
จิตวิทยาการกีฬาพื้นฐาน: แนวทางการนำไปใช

Basic of sport psychology: A practical guide

ดร.สุพัชริน เขมรัตน

ฉบับพิมพครั้งที่ 2

ด
ร
.สุ

พ
ัช
ริ
น
 
เข

ม
รั
ต
น


จ
ิต
ว
ิท
ย
า
ก
า
ร
ก
ีฬ
า
พ
ื้น
ฐ
า
น
: 
แ
น
ว
ท
า
ง
ก
า
ร
น
ำ
ไ
ป

ใ
ช


สำนักพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร

ดร.สุพัชริน เขมรัตน

ผูชวยศาสตราจารยประจำสาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาและการพัฒนากีฬา

คณะสหเวชศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร

จิตวิทยาการกีฬา

เร�องสำคัญและจำเปนสำหรับการพัฒนาศักยภาพสูงสุดของนักกีฬา

ผูฝกสอน นักกีฬา นักวิทยาศาสตรการกีฬา ผูรวมทีมกีฬา

คือ ผูรวมสรางความแข็งแกรงดานจิตใจ

http://www.thammasatpress.tu.ac.th

ราคา 210 บาท

ISBN 978-616-314-589-5

หมวดกีฬา

9 7 8 6 1 6 3 1 4 5 8 9 5

สัน 1.1 ซม. (256 หนา)



จิตวิทยาการกีฬาพื้นฐาน: แนวทางการน�ำไปใช้ 

(Basic of sport psychology: A practical guide)



ถ่ายเอกสารแทนการใช้หนังสือ

คือการท�ำลายภูมิปัญญาสร้างสรรค์



ดร.สุพัชริน เขมรัตน์
ผู้ช่วยศาสตราจารย์

สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการพัฒนากีฬา

คณะสหเวชศาสตร์

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ส�ำนักพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

2563

จิตวิทยาการกีฬาพื้นฐาน: แนวทางการน�ำไปใช้ 

(Basic of sport psychology: A practical guide)

ฉบับพิมพ์คร้ั้งที่ 2



สุพัชริน เขมรัตน์.

จิตวิทยาการกีฬาพื้นฐาน: แนวทางการน�าไปใช้ 

= Basic of sport psychology: A practical guide.      

      1. กีฬา -- แง่จิตวิทยา.

GV706.4

ISBN 978-616-314-589-5

ลิขสิทธิ์ของผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุพัชริน เขมรัตน์

สงวนลิขสิทธิ์

ฉบับพิมพ์ครั้งที่ 2 เดือนพฤษภาคม 2563

จ�านวน 200 เล่ม

จัดพิมพ์และจ�าหน่ายโดยส�านักพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ท่าพระจันทร์: อาคารธรรมศาสตร์ 60 ปี ชั้น U1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ถนนพระจันทร์ กรุงเทพฯ 10200 โทร. 0-2223-9232

ศูนย์รังสิต: อาคารโดมบริหาร ชั้น 3 ห้อง 317 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ต�าบลคลองหนึ่ง อ�าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 12121

โทร. 0-2564-2859-60 โทรสาร 0-2564-2860

http://www.thammasatpress.tu.ac.th, e-mail: unipress@tu.ac.th

พิมพ์ที่โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

พิมพ์ครั้งที่ 1 เดือนธันวาคม 2562 จ�านวน 200 เล่ม

พิมพ์ครั้งที่ 2 เดือนพฤษภาคม 2563 จ�านวน 200 เล่ม

ราคาเล่มละ  210.- บาท

ISBN (E-BOOK) 978-616-314-772-1

ฉบับอิเล็กทรอนิกส์ (e-book) เดือนพฤษภาคม 2563



สารบัญ

ค�ำน�ำ	 	 (6)

บทที่ 1	 ประวัติความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกาย	 1

บทที่ 2	 บทบาทของนักจิตวิทยาการกีฬาและสาขาวิชาที่เกี่ยวข้อง	 16

บทที่ 3	 ความเข้มแข็งทางจิตใจส�ำหรับนักกีฬา	 31

บทที่ 4	 บุคลิกภาพและกีฬา	 41

บทที่ 5	 แรงจูงใจทางกีฬา	 65

บทที่ 6	 ความวิตกกังวลทางกีฬา	 84

บทที่ 7	 ความเครียดทางกีฬา	 102

บทที่ 8	 ความเชื่อมั่นทางกีฬา	 115

บทที่ 9	 ความก้าวร้าวทางกีฬา	 135

บทที่ 10	 การฝึกหนักเกินและการหมดไฟทางกีฬา	 146

บทที่ 11	 จิตวิทยาการกีฬาและการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬา	 164

บทที่ 12	 การให้ค�ำปรึกษาทางจิตวิทยาการกีฬา	 178

บทที่ 13	 การฝึกทักษะจิตใจส�ำหรับนักกีฬา	 196

บทที่ 14	 แผนการฝึกจิตใจส�ำหรับนักกีฬา	 230

ดัชนี		  243

ประวัติและผลงาน	 245		



ค�ำน�ำ

ต�ำราเรื่องจิตวิทยาการกีฬาพื้นฐาน: แนวทางการน�ำไปใช้ (Basic of sport psychology: 

A practical guide) บรรจุเนื้อหาสาระขององค์ความรู้ที่ได้รวบรวมและคัดกรองจากเอกสาร  

หนงัสอื ต�ำรา และข้อมลูงานวจิยัทีม่คีวามเหมาะสมกับการพฒันาความรูพ้ืน้ฐานทางจิตวทิยาการกฬีา  

ซึ่งจะท�ำให้ผู้เรียนหรือผู้สนใจทั่วไปเกิดความรู้ความเข้าใจตั้งแต่จุดเริ่มต้นของการศึกษาจิตวิทยา 

การกีฬาและการออกก�ำลังกาย ความหมาย ความส�ำคัญและประโยชน์ของจิตวิทยาการกีฬา  

ตลอดจนวิธีการฝึกจิตใจและการวางแผนการฝึกจิตใจส�ำหรับนักกีฬา ซึ่งหากมีความรู้ความเข้าใจ 

ทีถู่กต้องและสามารถปฏบิตัติามแบบฝึกจติใจพืน้ฐานได้แล้วจะสามารถน�ำไปสูก่ารต่อยอดองค์ความรู้

ทางจิตวิทยาการกีฬาขั้นสูง รวมถึงการน�ำองค์ความรู ้ทางจิตวิทยาการกีฬาไปประยุกต์ใช้กับ 

การออกโปรแกรมการฝึกด้านจิตใจให้มีความเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแต่ละบุคคล เช่น เพศ อายุ 

ประสบการณ์ ชนิดกีฬา ระดับความสามารถ 

ผู้เรียบเรียงขอขอบพระคุณผู้เขียนเอกสารทุกท่านท่ีเป็นแหล่งข้อมูลส�ำคัญในการน�ำข้อมูล

