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บทคัดยอ 
 บทความนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมและการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดานรางกาย อารมณ สังคม และ
จิตใจ ผานการประยุกตใชทักษะกีฬายูโด เชน การลมตัว การเคลื่อนไหวเขาทาทุม และการจับยึด ซ่ึงชวย
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย การทํางานรวมกันของระบบประสาท กลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย ระบบ
ไหลเวียนโลหิต และความแข็งแรงของกลามเนื้อ นอกจากนี้ การฝกยูโดยังปลูกฝงคุณธรรม เชน ความสุภาพ 
มารยาท และการใหเกียรติซ่ึงกันและกัน ซ่ึงชวยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึน ทําใหผูฝกเติบโตเปน
สมาชิกท่ีดีในสังคม การเรียนรูทักษะการปองกันตัวจากการฝกยูโดยังชวยเสริมสรางความปลอดภัยใน
ชีวิตประจําวัน บทความนี้จึงมีความสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและตอบสนองนโยบายของประเทศใน
ดานการสงเสริมสุขภาพและการพัฒนาสังคมอยางยั่งยืน โดยการสรางพ้ืนฐานท่ีแข็งแกรงใหกับเยาวชนใน
อนาคต 
 
คําสําคัญ: ยูโด, กลไกการเคล่ือนไหว, ความปลอดภัยในชีวิต, การปองกันตัว, การพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 
Abstract 
 This article aims to promote and enhance quality of life development across physical, 
emotional, social, and psychological dimensions through the application of judo skills. 
Techniques such as falling, movement into throws, and holds contribute to improving physical 
fitness, motor learning, the coordination of the nervous system, body movement mechanics, 
circulatory health, and muscle strength. Furthermore, judo training instills virtues such as 
politeness, etiquette, and mutual respect, which positively influence behavior, enabling 
practitioners to grow into responsible members of society. The acquisition of self-defense skills 
through judo also enhances life security and promotes self-protection in daily life. 
Consequently, this article underscores the significance of developing quality of life and aligns 
with national policies aimed at promoting health and fostering sustainable social 
development. By establishing a strong foundation for youth, we can ensure a healthier and 
more cohesive society in the future. 
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บทนํา 
 กีฬายูโด (Judo) เปนศิลปะการปองกันตัวจากประเทศญี่ปุน ซ่ึงไดรับความนิยมอยางแพรหลายท่ัวโลก
ไมเพียงแตเปนกีฬาโอลิมปกเทานั้น แตยังเปนแนวทางในการพัฒนาตนเองท่ีครอบคลุมท้ังรางกาย จิตใจ และ
คุณธรรม ดวยจํานวนผูฝกฝนท่ีมากกวา 50 ลานคนท่ัวโลก (กุสุมา บัวใหญ, 2558; Robert Rousseau, n.d.) 
บทความนี้จะศึกษาถึงวิธีการท่ียูโดสงเสริมการพัฒนาบุคลิกภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ทางดานรางกาย อารมณ สังคม และจิตใจ รวมถึงการปลูกฝงคุณธรรม ซ่ึงสอดคลองกับปรัชญาของ Jikoro 
Kano ผูกอตั้งยูโด ท่ีเห็นความสําคัญของการพัฒนาคนเพ่ือสรางชาติท่ีเขมแข็ง (ทรงศักดิ์ นุยสินธุ, 2539) 

การวิเคราะหจะมุงเนนไปท่ีหลักการสําคัญของยูโด เชน ความออนนุม (JU) และหลักการ (DO) ซ่ึง
นําไปสูการพัฒนาคุณลักษณะตาง ๆ เชน ความอดทน ความม่ันใจ และการควบคุมอารมณ (อมรทัตต อัคคะพู, 
2551) นอกจากนี้ ยูโดยังมีบทบาทสําคัญในการสรางความสมดุลใหกับรางกายและจิตใจ ชวยใหผูฝกมีสติใน
การควบคุมตนเอง และสงเสริมการผอนคลาย ท้ังนี้ ยูโดไมเพียงแตเปนกิจกรรมทางกายภาพ แตยังเปน
เครื่องมือในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสรางสังคมท่ีแข็งแกรงอยางยั่งยืน โดยบทความนี้จะนําเสนอหลักฐาน
และการวิเคราะหเพ่ือแสดงใหเห็นถึงประโยชนของยูโดในการพัฒนาคนและสังคม 
ยูโดวิถีแหงความสุภาพ 

