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Abstract  
 The purpose of this article is to present a sports psychology model for long-term athlete 
development, which integrates mental skill development into a systematic training program. The model consists 
of three stages: 1) Fundamentally, sports psychology involves fostering fundamental psychological skills and 
adaptability of the mind. The overarching objective is to initially cultivate essential mental proficiencies, 
encompassing self-awareness, mental frameworks, intrinsic motivation, and goal establishment. 2) In the 
preparatory phase of sports psychology, the focus lies on mental groundwork facilitated by skill enhancement. 
This facet of sports psychology incorporates various techniques such as constructive self-dialogue, effective 
pre-game rituals, visualization, as well as sustained concentration. And 3) competitive sports psychology 
addresses the sustenance of self-assurance and constructive thought patterns. The implementation of this 
model is suitable for coaches and sports psychologists. It is also beneficial for parents and athletes who can 
work together to design training programs tailored to the specific mental needs of each phase. This collaborative 
approach is essential for achieving sporting goals and is critical to future success as a systematic approach to 
improving the mental game and developing athletic performance. 
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บทคัดย่อ 
 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน าเสนอแนวทางจิตวิทยาการกีฬาส าหรับการพัฒนานักกีฬาในระยะยาว  ซึ่งรวมเอา 
การพัฒนาทักษะทางจิตใจเข้ากับโปรแกรมการฝึกซ้อมอย่างเป็นระบบ แนวทางประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นพื้นฐาน 
จิตวิทยาการกีฬาเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมทักษะพื้นฐานทางจิตวิทยาและความสามารถในการปรับตัวของจิตใจ  วัตถุประสงค์
เกี่ยวข้องกับการปลูกฝังความสามารถทางจิตใจที่จ าเป็นในขั้นต้น รวมถึงการตระหนักรู้ในตนเอง กรอบความคิด แรงจูงใจภายใน 
และการตั้งเป้าหมาย 2) ในระยะเตรียมการของจิตวิทยาการกีฬา จุดเน้นอยู่ที่พื้นฐานทางจิตใจที่อ านวยความสะดวก 
โดยการเพิ่มพูนทักษะ แง่มุมของจิตวิทยาการกีฬานี้ประกอบด้วยเทคนิคต่างๆ เช่น การพูดกับตนเอง กิจวัตรก่อนเกมที่มี
ประสิทธิภาพ การจินตภาพภาพ ตลอดจนการมีสมาธิอย่างต่อเนื่อง และ 3) จิตวิทยาการกีฬาเพื่อการแข่งขัน กล่าวถึงการคงไว้ 
ซึ่งความมั่นใจในตนเองและรูปแบบการคิดที่สร้างสรรค์ แนวทางนี้เหมาะส าหรับโค้ชและนักจิตวิทยาการกีฬา นอกจากนี้ยังเป็น
ประโยชน์ส าหรับผู้ปกครองและนักกีฬาที่สามารถท างานร่วมกันเพื่อออกแบบโปรแกรมการฝึกอบรมที่ปรับให้เหมาะกับ  
ความต้องการทางจิตเฉพาะของแต่ละช่วง แนวทางการท างานร่วมกันนี้มีความส าคัญต่อการบรรลุเป้าหมายด้านกีฬาและมี
ความส าคัญอย่างยิ่งต่อความส าเร็จในอนาคต โดยเป็นแนวทางที่เป็นระบบในการปรับปรุงเกมทางจิตและพัฒนาสมรรถภาพทาง
กีฬา 

ค าส าคัญ: รูปแบบจิตวิทยาการกีฬา  การพัฒนานักกีฬาในระยะยาว  การพัฒนาทักษะทางจิตใจ  การเตรียมความพร้อม 

