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The objectives of this research is to develop Judo training program by 
combining with mental rehearsal on throwing skills of youth Judo athlete and 
efficiency comparison E1-E2 of Judo training program by combining with mental 
rehearsal on throwing skills of youth Judo athlete pre and pos-training.  20 Lao youth 
Judoka who are between 14 to 18 years old including male and female have been 
selected as a sample group. These Judoka have experienced in basic training for at 
least 6 months and this study uses volunteer sampling method. This group Judoka 
have participated in the class of throwing skill by using throwing skill in combination 
with mental rehearsal and training time is 8 weeks, two day per week and one and a 
half hour per day.  Research tools using for analyzing data were mental rehearsal 
program and evaluation criteria of throwing skill. Statistics used in analyzing data is 
mean, standard deviation, testing that analyzed the variance by specifying statistical 
significance at level .05. 

The results show that 

1. Judo training program in combination with mental rehearsal on throwing skill 
of youth Judoka demonstrated IOC in a good level.  

2. The result of score analysis of two throwing styles derived from the test during 
an experiment and post-experiment shows effectiveness E1/E2 which is higher than 
determined criteria 80/80 and the results of testing differences between mean  by 
using T-test to examine the successful test for both pre and post-experiment by two 
throwing styles found that  scores 81/87 and 83/91 and this result indicated that 
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successful test after experimenting  is higher pre-experiment  and statistical significance 
is at level .05. 

3. The results of data analysis of sampling group by two throwing styles shows 
the overall change from week 1 to week 4, from week 4 to week 8 and week 1 to 
week 8 with an increasing statistical significance at level.05 
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บทที่ 1 
บทน า 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

กีฬายูโดเป็นศิลปะป้องกันตัวของประเทศญี่ปุ่นทีไ่ด้รับความนิยมแพร่หลายทั่วโลก และยังได้บรรจุเข้า
ไปในรายการแข่งขันในระดับนานาชาติ เช่น ซีเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์ โอลิมปิกเกมส์ เป็นต้น  (กุสุมา บัวใหญ่, 
2558) ยูโดเป็นกีฬาที่ใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของร่างกายทุกส่วนและยังต้องการความอ่อนตัวเพ่ือการ
โอนอ่อนผ่อนตามสถานการณ์ต่าง ๆ และมีการทรงตัวที่ดีท าให้ร่างกายมีสัดส่วนเหมาะสม นอกจากนั้นยังสอน
ให้รู้จักการควบคุมตนเอง ท าให้มีสมาธิ ร่างกายและจิตใจมีความผ่อนคลาย ในขณะเดียวกันยูโดยังช่วยส่งเสริม
ให้เกิดความกล้าหาญ ความอดทนเกิดความม่ันใจในตนเอง มีความมานะพยายาม และความคิดในการตัดสินใจ
ที่ด ี(อมรทัตต ์อัคคะพู, 2551)  

ทักษะการต่อสู้ของกีฬายูโดแบ่งออกเป็น 3 หมวดใหญ่ได้แก่ ทักษะการทุ่ม ทักษะการจับล็อค และ
ทักษะการป้องกันตัว (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) ส่วนทักษะการทุ่มยูโดเป็นองค์ประกอบการโจมตีที่
ส าคัญที่สุด (Segedi and Sertić, 2014)  ซึ่งสอดคล้องกับ (กฤษณ์ เชาว์พานิช, 2551)  กล่าวว่าทักษะที่ส าคัญ
ก็คือ ทักษะการทุ่ม และถือว่าเป็นทักษะที่ต้องใช้ร่างกายเข้าปะทะกัน ซึ่งแบ่งออกเป็น 64 ท่ามาตรฐาน และ
แบ่งออกเป็น 5 หมวดคือ ทักษะการทุ่มด้วยมือ (Te-Waza) ทักษะการทุ่มด้วยสะโพก (Koshi-Waza) ทักษะ
การทุ่มด้วยเท้า (Ashi-Waza) ทักษะการนอนหงายทุ่ม (Mae sutemi-Waza) และทักษะการนอนตะแคงทุ่ม 
(Yoko sutemi-Waza) ซึ่งนักกีฬายูโดจ าเป็นต้องมีความพร้อมทางด้านทักษะเป็นอย่างดี  

ทักษะการทุ่มของยูโด ท่าเซโออิ นาเงะ (Seoi-nage) หรือ Shoulder Throw เป็นทักษะการทุ่มของ
กีฬายูโดที่นักกีฬาส่วนมากจะเลือกฝึก และใช้ในการแข่งขัน (Nomura, 1999; Sato, 2005) ซึ่งท่าเซโออิ นา
เงะ จะประกอบไปด้วย 2 ท่าย่อยคือ ท่าโมโรเต เซโออิ นาเงะ  (Morote-seoi-nage) หรือ Two Arm 
Shoulder Throw และท่าอิปโป้ง เซโออิ นาเงะ (Ippon-Seoi-Nage) หรือ One Handed Shoulder Throw 
ซึ่งสอดคล้องกับ (Robert Sterling, 2017) กล่าวว่า ท่าเซโออิ นาเงะ ทั้งสองท่าเป็นทักษะที่น่าอัศจรรย์ส าหรับ
นักกีฬายูโดที่เริ่มฝึก ซึ่งมันเป็นทักษะที่สามารถใช้ได้ในทุกสถานการณ์ของการแข่งขัน รวมถึงท่าโอโกชิ 
(Ogoshi)  หรือ Large Hip Throw เป็นท่าทุ่มพ้ืนฐานของหลายๆท่าโดยเฉพาะท่าทุ่มด้วยสะโพกท่าอ่ืน ๆ ผู้
ฝึกสอนส่วนมากจะเลือกท่าเหล่านี้เป็นท่าเริ่มแรก ในการสอนนักกีฬาที่ พ่ึงเริ่มฝึก (ablaze, 2556) ซึ่ง
สอดคล้องกับ (Robert Sterling, 2017) กล่าวว่า ท่าโอโกชิ เป็นทักษะที่สามารถท าได้โดยง่าย แต่เป็นท่าที่มี
ประสิทธิภาพมากในการทุ่ม ซึ่งถ้านักกีฬาคนใดปฏิบัติท่านี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็จะสามารถปฏิบัติท่าทุ่ม
ด้วยสะโพกท่าอ่ืน ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพได้เช่นเดียวกัน 

การได้มาซึ่งทักษะเป็นจิตวิทยาด้านการกีฬาที่เกี่ยวข้องกับวิธีการที่นักกีฬาเรียนรู้และรักษาทักษะใหม่ 
ๆ การมีความเข้าใจที่ดีว่าจิตใจท างานอย่างไรและผู้คนเรียนรู้สามารถช่วยปรับปรุงการเล่นกีฬาของคุณเอง นี่
เป็นเรื่องจริงโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเรียนรู้เทคนิคใหม่ ๆ รวมถึงการฝึกสอนและการสอนผู้อ่ืน  การสอนเพ่ือให้
เกิดหน่วยความจ าและวิธีจัดเก็บข้อมูลเมื่อเรียนรู้ทักษะใหม่ ไม่มีหน่วยความจ าการประมวลผลข้อมูลและการ
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เรียนรู้ทักษะใหม่เป็นไปไม่ได้ หน่วยความจ าเป็นสิ่งที่ซับซ้อนและกระบวนการทั้งหมดของการจดจ าทักษะหรือ
เหตุการณ์ยังไม่เป็นที่รู้จัก โดยมีเป้าหมายเพ่ือการสร้างกลไกการเคลื่อนไหวที่จัดเรียงไว้ในล าดับที่ถูกต้องเพ่ือ
ด าเนินการเคลื่อนไหว มันถูกเก็บไว้ในหน่วยความจ าระยะยาวและดึงข้อมูลเมื่อเราจ าเป็นต้องใช้ทักษะนั้น 
รูปแบบการสอนที่อาจารย์ผู้สอนโค้ชหรือครูใช้นั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ ซึ่งรวมถึงบุคลิกภาพและ
ความสามารถกิจกรรมและทักษะที่สอนความสามารถของผู้เรียนแรงจูงใจ อายุ และสภาพแวดล้อมการเรียนรู้   
วิธีการสอนกีฬามีเป้าหมายที่จะให้ผู้เรียนได้รับเรียนรู้ในวิธีการสอนที่หลากหลายและแตกต่างกันในการฝึกฝน
ทักษะใหม่ ๆ ขณะที่ท าการสอนครูผู้สอนจะมีบทบาทเป็นผู้ดูแล ชี้แนะ หรือแนะน า ผู้เรียนให้ เกิดการเรียนรู้
อย่างมีประสิทธิภาพจากการลงมือท า ฝึกฝนทักษะและเกิดทักษะใหม่ ๆ ขั้นตอนการสอนกีฬาแบ่งออกได้เป็น 
4 ขั้นตอนคือ วัตถุประสงค์ การวางแผน การสอน และการประเมินผล ซึ่งในการสอนนั้นเองที่สามารถแบ่ง
ออกเป็นขั้นตอนดังนี้ 1) ขั้นเตรียม 2) ขั้นการสอน 3) ขั้นอธิบาย 4) ขั้นสาธิต 5) ขั้นการปฏิบัติ 6) ขั้นการ
วิเคราะห์ 7) ขั้นอธิบายใหม่ 8) ขั้นฝึกซ้อมใหม่ 9) ขั้นน าไปใช้ ในการใช้ฝึกครูผู้สอนสามารถเลือกใช้ได้ขึ้นอยู่
กับสถานการณ์ที่แตกต่างและการใช้ทักษะนั้น ๆ คือ 1 ) การฝึกที่แน่นอน ตายตัว (Fixed practice) ในบาง
เวลาที่ต้องการให้ผู้เรียนได้เรียนรู้แบบฝึกที่ซับซ้อนจึงจ าเป็นต้องให้ฝึกทักษะที่ซ้ า ๆ การฝึกลักษณะนี้จะดีมี
คุณภาพถ้าได้ฝึกทักษะที่ปิด หรือทักษะที่แยกกันโดยสิ้นเชิง 2) การฝึกที่ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องหลาย ๆ ครั้ง 
(Massed practice) เหมาะสมมากกับการฝึกทักษะง่าย ๆ 3) การฝึกที่เปลี่ยนแปลงได้ (Variable practice) 
การฝึกแบบนี้เหมาะส าหรับการฝึกทักษะเปิดจะใช้ทักษะต่าง ๆ ในสถานการณ์ที่หลากหลาย 4 ) การฝึกที่แยก
ทักษะเป็นส่วน ๆ (Distributed practice) เหมาะส าหรับการฝึกที่ยาก การฝึกที่มีการเสี่ยงอันตราย หรือทักษะ
ที่อาจเกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อได้ การฝึกทักษะจะเกิดผลดีเท่าไรนั้นที่อาจแตกต่างกันขึ้นอยู่กับทักษะ
ของผู้เรียน 

ปัจจัยที่มีส่วนส าคัญในการฝึกกีฬาให้ประสบความส าเร็จ ส าหรับนักกีฬาและผู้ฝึกสอนจะเกี่ยวข้องกับ 
3 ปัจจัยได้แก่ การฝึกด้านสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) การฝึกด้านทักษะกีฬา (Sport Skills) และ 
การฝึกด้านจิตวิทยา (Psychology)  (สุปราณี ขวัญบุญจันทร์, 2541) ซึ่งการที่จะท าให้การปฏิบัติทักษะกีฬา
ต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพสูงสุดนั้น นอกจากจะฝึก สมรรถภาพทางกาย และทักษะกีฬาแล้ว จิตวิทยาก็เป็น
ปัจจัยที่ส าคัญส าหรับการฝึกทักษะกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549)  กล่าวว่าในกีฬา
ยูโด ความสามารถทางจิตวิทยาของนักกีฬายูโดจะเป็นตัวบ่งชี้ว่าความสามารถที่นักกีฬายูโดฝึกฝนโดยไม่มีแรง
กดดันนั้นจะสามารถท าให้นักกีฬาแสดงความสามารถที่แท้จริงออกมาได้ในขณะแข่งขัน และการฝึกทางด้าน
จิตวิทยาที่จ าเป็นคือ การฝึกซ้อมในใจ (mental rehearsal) ซึ่ง (นภพร ทัศนัยนา, 2554) กล่าวว่า การฝึกซ้อม
ในใจ ถูกน ามาใช้ในการสร้างปัญญา ควบคุมอารมณ์ แก้ไขปัญหาในทุกสถานการณ์ การเสริมสร้าง
ความสามารถของนักกีฬา การปรับสภาพของตนเอง การรวบรวมสมาธิ ซึ่งนักกีฬาชั้นน าหลายคนได้ใช้ การ
ฝึกซ้อมในใจ เพ่ือทบทวนและฝึกทักษะของตนเองในขณะฝึก ขณะแข่งขันและช่วงเวลาพัก การฝึกซ้อมในใจ 
ไม่เป็นเพียงเทคนิควิธีซึ่งน ามาใช้ก่อนการแข่งขันเท่านั้น แต่ยังสามารถน ามาใช้ในช่วงการฝึก เพ่ือให้เกิดการ
เรียนรู้ได้เป็นอย่างดี 
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การฝึกซ้อมในใจ เป็นการฝึกให้นักกีฬาจ าภาพจากการได้เห็น ได้ยิน ได้ฟัง ซึ่งได้มาจากประสบการณ์
ในการนึกคิด โดยอาศัยความจ าเพ่ือมาท าการเลียนแบบหรือน ารูปแบบวิธีการฝึกซ้อมมาปฏิบัติให้ถูกต้องละ
แม่นย า ซึ่งสอดคล้องกับ (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2532) กล่าวว่า  การฝึกซ้อมในใจ หมายถึง การมองเห็นด้วย
ตาของใจ โดยการใช้ประสาทสัมผัส ทั้งหมดในการสร้างหรือรวบรวมเพ่ือสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ 
การรับรู้สิ่งต่าง ๆ จะช่วยให้ ผู้ฝึกสร้างภาพในใจได้ชัดเจนมากขึ้น สอดคล้องกับ (ธวัชชัย มีศรี, 2542) กล่าวว่า  
ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาได้มีการน าวิธีการฝึกทางจิตใจมาใช้ฝึกร่วมกับการฝึกทางกายเพ่ือให้นักกีฬา
ได้แสดงออกซึ่งความสามารถ ได้อย่างเต็มที่โดยการรับรู้ขั้นตอนต่าง  ๆ  ของทักษะกีฬาให้เกิดขึ้นภายในใจ
ก่อนที่เรียกว่า การฝึกซ้อมในใจ 
 การฝึกซ้อมในใจ เป็นเทคนิคหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมความสามารถ และพัฒนาทักษะการกีฬา (Corbin, 
1972, p. 509) กล่าวว่า การฝึกซ้อมในใจ ในขณะที่แสดงทักษะจริงนั้น จะมีอิทธิพลต่อความสามารถในการ
สร้างภาพเคลื่อนไหว ก่อนการแสดงทักษะจริง นอกจากนั้น (อานนท์ พุ่มขุน, 2548 , หน้า 12) กล่าวว่าการ
ฝึกซ้อมในใจ คือการสร้างความเชื่อมั่นการสร้างภาพที่นึกถึงการแสดงความสามารถที่จะประสบผลส าเร็จใน
สถานที่แข่งขันจริงจะเพ่ิมความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเองมากขึ้นว่าจะท าได้ในสถานการณ์จริงเช่นเดียวกับ 
(สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541, หน้า 91-92) กล่าวว่า การฝึกซ้อมในใจ และการซ้อมในใจ (Mental rehearsal/ 
mental preparation) เป็นการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดสร้างภาพหรือย้อนภาพเพ่ือการสร้างประสบการณ์ให้
เกิดขึ้นในใจ การฝึกซ้อมในใจหรือลองซ้อมภาพในใจให้ชัดเจนมีผลกับการฝึกทางกายได้ดียิ่งขึ้นด้วย ท าให้เกิด
การเรียนรู้ที่ดีมีการพัฒนาความสามารถยิ่งขึ้น สามารถสร้างความเข้าใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ ลดความวิตกกังวล 
ความโกรธ สร้างความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับ (Kavoura Anna, 2009) กล่าวว่าการฝึกซ้อมในใจ 
ช่วยเพิ่มความสามารถของนักกีฬายูโดได้อย่างมีคุณค่าและมีประสิทธิภาพสูงขึ้นได้ การฝึกซ้อมในใจ ที่ดีจะช่วย
ให้นักกีฬามีการเรียนรู้ที่เร็วขึ้นและมีการคงอยู่ของทักษะนั้นได้นานขึ้น 
 จากความนิยมของกีฬายูโดในประเทศต่าง ๆ ท าให้ใน สปป. ลาว ก็ได้มีการจัดการแข่งขันยูโดใน
ระดับประเทศด้วยเช่น การแข่งขันยูโดชิงแชมป์เยาวชนแห่งประเทศลาว การแข่งขันยูโดชิงแชมป์แห่งประเทศ
ลาว และการแข่งขันมหกรรมกีฬาแห่งชาติลาว เป็นต้น การสอนกีฬายูโดของ สปป. ลาวนั้นมีลักษณะที่เป็น
แบบดั้งเดิม คือ นักกีฬารุ่นเก่าเข้ามาเป็นผู้ฝึกสอนก็จะท าการเรียนการสอนตามที่ได้รับการถ่ายทอดมาจากรุ่น
สู่รุ่นท าให้การฝึกนั้นยังไม่มีการพัฒนาไปในทิศทางที่ดีมากนักและอาจจะมีบางเคล็ดลับหรือเทคนิคบาง
ประการที่หลงลืมกันไป นอกจากนั้นกระบวนการเรียนการสอนในสมัยใหม่จะมีการประยุกต์วิธีการสอนต่าง ๆ 
รวมทั้งวิธีการทางสอนที่มีกุศโลบายเพ่ือให้นักกีฬามีการเรียนรู้ที่คงทนถาวร และเรียนรู้ได้เร็วขึ้น ดังนั้น ผู้วิจัย
จึงสนใจศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชน 
สปป. ลาว เพ่ือน าผลที่ได้จากการวิจัยไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการฝึกซ้อม และเพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนา
ความสามารถ ทางด้านทักษะการทุ่มท่าอ่ืน ๆ ในกีฬายูโดต่อไป 
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ค าถามการวิจัย 

 โปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจมีผลต่อความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโดระดับ
เยาวชน หรือไม่ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชน 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬา

เยาวชนก่อน และหลังการฝึก 

สมมติฐานของการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจสามารถพัฒนาความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโด
ระดับเยาวชน มีประสิทธิพาภตามเกณฑ์ที่ได้ก าหนดที่ 80/80 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มหลังการฝึกดี
ขึ้น 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 

1) โปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชนที่พัฒนาขึ้น
มา สามารถน าไปใช้กับนักกีฬายูโดได ้

2) เป็นแนวทางส าหรับผู้ฝึกสอนและนักกีฬายูโดเพ่ือน าโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจ
ไปใช้ในการพัฒนาความสามารถในการทุ่มยูโดต่อไป 

ขอบเขตการวิจัย   

1. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการท าวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬายูโดระดับ เยาวชน สปป.ลาว ชาย และ 

หญิง ที่มีประสบการณ์การฝึกมาแล้วไม่ต่ ากว่า 6 เดือน แต่ไม่เคยเป็นทีมชาติมาก่อน อายุระหว่าง 14 
ถึง 18 ปี จ านวน 20 คน ได้มาด้วยวิธีอาสาสมัคร (Volunteer Sampling)  และคัดเลือกโดยการสุ่ม
ตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) 

 
2. ตัวแปรที่ศึกษา   

2.1 ตัวแปรเชิงทดลอง ได้แก่ โปรแกนมการฝึกทักษะการทุ่มของกีฬายูโดร่วมกับการฝึกซ้อม 
ในใจ 

2.2 ตัวแปรตาม ได้แก่  - ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่มร่วมการฝึกซ้อม
ในใจ (E1/E2) 
- ผลการทดสอบทักษะการทุ่มของกีฬายูโด 2 ท่า 
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3. ขอบเขตด้านเนื้อหา  
โปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่มร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อความสามารถในการทุ่มของ

นักกีฬายูโดระดับเยาวชน สปป. ลาวประกอบด้วย 
1.1 การฝึกซ้อมในใจ 
1.2 ทักษะการทุ่มท่า เซโออิ นาเงะ (Seoi-nage) หรือ (Shoulder Throw) 1 ท่า ได้แก่ โมโรเต

เซโออิ นาเงะ (Morote-seoi-nage) หรือ Two Arm Shoulder Throw 
1.3 ทักษะการทุ่มท่าโอโกชิ (Ogoshi) หรือ Large Hip Throw 
 

4. ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล   
ระยะเวลาในการวิจัยครั้งนี้จะทดลองทั้งหมด 8  สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 1ชั่วโมง 30 นาที 

เวลา 15:00 – 16:30 น. 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

โปรแกรมการฝึก (Training Program) หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่ได้มี
การปฏิบัติอยู่เป็นประจ า อย่างเข้มแข็งจริงจัง และมีเป้าหมาย 

การฝึกซ้อมในใจ (Mental Rehearsal) หมายถึง การจินตนาการเห็นภาพตัวเราเอง ในพฤติกรรม
ใหม่ๆ หรือพฤติกรรมที่คุ้นเคย โดยเราคิดเอาเองว่าน่าจะเป็นอย่างนั้นอย่างนี้  

นักกีฬายูโดเยาวชน หมายถึง นักกีฬายูโดที่มีอายุเกิน 14 ปีบริบูรณ์ แต่ยังไม่ถึง 18 ปีบริบูรณ์ 
ทักษะการทุ่ม หมายถึง ทักษะทั้งหมดของกีฬายูโดที่ท าให้คู่ต่อสู้ล้มลงสู่พ้ืน ซึ่งเริ่มตั้งแต่การจับชุด 

การเคลื่อนเท้าเข้าท่าจนสิ้นสุดหลังจากการทุ่ม  
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปรเชิงทดลอง 

โปรแกนมการฝึกทักษะการทุ่มของกีฬา
ยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจ 

ใ
น 

ตัวแปรตาม 

1. ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกทักษะ
การทุ่มร่วมการฝึกซ้อมในใจ (E1/E2) 
2. ผลการทดสอบทักษะการทุ่มของกีฬายูโด 
2 ท่า ได้แก่ ท่า     Morote Seoi Nage และ 
ท่า O Goshi 
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บทที่ 2 
เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาผลของการพัฒนาทักษะการทุ่มของกีฬายูโดด้วยการฝึกผสมผสานทักษะและการ
ฝึกซ้อมในใจของนักกีฬายูโด เยาวชน สปป. ลาวและได้ศึกษาค้นคว้าจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมา
น าเสนอตามหัวข้อดังต่อไปนี้ 

1. ความหมายของกีฬายูโด 
2. ทักษะกีฬายูโด (Judo Skill)  

1.1 ทักษะการทุ่มท่า Seoi-nage ได้แก่ทักษะการทุ่มท่า  Morote-seoi-nage หรือ 
Shoulder Throw 

1.2 ทักษะการทุ่มท่า O-Goshi หรือ Large Hip Throw 
3. หลักการทุ่ม 

2.1 หลักการเคลื่อนที ่(Tai Sabaki หรือ Body Movements) 
1) หลักการเดิน 
2) หลักการหมุนตัว 

2.2 หลักการการจับ (Gripping) 
4. ทฤษฎีการสร้างการฝึกซ้อมในใจ (Mental Rehearsal Theory) 
5. การฝึกซ้อมในใจกับความสามารถทางการกีฬา (Mental Rehearsal and Sport 

