
บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 

กีฬายูโดนบัเปนศิลปะปองกนัตัวประเภทหนึ่งของประเทศญ่ีปุน ซ่ึงมีกําเนิดมาต้ังแตโบราณ 
ปจจุบันเปนท่ีแพรหลายไปท่ัวโลกแมแตในยุโรป และอเมริกา เพราะนอกจากจะเปนศิลปะปองกนั
ตัวแลวยังเปนการออกกําลังกาย และการบริหารรางกายไดเปนอยางดี ยูโดเปนกฬีาบุคคลประเภท
หนึ่งท่ีถือไดวาเปนกฬีาสากล ท่ีมีการบรรจุเขาแขงขันในกีฬาระดบัตางๆไมวาจะเปนการแขงขัน
ภายในประเทศ คือ ระดับของกีฬานกัเรียนนกัศึกษาไปจนถึงระดับประเทศอยางกีฬาโอลิมปกดวย 
อีกท้ังยังมีการบรรจุเขาเปนรายวิชาหน่ึงในการเรียนการสอนของวิชาพลศึกษาในบางสถาบันใน
ประเทศ เดมิทีเดียวเรียกกันวา ยูยิตสู (Jiu Jitsu) ตอมาไดเปล่ียนจากคําวา ยูยิตสู มาเปน ยูโด (Judo) 
โดยมีหลักการและวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและจิตใจใหมีประสิทธิภาพสูงสุด
โดยใชกําลังใหนอยท่ีสุดใหไดผลมากท่ีสุด เพื่อสวัสดิภาพและประโยชนสุขรวมกัน การฝกยูโดตอง
มีการฝกท้ังการตอสูและการปองกันตัว ซ่ึงเปนหนทางกอใหเกดิสมรรถภาพทางกายตามอุดมคติ
ของทานศาสตราจารย จิโกโร คาโน (Jigoro Kano) ผูใหกําเนิดกีฬาประเภทน้ีวา “ประสิทธิภาพ
สูงสุดเพื่อประโยชนสุขรวมกัน” (Maximum Efficiency with Minimum Effort and Mutual Welfare 
and Benefit) กลาวคือ ยูโดใชวิธีการโอนออนผอนตาม หรือท่ีเรียกวา “ทางแหงสุภาพ” จะทําให
สามารถไดเปรียบแกผูท่ีมีความแข็งแรงมากกวาเปนวิธีการที่ทําใหคนรูปรางเล็กกวา น้ําหนักนอย
กวาและความแข็งแรงนอยกวาสามารถตอสูกับผูท่ีมีลักษณะท่ีเหนือกวาทุกประการได นอกจากนี้
ทานศาสตราจารย จิโกโร คาโน ยังไดกลาวไววา กลวิธีท่ีทําใหบังเกิดผลตามหลักการยูโดนัน้ 
แทจริงแลวไดปรากฏชัดเจนอยูแลวในช่ือของยูโดนี้ คือ คําวา ยู (Ju) แปลวา ความโอนออนหรือ
ความสุภาพ (Gentle) และคําวา โด (Do) แปลวา ทางหรือหลักการ (Principle) ดังนั้น ยูโด (Judo) 
แปลวา ทางหรือหลักการแหงสุภาพ และนักยูโดตองยึดม่ันในอุดมคตขิองทานศาสตราจารย จิโกโร 
คาโน 2 ประการ คือ (1) ประสิทธิภาพสูงสุด โดยใชกําลังใหนอยท่ีสุดใหไดผลมากท่ีสุด 
(Maximum Efficiency with Minimum Effort) และ(2) เพื่อประโยชนสุขรวมกัน (Mutual Welfare 
and Benefit) ซ่ึงอุดมคตินี้จะอํานวยประโยชนแกนกัยูโดทุกคน 