ต่างๆ มาอ้างองิในเนือ้หาเพ่ือให้ต�ำรามีความสมบรูณ์และจดุประกายความคดิทางวชิาการให้กับผูอ่้าน 

ประโยชน์ที่ได้รับจากต�ำราเล่มนี้ผู้เรียบเรียงขอมอบให้กับทุกท่านที่เกี่ยวข้อง 

ผศ.ดร.สุพัชริน เขมรัตน์

กรกฎาคม 2562



บทที่ 1
ประวัติความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกาย

(History of sport and exercise psychology)

จุดประสงค์การเรียนรู้

เพื่อให้นักศึกษาและผู้สนใจมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับประวัติความเป็นมาของจิตวิทยา 

การกีฬาและการออกก�ำลังกายของต่างประเทศ และประวัติความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬาและ 

การออกก�ำลังกายของประเทศไทย สามารถอธิบายความหมายของจิตวิทยาการกีฬา วัตถุประสงค์ของ

การศึกษาจิตวิทยาการกีฬา ประโยชน์และผลที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้ด้านจิตวิทยาการกีฬา ตลอดจน

การน�ำไปประยุกต์ใช้ในสถานการณ์กีฬาได้

เค้าโครงเนื้อหา

ประวัติความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬาและ

การออกก�ำลังกายในประเทศสหรัฐอเมริกา



จิตวิทยาการกีฬาพื้นฐาน: แนวทางการนำ�ไป ใช้2

ปัจจุบันวงการกีฬามีการพัฒนาและก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว ส่วนหนึ่งอาศัยองค์ประกอบด้าน

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเข้ามามีส่วนเกี่ยวข้องท้ังในเร่ืองอุปกรณ์ สถานท่ี รวมถึงการวางแผน

โปรแกรมฝึกซ้อมที่ต้องมีการผสมผสานองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาอย่างลงตัว จึงส่งผลให ้

ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาต้องอาศัยองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาซึ่งมีอยู่หลากหลายสาขาวิชา เช่น 

สรีรวิทยาการออกก�ำลังกาย โภชนาการทางการกีฬา ชีวกลศาสตร์การกีฬา เวชศาสตร์การกีฬา 

เทคโนโลยีการกีฬา รวมถึงจิตวิทยาการกีฬา มาร ่วมพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาให้สูงข้ึน  

Weiner (1985) กล่าวว่าความสามารถทางการกีฬาอย่างเดียวไม่สามารถเป็นเหตุให้นักกีฬาประสบ

ความส�ำเร็จได้1 นอกจากนั้น Caruso, Gill, Dzewaltowski, & Mc Elroy (1990) ยังกล่าวว่า

สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาสามารถฝึกและพัฒนาได้สูงสุดและมีการแปรเปลี่ยนไปตาม

สถานการณ์ต่างๆ ได้น้อยมาก ตรงข้ามกับสมรรถภาพทางจิตที่สามารถแปรเปลี่ยนไปตามสถานการณ์

อื่นๆ ได้มากกว่า2 จากการศึกษาวิจัยที่ผ่านมาพบว่าทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพ

ทางจติมคีวามสมัพนัธ์กนั3 แต่ปัญหาทีพ่บเจอได้เสมอกบันกักฬีาส่วนใหญ่ คอื ฝึกซ้อมด้านร่างกายและ

ทักษะกีฬามาอย่างดีแต่เมื่อถึงวันแข่งขันกลับไม่ประสบความส�ำเร็จดังที่ตั้งใจไว้4 โดยพบว่าช่วงแข่งขัน

นักกีฬามักประสบกับปัญหาด้านจิตใจมากกว่าร่างกายจึงไม่สามารถควบคุมตนเองให้สงบนิ่ง มีสมาธิ

จดจ่อกับสิ่งที่ท�ำ ในสถานการณ์แข่งขันนักกีฬาอาจต้องเผชิญกับความตื่นเต้น ความท้าทาย ความกลัว 

ซ่ึงถือเป็นสภาวะทางอารมณ์ที่สามารถเกิดข้ึนได้กับทุกคนท่ีต้องประสบกับเหตุการณ์แปลกใหม่หรือ 

ไม่คาดคิดมาก่อน ดังนัน้จึงต้องให้ความส�ำคญักบัโปรแกรมการฝึกซ้อมกฬีาท่ีประกอบด้วยการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตใจ และทักษะกีฬา5, 6 นักกีฬาที่มีสมรรถภาพจิตใจที่ดี  

หมายถึง การที่นักกีฬามีความมุ่งมั่นตั้งใจ มีความทุ่มเท ยอมรับในความสามารถของตนเองและผู้อื่น 

ควบคมุสตขิองตนเองได้ มจีติใจเข้มแขง็ ไม่วติกกงัวลจนเกินกว่าเหต ุสามารถตดัสนิใจและแก้ไขปัญหา

ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ อยูร่่วมกบัสงัคมได้อย่างมคีวามสขุ หากจ�ำเป็นต้องเผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์ทีไ่ม่

พึงประสงค์ระหว่างการเล่นหรือแข่งขันกีฬาสามารถเลือกใช้วิธีการฝึกจิตใจที่ถูกต้องมาขจัดพฤติกรรม

ที่ไม่พึงประสงค์ได้ 

ถึงแม้ว่าในปัจจุบันหน่วยงานภาครัฐที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนางานด้านกีฬาและสุขภาพ เช่น 

การกีฬาแห่งประเทศไทย กรมพลศึกษา สมาคมกีฬาต่างๆ จะพยายามจัดอบรมเผยแพร่ความรู้ด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬามากขึ้นกว่าอดีตก็ตาม แต่การท�ำความเข้าใจและน�ำไปสู่การปฏิบัติจริงยังเป็น 

เรือ่งทีเ่กดิขึน้น้อย อาจเน่ืองจากความแตกต่างด้านความรูพ้ืน้ฐานทีจ่�ำเป็นต่อการต่อยอดความรูท้ีไ่ด้รบั

จากการอบรม และการน�ำไปประยุกต์ใช้ส�ำหรับการวางแผนโปรแกรมฝึกซ้อมในภาพรวมค่อนข้างเป็น

เรื่องที่ซับซ้อน แต่อย่างไรก็ตามหากผู้ฝึกสอนหรือนักกีฬามีความรู้ความเข้าใจและมีการเตรียมพร้อม

ด้านจติใจตัง้แต่เริม่เล่นกีฬาในระดบัเยาวชนและค่อยๆ พฒันาฝึกฝนจนกระทัง่เข้าสูก่ารแข่งขนัในระดบั



ประวัติความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกาย 3

สงูขึน้จะช่วยให้เกดิการเรยีนรู้และน�ำไปปฏบิตัไิด้อย่างเป็นอตัโนมตั ิซึง่จติวทิยาการกฬีาไม่เพยีงแต่ช่วย

