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บทคัดย่อ 
       วิทยาศาสตร์การกีฬาในปัจจุบัน มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาการกีฬาของประเทศในทุกระดับ 
ตั้งแต่การกีฬาขั้นพ้ืนฐาน การกีฬาเพ่ือสุขภาพ การกีฬาเพ่ือการแข่งขัน และการกีฬาเพ่ือการอาชีพ                           
โดยผู้ฝึกสอนกีฬา นักกีฬารวมถึงผู้เกี่ยวข้องได้มีความพยายามในการน าวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาช่วยพัฒนา
นักกีฬาในด้านต่าง ๆ มากขึ้น เช่น 1. สรีรวิทยาการออกก าลังกายและกีฬา พัฒนารูปแบบการออกก าลังกาย             
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 2. โปรแกรมการฝึกซ้อมจิตวิทยาการกีฬา เสริมสร้างสมรรถภาพทางจิตใจ               
ของนักกีฬา 3. เวชศาสตร์การกีฬา ป้องกัน รักษา ฟ้ืนฟูการบาดเจ็บจากการกีฬา 4. โภชนาการการกีฬา                  
การได้รับสารอาหารที่เพียงพอเหมาะสมต่อการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 5. ชีวกลศาสตร์การกีฬา                          
การปรับเปลี่ยน แก้ไข ข้อบกพร่องขณะฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬารวมทั้งพัฒนาทักษะการกีฬา เพ่ือให้
สามารถพัฒนาศักยภาพของผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬาได้อย่างเต็มความสามารถนอกเหนือจากการพัฒนาการ
กีฬาแล้วยังสามารถน าไปประยุกต์กับการสอนพลศึกษาและการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของประชาชนทั่วไป
อีกด้วย 

 

ค าส าคัญ: สรีรวิทยาการออกก าลังกายและกีฬา, จิตวิทยาการกีฬา, เวชศาสตร์การกีฬา, โภชนาการการกีฬา,                  
  ชีวกลศาสตร์การกีฬา 
 

Abstract 
       Recently, sports science is the importance for sports developing of our country from 
basic sports, sports for health, sports for competition, and sports for career. Coach, athletes, 
as well as related person attempt to bring sports science to develop athletes in various 
aspects for example 1. Exercise and sport physiology that develop types of exercise, training 
program, and the physical fitness, 2. Sports psychology that enhance physical and the mental 
fitness of athletes, 3. Sport medicine that is to protect and repair the sports injuries,  
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4. Sport nutrition which is the receiving adequate nutrition for exercise and sport 5. Sport 
biomechanics that is the modification, improving defects while training and competitionas well 
as developing athletic skills etc. In order to be able to develop the potential of sports trainers 
and athletes to the fullest extent, apart from the development of sports, it can also be applied 
to teaching physical education and exercise for general public health. 

 
Keywords: Exercise and Sport Physiology, Sports Psychology, Sport Medicine, Sport Nutrition,  
                Sport Biomechanics 
 

บทน า  
       ความสัมพันธ์ของวิทยาศาสตร์การกีฬากับพลศึกษา ตั้งแต่สมัยโบราณวิทยาศาสต์การกีฬากับ                 
พลศึกษา มีความสัมพันธ์และเกี่ยวข้องกัน เช่น การออกก าลังกายและเล่นกีฬาท าให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง 
สุขภาพดี มีความสดชื่น มีภูมิต้านทานโรค รูปร่างสวยงามได้สัดส่วน สง่าผ่าเผย กระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว
ว่องไว ซึ่งต่อมานักพลศึกษาปรับปรุงการเรียนการสอนตามยุกต์สมัย ได้เรียนรู้ ค้นคว้าเพ่ิมเติมเกี่ยวกับ                   
หลักวิชาการ ด้านกายวิภาคและสรีรวิทยา มาใช้เป็นแนวทางในการศึกษาเพ่ิมเติมและทราบถึงการ                                 
ออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬานั้นเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์และมีคุณค่าต่อร่างกาย  และจิตใจมนุษย์                    
ด้วยเหตุนี้ความรู้เกี่ยวกับผลของการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาค้นพบใหม่นี้ได้จัดกลุ่มขึ้นใหม่ และเรียกว่า 
ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ซึ่งกระบวนการที่ได้ศึกษาและวิธีการทั้งหลายที่ใช้ศึกษาค้นคว้าความรู้ 
ถูกจัดเป็นกระบวนการและวิธีการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา และเรียกว่า สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา ซึ่ง
ปัจจุบันได้มีการน าหลักวิชาการต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องเพ่ิมเติม เช่น จิตวิทยา สรีรวิทยา มาเป็นแนวทางร่วมใน
การศึกษาค้นคว้าให้มีความเฉพาะเจาะจง ท าให้สามารถทราบถึงความรู้ทางด้านวิชาการนั้น ๆ ใหม่ ๆต่อไปอีก
มากมาย ความรู้ตามสาขาวิชาการนั้น ๆ เช่น ความรู้ใหม่ที่ได้จากการน าหลักการและวิธีการทางวิชาจิตวิทยา
มาใช้เป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าก็เป็นความรู้ทางด้านจิตวิทยาการกีฬา และกระบวนการและวิธี
การศึกษาค้นคว้าความรู้ในวิชาการด้านนี้ใหม่ว่า จิตวิทยาการกีฬา ความรู้ใหม่จากการน าหลักการและวิธีการ
ทางสรีรวิทยามาใช้เป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้า จัดเป็นความรู้  ด้านสรีรวิทยาการออกก าลังกายและกีฬา 
และใช้ชื่อกระบวนการและวิธีการศึกษาค้นคว้าเพ่ือให้ได้มาซึ่งความรู้ในวิชาการด้านนี้ใหม่ว่า  สรีรวิทยา                   
การออกก าลังกายและกีฬา เป็นต้น และเมื่อได้น าความรู้ใหม่ในหลายสาขาจากหลักและกระบวนการเป็น
แนวทางศึกษาค้นคว้า ความรู้ใหม่นั้น ๆ ถูกจัดรวมเป็นความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา  และกระบวนการใน
การศึกษาค้นคว้าของหลาย ๆ สาขาวิชาที่ได้น ามาใช้ทั้งหมดเหล่านั้นเรียกว่ ากระบวนการและวิธีการ 