Performance)  
6. การออกแบบการเรียนการสอน (Instructional Design)  
7. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก (Principles of Training Program) 
8. การวัดและประเมินผลทางพลศึกษา (Physical Education Measurement and Evaluation) 
9. การสร้างเกณฑ์การประเมินทักษะวิชายูโด (Scoring Rubrics Construction of Judo Skills) 

ความหมายของกีฬายูโด 

 กีฬายูโดมีวิวัฒนาการมาจากกีฬายูยิตสู โดยอาจารย์จิโกโร คาโน ได้ตัดเทคนิคที่อันตรายของยูยิตสูอ

อก แล้วเหลือไว้แค่เทคนิดไม่เป็นอันตราย และเปลี่ยนชื่อจากยูยิตสูมาเป็นยูโด ซึ่งค าว่ายูโด มีความหมายแยก

ตามค าดังนี้ ยู (Ju) หมายถึง การโอนอ่อนหรือการให้ทาง และ โด (Do) หมายถึงหลักการ ดังนั้นค าว่ายูโดจึงมี

ความหมายว่า ศิลปะแห่งการโอนอ่อน หรือหลักการแห่งการโอนอ่อน การกีฬาแห่งประเทศไทย (2549) 

ทักษะกีฬายูโด (Judo Skill) 

 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2549) ได้ระบุว่าทักษะการต่อสู้ของกีฬายูโดแบ่งออกเป็น 3 หมวดใหญ่
ได้แก่  
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1. ทักษะการทุ่ม (Nage waza) แบ่งออกเป็น 2 หมวดได้แก่ 

1.1 ทักษะการยืนทุ่ม (Tachi waza) 

1.2 ทักษะการนอนทุ่ม (Sutemi waza) 

2. ทักษะการจับยึด และการท าให้ยอมจ านน (Katame waza) แบ่งออกเป็น 3 หมวดได้แก่ 

2.1      ทักษะการจับยึด (Osae komi waza) 

2.2      ทักษะการรัดคอเสื้อ (Shime waza) 

2.3      ทักษะการหักแขน (Kansetsu waza) 

3. ทักษะการต่อสู้ป้องกันตัว (Atami waza) แบ่งออกเป็น 2 หมวดได้แก่ 
3.1     ทักษะการใช้มือและแขน (Ude ate) 
3.2     ทักษะการใช้เท้าและขา (Ashi ate) 

 
Jigoro Kano อ้างอิงใน Kodansha International, 1970 ผู้ก่อตั้งวิชายูโดได้จ าแนกทักษะกีฬายูโดไว้

ดังนี้ 
 

 
ภาพที่ 2 แสดงทักษะกีฬายูโด 
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ที่มา : Jigoro Kano ; Kodansha (1970) 
เพ่ือให้สอดคล้องกับการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงน าเสนอทักษะที่อยู่ในกลุ่มและหมวดของทักษะการทุ่มที่

จะท าการวิจัยเท่านั้นซึ่งประกอบมีท่า Morote-Seoi-nage และ Ogoshi ที่บรรจุอยู่ในหมวดทักษะการยืนทุ่ม 
(Tachi waza) และกลุ่มทักษะการทุ่ม (Nage waza) ประกอบด้วย 3 กลุม่ดังนี้  

 
ตารางที่ 1 แสดงการทักษะการทุ่ม (Tachi waza) ในกีฬายู, อนุชา พึ่งสาย (2536) 

 

การใช้มือและแขน    การทุ่มด้วยสะโพก   การใช้แขนและเท้า  
(Te-waza)     (Koshi waza)    (Ashi waza) 
 
Tai-otoshi    Uki-goshi   Hiza-guruma 
Ippon/Morote-Seoi-nage  Harai-goshi   Ouchi-gari 
Kata-guruma    Tsurikomi-goshi  Osoro-gari 
Uki-otoshi    Ogoshi    Sasae-tsurikomi ashi 
Sumi-otoshi    Ushiro-goshi   Harai tusikomi ashi 
Soto-makikomi    Utsuri-goshi   Okuri ashi braai 
         Kouchi gari 
         Kosoto-gari 
         Kosoto-gake 
         Ashi-guruma 

Ushi-mata 
Deashi barai 

 
  

ทักษะการทุ่มท่า Morote-seoi-nage หรือ Shoulder Throw 
 Nomura (1999) และ Sato (2005) กล่าวว่า ในทักษะการทุ่มของยูโดท่า Seoi-nage หรือ 
Shoulder Throw เป็นทักษะการทุ่มของกีฬายูโดที่นักกีฬาส่วนมากจะเลือกฝึก และใช้ในการแข่งขัน ซึ่งท่า 
Seoi-nage จะประกอบไปด้วย 2 ท่าย่อยคือ Morote-seoi-nage หรือ Two Arm Shoulder Throw และ 
Ippon-Seoi-Nage หรือ One Handed Shoulder Throw  

Robert Sterling (2017) กล่าวว่า Seoi-nage ทั้งสองท่าเป็นทักษะที่น่าอัศจรรย์ส าหรับนักกีฬายูโดที่
เริ่มฝึก ซึ่งมันเป็นทักษะที่สามารถใช้ได้ในทุกสถานการณ์ของการแข่งขัน 
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วิธีการปฏิบัติทักษะการทุ่มท่า Morote-seoi-nage หรือ Hand Shoulder throw 
Artem Minayev (2019) ได้อธิบายวิธีการปฏิบัติทักษะการทุ่มท่า Morote-seoi-nage (ส าหรับคน

ถนัดขวา) ว่า ผู้กระท าก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า ตรงกับเท้าขวาผู้ถูกกระท า ย่อเข่าลงเล็กน้อย และหมุนตัวด้วย
การถอยขาซ้ายให้ตรงกับขาซ้ายของผู้ถูกกระท า ส่วนมือซ้ายดึงแขนเสื้อผู้ถูกกระท าไปข้างหน้า เปิดรั กแร้
ผู้ถูกกระท าให้มีช่องว่างเพ่ือที่จะใช้มือขวาบิดแล้วใช้ศอกงัดไปที่รักแร้ของผู้ถูกกระท า เยียดเข่าขึ้นให้สุดแล้วทุ่ม
ผู้ถูกกระท าลงไปด้านหน้าของตัวเอง  

ปรีชา ตันจริยานนท์ (2550) ได้อธิบายวิธีการปฏิบัติทักษะการทุ่มท่า Morote-seoi-nage (ส าหรับ
คนถนัดขวา) ดังนี้ 

1) ก้าวเท้าขวาเฉียงไปวางข้างหน้าเท้าขวาของคู่ต่อสู้ห่างประมาณ 1 ฝ่ามือ พับข้อศอกขวา
ยันที่ใต้รักแร้ขวาของคู่ต่อสู้  

2) วนเท้าซ้ายไปข้างหลังวางอยู่หน้าเท้าซ้ายของคู่ต่อสู้ มือซ้ายดึงแขนซ้ายของคู่ต่อสู้ให้แน่น  
3) พลิกตัวกลับหลังหันยืนซ้อนอยู่ข้างหน้าคู่ต่อสู้ ย่อเข่าเล็กน้อยลาตัวตรง  
4) โค้งตัวลงพร้อมกับดึงมืออย่างแรงคู่ต่อสู้จะลอยข้ามตัวไปล้มลงสู่พื้น 

Soumphonphakdy & Phandanouvong (2015) ได้อธิบายวิธีการปฏิบัติทักษะการทุ่มท่า Morote-
seoi-nage (ส าหรับคนถนัดขวา) ดังนี้ 

- ขั้นตอนที่หนึ่ง 
ปฏิบัติหลักการจับ 

- ขั้นตอนที่สอง 
ใช้มือซ้ายดึงผู้ถูกกระท าด้านหน้า พร้อมกับก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าให้ตรงกับเท้าขวา

ของผู้ถูกกระท า โดยใช้เท้าซ้ายเป็นแกน ย่อเข่าลงเล็กน้อย  

- ขั้นตอนที่สาม 
ถอยเท้าซ้ายให้มาตรงกับเท้าซ้ายของผู้ถูกกระท าและให้ตรงกับขาขวาของตัวเอง 

พร้อมกับใช้มือขวาบิดโดยให้ศอกไปงัดรักแร้ขวาของผู้ถูกกระท า 

- ขั้นตอนที่สี่ 
เหยียดเข่าขึ้นให้สุด เท้าของผู้ถูกกระท าจะพ้นจากพ้ืนแล้ว ทุ่มผู้ถูกกระท าลง

ข้างหน้าโดยผ่านไหล่ขวาของตัวเอง 
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ขั้นที่1 

ขั้นที่2 

ขั้นที่3 

 
ภาพที่ 3 ทักษะการทุ่มท่า Morote-seoi-nage 

ที่มา: http://www.judo-tao.com/gokyo/NAGE-WAZA/TE-WAZA/MOROTE-SEOI-NAGE.htm 
 

ทักษะการทุ่มท่า O-Goshi หรือ Large Hip Throw 
ablaze357 (2556) ท่า Ogoshi หรือ Large Hip Throw เป็นท่าทุ่มพ้ืนฐานของหลายๆท่าโดยเฉพาะ

ท่าทุ่มด้วยสะโพกท่าอ่ืน ๆ ผู้ฝึกสอนส่วนมากจะเลือกท่าเหล่านี้เป็นท่าเริ่มแรก ในการสอนนักกีฬาที่พ่ึงเริ่มฝึก 
Robert Sterling (2017) กล่าวว่า ท่า Ogoshi เป็นทักษะที่สามารถท าได้โดยง่าย แต่เป็นท่าที่มี

ประสิทธิภาพมากในการทุ่ม 
วิธีปฏิบัติทักษะการทุ่มท่า O-Goshi   
Judo Chanel (2019) 
1) ยืนในท่าเตรียมขวาหรือซ้าย (ตามความถนัด) ใช้ทักษะการจับพื้นฐาน 
2) ใช้มือท้ังสองข้างดึงให้ผู้ถูกกระท าเสียการทรงตัวมาด้านหน้า  
3) ใช้มือขวาสอดไปตามแขนและล าตัวของผู้ถูกกระท าเพ่ือไปโอบเอวพร้อมกับก้าวเท้าขวาไปต่อ

ปลายเท้าขวาของผู้ถูกกระท า ลากเท้าซ้ายไปวางด้านหลังเท้าขวา (เหมือนท่า Seoi Nage) 
4) บิดล าตัวและสะโพก แล้วแบกผู้ถูกกระท าขึ้นหลัง  
5) เหวี่ยงล าตัวไปทางซ้ายมือ พร้อมทั้งยืดตัวขึ้น ใช้มือดึงผู้ถูกกระท าลงสู่พื้นเบาะทางด้านข้างล าตัว  
Judo stuff and Pics (2017) 
1) ใช้หลักการจับปกเสื้อแบบปกติ 
2) ก้าวเท้าขวาเลี้ยวเข้าด้านใน ตรงด้านหน้าและด้านในของเท้าขวาของคู่ต่อสู้  
3) ถอยเท้าซ้าย ไปตรงข้างหน้าและข้างซ้ายเท้าซ้ายของคู่ต่อสู้ เท้าท้ังสองข้างควรอยู่ด้านในเท้าของ

คู่ต่อสู้ 
4) มือขวาวนไปโอบรอบเอวของคู่ต่อสู้บริเวณเข็มขัด 
5) ย่อสะโพกต่ า กว่าสะโพกของคู่ต่อสู้ ใช้สะโพกของตัวเองและต้นขาล่างเป็นศูนย์กลาง 
6) ดึงคู่ต่อสู้ไปข้างหน้า ยืดเข่าเพ่ือรับน้ าหนักของคู่ต่อสู้ ที่อยู่ด้านบนของตัวเอง 
7) ทุ่มคู่ต่อสู้ ด้วยการบิดเอว และหมุนหัวและไหล่ของตัวเอง 

http://www.judo-tao.com/gokyo/NAGE-WAZA/TE-WAZA/MOROTE-SEOI-NAGE.htm
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 ขั้นที่1 

ขั้นที่2 
ขั้นที่3 

 
ภาพที่ 4 ทักษะการทุ่มท่า O-goshi 

ที่มา:http://le-judo-ou-la-nouvelle-voie.over-blog.com/article-36567531.html  
 

 
ภาพที่ 5 การใช้หลักการหมุนตัวเพ่ือปฏิบัติทักษะท่าทุ่มท้ังสามท่า 

ที่มา : https://www.kisspng.com/png-tai-sabaki-judo-martial-arts-footwork-hard-and-sof-
1155794/download-png.html 

 

หลักการทุ่ม 

 ปรีชา ตันจริยานนท์ (2550) กล่าวว่าการใช้เทคนิคทุ่มเหวี่ยงให้คู่ต่อสู้ล้มลงไปได้ นอกจากจะใช้แรง
ตัวเองกระท าคู่ต่อสู้แล้ว ยังเกี่ยวข้องกับหลักการทางวิทยาศาสตร์ ในเรื่องของจุดศูนย์ถ่วง แรงเสียดทาน แรงคู่
ควบ สถานการณ์ และกฎของคานงัด เป็นต้น ดังนั้นการที่จะใช้เทคนิคท่าทุ่มได้อย่างมีประสิทธิภาพจึงต้องมี
ความเข้าใจกฎเกณฑ์ต่าง ๆ ดังกล่าวเป็นอย่างดีเสียก่อน ซึ่งคานงัดนั้นมีหลายประเภท แต่ประเภทที่เกี่ยวข้อง
กับเทคนิคการทุ่ม และจะช่วยท าให้การทุ่มสมฤทธิ์ผลและมีประสิทธิภาพนั้นคือ คานงัดประเภท 2 ซึ่งคานงัด
เป็นคานงัดที่มีจุดหมุนอยู่ตรงกลาง เรียกว่า ฟัลครั่ม (Fulcrum) 

 

http://le-judo-ou-la-nouvelle-voie.over-blog.com/article-36567531.html
https://www.kisspng.com/png-tai-sabaki-judo-martial-arts-footwork-hard-and-sof-1155794/download-png.html
https://www.kisspng.com/png-tai-sabaki-judo-martial-arts-footwork-hard-and-sof-1155794/download-png.html
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ภาพที่ 6 แสดงหลักการทุ่ม 

ที่มา : ปรีชา ตันจริยานนท์ (2550) 
 

ความต้านทาน (W) คือ น้ าหนักตัวและแรงต้านของคู่ต่อสู้  
ฟัลครั่ม (F) คือ บริเวณสะโพกท่ีไปหนุนติดกับตัวคู่ต่อสู้  
แรง (E)   คือ แขนทั้งสองที่จับคู่ต่อสู้ และการโค้งตัวพร้อมกับ ออกแรงดึงเหวี่ยงคู่ต่อสู้ 
 
ทรงศักดิ์ นุ้ยสินธุ์ (2539) อธิบายถึงหลักการทุ่มว่า คู่ต่อสู้ยืนน้ าหนักตัวตกอยู่บนเท้าทั้งสอง เมื่อจะ

ทุ่มก็ต้องเคลื่อนที่ไปประชิด แล้วใช้ส่วนของร่างกายไปหนุนเป็น ฟัลครั่ม ออกแรงดึงคู่ต่อสู้ด้วยแขนทั้งสอง ถ้า
หากส่วนที่ไปหนุนเป็น ฟัลครั่ม นั้น อยู่ใกล้ความต้านทานมาก แขนของแรงยกจะยาว ท าให้ได้เปรียบทาง
เชิงกล ไม่ต้องใช้แรงมากก็สามารถทุ่มคู่ต่อสู่ได้  

สยาม ธนาภรณ์ และคณะ (2553) กล่าวว่า ยูโดเป็นศิลปะการป้องกันตัวที่ผู้เล่นอาศัยการเอาชนะคู่
ต่อสู้ด้วยการทุ่ม ซึ่งใช้อวัยวะในทุกส่วนของร่างกายในการออกแรงกระท าโดยอาศัยหลักการทุ่มด้วยกัน 3 ส่วน
ดังนี้ 
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1) Kuzushi คือ การดึงหรือจับยึดให้คู่ต่อสู้เสียหลักการทรงตัวเป็นขั้นตอนแรก  
2) Tsukuri คือ การเข้าทุ่มตามหลักท่าทุ่มของยูโด ด้วยความเร็วและจังหวะการหมุนตัว ที่มีความ

ต่อเนื่อง  
3) Kake คือ การบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนเป็นขั้นตอนที่สาม 

 

 
 

ภาพที่ 7 แสดงหลักการทุ่มด้วยกันสามส่วน 
ที่มา : https://www.kisspng.com/png-uki-goshi-o-goshi-judo-throw-martial-arts-

3710787/download-png.html 
 

หลักการเคลื่อนที่ (Tai Sabaki หรือ Body Movements) 
 Kazuzo Kudo (2019) ได้ให้นิยามเกี่ยวกับหลักการเคลื่อนที่อยู่สองแบบคือ ในความหมายที่กว้างนั้น
หมายถึงการเคลื่อนที่ของร่างกายเป็นไปตามธรรมชาติ และในความหมายแคบนั้นหมายถึงการเคลื่อนที่ที่
เป็นไปตามการจัดการและควบคุมของร่างกาย 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2549) การเคลื่อนที่เป็นปัจจัยที่ส าคัญในการฝึกยูโด โดยการเคลื่อนที่นั้น
ต้องเคลื่อนไปในลักษณะตั้งตัวตรงไปตามทิศทางต่าง ๆ เช่น ด้านหน้า ด้านหลัง ด้านข้าง (ซ้าย -ขวา) ซึ่งการ
เคลื่อนที่ประกอบด้วย การเดิน และ การหมุนตัว 

หลักการเดิน 
ในกีฬายูโดการเดินต้องเคลื่อนขา สะโพก และล าตัว ไปพร้อม ๆ กัน คือท าให้ร่างกายเดินในลักษณะ

ธรรมชาติตลอดเวลาทั้งในการเดินไปด้านหน้า ด้านหลัง ด้านข้าง เดินเฉียงไปด้านหน้าและด้านหลัง และไม่ท า
ให้น้ าหนักตัวตกอยู่ที่เท้าใดเท้าหนึ่ง และไม่ควรเดินกว้างและแคบเกินไป 

https://www.kisspng.com/png-uki-goshi-o-goshi-judo-throw-martial-arts-3710787/download-png.html
https://www.kisspng.com/png-uki-goshi-o-goshi-judo-throw-martial-arts-3710787/download-png.html
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ภาพที่ 8 หลักการเดิน 
ที่มา : http://www.piazzabrembana.com/glispostamenti.htm 

 
หลักการหมุนตัว 
การกีฬาแห่งประเทศไทย (2549) การหมุนตัวเป็นตัวช่วยในการทรงตัว เมื่อถูกรั้งหรือถูกผลักจากคู่

ต่อสู้ และเพ่ือที่จะเข้าไปทุ่มคู่ต่อสู้ ซึ่งการหมุนตัวจะปฏิบัติดังต่อไปนี้  
1) หมุนตัวไปทางซ้ายและขวา ไปด้านหน้า 90 องศา 
2) หมุนตัวไปทางซ้ายและขวา ไปด้านหลัง 90 องศา 
3) หมุนตัวไปทางซ้ายและขวา ไปด้านหน้า 180 องศา 
4) หมุนตัวไปทางซ้ายและขวา ไปด้านหลัง 180 องศา 
5) หมุนตัวไปทางซ้ายและขวา ไปด้านหน้า 180 องศา โดยก้าวเท้าไขว้สลับกัน 

 Soumphonphakdy P. & Phandanouvong K. (2015) หลักการเดินหมุนตัวจะมีอยู่  8 ทิศทาง 
ได้แก่ 

• การวางน้ าหนักลงเท้าข้างซ้าย แล้วหมุนตัวไปด้านหน้าด้วยเท้าข้างขวา 1/4 ของรอบ หรือ 
90 องศา 

• การวางน้ าหนักลงเท้าข้างซ้าย แล้วหมุนตัวไปด้านหน้าด้วยเท้าข้างขวา 1/2 ของรอบ หรือ 
180 องศา 

• การวางน้ าหนักลงเท้าข้างขวา แล้วหมุนตัวไปด้านหน้าด้วยเท้าข้างซ้าย 1/4 ของรอบ หรือ 
90 องศา 

http://www.piazzabrembana.com/glispostamenti.htm
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• การวางน้ าหนักลงเท้าข้างขวา แล้วหมุนตัวไปด้านหน้าด้วยเท้าข้างซ้าย 1/2 ของรอบ หรือ 
180 องศา 

• การวางน้ าหนักลงเท้าข้างซ้าย แล้วหมุนตัวถอยหลังด้วยเท้าข้างขวา 1/4 ของรอบ หรือ 90 
องศา 

• การวางน้ าหนักลงเท้าข้างซ้าย แล้วหมุนตัวถอยหลังด้วยเท้าข้างขวา 1/2 ของรอบ หรือ 180 
องศา 

• การวางน้ าหนักลงเท้าข้างขวา แล้วหมุนตัวถอยหลังด้วยเท้าข้างซ้าย 1/4 ของรอบ หรือ 90 
องศา 

• การวางน้ าหนักลงเท้าข้างขวา แล้วหมุนตัวถอยหลังด้วยเท้าข้างซ้าย 1/2 ของรอบ หรือ 180 
องศา 

 
ภาพที่ 9  หลักการหมุนตัว 

ที่มา : https://aminoapps.com/c/narutoverse-rp/page/item/erementaru-mage-shorinji-
kempo/l0xJ_1bCGID3LwZ8LK28aY1VG16jYGENXX 

 
 
 

https://aminoapps.com/c/narutoverse-rp/page/item/erementaru-mage-shorinji-kempo/l0xJ_1bCGID3LwZ8LK28aY1VG16jYGENXX
https://aminoapps.com/c/narutoverse-rp/page/item/erementaru-mage-shorinji-kempo/l0xJ_1bCGID3LwZ8LK28aY1VG16jYGENXX
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หลักการจับ (Gripping) 
 Tom Grant (2016) การจับครั้งแรก เป็นหนึ่งในเคล็ดลับในเทคนิคของกีฬายูโด ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งที่
นักเรียนที่เรียนเริ่มต้นได้เรียนรู้ในการปฏิบัติหลักการจับ ผู้จู่โจมจะจับตะเข็บที่ด้านล่างของแขนเสื้อของคู้ต่อสู้
ด้วยนิ้วมือแล้วหันฝ่ามือลง ซึ่งเป็นการบังคับให้แขนคู่ต่อสู้ขยับยาก 

Soumphonphakdy P. & Phandanouvong K. (2015) ได้อธิบายวิธีปฏิบัติหลักการจับว่า 

- ส าหรับผู้ที่ถนัดขวา มือซ้ายของผู้กระท าจับตรงตะเข็บแขนเสื้อข้างขวาของผู้ถูกกระท า
บริเวณงข้อศอกหาข้อมือ และมือขวาของผู้กระท าจับคอเสื้อข้างซ้ายของผู้ถูกกระท าบริเวณ
หน้าอก 

- ส าหรับผู้ที่ถนัดซ้าย มือขวาของผู้กระท าจับตรงตะเข็บแขนเสื้อข้างซ้ายของผู้ถูกกระท า
บริเวณข้อศอกหาข้อมือ และมือซ้ายของผู้กระท าจับคอเสื้อข้างขวาของผู้ถูกกระท าบริเวณ
หน้าอก 
 

 
 

ภาพที่ 10 หลักการจับของกีฬายูโด 
ที่มา: https://www.judo-ch.jp/english/dictionary/terms/kumite/ 