สุมาลี ติยศิวาพร (2542) กฬีายูโดตองใชสมรรถภาพทางกายทุกดาน โดยเนนมากในดาน 
ความแข็งแรง ความคลองตัว ความเร็ว และรองลงมา คือ ความทนทาน ความออนตัว การทรงตัว 
และการประสานงานของระบบประสาทกบักลามเนื้อ แตเพื่อความสะดวกในการฝก ซ่ึงมีบริเวณ
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เฉพาะ คือ บนเบาะยูโด จงึตองเลือกวิธีการฝกและทักษะบางอยางของยูโดมาประยกุตกับหลักการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายดานตางๆ เชน การฝกความแข็งแรงใชการยก แบก ผลัก ดัน หรือดงึ
คูตอสู การฝกความคลองตัวใชวิธีการเขาทายูโดใหเร็วท่ีสุด หรือทําตามคําส่ังใหเร็วท่ีสุด เปนตน 

ปจจุบันผูศึกษาเปนนักกีฬายโูด ไดสังเกตจากการฝกซอม และการแขงขันยูโดวา นอกจาก
ทักษะ เทคนิค และประสบการณทางกีฬายูโดแลว นักยูโดท่ีฝกซอมและแขงขันมาระยะหนึ่ง 
สวนมากจะมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน ดังนัน้ถานักยูโดมีทักษะ เทคนคิ  ประสบการณ และความ
แข็งแรงท่ีใกลเคียงกันแลว ปจจยัรองลงมาท่ีจะทําใหนักยูโดไดรับชัยชนะจากการแขงขัน ก็คือ 
ความคลองตัวในการชิงจังหวะกันเพื่อเขาทุมคูตอสูไดเร็วกวาอีกฝาย เพราะวาการแขงขันยูโดนัน้จะ
มีการแพชนะกันไดหลายวิธี เชน การใชเทคนิคการทุมคูตอสู การจับคูตอสูยึดลงกับพื้น และการรัด
คอหรือหักแขน เปนตน แตเนื่องจากเทคนิคการเขาทุมนั้นเปนเทคนคิท่ีมีความสําคัญท่ีสุด และยัง
เปนเทคนิคท่ีสามารถไดคะแนนงายท่ีสุด จงึเปนท่ีนิยมทําคะแนนโดยใชเทคนิคการเขาทุมเปนสวนมาก
การทุมในกฬีายูโดนั้นตองอาศัยหลักการทางวิทยาศาสตรท่ีเกี่ยวกับเร่ืองของ Kinetics ซ่ึงเปนเร่ือง
ท่ีวาดวยการเคล่ือนท่ีของวัตถุ และแรงท่ีจะกอใหเกดิการเคล่ือนท่ีของวัตถุนั้นๆ โดยเฉพาะหลักการ
เกี่ยวกับเร่ืองของคานนั้นจะสามารถท่ีจะนํามาประยุกตใชกับการเขาทุมทายูโดได  ดังนั้นนักกฬีา
สวนมากจะใหความสําคัญในเร่ืองของเวลาท่ีจะเขาทุมคูตอสู และหากมองในเร่ืองของเวลากอนท่ี
จะทําการเขาทุมนั้น นกักีฬาจําเปนท่ีจะตองอาศัยความคลองตัวเพือ่ท่ีจะเคล่ือนท่ีเขาหาคูตอสูได
อยางรวดเร็วเพื่อการทําคะแนนโดยเทคนคิการเขาทุม จะเห็นไดวานกักีฬาท่ีมีความคลองตัวสูงก็จะ
สามารถชิงจังหวะเขาทุมคูตอสูไดดีกวาผูเลนท่ีมีความคลองตัวตํ่า    