 ในโลกท่ีเต็มไปดวยความวุนวายและความไมแนนอน การเรียนรูวิธีการเคารพและใหเกียรติผูอ่ืนอาจ
เปนกุญแจสําคัญในการสรางสังคมท่ีสงบสุข และนี่คือสิ่งท่ียูโด (Judo) สอนเรา ไมเพียงแตเปนศิลปะการตอสู 
แตยังเปนวิถีแหงความสุภาพท่ีชวยเสริมสรางคุณลักษณะทางจิตใจและจริยธรรม Callan (2000) ไดตั้ง
ขอสังเกตวา Jikoro Kano มองวาการศึกษาประกอบดวยสามดานหลัก ไดแก การไดมาซ่ึงความรู การสอน
ศีลธรรม และการฝกกาย ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ Brousse & Matsumoto (1999) ท่ีระบุวายูโดเปน
ระบบการศึกษาทางกายภาพ สติปญญา และศีลธรรมท่ียอดเยี่ยม ซ่ึงมีการถายทอดหลักจริยธรรมใหแกผูเรียน 
ปรัชญาในการฝกและการเรียนรูยูโดนั้นเนนการสงเสริมความเคารพและใหเกียรติตอสถานท่ีและบุคคลอ่ืน ซ่ึง
ถือเปนวิถีแรกในการเขาสูกระบวนการฝกฝนยูโด เม่ือเริ่มตนการฝก ผูเรียนจะไดเรียนรูการใหเกียรติสถานท่ี 
การเคารพผูมีพระคุณ และการเคารพตอบุคคลอ่ืน ซ่ึงถือเปนการฝกฝนข้ันพ้ืนฐานตามปรัชญาของยูโดท่ีเนน 
"วิถีแหงความสุภาพ" 

ในกระบวนการฝกยูโด ผูฝกตองแสดงความเคารพตอสถานท่ีฝก (DOJO) โดยใชกริยามารยาทท่ีสุภาพ 
เชน การทําความเคารพ (REI) กอนและหลังการฝก ซ่ึงมีรูปแบบการเคารพท่ีแตกตางกัน เชน การนั่งเคารพ
และการยืนเคารพ การเคารพนี้แสดงถึงการระลึกถึงพระคุณของผูมีคุณงามความดี รวมถึงการเคารพตอครู
อาจารย กอนการฝก ผูเรียนจะนั่งตามลําดับสายชั้นของยูโดและทําความเคารพตออาจารย ท้ังกอนและหลัง
การฝกในแตละวัน นอกจากนี้ เม่ือมีคูรวมในการฝก ผูฝกจะตองทําความเคารพซ่ึงกันและกัน ท้ังกอนและหลัง
การฝก และแมในเวลาการแขงขัน ท้ังสองฝายตองทําความเคารพ (REI) ตอคูแขงกอนเริ่มการแขงขัน การให
เกียรติตอผูอ่ืนและความนอบนอมเปนสิ่งสําคัญ หากขาดคุณลักษณะเหลานี้ การฝกหรือการแขงขันอาจ
กลายเปนความรุนแรงท่ีมุงเนนแตการเอาชนะ โดยไมคํานึงถึงหลักปรัชญาของยูโด (Shinichi OIMATSU) การ
ฝกยูโดยังชวยเสริมสรางการทํางานเปนทีม ความเปนผูนํา และการมีปฏิสัมพันธกับผูเลนยูโดคนอ่ืน ๆ ซ่ึงชวย
ใหเกิดกระบวนการแกไขปญหาโดยไมตองใชกําลัง นอกจากนี้ยังชวยปองกันปญหาตาง ๆ เชน การกลั่นแกลง
และความกาวราว เปาหมายสูงสุดคือการพัฒนาตนเองและลักษณะนิสัยเพ่ือพัฒนาสังคมในอนาคต หลักการ
พ้ืนฐานของยูโด "วิถีแหงความสุภาพ" เปนรากฐานท่ีสําคัญในการสรางคุณลักษณะทางดานจิตใจ คุณธรรม 
และจริยธรรมท่ีดีใหแกผูฝกอยางงดงาม (ธวัชชัย กาญจนะทวีกุล, 2542) 
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จากท่ีกลาวมานั้นสรุปไดวา การฝกยูโดมุงพัฒนาทักษะทางกายภาพควบคูกับคุณลักษณะทางจิตใจ
และจริยธรรม โดยสงเสริมการเคารพและใหเกียรติผูอ่ืน ซ่ึงชวยเสริมสรางความนอบนอม ความเปนผูนํา และ
การทํางานเปนทีม ผูเรียนจะสามารถแกไขปญหาโดยไมใชความรุนแรง และมีทักษะในการจัดการสถานการณ
ตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ เปาหมายสูงสุดคือการพัฒนาตนเองและสรางสังคมท่ีดีข้ึน 

