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ประวัติกีฬายูโด    

ยูโด (Judo) เป็นศิลปะการป้องกันตัวประเภทหนึ่งที่ถือก าเนิดจากประเทศญี่ปุ่น  ปัจจุบันมีผู้นิยมฝึกหัดเล่นกันอย่างแพร่หลาย
ไปทั่วโลก ยูโดเป็นรูปแบบของการป้องกันตัว เป็นศิลปะส่วนหนึ่งของชาวญี่ปุ่นที่มีการดัดแปลงปรับปรุงแก้ไขให้ทันสมัย นอกจากจะ
เป็นการฝึกเพื่อป้องกันตัวเองแล้วยังเป็นการบริหารร่างกายเพื่อให้เกิดความแข็งแรง ฝึกสมาธิให้มั่นคง ผู้ฝึกจะได้รับประโยชน์ทั้งด้าน
ร่างกาย และสมาธิด้านจิตใจอย่างเต็มที่ ไม่ว่าจะเป็นการจู่โจม คู่ต่อสู้ หรือการตั้งรับ

ยูโดมีชื่อเต็มว่า โคโดกัน ยูโด (Kodokan Judo) เดิมทีเดียวน้ันพัฒนามาจาก ยูยิตสู (Jiujitsu) ซึ่งเป็นวิชาที่สามารถต่อสู้กับคู่
ต่อสู้ ที่มีอาวุธด้วยมือเปล่าและเป็นการท าลายจุดอ่อนของคู่ต่อสู้ ในประเทศญี่ปุ่นมีการเล่นยูยิตสูกันอย่างแพร่หลายมาก

อาจารย์จิโกโร่ คาโน่ พบว่าวิชายูยิตสูแบบดั้งเดิมนั้นไม่สามารถที่จะฝึกอย่างเต็มก าลังได้  เนื่องเพราะว่าเทคนิคอันตรายต่างๆ 
เช่น การจ้ิมตา การเตะหว่างขา การดึงผม และอื่นๆ อาจท าให้คู่ฝึกซ้อมบาดเจ็บสาหัสจากการฝึกได้ รวมทั้งการฝึกที่เรียกว่า กาต้า 
(KATA: การฝึกแบบเข้าคู่โดยทั้งสองฝ่ายรู้กันและฝึกตามท่าโดยที่ไม่มีการขัดขืนกัน ) แต่เพียงอย่างเดียวก็ยังไม่ได้ประสิทธิภาพที่
เพียงพอ เพราะเราจะไม่สามารถคาดหวังได้ว่าศัตรูของเราจะให้ความร่วมมือในท่าที่เรา ฝึกมาโดยที่ไม่มีการขัดขืน

ท่านจึงปรับปรุงการฝึกส่วนใหญ่ในโรงเรียนของท่านให้เป็นแบบ รันโดริ (RANDORI) คือการฝึกซ้อมแบบจริง โดยใช้แนวความคิด
ว่า นักเรียนสองคนใช้เทคนิคต่างๆที่ตนเรียนรู้เพ่ือการเอาชนะอย่างเต็มก าลัง ทั้งนี้นักเรียนจะคุ้นเคยกับความรู้สึกต่อต้าน ขัดขืนจากคู่
ต่อสู้ การฝึกแบบนี้นักเรียนจะสามารถพัฒนา ร่างกาย จิตใจและความคล่องตัวได้ดีกว่า เพื่อท าให้การฝึกซ้อมแบบรันโดริมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น ท่าน จิโกโร คาโน่ จ าเป็นต้องเอาเทคนิครุนแรงที่ก่อให้เกิดอันตรายบางส่วนเช่น การชก เตะ หัวโขก ในยูยิตสู 
ออกไป การล็อกสามารถกระท าได้เพียงแค่ข้อศอก ซึ่งปลอดภัยกว่าการล็อกสันหลัง คอ ข้อมือ หรือหัวไหล่ เขาเรียกการฝึกซ้อมแบบนี้
ว่า ยูโด



