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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 

กีฬายูโดนบัเปนศิลปะปองกนัตัวประเภทหนึ่งของประเทศญ่ีปุน ซ่ึงมีกําเนิดมาต้ังแตโบราณ 
ปจจุบันเปนท่ีแพรหลายไปท่ัวโลกแมแตในยุโรป และอเมริกา เพราะนอกจากจะเปนศิลปะปองกนั
ตัวแลวยังเปนการออกกําลังกาย และการบริหารรางกายไดเปนอยางดี ยูโดเปนกฬีาบุคคลประเภท
หนึ่งท่ีถือไดวาเปนกฬีาสากล ท่ีมีการบรรจุเขาแขงขันในกีฬาระดบัตางๆไมวาจะเปนการแขงขัน
ภายในประเทศ คือ ระดับของกีฬานกัเรียนนกัศึกษาไปจนถึงระดับประเทศอยางกีฬาโอลิมปกดวย 
อีกท้ังยังมีการบรรจุเขาเปนรายวิชาหน่ึงในการเรียนการสอนของวิชาพลศึกษาในบางสถาบันใน
ประเทศ เดมิทีเดียวเรียกกันวา ยูยิตสู (Jiu Jitsu) ตอมาไดเปล่ียนจากคําวา ยูยิตสู มาเปน ยูโด (Judo) 
โดยมีหลักการและวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและจิตใจใหมีประสิทธิภาพสูงสุด
โดยใชกําลังใหนอยท่ีสุดใหไดผลมากท่ีสุด เพื่อสวัสดิภาพและประโยชนสุขรวมกัน การฝกยูโดตอง
มีการฝกท้ังการตอสูและการปองกันตัว ซ่ึงเปนหนทางกอใหเกดิสมรรถภาพทางกายตามอุดมคติ
ของทานศาสตราจารย จิโกโร คาโน (Jigoro Kano) ผูใหกําเนิดกีฬาประเภทน้ีวา “ประสิทธิภาพ
สูงสุดเพื่อประโยชนสุขรวมกัน” (Maximum Efficiency with Minimum Effort and Mutual Welfare 
and Benefit) กลาวคือ ยูโดใชวิธีการโอนออนผอนตาม หรือท่ีเรียกวา “ทางแหงสุภาพ” จะทําให
สามารถไดเปรียบแกผูท่ีมีความแข็งแรงมากกวาเปนวิธีการที่ทําใหคนรูปรางเล็กกวา น้ําหนักนอย
กวาและความแข็งแรงนอยกวาสามารถตอสูกับผูท่ีมีลักษณะท่ีเหนือกวาทุกประการได นอกจากนี้
ทานศาสตราจารย จิโกโร คาโน ยังไดกลาวไววา กลวิธีท่ีทําใหบังเกิดผลตามหลักการยูโดนัน้ 
แทจริงแลวไดปรากฏชัดเจนอยูแลวในช่ือของยูโดนี้ คือ คําวา ยู (Ju) แปลวา ความโอนออนหรือ
ความสุภาพ (Gentle) และคําวา โด (Do) แปลวา ทางหรือหลักการ (Principle) ดังนั้น ยูโด (Judo) 
แปลวา ทางหรือหลักการแหงสุภาพ และนักยูโดตองยึดม่ันในอุดมคตขิองทานศาสตราจารย จิโกโร 
คาโน 2 ประการ คือ (1) ประสิทธิภาพสูงสุด โดยใชกําลังใหนอยท่ีสุดใหไดผลมากท่ีสุด 
(Maximum Efficiency with Minimum Effort) และ(2) เพื่อประโยชนสุขรวมกัน (Mutual Welfare 
and Benefit) ซ่ึงอุดมคตินี้จะอํานวยประโยชนแกนกัยูโดทุกคน 