ยูโดกับวิถีแหงความปลอดภัยในชีวิต 
 ทุกปมีผูคนจํานวนมากไดรับบาดเจ็บสาหัสจากการลม ซ่ึงอาจสงผลตอชีวิตและสุขภาพอยางรุนแรง 
แตรูหรือไมวาทักษะงาย ๆ จากศิลปะการตอสูอยางยูโด (Judo) สามารถชวยลดความเสี่ยงนี้ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ อยางการเรียนรูทักษะการลม (Ukemi) ท้ัง 4 แบบ ไดแก การลมตัวดานหนา (Mae-Ukemi), การ
ลมตัวดานหลัง (Ushiro-Ukemi), การลมตัวดานขาง (Yoko-Ukemi), และการลมแบบมวนตัว (Mae-Mawari-
Ukemi) ซ่ึงการเรียนรูทักษะการลมในยูโดสามารถชวยลดความเสี่ยงจากการหักกระดูก ลดอาการบาดเจ็บ และ
เพ่ิมความม่ันใจในการทรงตัว ไมวาจะเปนนักกีฬาหรือบุคคลท่ัวไป การพัฒนาทักษะนี้จะชวยใหสามารถรับมือกับ
อุบัติเหตุไดอยางปลอดภัย บทความนี้จะอธิบายถึงประโยชนของทักษะการลมในยูโด รวมถึงวิธีการเรียนรูทักษะ
เหลานี้เพ่ือเพ่ิมความปลอดภัยในชีวิตประจําวัน 
 การฝกทักษะการลมในยูโดมีประโยชนตอชีวิตประจําวันของทุกคน โดยชวยลดความเสี่ยงจากการ
บาดเจ็บเม่ือเกิดอุบัติเหตุ เชน การลมลงจากการเดินหรือวิ่ง จะชวยใหรูวิธีการลมท่ีถูกตอง อยางการกระจาย
น้ําหนักไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย ทําใหลดแรงกระแทกและปองกันการบาดเจ็บท่ีกระดูกหรือขอตอ การฝก
ทักษะการลมอยางถูกตองเปนสิ่งสําคัญ โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุหรือผูท่ีมีความเสี่ยงตอการลื่นลม นอกจากนี้ยัง
ชวยสรางความม่ันใจในการเคลื่อนไหว และสงเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในระยะยาว การลงทุนเวลาและ
ความพยายามในการเรียนรูเทคนิคการลมจึงเปนประโยชนตอคุณภาพชีวิตของผูเรียนอยางมาก (ขนิษฐา  
ปราชญวิทยา, ม.ป.ป.) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Witte et al. (2016) และ Li et al. (2001) ท่ีพบวาผูท่ีออก
กําลังกายอยางสมํ่าเสมอมีโอกาสนอยท่ีจะไดรับบาดเจ็บจากการหกลม มีพัฒนาการดานการทรงตัวท่ีดีข้ึน และ
สามารถลมตัวไดอยางปลอดภัย ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของการฝกทักษะพ้ืนฐานในยูโดในการสงเสริมความ
ปลอดภัยและลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บในชีวิตประจําวัน 
 จากท่ีกลาวมานั้นสรุปไดวา ทักษะการลมในยูโด (Ukemi) ชวยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บใน
ชีวิตประจําวัน โดยการเรียนรูการลมท้ัง 4 แบบ ชวยกระจายน้ําหนกัและลดแรงกระแทก ปองกันการบาดเจ็บ
ท่ีกระดูกและขอตอ นอกจากนี้ยังเพ่ิมความม่ันใจในการทรงตัว โดยเฉพาะในผูสูงอายุ การฝกในสภาพแวดลอม
ท่ีปลอดภัยและการเรียนรูจากผูเชี่ยวชาญจะชวยใหผูเรียนพัฒนาทักษะนี้ไดอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย
ในชีวิตประจําวัน 
ยูโดวิถีแหงพัฒนาทักษะกลไกการเคล่ือนไหว 
 การฝกยูโดไมเพียงแตเปนการเรียนรูเทคนิคการตอสู แตยังเปนการพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหวท่ี
สําคัญ ซ่ึงมีบทบาทในการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อและความคลองตัวของรางกาย โดยเฉพาะกลามเนื้อ
มัดใหญ (large muscle groups) และมัดยอย (synergist muscles) นอกจากนี้ยังชวยใหผูฝกมีความสามารถใน
การควบคุมการเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ (Carballeira et al., 2014) บทบาทการฝกกลามเนื้อในยูโด 
เจริญ กระบวนรัตน (2545) และ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ไดเสนอแนวทางการบริหารรางกายดวยน้ําหนักเพ่ือ
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยมีหลักปฏิบัติท่ีสําคัญสองประการ ไดแก 

1. การเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดใหญ (Large Muscle Group): กลามเนื้อเหลานี้มี
บทบาทสําคัญในการสรางแรงเพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวโดยตรง (movers) 
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2. การเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดยอย (Synergists): กลามเนื้อเหลานี้สนับสนุนการ
เคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญเพ่ือใหการเคลื่อนไหวมีความสมบูรณและมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

นอกจากนี้ การอบอุนรางกายในกีฬายูโด เชน การมวนหนา-มวนหลัง ตีลังกา หกสูง และการตบเบาะ 
ยังมีบทบาทสําคัญในการเตรียมความพรอมและสรางความคุนเคยกอนการฝก ซ่ึงชวยเพ่ิมความยืดหยุนของขอ
ตอและเสนเอ็น รวมถึงเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนตาง ๆ ของรางกาย และชวยปรับปรุง
บุคลิกภาพในดานการนั่ง ยืน เดิน และทรงตัว เพ่ือใหมีความสมดุลและสงเสริมบุคลิกโดยรวมใหเหมาะสม 
(ทรงศักดิ์ นุยสินธุ, 2539) 

ในดานการเคลื่อนไหวในยูโดประกอบดวยสามองคประกอบหลัก ไดแก การดึง (Kuzushi) ซ่ึงทําใหคู
ตอสูเสียการทรงตัวไปในทิศทางท่ีตองการและเปนจุดเริ่มตนในการควบคุมคูตอสู โดยอาจใชเทคนิคการยกหรือ
การบิดแขนและขอมือ; การเขาทาทุม (Tsukuri) ซ่ึงเก่ียวของกับการกาวเทาในลักษณะเปนวงกลมหรือใน
ทิศทางท่ีทําใหคูตอสูเสียสมดุล โดยตองใชความสัมพันธระหวางตากับมือและตากับเทาเพ่ือใหระบบประสาท
คํานวณการออกแรงไดอยางมีประสิทธิภาพ; และการทุมหรือควบคุมคูตอสูใหลงสูพ้ืน (Kake) ซ่ึงเปนข้ันตอน
สุดทายท่ีเก่ียวของกับการเคลื่อนไหวของรางกาย เชน การยอ-เหยียดแขนและขา การบิดหัวไหล และการ
เคลื่อนไหวอ่ืน ๆ ท่ีชวยในการควบคุมคูตอสูใหลงสูพ้ืนอยางมีประสิทธิภาพ (Carballeira et al., 2014) 