วิทยาศาสตร์การกีฬา และเรียกสาขาใหม่นี้รวมกันว่า สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา ซึ่งการพัฒนาวิชาการด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา ความเป็นมาในการพัฒนาขององค์กรทางวิชาการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาเริ่มต้นและ
เกิดข้ึนจากองค์กรวิชาการด้านการพลศึกษา การกีฬา หรือในวิชาการท่ีเกี่ยวข้อง ส่วนใหญ่เริ่มต้นจากบุคลากร               
ที่มีพ้ืนความรู้วิชาการด้านพลศึกษา การกีฬา หรือวิชาการศาสตร์ด้านการแพทย์ ที่มีความต้องการที่จะเห็นผล 
ของการออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่เกิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกายและจิตใจมนุษย์ (วรศักดิ์ เพียรชอบ. 2548) 
ยิ่งกว่านั้นกิจกรรมทางพลศึกษายังถือว่าเป็นกิจกรรมพ้ืนฐานส าคัญที่จะน าไปสู่การพัฒนาการกีฬาได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพประกอบกับการกีฬาในปัจจุบันได้กลายเป็นอาชีพหรือมีธุรกิจเข้ามาเกี่ยวข้องยิ่งกลายเป็น
แรงจูงใจ แรงกระตุ้นให้ผู้เรียน ครูผู้สอนได้ให้ความส าคัญกับการพัฒนาทักษะกีฬาจากกระบวนการเรียน             
การสอนพลศึกษาและน าวิทยาศาสตร์การกีฬามาประยุกต์ใช้มากยิ่งขึ้น วิทยาศาสตร์การกีฬามีความมุ่งหมาย 
ที่จะพัฒนาและส่งเสริมเพ่ือสมรรถภาพ โดยใช้กิจกรรมทางด้านพลศึกษาเป็นสื่อ (France, R.C. 2009)  
       ในทัศนะของผู้เขียนจึงพอสรุปได้ว่าครูพลศึกษาจึงต้องเรียนรู้ศาสตร์ต่าง ๆ ทางด้านวิทยาศาสตร์                  
การกีฬา เพ่ือน ามาประยุกต์ใช้ในการสอนพลศึกษาให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด โดยการน าเอาความรู้ทางด้าน
วิทยาศาสตร์หลายสาขามาประยุกต์ใช้ โดยอาศัยหลักวิชาต่าง ๆ เช่น สรีรวิทยาการออกก าลังกายและการกีฬา 
ชีวกลศาสตร์การกีฬา การปฐมพยาบาลและการป้องกันการบาดเจ็บการกีฬา หลักการฝึกกีฬา หลักการ                  
ฝึกสมรรถภาพทางกาย น าไปใช้เพ่ือให้เกิดคุณประโยชน์ด้านการส่งเสริมสุขภาพ การออกก าลังกาย                 
การฝึกซ้อมกีฬา และการแข่งขันกีฬาอย่างเป็นระบบ 
 

วัตถุประสงค ์
       เพ่ือให้ทราบถึงความสัมพันธ์และการประยุกต์ใช้วิทยาศาสตร์การกีฬาสาขาต่าง ๆ  
 

ขอบเขตของเนื้อหา 
       ความสัมพันธ์ของวิทยาศาสตร์การกีฬาสาขาต่าง ๆ  และการประยุกต์ใช้วิทยาศาสต์การกีฬา                      
สาขาสรีรวิทยาการออกก าลังกายและการกีฬา (Exercise and Sport Physiology) จิตวิทยาการกีฬา                    
(Sports Psychology) เวชศาสตร์การกีฬา (Sport Medicine) โภชนาการการกีฬา (Sport Nutrition)               
และ ชีวกลศาสตร์การกีฬา (Sport Biomechanics) ในการพัฒนานักกีฬาในแง่มุมต่าง ๆ  

 

นิยามศัพท์  
       วิทยาศาสตร์การกีฬา (Sports Science) หมายถึง วิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นศาสตร์แขนงใหม่                 
ที่น าเอาความรู้หลายทางหรือเรียกว่า“สหวิทยาการ” ประกอบด้วยสาขาที่ส าคัญต่าง ๆ คือ สรีรวิทยา                       
การออกก าลังกายและกีฬา (Exercise and Sport Physiology) จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology)                   
เวชศาสตร์การกีฬา (Sport Medicine) โภชนาการการกีฬา (Sport Nutrition) ชีวกลศาสตร์การกีฬา                                    
(Sport Biomechanics) ประยุกต์ใช้เพ่ือปรับปรุงสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายหรือการปรับปรุงสร้างเสริม
การท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกายให้มีประสิทธิภาพสูงสุด  
 

ความสัมพันธ์และการประยุกต์ใช้วิทยาศาสตร์การกีฬา 
       1. ความสัมพันธ์ของวิทยาศาสตร์การกีฬาสาขาต่าง ๆ 
          เป็นที่ทราบกันว่าวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นการประยุกต์วิทยาศาสตร์สาขาต่าง ๆ มาใช้ในการปรับปรุง 
ท่าทาง ทักษะ ทัศนคติ และวิธีการของการเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกาย ให้ได้ประสิทธิผลและมี
ประสิทธิภาพ ตลอดจนมีความปลอดภัยมากที่สุด เช่น การประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริม
สุขภาพ การพิจารณาลักษณะรูปร่างให้เหมาะสมกับชนิดกีฬา การฝึกสมรรถภาพทางกาย การป้องกันการ
บาดเจ็บทางการกีฬา การควบคุมทางจิตใจของนักกีฬา เป็นต้น วิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นกุญแจส าคัญที่น าไปสู่
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ความส าเร็จทางการกีฬาเห็นได้จากหลายประเทศที่ประสบความส าเร็จในการแข่งขันระดับนานาชาติ เช่น 
เยอรมัน สหรัฐอเมริกา ออสเตรเลีย ญี่ปุ่น ได้มีการน าหลักการวิทยาศาสตร์การกีฬาสาขาต่าง ๆ ซึ่ง แต่ละ
สาขาจะเกี่ยวข้องสัมพันธ์และสนับสนุนซึ่งกันและกันอยู่ตลอดเวลา กล่าวคือ สรีรวิทยาการออกก าลังกายและ
การกีฬา เช่น การท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนและหายใจ รวมถึงโครงสร้างของ
ร่างกาย โภชนาการการกีฬา การวางแผนการรับประทานอาหารก่อน ระหว่าง และหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน
กีฬา ชีวกลศาสตร์การกีฬา การวิเคราะห์การเคลื่อนไหวของนักกีฬาในรูปแบบหรือท่าทางต่าง ๆ เพ่ือเพ่ิม
สมรรถนะและพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬา เวชศาสตร์การกีฬา เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บและลดการ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬา การจัดโปรแกรมในการฝึกเพ่ือฟ้ืนฟูร่างกายภายหลังจากการบาดเจ็บ และจิตวิทยา
การกีฬา การดูแลสภาพจิตใจของนักกีฬาให้ลดความวิตกกังวล หรือกระตุ้นความหึกเหิมระหว่างการแข่งขัน  
จะถูกน ามาใช้ควบคู่หรือผสมผสานกันตามสถานการณ์ ซึ่งเป็นการยากที่จะแยกออกจากกันหรือประยุกต์ใช้
เพียงล าพังไปใช้ในกระบวนการเตรียมและพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในด้านต่าง ๆ อาทิ  เช่น การค้นหา 
คัดเลือกนักกีฬาที่เหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ การฝึกและพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจงในกีฬาแต่ละ
