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จิตวิทยาการกีฬาสาํหรบันักกีฬายกนํ�าหนัก 

 
พิชิต  เมืองนาโพธิ� * 
 

 ความเป็นเลิศนั �นมกัเกิดขึ�นจากความสมดุลของสิ�งตรงข้ามกนั เช่น การวางแผนและการหยั �งรู้  

อารมณ์กบัเหตุผลเรื�องราวของความลงตวัตรงนี�เรามกัจะกล่าวถงึกนัในแง่ความสมดุลยร์ะหว่าง ศลิปและศาสตร์ 

(Art and Science) นั �นเอง  ในกฬีายกนํ�าหนักนั �น ศลิปของการเล่นอยู่ที�การประยุกต์เอาหลกัการที�โคช้และ

ทมีงานสอนมาใชใ้นการแสดงความสามารถออกมาและในชว่งที�การแขง่ขนัเกดิขึ�นอย่างเขม้ขน้ ที�องคค์วามรูแ้ละ

ศาสตรต่์างๆ ที�ไดเ้รยีนรูม้าก่อนหน้านั �น  จะไดถู้กใชง้านอย่างเตม็ที� ความรูจ้ะตกผลกึและสามารถที�จะถูกนํามา

ประยุกต์ใชไ้ดอ้ย่างสงูสุด บทบาทของวทิยาศาสตรก์ารกฬีานั �น มเีป้าหมายเพื�อใหเ้กดิการแสดงความสามารถ

สงูสุดของนักกฬีา ผ่านกระบวนการศกึษาหาปญัหาและคน้ควา้หาคําตอบดว้ยการใชว้ธิกีารวดัและประเมนิผล

อย่างรอบคอบและเป็นรูปธรรมหลกัการต่างๆ  ทางวทิยาศาสตรก์ารกฬีานั �น เมื�อถงึมอืโคช้และนักกฬีาในการ

นําไปปฏบิตักิารจรงิแลว้  จะถูกประยุกตใ์ช ้ ทดสอบ และปรบัปรุง  ในแนวทางเดยีวกบัการที�เราหลอมรวมศลิป

และศาสตรเ์ขา้ดว้ยกนัอนัจะนําไปสูค่วามสามารถสงูสดุในการกฬีานั �นเอง 

 ในช่วงเวลาหลายสบิปีที�ผ่านมา มแีนวโน้มในวงการกฬีาไปสูก่ารใชว้ทิยาศาสตรก์ารกฬีาเพิ�มมากขึ�น 

รวมถงึการที�ผูค้นหนัมาเหน็คุณค่าของการออกกาํลงักายและกฬีามากกว่าเดมิหลายเท่าวทิยาศาสตรส์าขาต่างๆ  

เช่นสรรีะวทิยา โภชนาการ จติวทิยา  ชวีกลศาสตร ์ และการแพทย์ ไดม้กีารเพิ�มสาขาย่อยในดา้นการกฬีามาก

ขึ�น  และมกีารนําเอาเทคโนโลยใีหม่ๆ มาสนบัสนุนการใชว้ทิยาศาสตรส์าขาต่างๆ ขอ้มลูข่าวสารและองคค์วามรู้

ใหม่ๆ  ทางดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาไดเ้กดิขึ�นมาอยู่ตลอดเวลา  โคช้และนักกฬีาจําเป็นจะต้องหนัมาใหค้วาม

สนใจและนําเอาองคค์วามรูเ้หล่านี�ไปประยุกต์ใชเ้พื�อเพิ�มประสทิธภิาพในการโคช้และการเล่นของทมี  ความ

สนใจเหล่านี�มใีนแวดวงกฬีาทุกระดบั ตั �งแต่ขั �นพื�นฐานจนถงึขั �นกฬีาโอลมิปิกและกฬีาอาชพี  จติวทิยาการกฬีา

เป็นสาขาวชิาทางดา้นวทิยาศาสตรป์ระยุกตด์า้นหนึ�งที�มผีลกระทบกบัระดบัความสามารถสงูสุดของนักกฬีามาก 

มกีารคดิค้นวธิกีารใหม่ๆ เพื�อเพิ�มระดบัการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกฬีาออกมาอยู่เสมอ โค้ชและ