สําหรับผูท่ีฝกทาทุม ควรมีความเขาใจในองคประกอบหลักของการเคลื่อนไหวท่ีสําคัญ เชน การดึง 
(Kuzushi) และการเขาทาทุม (Tsukuri) เพ่ือใหสามารถทําการทุมคูตอสูใหลงสูพ้ืน (Kake) ไดอยางสมบูรณแบบ 
การฝกซํ้า ๆ เพ่ือใหเกิดความชํานาญและความคุนเคยในทักษะเหลานี้จึงมีความสําคัญอยางยิ่ง เนื่องจากการ
ควบคุมคูตอสูใหเสียหลักและยกใหลอยนั้นมีความซับซอนและทาทายมากกวาการทุมในลักษณะท่ัวไป (Imamura 
et al. 2007) 
 จากท่ีกลาวมานั้นสรุปไดวา การฝกยูโดเนนท่ีสามองคประกอบหลัก ไดแก การดึง (Kuzushi), การเขาทา
ทุม (Tsukuri), และการทุมคูตอสูลงสูพ้ืน (Kake) ซ่ึงสําคัญตอการสรางโอกาสในการทุมคูตอสู การบริหารรางกาย
ดวยน้ําหนักชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดใหญและมัดยอย การอบอุนรางกาย
ดวยกิจกรรมตาง ๆ เชน การมวนหนา-มวนหลัง ยังชวยเพ่ิมความยืดหยุนและเตรียมความพรอมกอนการฝก การ
เขาใจและฝกซํ้าในองคประกอบเหลานี้เปนสิ่งจําเปนเพ่ือใหสามารถควบคุมคูตอสูไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ยูโดวิถีแหงการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 กีฬายูโดเปนศิลปะการตอสูท่ีมีรากฐานทางวัฒนธรรมและประวัติศาสตรท่ีลึกซ้ึง ซ่ึงนอกจากจะเปน
กิจกรรมทางกายท่ีทาทายแลว ยังมีบทบาทสําคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสุขภาพโดยรวมของ 
ผูฝกฝน การฝกซอมยูโดสามารถสงเสริมการพัฒนาความสามารถทางกายภาพในหลายดาน ซ่ึงสงผลตอ
คุณภาพชีวิตและความเปนอยูท่ีดี ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกายเปนองคประกอบ
สําคัญในการพัฒนาความสามารถดานตาง ๆ ของรางกาย ซ่ึงมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวันอยางมี
ประสิทธิภาพ สมรรถภาพท่ีดีชวยเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคภัยไขเจ็บ และเพ่ิม
ความกระฉับกระเฉง นอกจากนี้ยังมีผลตอการพัฒนาเจตคติ ความคิด อารมณ และจิตใจ โดยมีคํากลาววา 
“จิตใจท่ีดีอยูในรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง” การพัฒนาสมรรถภาพทางกายจึงเปนพ้ืนฐานสําคัญสําหรับการฝก
ยูโด ชวยใหผูฝกสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 
 บทบาทของยูโดในการพัฒนาสมรรถภาพ การฝกยูโดเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยการฝกซอมยูโดมีการพัฒนาหลายดาน เชน การตบเบาะซ่ึงชวยเสริมสรางความอดทนของ
กลามเนื้อ และการเขาทาทุมท่ีชวยพัฒนาความแข็งแรง ความคลองตัว ความไว แรงระเบิด และการทรงตัว 
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การฝกซํ้า ๆ จะชวยพัฒนาความสามารถของกลามเนื้อใหแข็งแรงและทําใหระบบประสาทและกลามเนื้อจดจํา
ลักษณะการทํางานอยางเปนระบบ (Dalui & Bandyopadhyay, 2018) 
 ผลกระทบทางสุขภาพจากการฝกยูโด การออกกําลังกายมีบทบาทสําคัญในการกระตุนการไหลเวียน
ของเลือดและสงเสริมการเติบโตของเนื้อเยื่อในกลามเนื้อและกระดูก นอกจากนี้ยังเปนเครื่องมือท่ีมี
ประสิทธิภาพในการปองกันและรักษาโรคตาง ๆ (Paffenbarger & Lee, 1996) การวิจัยระบุวาการออกกําลัง
กายสามารถปรับปรุงสมรรถภาพทางสรีรวิทยาและยืดอายุขัย โดยชวยลดความเสี่ยงตอปญหาสุขภาพ เชน โรค
หลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง ความดันโลหิตสูง โรคอวน เบาหวานชนิดไมพ่ึงอินซูลิน โรคกระดูกพรุน 
มะเร็งบางชนิด และภาวะซึมเศรา (Fontaine, 2000) ดังนั้น การฝกยูโดจึงไมเพียงแตเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย แตยังมีผลกระทบเชิงบวกตอสุขภาพโดยรวมของผูฝก 