ด้านจิตใจ  การยกระดับความสามารถทางจิตใจ 
 

บทน า (Introduction) 
 จิตวิทยาการกีฬามีบทบาทส าคัญในการพัฒนาประสิทธิภาพในการเล่น/แข่งขันกีฬาให้เหมาะสมมากขึ้นอันที่มีอิทธิพล
ต่อความส าเร็จของนักกีฬา แนวทางการพัฒนากีฬาระยะยาวได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางว่าเป็นเครื่องมือที่จ าเป็นส าหรับ 
การจัดวางโครงสร้างส าหรับโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อให้ได้ประสิทธิภาพสูงสุด แม้ว่าการปรับสภาพร่างกายและการพัฒนาทักษะ
จะเป็นองค์ประกอบส าคัญของการฝึกในช่วงเวลาเริ่มต้นก็ตามแต่มันอาจจะยังไม่พอเพียงกับการบรรลุเป้าหมายเพราะยังขาดปัจจัย
ทางด้านจิตวิทยาการกีฬาซึ่งการพัฒนาแนวทางจิตวิทยาการกีฬาสามารถเพิ่มความพร้อมทางจิตใจของนักกีฬาได้อย่างมีนัยส าคัญ 
กระบวนการพัฒนาทักษะทางจิตวิทยาเหล่านี้ต้องอาศัยแนวทางที่เป็นระบบและมีโครงสร้าง การศึกษาแสดงให้เห็นอย่างต่อเนื่อง
ถึงผลกระทบที่ส าคัญของปัจจัยทางจิตวิทยาท่ีมีต่อความสามารถทางกีฬา (Weinberg & Gould, 2019) นักกีฬาที่ได้รับการพัฒนา
ด้านจิตใจอันที่เกี่ยวข้องกับการตระหนักรู้ในตนเอง การรวบรวมสติและสมาธิให้เป็นหนึ่งเดียวกัน ความมั่นใจ และการจัดการ
ความเครียด จะช่วยให้เกิดความพร้อมในการจัดการกับความต้องการของการแข่งขันและการท าผลงานออกมาให้ได้ดีมากที่สุด 
(Hanton et al., 2013; Hanton, Thomas & Mellalieu, 2009) 
 ความส าคัญของแนวคิดของจิตวิทยาการกีฬามีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนานักกีฬาในระยะยาว จิตวิทยาการกีฬา
เป็นสาขาวิชาเฉพาะที่มุ่งเน้นไปที่การท าความเข้าใจปัจจัยทางจิตวิทยาที่มีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพการท างาน แรงจูงใจ และ  
ความเป็นอยู่โดยรวมของนักกีฬา มีบทบาทส าคัญในการเสริมสร้างทักษะทางจิตใจและความยืดหยุ่นทางอารมณ์ของนักกีฬา  
ซึ่งจ าเป็นส าหรับความส าเร็จที่ยั่งยืนและการเติบโตระยะยามในการกีฬา ซึ่งจิตวิทยาการกีฬามีความส าคัญต่อการพัฒนานักกีฬา 
ในระยะยาว ดังนี้ 
 1. การพัฒนาทักษะทางจิตใจ เช่น การตั้งเป้าหมาย การจินตภาพ การมีสมาธิและสติ และความมั่นใจในตนเอง ทักษะ
เหล่านี้ช่วยน าไปสู่ความก้าวหน้าในระยะยาวอีกด้วย 
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 2. การรับมือกับความกดดัน การแข่งขันกีฬามักจะเกี่ยวข้องกับสถานการณ์ที่มีความกดดันสูง ซึ่งอาจน าไปสู่
ความเครียดและความวิตกกังวล จิตวิทยาการกีฬาช่วยให้นักกีฬาเรียนรู้กลยุทธ์การเผชิญปัญหาที่มีประสิทธิภาพเพื่อจัดการกับ
ความเครียดและท างานได้ดีที่สุดภายใต้ความกดดัน 
 3. แรงจูงใจและความคงอยู่ของเป้าหมาย การรักษาแรงจูงใจและความมุ่งมั่นต่อเป้าหมายระยะยาวเป็นสิ่งที่ท้าทาย
ส าหรับนักกีฬา นักจิตวิทยาการกีฬาช่วยในการระบุตัวกระตุ้นทั้งภายในและภายนอก และช่วยให้นักกีฬามีสมาธิจดจ่อกับเป้าหมาย
ตลอดอาชีพการงาน 
 4. ความยืดหยุ่นและความสามารถในการปรับตัว นักกีฬาอาจเผชิญกับความพ่ายแพ้ การบาดเจ็บ หรือความท้าทายท่ี
ไม่คาดคิดในอาชีพการงาน จิตวิทยาการกีฬาจัดเตรียมเครื่องมือในการสร้างความยืดหยุ่น ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลง และฟื้นตัวจากความทุกข์ยากได้อย่างแข็งแกร่ง 
 5. การสนับสนุนด้านสุขภาพทางจิตใจ ธรรมชาติของกีฬาที่มีการแข่งขันสูงสามารถส่งผลต่อสุขภาพจิตของนักกีฬาได้ 
นักจิตวิทยาการกีฬาสามารถให้การสนับสนุนและแทรกแซงเพื่อแก้ไขปัญหาต่างๆ เช่น ความวิตกกังวลด้านประสิทธิภาพ ความ
เหนื่อยหน่าย และภาวะซึมเศร้า ซึ่งจะเป็นการปกป้องความเป็นอยู่ท่ีดีโดยรวมของนักกีฬา 
 6. การสร้างพลวัตของทีมในเชิงบวก จิตวิทยาการกีฬาเกี่ยวข้องทั้งนักกีฬารายบุคคลและยังน าไปใช้กับพลวัตของทีมได้
อีกด้วย การปรับปรุงการสื่อสาร การท างานร่วมกัน และความไว้วางใจภายในทีมสามารถเพิ่มประสิทธิภาพการท างานในระยะยาว
และการท างานร่วมกัน 
 7. การระบุและการพัฒนาความสามารถพิเศษทางการกีฬา นักจิตวิทยาการกีฬามีส่วนร่วมในโปรแกรมการระบุและ
การพัฒนาความสามารถพิเศษทางการกีฬาโดยการประเมินคุณลักษณะทางจิตของนักกีฬาเยาวชน การระบุและส่งเสริมจุดแข็งทาง
จิตวิทยาตั้งแต่ระยะแรกๆ สามารถน าไปสู่การพัฒนาระยะยาวท่ีประสบความส าเร็จมากขึ้นได้ 
 8. การเกษียณอายุหรือการออกจากการเล่นกีฬา นักกีฬาต้องเผชิญกับการเกษียณจากการแข่งขันกีฬาในท่ีสุด จิตวิทยา
การกีฬาช่วยให้นักกีฬาน าทางการเปลี่ยนแปลงนี้โดยให้การสนับสนุนและช่วยในการค้นหาเป้าหมายและตัวตนใหม่นอกเหนือจาก
กีฬา 
 แนวทางทางจิตวิทยาการกีฬาเพื่อการพัฒนานักกีฬาระยะยาวนี้ขอเสนอกรอบแนวความคิดโดยแบ่งออกเป็น 3 ขั้น 
ได้แก่ จิตวิทยาการกีฬาส าหรับขั้นพื้นฐาน จิตวิทยาการกีฬาขั้นการเตรียมความพร้อม และจิตวิทยาการกีฬาส าหรับการแข่งขัน  
ซึ่งในแต่ละขั้นจะมุ่งเน้นไปที่ทักษะทางจิตวิทยาส าหรับการพัฒนาความสามารถทางจิตใจของนักกีฬาให้มีความมั่นคงมากขึ้น และ
ก้าวข้ามผ่านอุปสรรคไปได้ นักกีฬาจะสามารถพัฒนาทักษะทางจิตใจที่จ าเป็นต่อการพัฒนาความสามารถทางจิตใจให้มี
ประสิทธิภาพสูงสุดได้ในแต่ละวงรอบของการฝึกซ้อมและการแข่งขัน (Periodization) แนวทางนี้ตระหนักถึงบทบาทส าคัญของ
การสร้างความพร้อมทางจิตใจให้กับนักกีฬาอย่างเป็นขั้นเป็นตอนเพื่อช่วยให้นักกฬีาบรรลุประสิทธิภาพสูงสุดต่อไป  
 

