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บทคัดยอ  

 ความคิดจิตใจและอารมณความรูสึกของผูตัดสินฟุตบอลไทยลีกลวนสงผลตอความสามารถทางรางกาย

และความสามารถทางเทคนิคของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีกและในทางกลับกันความสามารถทางรางกายและ

ความสามารถทางเทคนิคสงผลตอความคิดแรงจูงใจและความมั่นใจในตนเองการตระหนักรูในตนเองและการ

ประเมินตนเองในแตละเกมที่ลงปฏิบัติหนาที่ตัดสินการแขงขันกีฬาฟุตบอลไทยลีกก็เชนเดียวกันในปจจุบันไม

วาจะเปนผูที่ตองการมีสวนรวมในกีฬาฟุตบอลและแสวงหาความเปนเลิศตางก็เห็นความสำคัญของจิตวิทยา

การกีฬาเพราะมีผลอยางมากตอการตัดสินเกมการแขงขันและยังนำไปสูการควบคุมอารมณและประสบการณ

การบังคับจิตใจที่มีอิทธิพลตอความสามารถในการแขงขันกับอุปสรรคที่มีการแขงขันสูงกดดันมากดวยเหตุน้ี

จิตวิทยาการกีฬาจึงมีความสำคัญมากตอผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีก บทความนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อเสนอแนะ

และใหความรูทางดานจิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีกในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ประจำ

ฤดูกาล 2022 – 2023 โดยมีเนื้อหาสาระเกี่ยวกับ ภาวะความตึงเครียด ภาวะความกดดัน และการสรางความ

เช่ือมั่นใหตนเอง และการควบคุมอารมณของผูตัดสินในสนามแขงขันรวมทั้งหลักการเทคนิคการใชจิตวิทยาการ

กีฬากับนักกีฬาและผูฝกสอนในสนามแขงขัน ดังนั้นจิตวิทยาการกีฬาเปนสาขาวิชาหนึ่งของวิทยาศาสตรการ

กีฬาที่มีผลตอสมรรถภาพทั้งทางรางกายและจิตใจของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลถาผูที่เกี่ยวของหรือผูบริหารสมาคม

กีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยฯ สามารถนำเอาศาสตรน้ีไปใชในการสงเสริมและพัฒนาเพ่ิมพูนขีดความสามารถ

ของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีกไดอยางเต็มสมบูรณรวมไปกับการพัฒนาความสมบูรณพรอมทางสมรรถภาพ

รางกายจะนำไปสูความเขมแข็งทั้งทางรางกายและจิตใจของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลสามารปฏิบัติหนาที่ในสนาม

ไดอยางมีประสิทธิภาพมีสมาธิและไมมีปญหาทางดานอารมณที่มารบกวนตอการทำหนาที่ใหไดมาซึ่งความเปน

เลิศในการตัดสินกีฬาฟุตบอลอยางยุติธรรมเที่ยงตรงตามจุดประสงคของผูที่เกี่ยวของ 
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Abstract  

 The minds, hearts, and emotions of Thai League football referees all affect the physical 

abilities and technical abilities of Thai League football referees, and vice versa. The mindset, 

motivation, self-confidence, self-awareness, and self-assessment in each game that is on duty 

to judge the Thai Football League match is the same today, whether it is those who want to 

participate. In football and the pursuit of excellence, the importance of sports psychology is 

seen as having a profound effect on the decision-making of the game and also leading to the 

control of mindful experience that influences the ability to compete against obstacles. With 

high competition and a lot of pressure, for this reason, sports psychology is very important to 

referees in the Thai Football League. This article the objective is to suggest and provide sports 

psychology knowledge for referees in the Thai Football League in the Northeast for the 2022-

2023 season, with content about tension pressure and building self-confidence and emotional 

control of judges on the playing field, together with principles and techniques for using sports 

psychology with athletes and coaches on the playing field. In summary, sports psychology is 

one branch of sports science that affects both the physical and mental performance of 

football referees. This science can be used to promote and develop the competence of Thai 

football referees in the Thai League to the fullest, along with the development of physical 

fitness, which will lead to both physical and mental strength. Football referees can perform 

their duties on the pitch with efficiency, and focus and without emotional distress that 

interferes with their performance of excellence in refereeing football with the fairness and 

integrity purpose of those involved. 

Keywords: Sports Psychology; Thai League Football Referees  

 

บทนำ 

 จิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีกภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (Sports Psychology 

for Northeastern Thai League Football Referees) เปนประเด็นที่อาจไมคอยจะเปนที่เขาใจกันวา การ

เปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีกอาชีพบานเรานั้นทำไมตองมีเรื่องจิตวิทยาการกีฬามาเกี่ยวของ ซึ่งในความเปน

จริง ความสามารถทางดานจิตใจของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลจะมีตอสมรรถนะการตัดสินในสนามเปนอยางมาก 

เพราะการมีจิตใจที่รักในกีฬาฟุตบอลและชอบความยุติธรรมในการแขงขันที่ตองแขงขันตามกฎกติกาหรือมีใจที่

อยากเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลก็เปนจุดเริ่มตนของการมาเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลและฝกฝนการเปนผูตัดสิน

กีฬาฟุตบอล และการมีจิตใจที่มุงมั่นที่จะเปนผูตัดสินฟุตบอลที่พัฒนาตนเองใหเปนเลิศก็จะเปนหลักชัยไปสูการ
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เปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลระดับนานาชาติ ดังนั้นการใชองคประกอบของการมีทักษะทางจิตวิทยาการกีฬามาใช

ประกอบในการฝกฝน ตัวอยางเชนการมีสมาธิกับเกมการแขงขันและมุงมั่นกับการตัดสินเกมการแขงขันใน

สนามมีความตั้งใจความมั่นใจในตัวของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลและการรูจักการผอนคลายการลดความเครียดการ

ควบคุมการหายใจอยางเปนระบบอยางตอเนื ่องการควบคุมความตื ่นเตนใหอยู ในระดับที ่เหมาะสมใน

สถานการณที ่ตื ่นเตนและลดความกดดัน ทักษะทางดานจิตวิทยาเหลาน้ี สามารถทำใหเกิดขึ ้นไดผาน

กระบวนการฝกที่เรียกวา การฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอลก็จะทำใหเกิดผลความ

เปนเลิศในการเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลในลีกฟุตบอลอาชีพบานเรา (รณชัย คงสกนธ. 2557) 

 ภาวะจิตใจมีผลตอการเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลอยางมากเพราะสภาพจิตใจความคิดอารมณความรูสึก 

ตางๆ มีอิทธิพลตอความสามารถทางกายความสามารถทางทักษะกีฬาและการแสดงออกซึ่งความสามารถ

สูงสุดในการเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลนั้นผูตัดสินที่ตองการประสบความสำเร็จในทางการเปนผูตัดสินกีฬา

ฟุตบอลนั้น ตองมีการสรางเสริมสมรรถภาพทางจิตควบคูกับสมรรถภาพทางกายเพื่อใหการแสดงออกซึ่ง

ความสามารถและทักษะทางการเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลเปนไปอยางสอดคลอง สัมพันธกับเหตุการณที่เกิดขึ้น 

สมรรถภาพทางจิตใจควรไดรับการฝกเชนเดียวกับการฝกซอมประจำวันทางกายและควรฝกอยางเปนสัดสวน

การฝกทางกายหนักก็ตองฝกทางจิตหนักเพ่ือลดความกดดันและสรางสมาธิในการฝกซอมจิตวิทยาการกีฬาเปน

สวนหนึ่งของความเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลและผูตัดสินกีฬาฟุตบอลทุกคนควรมีความกลาที่จะเปลี่ยนแปลง

การนำไปใชและปรับปรุงพัฒนาตนเองจนเปนอัตโนมัติเปนบุคลิกภาพถาวรของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลใหมีความ

เปนมืออาชีพโดยแทที่สามารถมองเห็นไดจากพฤติกรรมการฝกซอมและการทำที่หนาตัดสินในสนามแขงขันที่ดี

มีทั้งความมุงมั่นและมีสมาธิสามารถนำความสามารถที่แทจริงไปใชไดอยางดีในการแกไขและปรับปรุงตอเนื่อง

ตลอดการเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลอาชีพในระดับนานาชาติ (รณชัย คงสกนธ. 2557) 

 จากการศึกษางานวิจัยดานการใชจิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินฟุตบอลทั้งตางประเทศและใน

ประเทศยังไมพบดานงานวิจัยที่เกี่ยวของกับผูตัดสินกีฬาฟุตบอลโดยตรงสวนมากนักวิจัยและนักจิตวิทยาการ

กีฬาจะเนนไปที่ผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาเทานั้นดังน้ันงานวิจัยที่เกี่ยวของผูเขียนจึงขอยกตัวอยางงานวิจัยที่

สอดคลองกับหลักการใชจิตวิทยาการกีฬาดังน้ีเชน การรับรูความสามารถของตนเอง แบบจำลองทางจิตใจ 

และการปรับตัวใหเขากับทีมสำหรับผูตัดสินฟุตบอลและฟุตซอล (Joao Aragao e Pina et al., 2021) ได

ศึกษาในบริบทของผูตัดสินฟุตบอลและผูตัดสินฟุตซอลซอลจำนวน 339 คน ภายในประเทศและลีกอาชีพที่

ตางกัน 2 จุด ภายในเดือนเมษายนและพฤษภาคม ภายในฤดูกาลการแขงขันฟุตบอลไดผลลัพธคือความเชื่อใน

ความสามารถของตนเองมีความสัมพันธเชิงบวกกับการรับรูเกี่ยวกับการปรับตัวของทีมแมวาผูตัดสินจะทำงาน

เปนทีมแตผลการวิจัยสามารถแสดงถึงความหมายของการเปลี่ยนแปลงของทีมในการตอบสนอง โดยทีมวิจัย

ไดรับแบบสอบถามออนไลนจากผูตัดสินฟุตบอลและฟุตซอล โดยเฉพาะผูตัดสินฟุตบอลเทาน้ันแบบจำลองทาง

จิตใจมีความสัมพันธเชิงบวกกับการปรับตัวของทีมในทำนองเดียวกันการกลั่นกรองระหวางแบบจำลองทาง

จิตใจและความเช่ือในสมรรถนะแหงตนมีความสัมพันธเชิงบวกกับการรับรูเกี่ยวกับการปรับตัวของทีมอยางไรก็
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ตามผลกระทบดังกลาวมีนัยสำคัญในระดับผูตัดสินฟุตซอลเทานั้นสรุปวาการศึกษานี้เนนความสำคัญของ

แบบจำลองทางจิตใจสำหรับการปรับตัวของทีมและความสำคัญของความเชื่อในสมรรถนะแหงตนในการ

ทำนายการรับรูการปรับตัวของทีมผูตัดสินกีฬาฟุตบอลและฟุตซอลซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยเรื่องสวัสดีผูตัดสิน

ฟุตบอลคุณสามารถควบคุมตนเองหรือไม การควบคุมตนเอง การลดอัตตา และประสิทธิภาพในการตัดสิน

ฟุตบอลของผูตัดสินฟุตบอล (Roy David Samuel et al., 2018) ไดศึกษาผูตัดสินฟุตบอลที่ถูกทาทายจาก

ความตองการทางรางกายอาชีพ และจิตใจซึ่งตองการใหพวกเขาใชการควบคุมตนเองเพื่อประสิทธิภาพสูงสุด 

โดยใชแบบจำลองความแข็งแกรงของการควบคุมตนเอง (Baumeister & Vohs, 2007; Baumeister et al., 

1998) ไดตรวจสอบความสัมพันธระหวางความสามารถในการควบคุมตนเองกับประสิทธิภาพในการตัดสินการ

แขงขันจริง ไดมีการออกแบบและวิธีการใหผูตัดสินฟุตบอล 16 คน (อายุ M = 30.06 ป, SD = 7.38) กรอก

แบบวัดการควบคุมตนเองจากน้ันใหตัดสินเกมการแขงขันมากกวา 2–4 นัด เสร็จสิ้นการวัดความยุงยากรายวัน

กอนการแขงขันและควบคุมตนเองกอนหนานี้และหลังการตัดสินแขงขัน นอกจากนี้ยังรวบรวมดัชนีสวนบุคคล 

สถานการณ และประสิทธิภาพการวิเคราะหขอมูลโดยใชกระบวนการทางสถิติหลายอยางรวมทั้งการสราง

แบบจำลองเชิงเสนแบบลำดับชั้นผลลัพธคือผูตัดสินแสดงลักษณะการควบคุมตนเองในระดับที่สูงกวาเมื่อเทยีบ

กับนักฟุตบอลอาชีพและประชาชนทั่วไป คะแนนการควบคุมตนเองในขณะทำหนาที่ก็สูงเชนกัน และลดลง

อยางเห็นไดชัด (10% หรือมากกวา) ในความแข็งแกรงในการควบคุมตนเอง (เชน การลดลงของอัตตา) เห็นได

ชัดในเกือบครึ่งของการทำหนาที่ตัดสินการแขงขันและประสบการณประจำวันความยุงยากเวลาในการเดินทาง

ไปทำหนาที่ตัดสินเกมการแขงขันที่เกี่ยวของกับการควบคุมตนเองกอนการแขงขันที่ลดลง การพรองของอัตตา

มีความสัมพันธกันที่มีความยากในการจับคูที่รายงานดวยตนเองและมีความสัมพันธเชิงลบกับประสิทธิภาพการ

จับคูที่ใหคะแนนดวยตนเองจึงสรุปไดวาการคนพบนี้สอดคลองกับการศึกษากอนหนาและแบบจำลองความ

เขมแข็งของการควบคุมตนเอง โดยเนนย้ำความสำคัญของการควบคุมตนเองในการตัดสินฟุตบอล รวมทั้ง

ผูปฏิบัติงานและสมาคมผูตัดสินกีฬาฟุตบอลก็ควรสนับสนุนผูตัดสินในการวางแผนกิจวัตรในวันที่ไปทำหนาที่

ตัดสินการแขงขันเพ่ือรักษาความแข็งแกรงในการควบคุมตนเอง 

 อยางไรก็ตามในฐานะที่ผูเขียนเปนผูประเมินผูตัดสินฟุตบอลไทยลีกในภาคตะวันออกเฉียงเหนือไดมี

โอกาสเห็นถึง ภาวะความกดดันของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลเปนประจำในหลายๆขั้นตอนของการทำหนาที่ใน

สนามแขงขันฟุตบอลไทยลีก เชน (1) กอนการไดรับเลือกแตงตั้งเปนตัวแทนไปทำหนาที่ในสนามแขงขัน (2) 

ในชวงของการฝกซอมเตรียมตัวเพื่อความสมบูรณพรอมของการเขาสูการทำหนาที่ในสนามแขงขันเปนชวง

สำคัญที่สุดคือชวงที่ทำหนาที่ตัดสินเกมการแขงขันในสนามซึ่งเปนความตึงเครียดสูงสุดทางดานจิตใจของผู

ตัดสินกีฬาฟุตบอลเพราะตองเจอภาวะความกดดันจากผูเลนทั้งสองทีมผูฝกสอนและกองเชียรขางสนามแขงขัน 

(3) เราคงตองเขาใจถึงสภาวะการปรับตัวทางจิตใจของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลภายหลังการทำหนาที่ในสนามแขง