ประเภท การป้องกันและรักษาบาดเจ็บ เป็นต้น โดยเริ่มน าไปใช้กับประชาชนทั่วไป นักกีฬาตั้งแต่เยาวชน
จนถึงระดับกีฬาอาชีพ อย่างเป็นไปตามล าดับขั้นตอน (กรมพลศึกษา. 2556) ทั้งนี้เพ่ือน าข้อมูลที่ได้กลับมา
ปรับปรุงพัฒนาทักษะให้มีประสิทธิภาพ ส่งเสริมการพัฒนาสมรรถภาพได้ดีขึ้นนั่นเอง 
       2. การประยุกต์ใช้วิทยาศาสตร์การกีฬา 
          ในการประยุกต์ใช้วิทยาศาสตร์การกีฬา มีความจ าเป็นที่ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
ศาสตร์หรือหลักการที่เก่ียวข้องในแต่ละด้าน เพ่ือให้การประยุกต์ใช้เกิดผลและมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยเฉพาะ
ความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับสรีรวิทยาการออกก าลังกายและการกีฬา โครงสร้างร่างกายที่สัมพันธ์กับชนิดของ
กีฬาที่เล่น ความสัมพันธ์ของการกีฬากับ อายุที่เหมาะสมกับการแข่งกีฬาประเภทต่าง ๆ ระบบพลังงานกับการ
กีฬา สมรรถภาพทางกายแต่ละประเภทกีฬา ความรู้เกี่ยวกับเทคนิคการฝึกจิตนักกีฬาให้มีสภาพจิตใจที่
สมบูรณ์เหมาะสมในการเล่นกีฬา รวมถึงความรู้เกี่ยวกับทักษะเทคนิควิเคราะห์การเคลื่อนไหวของนักกีฬา เพ่ือ
อ านวยความสะดวกให้การพัฒนานักกีฬาให้ประสบผลส าเร็จสูงสุดตามเป้าหมายต่อไป (Banks, J. 2008) การ
ประยุกต์ใช้วิทยาศาสตร์การกีฬามีแนวทางและเหตุผลแตกต่างกันออกไปโดยสรุปดังนี้ 
              2.1 สรีรวิทยาการออกก าลังกายและการกีฬา (Exercise and Sport Physiology) ในการ               
ออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายจะเกิดการตอบสนองและการเปลี่ยนแปลง                             
ทั้งทางด้านหน้าที่และกลไกการท างาน เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด 
ระบบการสร้างพลังงานในร่างกาย และระบบต่อมไร้ท่อ การตอบสนองและการเปลี่ยนแปลงของนักกีฬาแต่ละ
ประเภทจะแตกต่างกันออกไป ดังนั้น จึงมีความจ าเป็นที่จะต้องทราบและเรียนรู้การใช้หลักการทางสรีรวิทยา 
ฝึกฝนและเตรียมนักกีฬาให้มีความสามารถสูงสุดต่อไป (สุพิตร สมาหิโต. 2553) การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อ
เกิดขึ้นจากการออกก าลั งกาย  การปรับตัว  ของเซลล์กล้ามเนื้อ  (กัลยพงษ์  จตุรพาณิชย์ .  2545;                              
สนธยา สีละมาด. 2551) เซลล์กล้ามเนื้อหรือเส้นใยกล้ามเนื้อที่มีความสามารถในการปรับตัวเพ่ือตอบสนองต่อ
ความต้องการของร่างกายหรือการออกก าลังกาย การออกก าลังกายแต่ละแบบท าให้เส้นประสาทกระตุ้นเส้นใย
กล้ามเนื้อแตกต่างกันเป็นผลให้กิดการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการสร้างพลังงานเอทีพี และเปลี่ยนขนาด
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ของเส้นใยกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายระดับเบาถึงปานกลางต้องใช้ออกซิเจนในการสร้างพลังงานเอทีพี เช่น  
วิ่งระยะต่าง ๆ หรือว่ายน้ า ท าให้เซลล์กล้ามเนื้อใช้ออกซิเจนได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากมีการเพิ่มจ านวน
ไมโตคอนเดรียและเพ่ิมการท างานของเอ็นไซม์ที่เกี่ยวกับการสร้างพลังงานเอทีพี ส าหรับการออกก าลังกาย
อย่างหนักในช่วงสั้น ๆ เช่น การยกน้ าหนัก การกระโดดไกล การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น จะท าให้เส้นใยกล้ามเนื้อ
ชนิด type IIb เพ่ิมขนาดขึ้น (Hypertrophy) เนื่องจากมีการสร้างไมโอซินและแอกตินเพ่ิมขึ้น ถึงแม้ว่าการ
ออกก าลังกายจะเปลี่ยนระบบเมแทบอลิสม์ของเส้นใยกล้ามเนื้อได้แต่เส้นใยกล้ามเนื้อที่ใช้ในการหดตัวเร็ว                        
หรือช้าขึ้นอยู่กับเส้นประสาทที่มาเลี้ยงใยกล้ามเนื้อนั้น ๆ 
              2.2 จิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology) ปัจจุบันการพัฒนาความสามารถและศักยภาพของ
นักกีฬาให้สูงขึ้น นอกจากจะมีการฝึกตามรูปแบบการฝึกที่ถูกต้องเหมาะสมแล้ว การฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ
ถือว่าเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่มีความส าคัญ กรมพลศึกษา (2556) เนื่องจากการท างานของร่างกายและจิตใจมี
ความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ในการฝึกนักกีฬาเพ่ือให้เกิดความพร้อมทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ นับเป็นสิ่งที่
จ าเป็นส าหรับผู้ฝึกสอนการรู้จักน าหลักการ เทคนิคทางจิตวิทยามาประยุกต์ใช้อย่างเหมาะสม จึงเป็นวิธีการที่
ส าคัญที่จะช่วยให้นักกีฬาประสบผลส าเร็จได้เร็วและยั่งยืนขึ้น ผู้ฝึกสอนจึงจ าเป็นต้องอาศัยหลักการ ความรู้
ต่าง ๆ ทางด้านจิตวิทยา รวมทั้งศิลปะของการเป็นผู้ฝึกสอนมาประยุกต์ใช้อย่างเหมาะสมกับบุคคลและ
สถานการณ ์ดังนั้นผู้ฝึกสอนกีฬาจึงต้องมีหรือแสดงบทบาทหน้าที่หลายอย่างด้วยกัน คือ  
                  1) บทบาทผู้น า ผู้ฝึกสอนกีฬามีหน้าที่ในการเป็นผู้น าทีมไปยังเป้าหมายที่ก าหนด ดังนั้น        
ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงต้องเป็นผู้ที่มีความรับผิดชอบในทุกสถานการณ์แม้ในยามที่ทีมประสบความล้มเหลวต้อง
สามารถให้ค าชี้แนะนักกีฬาของตนเองได้ทั้งในระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน รวมถึงต้องมีความสามารถ
ในการคิดเทคนิคหรือกุศโลบายในการวางแผนการเล่น และมีการสื่อสารที่ดีทั้งในช่วงก่อนการแข่งขัน ระหว่าง 
และหลังการแข่งขัน เป็นต้น 
                  2) บทบาทผู้ตาม ผู้ฝึกสอนไม่ใช่เป็นผู้น าในทุกเวลาทุกสถานการณ์เสมอไป กล่าวคือ ผู้ฝึกสอน
กีฬา ที่ดีต้องรู้ช่วงจังหวะเวลาที่เหมาะสมว่าช่วงใดควรเป็นผู้น า ช่วงใดไม่ควรเป็นผู้น าซึ่งช่วงที่ไม่ได้เป็นผู้น านั้น                
สิ่งส าคัญก็ควรเป็นผู้ตามท่ีดี เพราะผู้ฝึกสอนกีฬาควรมีความสามารถในการรับฟัง เคารพการตัดสินใจ และรับรู้
ความรู้สึกหรือความต้องการของนักกีฬาอย่างจริงใจซึ่งจะท าให้เกิดความรักสามัคคีภายในทีมยิ่งขึ้น 
                  3) บทบาทครู คุณสมบัติที่ส าคัญอีกประการหนึ่งของการเป็นผู้ฝึกสอน คือ การเป็นครูที่สามารถ