เพิ่มโอกาสให้นักกีฬาประสบความส�ำเร็จทางการกีฬาเท่านั้นแต่ช่วยพัฒนาด้านคุณธรรมจริยธรรมและ

ความมีน�้ำใจนักกีฬาควบคู่กันไปด้วย 

ส�ำหรับประเทศไทยบุคลากรทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีความรู ้ความสามารถเฉพาะทาง 

ดูราวกับว่าอาจยังไม่เพียงพอต่อจ�ำนวนความต้องการของนักกีฬาที่มีอยู่ทั้งหมดทั่วประเทศ เพราะจาก

การเกบ็ข้อมลูทางสถติพิบว่านกัจติวทิยาการกฬีาทีท่�ำหน้าทีผู่ใ้ห้ค�ำปรกึษากบันกักีฬาทีป่ฏบิตังิานอยูใ่น

ปัจจุบันน่าจะมีประมาณ 60 คน กระจายกันอยู่ท่ัวประเทศไทย มีท้ังนักจิตวิทยาการกีฬาท่ีมี

ประสบการณ์ในการท�ำงานมานานและนักจิตวิทยาการกีฬาหน้าใหม่7 จึงเป็นเหตุผลท่ีว่าบุคคลที่ม ี

โอกาสน�ำจิตวิทยาการกฬีาไปใช้ในสถานการณ์กีฬาส่วนใหญ่ในปัจจบัุน คอื ผูฝึ้กสอน ซึง่ถือได้ว่ามคีวาม

ใกล้ชดิกบันักกฬีามากทีส่ดุ และนกักีฬาส่วนใหญ่ให้ความไว้วางใจและเชือ่ถอื ดงันัน้ผูฝึ้กสอนจงึมบีทบาท

ส�ำคัญในการน�ำความรู้ทางจิตวิทยาการกีฬาไปใช้ให้เกิดผลสัมฤทธิ์ทางกีฬา โดยลักษณะผู้ฝึกสอนท่ีดี

ควรเป็นผู้ที่มีลักษณะของผู้น�ำ มองการณ์ไกล สามารถเป็นผู้น�ำทีมได้อย่างมีวิสัยทัศน์ สร้างบรรยากาศ

ภายในทีมให้เกิดขึ้น และต้องตระหนักถึงความแตกต่างของนักกีฬาแต่ละบุคคล ซึ่งมีพื้นฐานของ

พฤติกรรมทีห่ลากหลาย การน�ำหลกัการทางจติวทิยาการกฬีาไปใช้ต้องข้ึนอยูก่บัลกัษณะและพฤตกิรรม

การเรียนรู้ของแต่ละบุคคล ต้องมีความอดทนและยอมรับว่าการฝึกด้านจิตใจต้องใช้ระยะเวลาและ

ต้องการความต่อเนื่องในการฝึกฝน หากละเลยหรือหยุดการฝึกเป็นระยะเวลานานก็เท่ากับว่า 

การฝึกนั้นไม่มีประโยชน์ใดเลย ซึ่งจากการให้สัมภาษณ์ผ่านสื่อมวลชนของอดีตผู้ว่าการกีฬาแห่ง

ประเทศไทยเกี่ยวกับนักกีฬาไทยในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส์ 2012 ณ กรุงลอนดอน 

ประเทศองักฤษว่าในอนาคตต้องเพิม่จ�ำนวนนกัจติวทิยาให้มากกว่านีเ้หน็ได้ชดัจากการทีน่กักฬีามคีวาม

กดดนัในช่วงการแข่งขนัและต้องใช้นกัจติวทิยาคอยดแูลอย่างใกล้ชดิซึง่เป็นปัจจยัส�ำคญัทีจ่ะน�ำนกักีฬา

สู่ความส�ำเร็จในการแข่งขันมหกรรมกีฬาที่ยิ่งใหญ่8 

ในปี ค.ศ. 2014 ประเทศไทยจึงเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นรูปธรรม โดยมีการจัดตั้ง 

ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อให้บริการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาเต็มรูปแบบ ประกอบด้วย แพทย์  

นักโภชนาการ นักสรีรวิทยาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย นักจิตวิทยาการกีฬา นักกายภาพบ�ำบัด  

รวมถึงเจ้าหน้าที่นวดและการบริการข้อมูลการแข่งขันแก่นักกีฬาและบุคลากรที่เกี่ยวข้องในทีมกีฬาใน

ระหว่างที่มีการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส์ ณ ประเทศเกาหลีใต้ ในการนี้มีจ�ำนวน 24 สมาคมกีฬา  

ที่เปิดโอกาสให้นักจิตวิทยาการกีฬาท�ำงานร่วมกับนักกีฬาและผู้ฝึกสอน ในช่วงระยะเวลา 8 เดือนก่อน

เริ่มการแข่งขัน9 
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แต่สิ่งที่เป็นข้อสังเกตจากอดีตถึงปัจจุบัน คือ ประเทศไทยยังคงให้ความส�ำคัญกับจิตวิทยา

การกีฬาเฉพาะในกลุม่นกักฬีาระดับทมีชาตเิป็นหลกั ซึง่ประเทศไทยเริม่มกีารให้ค�ำปรกึษาด้านจติวทิยา

ส�ำหรับนักกีฬาทีมชาติไทยตั้งแต่ปี พ.ศ. 2535 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเตรียมการแข่งขันกีฬาซีเกมส์  

ณ ประเทศสิงคโปร์9 จนปัจจุบันมีนักนักจิตวิทยาการกีฬาเข้าร่วมเตรียมทีมเพื่อเตรียมการแข่งขันกีฬา

ระดับนานาชาติ เช่น ซีเกมส์ เอเชียนเกมส์ โอลิมปิกเกมส์ เท่านั้น ส่วนหนึ่งอาจสืบเนื่องจากจ�ำนวน

บุคลากรด้านจิตวิทยาการกีฬามีไม่มากนัก ณ ปัจจุบัน มีผู้ส�ำเร็จการศึกษาระดับปริญญาโทและ 

ปริญญาเอกด้านจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกาย ประมาณ 60 คน ซึ่งส่วนใหญ่มีโอกาสได้

ท�ำงานด้านการให้ค�ำปรกึษากบันกักฬีาระดบัต่างๆ7 การท�ำความเข้าใจในการน�ำวธิกีารฝึกด้านจติใจไป

ใช้อาจมีความแตกต่างกันออกไปไม่ว่าจะเป็น เพศ อายุ ชนิดกีฬา ประสบการณ์ในการเล่นกีฬา และ

ระดับความสามารถของนักกีฬา10-15 จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นที่นักจิตวิทยาการกีฬา ผู้ฝึกสอน หรือผู้เกี่ยวข้อง

ต้องท�ำความเข้าใจอย่างถูกต้องจึงจะสามารถช่วยเหลือนักกีฬาได้อย่างเหมาะสม

ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา

จิตวิทยาการกีฬา แยกออกเป็น 2 ค�ำ คือ จิตวิทยา (psychology) กับ กีฬา (sport) 