ยูโดในปัจจุบันเป็นกีฬาสากลประเภทบุคคล มีหลักการและวัตถุประสงค์คือ มุ่งบริหารร่างกายและจิตใจให้มีประสิทธิภาพ
สูงสุด โดยใช้แรงให้น้อยที่สุด เพื่อสวัสดิภาพและประโยชน์สุขร่วมกัน การฝึกยูโดต้องมีการฝึกการต่อสู้และป้องกันตัว ก็เพื่อให้ผู้เข้า
รับการฝึกได้ออกแรง ซึ่งเป็นหนทางก่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายตามอุดมคติของท่านจิโกโร คาโน (Jigoro kano) ผู้ให้ก าเนิดกีฬา
ประเภทนี้ว่า “Maximum Efficiency with minimum Effort and Mutual Welfare and Benefit” คือยูโดใช้วิธีการโอนอ่อนผ่อนตาม 
หรือที่เรียกว่า “ทางแห่งความสุภาพ” “Gentleness or soft way” ท าให้ได้เปรียบแก่ผู้ที่มีก าลังมากกว่าเป็นวิธีการที่ท าให้คนตัวเล็ก
กว่า น้ าหนักน้อยกว่าและก าลังด้อยกว่า สามารถต่อสู้กับผู้ที่อยู่ในลักษณะเหนือกว่าได้

ในช่วงเริ่มแรกอาจารย์จิโกโร คาโน ต้องต่อสู้กับอุปสรรคจากบุคคลหลายๆ ฝ่ายเพื่อให้เกิดการยอมรับในวิชายูโด โดยเฉพาะ
จากบุคคลที่นิยมอารยธรรมตะวันตกบุคคลพวกนี้ไม่ยอมรับว่ายูโดเป็น สิ่งที่เกิดใหม่และดีกว่ายูยิตสู ในปี พ.ศ. 2429 กรมต ารวจ
ญี่ปุ่นได้จัดการแข่งขันระหว่างยูโดกับยูยิตสูขึ้น โดยแบ่งเป็นฝ่ายละ 15 คน ผลการแข่งขันปรากฏว่ายูโดชนะ 13 คน เสมอ 2 คน 
เมื่อผลปรากฏเช่นนี้ ท าให้ประชาชนเริ่มสนใจยูโดมากขึ้น ท าให้สถานที่สอนเดิมคับแคบจึงต้องมีการขยายห้องเรียน เพื่อต้อนรับผู้ที่
สนใจ จนปี พ.ศ. 2476 จึงได้ย้ายสถานที่ฝึกไปที่ซูอิโดบาชิ (Suidobashi) และสถานที่นี้เองที่เป็นศูนย์กลางของนักยูโดในโลกปัจจุบัน

ยูโดด าเนินการไปด้วยดีและเริ่มมีมาตรฐานอันสมบูรณ์ ในปี พ.ศ. 2465 ได้ตั้ง The Kodokun Cultural Xociety ขึ้นหลัง
สงครามโลกครั้งที่ 2 ในปี พ.ศ. 2455 ได้ก่อตั้งสหพันธ์ยูโดระหว่างประเทศขึ้น โดยมีประเทศต่างๆ ที่ร่วมก่อตั้งครั้งแรกประมาณ 20 
ประเทศ    ในปี พ.ศ. 2499 สหพันธ์ยูโดระหว่างชาติได้จัดให้มีการแข่งขันเพ่ือความชนะเลิศยูโดระหว่าง ชาติขึ้น โดยอยู่ในการ
อ านวยการของสหพันธ์ยูโดระหว่างประเทศโดโดกัน และหนังสือพิมพ์อาซาอิซัมบุน ซึ่งทั้ง 2 องค์กรช่วยกันจัดการแข่งขันขึ้นมา