 

การฝึกซ้อมในใจ (Mental Rehearsal) 

 ค าว่า "การฝึกซ้อมในใจ" ในภาษาอังกฤษแปลว่า Mental Rehearsal ได้มาจาก 2 ค าคือ Mental 
และ Rehearsal โดยค าว่า Mental หมายถึง สิ่งที่เกิดข้ึนในใจ และ Rehearsal หมายถึง การฝึกซ้อม ซ่ึงเมื่อ
น ามารวมกันทั้ง 2 ค าจึงมีความหมายว่า การฝึกซ้อมในใจ และ ความหมายของการฝึกซ้อมในใจ จึงมี
หลากหลาย และแตกต่างกันออกไปเช่น 

Cox (1985, p. 186) กล่าวว่า การฝึกซ้อมในใจคือ การนึกสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจ ที่ท าให้มองเห็น 
และเกิดจากข่าวสารที่เก็บไว้ในความจ า การฝึกซ้อมในใจจะปรากฏในรูปแบบของภาพ และเสียง รวมไปถึง
ความรู้สึกในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้ออีกด้วย 

https://www.judo-ch.jp/english/dictionary/terms/kumite/
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Stephen (1993) กล่าวว่า การฝึกซ้อมในใจ หมายถึง วิธีการที่ใช้ติดต่อ สื่อสารระหว่างการรับรู้
อารมณ์ และการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ที่เชื่อมระหว่างความคิด อารมณ์ ร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ 
โดยการฝึกซ้อมในใจ จะใช้ประสบการณ์เก่ียวกับความจ า ความฝัน การสร้างมโนภาพ และการมองเห็น 

Thainan (1994) กล่าวว่า การฝึกซ้อมในใจ คือการมองเห็นภาพจากการได้สัมผัสทั้งห้าในขบวนการ
ฝึกซ้อมในใจ ได้แก่การมองเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรับรส และการสัมผัส ในขณะที่ฝึกซ้อมในใจ บุคคล
จะมีการตอบสนองทางด้านสรีรวิทยา โดยไม่รู้สึกตัวท าให้ผ่อนคลายและหากฝึกซ้อมในใจเป็นเวลานานพอก็จะ
ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่จะสามารถสังเกตได้  

สืบสาย บุญวีรบุตร (2541, หน้า 92) การฝึกซ้อมในใจเป็นการใช้ประสาททั้งหมดในการสร้างภาพ
ย้อนหลัง เพ่ือสร้างภาพประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ ช่วยควบคุมอารมณ์ ความวิตกกังวล ความโกรธ ช่วย
รวบรวมสมาธิให้มีความเชื่อมั่นในตัวเองอีกด้วย 
 การฝึกซ้อมในใจยังเป็นทักษะหนึ่งของผู้ฝึกสอนกีฬาที่ใช้ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมความสามารถของนักกีฬา
ในการเล่นกีฬา การใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดรวบรวมข้อมูลเพ่ือสร้างประสบการณ์แก่นักกีฬาแต่ละคนให้
เกิดขึ้นในจิตใจ โดยจะช่วยให้ผู้ฝึกสามารถสร้างภาพในใจก่อนการแสดงทักษะจริ ง เป็นการที่สร้างภาพย้อน
ภาพให้เกิดขึ้นจริง สามารถรับรู้เข้าใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ และช่วยให้มีสมาธิ เกิดความมั่นใจรวมไปถึง
สามารถที่จะวิเคราะห์ทบทวนทักษะของตนได้ 
 ชูศักดิ์ พัฒนามนตรี (2546, หน้า 15) กล่าวว่า การฝึกซ้อมในใจเป็นการสร้างภาพ หรือย้อนภาพเพ่ือ
สร้างประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ ท าให้เกิดการเรียนรู้ที่ดี มีการพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้ดียิ่งขึ้น 
สามารถสร้างความเข้าใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ และช่วยในการวิเคราะห์ทบทวนทักษะกีฬาต่าง ๆ 
 สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2545 : 237-238) กล่าวว่า การฝึกซ้อมในใจเป็นการสร้าง
ภาพการเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นชัดเจน และมีชีวิตชีวามาก ก็จะช่วย
ให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย  

สรุปคือ การฝึกซ้อมในใจ หมายถึงการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดของร่างกายสร้างประสบการณ์ขึ้นมา
ในใจ โดยการฝึกซ้อมในใจจะต้องมีการสร้างภาพในใจให้ชัดเจน และสามารถควบคุมได้ ซึ่งจะส่งผลต่อนักกีฬา
ได้ดียิ่งขึ้น ในการฝึกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา ผู้ฝึกสอนกีฬาก็ได้น าเอาการฝึกซ้อมในใจมาเป็นส่วนหนึ่งในการเพ่ิม
ความสามารถของทักษะกีฬาให้ดีขึ้นอีกด้วย 

เป้าหมายและแบบการฝึกซอ้มในใจ 
สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542: หน้า 239-241; อ้างอิงจาก Harris, D.V.; & 

Harris, B.L. 1984) กล่าวว่าเป้าหมายของการฝึกซ้อมในใจคือการนึกภาพสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะ
ของนักกีฬาแต่ละคนจะแสดงออกมาเพ่ือให้ประสิทธิภาพในการแสดงออกทางกายให้มีประสิทธิภาพสูงสุด โดย
มีแบบฝึกดังนี้  

แบบฝึกที่ 1 ฝึกการผ่อนคลาย  
1. ฝึกผ่อนคลาย โดยการหายใจเข้าออกลึกๆ ก าหนดลมหายใจเพื่อสร้างสมาธิ  
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2. สร้างภาพ นึกถึงภาพในใจเกี่ยวกับสถานที่ที่ตนเองชอบมากท่ีสุด เช่น ทะเล ป่า ภูเขาสูง  
หรือว่าสถานที่ส่วนตัว  
แบบฝึกที่ 2 ฝึกการมองสี  

1. สร้างภาพในใจให้เห็นจุดสีแดง และจุดสีแดงนั้นเคลื่อนที่เข้าหาตา แล้วควบคุมให้จุดนั้น  
ให้เคลื่อนท่ีไกลออกจากตาโดยปฏิบัติอย่างให้ช้าที่สุด  

2. เปลี่ยนเป็นสีแดงให้เป็นสีอ่ืน ๆ โดยปฏิบัติเหมือนข้อที่ 1 เป็นการฝึกวิธีควบคุมการ  
เคลื่อนที่ของภาพด้วย  
แบบฝึกที่ 3 ฝึกการควบคุมภาพ  

1. สร้างภาพในใจถึงอุปกรณ์กีฬาของตนเอง และนึกถึงรายละเอียดของอุปกรณ์ตนเองให้ได้
มากที่สุด  

2. ควบคุมภาพให้ชัดเจนและมีความคงที่ 
แบบฝึกที่ 4 ฝึกความรู้สึกสัมผัสกลิ่นและรส  

1. สร้างภาพในใจของตนว่าก าลังถือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และรับรู้สัมผัสถึงลักษณะของสิ่งนั้น 
2. สร้างภาพในใจว่าก าลังดมกลิ่นสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และได้กลิ่นของสิ่งนั้น 
3. สร้างภาพในใจว่าตนเองรับประทานสิ่งใดสิ่งหนึ่ง รสชาติของสิ่งนั้นจะมีความ เปรี้ยว 

หวาน เค็ม 
แบบฝึกที่ 5 ฝึกสร้างภาพรายละเอียดของสิ่งแวดล้อม  

1. สร้างภาพในใจตนเองว่าก าลังอยู่ในห้องพัก นึกถึงรายละเอียดห้องนอนให้ได้มากท่ีสุด  
2. สร้างภาพในใจสนามแข่งขันกีฬาหรือสนามกีฬาที่ตนเองเล่นกีฬาอยู่ ส ารวจรายละเอียด  

เหมือนข้อ 1  
แบบฝึกที่ 6 ฝึกการพัฒนาทักษะ  

1. เลือกทักษะของกีฬาที่ตนเองถนัดต้องการพัฒนา  
2. สร้างภาพในใจแสดงทักษะครั้งที่ดีท่ีสุดและปฏิบัติ  
3. มีความตั้งใจต่อส่วนที่ต้องการพัฒนา  

แบบฝึกที่ 7 การฝึกซ้อมในใจการเคลื่อนที่  
1. เลือกทักษะในกีฬาที่ตนเองถนัด เพื่อให้การปฏิบัติทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

รับรู้ความรู้สึกในขณะเดียวกัน  
2. การเลือกกีฬาประเภทที่ใช้ความถ่ีหรือระยะทางในการแข่งขัน ควรฝึกตามระยะทางที่  

ตนเองแข่งขัน สร้างภาพเคลื่อนไหวในใจซ้ ารับรู้ความรู้สึกทุกข้ันทุกตอนในขณะเดียวกัน  
แบบฝึกที่ 8 ฝึกแก้ไขความผิดพลาด  

1. ให้เลือกทักษะที่ต้องการแก้ไข และสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจของตนว่ากาลังท าทักษะนั้น
อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ  

2. เมื่อฝึกซ้อมในใจเสร็จให้ฝึกทักษะหลังจากเสร็จ  
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แบบฝึกที่ 9 บันทึกเหตุการณ์และความสามารถ  
1. บันทึกความรู้สึกทั้งกายและจิตใจ  
2. บันทึกเหตุการณ์ในขณะฝึกและแข่งขัน  
3. บันทึกการพัฒนาการและความเปลี่ยนแปลงของผู้ฝึกตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงฝึกสิ้นสุด  
4. บันทึกข้อเสนอแนะต่าง ๆ ในการฝึกหัด 

 
Drowatzky (1975, p.236) กล่าวว่า การฝึกซ้อมในใจมีบทบาทส าคัญต่อการฝึกทางใจ เพราะส่งผล

ให้ระดับความสามารถทางกายสูงขึ้นท่ีได้รับจากการวิเคราะห์ความสามารถท่ีตนเองสร้างขึ้นซึ่งเป็นการเพ่ิม
ประสบการณ์และพัฒนาความสามารถของผู้เรียนต่อไป 

ประโยชน์ของการฝึกจิตวิทยาการกีฬา 
นาถปรียา เหรียญทอง (2548) กล่าวว่า จิตวิทยาการกีฬามีความส าคัญต่อการกีฬาเป็นอย่างมากทั้ง

นักกีฬาและผู้ฝึกสอน จะมีส่วนเกี่ยวข้องกับจิตวิทยาการกีฬา ซึ่งน าไปสู่การปฏิบัติ การน าไปประยุกต์ใช้เพ่ือ
การพัฒนา ซึ่งสามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 

1. พัฒนาทักษะความสามารถนักกีฬา  
2. เตรียมความพร้อมของจิตใจและด้านร่างกายในการแข่งขันจริงหรือการฝึกซ้อม  
3. นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถได้อย่างเต็มที่  
4. ความสัมพันธ์ระหว่างผู้ฝึกสอนกับนักกีฬาจะเป็นไปในแนวทางท่ีดี 
5. ผู้ฝึกสอนมีความเข้าใจในตัวของนักกีฬาของตนเองมากข้ึน 
6. ท าให้นักกีฬาสามารถเรียนรู้และรู้จักจิตใจของตัวนักกีฬาได้อย่างแท้จริง  
7. ท าให้นักกีฬาสามารถควบคุมอารมณ์สามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้อย่างถูกต้องและเหมาะสมกับ

สถานการณ์  
8. ท าให้นักกีฬาสามารถฝึกซ้อมรวมทั้งแข่งขันกีฬาและรวมถึงอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  

 
ทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องการฝึกซ้อมในใจ 

 ทฤษฎีการตอบสนอง (Response Theory) ของ Lazarus สุชาดา รัฏฐาภิปาลโนบาย (2557) อ้างถึง
ใน เทียนชัย ชาญณรงค์ศักดิ์ (2554) ทฤษฎีนี้เชื่อว่า การตอบสนองต่อสิ่งเร้าใด ๆ นั้นขึ้นอยู่กับสร้างการ
ฝึกซ้อมในใจต่อสิ่งเร้านั้น ๆ ทฤษฎีนี้จะอธิบายความแตกต่างของแต่ละบุคคลในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าชนิด
เดียว 
 ทฤษฎีการสร้างการฝึกซ้อมในใจ (Mental Rehearsal Theory) ของ Dossey ทฤษฎีนี้เชื่อว่า การ
สร้างการฝึกซ้อมในใจมีพ้ืนฐานมาจากการเชื่อมต่อของช่องว่างระหว่างมิติของเวลา การสร้างการฝึกซ้อมในใจ
เกิดขึ้น เพราะมีการทะลุเข้าไปในช่องว่างระหว่างมิติของเวลา ท าให้ ณ จุดนั้นไม่มีอดีต ปัจจุบันและอนาคต 
ขณะเกิดการสร้างการฝึกซ้อมในใจเวลาจะคงอยู่อย่างนั้น ดังนั้น ทฤษฎีนี้ จึงเป็นการน าภาพ ในอดีตของตนเอง
ที่เคยประสบมาแล้วสร้างการฝึกซ้อมในใจใหม่เพ่ือแก้ไขให้ดีขึ้น 
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ทฤษฎีจิตสังเคราะห์ (Phycho Synthesis) ของ ArSaejo o li ทฤษฎีนี้ เชื่อว่ารูปแบบประกอบด้วย 
3 ส่วน ส่วนแรกคือ ระดับต่ าสุดของจิตใต้ส านึก เป็นความจ าที่ลืม ส่วนที่สอง คือ ระดับกลางหรือระดับที่ไม่
รู้สึกตัว เป็นเหตุการณ์วันต่อวันในการติดต่อเกิดความมีเหตุผล ส่วนที่สามคือ ระดับสูง เป็นส่วนของปัญญา 
ความรัก ความคิดสร้างสรรค์น าไปสู่การปฏิบัติตนของแต่ละบุคคลการฝึกวิธีนี้จะใช้ในการบ าบัดอาการต่าง ๆ 
เช่น ลดความวิตกกังวล เป็นต้น 

ทฤษฎีการบ าบัดรักษาทางจิตด้วยความเป็นจริง (Eidetic Psychotherapy) ทฤษฎีของ Assin นี้
เชื่อว่า ร่างกายประกอบด้วย 3 ส่วนที่เป็นสิ่งเดียวกัน เกิดเป็นปฏิกิริยาต่อกันในภาวะที่ไม่รู้สึก ประกอบด้วย
ภาพในใจ การตอบสนองทางร่างกายและความหมายภาพในใจกระตุ้น ความรู้สึก เกิดการตอบสนองความจริง
ภายนอกและรอบ ๆ บุคคล เป็นต้น 

ทฤษฎีการสร้างการฝึกซ้อมในใจ ของ Horowitz ทฤษฎีนี้เชื่อว่าความสัมพันธ์ระหว่างการสร้างการ
ฝึกซ้อมในใจและรูปแบบของความคิดมี 3 ลักษณะ ดังนี้ 

ความคิดที่มีผลต่อการตอบสนองของร่างกาย (Enactive Thought) เป็นความคิดที่ทา ให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายเช่น การคิดถึง การยกของหนักจะทาให้เกิดการหดเกร็งของกล้ามเนื้อที่ไหล่และแขน 
การคิดถึงภาพการกัดผลมะนาวสีเหลืองท่ีสุกฉ่าแล้วชิมรสเปรี้ยวของมะนาว กล้ามเนื้อบริเวณด้านหน้าของหูจะ
เกร็งและมีน้าลายไหลออกมาจากปาก เป็นต้น 

ความคิดในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะห์วิจารณ์ (Lexical Thought) ความคิด ในเชิงเปรียบเทียบ
วิเคราะห์วิจารณ์เป็นความคิดในการสื่อสารให้มีความกระจ่างชัด ความคิดเชิงวิเคราะห์ ความคิดนามธรรม การ
คานวณ การจดจาเวลาการวิเคราะห์วิจารณ์ใหม่ความชัดเจน โดยความคิดนี้จะอยู่ในสมองซีกซ้าย ซึ่งจะเกิด
จากการเรียนรู้ในวัยเด็ก เก็บสะสมเป็นประสบการณ์ และเก็บไว้ในความทรงจา เมื่อได้รับข้อมูลข่าวสารเข้ามา
ใหม่ บุคคลนั้นก็จะนาไปพิจารณาเปรียบเทียบ ความเป็นเหตุและผลตามความเป็นจริง และประสบการณ์การ
เรียนรู้ของบุคคลที่เกิดในขณะนั้น เกิดเป็นพฤติกรรมและอารมณ์ท่ีแสดงออก 

ความคิดให้เห็นภาพ (Imaged Thought) ความคิดให้เห็นภาพเป็นความคิด ที่เกี่ยวข้องกับความฝัน 
เพ้อฝัน การสร้างจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์ ซึ่งจะถูกควบคุมโดย สมองซีกขวา โดยส่วนมากจะติดตัว
มาตั้งแต่กาเนิดเกี่ยวกับอารมณ์โดยเฉพาะอารมณ์ด้านบวก โดย สามารถที่จะน าความรู้สึกในอดีตมาคิด
เปลี่ยนแปลงอีกครั้ง 

 
ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
รัชเดช เครือทิวา (2553) อ้างถึงใน (Messina; & Massina. 2004) ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจดังนี้  
ขั้นที่ 1 หลับตาแล้วนึกถึงเป้าหมายที่ตัวเองสร้างจินตนาการ เช่น การฝึกพฤติกรรมหรือทักษะใหม่ๆ 

การเปลี่ยนแปลงอารมณ์ การเสริมพฤติกรรมในทางบวกหรือปฏิเสธการสร้างภาพ ในใจในทางลบ  
ขั้นที่ 2 สร้างภาพไปในทางบวก และตั้งเป้าหมายว่าต้องบรรลุผลส าเร็จ 
ขั้นที่ 3 ดึงตนเองเข้าสู่ภาพที่ได้สร้างไว้ และเริ่มประสบการณ์ในการสร้างภาพในใจในแบบ 3 มิติ ดังนี้  

- ขณะสร้างภาพในใจผู้ฝึกมองเห็นอะไร เช่น จุดมุ่งหมายตัวของผู้ฝึก ความภาคภูมิใจ เป็นต้น  
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- ขณะสร้างภาพในใจผู้ฝึกรู้สึกอย่างไร เช่น พึงพอใจ มีความสุข ตื่นเต้นมีความสามารถ ปราศจาก
ความวิตกกังวล ผ่อนคลาย เป็นต้น 

- ขณะสร้างภาพในใจร่างกายของผู้ฝึกมีการตอบสนองอย่างไร ยกตัวอย่าง เช่น รู้สึกถึงความผ่อน
คลาย มีความสามารถในกีฬานั้น ๆ มีการตอบสนองในทันที ความเชี่ยวชาญ ความตึงของ
กล้ามเนื้อ ความแข็งแกร่ง เป็นต้น 

ขั้นที่ 4 สร้างภาพที่ตอบสนองต่อกิจกรรมของการสร้างภาพในใจ เช่น การได้รับการ ยกย่อง เป็นที่
ยอมรับ 

ขั้นที่ 5 สร้างภาพที่ท าให้ตนเองมีการตอบสนองในทางอ่ืนเช่น ความตื่นเต้น ความชื่นชมยินดีได้รับ
ความส าเร็จ เป็นผู้ชนะ  

ขั้นที่ 6 ลืมตาขึ้นช้า ๆ เมื่อใดก็ตามที่ผู้ฝึกรับรู้และรู้สึกถึงชัยชนะ ผู้ฝึกจะต้องสร้างภาพ ภาย ในใจ
ต่อไปจนกว่าผู้ฝึกจะรู้สึกว่าภาพที่สร้างขึ้นมานั้นเป็นความจริง จงระลึกไว้เสมอว่าการเป็น ผู้ชนะจะต้องอาศัย
ความอดทน ความพยายามและการอุทิศตนเพื่อการเปลี่ยนแปลง  

 
ผู้วิจัยได้น าขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจของ รัชเดช เครือทิวา (2553) มาประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมในใจ

ส าหรับกีฬายูโดดังต่อไปนี้ 
ขั้นที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและ
ปฏิบัติตามเสียงที่ผู้ฝึกสอนสั่ง 
ขั้นที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

ก าหนดลมหายใจเข้าและออกช้า ๆ และสร้างความรู้สึกผ่อนคลายตามส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย 
ขั้นที่ 3 (ฝึกซ้อมในใจถึงทักษะการทุ่ม) 
- รับรู้ถึงอากาศในยิม ด้วยการรับรู้ถึงเสียงต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัว รู้สึกถึงหัวใจที่เต้นแรง และมองเห็น

เพ่ือนอยู่ตรงหน้า 
- นึกถึงการใช้ทักษะของกีฬายูโดที่น ามาท าการปฏิบัติ จากการที่ได้เห็นภาพ วิดีโอ หรือการปฏิบัติ

ให้ดูของผู้ฝึกสอน 
- สร้างภาพไปในทางบวก และตั้งเป้าหมายว่าต้องทุ่มคู่ต่อสู่ลงสู่พ้ืนส าเร็จ 

- ขณะสร้างภาพในใจผู้ฝึกมองเห็นตัวเองใช้ทักษะการทุ่ม รู้สึกว่าตัวเองสามารถทุ่มคู่ต่อสู้ได้ 
ร่างกายของผู้ฝึกมีการตอบสนองไปตามทักษะที่น ามาปฏิบัติ 

- สร้างภาพที่ตอบสนองต่อกิจกรรมของการสร้างภาพในใจ เช่น การได้รับการ ยกย่อง เป็นที่
ยอมรับ 

- สร้างภาพที่ท าให้ตนเองมีการตอบสนองในทางที่ได้รับความส าเร็จ 
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ขั้นที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 
- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 
- ให้ลืมตาขึ้น 

การฝึกซ้อมในใจกับความสามารถทางการกีฬา (Mental Rehearsal and sport performance)  

 ในปัจจุบันฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาได้เข้ามามีบทบาทต่อการฝึกกีฬา นอกเหนือจากการฝึกทาง
ร่างกาย (Physical fitness training) ซึ่งได้ให้ความส าคัญของการฝึกซ้อมในใจและมีงานวิจัยมากมายที่
แสดงผลของการฝึกซ้อมในใจต่อความสามารถทางการกีฬาและงานวิจัยส่วนใหญ่ ก็ได้แสดงถึงผลทางบวกของ
การฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะทางการกีฬาต่าง ๆ เช่น การพัฒนาการเสิร์ฟ เทเบิลเทนนิส (พรเทพ นิพงษ์ , 
2542) การพัฒนาความสามารถในการยกน้ าหนัก (มงคล จ านงค์เนียร, 2536) และการเพิ่มความแม่นย าในการ
ยิงประตูโทษบาสเกตบอล (รัชเดช เครือทิวา , 2553) เป็นต้น นอกจากนี้ Weinberg et al. (2003 cited in 
Kavoura, 2009) ได้ท างานวิจัยทั้งเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการฝึกซ้อมในใจมีความ
เกี่ยวข้องกับการเพ่ิมความสามารถทางการกีฬา (Enhanced performance) ซึ่งไม่เพียงพัฒนาความสามารถ
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวทางกีฬา (Motor performance) และทักษะทางการกีฬาเท่านั้น แต่ยังพบการพัฒนา
ความมั่นใจ ความมีสมาธิตั้งใจจดจ่อ และลดความวิตกกังวลอีกด้วย 
 เดชะ พุมานนท์ (2556) ได้ท าวิจัย เรื่องผลของการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง และ
เปรียบเทียบความแม่นย าในกีฬาเปตองระหว่างการโยนลูกเลียด การโยนลูกโด่ง การโยนลูกกระทบ กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือนักเรียนชายอายุเฉลี่ย 10-12 ปี จากโรงเรียนเคหะทุ่งสองห้องวิทยา 1 ซึ่งได้จาก
การสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ทุกคนเคยมีประสบการณ์การฝึกทักษะกีฬาเปตองเบื้องต้น จ านวน 34 คน 
น ามาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมในใจควบคู่กับการฝึกทักษะในการโยนลูกเปตอง และกลุ่ม
ควบคุมซึ่งฝึกทักษะกีฬาเปตองเพียงอย่างเดียว ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าการทดสอบความแม่นย าใน
การโยนลูกเปตอง และแบบประเมินการฝึกซ้อมในใจก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 น าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความแม่นย าในการ
โยนลูกเปตอง และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนประเมินการฝึกซ้อมในใจก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทดสอบค่าที และความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ทดสอบความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย ความสามารถในการโยนลูกโด่งของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความสามารถในการโยนลูกเลียดของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
หลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ ส่วนลูกกระทบไม่มีความแตกต่างกัน สรุปผลการวิจัย ผลของการฝึกซ้อมในใจควบคู่
กับการฝึกทักษะกีฬาเปตองในกลุ่มทดลองมีผลต่อการพัฒนาการโยนลูกเลียดหลังสัปดาห์ที่ 8 และมีผลต่อลูก
โด่งหลังสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนลูกกระทบไม่แตกต่างกันทั้ง 2 
กลุ่ม แสดงว่าการฝึกซ้อมในใจควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬาเปตองมีส่วนช่วยให้เกิดการเรียนรู้ได้เร็วกว่าการฝึก
ทักษะกีฬาเปตองเพียงอย่างเดียว 
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 รัชเดช เครือทิวา (2553) ได้ท าวิจัยเรื่อง ผลการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกซ้อมในใจที่มีความแม่นย าใน
การยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล ของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนและ
โรงเรียนทิวไผ่งาม ที่มีอายุระหว่าง 15–17 ปี จ านวน 40 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม เป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 ที่ได้รับ การฝึกซ้อมในใจและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล จ านวน 
20 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกซ้อมในใจและการฝึกยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล จ านวน 20 คนระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทาการทดสอบ
ความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4 และ 6 น าผลที่ได้มา
วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ า และการ
ทดสอบค่าที ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าารทดสอบความแตกต่างเป็นราย
คู่โดยใช้วิธีของตูกี เอ ผลการวิจัยพบว่า  

1. กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกซ้อมในใจและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอล มีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกซ้อมในใจและการฝึกยิงประตูโทษ
บาสเกตบอล มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล ก่อนการฝึกกับ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 กับ 6 แตกต่างกันอย่าง มีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

3. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รับการฟังดนตรีควบคู่กับการฝึกซ้อมในใจและการฝึก
ยิงประตูโทษบาสเกตบอล มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล
ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รับการฝึกซ้อมในใจและการฝึกยิงประตูโทษบาสเกตบอลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 จากงานวิจัยทั้งหมดที่ได้กล่าวมาจึงสรุปได้ว่ากระบวนการฝึกซ้อมในใจจึงมีผลต่อการฝึกกีฬายูโด ทั้ง
ในด้านทักษะทางกาย ความมั่นใจ สมาธิ ความจ า และสามารถสร้างกระบวนการทางความคิดและน าไปใช้ใน
ฝึกซ้อมและแข่งขันได้ ฉะนั้นจึงกล่าวได้ว่าการฝึกซ้อมในใจเป็นเทคนิคทางจิตอย่างหนึ่งที่มีความส าคัญต่อการ
เล่นกีฬายูโดได้เป็นอย่างยิ่ง 
 

การออกแบบการเรียนการสอน (Instructional Design) 

ดิค และแครี Dick & Carey (1985, p. 5) ให้ความหมาย การออกแบบการเรียนการสอน คือกระบวน
การวางแผนการเรียนการสอนอย่างเป็นระบบเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายการเรียนการสอนที่ต้องการ โดยตอบคา
ถามให้ได้ว่าจะสอนอะไรและสอนอย่างไรจึงจะบรรลุเป้าหมาย และจะทราบได้อย่างไรว่าบรรลุเป้าหมายแล้ว 

กานเย เวเกอร์ โกลาส และเคลเลอร์ (Gagné, Wager, Golas, & Keller, 2005, p. 1) ให้ความหมาย 
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ของการออกแบบการเรียนการสอน เป็นการน าหลักการเรียนรู้ไปออกแบบเหตุการณ์ ที่ประกอบด้วยกิจกรรม
ต่าง ๆ ที่กาหนดขึ้นอย่างมีเป้าประสงค์ชัดเจน หรือที่เรียกว่า การเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพเพ่ือให้ผู้เรียน
เกิดการเรียนรู้ตามที่คาดหวัง 
 หลักการพื้นฐานในการออกแบบการเรียนการสอน 
  ในการออกแบบการเรียนการสอนมีหลักการพ้ืนฐานที่ผู้ออกแบบการเรียนการสอนควร 
ค านึงถึงเพ่ือช่วยให้การออกแบบการเรียนการสอนมีคุณภาพ ดังนี้ (Gagné, Wager, Golas, & Keller, 
2005, p. 2-3; Smith & Ragan, 1999, p.18) 

1) ค านึงถึงผลการเรียนรู้ของผู้เรียนเป็นเป้าหมายส าคัญ 
2) ค านึงถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อการเรียนรู้ 
3) รู้จักประยุกต์ใช้หลักการเรียนการสอน วิธีสอน รูปแบบการเรียนการสอน ให้เหมาะสม

กับระดับวัยของผู้เรียน 
4) ใช้วิธีการและสื่อที่หลากหลาย 
5) มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
6) มีการประเมินผลครอบคลุมทั้งกระบวนการเรียนการสอนและการประเมินผลผู้เรียน  
7) องค์ประกอบการเรียนการสอนมีความสัมพันธ์กัน 

หลักการพื้นฐานในการออกแบบการเรียนการสอนที่น ามากล่าวข้างต้นนี้เป็นแนวทางทั่วไปส าหรับนัก
ออกแบบการเรียนการสอนที่เริ่มต้นการท างานในด้านนี้ได้น าไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับสภาพและบริบท
การเรียนการสอน 
 รูปแบบการออกแบบการเรียนการสอนแบบสามัญ (A common model of instructional 
design) 

รูปแบบนี้พัฒนาจากแนวคิดของเมเกอร์ (Mager, 1975, p.2) ที่ได้ตั้งค าถามพ้ืนฐานส าหรับนัก
ออกแบบการเรียนการสอนที่จะต้องหาค าตอบ ดังนี้ 

1) เราก าลังจะไปไหน (อะไรคือเป้าหมายของการเรียนการสอน) 
2) เราจะบรรลุเป้าหมายได้อย่างไร (อะไรคือกลยุทธ์และสื่อกลาง) 
3) เราจะรู้ได้อย่างไรว่าบรรลุเป้าหมายแล้ว (เครื่องมือการประเมินเป็นอย่างไร เราจะประเมินและ

ปรับปรุงวัสดุอุปกรณ์การสอนอย่างไร) จากค าถามข้างต้นน ามาก าหนดเป็นกิจกรรมที่จะต้องปฏิบัติใน
กระบวนการออกแบบการเรียนการสอน เป็น 3 ขั้นตอน ที่มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกัน ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 การวิเคราะห์การเรียนการสอน เพื่อก าหนดเป้าหมายที่จะไป สิ่งที่ผู้ประเมินควรวิเคราะห์ 
ได้แก่ สภาพแวดล้อมหรือบริบทในการเรียนรู้ (learning contexts) ตัวผู้เรียน (learner) และภาระงาน 
(learning task) หรือสิ่งที่ผู้เรียนควรรู้และควรท าได้ 

ขั้นที่ 2 การออกแบบการเรียนการสอน เพ่ือตอบค าถามว่าเราจะไปถึงเป้าหมายได้อย่างไรขั้นนี้เป็น
ขั้นที่ผู้ออกแบบการเรียนการสอนจะต้องพิจารณาถึงสื่อและกิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ ที่ใช้สร้างประสบการณ์
ให้กับผู้เรียน นอกจากนั้นยังต้องค านึงถึงการจัดล าดับก่อนหลังของการน า เสนอกิจกรรมและการบริหารชั้น
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เรียน เช่น จะจัดให้ผู้เรียนเรียนรู้อย่างไร เช่น การเรียนเป็นกลุ่มใหญ่ กลุ่มย่อย หรือการเรียนเป็นรายบุคคล 
เป็นต้น ขั้นนี้จึงเป็นขั้นที่ผู้ออกแบบต้องพิจารณาว่าจะด าเนินการเรียนการสอนอย่างไร 

ขั้นที่ 3 การประเมินผลการเรียนการสอน เพ่ือตอบค าถามว่าจะรู้ได้อย่างไรว่าไปถึงเป้าหมายแล้ว 
ขั้นนี้เป็นการประเมินทั้งการเรียนการสอนและผลการเรียนรู้ที่เกิดข้ึน การประเมินผลสามารถแบ่งได้เป็น 
2 ระยะ คือการประเมินระหว่างด าเนินการหรือการประเมินความก้าวหน้า (formative evaluation) และ 
การประเมินผลสรุป (summative evaluation) คือ การประเมินหลังเสร็จสิ้นการด าเนินการ การประเมิน 
ความก้าวหน้ามีจุดมุ่งหมายเพ่ือน าข้อมูลมาใช้ในการพัฒนาปรับปรุงการเรียนการสอน ส่วนการประเมินผล 
สรุปมีจุดมุ่งหมายเพ่ือตัดสินผลการด าเนินการและตัดสินผลการเรียนรู้ว่าได้บรรลุเป้าหมายอย่างไร 

 
ขั้นตอนการด าเนินการทั้งสามมีความสัมพันธ์ดังแสดงในภาพที่ดังนี้ 

 
ภาพที่ 11 รูปแบบการออกแบบการเรียนการสอนแบบสามัญ 

ที่มา: Smith & Ragan, 1999, p. 11 
 

หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก (Principles of Training Program) 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) กล่าวว่าหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกหมายถึงการพัฒนาความสามารถ
ของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายต้องค านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญอาทิอายุเพศรูปร่าง
และระดับความพร้อมของร่างกายเป็นต้นฉะนั้นการก าหนดโปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสมจึงเป็น
สิ่งจ าเป็นที่จะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพนักกีฬาในแต่ละประเภทเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการ
ฝึกซ้อมได้ก าหนดองค์ประกอบที่เป็นพ้ืนฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึกไว้ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่าถ้าโปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ้นมาถูกต้องตามหลักของการฝึก
และมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาขั้นตอนในการน าโปรแกรมดังกล่าวไปใช้ก็เป็น
สิ่งจ าเป็นที่จะท าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายที่ต้องการ ซึ่งขั้นตอนในการน าโปรแกรมการฝึกไปใช้
กับนักกีฬา 
 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกจะต้องมีการก าหนดองค์ประกอบต่าง ๆ ให้ชัดเจน เพ่ือให้ผลของการ
ฝึกมีประสิทธิภาพและสมบูรณ์ตามเป้าหมายท่ีได้ก าหนดไว้  
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การฝึกแบบ FITT เป็นหลักการสร้างโปรแกรมวิธีฝึกวิธีหนึ่งที่นิยมใช้เข้าในโปรแกรมการฝึกการออก
ก าลังกาย และการฝึกกีฬาต่าง ๆ เป็นจ านวนมาก ซึ่ง ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล (2013) กล่าวว่า การก าหนดการ
ออกก าลังกายให้บุคคลมีเป้าหมาย สามารถปฏิบัติตามได้อย่างเหมาะสม เฉพาะกับบุคคลและวัตถุประสงค์ของ
แต่ละคน ต้องใช้ข้อมูลหลายๆด้านมาประกอบกันเพ่ือวางแผนการออกก าลังกายอย่างเฉพาะเจาะจง ซึ่ง
หลักการโดยทั่วไปการก าหนดการออกก าลังกายมักจะประกอบด้วย FITT สอดคล้องกับ Jacky Anderson 
(2019) กล่าวว่าหลักการ FITT เป็นชุดของกฎที่ต้องปฏิบัติตามเพ่ือให้ได้รับประโยชน์จากโปรแกรมการฝึกออก
ก าลังกายทุกรูปแบบ ใช้เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาแผนการออกก าลังกายที่ไม่เหมือนใครและตอบสนอง
ตามความต้องการเฉพาะของแต่ละบุคคล ซึ่ง FITT ย่อมาจาก 4 ค าดังนี้ 

F (Frequency) แปลว่า ความถ่ี หมายถึงจ านวนครั้งที่ฝึกต่อสัปดาห์ 
I (Intensity) แปลว่า ความเข้ม หมายถึงความยากของการฝึกท่ีท า 
T (Time) แปลว่า เวลา หมายถึงระยะเวลาที่ก าลังฝึกซ้อมในแต่ละช่วง 
T (Type) แปลว่า ประเภท หมายถึงความยากในการฝึกท่ีก าลังท า 

ซึ่งสอดคล้องกับ ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล (2013) กล่าวว่าหลักการโดยทั่วไปการก าหนดการออกก าลัง
กายมักจะประกอบด้วย 

F (Frequency) คือ ความถี่ของการออกก าลังกาย  
I (Intensity) คือ ความหนักของการออกก าลังกาย  
T (Time) คือ ระยะเวลาของการออกก าลังกาย  
T (Type) คือ ชนิดของการออกก าลังกายหรือกิจกรรม  
 

การวัดและประเมินผลทางพลศึกษา (Physical Education Measurement and Evaluation) 

 การวัดและประเมินผลทางพละศึกษาประกอบด้วยกระบวนการวัดและประเมินผลซึ่ง กรรวี บุญชัย 
(2554) กล่าวไว้ว่า กระบวนที่รวมถึงการวัด (measure) การประเมินผล (evaluate) การจ าแนก แยกแยะ 
(identify) และแนะน า/ก าหนด (prescribe) การบวนการทั้งหมดนี้เรียกว่า การประเมิน (assessment) ซึ่งมี
ความแตกต่างจาก การประเมินผล (evaluation) เพราะการประเมิน (assessment) หมายถึงการท าให้ทราบ
สภาพที่เป็นจริงในขนะนั้น สามารถให้ข้อเสนอแนะแก่ผู้ถูกประเมินได้เกิดการพัฒนา ส่วนการประเมินผล
หมายถึงการตีความหมายการตัดสินข้อมูลจากการวัดโดยไม่มีการสะท้อนกลับแก่ผู้ถูกประเมิน 

เกณฑ์การให้คะแนนแบบรูบริค (Rubrics or Scoring Rubrics) 

ไซลัน สาและ (2548) กล่าวว่า รูบริค (Rubrics)คือเครื่องมือการให้คะแนน (Scoring Tool) ซึ่งเกิด
จากการรวมกันระหว่างเกณฑ์การให้คะแนน (Scoring criteria)กับมาตราประมาณค่าหรือระดับคะแนน 
(Scoring scale)เพ่ือระบุความแตกต่างของผลงานหรือประสิทธิภาพ (Proficiency) ของงาน ส าหรับแนวทาง
ในการที่จะน าไปใช้ในการประเมินผลงานของนักเรียนซึ่งการประเมินผลของนักเรียนจะมีอยู่ 2 ลักษณะ คือ
ผลงานที่ได้จากกระบวนการของนักเรียน และกระบวนการที่นักเรียนใช้เพ่ือให้เกิดผลงาน จะประเมิ นใน
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ลักษณะใดขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายในการเรียนรู้ อาจจะประเมินลักษณะใดลักษณะหนึ่งหรือประเมินทั้งสอง
ลักษณะก็ได้ 

ขั้นตอนการสร้างเกณฑ์การให้คะแนน 
ส านักงานทดสอบทางการศึกษา กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2546) เนื่องจากหลักสูตร

การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 เน้นการประเมินให้ด าเนินควบคู่กันไปในกิจกรรมการเรียน 
ดังนั้นการสร้างและพัฒนาเกณฑ์การให้คะแนนสามารถท าได้ดังนี้ 

1) เนื้อหา หน่วยการเรียน หรือภาระงานที่ก าหนดขึ้นนั้นตรงกับมาตรฐานการเรียนรู้ข้อใด 
2) ประเด็นที่จะน ามาประเมินภาระงานนั้นสามารถบอกได้ว่าเป็นคุณภาพของผู้เรียนตาม

มาตรฐานการเรียนรู้ข้อใดบ้าง 
3) จัดท ากรอบการประเมินที่ครอบคลุมประเด็นที่จะน ามาประเมิน 
4) อธิบายการแสดงออกถึงระดับความสามารถตามประเด็นที่ก าหนดเป็นล าดับ 
5) ทดลองหาความชัดเจนของเกณฑ์โดยให้ผู้เชี่ยวชาญพิจารณา 
6) หลังจากน าเกณฑ์ไปใช้ประเมินผู้เรียนแล้วให้หาข้อดี ข้อควรปรับปรุงแก้ไขด้านต่าง  ๆ เช่น 

ความชัดเจน ความสะดวกในการน าไปใช้ 
7) ทบทวนและปรับปรุงเกณฑ์ท่ียังมีข้อบกพร่องหรือพัฒนาเกณฑ์อ่ืน ๆให้ดียิ่งขึ้น 

ข้อดีของการประเมินโดยใช้ Scoring Rubric 

  สมศักดิ์ ภู่วิภาดาวรรธน์ (2544) 
1) ช่วยให้การคาดหวังของครู ที่มีต่อผลงานของนักเรียนบรรลุผลส าเร็จได้ โดยนักเรียนเกิดความ

เข้าใจ และสามารถใช้ Rubric ต่อการประเมินและพัฒนาชิ้นงานของตน 

2) ช่วยให้ครูเกิดความกระจ่างชัดยิ่งขึ้นว่าต้องการให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้หรือพัฒนาการ

อะไรบ้าง 

3) ช่วยให้นักเรียนสามารถระบุคุณลักษณะจากงานที่เป็นตัวอย่างได้ โดยใช้ Rubric ตรวจสอบ 

4) ช่วยให้นักเรียนสามารถควบคุมตัวเองในการปฏิบัติงานเพ่ือไปสู่ความส าเร็จ 

5) เป็นเครื่องมือในการเชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมปฏิบัติงานต่างๆ ของนักเรียนได้

เป็นอย่างดี 

6) ช่วยให้บุคคลที่เก่ียวข้อง เช่น ผู้ปกครอง ผู้สนับสนุน ผู้นิเทศก์ ได้เกิดความเข้าใจเกณฑ์ ในการ

ตัดสินผลงานนักเรียนที่ครูใช้ 

7) ช่วยในการให้เหตุผลประกอบการให้เกรดนักเรียนได้ 

ช่วยเพิ่มคุณภาพของนกัเรียน 

การสร้างเกณฑ์การประเมินทักษะวิชายูโด (Scoring Rubrics Construction of Judo Skills) 

 ณฐอร ทีฆายุพรรค (2557) ได้สร้างเกณฑ์การประเมินทักษะวิชายูโดโดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
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1. ศึกษาเก่ียวกับเนื้อหา ค าอธิบาย และจุดมุ่งหมายของกีฬายูโด 
2. ศึกษาองค์ประกอบทักษะวิชายูโด เพ่ือให้ได้หัวข้อ ทักษะย่อย และรายละเอียดของทักษะที่ใช้ใน

การประเมิน 
3. ศึกษาแนวคิด หลักการ ทฤษฎีเกี่ยวกับการประเมินทักษะ และการสร้างเกณฑ์การประเมินจาก

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
4. วิเคราะห์องค์ประกอบ และทักษะที่ใช้ในการสร้างเกณฑ์การประเมินทักษะวิชายูโด 
5. ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และผู้เชี่ยวชาญเพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างเกณฑ์การ

ประเมินทักษะวิชายูโด 
6. สร้างเกณฑ์การประเมินทักษะวิชายูโดประกอบด้วยเกณฑ์การประเมิน 3 ทักษะได้แก่ ทักษะการ

ล้ม ทักษะการทุ่ม และทักษะการการจับยึด ในทักษะการทุ่มนั้นประกอบด้วย ท่า เซโออิ นาเงะ 
(Seoi Nage) และ โอโกชิ (Ogoshi) ซึ่งเป็นท่าที่ผู้วิจัยจะท าการด าเนินการวิจัยในครั้งนี้ 

7. น าเกณฑ์การประเมินไปปรึกษาอาจาย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพ่ือตรวจสอบ และพิจารณาปรับปรุง
แก้ไขให้ดียิ่งขึ้น 

8. หาค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ของเกณฑ์การประเมิน จากนั้นหาค่าดัชนี
ความสอดคล้องของเกณฑ์การประเมิน ( Index of Consistency: IOC) ของข้อค าถามแต่ละข้อ
โดยใชสูตรดังนี้ 
 

 
  IOC แทน  ดัชนีความสอดคล้อง 
  R แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
  ∑ แทน ผลรวม 
  N แทน จ านวนผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

9. หาค่าความเชื่อถือได้ (Reliability) ของเกณฑ์การประเมินทักษะกีฬายูโด 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

  

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - experimental research) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการ
ฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชนโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 

1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชน 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของ

นักกีฬาเยาวชนก่อน และหลังการฝึก 
 

การก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 

1. ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬายูโด เยาวชน สปป.ลาว ชาย และ หญิง อายุระหว่าง 14 ถึง 

18 ป จ านวน 30 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬายูโด เยาวชน สปป.ลาว ชาย และ หญิง อายุ
ระหว่าง 14 ถึง 18 ปี ได้มาด้วยวิธีการอาสาสมัคร (Volunteer Sampling) และคัดเลือกโดยการสุ่ม
ตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) จ านวน 20 คน โดยพิจารณาจากเกณฑ์ดังนี้ 
เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง 

1. มีความสมัครใจเข้าร่วม และได้รับอนุญาตจากผู้ปกครอง  
2. เป็นนักกีฬายูโดชาย-หญิงที่ผ่านการฝึกไม่ต่ ากว่า 6 เดือน แต่ไม่เคยติดทีมชาติมาก่อน 
3. ไม่มีความผิดปกติทางร่างกาย มีสุขภาพแข็งแรงดี โดยมีใบตรวจสุขภาพจากโรงพยาบาล

ภาครัฐ และไม่มีโรคประจ าตัวที่ก่อให้เกิดปัญหาในการฝึก 
เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 

1. ท าผิดระเบียบที่ร้ายแรงของสโมสรยูโด สปป. ลาว และ สหพันธ์ยูโดแห่งชาติลาว 
2. ได้รับการบาดเจ็บระหว่างการทดสอบ และได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ให้พักรักษาร่างกาย

ระหว่างการเก็บข้อมูล 
3. ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองตามเกณฑ์ได้อย่างครบถ้วน 

 
เลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการอาสาสมัคร (Volunteer Sampling) และคัดเลือกโดยการสุ่ม

ตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) ทั้งหมด 20 คน เป็นกลุ่มตัวอย่างกลุ่มเดียว โดย
เป็นกลุ่มที่มีวิธีการเรียนการสอนทักษะการทุ่มของกีฬายูโดด้วยโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการ
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ฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
30 นาที คือ วันเสาร์และวันอาทิตย์ ระหว่างเวลา 15.00 - 16.30 น.  