นอกจากนั้นในการแขงขันยโูดจะใชเวลาในการแขงขัน 5 นาที ตอ 1 รอบ และถาหมดเวลา
แลวคะแนนยังเสมอกันจะตองตอเวลาแขงขันอีก 5 นาที เม่ือแขงขันชนะจะเขารอบลึกลงไปจนถึง
รอบชิงชนะเลิศ (จะแขงขันภายใน 1 วัน) การแขงขันจะตองใชทักษะและเทคนิคตางๆในการตอสู 
มีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางตลอดเวลา และใชพละกําลังมาก ทําใหรางกายหล่ังเหง่ือออกมาจํานวน
มากในแตละรอบแขงขัน และเนื่องจากเส้ือยูโดปกติจะน้ําหนกัของเส้ือยูโดมากกวาชุดกีฬาประเภท
อ่ืนๆ น้ําหนกัปกติจะหนักประมาณ 1.5 กโิลกรัม เม่ือมีเหง่ือหล่ังออกมาจะทําใหเส้ือยูโดมีน้ําหนกั
เพิ่มข้ึนเปนประมาณ 3 กิโลกรัม (ผูศึกษาไดทําการทดลองช่ังน้ําหนกัของเส้ือยูโดกอน และหลังทํา
การแขงขันแลว) โดยท่ีนักยโูดจะมีเส้ือยูโดแขงขันเพยีง 1 ชุด สําหรับการแขงขันท้ังวัน ดังนั้น
น้ําหนกัของเส้ือยูโดท่ีเพิ่มข้ึนนาเปนปจจยัท่ีสงผลทําใหความคลองตัวในการใชเทคนิคการเขาทา
ทุมของนักยูโดมีจํานวนลดลง ถาเปนเชนนี้จะสงผลตอผลการแขงขันยูโด ดังนั้นการฝกความ
คลองตัวจึงมีความสําคัญเปนอยางมากในกฬีายูโด โดยเฉพาะเทคนิคการเขาทาทุม 
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จากเหตุผลขางตน ผูศึกษาจึงมีแนวคิดในการออกแบบโปรแกรมการฝกความคลองตัวท่ีมี
ตอเทคนิคการเขาทายูโด โดยกําหนดแบบฝกความคลองตัวท้ังหมด  8 แบบฝก กับ 1 แบบฝกทักษะ
ยูโด และใชการทดสอบวัดความคลองตัว Hexagonal Obstacle Test กับเทคนิคในการเขาทา Ippon-
seoi-nage ของกีฬายูโด ในการวัดความคลองตัวของนักกีฬา เพราะเช่ือวาแบบฝก กับเคร่ืองมือวดั
การทดสอบความคลองตัวดงักลาวมีความเหมาะสม และสามารถทําใหนกักฬีามีประสิทธิภาพใน
การแขงขันดข้ึีน ดังนั้นในการศึกษาคร้ังนี ้ จึงเปนการศึกษาเพื่อจะไดทราบวาหลังจากการทดลอง
ส้ินสุดแลว การฝกโปรแกรมความคลองตัวท่ีนํามาใชนีจ้ะสงผลตอการเปล่ียนแปลงในเร่ืองของการ
ใชเทคนิคในการเขาทา Ippon-seoi-nage ของนักกฬีายูโดหรือไม และน้าํหนักของเส้ือยูโดท่ีเพิ่มจาก
ปกติจะสงผลตอการใชเทคนิคในการเขาทา Ippon-seoi-nage ของนักกีฬายูโด หรือไม เพื่อจะไดนํา
ผลของการศึกษาไปพัฒนานกักีฬายูโดตอไป 
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

1.เพ่ือศึกษาความคลองตัวของนักกฬีายูโด กอนและหลังการฝกโปรแกรมความคลองตัว 
2.เพื่อศึกษาความคลองตัวท่ีมีตอเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage กอนและหลังการฝก

โปรแกรมความคลองตัว 
3.เพื่อศึกษาผลของการใสเส้ือยูโดขณะแหง และขณะเปยกท่ีมีตอเทคนิคการเขาทา Ippon-

seoi-nage 
 
สมมติฐานของการศึกษา 

1.หลังการฝกระยะเวลา 6 สัปดาห นกักฬีายโูดมีความคลองตัวเพิ่มข้ึน 
 2.หลังการฝกระยะเวลา 6 สัปดาห นักกฬีายูโดสามารถใชเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-
nage ไดจํานวนเพ่ิมข้ึน 
 3.การใสเส้ือยโูดขณะเปยก มีผลทําใหใชเทคนิคในการเขาทา Ippon-seoi-nage ไดลดลง 
 