ขันเสร็จสินซึ่งก็จะมีทีมที่ไดรับชัยชนะก็อาจมีภาวะจิตใจที่มีความสุขแตอยาลืมภาวะความกดดันของทีมที่แพ

การแขงขันโดยสวนมากจะลงมากดดันที่ตัวผูตัดสินในสนามเราจะพบกับภาวะความกดดันและกอใหเกิด
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ผลกระทบตอผูตัดสินกีฬาฟุตบอลในสนามและกระทบทางจิตใจสูงในกลุมผุตัดสินกีฬาฟุตบอลเหลานี้ซึ่งเราลืม

เห็นถึงโอกาสที่สำคัญที่จะนำภาวะความกดดันและความตึงเครียดเปนวิกฤตินำไปสูการพัฒนาผูตัดสินกีฬา

ฟุตบอลของเราซ ึ ่ งจะพัฒนาดีข ึ ้นและนำผลสำเร ็จต อวงการผ ู ต ัดส ินก ีฬาฟุตบอลไทยล ีกในภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือตอไป (4) สภาวะจิตใจของคนในสังคมอาจสงตอผลการทำหนาที่ในสนามแขงขันกีฬา

ฟุตบอลในรายการตางๆ ซึ่งอาจสงผลตอผูตัดสินกีฬาฟุตบอลคนน้ันๆ เปนตน  

 

 
ภาพที่ 1 ผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีก 

ที่มา: ศาสตราวิทย  วงศบุตรลีวัฒนา สมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 

 

 บทความจิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินฟุตบอลไทยลีกภาคตะวันออกเฉียงเหนือน้ี ผูเขียนไดศึกษา

และคนควาทฤษฎีหลักการใชจิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินฟุตบอลไทยลีกในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดย

ไดศึกษาจากผูเชี่ยวชาญทางดานจิตวิทยาการกีฬาและนักวิชาการ นักจิตวิทยาการกีฬา รวมทั้งประสบการณ

ของผูเขียนที่เคยเปนอดีตผูตัดสินฟุตบอลไทยลีกและอดีตผูตัดสินฟุตบอลนานาชาติ (Referee FiFa) และ

ประสบการณในการเปนผูประเมินผูตัดสินฟุตบอลไทยลีกในปจจุบันที่เห็นถึงสภาพปญหาของผูตัดสินกีฬา

ฟุตบอลไทยลีกที่ยังขาดทางดานองคประกอบจิตวิทยาการกีฬาที่ใชระหวางทำหนาที่ตัดสินเกมการแขงขันใน

สนามฟุตบอล 

  เพราะวาจิตวิทยาการกีฬาเปนหนึ่งในองคประกอบสำคัญของการฝกผูตัดสินกีฬาฟุตบอลที่จะชวย

สงเสริมใหผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไดแสดงความสามารถทางการกีฬาของตนไดอยางเต็มที่จากการที่ตนเองไดรับ

การฝกฝนเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางจิต บทบาทและหนาที่ของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลจึงมีความสำคัญทั้งใน

ดานการควบคุมเกมการแขงขันและมคีวามรูความเขาใจเกี่ยวกับปจจยัตางๆ ดาน จิตวิทยาการกีฬาที่เกี่ยวของ

กับการฝกตนเองไดแก บุคลิกภาพ แรงจูงใจความตื่นตัว ความวิตกกังวล ความกาวราวการควบคุมจิตใจและ
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การฝกทางจิตวิทยาการกีฬา ก็จะทำใหผูตัดสินกีฬาและผูเกี่ยวของสามารถปฏิบัติตัวไดอยางเหมาะสมกับ

บทบาทและหนาที่ของตนเองอันจะนำไปสูการมีสมรรถภาพทางจิตที่ดี การเขาใจผูอื่นรูสึกผอนคลายเมื่อเผชิญ

กับความเครียดในสนามแขงขันกลาแสดงออกในทางที่เหมาะสมและสามารถควบคุมความรูสึกตื่นเตน รวมทั้ง

ลดความผิดพลาดในการตัดสินฟุตบอลในสนามและเพ่ิมประสิทธิภาพในการตัดสินกีฬาฟุตบอลใหเปนที่ยอมรับ

ของนักกีฬา ผูฝกสอนและแฟนฟุตบอลไทย 

 

จิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอล  

 จิตวิทยาการกีฬาเปนศาสตรของการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการกีฬา โดยมีศาสตรที่สำคัญ ไดแก 

จิตวิทยา สมองและกายภาพ brain psychology และ kinesiology เพื่อทำความเขาใจสภาพจิตใจและปจจัย

ทางจิตวิทยาที่สงผลตอประสิทธิภาพการเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอล จุดประสงคหลักของการฝกจิตใจของผูตัดสิน

กีฬาฟุตบอลคือการเพ่ิมความสามารถในการตัดสินกีฬาสามารถปรับปรุงประสิทธิภาพการตัดสินกีฬาไดถูกตอง

และแมนยำนำไปสูความสำเร็จที่สูงขึ้นดวยความคิดที่วา (สมบัติ กาญจนกิจ. จิตวิทยาการกีฬา. 2542) 

♣ 90 percent of the game is half mental." - Y. Berra  

♣  Increase Positive Physical Responses  

♣ Increase focus and motivation  

♣ Increase the quality of practices & performance  

♣ Increase enjoyment of sport 

 จิตวิทยาการกีฬาเปนวิทยาศาสตรแขนงหนึ่งที ่ไดนำทฤษฎีและหลักการตางๆ ทางจิตวิทยา มา

ประยุกตใชในการกีฬาโดยที่การประยุกตใชทฤษฎีและหลักการทางจิตวิทยาดังกลาว มีความมุง หมายสำคัญ 

ในการเพิ่มขีดความสามารถในการเลนกีฬาประเภทตางๆของนักกีฬา อยางไรก็ตามสำหรับนักจิตวิทยาการ

กีฬาที่แทจริงภารกิจสำคัญนอกเหนือจากการมุงพัฒนาความสามารถพัฒนาทางการกีฬาของนักกีฬาแลวยัง

ควรจะตองใหความสำคัญกับการใชกีฬาเปนเครื่องมือในการพัฒนาคุณภาพของคนอีกดวยหรือสรุปอีกนัยหน่ึง

ก็คือนักจิตวิทยาการกีฬานอกจากจะตองมีบทบาทสำคัญ ในการชวยใหนักกีฬาไดพัฒนาศักยภาพทางกีฬาของ

ตนเองใหถึงขีดสูงสุดแลวยังตองใหนักกีฬาไดพัฒนาความเปนมนุษยที่สมบูรณอีกดวย (Cox. 1994 : 5) 

นักวิชาการศึกษาทางการกีฬาหลายทาน ไดใหความหมายของจิตวิทยาการกีฬาไวกวางๆ ดังน้ี  

 จรินทร ธานีรัตน (2512 : 8) กลาววา จิตวิทยาการกีฬาเปนเรื ่องของการสรางสมรรถภาพทางจิต 

(Mental Fitness) เพื่อสงเสริมสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ผนวกกำลังกาย และกาลังความคิด

เพื่อใหไดชัยชนะในที่สุด ดังสุภาษิตโบราณของกรีกไดกลาวไววา คนที่รางกายสมบูรณ ซึ่งเปนที่ทราบและ

เขาใจในวงการทางพลศึกษาวา “Sound Mind in the Sound Body”  
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 สมบัติ กาญจนกิจ (2542) ใหคำจำกัดความของ จิตวิทยาการกีฬา วาเปนการศึกษาวิเคราะหอธิบาย

พฤติกรรม ความรู ความเขาใจ ของนักกีฬา โคช ผูฝกสอน ครู ผูชม ในสถานการณการกีฬา เพื่อจะหาคำตอบ