จิตวิทยาตรงกับค�ำในภาษาอังกฤษว่า “psychology” มาจากภาษากรีก 2 ค�ำ คือ 

“psyche” หมายถึง จิตวิญญาณ (mind, soul) กับค�ำว่า “logos” หมายถึง ศาสตร์ วิชา วิทยาการ 

(science, study) ในช่วงก่อนคริสต์ศตวรรษท่ี 19 จิตวิทยาเป็นการศึกษาเกี่ยวกับจิตวิญญาณ  

ส�ำหรบัปัจจบุนัจติวทิยา (psychology) หมายถงึการศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมของสิง่มชีวีติไม่ว่าจะเป็น

มนุษย์หรือสัตว์ ทั้งที่รู้ตัวและไม่รู้ตัวทั้งที่แสดงออกและไม่แสดงออก ซึ่งพฤติกรรมที่แสดงออกมีความ

แตกต่างกันตามลักษณะเฉพาะตัวของแต่ละบุคคล อันเนื่องมาจากพันธุกรรมและสิ่งแวดล้อม16

กีฬา เป็นภาษาบาลี ตรงกับค�ำในภาษาอังกฤษว่า “sport” เป็นค�ำท่ีตัดตอนมาจาก 

“disport” แปลว่า เล่น สนุก หรือท�ำให้เพลิดเพลิน ณ ท่ีใดท่ีหน่ึง ตามพจนานุกรมฉบับ

ราชบัณฑิตยสถาน กีฬา หมายถึง กิจกรรมการเล่น เพื่อความสนุกสนาน เพื่อความผ่อนคลาย

ความเครียดทางจิตใจ โดยเป็นการเล่นภายใต้กฎ กติกา เนื้อที่ และขอบเขตที่ก�ำหนด 

โดยสรุป จิตวิทยาการกีฬา (sport psychology) คือ ศาสตร์ที่ท�ำการศึกษาพฤติกรรม

ต่างๆ ของบุคคลที่เกี่ยวข้องกับการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬา และมีการน�ำองค์ความรู้ทางจิตวิทยาและ

วทิยาศาสตร์การกฬีาไปประยกุต์ใช้กบัการกฬีาเพือ่พฒันาความสามารถของนกักฬีา รวมถึงการส่งเสรมิ

ให้บุคคลที่เกี่ยวข้องกับกีฬามีคุณภาพชีวิตที่ดีโดยใช้กิจกรรมกีฬาเป็นสื่อกลาง
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วัตถุประสงค์ของการศึกษาจิตวิทยาการกีฬา

องค์ประกอบด้านจติใจเป็นสิง่ทีเ่กีย่วข้องกบัความรูส้กึนกึคดิและอารมณ์ ซึง่มผีลสบืเนือ่งยงั

พฤตกิรรม มหีลายปัจจัยทีท่�ำให้ภาวะจติใจของนกักฬีาเกดิความไม่มัน่คงและบ่อยครัง้จะพบว่านกักฬีา

ที่ไม่ได้เตรียมการด้านจิตใจมาอย่างดีพอมักไม่ประสบความส�ำเร็จในการแข่งขัน ทั้งที่นักกีฬา 

มีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์และมีทักษะกีฬาท่ีดี ดังนั้นการศึกษาจิตวิทยาการกีฬาจึงมีวัตถุประสงค์

ดังนี้คือ6

1.	 เพื่อศึกษาผลของภาวะจิตใจและอารมณ์ที่มีต่อความสามารถทางกีฬา เช่น

	 -	 เมื่อนักกีฬากอล์ฟเกิดความวิตกกังวล ความสามารถในการพัตต์จะเป็นอย่างไร

	 -	 หากนักกีฬาเทนนิสขาดความเชื่อมั่นในตนเองจะมีผลต่อการเรียนรู้ทักษะการเสิร์ฟ

หรือไม่

	 -	 เมื่อผู้ฝึกสอนให้แรงเสริมหรือลงโทษนักกีฬา จะมีผลต่อความสามัคคีในทีมอย่างไร

	 -	 หากนักกีฬามีการฝึกจินตภาพควบคู่กับการรักษาอาการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาจะ

ช่วยให้หายและกลับมาเล่นกีฬาได้ปกติอย่างไร

2.	 เพื่อศึกษาผลของการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาและการออกก�ำลังกายที่มีต่อการพัฒนา

จิตใจ สุขภาพ และคุณภาพชีวิต เช่น

	 -	 หากเล่นกีฬาหรือออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอจะช่วยลดความเครียดได้อย่างไร

	 -	 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมกีฬาจะมีการพัฒนาด้านบุคลิกภาพได้อย่างไร

	 -	 นักกีฬาที่ฝึกซ้อมกีฬาสม�่ำเสมอสามารถเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองได้อย่างไร

ประโยชน์ของจิตวิทยาการกีฬาส�ำหรับนักกีฬาหรือผู้ได้รับการฝึกจิตใจ

1.	 ท�ำให้เกิดการเรียนรู้และรู้จักจิตใจตนเอง 

2.	 การควบคุมอารมณ์และแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างถูกต้องและเหมาะสม

3.	 การฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงใช้ชีวิตร่วมกับสังคม 

อย่างมีความสุข

ผลที่จะเกิดขึ้นหากนักกีฬาได้รับการฝึกจิตใจ 

1.	 มีความสุขกับการฝึกซ้อมและแข่งขัน

2.	 มีสมาธิจดจ่อกับสิ่งที่ปฏิบัติและสามารถขจัดสิ่งที่เข้ามารบกวนจิตใจได้
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3.	 สามารถจัดการกับข้อผิดพลาดที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์ที่มีความกดดันได้

4.	 มีแรงจูงใจในระดับเหมาะสมและส่งผลดีต่อความสามารถทางกีฬา

5.	 การพัฒนาทักษะการสื่อสารทั้งกับตนเองและผู้อื่นได้อย่างถูกต้อง 

6.	 การพัฒนาความคิดและความเชื่อของตนเองในสิ่งที่เป็นเหตุเป็นผล

7.	 พัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองภายหลังได้รับบาดเจ็บ

8.	 การเกิดความสามัคคีภายในทีม

  ประวัติความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกาย 
  ในประเทศสหรัฐอเมริกา

ปัจจุบันองค์ความรู้ทางจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกายมีความเจริญก้าวหน้ามาก 

การท�ำความรู้จักกับประวัติความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกายจะท�ำให้เข้าใจ 

จุดเริ่มต้นของศาสตร์ที่มีความเกี่ยวข้อง เช่น จิตวิทยา พลศึกษา วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว ซึ่งมี

อิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงด้านสังคมวัฒนธรรม เช่น การพัฒนาของกระบวนการโอลิมปิก การพัฒนา

สู่กีฬาอาชีพ17 จากข้อมูลประวัติความเป็นมาของจิตวิทยา การกีฬาและการออกก�ำลังกายของประเทศ