จิตวิทยาการกีฬาส าหรับขั้นพื้นฐาน 
 จิตวิทยาการกีฬาส าหรับขั้นพื้นฐานนี้มุ่งเน้นไปที่การสร้างทักษะพื้นฐานทางจิตวิทยา ทั้งด้านแนวความคิดและ 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ซึ่งเป็นทักษะที่มีความส าคัญส าหรับนักกีฬาในช่วงแรกมากเพราะเป็นการปรับและจัดกระบวนการทาง
ความคิดให้ถูกต้องส าหรับนักกีฬาในช่วงต้นของการเป็นนักกีฬา เช่น การพัฒนากรอบแนวความคิดแบบเติบโตอันที่เป็นการสร้าง
ทัศนคติให้นักกีฬามองความผิดพลาดเป็นครู และพร้อมที่จะพัฒนาตนเอง การก้าวข้ามความผิดพลาดล้มเหลว และใช้  
ความพยายามในการพัฒนาตนเอง เป็นต้นทักษะที่จ าเป็นในขั้นตอนนี้ ประกอบด้วย 
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 1. การสร้างทักษะพ้ืนฐานทางจิตวิทยาและความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
  ทักษะทางจิตวิทยาในขั้นพื้นฐานเป็นความสามารถของจิตใจเบื้องต้นส าหรับการรับมือกับความท้าทาย ความกดดัน 
และความยากล าบากในการเล่นกีฬา เช่น การสร้างการตระหนักรู้ในตนเองอันที่ช่วยให้นักกีฬาสามารถรับรู้และเข้าใจความคิด 
อารมณ์ จุดแข็ง และการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา เป็นต้น นอกจากนั้นยังช่วยให้นักกีฬาระบุปัญหา การตั้งเป้าหมาย 
ที่เหมาะสม การเรียนรู้และปรับเปลี่ยนวิธีคิดให้ได้อย่างเหมาะสม (Gucciardi et al., 2017) การศึกษาของ Mellalieu et al. 
(2009) พบว่า การตระหนักรู้ในตนเองมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาอันที่น าไปสู่การมีกลยุทธ์ที่มี
ประสิทธิภาพในการรับมือกับความเครียด การจัดการอารมณ์ และการเพิ่มประสิทธิภาพการเล่นกีฬา 
  นอกจากนั้นความยืดหยุ่นทางจิตใจยังเป็นคุณลักษณะส าคัญของการสร้างทักษะพื้นฐานทางจิตวิทยาที่อธิบายถึง
ความสามารถของนักกีฬาในการมีความอดทน การฟื้นตัวจากความพ่ายแพ้ การปรับตัวเข้ากับความท้าทาย และการแสดง
ความสามารถที่ดีที่สุดออกมาภายใต้สถานการณ์ที่มีความกดดัน ซึ่งความยืดหยุ่นทางจิตใจช่วยให้นักกีฬามีสมาธิ รักษาแรงจูงใจ 
และอดทนต่อความยากล าบาก (Thelwell et al., 2008) การศึกษาของ Horsburgh et al. (2009) พบว่านักกีฬาท่ีมีความยืดหยุน่
ทางจิตใจสามารถฟื้นตัวในระดับที่สูงขึ้นและมีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น อย่างไรก็ตามนักกีฬาเหล่านี้ยังแสดงให้เห็นถึง
ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาที่ดีขึ้นและมีความพึงพอใจกับผลงานของตัวเองมากขึ้น 
 2. การพัฒนาความเข้าใจในตนเอง กรอบแนวคิด แรงจูงใจ และการต้ังเป้าหมาย  
  2.1  การเข้าใจในตนเอง 
     ความเข้าใจในตนเอง (Awareness) เป็นสิ่งส าคัญในจิตวิทยาการกีฬาขั้นพื้นฐานซึ่งการเข้าใจในตนเอง 
ยังอธิบายถึงการตระหนักรู้ในตนเองอันที่ช่วยให้นักกีฬาเข้าใจความคิด อารมณ์ จุดแข็ง จุดอ่อน และรูปแบบการแสดงของตนเอง 
ซึ่งท้ายที่สุดจะน าไปสู่การพัฒนาความสามารถทางกีฬาได้ การศึกษาของ Fletcher and Sarkar (2016) พบว่า การตระหนักรู้ 
ในตนเองมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการแสดงของนักกีฬาระดับสูงอีกด้วย นักกีฬาที่มีความตระหนักรู้ในตนเองระดับสูงจะ
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ การจัดการกับสมาธิ และการตัดสินใจได้อย่างมีประสิทธิภาพในระหว่างการแข่งขัน 
นอกจากนั้นยังช่วยนักกีฬาสามารถระบุจุดที่ต้องปรับปรุงและพัฒนากลยุทธ์ทางจิตวิทยาในระหว่างการฝึกซ้อมและแข่งขันให้มี
ความเหมาะสมมากยิ่งข้ึน และช่วยให้นักกีฬาปรับตัวเข้ากับสภาวะทางร่างกายและจิตใจได้มากข้ึนด้วย (Gucciardi et al., 2017) 
  2.2  การพัฒนากรอบแนวความคิด 
     การพัฒนากรอบแนวความคิดเชิงบวกเป็นประเด็นที่มีความโดดเด่นในแง่ของการมองโลกในแง่ดี ความเช่ือ 
ในตนเอง และมุมมองที่สร้างสรรค์ สิ่งนี้เกี่ยวข้องกับกรอบความคิดที่ สัมพันธ์กับมุมมองที่เกี่ยวข้องกับอุปสรรคคือโอกาส 
ในการเติบโตทางจิตใจ (Growth Mindset) และการยอมรับว่าความพ่ายแพ้เป็นการเรียนรู้มากกว่าความล้มเหลว การศึกษาของ 
Seligman (2018) เน้นถึงประโยชน์ของความคิดเชิงบวกในด้านต่างๆ ที่เช่ือมโยงกับความสามารถในการเล่นกีฬาที่ดีขึ้น แรงจูงใจ 
ที่เพิ่มขึ้น และความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นโดยรวม การปลูกฝังความคิดแบบเติบโตอันที่เกี่ยวข้องกับความคิดเกี่ยวกับการเติบโตเป็น
องค์ประกอบท่ีส าคัญของนักกีฬา โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักกีฬาที่มีกรอบความคิดแบบเติบโตจะเชื่อว่าความสามารถสามารถพัฒนาได้
ผ่านความพยายาม ความทุ่มเท และการเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง นักกีฬามองความล้มเหลวว่าเป็นความพ่ายแพ้ช่ัวคราวและมองว่าเป็น
โอกาสในการเรียนรู้และปรับปรุง การศึกษาของ Dweck (2006) เน้นให้เห็นถึงความส าคัญของความคิดแบบเติบโตในการกีฬาและ
การมีผลกระทบเชิงบวกต่อประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา นักกีฬาที่มีกรอบความคิดแบบเติบโตมีแนวโน้มที่จะยอมรับความท้าทาย 
การยืนหยัดเผชิญหน้ากับความทุกข์ยาก และการประสบความส าเร็จ  
  2.3  แรงจูงใจภายใน 