วา ทำไม อยางไร เมื่อไร และสถานการณอยางไรที่บุคคลเหลาน้ีแสดงพฤติกรรม 

  สืบสาย บุญวีรบุตร (2536) เสนอวา จิตวิทยาการกีฬาเปนการวิเคราะหพฤติกรรม เพื่อที่จะเขาใจ

พฤติกรรมมนุษยที่มีสวนเกี่ยวของกับการกีฬา ไดแก นักกีฬา โคช และผูดูกีฬา  

 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2536 : 90) ไดอธิบายวา จิตวิทยาการกีฬาเปนศาสตรแขนงหนึ่งที่มุงศึกษา

เกี่ยวกับพฤติกรรมทางการกีฬาสิ่งแวดลอมที่สัมพันธกับการกีฬา โดยเฉพาะอยางยิ่งในบุคคล 2 กลุม คือ 

นักกีฬาและผูฝกสอนกีฬา เพ่ือทำความเขาใจ และควบคุมพฤติกรรมทางกีฬา  

 ประณมพร จวงพานิช (2548 : 207) ไดกลาววา จิตวิทยาการกีฬาคือศาสตรที ่นำเอาหลักการทาง

จิตวิทยามาใชกับการกีฬา 

 ดังนั้นสรุปไดวา จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) หมายถึงการนำเอาองคความรูของศาสตร

สาขาจิตวิทยาและวิทยาศาสตรมาประยุกตใชกับสถานการณกีฬา เพื่อทำความเขาใจพฤติกรรมในการกีฬาวา

เกิดขึ้นอยางไร เพราะเหตุใด และทำใหมีความสามารถสูงขึ้น และสรางแรงจูงใจในการสงเสริมใหบุคคลหรือ

กลุมเลนกีฬาเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพเพ่ือนันทนาการและเพ่ือการบำบัดรักษา  

 

จุดมุงหมายในการสรางเสริมทางดานจิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีก 

 นโยบายการพัฒนาผูตัดสินฟุตบอลไทยของสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยฯ ในหัวขอที่ 8 รูปภาพ

ขางบนนี้ตองการที่จะพัฒนาผูตัดสินฟุตบอลไทยโดยการยกระดับมาตราฐานความสามารถของผูตัดสินฟุตบอล

ไทยใหเปนที่ยอมรับของนักกีฬา ผูฝกสอน และแฟนฟุตบอลไทยรวมทั้งพัฒนาตอยอดไปสูระดับสากลและ

นานาชาติ โดยจะตองมีจุดมุงหมายในการสรางเสริมทางดานจิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทย

ลีกดังน้ี 

  1. การพัฒนาวิธีการเรียนรูเพ่ือการเรียนรูและรักที่จะแสวงหาการเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเองใหดีขึ้น 

  2. สรางแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ตองการที่จะประสบผลสำเร็จและกาวไปเปนผูตัดสินฟุตบอลอาชีพระดับ 

นานาชาติ  

  3. แสวงหาความสมบูรณแบบของตนเองสม่ำเสมอ  

  4. แสดงถึงความเปนตัวตนของตนเองของผูตัดสินกีฬาฟุตบอล 

  5. พัฒนาสูความเปนเลิศสนุกและมีความรูสึกทาทายทดสอบประสาทภายใตสภาวะความกดดันความมี

สมาธิแสวงหาศักยภาพสูงสุดของตัวเองและกลาที่จะเผชิญหนาและสนุกกับทุกสถานการณในสนามแขงขัน 

  6. สรางพลังใจสำรองสำหรับตัวเองอยูเสมอและตลอดเวลา  

  7. แบงปนสมรรถภาพทางดานจิตใจกับเพ่ือนรวมงานในสนาม 
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ที่มา: https://fathailand.org/ 

 

ประวัติความเปนมาของจิตวิทยาการกีฬา  

 นักจิตวิทยาจิตวิทยาการกีฬาคนแรกที่ไดรับการยอมรับคือ Norman Triplett ชาวเอเชีย-อเมริกันในป 

1861 ซึ่งชี้ใหเห็นวาการแขงขันจักรยานจะเร็วขึ้นหากขี่เปนคูหรือเปนกลุม แตการขี่จักรยานคนเดียวไมเปนไร

และจะไมสงผลตอความเร็วในการขี่จักรยาน (นฤพนธ วงศจตุรภัทร.2536) 

  Carl Diem ชาวเยอรมันอีกคน เปนผูกอตั้งหองปฏิบัติการจิตวิทยาการกีฬาแหงแรกของโลกในป1861

หาปตอมา A.Z. Puni ไดเปดหองปฏิบัติการที่สถาบัน Physical Culture in Leningrad. ศึกษาปจจัยทาง

จิตวิทยาที่มีผลกระทบอยางมากตอการเลนกีฬาจนกระทั่งเปดสอนเปนหลักสูตรแรกในการศึกษาดังน้ี  

 The International Society of Sport Psychology (ISSP) ไดจัดตั้งขึ้นโดยนักวิทยาศาสตรการกีฬา

ของยุโรปในป1966 และตอมาก็ไดมีกลุมนักจิตวิทยาการกีฬาของทางอเมริกาประชุมกันที่ชิคาโกและจัดต้ัง 

the North American Society of Sport Psychology and Physical Activity (NASPSPA). (นฤพนธ วงศ

จตุรภัทร.2536)  

 ในระยะแรกการใชยากระตุนเหลาและจิตวิทยาการกีฬาเปนเน้ือหาในหลักสูตรการเรียนตอมาก็ขยายไป

ในวิชา kinesiology programs เพื่อใหเกิดความเขาใจถึงทัศนคติที่ถูกตองในการสงเสริมนักกีฬาใหมีการใชยา

อยางถูกตองในการรวมกับจิตวิทยาการกีฬาในชวงป1980 มีการศึกษาวิจัยอยางมากถึงผลของยาตอการ

กระตุนสมรรถภาพการกีฬารวมไปกับการออกกําลังกายและการฝกฝนการลดความเครียดเปนสำคัญ 
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 แตในปจจุบันจิตวิทยาการกีฬาไดใหความสนใจในเรื่องของการสงเสริมใหมีสมรรถภาพทางจิตใจที่ดีขึ้น 

เพื่อเสริมสรางใหเกิดสมรรถนะทางกายตอการเลนกีฬารวมทั้งมีการวิจัยถึงการทำงานของ สมอง สรีระวิทยา

ตางๆจากภาวะทางจิตใจในขณะเลนกีฬารวมถึงการสงเสริมการกีฬาเปนแนวทางหนึ่งของการเสริมสราง

สุขภาพจิตที่ดีของประชาชน 

 

ประวัติการนำจิตวิทยาการกีฬามาใชในวงการกีฬาในประเทศไทย  

 ประวัติในเรื ่องของจิตวิทยาการกีฬากับนักกีฬาไทยที่จริงมีการเรียนการสอนมานานพอสมควร ที่

รับทราบจะมี 1 - 2 ช่ัวโมงในหลักสูตรทางการพลศึกษาหรือวิทยาศาสตรการกีฬาและการออกกำลังกาย แตวา

ในเรื ่องของที่จะนำมาใชกับนักกีฬาประมาณป 2534 เริ ่มมีการมาใชอยางจริงจังโดยเริ ่มในเรื ่องของการ

จัดระบบ โดยมีนักจิตวิทยามาชวยในการเตรียมนักกีฬาโดยการนำกระบวนวิทยาศาสตรการแพทยก็มาชวย แต

วา เริ่มที่จะมีจิตวิทยาที่เปนนักจิตวิทยาที่เปนเฉพาะทางคือ Sport Psychologies จริงๆ ก็คือประมาณป 

2534 ตอนนั้นนักกีฬายิงธนูซึ่งซอมอยูการกีฬาแหงประเทศไทยที่เริ่มมีการใชจิตวิทยาการกีฬามาประกอบการ