ปรมาจารย์จิโกโร่ คาโน่ หม่อมเจ้าวิบูลย์สวัสดิวงศ์ สวัสดิกุล 



ประวัติยูโด ในประเทศไทย

ในปี ค.ศ.1970 (พ.ศ.2450)ชาวญี่ปุ่นชื่อ กิโยฟูจิ(KIYOFUJI)ได้เข้ามาท างานในประเทศไทยในบริษัทของชาวญี่ปุ่น 

ชื่อบริษัทมิตซุยบุนเซนไกซา พร้อมท้ังน าเอาวิชายูยิตสูเข้ามาเผยแพร่ให้แก่ผู้ร่วมงานได้ฝึกหัดกัน มีชาวญี่ปุ่นอีกคนหนึ่งชื่อ 
นายเอนโด เป็นทันตแพทย์ชาวญี่ปุ่น  มคีวามรู้ทางยูยิตสู ได้เข้าร่วมเป็นผู้ฝึกสอนเผยแพร่จนเป็นท่ีนิยมในหมู่คนใกล้ชิด 
และคนไทยพอสมควร ซึ่งสมัยนั้นยังเป็นวิชายูยิตสูอยู่

ปี ค.ศ.1912 (พ.ศ.2455) หม่อมเจ้าวิบูลย์สวัสดิวงศ์ สวัสดิกุล ได้ทรงศึกษาวิชายูยิตสูมาจากประเทศยุโรป เมื่อ
กลับมารับราชการอยู่ในกระทรวงต่างประเทศ ทรงเห็นว่ายูยิตสูมีประโยชน์ต่อสังคม มีความประสงค์จะใหม้ีการศึกษาวิชาน้ี
ในโรงเรียนต่างๆ เช่นเดียวกับนานาประเทศ จึงทรงน าเอายูยิตสูไปสอนแก่ครู นักเรียน ในโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย
เป็นแห่งแรก ในจ านวนนี้มี อาจารย์ทิม อดิเปรมานนท์ และอาจารย์นิยม ทองชิตร์ เข้าศึกษาวิชายูยิตสูรวมอยู่ด้วย

ปี ค. ศ. 1916 (พ.ศ.2459)หม่อมเจ้าวิบูลย์สวัสดิวงศ์ สวัสดิกุล ได้เสนอวิชายูยิตสูแก่กรมต ารวจเพื่อพิจารณาจัดสอน
ให้แก่นักเรียนต ารวจ กรมต ารวจพิจารณาแล้วเห็นว่าเป็นประโยชน์ต่อต ารวจ จึงอนุมัติให้สอนวิชาน้ีแก่ต ารวจได้

ปี ค.ศ.1955 (พ.ศ.2498) พล.ต.ท.พิชัย กุลละวาณิชย์ พล.ต.ต.มงคล จีรเศรษฐ และอาจารย์สิทธิผล พลาชีวิน ได้
ร่วมกันก่อตั้งสมาคมยูโดแห่งประเทศไทยขึ้น และจดทะเบียนอย่างถูกต้องเมื่อวันที่ 24 พฤศจิกายน 2498



การแต่งกาย
เครื่องแต่งกายในการฝึกยูโด ต้องสวมชุดโดยเฉพาะที่เรียกว่า ยูโดกิ(Judoji) ซึ่งมีพื้นฐานมาจากประเพณีนิยมเกี่ยวกับ

การแต่งกายของชาวญี่ปุ่น มีลักษณะดังนี้
1. เสื้อ คล้ายเสื้อกิโมโน ถักด้วยด้ายดิบหนาแข็งแรงทนทาน  แต่อ่อนนิ่มไม่ลื่นมือสามารถซักได้และใช้ได้นาน  ส่วน