จากท่ีกลาวมานั้นสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายสําคัญตอการพัฒนาความสามารถและการดําเนินชีวิต
อยางมีประสิทธิภาพ ชวยเสริมสรางสุขภาพ ลดความเสี่ยงโรค และเพ่ิมความกระฉับกระเฉง กีฬายูโดชวย
พัฒนาสมรรถภาพผานการฝกซํ้า เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ กระตุนการไหลเวียนโลหิต และ
ปองกันโรค ดังนั้นการพัฒนาสมรรถภาพจึงมีบทบาทสําคัญในการสงเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตโดยรวม 
ยูโดวิถีแหงการปองกันตัว 
 การฝกกีฬายูโดมีประโยชนหลายประการสําหรับผูเรียน ไมเพียงแตชวยพัฒนาทางดานรางกายและ
จิตใจเทานั้น แตยังเสริมสรางความปลอดภัยใหกับตนเอง โดยการฝกทักษะการลมลงสูพ้ืนจะชวยลดแรง
กระแทกเม่ือเกิดอุบัติเหตุหรือสะดุดลม ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญเพราะในชีวิตจริงไมสามารถคาดการณไดวาอุบัติเหตุจะ
เกิดข้ึนเม่ือใด โดยแบงเทคนิคการปองกันตัวออกเปน 3 เทคนิคดังนี้ 

1. ทักษะการลมตัว (Ukemi) และบทบาทในการลดความเสี่ยง การมีความรูและทักษะในการลม
ตัวอยางถูกตองชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน การตบเบาะทางดานหนา 
ดานหลัง และดานขาง 

2. เทคนิคการทุม (Nagewaza) และการปองกันตัวจากการโจมตี เปนทักษะท่ีมีความสําคัญในการ
ปองกันตนเองจากการถูกโอบกอดหรือฉุดกระชาก เชน การทุมดวยมือ การทุมดวยสะโพก และการปดขา โดย
สามารถใชทักษะเหลานี้เพ่ือทําใหคูตอสูหยุดชะงักและหาโอกาสในการหลบหนีไดอยางมีประสิทธิภาพ 

3. เทคนิคการจับยึด (Katamawaza) และการใชงานในพ้ืนท่ีแคบ สามารถแบงออกเปน 3 ประเภท 
ไดแก โอเซโคมิวาซา (Osaekomiwaza) เทคนิคการจับยึดบนพ้ืน, ชิเมะวาซา (Shimewaza) เทคนิคการรัดคอ
, และคันเซทสึวาซา (Kansetsuwaza) เทคนิคในการจับยึดขอตอใหคูตอสูยอมจํานน ทักษะเหลานี้ มี
ความสําคัญในสถานการณท่ีการปองกันตนเองถูกจํากัดอยูในพ้ืนท่ีแคบ โดยเฉพาะเม่ือถูกจับยึดอยูบนพ้ืน ซ่ึง
ผูเรียนสามารถเลือกวิธีการแกไขท่ีเหมาะสมตามสถานการณ เชน การยกหรือถายเทน้ําหนักเพ่ือดิ้นหลุดจาก
การถูกจับยึด (ธวัชชัย กาญจนะทวีกุล, 2542) 