สหรัฐอเมริกามีการแบ่งช่วงการพัฒนาเป็น 6 ช่วงเวลา โดยแต่ละช่วงเวลาจะแสดงให้เห็นเหตุการณ์

และบุคคลส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดการเริ่มต้นหรือเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆ สะท้อนแนวคิดและวิธีการศึกษาทาง

จิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกาย6 รายละเอียดดังต่อไปนี้

ช่วงที่ 1 ค.ศ. 1893–1920 เริ่มข้ึนในทวีปอเมริกาเหนือ โดย Normann Triplett  

นกัจติวิทยาจากมหาวทิยาลยัอนิเดียนา และเป็นผูท้ีม่คีวามหลงใหลกฬีาจกัรยาน ซึง่เริม่ต้นจากข้อสงสยั

ทีว่่าท�ำไมนกักฬีาจกัรยานท�ำเวลาในการป่ันได้ดเีมือ่มกีารแข่งขันกบันกักฬีาจกัรยานอืน่ จงึเริม่ต้นศกึษา

ด้านจิตวิทยาและการเรียนรู้ทักษะทางกลไกกับนักกีฬาจักรยานท่ีสามารถท�ำเวลาได้ดีเมื่อมีการแข่งขัน

กับเพื่อนร่วมทีม ในช่วงเวลานี้ยังไม่ปรากฏว่ามีผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางจิตวิทยาการกีฬา

ช่วงที่ 2 ค.ศ. 1921–1938 เป็นช่วงที่มีการเกิดของห้องปฏิบัติการทางจิตวิทยาการกีฬา

ในประเทศเยอรมนี ญี่ปุ่น รัสเซีย และสหรัฐอเมริกา ซึ่งหลังจากเริ่มมีห้องปฏิบัติการจึงมีการทดสอบ

ทางจิตวิทยาการกีฬาเพิ่มขึ้น ซึ่ง Cole Griffith เป็นบุคคลแรกของทวีปอเมริกาเหนือที่ประกอบอาชีพ

นกัจติวทิยาการกฬีาและได้รบัการยกย่องให้เป็น “บดิาแห่งจติวทิยาการกฬีาของประเทศสหรัฐอเมริกา”  

มีการทดลองทางจิตวิทยาการกีฬาเกิดขึ้นเป็นครั้งแรก และมีการเริ่มต้นเขียนหนังสือจิตวิทยาการกีฬา

หลายเล่ม โดยในปี ค.ศ. 1926 จัดพิมพ์หนังสือเร่ืองจิตวิทยาการฝึกกีฬา และในปี ค.ศ. 1928  

จัดพิมพ์หนังสือเรื่องจิตวิทยาของนักกีฬา นอกจากนั้น ในปี ค.ศ. 1921–1931 ยังมีการเผยแพร ่
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งานวิจัยทางจิตวิทยาการกีฬา จ�ำนวน 25 เรื่อง และในปี ค.ศ. 1925 มหาวิทยาลัยอิลลินอยส์  

ประเทศสหรัฐอเมริกา ก่อตั้งห้องปฏิบัติการวิจัยในนักกีฬา โดยมี Cole Griffith เป็นผู้อ�ำนวยการ

ช่วงที่ 3 ค.ศ. 1939–1965 เป็นช่วงเตรียมสู่อนาคต Franklin Henry แห่งมหาวิทยาลัย

แคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา เป็นผู้สร้างอาชีพจิตวิทยาการกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหว  

โดย Franklin Henry ได้ฝึกนกัพลศกึษา ซึง่ต่อมานกัพลศกึษาทีไ่ด้รบัการฝึกเหล่านีม้าปฏบิตัหิน้าทีเ่ป็น

อาจารย์ระดับมหาวิทยาลัยและเป็นผู้ริเริ่มหลักสูตรต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับกีฬา โดยนักศึกษาหลายคน 

ด�ำรงต�ำแหน่งผู้บริหารหน่วยงานและจัดท�ำหลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก�ำลังกายหรือที่

รู้จักกันในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว (kinesiology) ทั้งนี้ช่วงเวลาดังกล่าวยังมีบุคคลส�ำคัญ

อ่ืนๆ เช่น Warren Johnson และ Arthur Slatter-Hammel ท่ีช่วยวางรากฐานการศึกษา 

ด้านจิตวิทยาการกีฬาในอนาคต และยังช่วยสร้างหลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก�ำลังกาย 

เมื่อสิ้นสุดช่วงเวลานี้พบว่ายังมีข้อจ�ำกัดในการประยุกต์องค์ความรู้ด้านจิตวิทยาการกีฬา แต่ถือได้ว่า

เป็นช่วงเริม่ต้นแห่งการเปลีย่นแปลงของจิตวทิยาการกฬีา ยงัมอีกีบคุคลส�ำคญั คอื Dorothy Hazeltine 

Yates สตรคีนแรกของประเทศสหรฐัอเมรกิาทีน่�ำองค์ความรูด้้านจติวทิยาการกฬีาไปประยกุต์ใช้ในงาน

ด้านกีฬาทั้งฝึกซ้อมและการท�ำวิจัย โดยท�ำหน้าท่ีให้ค�ำปรึกษากับนักกีฬามวยของมหาวิทยาลัยด้วย 

การสอนให้นักกีฬาฝึกผ่อนคลายตนเองและการคิดบวกเพื่อจัดการกับสภาวะอารมณ์และเพิ่มศักยภาพ

ของนักกีฬา นอกจากนี้ยังเป็นผู้พัฒนาเทคนิคที่เรียกว่าการผ่อนคลายอีกด้วย และในช่วงปี ค.ศ. 1965 

มีการประชุมระดับโลกด้านจิตวิทยาการกีฬาเป็นครั้งแรก ณ เมืองโรม ประเทศอิตาลี

ช่วงที่ 4 ค.ศ. 1966–1977 เป็นช่วงท่ีมีการจัดการเรียนการสอนหลักสูตรวิทยาศาสตร์ 

การเคลื่อนไหว และหลกัสตูรวทิยาศาสตร์การกีฬาและการออกก�ำลงักาย โดยวชิาจติวทิยาการกีฬาถกู

บรรจุเป็นรายวิชาในหลักสูตรดังกล่าว โดยมีการแบ่งแยกจากวิชาการเรียนรู้ทักษะทางกลไก (motor 

learning) อย่างชัดเจน ซึ่งมีผู้เชี่ยวชาญเฉพาะด้านการเรียนรู้ทักษะทางกลไก (ไม่จ�ำเป็นต้องมีความรู้

ด้านทักษะกีฬา) ส�ำหรับด้านจิตวิทยาการกีฬานั้นมีการศึกษาปัจจัยทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับนักกีฬา 

เช่น ความวิตกกังวล ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และบุคลิกภาพ มีการศึกษาอิทธิพลของการแสดง

ความสามารถทางกีฬาและทักษะทางกลไก รวมถึงการศึกษาการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาและ 