     แรงจูงใจเป็นตัวจักรส าคัญและมีบทบาทส าคัญในขับเคลื่อนของความส าเร็จในการกีฬาอันที่เน้นในเรื่องของ
แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation) การพัฒนาแรงจูงใจภายในเกี่ยวข้องกับความรู้สึกจากภายในที่มาจากความรัก  
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ความสนุสนาน ความพึงพอใจมากกว่าเพื่อรางวัลภายนอก การศึกษาของ Pelletier et al. (2019) แสดงให้เห็นว่านักกีฬาที่มี
แรงจูงใจภายในระดับสูงจะมีความพยายาม ความทุ่มเท และความสนุกสนานในการเล่นกีฬาของตนเองมากขึ้นซึ่งนักกีฬามีแนวโนม้
ที่จะตั้งเป้าหมายที่ท้าทายและมีความอุตสาหะในระยะยาวเพื่อให้ส าเร็จตามเป้าหมายที่ตนเองต้องการ  การศึกษาของ  
Hodge et al. (2008) พบว่า แรงจูงใจที่เป็นปัจจัยส าคัญในการขับเคลื่อนความส าเร็จในการเล่นกีฬา และการมีส่วนร่วม 
ในการกีฬาในระยะยาว การพัฒนาแรงจูงใจเกี่ยวข้องกับการสร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมความเป็นอิสระทั้งทางความคิดและ 
การกระท า นอกจากนั้นยังเป็นไปตามทฤษฎีความมุ่งมั่นและการอุทิศตน (Ryan & Deci, 2017) ที่อธิบายถึงการให้โอกาส 
ในการเลือกเล่นกีฬา การประสบความส าเร็จ ความมุ่งมั่น อดทน และทุ่มเท โดยมีแรงจูงใจภายในเป็นตัวขับเคลื่อนที่แท้จริง 
ในการสนับสนุนความส าเร็จของนักกีฬาระยะยาว 
  2.4  การต้ังเป้าหมาย 

     การตั้งเป้าหมายเป็นทักษะที่ช่วยก าหนดทิศทางให้กับนักกีฬา การตั้งเป้าหมายที่มีประสิทธิภาพเกี่ยวข้องกับ 
1) การตั้งเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจง 2) การตั้งเป้าหมายที่มีความท้าทาย และ 3) การตั้งเป้าหมายที่บรรลุผลได้ การศึกษาของ 
Hodge et al (2008) แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างการตั้งเป้าหมายและประสทิธิภาพในกีฬาประเภทต่างๆ นักกีฬา
ที่มีการก าหนดเป้าหมายที่มีชัดเจนและมีการติดตามความก้าวหน้าจะแสดงระดับการพัฒนาความสามารถและแรงจูงใจที่สูงขึ้น  
การตั้งเป้าหมายยังอธิบายเกี่ยวกับวิธีการตั้งเป้าหมายในแบบการมุ่งที่ผลลัพธ์ (Outcome Goal) เช่น การเป็นผู้ชนะในการแข่งขัน 
และวิธีการตั้งเป้าหมายในแบบการมุ่งที่กระบวนการ (Process Goal) เช่น การพัฒนาทักษะความสามารถของนักกีฬาให้มี
ความสามารถท่ีดีหรือข้ึนเก่งขึ้น นอกจากน้ันนักกีฬายังสามารถใชแนวทางการก าหนดเป้าหมายตามหลักการ SMART อันที่ระบุถึง 
1) การมีเป้าหมายระยะสั้นและระยะยาวที่เฉพาะเจาะจง 2) การมีเป้าหมายที่วัดผลได้ 3) การมีเป้าหมายที่สามารถจะบรรลุผลได้
จริง 4) การมีเป้าหมายที่มีความเกี่ยวข้อง และ 5) การมีเป้าหมายที่มีกรอบเวลาที่ชัดเจน อย่างไรก็ตาม Locke and Latham 
(2006) ยังเสนอให้มีการทบทวน ส ารวจ ติดตามและการปรับเป้าหมายเป็นประจ าเพื่อให้เกิดความมั่นใจว่าสิ่งที่ก าลังท าไปนั้นมี
โอกาสที่จะประสบความส าเร็จได้ 
 3. การสร้างกลยุทธ์ทางจิตใจส าหรับการรับมือกับความเครียดและการจัดการอารมณ์เบ้ืองต้น 

  การสร้างกลยุทธ์ทางจิตใจส าหรับการรับมือกับความเครียดและการจัดการอารมณ์จะช่วยให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถสูงสุดออกมาได้และรักษาสภาพจิตใจที่ดีต่อไปได้ (Olmedilla et al., 2018; Baltzell et al., 2020) 

  3.1  การควบคุมอารมณ์ 
     การควบคุมอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ลักษณะและระดับของอารมณ์ และมีวิธีการจัดการกับ

อารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Birrer et al., 2012) การสอนเทคนิคต่างๆ ส าหรับการควบคุมอารมณ์เกี่ยวข้องกับการปรับ
โครงสร้างทางความคิดเชิงลบ การตีความ และการแสดงออก กลยุทธ์ส าหรับการควบคุมอารมณ์เหล่านี้ช่วยให้นักกีฬาจัดการ
อารมณ์ของนักกีฬาที่ไม่พึงประสงค์ เช่น โกรธ โมโห เป็นต้น การสร้างกลยุทธ์ทางจิตใจเพื่อรับมือกับความเครียดและการจัดการ
อารมณ์เหล่านี้จะช่วยให้นักกีฬาสามารถพัฒนาความยืดหยุ่นทางจิตใจ การรักษาระดับความตื่นตัวที่เหมาะสม และแสดง
ความสามารถท่ีดีที่สุดภายใต้สถานการณ์ที่มีความกดดันได้ 
  3.2  การมีสมาธิ 