ประโยชนท่ีจะไดรับจากการศึกษา 

1. ชวยพัฒนาความคลองตัวของนักกฬีายูโดในเทคนิคการเขาทาทุมใหดีข้ึน  
2. ทราบผลของการใสเส้ือยโูดขณะแหง และใสเส้ือยูโดขณะเปยก ตอเทคนิคในการเขาทา

ทุม Ippon-seoi-nage 
3. เปนแนวทางการพัฒนาความคลองตัวของนักกฬีายูโดในการเขาทาทุม 
4. เพื่อเปนแนวทางใหผูอ่ืนท่ีสนใจศึกษาคนควาตอไป 
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ขอบเขตของการศึกษา 
1.ขอบเขตเนื้อหา 
เปนการศึกษาผลของการฝกความคลองตัวท่ีมีตอเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage โดยใช

การฝกโปรแกรมความคลองตัว เปนระยะเวลา 6 สัปดาห และผลของการใสเส้ือยูโดขณะแหงและ
ขณะเปยก ตอเทคนิคในการเขาทา Ippon-seoi-nage ของนักกฬีายูโด 
 

2.ขอบเขตประชากร 
นักกฬีายูโด อายุระหวาง 18-25 ป มหาวิทยาลัยเชียงใหม จังหวดัเชียงใหม จํานวน 7 คน  

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

นักกีฬายูโด  หมายถึง นักกฬีายูโดชาย และหญิง ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการประกอบกจิกรรมตางๆ

หรือการทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเหนื่อยลาจนเกินไป และรางกาย
สามารถกลับสูสภาพปกติไดในระยะเวลาอันส้ัน 

ความคลองตัว หมายถึง  ความสามารถในการทําใหรางกายเปล่ียนทิศทางตําแหนงการ
เคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว 

แบบฝก  หมายถึง  แบบฝกความคลองตัวในการเคล่ือนท่ี ท่ีผูทําการทดลองนํามาใชในการ
ฝกความคลองตัวใหกับนกักฬีายูโด 

การเขาทายูโด  หมายถึง  การใชเทคนิคการเขาทาทุมของกีฬายูโดกระทําตอผูตอสู โดยท่ีไม
ตองทําใหผูตอสูนั้นลมลงพ้ืน 

ทา Ippon-seoi-nage หมายถึง ทักษะกีฬายูโดในการทุมอยางหนึ่ง โดยใชหวัไหลขางเดียว 
ในการทุมผูตอสู 

เส้ือยูโดแหง หมายถึง เฉพาะเส้ือยูโดอยางเดยีว ไมรวมกางเกงยูโด น้ําหนกัของเส้ือยูโดแหง
(ปกติ) จะมีน้ําหนักประมาณ 1.5 กิโลกรัม 

เส้ือยูโดเปยก หมายถึง เฉพาะเส้ือยูโดอยางเดียว ไมรวมกางเกงยูโด น้าํหนักของเส้ือยูโดท่ี
เปยก จะมีน้ําหนักประมาณ 3 กิโลกรัม 
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กรอบแนวความคิดในการศึกษา 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

นักกฬีายูโด 

-ทักษะกีฬายูโด 
-เทคนิคการเขาทายูโด 

(Skill & Techniques) 

อุปกรณ 
(เส้ือยูโดแหง และเปยก) 

สมรรถภาพทางกาย 
(ความคลองตัว Agility) 

 

โปรแกรมการฝกความคลองตัว 
(Program Agility Training) 

เส้ือยูโดเปยกมีผลตอการ
เขาทา Ippon-seoi-nage

ลดลง 

มีความคลองตัวและการเขาทา Ippon-seoi-nage ไดดีข้ึน 


