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การศึกษานีเ้พือ่ศึกษาผลของการฝกโปรแกรมความคลองตัวท่ีมีตอเทคนิคการเขาทา Ippon-

seoi-nage ของนักกฬีายูโด และศึกษาผลของการใสเส้ือยโูดขณะแหง และการใสเส้ือยูโดขณะเปยก
ตอเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ของนักกีฬายูโด กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายูโด 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม อายรุะหวาง 18-25 ป จํานวน 7 คน เคร่ืองมือท่ีใชศึกษา คือ โปรแกรมแบบ
ฝกความคลองตัวทําการฝก 3 วันตอสัปดาห ไดแก วันอังคาร วันพฤหสับดี และวันศุกร ต้ังแตเวลา 
18.00 น. - 20.30 น. ในระยะเวลา 6 สัปดาห โดยทําการทดสอบความคลองตัว Hexagonal Obstacle 
Test และการทดสอบเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage เม่ือใสเส้ือยโูดขณะแหง และใสเส้ือยูโด
ขณะเปยก กอนและหลังการฝกโปรแกรมความคลองตัว แลวบันทึกผล และนําผลที่ไดไปวิเคราะห
สถิติดวยโปรแกรม SPSS version 11 โดยใช Paired t-test ในการแปลผลขอมูล และกําหนดคา
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
สรุปผลการศึกษา 
หลังการฝกตามโปรแกรมจากขอมูลท่ีไดทําการวิเคราะหไดผลดังนี ้

1. ผลจากการทดสอบความคลองตัว Hexagonal Obstacle test คาเฉล่ียของเวลาในการทํา
การทดสอบกอนการฝกโปรแกรม เทากับ 14.38±0.72 วินาที และหลังการฝกโปรแกรม เทากบั 
11.81±0.30 วินาที เม่ือเปรียบเทียบกนัมีผลตางคาเฉล่ีย เทากับ 2.56 วินาที แสดงวา นักกีฬายูโดมี
ความคลองตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

2. ผลจากการทดสอบเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ขณะใสเส้ือยโูดแหง และขณะใส
เส้ือยูโดเปยกกอนการฝกโปรแกรม เทากับ 12.28±1.25 และ 12.28±0.95 คร้ัง/15 วินาที ตามลําดับ 
และหลังการฝกโปรแกรม เทากับ 14.42±0.78 และ 14.42±0.97 คร้ัง/15 วินาที ตามลําดับ เม่ือ
เปรียบเทียบผลตางคาเฉล่ีย เทากับ 2.14 และ 2.14 คร้ัง/15 วินาที ตามลําดับ แสดงวา นักกีฬายูโด
สามารถใชเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ไดเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

3.ผลจากการเปรียบเทียบเทคนิคเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ระหวางขณะใสเส้ือ
ยูโดแหง และขณะใสเส้ือยูโดเปยก เม่ือเปรียบเทียบกัน พบวา ผลตางคาเฉล่ียไมมีความแตกตางกนั
ระหวางขณะใสเส้ือยูโดแหง และขณะใสเส้ือยูโดเปยก แสดงวา การใชเทคนิคการเขาทา Ippon-
seoi-nage ระหวางขณะใสเส้ือยูโดแหง และขณะใสเส้ือยูโดเปยกไมมีความแตกตางกัน 
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อภิปรายผลการศึกษา 
การที่เลือกการทดสอบ Hexagonal Obstacle test และการทดสอบใชเทคนิคการเขาทา 

Ippon-seoi-nage ของยูโด มาเปนตัวใชวดัความคลองตัวของนักกีฬายโูด เพราะวา แบบทดสอบ 
Hexagonal Obstacle test นี้มีลักษณะคลายคลึงกับการเลนกีฬายูโดเปนอยางมาก คือ จะเปนการ
เคล่ือนท่ีรางกายไปในทิศทางตางๆ 6 ทิศรอบตัว ซ่ึงมีลักษณะเหมือนกบัการเคล่ือนท่ีในการฝกซอม 
และแขงขันกฬีายูโดมาก สวนการทดสอบเทคนิคการเขาทายูโดกําหนดขึ้นเพื่อใหมีความ
เฉพาะเจาะจงกับนักกีฬายูโดมากที่สุด โดยไดเลือกเทคนิคทา Ippon-seoi-nage และกําหนดวิธีการ
ทดสอบโดยใหเปนการเขาทา Ippon-seoi-nage อยางเดยีวไมตองแบกและทุมผูตอสูลงพื้น เพื่อท่ีจะ
ไดเปนการวัดความคลองตัวในการเคล่ือนไหวจริงๆ โดยไมมีปจจัยดานอ่ืนๆมาเปนตัวชวยในการ
ปฏิบัติ ดังนั้น การทดสอบ Hexagonal Obstacle test และการทดสอบใชเทคนิคการเขาทา Ippon-
seoi-nage ของยูโด จึงมีความเหมาะสมท่ีจะนํามาใชวดัไดอยางชัดเจน 