     การมีสมาธิ หมายถึง ความสามารถรวบรวมความคิดให้เป็นหนึ่งเดียว ความคิดไม่ฟุ้งซ่าน ไม่กระจัดกระจาย 
ทักษะนี้มีความส าคัญส าหรับนักกีฬาในการท าให้ระบบประสาทไม่เกิดความตื่นกลัว และไม่รนราน ตัวอย่างเช่น การเขย่าขวดน้ า 
ที่มีก้นตะกอนตลอดเวลา น้ าในขวดมันก็ไม่นิ่งใส เป็นต้น หากนักกีฬามีสมาธิที่ดีจะช่วยในเกิดการประมวลผลข้อมูลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ท าให้มีการตัดสินใจอย่างรวดเร็ว ถูกต้อง ช่วยให้นักกีฬามีการเคลื่อนไหวได้อย่างแม่นย า และช่วยให้นักกีฬา
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วิเคราะห์และคาดเดาสิ่งที่จะเกิดขึ้นได้อย่างรอบคอบและเฉียบคมมากยิ่งขึ้น เพราะระบบประสาทสั่งการได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(MacMahon et al., 2014; Li et al., 2022) 
  3.3  การควบคุมความสนใจ 

     การควบคุมความสนใจ (Focus control) เกี่ยวข้องกับความสามารถในการควบคุมความสนใจและเปลี่ยน
ความสนใจให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงโดยที่นักกีฬาไม่วอกแวกไปกับสิ่งแวดล้อมอื่นๆ นักกีฬาจะมี
ความสามารถมุ่งความตั้งใจไปที่เป้าหมาย มองเป้าหมายอย่างไม่ละลด และจะกรองสิ่งรบกวนออกไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Furley & Wood, 2016; Pashler et al., 2001; Moran, 2012) 
     โดยสรุปจิตวิทยาการกีฬาส าหรับขั้นพื้นฐานเกี่ยวข้องกับการสร้างทักษะพื้นฐานทางจิตวิทยาและ 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ การพัฒนาความเข้าใจในตนเอง กรอบแนวคิด แรงจูงใจ และการตั้งเป้าหมาย (การเข้าใจในตนเอง  
การพัฒนากรอบแนวความคิด แรงจูงใจภายใน และการตั้งเป้าหมาย) การสร้างกลยุทธ์ทางจิตใจส าหรับการรับมือกับความเครียด
และการจัดการอารมณ์เบื้องต้น (การควบคุมอารมณ์ การมีสมาธิ และการควบคุมความสนใจ) โดยมีเป้าหมายส าคัญคือการพัฒนา
ความสามารถทางจิตใจในระดับพื้นฐานเป็นอันดับแรก 
 

จิตวิทยาการกีฬาขั้นการเตรยีมความพร้อม 
 ในขั้นตอนนี้นักกีฬาจะต้องมีการเตรียมความพร้อมจิตใจโดยการฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีความเข้มข้นขึ้นเพื่อ
ช่วยให้นักกีฬารับมือกับความกดดัน ความวิตกกังวล และความเครียด นอกจากน้ันยังช่วยรักษาความสงบของจิตใจ และช่วยให้จด
จ่อกับสิ่งทีก่ าลังท าอยู่ในปัจจุบัน ในขั้นตอนนี้นักกีฬาเริ่มที่จะต้องเข้าร่วมการแข่งขันแล้วแต่ยังจ าเป็นต้องใช้การฝึกทักษะทางจิตใจ
ควบคู่ไปด้วยหลังจากการมีทักษะทางการคิดที่ถูกต้องแล้วนักกีฬาจะต้องเริ่มฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีมากขึ้นเพื่อสร้างกลวธิี
ในการรับมือกับความกดดัน รู้จักการผ่อนคลายและแสดงความสามารถสูงสุดได้ในสภาวะที่มีความกดดัน 
 1.  การพูดกับตัวเองในเชิงบวก 

  เทคนิคการพูดกับตนเองเชิงบวกและการสร้างความมั่นใจเป็นสิ่งส าคัญในสถานะการเตรียมตัว นักกีฬาจ าเป็นต้อง
ปลูกฝังบทสนทนาภายในเชิงบวกและความเช่ือในตนเองเพื่อยกระดับสภาพจิตใจและประสิทธิภาพของนักกีฬา การศึกษาของ  
Van Raalte et al. (2021) อธิบายเกี่ยวกับบทบาทของการพูดกับตัวเองเชิงบวกว่ามีส่วนช่วยในการสร้างความมั่นใจในการเล่น
กีฬาใหเ้พิ่มขึ้น ลดความวิตกกังวลลง และมีผลการเล่นกีฬาที่ดีขึ้น 
 2.  การท ากิจวัตรก่อนการแข่งขันที่มีประสิทธิภาพ 

  การท ากิจวัตรก่อนการแข่งขัน (Pre-shot routine) เป็นแนวทางส าคัญที่ช่วยนักกีฬาเตรียมความพร้อมทางด้าน
จิตใจก่อนการแข่งขัน การท ากิจวัตรก่อนการแข่งขันช่วยให้นักกีฬาสร้างสภาพจิตใจที่คุ้นเคยกับสิ่งที่ก าลังจะท าและช่วยให้มีสมาธิ
มากขึ้น การศึกษาของ Rupprecht, Tran and Gröpel (2021) อธิบายถึงชุดของความคิดและการกระท าที่เกี่ยวข้องกับงาน 
ที่นักกีฬาต้องส่วนร่วมอย่างเป็นระบบก่อนด าเนินการแสดงความสามารถจริงและเน้นย้ าถึงความส าคัญของการท ากิจวัตรก่อน 
การแข่งขันในกีฬาและช่วยในการเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาด้วย 
 3.  การจินตภาพ 