นกักฬีาที�นําเอาศาสตรด์งักล่าวไปประยุกต์ใชอ้ย่างถูกต้อง จะไดเ้ปรยีบคู่แข่งขนัที�ไม่มกีารใชจ้ติวทิยาการกฬีา

เป็นอย่างมาก นกักฬีาที�ไดร้บัการฝึกฝนจะไดเ้รยีนรูก้ารจดัการกบัความเครยีดและความวติกกงัวลในการแขง่ขนั

ควบคุมสมาธิ พฒันาความเชื�อมั �นในตนเอง เพิ�มทกัษะการสื�อสาร และความสามารถอื�นๆ  ที�เป็นปจัจยัสู่

ความสําเรจ็ทางการกฬีาอกีมากมาย  ผลประโยชน์ของการฝึกทกัษะเหล่านี�ไม่เพยีงแต่จะไดก้บัการเล่นกฬีา

เท่านั �น แต่จะนําไปสู่การพฒันาจติใจในดา้นอื�นๆ  ของชวีติดว้ย  เนื�องจากทกัษะทางจติใจนั �น ถอืเป็นทกัษะ

สาํคญัในการใช้ชวีติอกีประการหนึ�ง เกมทางจติใจ การอยู่ในโซน โฟกสัในการกฬีา  ชื�อเรยีกคุน้หูเหล่านี�

ความหมายเดยีวกนั นั �นคอืความสาํเรจ็ในการกฬีานั �นขึ�นอยู่กบัทกัษะทางจติใจ การแสวงหาขอ้ได้เปรยีบในการ

แขง่ขนันั �นเองที�ทาํใหเ้กดิศาสตรท์างดา้นจติวทิยาการกฬีาขึ�นมา เหตุผลที�จติวทิยาการกฬีาเป็นสาขาที�มคีวาม
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จาํเป็นสาํหรบัการแสดงความสามารถสงูสดุนั �น เนื�องมาจากการแสดงความสามารถสงูสุด หรอืความเป็นเลศินั �น 

คอื การทาํไดด้ทีี�สดุเท่าที�บุคคลจะทาํไดใ้นขณะที�การแสดงความสามารถทางการกฬีาต้องใชท้กัษะและร่างกาย

เป็นหลกั แต่สภาพและสภาวะจติใจของผูแ้สดงความสามารถกลบักลายมาเป็นตวับ่งชี�ว่าร่างกายจะยนิยอมแสดง

ความสามารถสงูสุดไดห้รอืไม่คําพูดที�ว่า "จติเป็นนาย กายเป็นบ่าว" นั �นแสดงภาพของปรากฎการณ์ดงัที�กล่าว

มานี�ได้อย่างชดัเจน ร่างกายจะทํางานได้ดทีี�สุดได้เพยีงไหน ขึ�นอยู่กบัว่าจติใจสามารถสั �งให้ร่างกายทํางาน

ดงักล่าวนั �นไดด้เีพยีงใด หากจติใจของนกักฬีาไม่พรอ้ม  มคีวามเครยีด วติกกงัวลหรอืขาดสมาธใินขณะที�กําลงั

จะแสดงความสามารถแลว้สมองและระบบประสาทของนักกฬีากย็่อมไม่สามารถสั �งให้ร่างกายทํางานสมบูรณ์

เช่นเดยีวกบัในสภาวะที�จติใจมคีวามพร้อมไปได้  ความคดิและจติใจของนักกฬีาจงึจําเป็นที�ต้องได้รบัการฝึก

ควบคู่ไปกบัการฝึกทกัษะและร่างกายเพื�อให้องค์ประกอบทั �งหมดทํางานประสานสอดคล้องกนัได้ดทีี�สุดขณะ

แสดงความสามารถภายใต้สถานการณ์ที�มคีวามเครยีดความวติกกงัวล หรอืความกดดนั  ตวัอย่างในกฬีายก

นํ�าหนกัที�สามารถเหน็ไดอ้ย่างชดัเจนกค็อื  นกักฬีายกนํ�าหนกัจาํนวนมากที�ฝึกซอ้มมาเป็นอย่างดี  มสีถติใินการ

ฝึกซอ้มที�น่าพงึพอใจ  แต่เมื�อเขา้สูก่ารแขง่ขนัจะไม่สามารถยกไดเ้ช่นเดยีวกนักบัการฝึกซอ้ม นักกฬีาหลายคน