ถ่ายทอดความรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งอาจกล่าวได้ว่าการที่จะเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาที่ดีได้นั้นจะต้องเป็นครูที่ดี
ด้วย ขณะเดียวกันการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาจ าเป็นต้องมีความสามารถในการเรียนรู้และพัฒนาทักษะกีฬาอยู่เสมอ 
ซึ่งจะท าให้นักกีฬาเกิดการพัฒนาทั้งทักษะความคิดสร้างสรรค์และความเชื่อมั่นในตนเอง ส่งผลให้มีโอกาส
ประสบความส าเร็จได้ต่อไป  
                  4) บทบาทเป็นตัวแบบ ผู้ฝึกสอนที่ดีนั้นจ าเป็นต้องสามารถแสดงตัวอย่างเพ่ือให้นักกีฬาให้เห็น
ภาพอย่างชัดเจนในการฝึกหรือการแข่งขัน โดยทั่วไปผู้ฝึกสอนกีฬาที่ดีมักเป็นผู้ที่นักกีฬายึดถือเป็นแบบอย่าง 
ดังนั้นการสอนทักษะกีฬาต่าง ๆ ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงต้องท าตัวอย่างให้ดูเพ่ือให้นักกีฬาปฏิบัติตามหรือแม้แต่
พฤติกรรมส่วนตัว อารมณ์ แนวทางการด าเนินชีวิตก็ตาม ดังนั้น ผู้ฝึกสอนกีฬา จึงควรตระหนักว่าการกระท า
ทุกอย่างของตนเองมีผลต่อการปฏิบัติตามของนักกีฬา เช่น การดื่มสุราการสูบบุหรี่ การโกงคุณสมบัติการ
แข่งขัน การแสดงอาการต่าง ๆ ในระหว่างการแข่งขัน เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผลต่อการลดความน่าเชื่อถือ
และความเชื่อม่ันในตัวผู้ฝึกสอนกีฬาได้ 
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                  5) บทบาทนักจิตวิทยาหรือผู้ให้ค าปรึกษา ผู้ฝึกสอนกีฬาเป็นผู้ที่มีความใกล้ชิดกับนักกีฬาเข้าถึง
ความรู้สึกและความต้องการของนักกีฬาได้ง่ายกว่าบุคคลอ่ืน ๆ ซึ่งควรเปิดใจรับฟังและตอบสนองความ
ต้องการของนักกีฬาด้วยความจริงใจ โดยเฉพาะจะต้องท าตัวเป็นผู้ให้ค าปรึกษาที่ดี  อีกบทบาทหนึ่ง ดังนั้นผู้
ฝึกสอนจะต้องไม่มีท่าทีหรือวิธีการอันใดที่ส่งผลต่อความคิดหรือความรู้สึกของนักกีฬาให้เกิดข้ึนทางลบ  
                  6) บทบาทเป็นตัวแทนของพ่อแม่ ผู้ฝึกสอนเป็นอีกบุคคลหนึ่งที่นักกีฬาไว้วางใจมากนอกจากพ่อ
และแม่ ซึ่งนักกีฬาเชื่อว่าสามารถดูแลและให้ความช่วยเหลือเขาในด้านอ่ืน ๆ ได้นอกจากการพัฒนาทักษะกีฬา 
และมีความส าคัญต่อชีวิตพวกเขา ดังนั้นบทบาทของผู้ฝึกสอนกีฬาจึงท าหน้าที่เสมือนกับเป็นพ่อแม่ คือ การให้
ความรัก ความเข้าใจ เอาใจใส่และดูแลนักกีฬาของตนเปรียบเสมือนเป็นลูกของตนเอง บางครั้งผู้ฝึกสอนกีฬา
อาจต้องให้การดูแลนักกีฬาที่ไม่ใช่เพียงแต่ในสนามฝึกซ้อมหรือสนามแข่งขันเท่านั้น หากนักกีฬามีปัญหาใน
การเรียนหนังสือ มีปัญหากับเพ่ือนหรือเรื่องอ่ืนใดก็ตาม ผู้ฝึกสอนกีฬาต้องแสดงบทบาทในการช่วยเหลือเพ่ือ
มุ่งหวังให้นักกีฬาเกิดพฤติกรรมที่ดีในอนาคตนั่นเอง 
       หลักการ เทคนิคจิตวิทยาการกีฬามีความหลากหลาย ไม่มีสูตรส าเร็จที่สามารถน าไปใช้ได้กับทุกคน                    
ทุกสถานการณ์ ซ่ึงเป็นอีกสาขาหนึ่งที่มีการศึกษากันอย่างแพร่หลาย เป็นการน าเอาหลักการทางจิตมาปรับ
ประยุกต์ใช้กับการกีฬาทุกระดับทุกสถานการณ์เพ่ือท าอย่างไรจึงจะท าให้นักกีฬาสามารถที่จะควบคุมร่างกาย 
และจิตใจของตัวเองไม่ให้วิตกกังวล ตื่นเต้นหรือเฉ่ือยชามากเกินไป ตลอดจนค้นคว้าหากุศโลบายสร้างแรงจูงใจ
ให้นักกีฬาได้แสดงความสามารถสูงสุดออกมา ดังนั้น จึงมีการประยุกต์ใช้แตกต่างกันออกไป เพ่ือให้เกิดความ
เข้าใจง่ายขึ้นแบ่งการประยุกต์ใช้ตามช่วงเวลา (ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ. 2551; Malete, L. 
& Feltz, D, L. 2000) ได้รวบรวมและน าเสนอไว้ดังต่อไปนี้  
                  1) ช่วงฝึกซ้อม การเตรียมพร้อมทางด้านจิตใจ ผู้ฝึกสอนควรช่วยตั้งเป้าหมายเฉพาะให้กับ
นักกีฬาเพ่ือให้นักกีฬาได้ทราบทิศทางในการฝึกซ้อม ใช้แรงจูงใจรวมถึงการใช้แรงเสริมที่เหมาะสมต่าง ๆ เพ่ือ
กระตุ้นให้นักกีฬาเกิดการพัฒนากระตุ้นให้นักกีฬาเกิดการตื่นตัวหรือควบคุมการตื่นตัวที่มากเกินไป                                     
ในการฝึกซ้อมควรมีการจัดสภาพแวดล้อมที่เสมือนสนามแข่งขันจริงเพ่ือสร้างความมั่นใจให้นักกีฬา และ
พยายามสร้างความรู้สึกเชื่อมั่นสูงสุดให้กับนักกีฬา ศึกษาเทคนิคและวิธีการทางวิทยาศาสตร์ใหม่ ๆ เพ่ือน า
เทคนิคต่าง ๆ  มาประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อม ปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อมและบรรยากาศให้เหมาะสม ก าหนด
แผนการฝึกซ้อม การใช้แรงกระตุ้นให้นักกีฬาเกิดความพยายามในการฝึก การให้ก าลังใจ การสร้างความ
สามัคคีในทีม การสร้างความเชื่อมั่นให้เกิดกับนักกีฬา การตรวจสอบและช่วยเหลือนักกีฬาที่มีปัญหาทางด้าน
จิตใจ การสร้างความสมบูรณ์ทางกายสูงสุด รวมถึงการจัดโปรแกรมพักผ่อน หย่อนใจ เป็นต้น  
                 2) ช่วงการแข่งขัน  
                     2.1) ช่วงก่อนเริ่มการแข่งขัน ก่อนการลงท าการแข่งขันนักกีฬาจะเกิดความรู้สึกตื่น เต้น
ประหม่าจากบรรยากาศของการแข่งขัน อาการตื่นสนาม ดังนั้น ผู้ฝึกสอนจึงต้องฝึกให้นักกีฬารู้จักควบคุม
ตัวเอง เช่น การร้องเพลง สมาธิ การใช้เทคนิคการหายใจ การชวนสนทนาหรือชี้แนะเทคนิคพิเศษ การรวม
พลัง เป็นต้น นอกจากนี้การใช้กิจกรรมการบริหารกาย การนวดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ พร้อมการชี้แนะแนว
ทางการเล่นหรือการแข่งขันจะช่วยลดความรู้สึกตื่นเต้น กังวลและยังเป็นการกระตุ้นให้ร่างกายพร้อมจะท างาน
ด้วย 
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                    2.2) ช่วงระหว่างการแข่งขัน ความเครียดในระหว่างการแข่งขันเกิดขึ้นสามารถปรับได้  โดย
นักกีฬาเอง จากประสบการณ์ที่ได้รับจากการแข่งขัน ส าหรับนักกีฬาที่เคยลงท าการแข่งขันแล้ว ส่วนนักกีฬา
ใหม่จะเกิดความรู้สึกเหล่านี้ ผู้ฝึกสอนจะต้องช่วยชี้แนะในช่วงหยุดพักการแข่งขันหรือขอเวลานอกโดยการชี้น า
หรือเตือนสติ หรือเปลี่ยนตัวออกเพ่ือช่วยลดความเครียดดีกว่าจะปล่อยให้เกิดความผิดพลาด ประสบความ
ล้มเหลวและท้อถอยในที่สุด 
                    2.3) ช่วงหลังการแข่งขัน อาการเครียดจะเกิดขึ้นต่อเนื่องกับความเครียดที่เกิดขึ้นช่วงแรก ๆ 
การชี้แนะแก้ไขข้อบกพร่องภายหลังสิ้นสุดการแข่งขันในแต่ละครั้งจะท าให้นักกีฬารู้จักข้อบกพร่องของตนเอง