  การฝึกทักษะการจินตภาพ (Imagery) มีบทบาทส าคัญโดยเป็นการสร้างภาพขึ้นมา (ประสบการณ์แทน)  
อันที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวทางร่างกาย เช่น การรับรู้การท างานของร่างกายขณะเคลื่อนไหว และการมองเห็น การได้ยิน  
การได้กลิ่น และการรับรู้รสชาดเป็นวิธีการทางระบบประสาทที่ช่วยสร้างภาพให้เกิดขึ้นด้วยการนึกถึงและมองเห็นสิ่งนั้นโดยที่ยัง
ไม่ได้เกิดขึ้นจริงทางร่างกาย (Guarnera et al., 2016) นักกีฬาที่ได้รับการฝึกการจินตภาพร่วมกับการฝึกซ้อมจะช่วยให้มีการรับรู้
ความสามารถของตนเองดีขึ้น นักกีฬาสามารถเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหว การปรับปรุงเทคนิค การฝึกฝนจิตใจในสถานการณ์ต่างๆ 
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ที่จะเกิดขึ้น และการแสดงความสามารถที่ประสบความส าเร็จมากขึ้น การฝึกทักษะการจินตภาพสามารถน ามาใช้ฝึกในช่วงที่ 2  
ได้เพราะว่านักกีฬาจะได้รับการฝึกปูพื้นฐานมาแล้วและนักกีฬามีความพร้อมทางด้านทักษะที่ดีในระดับหนึ่งแล้วมันจะช่วยให้
นักกีฬามองเห็นภาพการแสดงทักษะนั้นได้อย่างสมบูรณ์มากยิ่งข้ึน 
 4.  การรวบรวมสติและสมาธิ 

  นักกีฬาใช้เทคนิคการสร้างสมาธิและการมีสติโดยการรับรู้สถานการณ์ ความสามารถในการช้ีน าและคงความสนใจ
ในสิ่งที่เกี่ยวข้องเป็นสิ่งส าคัญส าหรับประสิทธิภาพสูงสุด นอกจากนั้น Henriksen et al. (2020) กล่าวว่า “จิตใจล่องลอยได้ง่าย 
ในช่วงเวลาที่มีความกดดันสูง” ซึ่งในวงการกีฬามักจะพบว่ามีผลลัพธ์ที่ไม่แน่นอน แต่ในขณะเดียวกันผลลัพธ์ (แพ้-ชนะ) นั้นมี
ความหมายอย่างมากมันจึงท าให้นักกีฬาจะประหม่าและพบว่ามันยากท่ีจะอยู่ในช่วงเวลาปัจจุบัน นักกีฬาจึงต้องเรียนรู้ที่จะมุ่งเน้น
ไปท่ีงานท่ีท าอยู่ สามารถท าได้โดยการฝึกสติ ซึ่งเป็นการฝึกสมาธิให้อยู่กับปัจจุบันขณะเป็นการดึงสติกลับมาเมื่อเกิดจิตใจที่ฟุ้งซ่าน 
ว่อกแว่ก  
   โดยสรุปจิตวิทยาการกีฬาในขั้นการเตรียมการเป็นการเตรียมความพร้อมทางจิตใจด้วยการฝึกทักษะทางจิตวิทยา
การกีฬาที่มากขึ้นโดยเกี่ยวข้องกับเทคนิคดังนี้ การพูดกับตัวเองในเชิงบวก การท ากิจวัตรก่อนการแข่งขันที่มีประสิทธิภาพ  
การจินตภาพ และการรวบรวมสติและสมาธิ การฝึกจิตใจช่วยให้นักกีฬาท าผลงานได้สม่ าเสมอมากขึ้น ค้นหาโซนได้บ่อยขึ้น รักษา
เส้นชัยให้คงอยู่ และเรียนรู้วิธีคิดให้ดีภายใต้ความกดดัน 

 

จิตวิทยาการกีฬาส าหรับการแข่งขัน 
 ในขั้นตอนนี้นักกีฬาจะต้องมุ่งเน้นการปรับแต่งทักษะทางจิตใจเพื่อประสิทธิภาพสูงสุดเพื่อให้นักกีฬาการมีสมาธิและมี
สติ จัดการกับอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีการตัดสินใจที่เฉียบความ และสามารถแสดงความสามารถสูงสุดภายใต้สถานการณ์
ที่มีความกดดัน เช่น ในการแข่งขันจะมีสิ่งเร้าอารมณ์เกิดขึ้นเป็นจ านวนมากซึ่งท าให้นักกีฬาสามารถหลงไปกับสิ่งเร้าอารมณ์
เหล่านั้นแล้วนักกีฬา “หลุด” จากการควบคุมความตื่นตัวทางร่างกายและระบบประสาท ดังนั้นหากนักกีฬาต้องการที่จะประสบ
ความส าเร็จในการแข่งขันนักกีฬาต้องเรียนรู้ที่จะควบคุมความตื่นเต้น ความคิดทางลบและการตื่นตัวของทางร่างกายและระบบ
ประสาทอันที่มาจากการรับรู้เชิงลบแล้วเกิดการกระตุ้นทางสรีรวิทยา (Selye, 1950) ซึ่งนักกีฬาจ าเป็นต้องจัดการกับความเครียด
และควบคุมระดับความตื่นตัวให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสมเพื่อใหแ้สดงความสามารถท่ีดีที่สุดเพราะความเครียดจะมีผลต่อความตื่นตัว
และจะมีผลการเล่นกีฬาด้วยเช่นกัน (Leitzelar et al., 2020)  
 1.  การรักษาระดับความมั่นใจในตนเองและความคิดเชิงบวก 