 

ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ 

1. ศึกษาเอกสาร ต ารา บทความ และรายงานการวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง 
2. สร้างเครื่องมือโดยอ้างอิงจากข้อมูลที่ได้ศึกษามา 
3. น าเครื่องมือที่สร้างขึ้นมาตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไข 
4. น าเครื่องมือไปทดลองใช้กับนักกีฬาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 3 คน แล้วน ามาประเมิน และ

ปรับปรุงให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง 
5. น าเครื่องมือไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยต่อไป 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่มของกีฬายูโด และโปรแกรมการฝึกซ้อมในใจ 
1. ศึกษาโปรแกรมการฝึกจากหลักการทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
2. น าโปรแกรมการฝึกไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความถูกต้อง จ านวน 3 ท่านเพ่ือศึกษาหา

ความเป็นไปได้ของโปรแกรมการฝึกโดยวิเคราะห์ความตรง (Content Validity) โดยหาค่า 
IOC (Index of Item-Objective Congruence) ตรวจสอบความถูกต้องจากผลการประเมิน
ดัชนีความสอดคล้องของเครื่องมือ (IOC) โดยมีเกณฑ์ในการพิจารณาดังนี้ 

คะแนน +1 เมื่อแน่ใจว่าโปรแกรม สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
คะแนน 0 เมื่อไม่แน่ใจว่าโปรแกรม สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
คะแนน -1 เมื่อแน่ใจว่าโปรแกรม ไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
น าผลการตรวจสอบของผู้เชี่ยวชาญ ทั้ง 3 คน มาค านวณค่าดัชนีความสอดคล้อง

โดยใช้เกณฑ์พิจารณาตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป จากนั้นน าโปรแกรมการฝึกไปใช้ในการทดลองต่อไป 
3. โปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่มจะใช้ทั้งหมด 2 ท่าได้แก่ท่า Morote-Seoi-Nage และท่า O-

goshi 
4. ใช้เกณฑ์การประเมินทักษะการทุ่มของ ณฐอร ทีฆายุพรรค (2557) เป็นเครื่องมือวัดใน

โปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่ม 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากสโมสรยูโด สปป.ลาว โรงเรียน
พรสวรรค์กีฬา-กายกรรม และผู้ปกครองนักกีฬา เพ่ือขออนุญาตน าตัวนักกีฬาเข้าร่วมการ
ทดลอง 

2. ท าหนังสือขอความร่วมมือจากสหพันธ์ยูโดแห่งชาติลาว เพ่ือขอใช้เครื่องมือ อุปกรณ์ และ
สถานที่ฝึกซ้อมส าหรับการทดลอง 

3. ผู้วิจัยท าการปฐมนิเทศเกี่ยวกับข้อตกลงในการท าวิจัยและข้อปฏิบัติที่ให้ทราบถึงรายละเอียด
เกี่ยวกับหน้าที่และวัตถุประสงค์ของการวิจัยพร้อมทั้งอธิบาย และสาธิตวิธีการเก็บรวบรวม
ข้อมูลให้ผู้ช่วยวิจัย และกลุ่มตัวอย่างทราบ 

4. กลุ่มตัวอย่างฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนด 
5. ท าการทดสอบทักษะการทุ่มของกีฬายูโดของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 ท่า ในข้างที่ถนัด ก่อนการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 1 หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ ที่ 8 ด้วยเกณฑ์การประเมินทักษะกีฬา

ยูโดของ (ณฐอร ทีฆายุพรรค, 2557) 

6. ผู้วิจัยทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลจากใบบันทึกคะแนนทักษะของกลุ่มตัวอย่างน ามา
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติต่อไป 

 

การวิเคราะห์ทางสถิติ 

ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป เพื่อหาค่าสถิติดังนี้ 
1. วิเคราะห์คะแนนการทดสอบระหว่างการทดลอง และหลังการทดลองโดยใช้เกณฑ์มาตรฐาน 

E1/E2 

2. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (x̅)  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบทักษะ

การทุ่มของกลุ่มตัวอย่าง 

3. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยของทักษะการทุ่มของกีฬายูโด ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 หลัง
การทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า (One-way ANOVA with repeated measures) 

4. ค่าระดับนัยส าคัญมางสถิติที่ .05   
5. น าเสนอข้อมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ศึกษาผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่
มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชน โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการท าวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬายูโด เยาวชน 
สปป.ลาว ชาย และ หญิง ที่มีประสบการณ์การฝึกมาแล้วไม่ต่ ากว่า 6 เดือน แต่ไม่เคยเป็นทีมชาติมาก่อน อายุ
ระหว่าง 14 ถึง 18 ปี (จ านวน 20 คน ได้มาด้วยวิธีอาสาสมัคร (Volunteer Sampling)  และคัดเลือกโดย
การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ
ดังต่อไปนี้ 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์และแปลผล 
 สัญลักษณ์ท่ีผู้วิจัยได้ก าหนดความหมายการการวิเคราะห์และแปลผลไว้ดังนี้ 

n  หมายถึง  กลุ่มตัวอย่าง 
 x̅  หมายถึง  ค่าเฉลี่ย (Mean) 

 SD  หมายถึง  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 E1  หมายถึง  ค่าประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึกทักษะระหว่างการทดลอง 

 E2  หมายถึง  ค่าประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึกทักษะหลังการทดลอง 
 t  หมายถึง  ค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (T-test) 
 F   หมายถึง  ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ (F-distribution) 

 Partial 2 หมายถึง  ค่าขนาดอิทธิพลของการทดลอง (Effect size) 
 P  หมายถึง  ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน (Probability) 
 *   หมายถึง  การมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การน าเสนอข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลการพัฒนาโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของ
นักกีฬาเยาวชนได้จัดล าดับดังต่อไปนี้ 

1. วิเคราะห์ประสิทธิภาพการทดสอบระหว่างการทดลอง และหลังการทดลองโดยใช้เกณฑ์

มาตรฐาน E1/E2 

2. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (x̅)  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบ

ทักษะการทุ่มของกลุ่มตัวอย่าง 
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3. วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยของทักษะการทุ่มของกีฬายูโด ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 หลังการ

ทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียวด้วยการวัดซ้ า (One-way ANOVA with repeated measures)   

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. สถิติพ้ืนฐานคะแนน ค่าเฉลี่ย ประสิทธิภาพ E1/E2 ส่วนเบี่ยงมาตรฐาน และค่า t-test ของทักษะ
การทุ่มทั้ง 2 รายการของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ตารางที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์หาประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึกทักษะจากการทดลองตามเกณฑ์ 80/80 ทัง้

สองรายการ 

รายการ ทดสอบระหว่างการทดลอง ทดสอบหลังการทดลอง ประสิทธิภาพ 
E1/E2 คะแนนเต็ม ค่าเฉลี่ย E1 คะแนนเต็ม ค่าเฉลี่ย E2 

Morote seoi nage 4 3.35 83.75 4 3.50 87.50 83.75/87.50 
Ogoshi 4 3.40 85.00 4 3.65 91.25 85.00/91.25 

 

 จากตารางที่ 2 พบว่า 
1) คะแนนของทักษะท่า Morote seoi nage ที่ได้จากการทดสอบระหว่างการทดลอง มีคะแนนเต็ม

เท่ากับ 4 ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.35 ประสิทธิภาพ E1 เท่ากับ 83.75 และคะแนนที่ได้จากการทดสอบ
ระหว่างหลังการทดลอง มีคะแนนเต็มเท่ากับ 4 ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.50 ประสิทธิภาพ E2  เท่ากับ 
87.50 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ที่ก าหนดไว้คือ 80/80 

2) คะแนนของทักษะท่า Ogoshi ที่ได้จากการทดสอบระหว่างการทดลอง มีคะแนนเต็มเท่ากับ 4 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.40 ประสิทธิภาพ E1 เท่ากับ 85.00 และคะแนนที่ได้จากการทดสอบระหว่าง
หลังการทดลอง มีคะแนนเต็มเท่ากับ 4 ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.65 และมีประสิทธิภาพ E2  เท่ากับ 
91.25 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ที่ก าหนดไว้คือ 80/80  

 

ตารางที่ 3 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

รายการ ช่วงเวลา n 𝐱̅ SD t p 

Morote seoi nage ก่อนการทดลอง 20 1.85 0.59 12.57* .000 

หลังการทดลอง 20 3.50 0.51 

Ogoshi ก่อนการทดลอง 20 1.75 0.64 13.26* .000 

หลังการทดลอง 20 3.65 0.49 

* Significant at .05 
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จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่าการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ย โดยใช้การทดสอบค่าที (t - 
test) เพ่ือศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลองด้วยทักษะการทุ่มทั้งสองท่า 
ของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน โดยทักษะการทุ่มท่า Morote seoi nage มีค่า t ที่ค านวณได้เท่ากับ 12.57 
แสดงให้เห็นว่าผลสัมฤทธิ์ทางการทดสอบหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และทักษะการทุ่มท่า Ogoshi มีค่า t ที่ค านวณได้เท่ากับ 13.26 แสดงให้เห็นว่าผลสัมฤทธิ์ทางการทดสอบ
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

2. สถิติพ้ืนฐานค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงมาตรฐาน ทั้ง 2 รายการทดสอบพร้อมกราฟน าเสนอทั้ง 3 ช่วงการ

ทดสอบ ของกลุ่มตัวอย่าง 

ตารางที่ 4 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงมาตรฐาน ของกลุ่มตัวอย่าง 

 

รายการทดสอบ 

 

จ านวน 

ก่อนการทดลอง

สัปดาห์ที่1 

หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 

x̅ SD x̅ SD x̅ SD 

Morote Seoi Nage 

Ogoshi 

20 1.85 0.59 2.60 0.60 3.50 0.51 

20 1.75 0.64 2.50 0.51 3.65 0.49 

 

จากตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการทดลองค่าสถิติพ้ืนฐาน ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 หลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของการทดลอง ของกลุ่มตัวอย่างจากการทดสอบทั้งหมด 

2 รายการทดสอบ มีดังนี้ 

1) ทักษะท่า Morote Seoi Nage ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 
1.85 คะแนน (SD = 0.59) ส่วนช่วงหลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 4  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.60 คะแนน (SD = 0.60) 
และช่วงหลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.50 คะแนน (SD = 0.51)  

2) ทักษะท่า Ogoshi ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 1.75 คะแนน 
(SD = 0.64) ส่วนช่วงหลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 4  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.60 คะแนน (SD = 0.51) และช่วงหลัง
การทดลอง สัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.50 คะแนน (SD = 0.49) 

จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่าคะแนนทักษะของทั้งสองท่ามีค่าเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ตามล าดับเมื่อเทียบกับ คะแนนทักษะก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1  

 



36 
 

ตารางที่ 5 วิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่ม ทักษะการทุ่มทั้งสองท่า 

 
 

ทักษะ 

 สถิติเชิงบรรยาย ทดสอบภายในกลุ่ม 
ก่อนการ
ทดลอง 

สัปดาห์ที่ 1 

หลังการ
ทดลอง 

สัปดาห์ที่ 4 

หลังการ
ทดลอง 

สัปดาห์ที่ 8 

 
F-ratio 

 
P 

 
Partial 

2 
Morete Seoi Nage x̅ 1.85 2.60 3.50 157.947* 0.000 0.893 

SD. 0.59 0.60 0.51 
Ogoshi x̅ 1.75 2.50 3.65 175.872* 0.000 0.903 

SD. 0.64 0.51 0.49 
 

จากตารางที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ทักษะการทุ่มทั้งสองท่า โดยที่ท่า Morote Seoi 
Nage มีภาพรวมของการเปลี่ยนแปลง จากสัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 4 จากสัปดาห์ที่ 4 ถึงสัปดาห์ที่ 8 และ
สัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 157.947) (p < .001) และมี

ขนาดอิทธิพล (Partial 2= 0.893) และท่า Ogoshi มีภาพรวมของการเปลี่ยนแปลง จากสัปดาห์ที่ 1 ถึง
สัปดาห์ที่ 4 จากสัปดาห์ที่ 4 ถึงสัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05      (F = 175.872) (p < .001) และมีขนาดอิทธิพล (Partial 2= 0.903) 
 

ตารางที่ 6 ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage ของ
กลุ่มตัวอย่างช่วงก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

 
ช่วงของการทดสอบ 

 

 

𝐱̅ 

ก่อนการทดลอง
สัปดาห์ที่ 1 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 

1.85 2.60 3.50 

ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 1.85 -   
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 2.60 0.750* -  
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 3.50 1.650* 0.900* - 

* Significant at .05 
 

 จากตาราง 6 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi 
Nage ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ค่าเฉลี่ยของคะแนนหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติท่ีระดับ .05 และคะแนนการทดสอบก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 
8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที ่7 ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะการทุ่มท่า Ogoshi ของกลุ่มตัวอย่างช่วง

ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

 
ช่วงของการทดสอบ 

 

 

𝐱̅ 

ก่อนการทดลอง
สัปดาห์ที่ 1 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 

1.75 2.50 3.65 

ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 1.75 -   
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 2.50 0.750* -  
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 3.65 1.150* 1.900* - 

* Significant at .05 
 

จากตาราง 7 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบทักษะการทุ่มท่า Ogoshi ก่อน
การทดลองสัปดาห์ที่ 1 แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ย
ของคะแนนหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคะแนนการทดสอบก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพที่ 12 ค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะของทั้งสองท่า ช่วงก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 หลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่าง ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าคะแนนทักษะของทั้งสองท่ามี

ค่าเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ตามล าดับเมื่อเทียบกับ คะแนน

ทักษะก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - experimental research) มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือ
พัฒนาโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชน 2) เพ่ือ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชนก่อน 
และหลังการฝึก โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬายูโด เยาวชน สปป.ลาว ชาย และ หญิง อายุ
ระหว่าง 14 ถึง 18 ปี จ านวน 20 คน ซึ่งสรุปผลการวิจัยตามล าดับดังนี้ 

สรุปผลการวิจัย 

1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชน 
1) ผลการวิเคราะห์คะแนนของทักษะการทุ่มทั้งสองท่าได้ค่าคะแนน 81/83 และ 83/91 จากการ

ทดสอบระหว่างการทดลองและหลังการทดลอง มีประสิทธิภาพ E1/E2 สูงกว่าเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้

คือ 80/80 

2) ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ย โดยใช้การทดสอบค่าที (t - test) เพ่ือศึกษา

ผลสัมฤทธิ์ทางการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลองด้วยทักษะการทุ่มทั้งสองท่า ของ

กลุม่ตัวอย่างแสดงให้เห็นว่าผลสัมฤทธิ์ทางการทดสอบหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬา
เยาวชนก่อน และหลังการฝึก 

1) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง โดยทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage มีภาพรวม
ของการเปลี่ยนแปลง จากสัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 4 จากสัปดาห์ที่ 4 ถึงสัปดาห์ที่ 8 และ
สัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง โดยทักษะการทุ่มท่า Ogoshi มีภาพรวมของการ
เปลี่ยนแปลง จากสัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 4 จากสัปดาห์ที่ 4 ถึงสัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 1 ถึง
สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาผลของการพัฒนาโปรแกรมการสอนทักษะการทุ่มร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อ
ความสามารถในการทุ่มของนักกีฬายูโดระดับเยาวชน สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ดังนี้ 
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การพัฒนาโปรแกรมการสอนทักษะการทุ่มร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อความสามารถในการทุ่มของ
นักกีฬายูโดระดับเยาวชน ผลวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบทั้งสองทักษะสูงขึ้นเมื่อ
เทียบจากหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 กับก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กับ หลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กับ ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการสอนทักษะการทุ่มร่วมกับการฝึกซ้อมในใจ มีประสิทธิภาพในการ
พัฒนาทักษะการทุ่มทั้งสองท่าของกลุ่มตัวอย่างอย่างเห็นได้ชัดเจน ซึ่งสอดคล้องกับ นภพร ทัศนัยนา (2541) 
ที่ได้ศึกษาผลการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อการพัฒนาทักษะกีฬาแบดมินตัน ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองที่ท าการ
ฝึกซ้อมในใจควบคู่กับการฝึกแบบปกติมีผลรวมคะแนนการทดสอบทักษะแบดมินตันหลังสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่า
ผลรวมคะแนนการทดสอบก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงว่าการฝึกซ้อมในใจมี
ผลดีต่อการแสดงทักษะแบดมินตันซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ การได้มาซึ่งทักษะทางกลไกเป็นทักษะที่
ผสมผสานเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่เกี่ยวข้องกับวิธีการที่นักกีฬาเรียนรู้และรักษาทักษะใหม่ ๆ การมี
ความเข้าใจที่ดีว่าจิตใจท างานอย่างไรและผู้คนเรียนรู้สามารถช่วยปรับปรุงการเล่นกีฬาของคุณเอง นี่เป็นเรื่อง
จริงโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเรียนรู้เทคนิคใหม่ ๆ รวมถึงการฝึกสอนและการสอนผู้อ่ืน การสอนเพ่ือให้เกิด
หน่วยความจ าและวิธีจัดเก็บข้อมูลเมื่อเรียนรู้ทักษะใหม่ ไม่มีหน่วยความจ าการประมวลผลข้อมูลและการ
เรียนรู้ทักษะใหม่เป็นไปไม่ได้ หน่วยความจ าเป็นสิ่งที่ซับซ้อนและกระบวนการทั้งหมดของการจดจ าทักษะหรือ
เหตุการณ์ยังไม่เป็นที่รู้จัก โดยมีเป้าหมายเพ่ือการสร้างกลไกการเคลื่อนไหวที่จัดเรียงไว้ในล าดับที่ถูกต้องเพ่ือ
ด าเนินการเคลื่อนไหว มันถูกเก็บไว้ในหน่วยความจ าระยะยาวและดึงข้อมูลเมื่อเราจ าเป็นต้องใช้ทักษะนั้น 
รูปแบบการสอนที่อาจารย์ผู้สอนโค้ชหรือครูใช้นั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ ซึ่งรวมถึงบุคลิกภาพและ
ความสามารถกิจกรรมและทักษะที่สอนความสามารถของผู้เรียนแรงจูงใจ อายุ และสภาพแวดล้อมการเรียนรู้   
วิธีการสอนกีฬามีเป้าหมายที่จะให้ผู้เรียนได้รับเรียนรู้ในวิธีการสอนที่หลากหลายและแตกต่างกันในการฝึกฝน
ทักษะใหม่ ๆ ขณะที่ท าการสอนครูผู้สอนจะมีบทบาทเป็นผู้ดูแล ชี้แนะ หรือแนะน า ผู้เรียนให้เกิดการเรียนรู้
อย่างมีประสิทธิภาพจากการลงมือท า ฝึกฝนทักษะและเกิดทักษะใหม่ ๆ จากการศึกษาที่ผ่านมา (สุธาศิน ีเวช
พราหมณ์, มยุรี ศุภวิบูลย์ และพิชิต เมืองนาโพธิ์, 2555; นฤมล จันทร์สุข และ พีระพงศ์ บุญศิริ, 2561; รัชเดช 
เครือทิวา, 2553) พบว่าเทคนิคการฝึกซ้อมในใจช่วยในการพัฒนาทักษะกีฬา ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าการฝึกซ้อมใน
ใจเป็นทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่ช่วยพัฒนาทักษะการยิงประตูโทษบาสเกตบอล และช่วยเพิ่มความสามารถ
ในการรับรู้ ที่น าไปสู่การเรียนรู้ในการพัฒนาการเคลื่อนไหวในใจของทักษะการเคลื่อนไหว เพื่อท าให้เกิด
ประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกายที่สมบูรณ์ ดังที่ (ชูศักดิ์ พัฒนมนตรี 2546: 15) กล่าวว่า การฝึกซ้อม
ในใจเป็นการสร้างภาพเพ่ือสร้างประสบการณ์ให้เกิดข้ึนในใจ ท าให้เกิดการเรียนรู้ที่ดี มีการพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬาได้ดียิ่งขึ้น สามารถสร้างความเข้าใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ 
ลดความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวด ช่วยในการรวบรวมสมาธิ สร้างความม่ันใจในตนเอง และ
ชว่ยในการวิเคราะห์ทบทวนทักษะกีฬาต่าง ๆ และสอดคล้องกับ สุพิตร สมาหิโต (2542) และ ธนิดา จุลวนิชย์
พงษ ์(2554) กล่าวว่าการฝึกซ้อมในใจเป็นการมองเห็นภาพด้วยตาของใจ ประสบการณ์ด้านความรู้สึกนึกคิด 
เช่น การได้เห็น การได้ฟังซึ่งได้จากประสบการในการคิด โดยอาศัยความจ าการเห็นภาพจากภายในโดยการ
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ระลึกถึง หากเป็นภาพที่เกิดจากสิ่งเร้าภายนอก ก็จะเป็นประสบการณ์ที่ได้รับมาก่อน การสร้างภาพจะเป็น
สภาวะความรู้สึกต่าง ๆ ส่งผลไปสู่ความรู้สึกท่ีรับรู้ความสามารถของตนเอง ทาให้สามารถในการเคลื่อนไหวจน
ก่อให้เกิดทักษะที่ถูกต้องและการเคลื่อนไหวที่สามารถทาให้แสดงศักยภาพของนักกีฬาได้อย่างเต็มที่ และ
สอดคล้องกับ สืบสาย บุญวีรบุตร, นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร, ฉัตรกมล สิงห์น้อย และอาพรรณชนิต ศิริแพทย์ 
(2552) กล่าวว่าการฝึกซ้อมในใจเป็นการใช้ประสาทสัมผัสในการสร้างและย้อนกลับไปยังประสบการณ์ หรือ
ความรู้สึกทางจิตใจซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของความจ าที่เกิดจากการรับความรู้สึกประสบการณ์มาเก็บไว้ซึ่งอาจจะใช้
เพ่ือประเมินความสามารถหลังการแข่งขัน และสอดคล้องกับ นภพร ทัศนัยนา (2558) กล่าวว่าการฝึกซ้อมใน
ใจมีผลดีต่อการแสดงทักษะแบดมินตันโดยเฉพาะการส่งลูกสั้น การส่งลูกยาว และการตีวางจุด ซึ่งการฝึกซ้อม
ในใจเป็นเทคนิคท่ีส าคัญท่ีช่วยสร้างเสริมความสามารถในการแสดงทักษะกีฬาเป็นอย่างดี สามารถน าไปปรับใช้
ในการเสริมสร้างความสามารถของผู้เรียน และนักกีฬาต่อไปได้ 