ฝกซอมและเทคนิคแรกๆที่เห็นก็คือการผอนคลายความตึงเครียดเพื่อสมรรถภาพสูงสุดของการเลนกีฬายิงธนู 

(relaxation) ตอมาก็เริ่มมีนักจิตวิทยามากขึ้นเชนมีผูชวยศาสตราจารย ดร.นฤพนธ วงศจตุรภัทร จบมาจาก

ตางประเทศทาง จิตวิทยาการกีฬาโดยตรงก็มารวมใหการฝกกับนักกีฬาก็มหีลากหลายแขนงการกีฬาเพ่ิมมากขึน้มี

ทั้งวายน้ำ เทนนิส ซึ่งก็พยายามทำไดมากที่สุดเทาที่จะทำไดเพราะตอนเริ่มตนนักกีฬาบางคนจะไมเขาใจไปคิดเอง

วาถาพบนักจิตวิทยาก็เหมือนวาจะเปนโรคจิตหรือเปลามีปญหาทางจิตหรือไมทำใหไมอยากจะใหความรวมมือ

นักจิตวิทยาการกีฬาแลวยิ่งถาบอกวาจิตแพทยไปนักกีฬายิ่งวิ่งหนีเลยแตตอนนี้เริ ่มจะมีการเปลี่ยนทัศนคติ

พอสมควรเริ่มมีการพูดคุยทำความเขาใจและมีการยอมรับดีขึ้น ยกตัวอยางเชน ประภาวดี เจริญรัตนธารากูล ที่ได

เหรียญทองจากยกน้ำหนักโอลิมปกเกมสก็มีความตึงเครียดสูงทั้งกอนไปแขงเพราะเปนความหวังของคนใน

ประเทศระหวางแขง ก็เครียดหลังไดรับเหรียญก็ยังเครียดที่ไมสามารถกลับมาบานทันทีรวมทั้งตอนบินมา

กรุงเทพมหานครเพื่อมารับรางวัลนักกีฬายอดเยี่ยมจึงมีความอยากคุยกับโคชที่เคยดูแลเขาทั้งที่โคชก็ไมรูวาเราจะ

แนะนำอะไรเขาไดบางคือ นักกีฬามีความรูสึกแคอยากคุยอยากระบายโคชก็อยากชวยเหลือแตไมรูจะทำอยางไร

เพราะไมมีพื้นฐานทางจิตวิทยาการรับฟงและการใหการแนะนำชวยเหลือมากอนแตความรูสึกของนักกีฬายังมี

ความตองการอยากจะใหมีคนรับรูถึงปญหาของตนอยากใหรับรูถึงวาเขาคิดอะไรอยูอยากใหรับรูเขาอยากจะทำ

อะไรแตขณะเดียวกันคนที่จะแนะนำตรงนั้นแนะนำไปแลวจะไปในทางที่กระตุนใหเขาดีขึ้นหรือแนะนำไปแลวยัง

ทำใหแยลงหรือเปลาอันน้ีถาคนไมมีความรูก็อาจเกิดปญหาตามมาได (รณชัย คงสกนธ. 2557) 

 มีหลักการและทฤษฎีทางจิตวิทยาการกีฬาหลายประการที่สามารถประยุกตใชไดใชไดกับกีฬาทุก

ประเภทไมวาจะเปนกีฬาประเภททีมหรือกีฬาประเภทบุคคลจะแตกตางกันกีฬาประเภททีมตองเพิ่มระดับการ

ทำงานเปนทีมและโคชการอยูรวมกันตองศึกษาความแตกตางพื้นฐานในความคิดของนักกีฬาแตละคนและตอง

มีความรูความเขาใจในหลักการและทฤษฎีจิตวิทยาการกีฬาเปนการประยุกตใชหลักการและทฤษฎีจิตวิทยา
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การกีฬาไดเปนอยางดีนำไปใชกับผูคนและชวงเวลาปจจุบันชวยใหนักกีฬาสามารถควบคุมจิตใจและรางกาย

ของตนเองไดสิ่งน้ีจะนำไปสูการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาไดเปนอยางดี 

 ตัวอยาง ศาสตราจารยนายแพทยเอาชัย กาญจนพิทักษ ซึ่งเปนเลขาธิการสมาคนยิงปนแหงประเทศไทย

ไดใหความเห็นตอจิตวิทยาการกีฬากับนักกีฬายิงปนพรอมทั้งยกตัวอยางใหเห็นวากีฬายิงปน 3 – 4 ปที่ผานมา

มีการเปลี่ยนแปลงไปมากในการจัดอันดับคะแนนโดยที่ครั้งแรกแตกอนนี้สมมุติมีนักกีฬาแขงขันเขามายิง

พรอมๆกัน 50 คน เสร็จแลวพอยิงเสร็จก็เอาคะแนนที่ดีที่สุดมาไดที่ 1 ที่ 2 ที่ 3 แตภายใน 3 – 4 ปหลังน้ี 

International Association บอกวาอันนี้ไมสมบูรณไดเปลี่ยนวิธีใหมก็คือเอารอบ Final ซึ่งอันนี้จะเปนความ

กดดันอยางมากเลยคือท็อปเอ สงมายิงอยู 8 คน เอา Score เดิมมาเขาเรียก Qualifies score มาวางอยูสมมุติ

คะแนนเต็ม 600 อาจจะเปน 599 อะไรลงมาเรื่อยๆ แลวยิงคนละนัดทีละนัด 10 นัดพอนัดหนึ่งขึ้น Score ก็

ขึ้นก็บวก – ลบ ก็ขยับตำแหนงนักกีฬาก็ยืนมองพอเวลาขาน Score คนไหนได ten point nine ก็ตบมือกัน

ใหญ เสร็จแลวพอเวลายิงจริงๆ ก็เงียบทำอยางนี้ 10 ครั้ง คิดดูจะมีแรงกดดันมากนอยแคไหนหนักมากเลย 

สำหรับนักกีฬาแลวก็มีการถายทอดสดดวยอันนี้เปนความกดดันที่สูงมากตัวอยางนักกีฬาคนหนึ่งชื่อ แม็ทธิว

เปนนักกีฬาของอเมริกา 4 ปที่แลวยิงที่โอลิมปกเขามาที่ 1 รอบคัดเลือกมายิง เขายิงไป 9 นัด เขายังนำที่ 1 อยู 

นัดสุดทายเปนอยางไรบางรูไหมครับเขาไปยิงเปาคนอื่น 50 เมตร ก็เลยไดศูนย ขณะเดียวกัน ปนี้แม็ทธิวก็ยิงดี

อีก รอบคัดเลือกนี้เขายิง 600 เต็มเลย คะแนนเต็ม 600 ยิง 10 ทุกนัด เลย และก็ไมมีจุดทศนิยม แตรอบ 

Final น้ีมีจุดทศนิยมดวยมี 10.9 มี 10.8 แม็ทธิวยิงนำ 9 นัด ยิงมา จะไดที่ 1 ถาเผื่อยิงนัดสุดทายน้ีไดเกิน 6 7 

หรือ 8 นี้ก็ไดแลว แม็ทธิวยิง 4 อันนี้คือความกดดันโดยที่จริงๆ แลวแม็ทธิวนี้ยิง10 มาตลอดเลยอันนี้คือความ

กดดันซึ่งจะตองมีนักจิตวิทยาแกไขไมอยางนั้นเขาจะทนการนับ score จัดอันดับไมไดอันน้ีสำคัญมากเลย

สำหรับนักยิงปน ตัวอยางของเราคือนักกีฬายิงปนหญิงชื่อ ธัญลักษณ โดยที่การแขงปนยาวผูหญิงจะม ี3 ทา มี

ทานอน ทายืน และก็ทานั่ง ธัญลักษณเปนนักกีฬา อายุ 18 ปอายุนอยที่สุดในผูแขงขันในครั้งหนึ่ง มีโคชเขาดู