  ความมั่นใจในตนเองและความคิดเชิงบวกมีส่วนช่วยในการรักษาระดับความสามารถในการเล่นกีฬาที่ดีที่สุดเพราะ
ในการแข่งขันอาจจะเกิดผลการแข่งขันที่ผกผันและไม้สัมพันธ์กับการเล่นกีฬาของตนเองได้ ซึ่งสิ่งเหล่านี้อาจจะท าให้นักกีฬาลด
ระดับความสามารถทางจิตใจลงได้ นอกจากนั้น Woodman and Hardy (2021) อธิบายถึงผลกระทบของความมั่นใจในตนเอง
และทัศนคติเชิงบวกต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬาว่านักกีฬาท่ีมีความมั่นใจในตนเองในระดับที่สูงขึ้นและมีความคิดเชิงบวกจะแสดง
ความสามารถในการเล่นกีฬาที่เหนือกว่า การฝึกเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาตั้งแต่ระยะแรกๆ จะช่วยให้นักกีฬาพัฒนาความมั่นใจ
ในตนเองและรักษาทัศนคติเชิงบวกในระหว่างการแข่งขันได้เป็นอย่างดี 
 2.  การได้รับการเสริมพลังงานทางจิตใจ 
  พลังงานทางจิตของนักกีฬา (Mental Energy) เป็นการรับรู้สถานะของพลังงานทางจิตใจที่มีอยู่ของนักกีฬาซึ่งมี
ลักษณะเฉพาะคือความเข้มข้นของแรงจูงใจ ความมั่นใจ สมาธิ และอารมณ์ (Lu et al., 2018) การรับรู้แหล่งและการเสริมพลัง
ความคิดที่มีผลต่อพลังงานทางจิตใจนับว่าเป็นสิ่งที่มีความส าคัญส าหรับนักกีฬาในการแข่งขันเพราะทั้งร่างกายและทักษะนั้น
นักกีฬาได้รับการเติมเต็มอย่างเต็มที่ในระหว่างฝึกซ้อม ดังนั้นการได้รับพลังงานทางจิตใจถือว่าเป็นการเสริมพลังอีกรูปแบ บหนึ่ง
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ส าหรับนักกีฬา พลังงานทางจิตเป็นปัจจัยส าคัญของการท างานและความส าเร็จในระดับสูง นอกจากนั้นยังมีการเชื่อมโยงพลังงาน
ทางจิตใจเข้ากับการครุ่นคิดต่อการจัดการกับปัญหา และมุ่งมั่นกับการหาทางออกโดยไม่เสียสมาธิ (Lykken, 2005) พลังงานทาง
จิตใจสามารถได้รับจากคุณภาพของการนอนหลับ โภชนาการ การฟื้นฟูสภาพร่างกาย การจัดการชีวิต การท าสมาธิ ความพร้อม
ของร่างกาย ความสัมพันธ์ของสังคมที่ราบรื่น ซึ่งองค์ประกอบส่วนบุคคล สังคม และสิ่งแวดล้อมต่างก็มีบทบาทส าคัญต่อการเพิ่ม
พลังงานทางจิตใจของนักกีฬาทั้งสิ้น 
 3.  การจัดการกับอุปสรรคหรือข้อจ ากัดทางจิตวิทยาที่อาจเกิดขึ้น 

  อุปสรรคทางจิตใจ คือ ชุดของความเช่ือที่จ ากัดที่เรามีเกี่ยวกับตนเอง หากเรายึดติดกับความคิดเหล่านี้ ความคิด
เหล่านั้นจะขัดขวางไม่ให้เราด าเนินการหรือก้าวไปข้างหน้า หนึ่งในจุดเด่นของนักกีฬาท่ียิ่งใหญ่คือ ความความสามารถในการพัฒนา
ตนเอง ก้าวข้ามความล้มเหลว/ผิดพลาด และเอาชนะความท้าทายในเกมทางจิตใจของพวกเขา บางครั้งจ าเป็นต้องเรียนรู้ที่จะ  
“ตัดใจ” ความกังวลเกี่ยวกับสิ่งที่คนอื่นคิดเกี่ยวกับตัวนักกีฬา และมุ่งเน้นไปที่สิ่งที่ส าคัญที่สุด นั่นคือการเล่นเกมและการแสดง
ความสามารถออกมาให้ดทีี่สุด 
 4.  ความเข้มแข็งทางจิตใจ 
  ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Mental Toughness) สะท้อนถึงความสามารถส่วนบุคคลอย่างสร้างสรรค์ในการสร้าง
ผลงานในระดับสูงอย่างต่อเนื่องแม้จะมีความท้าทายและความทุกข์ยากทุกวัน ซึ่งบทบาทของความเข้มแข็งทางจิตใจต่อความส าเร็จ
ด้านกีฬา (Liew et al., 2019) และเป็นคุณลักษณะทางจิตใจที่มีคะแนนสูงสุดในการก าหนดความส าเร็จในนักกีฬาโอลิมบิค 
(Gould et al., 2002) 
  โดยสรุปจิตวิทยาการกีฬาส าหรับการแข่งขันเกี่ยวข้องกับการรักษาระดับความมั่นใจในตนเองและความคิดเชิงบวก 
การได้รับการเสริมพลังงานทางจิตใจ การจัดการกับอุปสรรคหรือข้อจ ากัดทางจิตวิทยาที่อาจเกิดขึ้น และความเข้มแข็งทางจิตใจ 
เพราะปัจจัยเหล่านี้น าไปสู่ประสิทธิภาพสูงสุดและความส าเร็จในการเล่นกีฬา 
 

ข้อเสนอแนะ (Recommendations) 
 1.  การท างานร่วมกับนักจิตวิทยาการกีฬาที่มีความเชี่ยวชาญด้านการฝึกทักษะทางจิตใจอันท่ีช่วยให้นักกีฬาสามารถให้
ข้อมูลเชิงลึก ได้รับค าแนะน าที่มีประโยชน์ในการปรับแต่งความสามารถทางจิตใจให้ตรงกับความต้องการเฉพาะของนักกีฬาและทีม
ตามช่วงเวลา 
 2.  การประเมินความสามารถทางจิตใจเพื่อระบุจุดแข็งและจุดที่ต้องได้รบัการปรับปรงุเป็นระยะๆ อย่างต่อเนื่องเพื่อให้
ได้มองเห็นความก้าวหน้าในการฝึกอย่างสม่ าเสมอ 
 3.  การบูรณาการกับโปรแกรมการฝึกซ้อมประจ าวัน ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาควรได้รับการบรรจุให้อยู่ในการฝึก
ประจ าวัน และใช้บูรณาการการฝึกไปพร้อม ๆ กันกับการฝึกทักษะและร่างกาย เช่น  
  3.1  ในระหว่างการฝึกซ้อมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้ฝึกการมีสติโดยการหายใจเข้าและออกช้าๆ ควบคุมสติ
ให้อยู่กับลมหายใจ  
  3.2  การฝึกจิตภาพเพื่อทบทวนการฝึกเมื่อสิ้นสุดการฝึกซ้อมประจ าวันเพื่อหาจุดที่ต้องแก้ไขของตนเอง 
  3.3  การฝึกการผ่อนคลายด้วยการหายใจในช่วงระหว่างการพักเบรกสั้น ๆ หรือการพักระหว่างเซต 
  3.4  การฝึกการพูดกับตัวเองในช่วงก่อนการฝึกทักษะเฉพาะ 
  3.5  การฝึก Pre-shot ก่อนการฝึกทักษะเฉพาะทุกครั้ง 
 การบูรณาการดังกล่าวจะเป็นการพฤติกรรมที่ถูกต้องและวิธีการฝึกดังกล่าวก็จะเช่ือมโยงการฝึกทักษะทางจิตใจให้
กลายเป็นสิ่งท่ีนักกีฬาต้องท าอย่างสม่ าเสมอได้ในท่ีสุด 