การพลศึกษาที่มีผลต่อการพัฒนาจิตใจ เช่น บุคลิกภาพ ความก้าวร้าว มีการประยุกต์องค์ความรู ้

ด้านจิตวิทยาการกีฬาเพื่อน�ำไปใช้กับการให้ค�ำปรึกษากับนักกีฬาทั้งประเภทกีฬาทีมและบุคคล  

โดย Bruce Ogilvie แห่งมหาวิทยาลัยซานโฮเซสเตท ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งต่อมาได้รับการยกย่อง

ให้เป็นบิดาของจิตวิทยาการกีฬาประยุกต์แห่งทวีปอเมริกาเหนือ และในปี ค.ศ. 1967 มีการก่อตั้ง

สมาคมจิตวิทยาการกีฬาและกิจกรรมทางกายแห่งอเมริกาเหนือ (North American Society for the 

Psychology of Sport and Physical Activity: NASPSPA)  
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ค.ศ. 1966 Bruce Ogilvie และ Thomas Tutko ซึ่งเป็นนักจิตวิทยาคลินิก ร่วมกันเขียน

หนังสือเรื่องปัญหาของนักกีฬาและการจัดการกับปัญหา และมีการด�ำเนินการด้านการให้ค�ำปรึกษากับ

นักกีฬาและทีมกีฬา ต่อมาในปี ค.ศ. 1967 B.Cratty of UCLA เขียนหนังสือเรื่องจิตวิทยากับกิจกรรม

ทางกาย ในปีเดียวกันนี้มีปรากฏรายงานการประชุมวิชาการของสมาคมจิตวิทยาการกีฬาแห่ง

อเมริกาเหนือเป็นครั้งแรก และในปี ค.ศ. 1974 มีการเผยแพร่เอกสารประกอบการประชุมของสมาคม

จิตวิทยาการกีฬาแห่งอเมริกาเหนือเป็นครั้งแรก

ช่วงที่ 5 ค.ศ. 1978-1999 เป็นช่วงการพัฒนาองค์ความรู้ท่ีเป็นสหวิทยาการ (multi 

disciplinary science) และมกีารฝึกปฏบิตัทิางจติวทิยาการกฬีา เป็นช่วงเวลาทีม่กีารพฒันาและเตบิโต

ด้านจติวทิยาการกฬีาอย่างกว้างขวางทัง้ในแถบทวปีอเมรกิาเหนือและหลายๆ ประเทศ องค์ความรูด้้าน

จติวิทยาการกีฬาได้รับการยอมรบัจากสาธารณชนมากข้ึน มกีารศกึษาวจิยัโดยนกัจิตวทิยาการกฬีาและ

การออกก�ำลงักาย ในปี ค.ศ. 1979 มกีารก่อตัง้วารสารจติวิทยาการกฬีาและการออกก�ำลงักาย (journal 

of sport and exercise psychology) และมีการจัดประชุมวิชาการทางจิตวิทยาการกีฬามากขึ้น 

โดยนักศึกษาและอาจารย์ในสาขาวิชาจิตวิทยาการกีฬาล้วนมีพื้นฐานมาจากจิตวิทยาทั่วไป ดังนั้น 

การฝึกปฏิบัติทางจิตวิทยาการกีฬาจะมุ่งเน้นการให้ค�ำปรึกษาทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีความเกี่ยวข้อง

กับกีฬา

Dorothy Harris อาจารย์มหาวิทยาลัยเพนซิลวาเนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา เป็นผู้สร้าง

หลักสูตรจิตวิทยาการกีฬาในระดับบัณฑิตศึกษา ถือเป็นสตรีอเมริกันคนแรกที่เป็นสมาชิกของสมาคม

จิตวิทยาการกีฬานานาชาติ และเป็นผู้ได้รับรางวัลทุนการศึกษาด้านจิตวิทยาการกีฬา และเป็นสตร ี

คนแรกที่ด�ำรงต�ำแหน่งนายกสมาคมจิตวิทยาการกีฬาและกิจกรรมทางกายแห่งอเมริกาเหนือ 

ช่วงที่ 6 ค.ศ. 2000–ปัจจุบัน เป็นช่วงเวลาของจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกาย

ร่วมสมัย คือ จิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกายเป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวาง มีการน�ำไปประยุกต์

ใช้เพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาอย่างเด่นชัด โดยเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในช่วงเวลานี้ เช่น  

ในปี ค.ศ. 2000 มีการพฒันาวารสารจติวทิยาการกฬีาและการออกก�ำลงักาย ในยโุรป ในปี ค.ศ. 2013 

สมาคมจิตวิทยาการกีฬานานาชาติ จัดประชุมวิชาการด้านจิตวิทยาการกีฬา ณ ประเทศสาธารณรัฐ

ประชาชนจีน มีผู้เข้าร่วมการประชุมมากกว่า 700 คน จาก 70 ประเทศ และในปี ค.ศ. 2017  

จัดประชุมวิชาการด้านจิตวิทยาการกีฬา ณ ประเทศสเปน มีผู้เข้าร่วมการประชุมมากกว่า 1,000 คน 

จาก 70 ประเทศ
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ประวัติความเป็นมาของจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกายในประเทศไทย

จิตวิทยาการกีฬาของประเทศไทยเริ่มเป็นที่รู้จักของนักวิชาการด้านการกีฬาและพลศึกษา

หลังจากได้เข้าร่วมการประชุมสัมมนาทางวิชาการ ณ กรุงโซล ประเทศสาธารณรัฐเกาหลี เมื่อปี  

พ.ศ. 2531 ประเทศสมาชกิในอาเซยีนทีม่คีวามเจรญิด้านจติวิทยาการออกก�ำลงักายและกฬีาได้กระตุน้

ให้ประเทศสมาชิกอื่นๆ เห็นความส�ำคัญของจิตวิทยาการออกก�ำลังกายและกีฬา นักวิชาการไทยซึ่ง 

เล็งเห็นความส�ำคัญจึงได้รวมตัวกันก่อตั้งชมรมจิตวิทยาการกีฬาแห่งประเทศไทย และต่อมาได้จัดตั้ง

เป็นสมาคมจิตวิทยาการกีฬาแห่งประเทศไทย (Sport Psychology Society of Thailand: 

SPST) เมื่อวันที่ 12 มีนาคม 2534 โดยสมาคมจิตวิทยาการกีฬาแห่งประเทศไทย มีวัตถุประสงค์เพื่อ

1. ส่งเสริมและเผยแพร่ความรู้ด้านจิตวิทยาการกีฬา

2. ศึกษาและวิจัยด้านจิตวิทยาการกีฬา

3. เป็นศูนย์ติดต่อและแลกเปลี่ยนวิชาการด้านจิตวิทยาการกีฬาระหว่างสมาชิกและองค์กร

ต่างๆ ทั้งในและนอกประเทศ

4. ให้บริการด้านจิตวิทยาการกีฬา

5. ส่งเสริมให้สมาชิกได้ศึกษาและดูงานด้านจิตวิทยาระหว่างสมาชิกและองค์กรต่างๆ ทั้งใน