และทีม ขณะเดียวกันก็เปิดโอกาสให้ผู้เล่นได้เสนอแนะแนวทางในการแก้ไขร่วมกันเพ่ือปรับปรุงวิธีการเล่น 
และช่วยควบคุมความวิตกกังวลที่มีอยู่ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมในบางครั้งนักกีฬาอาจเกิดความเสียใจ              
ในความผิดพลาด ผู้ฝึกสอนควรใช้วิธีการควบคุมนักกีฬาเพ่ือไม่ให้พบกับผู้ที่ไม่มีส่วนเกี่ยวข้องเพ่ือสงบจิตใจ 
จากนั้นจึงอธิบายชี้แนะถึงข้อบกพร่อง จุดส าคัญที่มีผลต่อการแพ้ชนะ ดังนั้น ผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องพยายาม                 
ท าความเข้าใจนักกีฬาเป็นรายบุคคลและมีการจัดโปรแกรมเพ่ือพักผ่อนหย่อนใจ เพ่ือให้นักกีฬาได้ผ่อนคลาย
มากที่สุดก่อนทีจ่ะอธิบายแก้ไขข้อบกพร่องต่อไป 
       ดังนั้นการเรียนรู้ การศึกษาถึงหลักจิตวิทยาเพ่ือน าไปประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกาย หรือการฝึกสอน
กีฬาจึงถือว่าเป็นบทบาทหลักของการเป็นผู้ฝึกสอน ซึ่งจะท าให้การฝึกสอนนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  
              2.3 เวชศาสตร์การกีฬา (Sport Medicine) เวชศาสตร์การกีฬาหลายคนมีความเข้าใจว่าคือ
บทบาทหน้าที่ของแพทย์พยาบาลประจ าทีมเท่านั้น แต่ในความเป็นจริงแล้วเวชศาสตร์การกีฬาเป็นหน้าที่ของ
ทุกคนที่เกี่ยวข้องที่ต้องเรียนรู้เข้าใจหลักการและการน าไปใช้ได้อย่างถูกต้อง โดยเฉพาะความเข้าใจเกี่ยวกับ
การป้องกันการบาดเจ็บจากการกีฬา การปฐมพยาบาลเบื้องต้น รวมทั้งการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย ซึ่งถือว่า
เป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนทุกคนจ าเป็นต้องเข้าใจ ทั้งนี้เพ่ือให้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการวางแผนการฝึกซ้อมให้
เกิดความปลอดภัย และฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายภายหลังจากการบาดเจ็บและกลับมาเล่นกีฬาใหม่ได้                         
อย่างมีประสิทธิภาพเช่นเดิม  
       กลไกการบาดเจ็บทางการกีฬาแบ่งตามสาเหตุที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บออกเป็น 2 ประการ คือ                    
การบาดเจ็บจากภยันตราย เกิดจากการกระทบกระทั่ง เช่น การชน กระแทก โดยตรง เช่น ผิ วหนังถลอกฉีก
ขาด เอ็น กล้ามเนื้อฉีกขาด ข้อเคล็ด แพลง ข้อหลุด เคลื่อน กระดูกแตก หักและอีกประเภทของการบาดเจ็บ 
คือ การบาดเจ็บจากการใช้งานมากเกินไป เกิดได้จาก การใช้งานอวัยวะส่วนนั้น ๆ ซ้ า ๆ มากเกินความสามารถ 
ส่งผลให้เกิด การอักเสบ กระดูกล้า เป็นต้น (วิชัย วนดุรงค์วรรณ. 2551) 
       การป้องกันการบาดเจ็บจากการกีฬา  การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬามีโอกาสเกิดการบาดเจ็บได้
ตลอดเวลา โดยเฉพาะการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่มีการกระทบกระทั่งทางการกีฬา เช่น กีฬาต่อสู้                    
มวยไทย มวยสากล มวยปล้ า ยูโด เทควันโด เป็นต้น แต่การบาดเจ็บก็ไม่ได้เกิดขึ้นเสมอไป หากมีการป้องกันที่
ดีในทุก ๆ ด้าน เมื่อกล่าวถึงการป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬานั้น ต้องให้ความส าคัญเป็นล าดับต้น ๆ 
เนื่องจากเป็นเรื่องท่ีง่ายและดีกว่าการรักษาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น ซึ่งการป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬามี
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วิธีการต่าง ๆ ตามที่ (ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ. 2551; Thompson, P. J. 1991) ได้รวบรวม
และน าเสนอวิธีการไว้ ดังนี้  
                   1) การป้องกันด้วยทักษะ (Prevention through Skill) นักกีฬามีทักษะที่ดีส่งผลให้มีการ
แสดงออกทางการกีฬาที่ดีแล้วยังส่งผลต่อความปลอดภัยในกีฬา ดังนั้นผู้ฝึกสอนและนักกีฬาควรให้ความส าคัญ
ในการฝึกทักษะที่ถูกต้อง จากง่ายไปยากให้กับนักกีฬา เพ่ือให้ปฏิบัติหรือแสดงออกซึ่งทักษะที่ถูกต้องและลด
โอกาสการเกิดการบาดเจ็บทางการกีฬา รวมทั้งต้องฝึกสังเกตอาการเครียด เมื่อยล้าทางการกีฬาที่อาจส่งผลให้
เกิดการบาดเจ็บกับนักกีฬา 
                   2) การป้องกันด้วยสมรรถภาพ (Prevention through Fitness) การฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน
กีฬามีความจ าเป็นที่นักกีฬาต้องมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรงในทุก  ๆ ด้าน เช่น ความแข็งแรง 
ความอดทน พลัง ความอ่อนตัว การท างานประสานกันของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ เป็นต้น ซึ่ง
สมรรถภาพทางกาย แต่ละคนมีความแตกต่างกันขึ้นอยู่กับชนิดกีฬา ต าแหน่งผู้เล่น ดังนั้น สมรรถภาพทางกาย
ที่ดีเป็นสิ่งป้องกัน การบาดเจ็บทางการกีฬาได้อีกทางเลือกหนึ่ง 
                   3) การป้องกันโดยโภชนาการ (Prevention through Nutrition) การรับประทานอาหารของ
นักกีฬามีความส าคัญมากที่ช่วยลดและป้องกันการเกิดการบาดเจ็บทางการกีฬา เพราะการได้รับพลังงานที่
เพียงพอสนับสนุนให้นักกีฬามีพลังงานเพียงพอส าหรับการออกก าลังกาย ฝึกซ้อมและแข่งขัน รวมทั้งยังมีผลให้
นักกีฬาคืนกลับสู่สภาวะปกติหลังการแข่งขันได้อย่างรวดเร็ว ช่วยลดหรือยืดระยะเวลาความเมื่อยล้าจาก
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งอาหารและสารอาหารที่นักกีฬาได้รับควรครบทั้ง 6 ชนิดและควรเลือก
บริโภคในช่วงเวลาต่าง ๆ ที่แตกต่างกันตามชนิดของกีฬาที่ใช้พลังงานแตกต่างกันไป 
                   4) การป้องกันโดยการอบอุ่นร่างกาย (Prevention through Warm Up) การอบอุ่นร่างกาย
ของนักกีฬา หมายถึง การปฏิบัติที่กระท าก่อนการฝึกซ้อม การแข่งขัน โดยมีวัตถุประสงค์หลักเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิ
ร่างกายให้ส่งผลต่อระบบไหลเวียนเลือด กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อต่าง ๆ ได้ยืดหยุ่น รวมทั้งกระตุ้นการท างานของ
ระบบประสาท การท างานของหน่วยยนต์ประสาทให้มีความพร้อมต่อการรับ ส่งกระแสประสาทได้เร็วขึ้น                