Chatkamon Singhnoy/ Journal of Education and Innovation 2024, 26(2), 448-459 

 

456 
 

 4.  การก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจน เป้าหมายเหล่านี้ควรมีความเฉพาะเจาะจง วัดผลได้ เกี่ยวข้อง และมีขอบเขต 
(เป้าหมายแบบ SMART) และมีวิธีการสื่อสารเป้าหมายเหล่านี้ ให้กับนักกีฬาอย่างชัดเจน นอกจากนั้นต้องมีการติดตาม 
ความคืบหน้าอย่างต่อเนื่อง 
 5.  ให้การสนับสนุนและเสริมก าลังอย่างต่อเนื่องเพื่อเพิ่มพลังงานทางจิตใจและเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจของ
นักกีฬา ซึ่งอาจจ าเป็นต้องก าหนดการขอค าปรึกษาส่วนตัวหรือกลุ่มเป็นประจ ากับนักจิตวิทยาการกีฬาเพื่อรับมือกับความท้าทาย 
เสริมทักษะ และให้ค าแนะน าที่เหมาะสม 
 6.  การประเมินและปรับเปลี่ยนอย่างทันท่วงที การตรวจสอบความคืบหน้าของนักกีฬาอย่างสม่ าเสมอ รวบรวม
ข้อเสนอแนะ และท าการแก้ไขที่จ าเป็นเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพกระบวนการฝึกซ้อมทั้งทางด้านร่างกายทักษะและจิตใจไปด้วยกัน 
 7.  การส่งเสริมสภาพแวดล้อมของทีมท่ีสนับสนุน ส่งเสริมการสื่อสารอย่างเปิดเผย ส่งเสริมวัฒนธรรมที่เน้นความส าคญั
ของความยืดหยุ่นทางจิตใจ การสะท้อนตนเอง และความคิดในการเติบโต 
 8.  ให้ความรู้แก่โค้ช นักกีฬา และเจ้าหน้าที่สนับสนุน ให้การศึกษาและการฝึกอบรมแก่โค้ช นักกีฬา และเจ้าหน้าที่
สนับสนุนเกี่ยวกับหลักการและประโยชน์ของแนวทางจิตวิทยาการกีฬาเพื่อการพัฒนานักกีฬาระยะยาว การเพิ่มพูนความเข้าใจ
เกี่ยวกับการพัฒนาทักษะทางจิตวิทยาจะส่งเสริมแนวทางการท างานรว่มกันและท าให้แน่ใจได้ว่ามกีารประยุกตใ์ช้ที่สอดคล้องกันทัว่
ทั้งทีมหรือองค์กร 
 9.  การปรับปรุงให้ทันต่อเหตุการณ์อยู่เสมอด้วยการวิจัยและสร้างแนวทางปฏิบัติที่ดี การปรับปรุงอยู่เสมอด้วย
การศึกษาและการวิจัยอันที่ช่วยในการให้ข้อมูลแบบทันต่อเวลาและทันการตัดสินใจของทีม สิ่งนี้ท าให้มั่นใจได้ว่าแนวทางที่น ามาใช้
นั้นสะท้อนถึงความรู้ในปัจจุบันและรวมเอาแนวโน้มที่เกิดขึ้นใหม่ในการฝึกทักษะทางจิตใจต่อไป 
 การน าค าแนะน าเหล่านี้ไปใช้ในโปรแกรมการฝึกซ้อมจะช่วยให้การฝึกสอนกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น เพิ่มประโยชน์
สูงสุดจากการฝึกทักษะทางจิตใจส าหรับนักกีฬา  
 

สรุป (Conclusion) 
 แนวทางทางจิตวิทยาการกีฬาเพื่อการพัฒนานักกีฬาระยะยาวเป็นแนวทางการท างานท่ีครอบคลุมตามขั้นต่างๆ ได้แก่ 
1) จิตวิทยาการกีฬาส าหรับขั้นพื้นฐานมุ่งเน้นไปที่การสร้างทักษะพื้นฐานทางความคิด 2) จิตวิทยาการกีฬาขั้นการเตรียม 
ความพร้อม จะเป็นการฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีมากขึ้น และ 3) จิตวิทยาการกีฬาส าหรับการแข่งขันอันทีมุ่่งเน้นไปที่การใช้
กลยุทธ์ทางจิตใจในการสร้างความพร้อมให้จิตใจมากที่สุดส าหรับการแข่งขัน ทั้งโค้ช นักจิตวิทยาการกีฬา และนักกีฬาจะต้อง
ท างานร่วมกันเพื่อออกแบบการฝึกให้เหมาะกับความต้องการเฉพาะทางจิตใจของแต่ละระยะ การจัดเตรียมกรอบโครงสร้าง 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพความสามารถทางจิตใจของนักกีฬานั้นช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเล่นกีฬาและช่วยให้นักกีฬาพัฒนา
คุณลักษณะทางจิตใจให้ความพร้อมและมีศักยภาพสูงสุดในการเล่นกีฬาได้อีกด้วย 
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