สุมาลี ติยศิวาพร (2542) กฬีายูโดตองใชสมรรถภาพทางกายทุกดาน โดยเนนมากในดาน 
ความแข็งแรง ความคลองตัว ความเร็ว และรองลงมา คือ ความทนทาน ความออนตัว การทรงตัว 
และการประสานงานของระบบประสาทกบักลามเนื้อ แตเพื่อความสะดวกในการฝก ซ่ึงมีบริเวณ
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เฉพาะ คือ บนเบาะยูโด จงึตองเลือกวิธีการฝกและทักษะบางอยางของยูโดมาประยกุตกับหลักการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายดานตางๆ เชน การฝกความแข็งแรงใชการยก แบก ผลัก ดัน หรือดงึ
คูตอสู การฝกความคลองตัวใชวิธีการเขาทายูโดใหเร็วท่ีสุด หรือทําตามคําส่ังใหเร็วท่ีสุด เปนตน 

ปจจุบันผูศึกษาเปนนักกีฬายโูด ไดสังเกตจากการฝกซอม และการแขงขันยูโดวา นอกจาก
ทักษะ เทคนิค และประสบการณทางกีฬายูโดแลว นักยูโดท่ีฝกซอมและแขงขันมาระยะหนึ่ง 
สวนมากจะมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน ดังนัน้ถานักยูโดมีทักษะ เทคนคิ  ประสบการณ และความ
แข็งแรงท่ีใกลเคียงกันแลว ปจจยัรองลงมาท่ีจะทําใหนักยูโดไดรับชัยชนะจากการแขงขัน ก็คือ 
ความคลองตัวในการชิงจังหวะกันเพื่อเขาทุมคูตอสูไดเร็วกวาอีกฝาย เพราะวาการแขงขันยูโดนัน้จะ
มีการแพชนะกันไดหลายวิธี เชน การใชเทคนิคการทุมคูตอสู การจับคูตอสูยึดลงกับพื้น และการรัด
คอหรือหักแขน เปนตน แตเนื่องจากเทคนิคการเขาทุมนั้นเปนเทคนคิท่ีมีความสําคัญท่ีสุด และยัง
เปนเทคนิคท่ีสามารถไดคะแนนงายท่ีสุด จงึเปนท่ีนิยมทําคะแนนโดยใชเทคนิคการเขาทุมเปนสวนมาก
การทุมในกฬีายูโดนั้นตองอาศัยหลักการทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวกับเร่ืองของ Kinetics ซ่ึงเปนเร่ือง
ท่ีวาดวยการเคล่ือนท่ีของวัตถุ และแรงท่ีจะกอใหเกดิการเคล่ือนท่ีของวัตถุนั้นๆ โดยเฉพาะหลักการ
เกี่ยวกับเร่ืองของคานนั้นจะสามารถท่ีจะนํามาประยุกตใชกับการเขาทุมทายูโดได  ดังนั้นนักกฬีา
สวนมากจะใหความสําคัญในเร่ืองของเวลาท่ีจะเขาทุมคูตอสู และหากมองในเร่ืองของเวลากอนท่ี
จะทําการเขาทุมนั้น นกักีฬาจําเปนท่ีจะตองอาศัยความคลองตัวเพือ่ท่ีจะเคล่ือนท่ีเขาหาคูตอสูได
อยางรวดเร็วเพื่อการทําคะแนนโดยเทคนคิการเขาทุม จะเห็นไดวานกักีฬาท่ีมีความคลองตัวสูงก็จะ
สามารถชิงจังหวะเขาทุมคูตอสูไดดีกวาผูเลนท่ีมีความคลองตัวตํ่า    