ในการฝึกสอนกีฬาเป้าหมายเป็นสิ่งที่ส าคัญ ผู้ฝึกสอนควรมีเป้าหมายในการฝึกเพ่ือจะ สามารถ
ฝึกสอนนักกีฬาได้ตามเป้าหมายนั้น ๆ และประสบความส าเร็จ การฝึกฝนที่มีคุณภาพย่อมมีโอกาสที่จะประสบ
ความส าเร็จในการเล่นกีฬา และได้รับประสบการณ์ท่ีมีคุณภาพจากการเข้าร่วมฝึกซ้อม กลวิธีที่จะช่วยให้
นักกีฬามีการเรียนรู้ที่เร็วขึ้น มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องและมีการคงอยู่ของทักษะนานขึ้น การน าเอาเทคนิค
การฝึกซ้อมในใจมาใช้ร่วมกับการฝึกมันจึงท าให้นักกีฬามีการเรียนรู้ที่เร็วขึ้น หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก
หมายถึงการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายต้องค านึงถึงสภาวะความพร้อมของ
นักกีฬาเป็นส าคัญอาทิอายุเพศรูปร่างและระดับความพร้อมของร่างกายเป็นต้นฉะนั้นการก าหนดโปรแกรมใน
การฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสมจึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพนักกีฬาในแต่ละ
ประเภทเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อมได้ก าหนดองค์ประกอบที่เป็นพื้นฐานในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกไว้ (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2539, หน้า 153) การฝึกซ้อมในใจยังเป็นทักษะหนึ่งของผู้ฝึกสอนกีฬา
ที่ใช้ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมความสามารถของนักกีฬาในการเล่นกีฬา การใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดรวบรวมข้อมูล
เพ่ือสร้างประสบการณ์แก่นักกีฬาแต่ละคนให้เกิดขึ้นในจิตใจ โดยจะช่วยให้ผู้ฝึกสามารถสร้างภาพในใจก่อน
การแสดงทักษะจริง เป็นการที่สร้างภาพย้อนภาพให้เกิดข้ึนจริง สามารถรับรู้เข้าใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ และ
ช่วยให้มีสมาธิ เกิดความมั่นใจรวมไปถึงสามารถที่จะวิเคราะห์ทบทวนทักษะของตนได้ ดังนั้นการฝึกสอนกีฬา
ร่วมกับการใช้เทคนิคการฝึกซ้อมในใจจึงเป็นสิ่งที่ช่วยให้นักกีฬาเรียนรู้ได้เร็วขึ้น และท าให้มีประสิทธิภาพการ
เรียนรู้ได้ดีข้ึน 

อย่างไรก็ตามข้อจ ากัดของการศึกษานี้คือการใช้กลุ่มตัวอย่างเพียงกลุ่มเดียวจึงท าให้ไม่มีกลุ่ม
เปรียบเทียบซึ่งเป็นข้อจ ากัดอันที่เกิดข้ึนจากนักกีฬายูโดของ สปป. ลาวที่มีจ านวนไม่มากนัก 

จากผลการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อ
ทักษะการทุ่มมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬายูโดระดับเยาวชน ในด้านทักษะการทุ่ม
อย่างถูกต้องและแม่นย าได้  
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ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช ้
1. การน าเอาโปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่มร่วมกับการฝึกซ้อมในใจไปพัฒนาทักษะการทุ่มของกลุ่ม

ตัวอย่างที่มีอายุมากกว่ารุ่นเยาวชน  
2. การน าโปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่มร่วมกับการฝึกซ้อมในใจไปใช้กับการพัฒนาทักษะการทุ่มท่าอ่ืน 

ๆ  
3. การใช้วิดีโอเพ่ือสร้างความเข้าใจและการสร้างภาพในกระบวนการวิธีการที่ถูกต้องในการปฏิบัติ

ร่วมกับการใช้เทคนิคการฝึกซ้อมในใจในการช่วยจ าและทบทวนกระบวนการฝึกและปฏิบัติ 
4. การใช้เทคนิคการฝึกซ้อมในใจเสริมการทบทวนการเรียนรู้หลังจากการฝึกจะช่วยให้นักกีฬาได้มีการคง

อยู่ที่นานขึ้น 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ผู้สนใจท าการวิจัยในครั้งต่อไปควรน าโปรแกรมนี้ไปใช้ในกลุ่มตัวอย่างอ่ืน ๆ เช่น กลุ่มนักกีฬายูโดทีม

ชาติ หรือ ไปใช้กับกีฬาชนิดอ่ืนที่คล้ายคลึงกันเช่น มวยปล้ า และ ยูยิตสู เป็นต้น 
2. ในการท าวิจัยครั้งต่อไปอาจเพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่างให้มากข้ึนกว่านี้ หรือเพ่ิมกลุ่มตัวอย่างจากหนึ่ง

กลุ่ม ให้เป็นสองกลุ่มเช่น กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเพ่ือจะได้มีการเปรียบเทียบความสามารถในใช้ทักษะ
การทุ่มได้อย่างชัดเจน 

3. การศึกษาเรื่องการคงอยู่ของทักษะการคงอยู่ของทักษะการทุ่ม 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจความตรงของเครื่องมือ 
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ผู้ฝึกสอนกีฬายูโดคนตาบอดทีมชาติไทย สมาคมกีฬาคนตาบอด

แห่งประเทศไทย 

3. Miss Phonenaly Sayarath  Lao National Judo Head Coach, Lao Judo Federation. 

Jceas “japan computer entertainment animation  

studio” Human Resources & organizer 

    
 

 

 

 
  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



51 
 

 
 
 
 



52 
 

 
 
 
 



53 
 

 
 
 
 



54 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของกลุ่มตัวอย่าง 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 1 
วันเสาร์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติหลักการจับของท่า Morote Seoi Nage ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกหลักการ
จับของท่า Morote Seoi Nage ให้
นักเรียนเข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

 
ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ 
      ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สีให้แก่นักกีฬา ด้วย
การน าภาพหลักการจับของท่า Morote Seoi 
Nage ให้ดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่
ดูไป คนละ 10 นาที  
      
      จากนั้นผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สี แสง และ
เสียง ให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าวิดีโอหลักการ
จับของท่า Morote Seoi Nage ให้ดู แล้วปิด
ตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพเคลื่อนไหวที่ดูไป คน
ละ 10 นาที  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
     ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการจับของท่า Morote 
Seoi Nage ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติ
คนละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกหลักการจับ
ของท่า Morote Seoi Nage 
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้ ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาปฏิบัติหลักการจับของท่า 
Morote Seoi Nage โดยจับคู่กัน ปฏิบัติ
หลักการจับโดยสลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
หลักการจับของท่า Morote 
Seoi Nage ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า Morote Seoi Nage สัปดาห์ที่ 1 วันเสาร์  

ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 
ครั้งที่ 1  

ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สีให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าภาพหลักการจับของท่า Morote Seoi Nage ให้ดู
แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกร็งและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2   
ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สี แสง และเสียง ให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าวิดีโอหลักการจับของท่า Morote 

Seoi Nage ให้ดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพเคลื่อนไหวที่ดูไปแล้ว 
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ Morote Seoi Nage ອາທດິທ ີ1 ວນັເສາົ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

  

ຄັ ຸ້ງທ ີ1  
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບຫລກັການຈບັຂອງທ່າ Morote Seoi Nage 

ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 
 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
 ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອຫລກັການຈບັຂອງທ່າ 

Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ             
 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
 ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 1 
วันอาทิตย์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติหลักการจับของท่า O-Goshi ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกหลักการ
จับของท่า O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 
 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพื่อให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวนั 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกการฝึกซ้อมในใจ  
         ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สีให้แก่นักกีฬา 
ด้วยการน าภาพหลักการจับของท่า O-Goshi 
ให้ดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไป
แล้ว ปฏิบัติ คนละ 10 นาท ี
         จากนั้นผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สี แสง 
และเสียง ให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าวิดีโอ
หลักการจับของท่า O-Goshi ให้ดู แล้วปิดตา
ฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพเคลื่อนไหวที่ดูไปแล้ว 
ปฏิบัติคนละ 10 นาที  
 
ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
     ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการจับของท่า O-Goshi 
ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติคนละ 2 
ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาท ี
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
เพื่อให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกหลักการจับของ
ท่า O-Goshi 
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 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้ ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาปฏิบัติหลักการจับของท่า 
O-Goshi โดยจับคู่กัน ปฏิบัติหลักการจับโดย
สลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
หลักการจับของท่า O-Goshi 
ได้ 

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า O Goshi สัปดาห์ที่ 1 วันอาทิตย ์

ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 
ครั้งที่ 1 

ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สีให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าภาพหลักการจับของท่า O-Goshi ให้ดู แล้วปิดตา

ฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซา้ยยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2 
ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สี แสง และเสียง ให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าวิดีโอหลักการจับของท่า O-Goshi ให้

ดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพเคลื่อนไหวที่ดูไปแล้ว 
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที ่2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
 

 



67 
 

ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ O Goshi ອາທດິທ ີ1 ວນັອາທດິ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

  

ຄັ ຸ້ງທ ີ1  
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບຫລກັການຈບັຂອງທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວ

ປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 
 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
 ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອຫລກັການຈບັຂອງທ່າ O 

Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ             
 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
 ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 2 
วันเสาร์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติหลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกหลักการ
หมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage 
ให้นักเรียนเข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

 
ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพหลักการหมุนตัวของท่า Morote 
Seoi Nage ให้นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมใน
ใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว คนละ 10 นาที  
         
          จ ากนั้ น ผู้ ส อน ให้ นั ก เ รี ยนดู วิ ดี โ อ
หลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage 
แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อม
ทั้งอธิบายหลักการหมุนตัวของท่า Morote 
Seoi Nage ให้แก่นักเรียนเข้าใจ  คนละ  10 
นาที  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกการฝึกซ้อมในใจใน
แต่ละข้ันตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
     ผู้ฝึกสอน สอนหลักการหมุนตัวของท่า 
Morote Seoi Nage ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ 
แล้วปฏิบัติคนละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 
10 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกหลักการหมุน
ตัวของท่า Morote Seoi 
Nage 
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้  
ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาฝึกวิธีการปฏิบัติหลักการ
หมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage โดยจับคู่
สลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
หลักการหมุนตัวของท่า 
Morote Seoi Nage ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
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แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า Morote Seoi Nage สัปดาห์ที่ 2 วันเสาร์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที่ 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพหลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage ให้
นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2   
ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอหลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึง

วิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายหลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage ให้แก่นักเรียนเข้าใจ 
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที ่2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การการฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ Morote Seoi Nage ອາທດິທ ີ2 ວນັເສາົ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບຫລກັການຫມ ນຕວົຂອງທ່າ Morote Seoi 
Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອຫລກັການຫມ ນຕວົຂອງ
ທ່າ Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 2 
วันอาทิตย์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi ได้ 
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกหลักการ
หมุนตัวของท่า O-Goshi ให้นักเรียน
เข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi 
ให้นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพ
ที่ดูไปแล้ว ปฏิบัติคนละ 10 นาที  
          
 
          จากนั้ น ผู้ ส อน ให้ นั ก เ รี ยนดู วิ ดี โ อ
หลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi แล้วปิดตา
การฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้ง
อธิบายหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi ให้แก่
นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ ครั้งละ 10 นาที  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
     ผู้ฝึกสอน สอนหลักการหมุนตัวของท่า O-
Goshi ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติคน
ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกหลักการหมุน
ตัวของท่า O-Goshi  
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้  
ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาฝึกวิธีการปฏิบัติหลักการ
หมุนตัวของท่า O-Goshi โดยจับคู่สลับกันทีละ
ครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
หลักการหมุนตัวของท่า O-
Goshi ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
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แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มในกีฬายูโด สัปดาห์ท่ี 2 วันอาทิตย์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

 
ครั้งที่ 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi ให้นักเรียนดู 
แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่
เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 
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ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
 
ครั้งที่ 2 
            ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป 
พร้อมทั้งอธิบายหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi ให้แก่นักเรียนเข้าใจ 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
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พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

 
ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ O Goshi ອາທດິທ ີ2 ວນັອາທດິ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

ຄັ ຸ້ງທ ີ1 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບຫລກັການຫມ ນຕວົຂອງທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ 

ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 
 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 

 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 

 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ

ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 

Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອຫລກັການຫມ ນຕວົຂອງ
ທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 3 
วันเสาร์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติการฝึกการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า Morote Seoi Nage ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง
วงกลม 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึก วิธีการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า Morote 
Seoi Nage 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า 
Morote Seoi Nage ให้นักเรียนดูแล้วปิดตา
ฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบาย
วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า Morote 
Seoi Nage ให้นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ 10 
นาที  
          จากนั้นผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่ พ้ืนของท่า Morote Seoi 
Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป 
พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืน
ของท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียนเข้าใจ 
ปฏิบัติคนละ 10 นาท ี
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น 
ให้นักกีฬา แบบไมจ่ับคู่ แล้วปฏบิัติคนละ 2 ครั้ง 
ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกวิธีการบังคับ
ให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า 
Morote Seoi Nage 
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้  
ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่
พ้ืนของท่า Morote Seoi Nage โดยจับคู่
สลับกันทีละครั้ง 
 

 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น
ของท่า Morote Seoi Nage 
ได้ 

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 

 
 
 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
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- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

15 อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า Morote Seoi Nage สัปดาห์ที่ 3 วันเสาร์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที่ 1 
ผู้สอนให้นักเรียนดูภาพการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า Morote Seoi Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมใน

ใจนึกถึงภาพดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียนเข้าใจ             
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที 2 
ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า Morote Seoi Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมใน

ใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียน
เข้าใจ 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ทีป่ลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ยืนซ้อนอยู่ขา้งหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ Morote Seoi Nage ອາທດິທ ີ3 ວນັເສາົ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບ ວທິກີານບງັຄບັໃຫ ຸ້ຄູ່ຕໍ່ ສູ ຸ້ລງົສູ່ພ ຸ້ນຂອງທ່າ 
Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
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- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
ຄັ ຸ້ງທ ີ2 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອ ວທິກີານບງັຄບັໃຫ ຸ້ຄູ່ຕໍ່ ສູ ຸ້
ລງົສູ່ພ ຸ້ນຂອງທ່າ Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 3 
วันอาทิตย์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติการฝึกการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-Goshi ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึก วิธีการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-
Goshi 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพ วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของ
ท่า O-Goshi ให้นักเรียนดูแล้วปิดตาฝึกซ้อมใน
ใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่ พ้ืนของท่า O-Goshi ให้
นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ ครั้งละ 10 นาท ี
           จากนั้นผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-Goshi แล้วปิด
ตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้ง
อธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า O-
Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ ครั้งละ 
10 นาท ี
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น 
ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติคนละ 2 
ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาท ี
 
 
 
 
 
 

 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกวิธีการบังคับ
ให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า O-
Goshi 
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้  
ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่
พ้ืนของท่า O-Goshi โดยจับคู่สลับกันทีละครั้ง 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น
ของท่า O-Goshi ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 

 
 
 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
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- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

15 อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มในกีฬายูโด สัปดาห์ท่ี 3 วันอาทิตย์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที่ 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพ วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-Goshi ให้
นักเรียนดูแล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-
Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่
เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2   
ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-Goshi แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึง

วิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าทั้งสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ O Goshi ອາທດິທ ີ3 ວນັອາທດິ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບ ວທິກີານບງັຄບັໃຫ ຸ້ຄູ່ຕໍ່ ສູ ຸ້ລງົສູ່ພ ຸ້ນຂອງທ່າ O 
Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບ ວທິກີານບງັຄບັໃຫ ຸ້ຄູ່ຕໍ່ ສູ ຸ້ລງົສູ່
ພ ຸ້ນຂອງທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 4 
วันเสาร์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage โดยอาศัยหลักการทุ่ม

ด้วยกัน 3 ส่วน ตามข้ันตอนตั้งแต่เริ่มต้นจนจบ  
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกทักษะการ
ทุ่มท่า Morote Seoi Nage ให้
นักเรียนเข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi 
Nage ให้นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึก
ถึงภาพท่ีดูไปแล้ว ปฏิบัติคนละ 10 นาที  
          จากนั้นผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอทักษะ
การทุ่มท่ า  Morote Seoi Nage แล้ วปิดตา
ฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบาย
ทั กษะกา ร ทุ่ ม ท่ า  Morote Seoi Nage ใ ห้
นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ 10 นาที  
 
 
 
ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการปฏิบัติทักษะ Morote 
Seoi Nage ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติ
คนละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่ม
ท่า Morote Seoi Nage 
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 พักผ่อน 5  
ขั้นน าไปใช้  

ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาฝึกวิธีการปฏิบัติทักษะ 
Morote Seoi Nage โดยจับคู่สลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพื่อให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
วิธีการปฏิบัติทักษะ Morote 
Seoi Nage ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า Morote Seoi Nage สัปดาห์ที่ 4 วันเสาร์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที่ 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียนดู 
แล้วปิดตารฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่
เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 
มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ
หลัง  

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกกเข้ามาท่ีร่องไหล่ เมื่อหมุน
ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2 
ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดู

ไป พร้อมทั้งอธิบายทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียนเข้าใจ  

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 
มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ
หลัง  

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกกเข้ามาท่ีร่องไหล่ เมื่อหมุน
ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ Morote Seoi Nage ອາທດິທ ີ4 ວນັເສາົ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບການປະຕບິດັທກັສະຂອງທ່າ Morote Seoi 
Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ  

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່  

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອການປະຕບິດັທກັສະຂອງ

ທ່າ Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ  

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່  

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 4 
วันอาทิตย์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
2. เพ่ือให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติทักษะการทุ่มท่า O-Goshi โดยอาศัยหลักการทุ่มด้วยกัน 3 ส่วน 

ตามข้ันตอนตั้งแต่เริ่มต้นจนจบ  
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกทักษะการ
ทุ่มท่า O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
         ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพทักษะการทุ่มท่ า  O-Goshi ให้
นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดู
ไปแล้ว ปฏิบัติคนละ 10 นาท ี
         จากนั้นผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอทักษะ
การทุ่มท่า O-Goshi แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึก
ถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายทักษะการทุ่มท่า 
O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ 10 
นาที  
 
 
ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการปฏิบัติทักษะ O-Goshi ให้
นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติคนละ 2 ครั้ง 
ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่ม
ท่า O-Goshi 
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 พักผ่อน 5  
ขั้นน าไปใช้  

ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาฝึกวิธีการปฏิบัติทักษะ O-
Goshi โดยจับคู่สลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

10 

 
เพื่อให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
วิธีการปฏิบัติทักษะ O-Goshi 
ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มในกีฬายูโด สัปดาห์ท่ี 4 วันอาทิตย์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที่ 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพทักษะการทุ่มท่า O-Goshi ให้นักเรียนดู แล้วปิดตา
ฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่
เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 
มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ
หลัง  

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2 

ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอทักษะการทุ่มท่า O-Goshi แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้ง

อธิบายทักษะการทุ่มท่า O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที ่2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 
มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ
หลัง  

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ 

ยืนซ้อนอยู่ขา้งหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดใีนการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ O Goshi ອາທດິທ ີ4 ວນັອາທດິ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບການປະຕບິດັທກັສະຂອງທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ 
ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ  

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່  

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 



115 
 

- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
ຄັ ຸ້ງທ ີ2 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອການປະຕບິດັທກັສະຂອງ
ທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ  

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່  

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 5 
วันเสาร์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติหลักการจับของท่า Morote Seoi Nage ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกหลักการ
จับของท่า Morote Seoi Nage ให้
นักเรียนเข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

 
ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
      ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สีให้แก่นักกีฬา ด้วย
การน าภาพหลักการจับของท่า Morote Seoi 
Nage ให้ดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่
ดูไป คนละ 10 นาที  
      
      จากนั้นผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สี แสง และ
เสียง ให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าวิดีโอหลักการ
จับของท่า Morote Seoi Nage ให้ดู แล้วปิด
ตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพเคลื่อนไหวที่ดูไป คน
ละ 10 นาที  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
     ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการจับของท่า Morote 
Seoi Nage ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติ
คนละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกหลักการจับ
ของท่า Morote Seoi Nage 
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้ ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาปฏิบัติหลักการจับของท่า 
Morote Seoi Nage โดยจับคู่กัน ปฏิบัติ
หลักการจับโดยสลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
หลักการจับของท่า Morote 
Seoi Nage ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า Morote Seoi Nage สัปดาห์ที่ 5 วันเสาร์  

ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 
ครั้งที่ 1  

ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สีให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าภาพหลักการจับของท่า Morote Seoi Nage ให้ดู
แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกร็งและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 
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- ให้ลืมตาขึ้น 

ครั้งที่ 2   
ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สี แสง และเสียง ให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าวิดีโอหลักการจับของท่า Morote 

Seoi Nage ให้ดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพเคลื่อนไหวที่ดูไปแล้ว 
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซา้ยยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ Morote Seoi Nage ອາທດິທ ີ5 ວນັເສາົ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

  

ຄັ ຸ້ງທ ີ1  
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບຫລກັການຈບັຂອງທ່າ Morote Seoi Nage 

ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 
 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
 ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 

 



122 
 

ຄັ ຸ້ງທ ີ2 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອຫລກັການຈບັຂອງທ່າ 

Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ             
 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
 ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 

 
 

 



123 
 

โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 5 
วันอาทิตย์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติหลักการจับของท่า O-Goshi ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกหลักการ
จับของท่า O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 
 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพื่อให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวนั 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
         ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สีให้แก่นักกีฬา 
ด้วยการน าภาพหลักการจับของท่า O-Goshi 
ให้ดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไป
แล้ว ปฏิบัติ คนละ 10 นาท ี
         จากนั้นผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สี แสง 
และเสียง ให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าวิดีโอ
หลักการจับของท่า O-Goshi ให้ดู แล้วปิดตา
ฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพเคลื่อนไหวที่ดูไปแล้ว 
ปฏิบัติคนละ 10 นาที  
 
ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
     ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการจับของท่า O-Goshi 
ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติคนละ 2 
ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาท ี
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
เพื่อให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกหลักการจับของ
ท่า O-Goshi 
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 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้ ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาปฏิบัติหลักการจับของท่า 
O-Goshi โดยจับคู่กัน ปฏิบัติหลักการจับโดย
สลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
หลักการจับของท่า O-Goshi 
ได้ 

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า O Goshi สัปดาห์ที่ 5 วันอาทิตย ์

ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 
ครั้งที่ 1 

ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สีให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าภาพหลักการจับของท่า O-Goshi ให้ดู แล้วปิดตา

ฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซา้ยยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2 
ผู้ฝึกสอน ฝึกการรับรู้สี แสง และเสียง ให้แก่นักกีฬา ด้วยการน าวิดีโอหลักการจับของท่า O-Goshi ให้

ดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพเคลื่อนไหวที่ดูไปแล้ว 
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที ่2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 

มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ

หลัง จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ O Goshi ອາທດິທ ີ5 ວນັອາທດິ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

  

ຄັ ຸ້ງທ ີ1  
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບຫລກັການຈບັຂອງທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວ

ປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 
 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
 ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອຫລກັການຈບັຂອງທ່າ O 

Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ             
 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
 ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຢ ນໃນທ່າກຽມ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 6 
วันเสาร์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติหลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกหลักการ
หมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage 
ให้นักเรียนเข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

 
ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพหลักการหมุนตัวของท่า Morote 
Seoi Nage ให้นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมใน
ใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว คนละ 10 นาที  
         
          จ ากนั้ น ผู้ ส อน ให้ นั ก เ รี ยนดู วิ ดี โ อ
หลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage 
แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อม
ทั้งอธิบายหลักการหมุนตัวของท่า Morote 
Seoi Nage ให้แก่นักเรียนเข้าใจ  คนละ  10 
นาที  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
     ผู้ฝึกสอน สอนหลักการหมุนตัวของท่า 
Morote Seoi Nage ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ 
แล้วปฏิบัติคนละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 
10 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกหลักการหมุน
ตัวของท่า Morote Seoi 
Nage 
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้  
ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาฝึกวิธีการปฏิบัติหลักการ
หมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage โดยจับคู่
สลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
หลักการหมุนตัวของท่า 
Morote Seoi Nage ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
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แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า Morote Seoi Nage สัปดาห์ที่ 6 วันเสาร์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที่ 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพหลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage ให้
นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2   
ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอหลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึง

วิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายหลักการหมุนตัวของท่า Morote Seoi Nage ให้แก่นักเรียนเข้าใจ 
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที ่2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 

พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปด้านหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกเข้ามาที่ร่องไหล่ เมื่อหมุน

ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ Morote Seoi Nage ອາທດິທ ີ6 ວນັເສາົ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບຫລກັການຫມ ນຕວົຂອງທ່າ Morote Seoi 
Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອຫລກັການຫມ ນຕວົຂອງ
ທ່າ Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 6 
วันอาทิตย์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi ได้ 
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกหลักการ
หมุนตัวของท่า O-Goshi ให้นักเรียน
เข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi 
ให้นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพ
ที่ดูไปแล้ว ปฏิบัติคนละ 10 นาที  
          
 
          จากนั้ น ผู้ ส อน ให้ นั ก เ รี ยนดู วิ ดี โ อ
หลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi แล้วปิดตา
ฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบาย
หลั กการหมุ นตั ว ของท่ า  O-Goshi ให้ แก่
นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ ครั้งละ 10 นาที  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
     ผู้ฝึกสอน สอนหลักการหมุนตัวของท่า O-
Goshi ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติคน
ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 

เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกหลักการหมุน
ตัวของท่า O-Goshi  
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้  
ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาฝึกวิธีการปฏิบัติหลักการ
หมุนตัวของท่า O-Goshi โดยจับคู่สลับกันทีละ
ครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
หลักการหมุนตัวของท่า O-
Goshi ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
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แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มในกีฬายูโด สัปดาห์ท่ี 6 วันอาทิตย์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

 
ครั้งที่ 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi ให้นักเรียนดู 
แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่
เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 
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ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
 
ครั้งที่ 2 
            ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป 
พร้อมทั้งอธิบายหลักการหมุนตัวของท่า O-Goshi ให้แก่นักเรียนเข้าใจ 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
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พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่
จากนั้นกลับมายืนในท่าเตรียม 

 
ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ O Goshi ອາທດິທ ີ6 ວນັອາທດິ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 

ຄັ ຸ້ງທ ີ1 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບຫລກັການຫມ ນຕວົຂອງທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ 

ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 

ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 
 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 

 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 

 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 
ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ

ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 
ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 

Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

 

ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 



146 
 

- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
ຄັ ຸ້ງທ ີ2 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອຫລກັການຫມ ນຕວົຂອງ
ທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່ ຈາກນັ ຸ້ນກບັມາຍ ນໃນທ່າກຽມ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 7 
วันเสาร์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติการฝึกการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า Morote Seoi Nage ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง
วงกลม 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึก วิธีการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า Morote 
Seoi Nage 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า 
Morote Seoi Nage ให้นักเรียนดูแล้วปิดตา
ฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบาย
วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า Morote 
Seoi Nage ให้นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ 10 
นาที  
          จากนั้นผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่ พ้ืนของท่า Morote Seoi 
Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป 
พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืน
ของท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียนเข้าใจ 
ปฏิบัติคนละ 10 นาท ี
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น 
ให้นักกีฬา แบบไมจ่ับคู่ แล้วปฏบิัติคนละ 2 ครั้ง 
ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกวิธีการบังคับ
ให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า 
Morote Seoi Nage 
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้  
ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่
พ้ืนของท่า Morote Seoi Nage โดยจับคู่
สลับกันทีละครั้ง 
 

 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น
ของท่า Morote Seoi Nage 
ได้ 

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 

 
 
 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
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- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

15 อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า Morote Seoi Nage สัปดาห์ที่ 7 วันเสาร์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที่ 1 
ผู้สอนให้นักเรียนดูภาพการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า Morote Seoi Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมใน

ใจนึกถึงภาพดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียนเข้าใจ             
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที 2 
ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า Morote Seoi Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมใน

ใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียน
เข้าใจ 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ทีป่ลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ยืนซ้อนอยู่ขา้งหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ Morote Seoi Nage ອາທດິທ ີ7 ວນັເສາົ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບ ວທິກີານບງັຄບັໃຫ ຸ້ຄູ່ຕໍ່ ສູ ຸ້ລງົສູ່ພ ຸ້ນຂອງທ່າ 
Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອ ວທິກີານບງັຄບັໃຫ ຸ້ຄູ່ຕໍ່ ສູ ຸ້

ລງົສູ່ພ ຸ້ນຂອງທ່າ Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 7 
วันอาทิตย์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติการฝึกการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-Goshi ได ้
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึก วิธีการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-
Goshi 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพ วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของ
ท่า O-Goshi ให้นักเรียนดูแล้วปิดตาฝึกซ้อมใน
ใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่ พ้ืนของท่า O-Goshi ให้
นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ ครั้งละ 10 นาท ี
           จากนั้นผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอการ
บังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-Goshi แล้วปิด
ตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้ง
อธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า O-
Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ ครั้งละ 
10 นาท ี
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
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ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น 
ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติคนละ 2 
ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาท ี
 
 
 
 
 
 

 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกวิธีการบังคับ
ให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า O-
Goshi 
 

 พักผ่อน 5  

ขั้นน าไปใช้  
ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่
พ้ืนของท่า O-Goshi โดยจับคู่สลับกันทีละครั้ง 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

10 

 
เพ่ือให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้น
ของท่า O-Goshi ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 

 
 
 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
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- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

15 อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มในกีฬายูโด สัปดาห์ท่ี 7 วันอาทิตย์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพ วิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-Goshi ให้
นักเรียนดูแล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-
Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่
เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2   
ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พื้นของท่า O-Goshi แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึง

วิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายวิธีการบังคับให้คู่ต่อสู้ลงสู่พ้ืนของท่า O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 
ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าทั้งสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ O Goshi ອາທດິທ ີ7 ວນັອາທດິ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບ ວທິກີານບງັຄບັໃຫ ຸ້ຄູ່ຕໍ່ ສູ ຸ້ລງົສູ່ພ ຸ້ນຂອງທ່າ O 
Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບ ວທິກີານບງັຄບັໃຫ ຸ້ຄູ່ຕໍ່ ສູ ຸ້ລງົສູ່

ພ ຸ້ນຂອງທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 8 
วันเสาร์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
3. เพ่ือให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage โดยอาศัยหลักการทุ่ม

ด้วยกัน 3 ส่วน ตามข้ันตอนตั้งแต่เริ่มต้นจนจบ  
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกทักษะการ
ทุ่มท่า Morote Seoi Nage ให้
นักเรียนเข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
          ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi 
Nage ให้นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึก
ถึงภาพท่ีดูไปแล้ว ปฏิบัติคนละ 10 นาที  
          จากนั้นผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอทักษะ
การทุ่มท่ า  Morote Seoi Nage แล้ วปิดตา
ฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบาย
ทั กษะกา ร ทุ่ ม ท่ า  Morote Seoi Nage ใ ห้
นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ 10 นาที  
 
 
 
ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการปฏิบัติทักษะ Morote 
Seoi Nage ให้นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติ
คนละ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่ม
ท่า Morote Seoi Nage 
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 พักผ่อน 5  
ขั้นน าไปใช้  

ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาฝึกวิธีการปฏิบัติทักษะ 
Morote Seoi Nage โดยจับคู่สลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 

10 

 
เพื่อให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
วิธีการปฏิบัติทักษะ Morote 
Seoi Nage ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มท่า Morote Seoi Nage สัปดาห์ที่ 8 วันเสาร์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที่ 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียนดู 
แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ทีป่ลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่
เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 
มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ
หลัง  

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกกเข้ามาท่ีร่องไหล่ เมื่อหมุน
ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2 
ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดู

ไป พร้อมทั้งอธิบายทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage ให้นักเรียนเข้าใจ  

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 
มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ
หลัง  

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ พับศอกกเข้ามาท่ีร่องไหล่ เมื่อหมุน
ปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ Morote Seoi Nage ອາທດິທ ີ8 ວນັເສາົ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບການປະຕບິດັທກັສະຂອງທ່າ Morote Seoi 
Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ  

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່  

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ຄັ ຸ້ງທ ີ2 
ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອການປະຕບິດັທກັສະຂອງ

ທ່າ Morote Seoi Nage ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 
 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ  

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ພບັສອກເຂົ ຸ້າມາທີ່ ກ ຸ້ອງຂີ ຸ້ແຮ ຸ້ 
ເມ  ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັຊ່ວງບ່າໄຫລ່  

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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โปรแกรมการสอนทักษะยูโด สัปดาห์ที่ 8 
วันอาทิตย์ เวลา 15.00 – 16.30 

วัตถุประสงค์ 
4. เพ่ือให้นักเรียน เรียนรู้และสามารถปฏิบัติทักษะการทุ่มท่า O-Goshi โดยอาศัยหลักการทุ่มด้วยกัน 3 ส่วน 

ตามข้ันตอนตั้งแต่เริ่มต้นจนจบ  
 

ขั้นฝึก กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 

ขั้นเตรียม 

อบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไป 
แบบ Static 
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
 
แบบ Dynamic 
เอียงตัวซ้ายขวา หมุนข้อเท้า ข้อมือ ข้อศอก 
หมุนเอว หมุนคอ วิ่งเหยาะรอบสนาม 10รอบ 
 
    
 
 
 
 
 
อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะ 
ม้วนตัวธรรมดา ม้วนตัวตบเบาะ ไปตามความ
ยาวของเบาะ 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

15 

    เพ่ือเตรียมความพร้อมให้
ร่างกาย สามารถปรับตัวก่อน
เข้าสู่ช่วงออกก าลังกายจริง 
เตรียมความพร้อมของข้อต่อ 
เอ็น กล้ามเนื้อ เพื่อช่วยให้การ
เคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ เป็นไป
ได้อย่างราบรื่นและช่วยเพิ่มมุม
ของการเคลื่อนไหว ให้สามารถ
เคลื่อนไหวได้ในวงกว้างมากขึ้น 
เมื่อการเคลื่อนไหวสามารถท า
ได้ในมุมกว้างมากข้ึน การ
เคลื่อนไหวก็มีประสิทธิภาพ
และโอกาสบาดเจ็บก็จะลดลง 

 

 พักผ่อน 5  
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อธิบาย 
 

 
- ผู้สอนให้นักเรียนยืนล้อมเป็นครึ่ง

วงกลม 
- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ

และวัตถุประสงค์ของการจินภาพให้
นักเรียนเข้าใจ 

- ผู้สอนอธิบายวิธีการฝึก ความส าคัญ
และวัตถุประสงค์ของการฝึกทักษะการ
ทุ่มท่า O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 

 
    
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

10 

 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนและ
วัตถุประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกประจ าวัน 
 
 
 
 

 
 

ขั้นฝึก 
 
 
 

ขั้นตอนการฝึกซ้อมในใจ  
         ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วย
การน าภาพทักษะการทุ่มท่ า  O-Goshi ให้
นักเรียนดู แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดู
ไปแล้ว ปฏิบัติคนละ 10 นาท ี
         จากนั้นผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอทักษะ
การทุ่มท่า O-Goshi แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึก
ถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้งอธิบายทักษะการทุ่มท่า 
O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ ปฏิบัติคนละ 10 
นาที  
 
 
ขั้นตอนการฝึกทักษะ 
ผู้ฝึกสอน สอนวิธีการปฏิบัติทักษะ O-Goshi ให้
นักกีฬา แบบไม่จับคู่ แล้วปฏิบัติคนละ 2 ครั้ง 
ครั้งละ 5 นาที รวม 10 นาที 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

30 

 
เพ่ือให้นักกีฬาเข้าใจถึง
หลักการฝึกซ้อมในใจในแต่ละ
ขั้นตอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เพ่ือให้นักกีฬารู้ถึงขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึกทักษะการทุ่ม
ท่า O-Goshi 
 



172 
 

 
 
 
 
 
 
 

 พักผ่อน 5  
ขั้นน าไปใช้  

ผู้ฝึกสอน ให้นักกีฬาฝึกวิธีการปฏิบัติทักษะ O-
Goshi โดยจับคู่สลับกันทีละครั้ง 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

10 

 
เพื่อให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติ
วิธีการปฏิบัติทักษะ O-Goshi 
ได ้

สรุป คลายอุ่นร่างกาย  
ยืดกล้ามเนื้อ เหยียดแขน เหยียดขา 
เหยียดล าตัว และเหยียดคอ 
- สรุปผลการฝึกประจ าวัน 
แบบ Static 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 

15 

เพื่อให้ร่างกายค่อยๆเย็นลงด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวเบาๆ 
หลังการออกก าลังกาย จะชว่ยให้
อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ลดลงอย่างชา้ ๆ เลือดไหลไป
เลี้ยงส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายได้
เต็มที่มากข้ึน และลดโอกาสทีจ่ะ
ปวดกล้ามเนื้อหลังจากออกก าลัง
กายได้ด้วย 

           = ผู้ฝึกสอน                      = นักกีฬา 

 
 
 
 



173 
 

โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจเพื่อการพัฒนาการทุ่มในกีฬายูโด สัปดาห์ท่ี 8 วันอาทิตย์  
ปฏิบัติ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที รวม 20 นาที 

ครั้งที่ 1 
            ผู้สอนฝึกการรับรู้สีให้แก่นักเรียนด้วยการน าภาพทักษะการทุ่มท่า O-Goshi ให้นักเรียนดู แล้วปิดตา
ฝึกซ้อมในใจนึกถึงภาพที่ดูไปแล้ว 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที่ 2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่
เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 
มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ
หลัง  

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ 

ยืนซ้อนอยู่ข้างหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ครั้งที่ 2 

ผู้สอนให้นักเรียนดูวิดีโอทักษะการทุ่มท่า O-Goshi แล้วปิดตาฝึกซ้อมในใจนึกถึงวิดีโอที่ดูไป พร้อมทั้ง

อธิบายทักษะการทุ่มท่า O-Goshi ให้นักเรียนเข้าใจ 

ช่วงที่ 1 (เตรียมการปรับการหายใจ)  

สวัสดีครับ ขอต้อนรับทุกท่านเข้าสู่การฝึกซ้อมในใจ การฝึกซ้อมในใจเพ่ือการพัฒนาการทุ่มในยูโดนั้น 

อยากให้ทุกคน มุ่งความสนใจอยู่กับลมหายใจ เข้าและออก ช้า ๆ เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลับตาและปฏิบัติ 

ตามเสียงที่ผมสั่งอยู่นี้ 

ช่วงที ่2 (สร้างความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย) 

หายใจเข้าและออกช้า ๆ หายใจเข้า...และออก...ช้า ๆ รับรูถ้ึงสิ่งต่าง ๆ เสียงเพลงและเสียงที่ผมสั่งอยู่

นี้ รู้สึกถึงการเกรงและยกหัวไหล่ขึ้น จากนั้นค่อย ๆ ปล่อย...คลายหัวไหล่ ในขณะที่ยังคงหายใจเข้าและออกช้า 

ๆ เรานั่งอยู่ในที่ที่ปลอดภัยและผ่อนคลาย หมดความกังวล หายใจเข้า...และออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลาย เบา...สบายจากหัว หน้าผาก แก้ม คาง และคอ หายใจเข้าและออกช้า ๆ รู้สึกถึงความเบาสบาย 

ผ่อนคลายจากหลัง ก้น แขนทั้งสองข้าง น่องและขา ความหนัก ความเหน็ด ความเหนื่อย ถูกส่งผ่านและปล่อย 

มันท าให้เราสบาย ผ่อนคลาย ปล่อยความรู้สึกไปกับลมหายใจ  

ช่วงที่ 3 (การฝึกซ้อมในใจเพื่อการสอนการทุ่ม) 

มองเห็นเรายืนอยู่ในยิม รับรู้ถึงอากาศในยิม ได้ยินเสียงเพ่ือน ๆ คุยกัน ได้ยินเสียงโค้ช รู้สึกถึงหัวใจที่

เต้นแรง มองเห็นเพื่อนอยู่ตรงหน้า 

มองเห็นการยืนท่าเตรียมพร้อม มือขวายื่นออกไปจับปกเสื้อด้านซ้ายของ Uke รู้สึกถึงการดึงที่กระชับ 
มือซ้ายยื่นออกไปจับแขนเสื้อขวาด้านล่าง ของ Uke รู้สึกการดึงที่แน่นและกระชับ แรงตึงที่แขนและไหล่ และ
หลัง  

ใช้มือซ้ายดึงแขนขวาของ Uke ให้เอนมาด้านหน้าและยกสูงขึ้น ใช้แขนขวารับน้ าหนักของ Uke 
พร้อมกับก้าวเท้าขวาเฉียงไปดานหน้าเท้าขวาของ Uke ระยะห่าง 1 ฝ่ามือ ปล่อยมือขวาไปกอดเอวของ Uke 
พร้อมกับไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลังเท้าขวา เมื่อหมุนปลายเท้าแล้ว เท้าทั้งสองข้างจะห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ 

ยืนซ้อนอยู่ขา้งหน้า Uke สะโพกซ้อนกันอยู่ ย่อเข่าท้ังสองลงให้สะโพกอยู่ต่ ากว่าสะโพก Uke ยืดขา
และโค้งตัวลงพร้อมกับดึงแขนให้ Uke ลงสู่พ้ืน มีการเซฟ Uke โดยใช้มือท้ังสองข้างดึงแขนเสื้อของ Uke ย่อ
เข่าลงพร้อมกันทันที ล าตัวตรง 

ช่วงที่ 4 (การกระตุ้นความภาคภูมิใจก่อนจบ) 

- รู้สึกดีในการฝึกและเชื่อมั่นว่าเราท าได้ 

- ให้ลืมตาขึ้น 
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ໂປຼແກມຼການຝກຶຈນິຕະພາບພດັທະນາການທ ຸ້ມທ່າ O Goshi ອາທດິທ ີ8 ວນັອາທດິ 
ປະຕບິດັ 2 ຄັ ຸ້ງ ຄັ ຸ້ງລະ 10 ນາທ ີລວມ 20 ນາທ ີ

 
ຄັ ຸ້ງທ ີ1 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສໃີຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົຮູບການປະຕບິດັທກັສະຂອງທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ 
ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ  

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່  

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
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- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
ຄັ ຸ້ງທ ີ2 

ຄູຝກຶ ຝກຶການຮບັຮູ ຸ້ສ,ີ ແສງ ແລະ ສຽງ ໃຫ ຸ້ແກ່ນກັກລິາ ດ ຸ້ວຍການເອາົວດິໂີອການປະຕບິດັທກັສະຂອງ
ທ່າ O Goshi ໃຫ ຸ້ເບິ່ ງ ແລ ຸ້ວປດິຕາຈນິຕະພາບຄດຶເຖງິພາບທີ່ ເບິ່ ງໄປແລ ຸ້ວ 

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ1 (ກຽມການປບັການຫາຍໃຈ) 

 ສະບາຍດ ີຂໍຕ ຸ້ອນຮບັທ ກທ່ານເຂົ ຸ້າສູ່ການຈນິຕະພາບ ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອພດັທະນາການທ ຸ້ມໃນຢູໂດນັ ຸ້ນ 
ຢາກໃຫ ຸ້ທ ກຄນົ ມ ່ ງຄວາມສນົໃຈຢູ່ກບັລມົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ ແລະ ອອກ ຊ ຸ້າໆ ເປນັລະບບົ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆຫລບັຕາ 
ແລະ ປະຕບິດັຕາມສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ 
 
 ຂັ ຸຸ້້ນທ ີ2 (ສ ຸ້າງຄວາມຮູ ຸ້ສກຶຜ່ອນຄາຍທາງຮ່າງກາຍ) 
 ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິສິ່ ງຕ່າງໆ ສຽງທີ່ ຢູ່ຮອບຂ ຸ້າງ ເຊັ່ ນສຽງເພງ ແລະສຽງທີ່ ຄູຝກຶສັ່ ງຢູ່ນີ ຸ້ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມຕງຶ ແລະ ຍກົບ່າໄຫລ່ຂຶ ຸ້ນ ຈາກນັ ຸ້ນຄ່ອຍໆປ່ອຍ ຜ່ອນຄາຍບ່າໄຫລ່ ໃນຂະຫນະທີ່ ຍງັຄງົຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າ 
ແລະ ອອກຊ ຸ້າໆ ເຮາົນັ່ ງຢູ່ໃນບ່ອນທີ່ ປອດໄພ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ ຫມດົຄວາມກງັວນົ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶ
ເຖງິຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫວົ, ຫນ ຸ້າຜາກ, ແກ ຸ້ມ, ຄາງ ແລະ ຄໍ ຫາຍໃຈເຂົ ຸ້າອອກຊ ຸ້າໆ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຄວາມເບາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍຈາກຫລງັ, ກົ ຸ້ນ, ແຂນທງັສອງຂ ຸ້າງ, ສົ ຸ້ນຫນ່ອງ ແລະ ຂາ ຄວາມຫນກັ ຄວາມເມ ່ ອຍ 
ຖ ກສົ່ ງຜ່ານ ແລະ ປ່ອຍມນັ ເຮດັໃຫ ຸ້ເຮາົສະບາຍ ຜ່ອນຄາຍ ປ່ອຍຄວາມຮູ ຸ້ສກຶໄປກບັລມົຫາຍໃຈ 
 
 ຂັ ຸ້ນທ ີ3 (ການຈນິຕະພາບເພ ່ ອການສອນການທ ຸ້ມ) 

ເບິ່ ງເຫນັເຮາົຢ ນຢູ່ຢມິ ຮບັຮູ ຸ້ເຖງິອາກາດໃນຢມິ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຫມູ່ ເພ ່ ອນລມົກນັ ໄດ ຸ້ຍນິສຽງຄູຝກຶ ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິ
ຫວົໃຈທີ່ ເຕັ ຸ້ນແຮງ ແນມເຫນັຫມູ່ ຢູ່ຕໍ່ ຫນ ຸ້າ 

ແນມເຫນັການຢ ນທ່າກຽມພ ຸ້ອມ ມ ຂວາຍ ່ ນອອກໄປຈບັຄໍເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຊ ຸ້າຍຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່
ຕງຶ ມ  ຊ ຸ້າຍຍ ່ ນອອກໄປຈບັແຂນເສ ຸ້ອເບ ຸ້ອງຂວາດ ຸ້ານລ ່ ມຂອງ Uke ຮູ ຸ້ສກຶເຖງິການດງຶທີ່ ແຫນ ຸ້ນແລະຕງຶ ແຮງຕງຶທີ່
ແຂນ, ບ່າໄຫລ່ ແລະ ຫລງັ  

ໃຊ ຸ້ມ  ຊ ຸ້າຍດງຶແຂນຂວາຂອງ Uke ໃຫ ຸ້ເນີ ຸ້ງມາດ ຸ້ານຫນ ຸ້າ ແລະ ຍກົສູງຂຶ ຸ້ນ ໃຊ ຸ້ແຂນຂວາຮບັນໍ ຸ້າຫນກັຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັກ ຸ້າວຕນີຂວາໄປດ ຸ້ານຫນ ຸ້າຕນີຂວາຂອງ Uke ໄລຍະຫ່າງ 1 ຝາມ  ປ່ອຍມ ຂວາໄປກອດແອວຂອງ 
Uke ພ ຸ້ອມກບັໄຂວ່ຕນີຊ ຸ້າຍໄປດ ຸ້ານຫລງັຕນີຂວາ ເມ ່ ອຫມ ນປາຍຕນີແລ ຸ້ວ ຕນີທງັສອງຂ ຸ້າງຈະຫ່າງກນັເທົ່ າກບັ
ຊ່ວງບ່າໄຫລ່  