ทั้งการออกก าลังกาย ฝึกซ้อม แข่งขัน ผลการอบอุ่นร่างกายนี้ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการเล่นกีฬาและป้องกัน
การบาดเจ็บได้  
                   5) การป้องกันโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Prevention through Stretching) การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อเป็นการยืดหรือเปลี่ยนรูปร่างของกล้ามเนื้อในแนวตรงเพ่ือเพ่ิมความยาวของเนื้อเยื่อนั้น เพ่ือให้
กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อต่าง ๆ ยืด หด หยุ่นตัวเตียมพร้อมที่จะท างานหนักและลดการบาดเจ็บ ฉีกขาดของ
เนื้อเยื่อดังกล่าว  
                   6) การป้องกันด้วยวิธีการ (Prevention through Treatment) การบาดเจ็บของอวัยวะ
บางส่วนในช่วงแรกจะน าไปสู่การบาดเจ็บของอวัยวะอ่ืน ๆ เช่น ข้อเท้ามีเส้นเอ็นอักเสบเล็กน้อยและไม่ปฐม
พยาบาลการบาดเจ็บที่ถูกวิธีเพ่ิมเป็นการข้อเท้าแพลง ส่งผลให้เกิดความไม่มั่นคงของข้อเท้าตามมา ถ้าการ
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บาดเจ็บที่เกิดขึ้นไม่รุนแรงมากก็อาจสามารถลงท าการแข่งขันแต่ต้องมีวิธีการป้องกันความรุนแรงของการ
บาดเจ็บเช่นการพันผ้า การใช้ผ้ากาว เป็นต้น 
                   7) การป้องกันด้วยสภาพแวดล้อม (Prevention through Environment) การบาดเจ็บ
ทางการกีฬาอาจเกิดขึ้นทันทีทันใดโดยขาดความระมัดระวัง เช่น การเดินและข้อเท้าพลิก ศีรษะกระแทกสิ่งกีด
ขวาง กล้ามเนื้อฉีกขาด กระดูกแตก เป็นต้น สิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ในการฝึกซ้อม และแข่งขัน ถือว่า                            
มีส่วนส าคัญยิ่งที่ช่วยป้องกันการบาดเจ็บ การตรวจสภาพ ความพร้อมใช้งานของวัสดุอุปกรณ์ สนามแข่งขัน 
ประเมินภูมิอากาศในการฝึกซ้อมและแข่งขัน มีความส าคัญจ าเป็นไม่ด้อยกว่าทุก ๆ ข้อที่ได้กล่าวมา ทั้งนี้เพ่ือ
เป็นการป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬาได้อีกวิธีทางหนึ่ง 
              ดังนั้นผู้ฝึกสอนและนักกีฬาหรือผู้ที่เกี่ยวข้องต้องให้ความส าคัญ และศึกษาเกี่ยวกับเวชศาสตร์การ
กีฬาให้ถูกต้องเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น หรือเมื่อเกิดการบาดเจ็บแล้วต้องรักษา ฟ้ืนฟูการบาดเจ็บ 
รวมทั้งประเมินความพร้อมของนักกีฬาก่อนกลับสู่เกมการแข่งขันในครั้งต่อไป  
              2.4 โภชนาการการกีฬา (Sport Nutrition) การฝึกสอนกีฬาหรือแม้แต่การออกก าลังกายจะต้อง
ค านึงถึงเรื่องโภชนาการเป็นส าคัญ การได้รับสารอาหารต่าง ๆ เข้าสู่ร่างกาย  แต่ละชนิดจะมีข้อจ ากัดทั้ง
ปริมาณและคุณภาพ หากไม่มีความสมดุลอาจน าไปสู่การมีสุขภาพไม่ดีและสมรรถภาพทางกายไม่ดีตามไปด้วย                             
ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงควรมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักโภชนาการเพ่ือประยุกต์ใช้ในการวางแผนในการฝึกซ้อม
และการแข่งขัน ดังต่อไปนี้ 
       คาร์โบไฮเดรตกับการออกก าลังกายและการกีฬา คาร์โบไฮเดรตมีบทบาทต่อร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ คือ 
ร่างกายจะใช้เป็นแหล่งพลังงานหลักในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ เป็นล าดับแรก โดยเฉพาะการฝึกซ้อมและ
การแข่งขันกีฬา เนื่องจากสามารถสลายได้พลังงานอย่างรวดเร็ว ใช้เป็นสารตั้งต้นในกระบวนการเคมีของเซลล์
ต่าง ๆ เป็นพลังงานที่ส าคัญของสมอง ยิ่งกว่านั้นช่วยในกระบวนการเผาผลาญไขมันให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น               
อีกด้วย ในร่างกายที่มีคาร์โบไฮเดรตที่เพียงพอจะท าให้ร่างกายประหยัดการสลายโปรตีนเป็นพลังงาน  ซึ่งจะ
รักษาโปรตีนไว้ในช่วงที่จ าเป็น (กรณ์ทิพย์ ลิ่มนรรัตน์ . 2557) การกินอาหารคาร์โบไฮเดรตก่อนการ                            
ออกก าลังกาย การฝึกซ้อมหรือแข่งขันสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาได้เป็นอย่างดี                            
อาหารคาร์โบไฮเดรตที่ร่างกายได้รับก่อนแข่งขัน ควรมีดัชนีน้ าตาลต่ า และควรเป็นอาหารที่ ไม่ระคายเคือง
ระบบทางเดินอาหาร และเมื่อแข่งขันเสร็จคาร์โบไฮเดรตยังจ าเป็นส าหรับการฟ้ืนตัวของร่างกาย รวมถึงการ
สะสมไกลโคเจนที่กล้ามเนื้อและตับอีกด้วย (Mc Ardle, et al. L. 2010) 
       โปรตีนกับการออกก าลังกายและการกีฬา โปรตีนที่ได้จากพืชและสัตว์จะมีความแตกต่างกัน กล่าวคือ 
โปรตีนที่ได้จากสัตว์จะมีกรดอะมิโนจ าเป็นที่ครบถ้วน ส่วนโปรตีนที่ได้จากพืชจะให้กรดอะมิโนที่จ าเป็น
เช่นเดียวกันแต่ไม่ครบทุกชนิด และสัดส่วนอาจจะไม่ดีเท่าจากที่ได้จากสัตว์และในปัจจุบันสารอาหารประเภท
โปรตีนได้รับความนิยมอย่างมาก ในการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างขนาดกล้ามเนื้อ ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
หรือสลายเป็นพลังงานเมื่อคาร์โบไฮเดรตในร่างกายลดลง (กรณ์ทิพย์ ลิ่มนรรัตน์และคณะ. 2556) ขณะที่                   
การสร้างขนาดกล้ามเนื้อของผู้ชายจะง่ายกว่าผู้หญิง เนื่องจากมีฮอร์โมนเพศชายที่เรียกว่า เทสโทสเตอโรน 
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(Testosterone) มากกว่าผู้หญิง 10-13 เท่านั้นเอง ในการสร้างขนาดกล้ามเนื้อสามารถออกก าลังกายหรือฝึก
ด้วยแรงต้าน ร่วมไปกับการดูแลโภชนาการอย่างเหมาะสม โดยเฉพาะอย่างยิ่งโปรตีนและพลังงาน ผู้ที่มีอายุ
มากขึ้นฮอร์โมนเพศมักจะลดลง การที่ฮอร์โมนเพศหญิงเอสโตรเจน (Estrogen) ลดลงนั้นจะท าให้เกิดปัญหา
การลดความหนาแน่นของมวลกระดูกมวลกล้ามเนื้อ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลงตามไปด้วย                  
(กัลยา กิจบุญชู. 2557) 
       ไขมันกับการออกก าลังกายและการกีฬา  ไขมันในร่างกายส่วนใหญ่จะถูกสะสมไว้เป็นพลังงานส ารองใน
การปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะกิจกรรมที่ใช้ระยะเวลานาน เช่น การออกก าลังกายแบบแอโรบิก                      