แขนและล าตัวกว้างหลวม  ตัวยาวคลุมก้น  แขนยาวประมาณคร่ึงแขนท่อนล่าง  เสื้อยูโดที่ดีต้องมีลักษณะเบาบางแต่
แข็งแรง การเบาบางจะช่วยให้การระบายความร้อนในร่างกายดีขึ้น  ประเทศญี่ปุ่นเป็นประเทศผู้ผลิตเสื้อยูโดที่ดีที่สุดในโลก  
การสวมเสื้อให้สาบเสื้อด้านซ้ายทับสาบเสื้อด้านขวา  สตรีต้องสวมเสื้อยืดสีขาวหรือสีขาวหม่นแขนสั้น  ตัวยาวไว้ข้างใน  
และเก็บปลายเสื้อไว้ในกางเกง

2. กางเกง มีลักษณะคล้ายกางเกงจีนเป็นผ้าดิบ ที่เอวมีเชือกร้อยรัดเอว กางเกงหลวม พอสบายยาวประมาณครึ่งขา
ท่อนล่าง  เมื่อสวมกางเกงต้องผูกเชือกร้อยรัดเอวให้แน่น

3. สายคาดเอว  เป็นผ้าเย็บซ้อนกันหลายชั้น  หนาประมาณ  0.5 เซนติเมตร  กว้างประมาณ  2  นิ้ว  ความยาวของ
สายคาดเอวคาดได้  2  รอบ  แล้วผูกให้แน่นโดยเหลือปลายสายคาดเอวเท่ากันทั้งสองข้าง  ข้างละ 20  - 30  เซนติเมตร  
สายคาดเอวเป็นเคร่ืองแสดงถึงระดับความสามารถมาตรฐานของนักยูโด  การคาดสายคาดเอวแบ่งออกเป็นสองส่วนเท่ากัน 
น ากึ่งกลางของสายทาบตรงจุดกึ่งกลางของล าตัวแล้วพันรอบเอว  ให้ปลายสายคาดเอวอ้อมกลับมาถือไว้โดยให้ปลายสาย
ทั้งสองข้างเท่ากัน  จากนั้นน าส่วนปลายของสายคาดเอวด้านซ้ายมาทาบส่วนปลายของสายคาดเอวด้านขวา  แล้วสอด
ปลายสายคาดเอวที่ทับอยู่ด้านบนเข้าทางช่องระหว่างเสื้อยูโดกับสายที่คาดพันอยู่รอบเอวแล้วดึงให้ตึง  ส่วนปลายสายที่อยู่
ด้านบนจะยาวกว่าส่วนปลายสายที่อยู่ด้านล่างเล็กน้อย  จากนั้น ให้น าปลายสายด้านบนพันปลายสายด้านล่างโดยคล้อง
อ้อมไปทางซ้ายแล้วมัดเป็นปมสี่เหลี่ยมและดึงสายให้ตึงจะเหลือปลายสายคาดเอวทั้งสองข้างเท่ากัน เป็นการผูกด้วยเงื่อน
พิรอด (Reef Knot) นั่นเอง



การแต่งกาย 



การแสดงความเคารพการท าความเคารพแบบท่านัง่
การแสดงความเคารพตามหลักการของวิชายูโดมีดังต่อไปนี้
1. เมื่อถึงสถานท่ีฝึก ต้องแสดงความเคารพสิ่งท่ีตั้งบูชาประจ าสถานที่ครั้งหนึ่งก่อน
2. ก่อนเริ่มฝึก เมื่อข้ึนบนเบาะต้องแสดงความเคารพต่อท่ีบูชาอีกครั้งหนึ่ง
3. ก่อนเริ่มฝึกซ้อมต้องแสดงความเคารพซึ่งกันและกัน และหลังจากยุติการฝึกซ้อมต้องเคารพกันอีกครั้งหนึ่ง
4. ก่อนเลิกฝึกต้องแสดงความเคารพที่บูชา
5. เมื่อเปลี่ยนเครื่องแต่งตัวแล้ว ก่อนจะกลับต้องแสดงความเคารพที่บูชาอีกครั้งหนึ่ง