นอกจากนั้นในการแขงขันยโูดจะใชเวลาในการแขงขัน 5 นาที ตอ 1 รอบ และถาหมดเวลา
แลวคะแนนยังเสมอกันจะตองตอเวลาแขงขันอีก 5 นาที เม่ือแขงขันชนะจะเขารอบลึกลงไปจนถึง
รอบชิงชนะเลิศ (จะแขงขันภายใน 1 วัน) การแขงขันจะตองใชทักษะและเทคนิคตางๆในการตอสู 
มีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางตลอดเวลา และใชพละกําลังมาก ทําใหรางกายหล่ังเหง่ือออกมาจํานวน
มากในแตละรอบแขงขัน และเนื่องจากเส้ือยูโดปกติจะน้ําหนกัของเส้ือยูโดมากกวาชุดกีฬาประเภท
อ่ืนๆ น้ําหนกัปกติจะหนักประมาณ 1.5 กโิลกรัม เม่ือมีเหง่ือหล่ังออกมาจะทําใหเส้ือยูโดมีน้ําหนกั
เพิ่มข้ึนเปนประมาณ 3 กิโลกรัม (ผูศึกษาไดทําการทดลองช่ังน้ําหนกัของเส้ือยูโดกอน และหลังทํา
การแขงขันแลว) โดยท่ีนักยโูดจะมีเส้ือยูโดแขงขันเพยีง 1 ชุด สําหรับการแขงขันท้ังวัน ดังนั้น
น้ําหนกัของเส้ือยูโดท่ีเพิ่มข้ึนนาเปนปจจยัท่ีสงผลทําใหความคลองตัวในการใชเทคนิคการเขาทา
ทุมของนักยูโดมีจํานวนลดลง ถาเปนเชนนี้จะสงผลตอผลการแขงขันยูโด ดังนั้นการฝกความ
คลองตัวจึงมีความสําคัญเปนอยางมากในกฬีายูโด โดยเฉพาะเทคนิคการเขาทาทุม 
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จากเหตุผลขางตน ผูศึกษาจึงมีแนวคิดในการออกแบบโปรแกรมการฝกความคลองตัวท่ีมี
ตอเทคนิคการเขาทายูโด โดยกําหนดแบบฝกความคลองตัวท้ังหมด  8 แบบฝก กับ 1 แบบฝกทักษะ
ยูโด และใชการทดสอบวัดความคลองตัว Hexagonal Obstacle Test กับเทคนิคในการเขาทา Ippon-
seoi-nage ของกีฬายูโด ในการวัดความคลองตัวของนักกีฬา เพราะเช่ือวาแบบฝก กับเคร่ืองมือวดั
การทดสอบความคลองตัวดงักลาวมีความเหมาะสม และสามารถทําใหนกักฬีามีประสิทธิภาพใน
การแขงขันดข้ึีน ดังนั้นในการศึกษาคร้ังนี ้ จึงเปนการศึกษาเพื่อจะไดทราบวาหลังจากการทดลอง
ส้ินสุดแลว การฝกโปรแกรมความคลองตัวท่ีนํามาใชนีจ้ะสงผลตอการเปล่ียนแปลงในเร่ืองของการ
ใชเทคนิคในการเขาทา Ippon-seoi-nage ของนักกฬีายูโดหรือไม และน้าํหนักของเส้ือยูโดท่ีเพิ่มจาก
ปกติจะสงผลตอการใชเทคนิคในการเขาทา Ippon-seoi-nage ของนักกีฬายูโด หรือไม เพื่อจะไดนํา
ผลของการศึกษาไปพัฒนานกักีฬายูโดตอไป 
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

1.เพ่ือศึกษาความคลองตัวของนักกฬีายูโด กอนและหลังการฝกโปรแกรมความคลองตัว 
2.เพื่อศึกษาความคลองตัวท่ีมีตอเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage กอนและหลังการฝก

โปรแกรมความคลองตัว 
3.เพื่อศึกษาผลของการใสเส้ือยูโดขณะแหง และขณะเปยกท่ีมีตอเทคนิคการเขาทา Ippon-

seoi-nage 
 
สมมติฐานของการศึกษา 

1.หลังการฝกระยะเวลา 6 สัปดาห นกักฬีายโูดมีความคลองตัวเพิ่มข้ึน 
 2.หลังการฝกระยะเวลา 6 สัปดาห นักกฬีายูโดสามารถใชเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-
nage ไดจํานวนเพ่ิมข้ึน 
 3.การใสเส้ือยโูดขณะเปยก มีผลทําใหใชเทคนิคในการเขาทา Ippon-seoi-nage ไดลดลง 
 