ຢ ນຮອງຢູ່ຫນ ຸ້າ Uke ສະໂພກຮອງກນັຢູ່ ຫຍໍ ຸ້ເຂົ່ າທງັສອງລງົ ໃຫ ຸ້ສະໂພກຢູ່ຕໍ່ າກວ່າສະໂພກ Uke ຢຽດ
ຂາ ແລະ ໂຄ ຸ້ງຕວົລງົພ ຸ້ອມກບັດງຶແຂນໃຫ ຸ້ Uke ລງົສູ່ພ ຸ້ນ ມກີານປຸ້ອງກນັ Uke ໂດຍໃຊ ຸ້ມ  ທງັສອງຂ ຸ້າງດງຶແຂນ
ເສ ຸ້ອຂອງ Uke ຫຍໍ່ ເຂົ່ າລງົພ ຸ້ອມກນັທນັທ ີແລ ຸ້ວເຮດັຕວົຊ ່   

 
ຂັ ຸ້ນທ ີ4 (ການກະຕ ຸ້ນຄວາມພາກພູມໃຈກ່ອນຈບົ) 
- ຮູ ຸ້ສກຶດໃີນການຝກຶ ແລະ ເຊ ່ ອຫມັ ຸ້ນວ່າເຮາົເຮດັໄດ ຸ້ 
- ມ ນຕາຂຶ ຸ້ນ 
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ภาคผนวก ค 

เกณฑ์การประเมินทักษะการทุ่ม (Nage Waza) 

(ณฐอร ทีฆายุพรรค, 2557) 
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1. เกณฑ์การประเมินทักษะการทุ่มท่า Morote Seoi Nage 

ชื่อ........................................................นามสกุล........................................................อายุ................ปี 
วันที่............................เดือน............................พ.ศ...............................สโมสร.... .................................................. 
การทดสอบ (ก่อน, ระหว่าง, หลัง) การทดลอง 

 

ส่วนและภาพประกอบ 4 คะแนน 3 คะแนน 2 คะแนน 1 คะแนน 
การปฏิบัตสิ่วนท่ี 1  • Tori ใช้มือขวา

จับปกเสื้อซ้าย 
และมือซ้ายจับ
แขนเสื้อขวา
ด้านล่าง ของ 
Uke   

• Tori ใช้มือซ้าย
ดึงแขนขวาของ 
Uke ให้เอนมา
ด้านหน้าและ
ยกสูงขึ้น 

• Tori ใช้
แขนขวารับ
น้ าหนักของ 
Uke 

• พร้อมกับก้าว
เท้าขวาเฉียงไป
ด้านหน้าเท้า
ขวาของ Uke 
ระยะห่าง 1 ฝ่า
มือ 

• พับศอกเข้ามาที่
ร่องไหล ่

• เมื่อหมุนปลาย
เท้าแล้ว เท้าท้ัง
สองข้างจะห่าง
กันเท่ากับช่วง
ไหล ่

• สามารถปฏิบัติ
ทักษะได้ แต่มี
ความไมส่มบรูณ์
ของการปฏิบัติ
ทักษะ 1-2 
ต าแหน่ง 

• สามารถปฏิบัติ
ทักษะได้ แต่มี
ความไมส่มบรูณ์
ของการปฏิบัติ
ทักษะ 3-4 
ต าแหน่ง 

• สามารถปฏิบัติ
ทักษะได้ แต่มี
ความไม่
สมบูรณ์ของ
การปฏิบัติ
ทักษะ 4
ต าแหน่งข้ึนไป 
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การปฏิบัตสิ่วนท่ี 2 • Tori ยืนซ้อนอยู่
ข้างหน้า Uke 
สะโพกซ้อนกัน
อยู ่

• ย่อเข่าท้ังสอง
ลงให้สะโพกอยู่
ต่ ากว่าสะโพก 
Uke  

• Tori ยืนซ้อนอยู่
ข้างหน้า Uke 
สะโพกเลยมา
ทางด้านขวา  

• ย่อเข่าท้ังสอง
ลงให้สะโพกอยู่
ต่ ากว่าสะโพก 
Uke 

• Tori ยืนซ้อนอยู่
ข้างหน้า Uke 
สะโพกเลยมา
ทางด้านซ้าย 

• ย่อเข่าท้ังสอง
ลงให้สะโพกอยู่
ต่ ากว่าสะโพก 
Uke 

• Tori ยืนซ้อนอยู่
ข้างหน้า Uke 
สะโพกไม่ซ้อน
กัน  

• ไม่มีการย่อเข่า
ทั้งสองลงให้
สะโพกอยูต่่ า
กว่าสะโพก 
Uke 

การปฏิบัตสิ่วนท่ี 3 • ยืดขาและโค้ง
ตัวลงพร้อมกับ
ดึงแขนให้ Uke 
ลงสู่พื้น 

• มีการเซฟ Uke 
โดยใช้มือท้ัง
สองข้างดึงแขน
เสื้อของ Uke 

• ย่อเข่าลงพร้อม
กันทันที 

• ล าตัวตรง 

• ยืดขาและโค้ง
ตัวลงพร้อมกับ
ดึงแขนให้ Uke 
ลงสู่พื้น 

• มีการเซฟ Uke 
โดยใช้มือท้ัง
สองข้างดึงแขน
เสื้อของ Uke 

• ย่อเข่าลงพร้อม
กันทันที 

• ล าตัวงอ 
 

• ยืดขาและโค้ง
ตัวลงพร้อมกับ
ดึงแขนให้ Uke 
ลงสู่พื้น 

• มีการเซฟ Uke 
โดยใช้มือท้ัง
สองข้างดึงแขน
เสื้อของ Uke 

 

• ยืดขาและโค้ง
ตัวลงพร้อมกับ
ดึงแขนให้ Uke 
ลงสู่พื้น 

• ไม่มีการเซฟ 
Uke โดยใช้มือ
ทั้งสองข้างดึง
แขนเสื้อของ 
Uke 

 

 

 

 

ลงชื่อ.......................................... 
(.......................................) 

ผู้สอน/บันทึก 
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2. เกณฑ์การประเมินทักษะการทุ่มท่า O-Goshi 

ชื่อ........................................................นามสกุล........................................................อายุ................ปี 
วันที่............................เดือน............................พ.ศ...............................สโมสร.... .................................................. 
การทดสอบ (ก่อน, ระหว่าง, หลัง) การทดลอง 

 

ส่วนและภาพประกอบ 4 คะแนน 3 คะแนน 2 คะแนน 1 คะแนน 
การปฏิบัตสิ่วนท่ี 1  • Tori ใช้มือขวา

จับปกเสื้อซ้าย 
และมือซ้ายจับ
แขนเสื้อขวา
ด้านล่าง ของ 
Uke   

• Tori ใช้มือซ้าย
ดึงแขนขวาของ 
Uke ให้เอนมา
ด้านหน้าและ
ยกสูงขึ้น 

• Tori ใช้
แขนขวารับ
น้ าหนักของ 
Uke 

• พร้อมกับก้าว
เท้าขวาเฉียงไป
ดานหน้าเท้า
ขวาของ Uke 
ระยะห่าง 1 ฝ่า
มือ 

• ปล่อยมือขวาไป
กอดเอวของ 
Uke พร้อมกับ
ไขว้เท้าซ้ายไป
ด้านหลังเท้า
ขวา 

• เมื่อหมุนปลาย
เท้าแล้ว เท้าท้ัง

• สามารถปฏิบัติ
ทักษะได้ แต่มี
ความไมส่มบรูณ์
ของการปฏิบัติ
ทักษะ 1-2 
ต าแหน่ง 

• สามารถปฏิบัติ
ทักษะได้ แต่มี
ความไมส่มบรูณ์
ของการปฏิบัติ
ทักษะ 3-4 
ต าแหน่ง 

• สามารถปฏิบัติ
ทักษะได้ แต่มี
ความไม่
สมบูรณ์ของ
การปฏิบัติ
ทักษะ 4
ต าแหน่งข้ึนไป 
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สองข้างจะห่าง
กันเท่ากับช่วง
ไหล ่

การปฏิบัตสิ่วนท่ี 2 • Tori ยืนซ้อนอยู่
ข้างหน้า Uke 
สะโพกซ้อนกัน
อยู ่

• ย่อเข่าท้ังสอง
ลงให้สะโพกอยู่
ต่ ากว่าสะโพก 
Uke  

• Tori ยืนซ้อนอยู่
ข้างหน้า Uke 
สะโพกเลยมา
ทางด้านขวา  

• ย่อเข่าท้ังสอง
ลงให้สะโพกอยู่
ต่ ากว่าสะโพก 
Uke 

• Tori ยืนซ้อนอยู่
ข้างหน้า Uke 
สะโพกเลยมา
ทางด้านซ้าย 

• ย่อเข่าท้ังสอง
ลงให้สะโพกอยู่
ต่ ากว่าสะโพก 
Uke 

• Tori ยืนซ้อนอยู่
ข้างหน้า Uke 
สะโพกบดิไม่
ซ้อนกัน  

• ไม่มีการย่อเข่า
ทั้งสองลงให้
สะโพกอยูต่่ า
กว่าสะโพก 
Uke 

การปฏิบัตสิ่วนท่ี 3 • ยืดขาและโค้ง
ตัวลงพร้อมกับ
ดึงแขนให้ Uke 
ลงสู่พื้น 

• มีการเซฟ Uke 
โดยใช้มือท้ัง
สองข้างดึงแขน
เสื้อของ Uke 

• ย่อเข่าลงพร้อม
กันทันที 

• ล าตัวตรง 

• ยืดขาและโค้ง
ตัวลงพร้อมกับ
ดึงแขนให้ Uke 
ลงสู่พื้น 

• มีการเซฟ Uke 
โดยใช้มือท้ัง
สองข้างดึงแขน
เสื้อของ Uke 

• ย่อเข่าลงพร้อม
กันทันที 

• ล าตัวงอ 
 

• ยืดขาและโค้ง
ตัวลงพร้อมกับ
ดึงแขนให้ Uke 
ลงสู่พื้น 

• มีการเซฟ Uke 
โดยใช้มือท้ัง
สองข้างดึงแขน
เสื้อของ Uke 

 

• ยืดขาและโค้ง
ตัวลงพร้อมกับ
ดึงแขนให้ Uke 
ลงสู่พื้น 

• ไม่มีการเซฟ 
Uke โดยใช้มือ
ทั้งสองข้างดึง
แขนเสื้อของ 
Uke 

 

 

ลงชื่อ.......................................... 
(.......................................) 

ผู้สอน/บันทึก 
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ภาคผนวก ง 

แบบสรุปค่า IOC จากการประเมินผล “โปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการ
ทุ่มของนักกีฬาเยาวชน” จากผู้เชี่ยวชาญ 
 รายชื่อผู้เชี่ยวชาญที่ให้ความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบเครื่องมือเพ่ือการวิจัย 

1. ดร.อัศวิน จันทรสระสม 

2. นายปัญญา สุกใส 

3. Miss Phonenaly Sayarath 
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1. ระดับความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญในการหาค่าความเหมาะสมของโปรแกรมการสอนว่าเป็นตาม
วัตถุประสงค์ที่ก าหนดหรือไม่ โดยขีดเครื่องหมาย  ลงในช่องต่อไปนี้ 

………. +1 = แน่ใจว่าเหมาะสม 
………. 0 = ไม่แน่ใจว่าเหมาะสม 
………. -1 = แน่ใจว่าไม่เหมาะสม 
 

2. หากท่านมีความคิดเห็นเพิ่มเติม โปรดเขียนข้อคิดเห็นลงในช่องเสนอแนะด้วย จะเป็นพระคุณ
อย่างยิ่ง 
 

 
ข้อค าถาม 

ระดับความ
คิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

 
รวม 

 
ค่า 
IOC 

 
ผลการ

พิจารณา 
คน
ที่ 1 

คน
ที ่2 

คน
ที ่3 

1 โปรแกรมการฝึก ตรงตามหลักการฝึก มีความชัดเจน 
เข้าใจง่าย นักกีฬาสามารถปฏิบัติได้ และมีความ
น่าสนใจ 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
3 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

2 ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์มีความเหมาะสม +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 
3 ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์มีความ

เหมาะสม 
+1 +1 0 2 0.66 ใช้ได้ 

4 ปริมาณของโปรแกรมมีความเหมาะสม 0 +1 +1 2 0.66 ใช้ได้ 
5 ความหนักของโปรแกรมมีความเหมาะสม +1 +1 0 2 0.66 ใช้ได้ 
6 เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง 30 นาทีต่อวัน (Sessions) มี

ความเหมาะสม 
0 +1 +1 2 0.66 ใช้ได้ 

7 เวลาในการฝึกแต่ละขั้นตอน (Units) มีความเหมาะสม +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 
8 โปรแกรมการฝึกมีการอบอุ่นร่างกายและการยืด

กล้ามเนื้อที่มีความเหมาะสม 
+1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

9 โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาพักระหว่างการฝึกที่มี
ความเหมาะสม 

+1 0 +1 2 0.66 ใช้ได้ 

10 โปรแกรมการฝึกมีการคลายอุ่นร่างกายที่มีเหมาะสม +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 
11 โปรแกรมการฝึกซ้อมในใจตรงตามหลักการฝึกและมี

ความสอดคล้องกับทักษะกีฬายูโด 
+1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 
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12 โปรแกรมการฝึกสามารถพัฒนาทักษะการทุ่มของกีฬา
ยูโด 

+1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

รวม 0.86 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก จ 

ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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เอกสารแสดงความยินยอม 
ของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย (Consent Form) 
(ส าหรับผู้ที่มีอายุตั้งแต่ ๑๒  ปี แต่ไม่ถึง ๑๘ ปี) 

 

รหัสโครงการวิจัย : ………………………………………………….. 
(ส านักงานคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา เป็นผู้ออกรหัสโครงการวิจัย) 
โครงการวิจัยเรื่อง โปรแกรมการฝึกยูโดร่วมกับการฝึกซ้อมในใจที่มีต่อทักษะการทุ่มของนักกีฬาเยาวชน 
ให้ค ายินยอม  วันที่………..  เดือน……………….……… พ.ศ ………………. 

ก่อนที่จะลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบาย
ถึงวัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย วิธีการวิจัย และรายละเอียดต่าง ๆ ตามที่ระบุในเอกสารข้ อมูลส าหรับ
ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ซึ่งผู้วิจัยได้ให้ไว้แก่ข้าพเจ้า และข้าพเจ้าเข้าใจค าอธิบายดังกล่าวครบถ้วนเป็นอย่างดี
แล้ว และผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยนี้ด้วยความเต็มใจ และไม่ปิดบัง
ซ่อนเร้นจนข้าพเจ้าพอใจ 
 ข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และมีสิทธิที่จะบอกเลิกการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ 
เมื่อใดก็ได้ การบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนั้นไม่มีผลกระทบต่อ .ผลการสอน หรือผลการเรียน รวมถึงการ
ฝึกซ้อมของนักกีฬาหลังจากเข้าร่วมโครงการ ที่ข้าพเจ้าจะพึงได้รับต่อไป 
 ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าเป็นความลับ จะเปิดเผยได้เฉพาะในรูปที่เป็นสรุป
ผลการวิจัย การเปิดเผยข้อมูลของข้าพเจ้าต่อหน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องต้องได้รับอนุญาตจากข้าพเจ้า 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้วมีความเข้าใจดีทุกประการ  และได้ลงนามในเอกสารแสดง     
ความยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 
 

ลงนาม  ………………………………..……………………..ผู้ยินยอม 
(…………………………………………………….) 

 

ข้าพเจ้า...........................................................................บิดามารดาหรือผู้ปกครอง ยินยอมให้
.................................................................................เข้าร่วมโครงการวิจัยนี้  

 
กรณีท่ีข้าพเจ้าไม่สามารถอ่านหรือเขียนหนังสือได้ ผู้วิจัยได้อ่านข้อความในเอกสารแสดงความยินยอม 

ให้แก่ข้าพเจ้าฟังจนเข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้าจึงลงนามหรือประทับลายนิ้วหัวแม่มือของข้าพเจ้าในเอกสารแสดง
ความยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 

ลงนาม  ………………………………..…………………….. 
(…………………………………………………….) 
       บิดามารดาหรือผู้ปกครอง 
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ลงนาม  ……………………………………………………...พยาน 
(………………………………………….………….) 

หมายเหตุ กรณีทีบ่ิดา มารดา หรอืผู้ปกครองให้ความยินยอมด้วยการประทับลายนิ้วหัวแม่มือ ขอให้มีพยานลงลายมือช่ือรับรองด้วย 
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ເອກະສານສະແດງຄວາມຍນິຍອມ 

ຂອງຜູ ຸ້ເຂົ ຸ້າຮ່ວມໂຄງການວໄິຈ (Consent Form) 
(ສ າຫຼບັຜູ ຸ້ທີ່ ມອີາຍ ຕັ ຸ້ງແຕ່ 12 ປ ີແຕ່ບ່ໍເກນີ 18 ປ)ີ 

 
ລະຫດັໂຄງການວໄິຈ: ................................................ 

(ສໍານກັງານຄະນະກ າມະການພຈິາລະນາຈະລຍິະທໍາໃນມະນ ດ ມະຫາວທິະຍາໄລບູຣະພາ ເປນັຜູ ຸ້ອອກ
ລະຫດັໂຄງການວໄິຈ) 
ໂຄງການວໄິຈເລ ່ ອງ ການພດັທະນາໂປຼແກມຼການສອນທກັສະການທ ຸ້ມຮ່ວມກບັການຝກຶຊ ຸ້ອມໃນໃຈທີ່ ມຕີໍ່ ຄວາມ 

   ສາມາດໃນການທ ຸ້ມຂອງນກັກລິາຢູໂດລະດບັເຍາົວະຊນົ 
ໃຫ ຸ້ຄໍາຍນິຍອມ ວນັທີ່ ............ເດ ອນ.............. ປ.ີ................ 
 ກ່ອນທີ່ ຈະລງົນາມໃນເອກະສານສະແດງຄວາມຍນິຍອມຂອງຜູ ຸ້ເຂົ ຸ້າຮ່ວມໂຄງການວໄິຈນີ ຸ້ ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າໄດ ຸ້
ຮບັການອະທບິາຍເຖງິວດັຖ ປະສງົຂອງໂຄງການວໄິຈ ວທິກີານວໄິຈ ແລະ ລາຍລະອຽດຕ່າງໆ ຕາມທີ່ ໄດ ຸ້ລະບ ໃນ
ເອກະສານຂໍ ຸ້ມູນສໍາຫຼບັຜູ ຸ້ເຂົ ຸ້າຮ່ວມໂຄງການວໄິຈ ຊຶ່ ງຜູ ຸ້ວໄິຈໄດ ຸ້ໃຫ ຸ້ໄວ ຸ້ແກ່ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າ ແລະ ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າເຂົ ຸ້າໃຈຄໍາ
ອະທບິາຍດັ່ ງກ່າວຄບົຖຸ້ວນເປນັຢ່າງດແີລ ຸ້ວ  ລະ ຜູ ຸ້ວໄິຈຮບັຮອງວ່າຈະຕອບຄໍາຖາມຕ່າງໆ ທີ່ ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າສງົໄສກ່ຽວ
ກບັການວໄິຈນີ ຸ້ດ ຸ້ວຍຄວາມເຕມັໃຈ ແລະ ບ່ໍປດິບງັຈນົຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າພໍໃຈ 
 ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າເຂົ ຸ້າຮ່ວມໂຄງການວໄິຈນີ ຸ້ດ ຸ້ວຍຄວາມສະໝກັໃຈ ແລະ ມສີດິທີ່ ຈະບອກຍກົເລກີການເຂົ ຸ້າຮ່ວມ
ໂຄງການວໄິຈນີ ຸ້ເມ  ່ ອໃດກໄໍດ ຸ້ ການບອກຍກົເລກີການເຂົ ຸ້າຮ່ວມການວໄິຈນັ ຸ້ນບ່ໍມຜີນົກະທບົຕໍ່  ຜນົການຮຽນການ
ສອນ ລວມໄປເຖງິການຝກຶຊ ຸ້ອມຂອງນກັກລິາຫຼງັຈາກເຂົ ຸ້າຮ່ວມໂຄງການ ທີ່ ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າຈະພງຶໄດ ຸ້ຮບັຕໍ່ ໄປ 
 ຜູ ຸ້ວໄິຈຮບັຮອງວ່າຈະເກບັຂໍ ຸ້ມູນກ່ຽວກບັຕວົຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າເປັນຄວາມລບັ ຈະເປີດເຜີຍໄດ ຸ້ສະເພາະໃນຮູບ
ແບບທີ່ ເປັນສະຫຼ  ບຜນົການວໄິຈ ການເປີດເຜຍີຂໍ ຸ້ມູນຂອງຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າຕໍ່ ໜ່ວຍງານຕ່າງໆ ທີ່ ກ່ຽວຂ ຸ້ອງຕ ຸ້ອງໄດ ຸ້ຮບັ
ອະນ ຍາດຈາກຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າ 
 ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າໄດ ຸ້ອ່ານຂໍ ຸ້ຄວາມຂ ຸ້າງຕົ ຸ້ນແລ ຸ້ວມຄີວາມເຂົ ຸ້າໃຈດທີ ກປະການ ແລະ ໄດ ຸ້ລງົນາມໃນເອກະສານ
ສະແດງຄວາມຍນິຍອມນີ ຸ້ດ ຸ້ວຍຄວາມເຕມັໃຈ 
 
 

ລງົນາມ............................................ຜູ ຸ້ຍນິຍອມ 
(……………………………………………….) 

 
 ຂຸ້າພະເຈົ ຸ້າ..................................................................ບດິາມານດາ ຫຼ  ຜູ ຸ້ປກົຄອງ ຍນິຍອມໃຫຸ້ 
.................................................................................ເຂົ ຸ້າຮ່ວມໂຄງການວໄິຈນີ ຸ້ 
 
 ກໍລະນທີີ່ ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າບ່ໍສາມາດອ່ານ ຫຼ  ຂຽນໜງັສ ໄດ ຸ້ ຜູ ຸ້ວໄິຈໄດ ຸ້ອ່ານຂໍ ຸ້ຄວາມໃນເອກະສານສະແດງຄວາມຍນິຍອມ
ໃຫຸ້ແກ່ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າຟງັຈນົເຂົ ຸ້າໃຈດແີລ ຸ້ວ ຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າຈ ຶ່ ງລງົນາມ ຫຼ  ປະທບັລາຍນິ ຸ້ວໂປຸ້ມ  ຂອງຂ ຸ້າພະເຈົ ຸ້າໃນເອກະສານສະແດງ
ຄວາມຍນິຍອມນີ ຸ້ດ ຸ້ວຍຄວາມເຕມັໃຈ 
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ລງົນາມ......................................................... 

(………………………………………….) 
       ບດິາ ມານດາ ຫຼ  ຜູ ຸ້ປກົຄອງ 

 
ລງົນາມ...................................................ພະຍານ 
 (..................................................) 
 

ໝາຍເຫດ ກລໍະນທີີ່ ບດິາ ມານດາ ຫຼ   ຜູ ຸ້ປກົຄອງໃຫ ຸ້ຄວາມຍນິຍອມດ ຸ້ວຍການປະທບັລາຍນິ ຸ້ວໂປຸ້ມ  ຂໍໃຫ ຸ້ມພີະຍານລງົລາຍເຊນັ ຊ ່  ຮບັຮອງດ ຸ້ວຍ 
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