ไดร้ายงานไวว้่าความรูส้กึที�เปลี�ยนแปลงไปทําใหก้ารทํางานของร่างกายผดิไปจากช่วงเวลาที�ฝึกซอ้มหลายคน

รูส้กึผดิปกตทิางดา้นร่างกาย เช่นการตงึตวัของกลา้มเนื�อ การหายใจที�ถี�กระชั �นกว่าเดมิ  หวัใจที�เต้นแรงและเรว็

กว่าเวลาปกต ิฯลฯ  และหลายคนรูส้กึถงึความคดิที�กลบักลายมาเป็นอุปสรรคในการแสดงความสามารถสงูสุด

ของพวกเขาและเธอ  เช่น ความกลวั  ความกงัวล  ความคดิถงึความผดิพลาดนานับประการในการแข่งขนั เป็น

ตน้  นกักฬีายกนํ�าหนกัระดบัสงูของไทยหลายคนที�มอีาการดงัที�กล่าวมานั �นไดใ้หส้มัภาษณ์ในทาํนองเดยีวกนัว่า

ระบบการฝึกทางจติวทิยาการกฬีา  การฝึกทกัษะทางจติใจนั �น  ไดท้ําใหอ้าการที�เกดิขึ�นอยู่ภายใต้การควบคุม

ของตวันักกฬีาได้ และเป็นปจัจยัสําคญัที�นําพวกนักกฬีาเหล่านั �นไปสู่ความสําเรจ็และการแสดงความสามารถ

สงูสุดในเวทกีารแข่งขนัระดบัโลก  เช่น  การแข่งขนัชงิแชมป์เอเซยีและชงิแชมป์โลก รวมถึงในการแข่งขนั

เอเชี�ยนเกมสแ์ละโอลมิปิกเกมสอ์กีดว้ย  

 เกมทางจติใจนั �นเริ�มต้นที�นักกฬีา  นักกฬีาส่วนมากมวีธิกีารทางจติใจในการแข่งขนัอยู่แลว้ เมื�อ

นักกีฬาพยายามที�จะไปสู่ความเป็นเลิศเขาจะเห็นภาพของความสําเร็จอยู่ในใจ   เมื�อนักกีฬาเห็นภาพของ

ความสาํเรจ็  ความเชื�อมั �นในใจกจ็ะเกดิขึ�นการนึกถงึขั �นตอนต่างๆ ที�นําไปสู่ความสาํเรจ็นั �นเป็นส่วนสาํคญัส่วน

หนึ�งของการฝึกจติใจในดา้นจติวทิยาการกฬีา  การฝึกฝนทางจติโดยนักจติวทิยาการกฬีานั �น มจีุดมุ่งหมายเพื�อ

จดัระบบและทําใหส้ิ�งที�นักกฬีาได้เหน็ นึก คดิในใจจากประสบการณ์การ แข่งขนัและฝึกซอ้มนั �นใหเ้กดิความ

เฉียบคมขึ�น  จติวทิยาการกฬีาสาํหรบันกักฬีาระดบัสงูนั �นมเีป้าหมายพื�นฐานสองประการ  นั �นคอื  

 1. สรา้งทกัษะทางจติใจที�จาํเป็นสาํหรบัความสาํเรจ็ในการแสดงความสามารถ 

 2. กําจดัอุปสรรคทางจติใจที�บางครั �งจะมารบกวนทําใหท้กัษะทางจติที�นักกีฬามอียู่แล้วนั �นใช้งาน

ไม่ไดเ้ตม็ที� 

 นกักฬีาทุกคนจะมคีวามคดิ อารมณ์ และความรูส้กึที�อาจจะเป็นอุปสรรคต่อการแสดงความสามารถ

สูงสุดกนัทั �งสิ�น การแสดงความสามารถสูงสุดจะง่ายกว่านี�มากหากนักกฬีามทีกัษะในการที�จะวางความคิด 

อารมณ์ และความรูส้กึดงักล่าวไว ้ไม่นําไปรบกวนในช่วงเวลาของการแข่งขนั จติวทิยาการกฬีานั �นเป็นผลพวง

มาจากวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและวชิาจติวทิยา  ถงึแมว้่าจะใชว้ธิกีารทางจติวทิยามากมาย แต่จะมุ่งเน้นไปที�
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ความตอ้งการของนกักฬีาเป็นหลกั ในดา้นวชิาการจติวทิยาการกฬีาครอบคลุมเนื�อหาที�หลากหลาย  เช่นผลของ

การออกกาํลงักาย  ความแตกต่างทางวฒันธรรม ความกา้วรา้วและความรุนแรงในการกฬีา  การพฒันาการของ

เดก็ผ่านการกฬีาและอกีมากมาย จติวทิยาการกฬีาไดถู้กนํามาใชใ้นทุกระดบัชั �นการแขง่ขนั ตั �งแต่นักกฬีาอาชพี 

นักกฬีาโอลมิปิก  จนกระทั �งถงึการแข่งขนักฬีาระดบัเยาวชน ในฐานะวทิยาศาสตรป์ระยุกต์นั �น  จติวทิยาการ

กฬีาจะเน้นในเรื�องความเป็นอยู่ที�ด ีสุขภาพจติของนักกฬีา และเรื�องความสาํเรจ็ในการแสดงความสามารถ แต่

อย่างไรก็ดี หวัใจสําคญัของจิตวิทยาการกีฬาก็คือการเพิ�มระดบัการแสดงความสามารถ หรือการแสดง

ความสามารถไดส้งูสุด  ผ่านการฝึกจติใจ  วธิกีารฝึกจติใจดงัที�กล่าวมานี�มเีทคนิคที�หลายหลาย  เช่นการผ่อน

คลาย  การปรบัความตื�นตวั  การฝึกความสนใจและสมาธใิหเ้ฉียบคม  การสรา้งจนิตนาการทางบวก  การพดูกบั

ตนเองใหไ้ดผ้ลดสีงูสุด และการสรา้งขั �นตอนทางจติใจก่อนแสดงความสามารถ   ในกฬีายกนํ�าหนัก  นักกฬีา

จาํเป็นอย่างยิ�งที�จะต้องมวีนิัยสงู ต้องควบคุมพฤตกิรรมในชวีติประจําวนั  เช่นการนอน การรบัประทานอาหาร 

ฯลฯ. นักกฬีายกนํ�าหนักจะไม่สามารถใช้ชวีติเช่นเดยีวกนักบัเดก็วยัรุ่นทั �วไป อาจจะมเีวลาในการเที�ยวเตร่ 

พกัผ่อนน้อยกว่าวยัรุ่นตามปกติทั �วไป  ความกดดนัจากชวีิตนักกีฬานั �นอาจจะสร้างปญัหาให้กบันักกีฬาได้

เช่นกนั และนกัจติวทิยาการกฬีากส็ามารถรบัมอืกบัปญัหาเหล่านั �นร่วมกบันกักฬีาได ้  

 การใชจ้ติวทิยาการกฬีานั �นเกดิขึ�นไดห้ลายรปูแบบ  อาจจะในแบบของแนวความคดิ หรอือาจจะเป็น

แนวทางในการปฏบิตัิการและวธิกีารที�นักจติวทิยาการกีฬาทํางานนั �นกจ็ะคลา้ยคลงึกบัโคช้ ผูฝึ้กสอน นั �นคอื

วธิกีารจะต้องเป็นไปไดใ้นทางปฏบิตัิ  จะต้องมเีหตุผล และจะพฒันาการแสดงความสามารถ  ผ่านการฝึกฝน

ทกัษะที�จาํเป็นตอ้งใช ้และแน่นอนเรื�องจติวทิยาการกฬีานั �นเป็นวทิยาศาสตร์   ไม่มทีางลดัหรอืปาฎหิารยใ์นการ

บรรลุเป้าหมายดา้นนี� การจะประสบความสาํเรจ็ในการมสีภาวะจติใจที�เหมาะสมขึ�นอยู่กบัการฝึกฝนอย่างมรีะบบ

และต่อเนื�องในลกัษณะเดยีวกนักบัการฝึกทางดา้นร่างกายเท่านั �น   นกัจติวทิยาการกฬีานั �น  จะสาํเรจ็การศกึษา