อีกคนหนึ่ง เวลา Score ขึ้นมาขางบนนี้ชุดแรก ธัญลักษณยิงเต็ม 100 แตม ทานอน ชุดที่ 2 ธัญลักษณยิงเต็ม 

200 แตม ทานอน 200 มีอยูคนเดียว เหลืออยูคนเดียวคือเวลา Score ที่ขึ้นมานี้จะเรียงลำดับขึ้นไปเรื่อย ๆ 

เลยที่นาสังเกตก็คือตอมาธัญลักษณจะตองมายิงทายืนอีกครั้งน้ันตัวเขาไดหายไปไหนโดยไมมีใครรู จึงไดเดินตา

ไปดูเห็นธัญลักษณเดินเขาหองน้ำ ทำใหพอจะบอกไดเลยวามีภาวะกังวลเกิดขึ้นแสดงวามีปญหากลับมายิงไมได

เลยทายืน อันนี้คือประเด็น ที่สำคัญวาเราจะทำอยางไรคิดวาขณะนี้เราตองการมากในการที่จะมีจิตวิทยาการ

กีฬาแตวาอยางที่วาไวนี้นักจิตวิทยาตองรูวาการยิงปนนี้ความกดดันอยูตรงไหนตองรูแตละชนิดกีฬากอนที่จะ

แขงไมตองไปสัมภาษณเขาวาไดที่เทาไร ใหเขายิงตามสบายเต็มที่ การใหนักกีฬายิงตามสบายตามที่เขาเคยยิง

มาจะทำใหเขาไมมีความกดดัน เพราะวากีฬายิงปนเปนกีฬาที่มีความกดดันสูงการแขงขันกีฬายิงปนนี้ทุกอยาง

จะตอง Perfect จนกระทั่งลูกปนหลุดออกจากปลายกระบอกปนถึงจะรูวาผลเปนอยางไร เสี้ยวของวินาทีใน

ขณะที่เราเหนี่ยวไกแลวนกสับไปทิศปนนี้ยังไม หมดจะหมดตอเมื่อลูกปนนี้พนลำกลองไปแลวเพราะฉะนั้นทุก

คนเวลาซอมทำได Perfect ทุกอยาง ถา เผื่อยิงเต็ม 10 ยิง 600 หมายความวา 100 นัดจะตอง Perfect แตจะ
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ไมเปนอยางนั้น ถาเผื่อมีความ กดดันมาเมื่อไร สวนใหญจะเปนอยางนี้เลย นักกีฬาชุดแรกยิงเต็ม 100 ชุดที่ 2 

จะตองตกถาเผื่อทุกอยางเตรียมตัวโดยเฉพาะเรื่องจิตวิทยาไมพรอมเพราะความกดดันจะเยอะ แลวทุกอยางจะ

เปลี่ยนไป นิด เดียวก็เปลี่ยนไปหมดแลว เพราะฉะนั้นอันนี้เปนอันที่สำคัญนักจิตวิทยาตองเขาใจอันนี้กอนที่จะ

ไปชวยเขา อันที่ 1 อันที่ 2 วิธีการลดความกดดัน ของแตละนักกีฬาไมเหมือนกัน อันน้ีนักกีฬาจะตองรูและสวน 

ใหญเขาจะรูดวยตัวเองวาเขาควรจะตองลดความกดดันไดอยางไร ซึ่งบางทีนักจิตวิทยาตองชวยเขาเรื่อง น้ีเยอะ

ทีเดียววา เขาจะหาวิธีมองเขาใหออกวาเขาจะรีลีสความกดดันไดอยางไรขณะเดียวกันเวลาที่เขายิงเต็ม 100 

ตองบอกตองมองเขาใหออกวา เขาจะรีลีสความกดดันขณะที่เขาเต็มรอยแลวเพ่ือนัดตอไปจะทำอยางไรอันน้ียิ่ง

สำคัญใหญเพราะฉะนั้น 2 อันน้ีสำคัญแลวก็จะรูไดอยางไรนักจิตวิทยาคุณเดินไปดูเขายิงเขาซอมกันแลวคุณไป

แขง คุณไมมีทางรูคุณไมมีทางชวยเขาไดเลยจะตองไปคลุกคลีรูจนกระทั่งวาวันไหนที่เขาทะเลาะกับแฟนมา

หรือไมทะเลาะกับแฟนมาจะเปนอยางไร อันนี้ตองเขาไปถึงจริงๆ ถึงจะไดประโยชนไมอยางนั้นไมไดประโยชน

แลวก็จะมีแตผลเสียอันน้ีตองเขาถึงจริงๆ คนที่เขาถึงจริงๆก็โคชถาเผื่อนักจิตวิทยาเขาถึงไมไดควรจะตองคุยกับ

โคชและคุยกับนักกีฬาผมวาโคชเขาจะนั่งอยูขางหลัง นักกีฬาบางคนพอโคชไมนั่งอยูดวยยิงไมเปนเลย แตโคช

นั่งอยูดวยยิงเปน นักกีฬาบางคนโคชนั่งอยูดวยยิงไมเปนเพราะความกดดันสูง อันนี้คือเรื่องของจิตวิทยาวาไป

บังคับเขาทุกอยางเปนสิ่งที่สำคัญมากในการฝกฝน ทุกคนจะฝกฝนไดดีเพราะเทคนิคมีดีอยูแลว คนไทย

สามารถจะมีเทคนิคที่ดีแตขาดเรื่องจิตวิทยาอยางมากเลย โดยเฉพาะอยางยิ่งรอบ Final ลองไมเคยเขารอบ 

Final ที่ 7 ที่ 8 แลวไมเคยขึ้นไปถึงที่ 5 ที่ 4 เลยเรามีแตวาที่ 7 แลวรวงลงมาที่ 8 เพราะอะไรเพราะวาเราไมมี

การเตรียมพรอมทางจิตใจเทคนิคการยิงปนสูกันไดทั้งหมด แตวาวิธีการที่จะควบคุมเพื่อที่จะใหเทคนิคที่

สมบูรณแบบกลับเขามาน้ียากมากเลยทำอยางไรเราถึงจะทำอันน้ีใหไดถาเผื่อเราทำอันน้ีไดเมื่อไรเราเปนแชมป

ไปเลย (รณชัย คงสกนธ. 2557) 

 

เทคนิคทางดานจิตวิทยาการกีฬา 

 เทคนิคทางดานจิตวิทยาการกีฬาที่มีการใชบอย (Common sport psychology technique) ไดแก 

(รณชัย คงสกนธ. 2557) 

  1. การชวยเหลือผูตัดสินกีฬาฟุตบอลใหสามารถเรียนรูที่จะเพิ่มพูนทักษะทางดานสมาธิการมีแรง

กระตุนในการตัดสินกีฬาฟุตบอล การมีความมุงมั่น การมีแนวทางการคิดบวกกับตนเอง ไมทอถอย  

  2. มีแนวทางในการลดความตึงเครียดกอนการทำหนาที่และหลังเสร็จสิ้นการทำหนาที่การแขงขัน  

  3. พัฒนาความเช่ือมั่นในตนเองในทุกขณะ  

  4. มีวิธีการปรับสภาพทางจิตใจกับการไดรับอันตรายทางกายจากการทำหนาที่ในสนามแขงขัน  

  5. การรูจักจัดแบงเวลาและการดำเนินชีวิตภายใตความสมดุลทางจิตใจ  

  6. พัฒนาการทำหนาที่ในสนามอยางเปนทีม  

  7. พัฒนารางกายเพ่ือเตรียมพรอมเปนนิสัยกอนทำหนาที่ในสนามการแขงขัน  
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  8. มีการประเมินผลภายหลังการทำหนาที่เสร็จสิ้นในสนามแขงขันและนำสูการวิเคราะห  