ประโยชนท่ีจะไดรับจากการศึกษา 

1. ชวยพัฒนาความคลองตัวของนักกฬีายูโดในเทคนิคการเขาทาทุมใหดีข้ึน  
2. ทราบผลของการใสเส้ือยโูดขณะแหง และใสเส้ือยูโดขณะเปยก ตอเทคนิคในการเขาทา

ทุม Ippon-seoi-nage 
3. เปนแนวทางการพัฒนาความคลองตัวของนักกฬีายูโดในการเขาทาทุม 
4. เพื่อเปนแนวทางใหผูอ่ืนท่ีสนใจศึกษาคนควาตอไป 
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ขอบเขตของการศึกษา 
1.ขอบเขตเนื้อหา 
เปนการศึกษาผลของการฝกความคลองตัวท่ีมีตอเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage โดยใช

การฝกโปรแกรมความคลองตัว เปนระยะเวลา 6 สัปดาห และผลของการใสเส้ือยูโดขณะแหงและ
ขณะเปยก ตอเทคนิคในการเขาทา Ippon-seoi-nage ของนักกฬีายูโด 
 

2.ขอบเขตประชากร 
นักกฬีายูโด อายุระหวาง 18-25 ป มหาวิทยาลัยเชียงใหม จังหวดัเชียงใหม จํานวน 7 คน  

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

นักกีฬายูโด  หมายถึง นักกฬีายูโดชาย และหญิง ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการประกอบกจิกรรมตางๆ

หรือการทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเหนื่อยลาจนเกินไป และรางกาย
สามารถกลับสูสภาพปกติไดในระยะเวลาอันส้ัน 

ความคลองตัว หมายถึง  ความสามารถในการทําใหรางกายเปล่ียนทิศทางตําแหนงการ
เคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว 

แบบฝก  หมายถึง  แบบฝกความคลองตัวในการเคล่ือนท่ี ท่ีผูทําการทดลองนํามาใชในการ
ฝกความคลองตัวใหกับนกักฬีายูโด 

การเขาทายูโด  หมายถึง  การใชเทคนิคการเขาทาทุมของกีฬายูโดกระทําตอผูตอสู โดยท่ีไม
ตองทําใหผูตอสูนั้นลมลงพ้ืน 

ทา Ippon-seoi-nage หมายถึง ทักษะกีฬายูโดในการทุมอยางหนึ่ง โดยใชหวัไหลขางเดียว 
ในการทุมผูตอสู 

เส้ือยูโดแหง หมายถึง เฉพาะเส้ือยูโดอยางเดยีว ไมรวมกางเกงยูโด น้ําหนกัของเส้ือยูโดแหง
(ปกติ) จะมีน้ําหนักประมาณ 1.5 กิโลกรัม 

เส้ือยูโดเปยก หมายถึง เฉพาะเส้ือยูโดอยางเดียว ไมรวมกางเกงยูโด น้าํหนักของเส้ือยูโดท่ี
เปยก จะมีน้ําหนักประมาณ 3 กิโลกรัม 
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กรอบแนวความคิดในการศึกษา 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

นักกฬีายูโด 

-ทักษะกีฬายูโด 
-เทคนิคการเขาทายูโด 

(Skill & Techniques) 

อุปกรณ 
(เส้ือยูโดแหง และเปยก) 

สมรรถภาพทางกาย 
(ความคลองตัว Agility) 

 

โปรแกรมการฝกความคลองตัว 
(Program Agility Training) 

เส้ือยูโดเปยกมีผลตอการ
เขาทา Ippon-seoi-nage

ลดลง 

มีความคลองตัวและการเขาทา Ippon-seoi-nage ไดดีข้ึน 