เป็นต้น ไขมันจะถูกสะสมไว้ในรูปของไตรกลีเซอไรด์ใต้ผิวหนังร้อยละ 50 ส่วนที่เหลือจะกระจายอยู่ตามส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกาย เมื่อร่างกายต้องการพลังงานไตรกลีเซอไรด์ที่สะสมไว้จะถูกสลายและปล่อยกรดไขมันอิสระ
ออกมาเพ่ือเข้าสู่กระบวนการเมแทบอลิสม์ต่อไป โดยปกติร่างกายได้รับไขมันประมาณร้อยละ 25-30 ของ
พลังงานทั้งหมดที่ได้รับแต่ละวัน (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2552) ระหว่างออกก าลังกาย กรดไขมัน                      
ซึ่งท าหน้าที่เป็นแหล่งพลังงานให้กล้ามเนื้อหดตัวจะได้มาจากกรดไขมันภายในเซลล์กล้ามเนื้อเองและกรด
ไขมันในระบบการไหลเวียน การออกก าลังกายแบบใช้ความอดทนที่ระดับความหนักสูง ปริมาณไขมันที่
กล้ามเนื้อ ที่ถูกน ามาใช้เป็นแหล่งพลังงานจะลดลง ยิ่งสูงมากยิ่งลดลงมากเนื่องจากปริมาณออกซิเจนลดลงไม่
สามารถสลายได้ทันเวลานั้นเอง ส าหรับนักกีฬาที่เล่นแบบไม่ต่อเนื่อง มีการหยุดบ่อย ๆ เช่น ฟุตบอล ฮอกกี้ 
ไขมัน จะกลายเป็นแหล่งพลังงานส าคัญในระยะฟ้ืนตัวหลังฝึกซ้อม และหลังแข่งขัน  
       วิตามิน เป็นสารอาหารที่ช่วยให้กระบวนการเมแทบอลิสม์ของสารอาหารตัวอ่ืนท างานได้ตามปกติ               
ผู้ที่ออกก าลังกายและนักกีฬาไม่จ าเป็นต้องเสริมวิตามิน หากร่างกายได้รับอาหารเพียงพอกับความต้องการ
และรับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่ ตามลักษณะของหาอาหารไทย ผักและผลไม้ต่าง ๆ อุดมด้วยวิตามินอยู่
แล้ว วิตามินที่นักกีฬาควรให้ความสนใจเป็นพิเศษ คือ วิตามินบีรวมซึ่งเกี่ยวข้องกับกระบวนการเผาผลาญ
สารอาหารมาเป็นพลังงาน เมื่อนักกีฬารับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูงจ าเป็นต้องรับอาหารที่มีวิตามิน
บีรวมเพ่ิมขึ้นด้วย วิตามินบีรวม ได้แก่ วิตามินบี 1 วิตามิน 2 วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 ไนอาซิน ไบโอติน 
กรดโฟลิก กรดแพนโทธินิก สารอาหารที่มีวิตามินบีมากเป็นอาหารหมู่เนื้อสัตว์ ถั่วเมล็ดแห้ง ไข่ นม และธัญพืช 
เป็นต้น (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2552) 
       เกลือแร่ เกลือแร่เป็นสารอนินทรีย์ (Inorganic Substance) ที่ร่างกายขาดไม่ได้ ในร่างกายของเรา               
มีเกลือแร่อยู่มากกว่า 60 ชนิด แต่มีบทบาทส าคัญเชิงโภชนาศาสตร์เพียง 17 ชนิด เกลือแร่ ในร่างกายคิดเป็น
ร้อยละ 4-5 ของน้ าหนักตัว ในแต่ละวัน ร่างกายขับเกลือแร่ออกนอกร่างกาย ในรูปเกลือต่าง ๆ เช่น                           
เกลือโซเดียม โพแทสเซียม แมกนีเซียม ทางปัสสาวะ อุจจาระ และเหงื่อ ประมาณ 20-30 กรัม ดังนั้น เราควร
ได้รับเกลือแร่ปริมาณที่สมดุลกับปริมาณที่เสียไป เกลือแร่ มีความส าคัญต่อการมีสุขภาพหรือการท างานของ
ร่างกายเช่นเดียวกับสารอาหารอ่ืน ๆ เป็นสารอาหารที่ไม่ต้องการจ านวนมากแต่ขาดไม่ได้ เกลือแร่ที่นักกีฬา
ควรเอาใจใส่เป็นพิเศษ คือ แคลเซียมและธาตุเหล็ก เพราะแคลเซียมนอกจากช่วยสร้างกระดูกและฟัน                
แล้วยังเกี่ยวข้องกับ การยืดหดของเซลล์กล้ามเนื้อและเส้นประสาทที่ใช้ในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาอีกด้วย  
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ท าให้สมรรถภาพของนักกีฬาดีขึ้น หากร่างกายขาดแคลเซียมจะท าให้มีอาการชา เป็นตะคริว และชักได้ 
ส าหรับนักกีฬาและคนที่ออกก าลังกายมีการใช้แคลเซียมมาก จึงควรรับประทานนม ปลาตัวเล็ก ผักใบเขียว 
และถั่วต่าง ๆ ส่วนธาตุเหล็กเป็นส่วนส าคัญในการสร้างฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดงซึ่งช่วยในการส่งออกซิเจน
มายังเซลล์ท าให้ร่างกายผลิตพลังงานโดยระบบแอโรบิกด าเนินไป อย่างมีประสิทธิภาพ ส าหรับนักกีฬาหญิง
ควรได้รับธาตุเหล็กอย่างสม่ าเสมอ เพราะมีการสูญเสีย ธาตุเหล็กในการขับประจ าเดือน ปริมาณที่ควรได้รับ
ประมาณ 16-23 มิลลิกรัมต่อวัน อาหารที่มีธาตุเหล็กมาก ได้แก่  หมูเนื้อแดง ตับสัตว์ ไข่แดง ผักใบเขียว               
เป็นต้น (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2552) 
       น้ ากับการออกก าลังกายและการกีฬา การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนักและใช้เวลานานในที่      
ที่อากาศร้อนชื้น นักกีฬาอาจเสียเหงื่อมากกว่า 2 ลิตรต่อชั่วโมง การสูญเสียน้ ามากกว่าร้อยละ 2 ของน้ าหนัก
ร่างกายจะท าให้ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายลดลงประมาณร้อยละ 10 จึงท าให้ความสามารถสูงสุด
ของร่างกายลดลงตามไปด้วยจะเหลือประมาณร้อยละ 90 ของความสามารถสูงสุด และถ้ามีการสูญเสียน้ าโดย
ไม่มีการชดเชยความสามารถสูงสุดของร่างกายก็จะลดลงเป็นอัตราส่วนที่สัมพันธ์กัน  ดังนั้นการทดแทนเหงื่อ
สิ่งจ าเป็นเร่งด่วนที่ต้องท า คือการทดแทนน้ านั้นเอง ในทางปฏิบัติควรดื่มน้ าก่อน ระหว่าง และหลังการออก
ก าลังกายหรือการซ้อมกีฬาทุกครั้ง อย่างไรก็ตามนักกีฬาที่ฝึกฝนมานาน มักคุ้นกับการเสียเหงื่อ โดยธรรมชาติ
การเสียเหงื่อบ่อย ๆ ร่างกายนักกีฬาจะปรับให้มีการเสียเกลือแร่ลดลง การดื่มน้ าจึงมีความส าคัญ ที่ควร
พิจารณามากกว่าการชดเชยเกลือแร่ ในทางปฏิบัติการทดแทนเหงื่อด้วยการดื่มน้ าเย็นนอกจากจะช่วยลด
อุณหภูมิของร่างกายแล้ว ยังช่วยทดแทนน้ าที่เสียไปในเหงื่ออีกด้วย (กัลยา กิจบุญชู. 2557) 
              2.5 ชีวกลศาสตร์การกีฬา (Sport Biomechanics) ในการเล่นกีฬาประเภทต่าง  ๆ วิธีการ               
อีกทางหนึ่งที่จะช่วยให้นักกีฬาเกิดการพัฒนาทักษะ เทคนิคได้ดี คือ การวิเคราะห์และวิจัยการเคลื่อนไหวของ
นักกีฬาในท่าทางต่าง ๆ นักกีฬาจะต้องทราบล าดับขั้นตอนในการเคลื่อนไหว เช่น เมื่อนักกีฬาจะเสิร์ฟเทนนิส                    
เขาควรจะได้เห็นลักษณะท่าทางการเคลื่อนไหว ตั้งแต่การโยนลูกเทนนิสไปในอากาศ การเงื้อไม้เทนนิสไป
ด้านหลัง การบิดหรือเอ้ียวล าตัว จังหวะการใช้ไม้เทนนิสกระทบลูก ตลอดจนท่าทางการติดตาม (Follow-
Though) ล าดับขั้นตอนเหล่านี้หากได้มีการวิเคราะห์และน ามาแก้ไขปรับปรุงข้อบกพร่องแล้วนักกีฬาจะเกิด
การพัฒนายิ่งขึ้น (สุพิตร สมาหิโต. 2553) เป็นที่ทราบกันว่าชีวกลศาสตร์การกีฬามีวัตถุประสงค์ที่ส าคัญ                    