จากท่ีกลาวมานั้นสรุปไดวา การฝกกีฬายูโดไมเพียงแตเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและจิตใจ แตยัง
สรางความม่ันใจและความสามารถในการปองกันตนเองในสถานการณท่ีไมคาดคิดไดอยางมีประสิทธิภาพ โดย
การพัฒนาทักษะการลมตัวและเทคนิคการจับยึดชวยใหผูเรียนสามารถรับมือกับอุบัติเหตุและภัยคุกคามตาง ๆ 
ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ประโยชนของกีฬายูโด 
 กีฬายูโดเปนกิจกรรมท่ีมีประโยชนหลากหลาย ท้ังในดานสุขภาพรางกาย จิตใจ และการพัฒนาทักษะ
สังคม การฝกฝนยูโดไมเพียงแตชวยเสริมสรางความแข็งแรงของรางกาย แตยังสงเสริมความม่ันใจในตนเอง 
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การควบคุมอารมณ และการแกไขปญหาอยางมีเหตุผล ในการพิจารณาถึงประโยชนของกีฬายูโด สามารถแบง
ออกไดดังนี ้

1. ประโยชนดานรางกาย การฝกยูโดสงเสริมการออกกําลังกายและพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก ชวย
เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ ซ่ึงเปนทางเลือกท่ีดีในการพัฒนาสุขภาพกาย ลดความเสี่ยงตอโรคตาง ๆ 
เชน โรคหัวใจขาดเลือด โรคอวน และเบาหวาน (Akande et al., 2000) 

2. ประโยชนดานจิตใจ การฝกยูโดชวยเรียนรูความซ่ือสัตย (Gilligan, 1982) และการควบคุมตนเอง 
รวมถึงการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางเพ่ือนรวมทีม ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญในการพัฒนาความสนุกสนานและ
ประสบการณในการฝกซอมและแขงขัน (Vazou et al., 2005) 

3. ผลตอพัฒนาการทางสังคม ยูโดยังมุงเนนการปลูกฝงมารยาทและความสุภาพ (Garcia et al., 
2020) รวมถึงคําสอนเก่ียวกับน้ําใจนักกีฬา (กลิ่นประทุม แสงสุระ, 2550) ท่ีชวยใหผูเรียนรูจักการรูแพรูชนะ 
การใหอภัย และการทํางานรวมกันในทีม 

4. ผลตอการพัฒนาคุณลักษณะเชิงบวกดานการควบคุมอารมณ เปนสวนสําคัญท่ีชวยใหผูเรียน
สามารถจัดการกับความรูสึกเชิงลบและเรียนรูจากประสบการณ เพ่ือพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง ความสามารถ
ในการควบคุมตนเองและการรักษาความสงบในสถานการณท่ีกดดัน เปนทักษะท่ีมีคุณคาไมเพียงในการแขงขัน
กีฬา แตยังสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย (ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2537;  
ดวงเดือน พันธุมนาวิน, 2547) 
บทสรุปการศึกษาเชิงวิเคราะหถึงผลกระทบของการฝกยูโดตอการพัฒนาบุคลิกภาพ 
 การศึกษาเชิงวิเคราะหถึงผลกระทบของการฝกยูโดตอการพัฒนาบุคลิกภาพแสดงใหเห็นวากีฬายูโด 
(Judo) ไมเพียงแตชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย แตยังสงเสริมคุณธรรมและจริยธรรมอยางมีนัยสําคัญ โดย
การฝกยูโดมุงเนนการพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหว เชน การลม (Ukemi) และการทุม (Nagewaza) ซ่ึงไม
เพียงแตทําใหผูฝกมีความปลอดภัยในชีวิตประจําวัน แตยังชวยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บไดอยางมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ยูโดยังสงเสริมการพัฒนาคุณลักษณะทางจิตใจ เชน ความกลาหาญ ความอดทน และ
การคิดวิเคราะห ซ่ึงเปนปจจัยสําคัญในการสรางบุคคลท่ีมีคุณภาพในสังคม การฝกซอมยูโดชวยเพ่ิมความม่ันใจ
ในตนเองและทําใหผูเรียนสามารถรับมือกับสถานการณท่ีไมคาดคิดได 