  9. มีวิธีการควบคุมอารมณและการกําจัดความโกรธระหวางทำหนาที่ในสนาม 

  10. สรางจุดมุงหมายอยางชัดเจนตอตนเองในการเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอล 

 

ชนิดของกีฬาและวิธีการทางจิตวิทยาที่เหมาะสมเพื่อนำมาประยุกตใชสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอล 

 สำหรับชนิดของกีฬาและวิธีการทางจิตวิทยาที่เหมาะสมเพื่อนำมาประยุกตใชสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอล 

(Types of sports and appropriate psychological methods to be applied for football referees) ดังน้ี 

(รณชัย คงสกนธ. 2557) 

  1. กีฬาที่ใชพลังระเบิดและใชระบบแอนแอโรบิกเชนวิ่งระยะสั้นนั้นตองการการกระตุน (Intensity) 

และการมุงสนใจ (Focus)  

  2. กีฬาที่ใชความทนทานและใชระบบแอโรบิก เชน จักรยานมักจะเกี่ยวของกันกับระดับการกระตุน

(Intensity) และการมุงสนใจ (Focus) ซึ่งแตกตางออกไป  

  3. กีฬาที่ใชทักษะทางกลไกแบบซับซอนเชน ฟกเกอรสเกตเนนการมุงสนใจ (Focus) และความ

ไววางใจ (Trust)  

  4. กีฬาที่ใชทักษะทางกลไกไมซับซอน เชน powerlifting ตองการการจูงใจ (Motivation) และการ

กระตุน (Intensity)  

  5. กีฬาที่ใชระยะเวลานอยกวา 1 นาทีเชนว่ิงหรือสปดสเก็ต มักเนนการกระตุน (Intensity)และ การ

มุงสนใจ (Focus)  

  6. กีฬาที่ใชระยะเวลานานเชนวิ่งมาราธอนตองการความเชื่อมั่นในตนเอง (Confidence) และ การ

กระตุน (Intensity)  

  7. กีฬาที่แสดงความสามารถเปนรอบเชนมวยปล้ำเนนการควบคุมการกระตุน (Intensity) และการ

มุงสนใจ (Focus) 

  8. กีฬาที่ตองแสดงความสามารถในระยะสั้นๆและมีชวงพักระหวางการแขงขัน เชน ยิงปน เทนนิส 

มักตองการความเช่ือมั่นในตนเอง (Confidence) และการควบคุมการกระตุน (Intensity)  

  9. กีฬาที่ใชการเตรียมตัวนอยและไมหนัก เชน ยิงธนูตองการการมุงสนใจและการกระตุนที่นอย 

กีฬาที่ใชการเตรียมตัวนานและหนักกอนการแขงขัน เชน ขวางจักรมักตองการการกระตุน (Intensity) และ

การจูงใจ  
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แผนภาพที่ 1 ชนิดของกีฬาและวิธีการทางจิตวิทยาที่เหมาะสมเพ่ือนำมาประยุกตใชสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอล 

 

 กลาวโดยรวมลักษณะทางจิตวิทยาที่จะทำใหเกิดการเลนกีฬาที่ไดซึ่งความสามารถสูงสุดก็คือ เทคนิคของ

การฝกจินตนภาพ การฝกสมาธิเทคนิคการผอนคลาย เทคนิคการเสริมสรางพลังจิตความสามารถที่ตกต่ำและความ

เบ่ือหนายการวิเคราะหการปองกันและการแกไขรวมทั้งเทคนิคการสะกดจิตที่สามารถนำไปใชในการกีฬา  

 

สภาวะอารมณที่สงเสริมตอการไดมาซึ่งสมรรถนะทางจิตที่สมบูรณในการเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอล  

 ความเขมแข็งทางจิตใจ (Mental Toughness) ความแข็งแกรงทางจิตใจจะตองหยืดยุนตอแรงกดดัน

ของการแขงขันที่ยิ่งใหญที่สุดเพื่อใหมีความแข็งแกรงในตนเองเชื่อมั่นและมุงมั่นตอแรงกระตุนอยางเต็มที่และ

เช่ือมั่นในตนเองเมื่อเผชิญกับความทุกขยากที่ยิ่งใหญที่สุด (รณชัย คงสกนธ. 2557)  

  Successful emotional states  

  Happy – มีความรูสึกวาตนมีความสุขทุกครั้งที่มีโอกาสไดเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลและมีความเปน

เลิศในการเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลที่ทำหนาที่ไดอยางยุติธรรมและมีความรูสึกวาตนเองไมไดรับความกดดัน

จากนักกีฬา ผูฝกสอนและกองเชียรในสนามแขงขัน 

1. กีฬาที่ใชพลังระเบิดและใชระบบแอน
แอโรบิกเชนว่ิงระยะสั้นนั้นตองการการ
กระตุน (Intensity) และการมุงสนใจ 

(Focus) 

2. กีฬาที่ใชความทนทานและใชระบบ
แอโรบิก เชน จักรยานมักจะเกี่ยวของ

กันกับระดับการกระตุน(Intensity) และ
การมุงสนใจ (Focus) ซ่ึงแตกตาง

ออกไป 

3. กีฬาที่ใชทักษะทางกลไกแบบซับซอน
เชน ฟกเกอรสเกตเนนการมุงสนใจ 
(Focus) และความไววางใจ (Trust) 

4. กีฬาที่ใชทักษะทางกลไกไมซับซอน 
เชน powerlifting ตองการการจูงใจ 

(Motivation) และการกระตุน 
(Intensity) 

5. กีฬาที่ใชระยะเวลานอยกวา 1 นาที
เชนว่ิงหรือสปดสเก็ต มักเนนการกระตุน 
(Intensity)และ การมุงสนใจ (Focus) 

6. กีฬาที่ใชระยะเวลานานเชนว่ิง
มาราธอนตองการความเชือ่ม่ันในตนเอง 

(Confidence) และ การกระตุน 
(Intensity) 

7. กีฬาที่แสดงความสามารถเปนรอบ
เชนมวยปล้ําเนนการควบคุมการกระตุน 
(Intensity) และการมุงสนใจ (Focus)

8. กีฬาที่ตองแสดงความสามารถใน
ระยะสั้นๆและมีชวงพักระหวางการ

แขงขัน เชน ยงิปน เทนนสิ มักตองการ
ความเชื่อม่ันในตนเอง (Confidence) 

และการควบคุมการกระตุน (Intensity) 

9. กีฬาที่ใชการเตรียมตัวนอยและไม
หนัก เชน ยิงธนูตองการการมุงสนใจ
และการกระตุนที่นอย กีฬาที่ใชการ

เตรียมตัวนานและหนักกอนการแขงขัน 
เชน ขวางจักรมักตองการการกระตุน

(Intensity) และการจูงใจ 
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  Calm and nervous – มีความรูสึกวากังวลและเครียดเล็กนอยตอการทำหนาที่ในสนามแขงขัน 

โดยไมมีผลตอสมรรถนะการทำหนาที่พรอมกับมีความรูสึกทำตัวสงบไดพรอมที่จะทำหนาที่ตัดสินฟุตบอลน้ัน

อยางไมกังวลมาก  

  Anxious but excited – มีความรูสึกวาพรอมที่จะทำหนาที่ตัดสินเกมการแขงขันโดยมีความกังวล

ต่ืนเตนเล็กนอย ซึ่งทั้ง 2 อารมณน้ีเกิดขึ้นรวมกันในสภาวะที่ควบคุมได  

  Self- Confident – มีความมั่นใจในตนเอง และระลึกถึงความพรอมและความสำเร็จที่ไดผานการ

ซอมมาเปนอยางดี  

 
แผนภาพที่ 2 Successful emotional states 

 

การฝกฝนทักษะทางจิตวิทยา  

 การฝกฝนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลควรมีประเด็นการเพิ่มพูนสมรรถนะทางจิตใจ (Psychology Skills 