คือ การพัฒนาศักยภาพนักกีฬาให้สูงขึ้น โดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์ทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพร่วมกัน 
ข้อมลูต่าง ๆ ที่ได้จากการศึกษาวิเคราะห์จะน าไปสู่การวางแผนฝึกซ้อมปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องให้มีศักยภาพ
สูงขึ้นต่อไป ชีวกลศาสตร์การกีฬาสามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้ ดังนี้ (Potteiger, J.A. 2011) 
                    1) การพัฒนาเทคนิค (Technique Improvement) การพัฒนาเทคนิคของนักกีฬาโดยใช้                             
ชีวกลศาสตร์การกีฬาสามารถท าได้ 2 วิธี คือ ผู้ฝึกสอนใช้ความรู้เกี่ยวกับชีวกลศาสตร์การกีฬาเลือกเทคนิคที่
จะพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของนักกีฬา และศึกษาวิจัยเพ่ือหาเทคนิคใหม่ ๆ เพ่ือน ามาพัฒนาปรับเปลี่ยน 
ปรับปรุงข้อบกพร่องเทคนิคของนักกีฬา  
                    2) การพัฒนาอุปกรณ์ (Equipment Improvement) ชีวกลศาสตร์จะช่วยสนับสนุนการ
พัฒนาอุปกรณ์หรือการออกแบบอุปกรณ์การกีฬาให้มีประสิทธิภาพและมีความหลากหลาย เพ่ือให้สามารถ
เลือกใช้ได้อย่างเหมาะสมและปลอดภัยมากที่สุด ทั้งนี้หากอุปกรณ์มีประสิทธิภาพแล้วก็จะเป็นการสนับสนุน



วารสารสถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ, 3(2) : พฤษภาคม - สิงหาคม 2564 
Journal of Research and Development Institute, Chaiyaphum Rajabhat University, 3(2) : May - August 2021 
 

[ 12 ] 

การฝึกซ้อมหรือการแข่งขันให้มีประสิทธิภาพตามไปด้วย ตัวอย่างเช่น พ้ืนผิวและอุปกรณ์ (Surfaces and 
Equipment) พ้ืนสนามหรือพ้ืนผิวของอุปกรณ์ วัสดุทางการกีฬาต่าง ๆ จะประกอบด้วยวัสดุที่หลากหลาย
แตกต่างกัน เช่น พ้ืนสนามในร่ม หรือกลางแจ้ง สนามหญ้าเทียม ลู่วิ่ง เบาะ ขณะที่พ้ืนสนามแต่ละชนิดกีฬาจะ
มีคุณสมบัติทางกลศาสตร์ที่แตกต่างกันออกไป เช่น แรงเสียดทาน แรงดัน การดูดซับแรง เป็นต้น ซึ่งจะส่งผล
ต่อการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ อุปกรณ์กีฬามีคุณสมบัติทางกลศาสตร์ที่แตกต่างกันออกไปตามแต่ละชนิดกีฬา
เช่นเดียวกัน เช่น เสื้อผ้า อุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บ อุปกรณ์การฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน เช่น กีฬาฟันดาบ มี
อุปกรณ์จะมีอุปกณ์หลายอย่างด้วยกัน คือ ชุด รองเท้า ถุงเท้า หมวก หน้ากาก ดาบ อุปกรณ์ต่าง ๆ เหล่านี้ จะ
ท าข้ึนจากวัสดุที่แตกต่างกัน และมีคุณสมบัติที่แตกต่างกันทางกลศาสตร์ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการเล่นหรือ
การแข่งขันนั้นเอง โดยเฉพาะกีฬาที่ต้องการการทรงตัวที่ดี รองเท้าที่นักกีฬาใช้นั้นจะต้องเหมาะสมกับพ้ืน
สนามจึงจะท าให้การเล่นกีฬานั้นเกิดประสิทธิภาพและลดอัตราเสี่ยงต่อการบาดเจ็บได้ เนื่องจากการบาดเจ็บที่
เกิดข้ึนจากการกีฬาจะมีความเกี่ยวข้องกับพื้นสนามหรืออุปกรณ์  
                    3) การพัฒนาการฝึกซ้อม (Training Improvement) ความรู้เกี่ยวกับหลักชีวกลศาสตร์การ
กีฬาสามารถน าไปประยุกต์กับการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนานักกีฬาได้หลายด้านด้วยกัน เช่น การฝึกด้วยน้ าหนัก                      
การวิ่งเร็ว การฝึกความแข็งแรง การฝึกก าลัง การกระโดด การฝึกแบบพลัยโอเมตริก เป็นต้น ซึ่งขึ้นอยู่กับ                  
ผู้ฝึกสอนจะพัฒนาทักษะ เทคนิคอะไร และเลือกจะแก้ไขปรับปรุงทักษะ เทคนิคใด 
                    4) การป้องกันการบาดเจ็บ (Injuries Prevention) การวิเคราะห์ทางชีวกลศาสตร์และน า
หลักการไปประยุกต์ใช้ในการฝึกจะท าให้การฝึกมีความถูกต้องและพัฒนามากขึ้น ผู้ฝึกสอนและนักกีฬา
สามารถเลือกใช้อุปกรณ์การฝึกซ้อมและแข่งขันได้เหมาะสมยิ่งขึ้น  
       ในการออกก าลังกายและการฝึกซ้อมกีฬา ผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องพิจารณาถึงความแตกต่างของนักกีฬาแต่
ละคน เนื่องจากแต่ละคนมีการตอบสนองต่อการฝึกที่แตกต่างกัน โดยพิจารณาถึงหลักของการฝึกมากกว่าปกติ
เพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายเกิดการพัฒนามากกว่าภาวะปกติ พิจารณาการฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจงเหมาะสมกับ
แต่ละคน และพยายามสร้างรูปแบบกิจกรรมการฝึกที่มี ความหลากหลาย และพึงระลึกไว้เสมอว่า                      
หากร่างกายไม่ได้รับการฝึกหรือการฝึกน้อยลงร่างกายจะปรับตัวตามระดับความหนักการฝึกนั้น ๆ 
 

บทสรุป 
       การน าวิทยาศาสตร์การกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาศักยภาพและความสามารถของนักกีฬาสามารถ
กระท าได้หลายด้าน ซ่ึงรวมถึงการน าวิทยาศาสตร์การกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการสอนพลศึกษา โดยเฉพาะการ
ก าหนดโปรแกรมการฝึก ก าหนดกิจกรรม ประเมินสมรรถภาพทางกาย วิทยาศาสตร์การกีฬาสามารถพัฒนา
ศักยภาพ ด้านสรีรวิทยาการออกก าลังกายและกีฬา สามารถประยุกต์ใช้ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ให้สมบูรณแ์ละเหมาะสม การใช้ความรู้การท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายมาพัฒนานักกีฬาอย่างเหมาะสม 
รวมทั้งการการดูแลเสริมสร้างสภาพจิตใจควบคู่ไปด้วย การดูแลสุขภาพ การป้องกัน การปฐมพยาบาล รวมถึง
การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย ก็เป็นเรื่องส าคัญจ าเป็นที่ต้องให้ความส าคัญ รวมถึงอาหารที่เหมาะสมเพียงพอ
ต่อนักกีฬาในการออกก าลังกายระหว่างการฝึกซ้อม แข่งขัน และหลังการแข่งขัน ชีวกลศาสตร์การกีฬาซึ่งเป็น
การศึกษาวิเคราะห์ วิจัย การเคลื่อนไหวของนักกีฬาในท่าทางต่าง ๆ โดยอาศัยการใช้เทคโนโลยีและอุปกรณ์
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ต่าง ๆ เพ่ือน าองค์ความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาทักษะ เทคนิค และยังช่วยพัฒนาวิธีการใหม่ ๆ ที่มี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น และเกิดประโยชน์สูงสุดเผยแพร่ไปทั่วประเทศ  
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