ในดานสังคม ยูโดมีบทบาทสําคัญในการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางบุคคล โดยเนนการเคารพและ
ใหเกียรติผูอ่ืน ซ่ึงเปนพ้ืนฐานสําคัญในการพัฒนาความสัมพันธท่ีเขมแข็ง การฝกยูโดจึงไมเพียงแตเปนการ
พัฒนาทางดานรางกายและจิตใจ แตยังเปนเครื่องมือในการสรางสังคมท่ีเขมแข็ง โดยการพัฒนาศักยภาพของ
เยาวชนใหเปนพลเมืองท่ีมีคุณภาพในอนาคต ในบริบทปจจุบัน ยูโดจึงถือเปนวิถีแหงการพัฒนาคนท่ีมีคุณคา
และเหมาะสมในการนําไปใชในชีวิตประจําวันอยางแทจริง 
ขอเสนอแนะ 
 การฝกยูโดไมเพียงแตชวยพัฒนาทักษะการปองกันตัว แตยังสรางคุณลักษณะทางจิตใจและจริยธรรมท่ี
สําคัญอีกดวย การจัดหลักสูตรฝกสอนควรครอบคลุมท้ังทักษะทางกายภาพและคุณธรรม โดยเฉพาะการจัด 
เวิรกช็อปเก่ียวกับจริยธรรมในกีฬา เพ่ือใหผูเรียนเขาใจถึงความสําคัญของการเคารพและใหเกียรติผูอ่ืน นอกจากนี้ 
การฝกซอมท่ีหลากหลาย เชน การฝกทักษะการลม การทุม และการจับยึดในสถานการณจริง จะชวยเพ่ิมความ
ม่ันใจและความสามารถในการปองกันตัวของผูเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ การสรางความสัมพันธในกลุมก็เปนสิ่ง
สําคัญ โดยการสงเสริมกิจกรรมสรางทีม เชน การแขงขันภายในหรือการเขาคายฝกซอม จะชวยเสริมสรางการ
ทํางานเปนทีมและความสามัคคีในกลุม 
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การประชาสัมพันธเก่ียวกับประโยชนของยูโดในชุมชนจะชวยดึงดูดผูคนใหเขามาฝกซอมมากข้ึน เชน 
การจัดกิจกรรมสาธิตหรือการเปดบานเพ่ือใหผูสนใจเขามาชม ในขณะเดียวกัน การสนับสนุนจากผูปกครองก็มี
ความสําคัญ โดยการใหผูปกครองมีสวนรวมในการสนับสนุนเด็ก ๆ ในการฝกซอม การใชเทคโนโลยีในการฝกซอม 
เชน วิดีโอการสอนหรือแอปพลิเคชันติดตามพัฒนาการ จะทําใหการฝกซอมมีความนาสนใจและมีประสิทธิภาพ
มากข้ึน นอกจากนี้ การศึกษาเก่ียวกับสุขภาพก็มีความสําคัญ โดยการจัดอบรมเก่ียวกับการดูแลสุขภาพและ
โภชนาการท่ีเหมาะสมสําหรับนักกีฬา จะชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและสุขภาพท่ีดี สุดทาย การ
ประเมินผลการฝกซอมอยางสมํ่าเสมอจะชวยปรับปรุงวิธีการสอนและการฝกซอมใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน โดยการ
รับฟงความคิดเห็นจากผูเรียนและผูฝกสอน 
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