Training) เชน ความชื่อมั่นความมุงหวัง ในกีฬาที่ตนเลน ความสามารถในการผอนคลายภายใตสภาวะกดดัน

ตางๆและทีส่ำคัญคือการมีสมาธิใน ในชวงตางๆ คือ  

 Education phase, เปนชวงของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลที่จะเรียนรูทางทฤษฎีถึงความสำคัญของจิตวิทยา

การกีฬาและผลที่มีตอสมรรถนะของการทำหนาที่ตัดสินเกมการแขงขันในสนาม  

 Acquisition phase, เปนชวงที่ผูตัดสินกีฬาฟุตบอลเรียนรูทักษะและเทคนิคเฉพาะทางดานจิตวิทยา 

เพ่ือสงเสริมสมรรถนะที่ดีขึ้น  

 Practice phase, เปนชวงที่ผูตัดสินกีฬาฟุตบอลที่จะนำเอาความรูไปฝกซอมอยางจริงจังรวมทั้งการ 

ลองใชตัดสินในสนามแขงขันจริง เพ่ือนำกลับมาปรับปรุงตอไป  

Successful 
emotional states 

•Happy
•Calm and nervous
•Anxious but excited
•Self- Confident
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แผนภาพที่ 3 Psychology Skills Training 

 

ประโยชนที่จะไดจากจิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีก  

 ผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีกมีความจำเปนอยางยิ่งที่จะตองมีความรูความเขาใจทางดานหลักการทฤษฎี

และเทคนิคการใชหลักจิตวิทยาการกีฬาเพื่อนำมาประยุกตใชในขณะปฏิบัติหนาที่ตัดสิเกมการแขงขันฟุตบอล

ไทยลีกในทุกๆเกมของการแขงขันเพื่อสรางความเชื่อมั่นใหกับตนเองและนักกีฬาผูฝกสอนและแฟนฟุตบอล 

ดังน้ี (รณชัย คงสกนธ. 2557) 

 1. ชวยในการเตรียมพรอมของผูตัดสินทั้งทางดานรางกายและจิตใจทั้งในการฝกซอมและการทำหนาที่

ในสนามแขงขัน  

 2. ชวยพัฒนาทักษะและขีดความสามารถของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลใหใหสูงขึ้น 

 3. ชวยใหผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไดแสดงออกถึงสมรรถภาพและขีดความสามารถสูงสุด 

 4. ชวยใหผู ตัดสินกีฬาฟุตบอลไดศึกษาเรียนรู และเกิดการพัฒนาตนเองทั ้งทางดานทักษะและ

ประสบการณ  

 5. ชวยใหผูตัดสินกีฬาฟุตบอลเกิดความยอมรับซึ่งกันและกันระหวางนักกีฬากับผูฝกสอนกีฬา  

 6. ชวยผูตัดสินกีฬาฟุตบอลพัฒนาความสัมพันธระหวางบุคลทีมและผูฝกนักกีฬาใหดีขึ้น  

 7. ชวยใหผูตัดสินกีฬาฟุตบอลและผูฝกสอนกีฬาฟุตบอลมีความเขาใจซึ่งกันและกันมากขึ้น  

 8. ชวยใหผูตัดสินกีฬาฟุตบอลรูจักใชเทคนิควิธีการตางๆมาชวยในการฝกซอมอยางเหมาะสมและ

ประสบความสำเร็จตามเปาหมายที่ตองการ  

 9. ชวยใหผู ตัดสินกีฬาฟุตบอลสามารถตัดสินใจในการประเมินความสามารถของตนเองไดอยาง

เหมาะสม  

 11. ชวยใหการจัดระบบขอมูลตางๆเปนประโยชนทั้งทางทฤษฎีและหลักการตลอดจนผลงานวิจัยตางๆ 

เพ่ือนำไปสูการใชในการฝกฝนตอไป  

 

Psychology 

Skills Training

Education phase
Acquisition 

phase
Practice phase
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การสังเคราะหผลการศึกษาหลักการใชจิตวิทยาการกีฬาของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีก 

 ผลการศึกษาจิตวิทยาการกีฬาสำหรับผูตัดสินฟุตบอลไทยลีกภาคตะวันออกเฉียงเหนือโดยปจจุบันนี้มีผู

ตัดสินกีฬาฟุตบอลที่สอบเขาเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลของสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยฯเปนจำนวนมาก

เพราะวากีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมมากที่สุดในประเทศไทยและมีคาตอบแทนในการทำหนาที่สูงจึง

ทำใหมีหลากหลายสาขาอาชีพที่ช่ืนชอบในกีฬาฟุตบอลและมาสอบเปนผูตัดสินกีฬาฟุตบอลแตดวยบุคคลเหลาน้ีมี

ความรูความเขาใจในกติกาการแขงขันเปนอยางดีแตยังขาดความรูทางดานเทคนิคการใชจิตวิทยาการกีฬาระหวาง

ทำหนาที่ในสนามแขงขันและยังไมเปนยอมรับของนักกีฬาผูฝกสอนและแฟนฟุตบอลมีการแสดงพฤติกรรมโตตอบ

ผูเลนในเวลาที่มีความกดดันและไมสามารถควบคุมอารมณตนเองได ซึ่งในอดีตนั้นผูตัดสินกีฬาฟุตบอลจะมาจาก

อาชีพครูพลศึกษาเปนสวนใหญซึ่งครูพลศึกษาจะมีความรูความเขาใจทางดานจิตวิทยาการกีฬาเวลาทำหนาที่

ตัดสินเกมการแขงขันจะสามารถควบคุมอารมณของตนเองและลดความวิตกกังวลความกดดันจากผูเลนและสราง

ความเชื่อมั่นใหกับตนเองและนักกีฬาในสนามไดเปนอยางดี เพราะวาครูพลศึกษานั้นสามารถประยุกตใชจิตวทิยา

การกีฬากับนักกีฬาในสนามแขงขัน ดังนั้นผูเขียนบทความวิชาการน้ีตองการสะทอนใหผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทย

ลีกในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ไดศึกษาหลักแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคการใชจิตวิทยาการกีฬาในการตัดสินกีฬา

ฟุตบอลไทยลีกใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด และนำไปประยุกตใชพัฒนาตนเองใหเปนยอมรับในการตัดสินกีฬา

ฟุตบอลรวมทั้งการสรางประสิทธิภาพใหกับตนเองตอไประดับสากลและนานาชาติ 

 

 
ภาพที่ 2 การควบคุมของตนเองและผูเลนขณะถูกกดัน 

ที่มา: https://hilight.kapook.com/view/77424 
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บทสรุป  

 จิตวิทยาการกีฬาเปนสาขาวิชาหนึ่งของวิทยาศาสตรการกีฬาที่มีผลตอสมรรถภาพทั้งทางรางกายและ

จิตใจของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลถาผูที่เกี่ยวของหรือผูบริหารสมาคมกีฬาฟุตบอลแหงประเทศไทยฯ สามารถ

นำเอาศาสตรนี้ไปใชในการสงเสริมและพัฒนาเพิ่มพูนขีดความสามารถของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลไทยลีกไดอยาง

เต็มสมบูรณรวมไปกับการพัฒนาความสมบูรณพรอมทางสมรรถภาพรางกายจะนำไปสูความเขมแข็งทั้งการ

กายและจิตใจของผูตัดสินกีฬาฟุตบอลสามารปฏิบัติหนาที่ในสนามไดอยางมีประสิทธิภาพมีสมาธิและไมมี

ปญหาทางดานอารมณที่มารบกวนตอการทำหนาที่ใหไดมาซึ่งความเปนเลิศในการตัดสินกีฬาฟุตบอลอยาง

ยุติธรรมเที่ยงตรงตามจุดประสงคของผูที่เกี่ยวของ 
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