และนอกประเทศ ไม่ด�ำเนินการกิจกรรมใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับการเมือง

ต่อมาในปี พ.ศ. 2542 มีการรวมกลุ่มของนักวิชาการที่ส�ำเร็จการศึกษาเฉพาะทางจิตวิทยา

การกีฬาจากสถาบันการศึกษาต่างประเทศ เช่น ประเทศสหรัฐอเมริกา ประเทศออสเตรเลีย เพื่อ 

จัดตั้งชมรมจิตวิทยาการกีฬาประยุกต์แห่งประเทศไทย ซึ่งในปีถัดมา คือวันที่ 20 กันยายน พ.ศ. 2543  

ได้ปรับเปลี่ยนสถานะเป็นสมาคมจิตวิทยาการกีฬาประยุกต์แห่งประเทศไทย (Thailand 

Association of Sport Psychology: TASPA) เพื่อเป็นองค์กรเผยแพร่ความรู้ เน้นการน�ำ 

หลักการทางจิตวิทยาการออกก�ำลังกายและกีฬาไปใช้ในกีฬามากขึ้น เผยแพร่หลักการวิจัย  

การประยุกต์ใช้ และเป็นศูนย์กลางแลกเปลี่ยนข้อมูลทางจิตวิทยาการกีฬา การให้ค�ำแนะน�ำ  

และการให้ค�ำปรึกษาด้านจิตวิทยาการออกก�ำลังกายและกีฬา18 

ด้านการศึกษาจิตวิทยาการกีฬา ในช่วงเริ่มต้นได้มีการบรรจุเนื้อหาทางจิตวิทยาการกีฬาใน

หลักสูตรระดับอุดมศึกษา สาขาวิชาพลศึกษาและสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยเนื้อหาส่วนใหญ่

เกี่ยวกับความรู้ทางทฤษฎีของจิตวิทยาการศึกษา จิตวิทยาทั่วไป การเรียนรู้ทักษะกลไกท่ีสัมพันธ์กับ

การพัฒนาความสามารถทางกีฬา ปัจจุบันมีสถาบันอุดมศึกษาในประเทศไทยหลายแห่งเปิดสอนระดับ

ปริญญาโทและปริญญาเอก สาขาวิชาจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกาย และมีการบรรจุเป็น

รายวิชาเรียนจิตวิทยาการกีฬาและการออกก�ำลังกายในหลักสูตรระดับปริญญาตรี ปริญญาโท หรือ

ปริญญาเอก เช่น
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สถาบันอุดมศึกษาที่เปิดสอนหลักสูตรระดับปริญญาเอก สาขาจิตวิทยาการกีฬาและ 

การออกก�ำลังกาย

•	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา (แห่งแรกของประเทศไทย)

•	 คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

•	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

สถาบันอุดมศึกษาที่เปิดสอนหลักสูตรระดับปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการกีฬาและ 

การออกก�ำลังกาย

•	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา (แห่งแรกของประเทศไทย)

•	 คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

•	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

สถาบันอุดมศึกษาที่บรรจุเป็นรายวิชาเรียนในหลักสูตรระดับปริญญาตรี ปริญญาโท หรือ

ปริญญาเอก เช่น

•	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

•	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

•	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา

•	 วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล

•	 คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

•	 คณะวิทยาการสุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัยทักษิณ

•	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ

•	 คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

•	 ส�ำนักวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง

•	 ส�ำนักวิชาวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี

•	 คณะวิทยาศาสตร์ประยุกต์และวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น

•	 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย

•	 คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา

•	 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี

•	 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุรี

•	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร
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•	 คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 

•	 คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา

•	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

พัฒนาการ วิจัย และประยุกต์ใช้จิตวิทยาการออกก�ำลังกายในประเทศไทย19

จิตวิทยาการออกก�ำลงักายในประเทศไทยถูกน�ำมาใช้ในวงการสุขภาพมากกว่า 15 ปีท่ีผ่านมา 

จากจุดเริ่มต้นของปัญหาสุขภาพ โดยเฉพาะปัญหาเรื่องโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ซึ่งเป็นปัญหาเกี่ยวเนื่องกับ

การออกก�ำลงักายทีไ่ม่เหมาะสมและไม่เพยีงพอ ร่วมกบัปัจจยัอืน่ๆ โดยกองกจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เล็งเห็นว่าการส่งเสริมให้ประชาชนทุกเพศทุกวัยเข้าร่วมและคงอยู่

กับการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพนั้นสภาวะจิตใจเป็นสิ่งส�ำคัญล�ำดับต้นๆ นภัสบงกช (2560) กล่าวว่า

จิตวิทยาการออกก�ำลังกายเป็นศาสตร์หนึ่งที่ส�ำคัญในการจูงใจบุคคลให้หันมาออกก�ำลังกาย 

เพิ่มขึ้น ควรน�ำมาเผยแพร่ให้บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข ตลอดจนผู้เกี่ยวข้องทุกภาคส่วน

ได้มีความรู้และน�ำไปประยุกต์ใช้ในกระบวนการส่งเสริมสุขภาพของประชาชนไทย ในระยะแรกเริ่ม

ประมาณ พ.ศ. 2545 จิตวิทยาการออกก�ำลังกายถูกเผยแพร่โดยบรรจุเนื้อหาในหลักสูตรอบรมผู้น�ำ

ออกก�ำลังกายในรูปแบบการบรรยายและมีเอกสารคู่มือแจกให้ผู ้เข้าร่วมอบรม ต่อมาจิตวิทยา 

การออกก�ำลังกายถูกแปลงจากวิชาการสู่การปฏิบัติในระดับนโยบาย โดยน�ำมาใช้ในระบบส่งเสริม 

สุขภาพประชาชนชาวไทย เกิดการขับเคลื่อนอย่างเป็นรูปธรรม จากจุดเริ่มต้นจนถึงปัจจุบันสะท้อนให้

เห็นพัฒนาการที่สร้างสรรค์ ทรงพลัง ตอกย�้ำให้เห็นความจ�ำเป็นท่ีต้องประสานพลังพัฒนางานด้าน

จิตวิทยาการออกก�ำลังกายของประเทศไทยอย่างต่อเนื่องทั้งในรูปแบบเดิมและรูปแบบอื่นต่อไป  

โดยสรุปความเป็นมาและรายละเอียดโครงการหรือกิจกรรมท่ีมีการด�ำเนินการโดยใช้หลักการทาง