ผลจากการทดลอง การทดสอบความคลองตัว Hexagonal Obstacle test และการทดสอบใช
เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ของยูโด โดยทําเวลาในการทดสอบ Hexagonal Obstacle test 
กอนการฝกโปรแกรมและหลังการฝกโปรแกรมความคลองตัวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05   และทําการทดสอบเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage กอนการฝกโปรแกรมและหลัง
การฝกโปรแกรมความคลองตัวไดจํานวนมากข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  จากการ
เปล่ียนแปลงแสดงใหเห็นวา นักกีฬายูโด มหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความคลองตัวเพิ่มข้ึน และใช
เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ไดเพิม่มากข้ึน ซ่ึงเปนผลมาจากการฝกซอมตามโปรแกรมการ
ฝกความคลองตัวท่ีกําหนดขึน้ท่ีเปนการฝกท่ีมีการเคล่ือนท่ีท่ีสอดคลองกับกีฬายูโด เชน แบบฝก 9 
จัตุรัส (Nine-Square) และแบบฝกบันไดความคลองตัว (Agility ladder) เปนการฝกเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการกาวเทาเปล่ียนทิศทางอยางมีเปาหมายและเปนการฝกระบบประสาทการรับรู
ในการกาวเทาใหถูกตอง การประสานงานระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อใหมีการทํางาน
รวมกันไดเปนอยางดี แบบฝกการวิ่งกลับตัว และการสไลดตัวดานขางนั้นจะมีแนวโนมในการเพ่ิม
พลัง และความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนขาใหมีอัตราการเรง หรือการออกตัวท้ังดานหนาและ
ดานหลัง และสวนแบบฝกการเคล่ือนไหวแบบมาย-มาวาริ-ซาบาคิ (Mae-Mawari-Sabaki) นั้นเปน
แบบฝกการเคล่ือนไหวรางกายใหเฉพาะเจาะจงกับนักกฬีายูโด คือ เปนการสืบเทาอยางรวดเร็ว โดย
หมุนตัวไปดานหนาซายหรือขวา 180 องศา ซ่ึงจะมีลักษณะคลายกบัเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage 
แตจะแตกตางตรงท่ีไมมีผูตอสูยืนอยูตรงหนา และนอกจากน้ัน การกําหนดระยะเวลาในการฝก 
ความถ่ี ความตอเนื่อง และระยะเวลาในการพักท่ีเหมาะสมการฝกซอม ก็สงผลใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงในระบบตางๆของรางกาย ไดแก ความแข็งแรง ความทนทาน ความคลองตัว การ
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ทํางานรวมกนัระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ มีพลังและความเร็วเพิ่มข้ึน เกิดการเรียนรูใน
การเคล่ือนไหว นอกจากน้ันรางกายสามารถรับรู และตอบสนองไดดีข้ึนทําใหนักกฬีายูโดมีการพฒันา
ทักษะและสมรรถภาพทางกายข้ึน เปนผลทําใหนกักฬีายโูดมีความคลองตัวเพิม่ข้ึน Karpowich และ 
Jim (1962) รายงานวาการฝกความคลองตัวอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอมีผลตอการเปล่ียนแปลงของ
กลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อเพิ่มขนาดข้ึนมีผลโดยตรงตอความแข็งแรง และความเร็วของกลามเนือ้ 
สามารถพัฒนาใหมีประสิทธิภาพในการทํางานไดสูงข้ึน ชูศักดิ์ เวชแพศย และกนัยา  ปาละวิวธัน 
(2536) การฝกซอมทําใหมีการปรับตัวทางสรีรวิทยาเกิดข้ึนทําใหเซลลของกลามเนื้อมีศักยภาพดาน
พลังงานมากข้ึน การเพิม่ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถทําใหเพิ่มข้ึนได การฝก
เคล่ือนไหวท่ีเร็วๆซํ้าๆกระทําเปนเวลานานนอกจากจะเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบประสาทไปยัง
กลามเนื้อแลวยังทําใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อดข้ึีนอีกดวย ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการวิจยั
ของ วีรยุทธ  นันทขวาง (2544) ไดทําการศึกษาวจิัยผลของการใชโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความ
คลองตัวของผูรักษาประตู ในระยะเวลา 6 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการฝกซอม โดยใช
ผูรักษาประตูชมรมฟุตบอลโรงเรียนปรินสรอยแยลสวิทยาลัย จํานวน 12 คน ผลการศึกษาพบวา 
ผูรักษาประตูมีความคลองตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