และไดร้บัการฝึกฝนมาทางดา้นจติวทิยาการกฬีา  ทกัษะและวธิกีารของนกัจติวทิยาการกฬีาที�ทาํงานกบันกักฬีา

นั �นจะเกดิขึ�นโดยมพีื�นฐานจากการศกึษาในแนวทางดงักล่าว  โคช้และนกักฬีาสมควรที�จะสอบถามถงึการศกึษา

และการฝึกฝนของนกัจติวทิยาการกฬีาก่อนที�จะเริ�ม  เพื�อใหแ้น่ใจว่านักจติวทิยาการกฬีาผูน้ั �นมีพื�นฐานและการ

ฝึกฝนรวมถงึประสบการณ์เหมาะสมและเพยีงพอต่อการดําเนินการไปสู่ความสาํเรจ็ร่วมกนัจากประสบการณ์ใน

การทํางานของผู้เขยีนได้พบว่านักจติวทิยาการกฬีาจําเป็นอย่างยิ�งที�ต้องมคีวามเชี�ยวชาญในด้านทกัษะทาง

จติใจที�จะนําไปสอนนักกฬีาเพราะว่าหากนักจิตวทิยาการกฬีาไม่มทีกัษะดงักล่าวแล้วย่อมเป็นเรื�องยากที�จะ

เขา้ใจและปรบัปรุงพฒันาการความสามารถทางจติใจของนักกฬีามคีําถามที�เกดิขึ�นบ่อยๆ ว่านักจติวทิยาการ

กฬีาจําเป็นต้องเคยมปีระสบการณ์ในการแข่งขนักีฬาระดบัสูงหรือไม่  การเป็นนักจติวทิยาการกีฬาที�ดีไม่

จําเป็นต้องมปีระสบการณ์ถึงระดบันั �น ถงึแมว้่านักจติวทิยาการกฬีาจําเป็นต้องมคีวามเขา้ใจพื�นฐานในกฬีาที�

นกักฬีาเล่นกต็ามแน่นอนว่าการที�นกัจติวทิยาการกฬีาเคยเขา้แขง่ขนัหรอืมทีกัษะกฬีานั �นจะทาํใหก้ารเขา้ใจและ

ทาํงานกบันกักฬีาไดง้่ายกว่าและโดยทั �วไป  การทํางานดา้นวทิยาศาสตรก์ารกฬีาทั �งหลายจะร่วมมอืทํากนัเป็น

ทมีอยู่แลว้ ผูฝึ้กสอนจงึสามารถใหข้อ้มูลเกี�ยวกบัสิ�งที�จําเป็นต้องมใีนการกฬีานั �นๆ และนักจติวทิยาการกฬีา

สามารถนําเอาความรู้ทางจติวทิยามาบูรณาการในการฝึกนักกฬีาไดใ้นที�สุด   ในการทํางานนั �น  ขั �นแรก

นักจติวทิยาการกฬีาจะร่วมมอืกบัผูฝึ้กสอนและนักกฬีายกนํ�าหนักในการวเิคราะห์หาจุดแขง็และจุดที�นักกฬีา

ต้องการจะพฒันาในด้านจติใจออกมา   ข ั �นต่อมาคอืการร่วมมอืกบันักกฬีาตั �งเป้าหมายที�เฉพาะเจาะจงในการ
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สรา้งและพฒันาสง่เสรมิทกัษะทางจติใจ  การฝึกทกัษะทางจติใจตามที�จะกล่าวไวใ้นเอกสารชุดนี�อย่างสมํ�าเสมอ

จะช่วยพฒันาการแสดงความสามารถสงูสดุของนกักฬีาไดแ้ต่นกักฬีาจําเป็นจะต้องเขา้ใจใหช้ดัเจนว่าทกัษะทาง

จติใจนั �นเหน็ผลไดย้ากและชดัเจนน้อยกว่าทกัษะกฬีาแลสมรรถภาพทางกาย อย่างไรกด็ ีนักกฬีายกนํ�าหนักที�

ประสบความสําเรจ็จําเป็นต้องมคีวามสามารถทางจติใจสงู ซึ�งความสามารถดงักล่าวจะเกดิขึ�นจากการฝึกฝน

อย่างต่อเนื�องและขยนัขนัแขง็เท่านั �น 
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