จิตวิทยาการออกก�ำลังกายอย่างเป็นรูปธรรม มีดังต่อไปนี้

•	 ก่อน พ.ศ. 2545 จิตวิทยาการออกก�ำลังกายจ�ำกัดอยู่ในแวดวงวิชาการทางการศึกษา

•	 พ.ศ. 2545 จิตวิทยาการออกก�ำลังกายขยายเข้าสู่แวดวงสุขภาพในลักษณะของเอกสาร

ต�ำรา

•	 พ.ศ. 2545-2548 แปลงสู่การปฏิบัติด้านนโยบายในโครงการ “รวมพลังสร้างสุขภาพ” 

มุ่งเน้นการสร้างแรงจูงใจเพื่อให้ประชาชนทั่วประเทศหันมาใส่ใจการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพและ 

น�ำไปปฏิบัติจนเป็นวิถีชีวิต 

•	 พ.ศ. 2549-2552 น�ำสู่การปฏิบัติเพื่อแก้ไขปัญหาสุขภาพในโครงการ “คนไทยไร้พุง” 

เพือ่ชกัน�ำให้กลุม่เสีย่งหรอืกลุม่เป้าหมายท่ีมนี�ำ้หนกัตวัเกนิมกีารก�ำหนดอนาคตตนเองและตัง้เป้าหมาย
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เพ่ือปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพสูก่ารมวีถิชีวีติทีเ่อือ้ต่อการสร้างสขุภาพ เป็นการบูรณาการกบัศาสตร์

แขนงต่างๆ ในโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้วยหลัก 3 อ. 2 ส. (อาหาร ออกก�ำลังกาย 

อารมณ ์ ไม่สูบบุหรี่ เลี่ยงการดื่มสุรา)

•	 พ.ศ. 2558-2559 ยกระดับเข้าสู่การพัฒนานวัตกรรมการออกก�ำลังก่าย เช่น “เก้าอี้...

ขยี้พุง” “จิงโจ้ FUN for FIT แอโรบิกท้าฝัน” “จิงโจ้ยืดตัว” มุ่งเน้นการสร้างแรงจูงใจให้บุคลากร

ทางการศึกษา การสาธารณสุข และเด็กวัยเรียนวัยรุ่น เข้าถึงการออกก�ำลังกายได้โดยง่ายและสามารถ

ก�ำหนดอนาคตของตนเอง เป็นการแก้ไขปัญหาเด็กอ้วน เด็กเตี้ย และเด็กไม่แข็งแรง

•	 พ.ศ. 2559-ปัจจุบัน น�ำสู่การปฏิบัติเพื่อแก้ไขปัญหาสุขภาพเด็กอ้วนในโครงการ ChOPA 

& ChiPA Game ลดเรียน เพิ่มรู้ สู่เด็กไทย สูง สมส่วน แข็งแรง IQ EQ ดี

•	 พ.ศ. 2559-ปัจจุบัน พัฒนาเครื่องมือวัดความรอบรู้ทางกาย

•	 พ.ศ. 2562 คาดว่าจะท�ำการศึกษาผลการออกก�ำลังกายต่อการบริหารจัดการของสมอง

เด็กไทยในยุค Thailand 4.0

บทสรุป

จิตวิทยาการกีฬาเป็นองค์ความรู้หนึ่งของสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาท่ีมีการพัฒนาและ

เตบิโตมาอย่างต่อเนือ่งนบัจากอดีตจนถงึปัจจบัุนเป็นการต่อยอดความรูแ้ละข้อค้นพบจากการศกึษาและ

วิจัยมาอย่างต่อเนื่องจากต่างประเทศจนน�ำมาสู่ประเทศไทย จากการพัฒนาและมีความก้าวหน้าอย่าง

เป็นรูปธรรมทั้งเชิงวิชาการจนน�ำไปสู่การปฏิบัติการนั้น ท�ำให้เกิดการเผยแพร่องค์ความรู้ด้านจิตวิทยา

การกีฬาไปสู่นักกีฬาและผู้ฝึกสอนในรูปแบบต่างๆ เช่น การเรียนการสอนในสถาบันการศึกษา  

การอบรมให้ความรู้ การประชาสัมพันธ์ข่าวสารต่างๆ มากขึ้น ไม่เพียงแต่จิตวิทยาการกีฬาที่ได้รับ 

ความสนใจจากสังคมกีฬาไทย แต่องค์ความรู้ด้านจิตวิทยาการออกก�ำลังกายมีการน�ำไปประยุกต์ใช้กับ

การออกก�ำลังกายเพ่ือพัฒนาสุขภาพร่างกายและจิตใจของประชาชนไทยมากขึ้นภายใต้การน�ำของ

บุคลากรด้านสุขภาพ
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การประยุกต์ใช้

1.	 การท�ำความเข้าใจกับการพัฒนาองค์ความรู้ด้านจิตวิทยาการกีฬาจากอดีตถึงปัจจุบัน เพื่อน�ำไปสู่

การพัฒนาและต่อยอดการศึกษา การวิจัย และการน�ำไปใช้เพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬา

2.	 การน�ำหลักการและประโยชน์ของจิตวิทยาการกีฬาไปใช้กับการพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศและ

การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพส�ำหรับประชาชน 

ค�ำถามท้ายบท

1.	 จุดเริ่มต ้นครั้งแรกของการน�ำมาสู ่การศึกษาด้านจิตวิทยาการกีฬามาจากข้อสังเกตของ 

นักจิตวิทยาที่พบปรากฏการณ์ใดในสถานการณ์กีฬา อธิบายปรากฏการณ์พร้อมแสดงข้อคิดเห็น

เพื่อสนับสนุนข้อมูลดังกล่าว

2.	 จติวทิยาการกีฬาของประเทศไทยเกิดขึน้จากการรวมตวัของนกัวชิาการด้านพลศกึษาและกฬีาเพือ่

วัตถุประสงค์ใด และก่อให้เกิดการพัฒนางานด้านจิตวิทยาการกีฬาในประเทศไทยอย่างไร

3.	 จากการส�ำรวจข้อมูลจ�ำนวนนักจิตวิทยาการกีฬาของประเทศไทย พบว่ายังไม่เพียงพอต่อความ

ต้องการของนักกีฬา ในกรณีดังกล่าวจะมีแนวทางการพัฒนางานด้านจิตวิทยาการกีฬาเพื่อพัฒนา

ศักยภาพของนักกีฬาได้อย่างไร

หมายเหตุ: นักศึกษาสามารถสืบค้นข้อมูลเพื่อตอบค�ำถาม จากเนื้อหาในบทเรียนประกอบกับข้อมูลแหล่ง 

อ้างองิอืน่ๆ เช่น หนงัสอื ต�ำรา ภาพข่าวจากสถานการณ์จรงิ บทวเิคราะห์ หรอืแหล่งข้อมลูจากระบบออนไลน์

ผ่านฐานข้อมลูของมหาวทิยาลยัหรอืฐานข้อมลูอืน่ โดยตรวจสอบทีม่าและความน่าเชือ่ถอืได้ของข้อมลูก่อนน�ำ

มาอ้างอิง และระบุแหล่งอ้างอิงนั้นให้ถูกต้องชัดเจน