และผลจากการทดสอบเพ่ือเปรียบเทียบเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ของยูโด
ระหวางขณะใสเส้ือยูโดแหง กับขณะใสเส้ือยูโดเปยก พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แสดงวา เทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ขณะใสเส้ือยูโดเปยกไมทําให
ความสามารถในการทําเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ลดลง สาเหตุการที่ไมมีความแตกตางกัน
ในการทดสอบนี้ อาจเปนเพราะวา น้ําหนักท่ีเพิ่มใหเส้ือยูโดจากน้ําหนักปกติ คือ 1.5 กิโลกรัม เปน 
3 กิโลกรัม นัน้เปนเพราะแรงตานภายนอก (Load) ของน้ําหนกัท่ียังไมหนักพอ หรือกลามเนื้อของ
นักกฬีาสามารถท่ีจะรับกับแรงตานภายนอก (Load) ของน้ําหนกัประมาณนี้ไดทําใหไมเกดิการ
เปล่ียนแปลงในเร่ืองของเวลา และจํานวนคร้ังในการปฏิบัติ ซ่ึงสอดคลองกับผลการทดสอบพบวา
น้ําหนกัต้ังแต 1.5 กิโลกรัม ถึง 3 กิโลกรัม ไมสงผลตอเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ของยูโด 
ขณะฝกซอมหรือแขงขันแตอยางใด นอกจากนั้นในเร่ืองของเวลาในการเขาทายูโดถากําหนดเวลา
ใหมากกวา 15 วินาที ผลการเขาทายูโดอาจจะมีการเปล่ียนแปลงกไ็ดเพราะรางกายตองรับ (Load) 
เพิ่ม 1.5 กิโลกรัม เปนระยะเวลานานข้ึนทําใหเกิดความเม่ือยลา ในการศึกษาตอไปอาจจะศึกษาตอ
ถึงเร่ือง ผลของการใสเส้ือยูโดเปยกตอการเขาทา Ippon-seoi-nage ในระยะเวลาท่ีนานข้ึน เชน 3-5 
นาที จะใหผลอยางไร แรงตาน หรือแรงโนมถวงท่ีคงท่ีในแนวราบขนานกับพืน้ ทําใหจดุ CG ของ
รางกายไมเกิดการเปล่ียนแปลงถาเทียบกับการเคลื่อนท่ีในแนวด่ิง หรือความชันท่ีเพิ่มข้ึนจะทําให
จุด CG ของรางกายเปล่ียนแปลงโหลดของความหนกัก็จะเพ่ิมข้ึนการออกแรงก็เพิ่มข้ึนดวย จาก
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เหตุผลดังกลาวนี้ทําใหผลของเทคนิคการเขาทา Ippon-seoi-nage ระหวางขณะใสเส้ือยูโดแหง กบั
ขณะใสเส้ือยูโดเปยกไมมีความแตกตางกัน 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1.ควรมีการเพิม่จํานวนผูทดลองใหมากข้ึน 
2.ควรมีการเพิม่กลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยกลุมควบคุม

จะฝกซอมยูโดอยางเดยีว  และกลุมทดลองจะฝกซอมยูโดควบคูกับโปรแกรมความคลองตัว เพื่อการ
เปรียบเทียบในการฝกความคลองตัวใหเหน็อยางชัดเจน 

3.ควรเพิ่มแบบฝกใหมากข้ึนเพื่อความหลากหลายในการฝกซอม 
4.ควรหาปจจยัอ่ืนๆท่ีสงผลตอเทคนิคในการเขาทุมของนักกฬีายูโด 