วิธีท าความเคารพมี 2 วิธี คือ น่ัง และยืน ส่วนวิธีเคลื่อนไหวในการแสดงความเคารพ เช่น ยืนแล้วจะกลับเป็น
นั่ง หรือนั่งแล้วกลับยืน ตามปกติใช้ขาขวาเป็นหลักในการทรงตัว การเล่นยูโดยังมีหลักการและศิลปอื่นๆอีกมากมายอาทิ 
การอบอุ่นร่างกายและศิลปการล้ม การทรงตัวและการเคลื่อนไหว การทุ่ม เป็นต้น

การท าความเคารพแบบท่านั่ง การท าความเคารพแบบท่ายืน





แบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียนบทที่ 1     
วิชาพลศึกษา   รหัสวิชา พ31102 (ยูโด)       ก่อนเรียน         หลังเรียน               
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4                                           เรื่อง  ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับยูโด

ค าสั่ง จงเลือกข้อที่ถูกที่สุดเพียงข้อเดียว
1.  กีฬายูโดเป็นกีฬาประจ าชาติของประเทศใด

ก. ญี่ปุ่น ข. ฝรั่งเศส
ค. เกาหลี ง. สหรัฐอเมริกา

2.  ยูโดเดิมเรียกว่าอะไร
ก. โยคะ ข. ยูยิตสู
ค. ซูโม่ ง. มวยปล้ า

3.  สถาบันยูโดโคโดกันตั้งขึ้นครั้งแรก  ณ  ที่ใด
ก. วัดเออิโช ข. ริเซ่ คาโน
ค. เมืองโกเบ ง. มหาวิทยาลัยโตเกียวอิมพีเรียล 

4.  ผู้ที่ตั้งสถานฝึกยูโดเรนบูกัน ในประเทศไทยเป็นครั้งแรกคือใคร
ก. กิอุโซ มิฟูเน่ ข. มิสเตอร์เอนโด
ค. มิสเตอร์ที ฮีดากา ง. หม่อมเจ้าวิบูลย์ สวัสดิวงศ์ สวัสดิกุล

5.  ส านักงานสมาคมยูโดแห่งประเทศไทยแห่งแรกตั้งอยู่  ณ  ท่ีใด
ก. สถาบันเรนบูกัน ข. โรงเรียนช่างกลปทุมวัน
ค. โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ง. โรงเรียนนายร้อยต ารวจ สามพราน

6.  สมาคมยูโด แห่งประเทศไทยตั้งขึ้นเมื่อใด
ก. 13   เมษายน   2498 ข.  24  พฤศจิกายน  2498
ค. 13   เมษายน   2475 ง.  24  พฤศจิกายน  2475



7.  ข้อใด ไม่ใช่ อุปกรณ์ในการฝึกยูโด
ก.  Dojo ข.  Judogi
ค.  Tatami ง. Sonkyu

8.  ข้อใด ไม่ใช่ ลักษณะของสถานที่ฝึกยูโด
ก. ไม่ต้องมีหิง้บชูาพระ ข. ปูพื้นไม้รองรับเบาะ
ค. ปูด้วยเบาะยูโดอัดใหแ้น่น ง.  เป็นห้องกว้างอากาศถ่ายเทได้ดี

9.  ข้อใดไม่ควร กระท า
ก. กริยาวาจาส ารวมเมือ่อยู่บนเบาะ ข. ขณะท่ีนั่งพักอยู่บนเบาะให้นัง่ตามสบาย
ค. ท าความเคารพก่อนและหลังการฝกึทุกคร้ัง ง. ก่อนและหลังฝึกกับคู่แสดงความเคารพซ่ึงกันและกัน

10. ข้อใดไม่ใช่ คุณค่าของยูโด ด้านจิตใจ
ก. มสีมาธิ ข. มีความเชื่อมัน่ในตนเอง
ค. ผ่อนคลายด้านร่างกายและจิตใจ ง. มีการทรงตัวท่ีดี ร่างกายมีสัดส่วนเหมาะสม

********************************


