




	 ยมินาสตกิ (Gymnastics) มาจากรากศพัท์ภาษากรกี แปลว่า 

“ศลิปะแห่งการเปลอืยเปล่า” ซึง่หมายถงึวธิกีารสร้างเสรมิให้ร่างกาย

สวยงามมีรูปร่างที่ดีด้วยวิธีเปลือยกายเล่นกีฬา และมีการประกวด

รูปร่าง พร้อมกับมีการแข่งขันกีฬากลางแจ้งต่อหน้าประชาชน ผู้ที่มี

ร่างกายสง่างาม มีความสามารถทางการกีฬาก็จะได้ชื่อว่าผู้ชนะเลิศ

	 ในปัจจุบันทักษะและกติกาได้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องตาม

ล�ำดับ โดยเฉพาะการเน้นเรื่องความปลอดภัยของผู้เล่นเป็นส�ำคัญ 

หนังสือยิมนาสติกเล่มนี้ได้เรียบเรียงตั้งแต่ประวัติ กติกา รวมถึง 

ขั้นตอนการฝึกฝน ผู้เขียนหวังว่าผู้อ่านคงได้รับประโยชน์ในการศึกษา

หนังสือเล่มนี้ตามสมควร

	 ผูเ้ขยีนขอขอบพระคุณท่านผู้ทีป่รากฏนามอยูใ่นหนงัสอืเล่มนี้

ทกุท่าน รวมทัง้ผู้ท่ีให้ความอนเุคราะห์จนท�ำให้หนงัสอืเล่มนีส้�ำเรจ็ลงได้

ด้วยดี และถ้ามีส่วนใดบกพร่องหรือไม่สมบูรณ์ในแง่มุมต่าง ๆ  ผู้เขียน

ขอน้อมรับเพื่อน�ำไปปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์ในโอกาสต่อไป

					          รังสฤษฏิ์ บุญชลอ

 ค�ำน�ำ



1 	 ความหมาย	 5

2 	ประวัติและวิวัฒนาการ

	 ของยิมนาสติกประเภทต่าง ๆ	 20

3 	การเตรียมร่างกาย	 34

4 	กติกาการแข่งขัน	 61		
5	 การฝึกทักษะเบื้องต้น

	 ของยิมนาสติก (ทั่วไป)	 260

6	 การฝึกทักษะเบื้องต้นของยิมนาสติก (หญิง) 

	 ประเภทต่าง ๆ	 300

7	 การบาดเจ็บและการปฐมพยาบาล	 318

	 ภาคผนวก	 341

	 บรรณานุกรม	 354

 สารบัญ
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ความหมายของกีฬา
	 กีฬา คือ กิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือการเคลื่อนไหวท่ีก�ำหนด 

รูปแบบ วิธีการเล่น และกติกา ซึ่งอาจจะมีการแข่งขันด้วยก็ได้ แบ่งออกเป็น

หลายประเภท เช่น กีฬาประเภททีม ประเภทเดี่ยว หรือประเภทคู่ กีฬาต่อสู้

ป้องกันตัว และกีฬาทางน�ำ้ 

	 กีฬา คือ กิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เป็นกิจกรรมเพื่อความ

สนุกสนาน และเพื่อแสดงออกซึ่งความหมายและความสวยงามด้วยการ

เคลื่อนไหวของร่างกายในเวลาว่าง และให้เป็นไปตามกฎระเบียบที่วางไว ้ 

โดยไม่หวังผลตอบแทนอย่างอื่นนอกจากผลที่เกิดจากกิจกรรมเท่านั้น

	 ลักษณะส�ำคัญของกีฬาที่แตกต่างจากกิจกรรมอื่น ๆ

	 1. 	กีฬาเป็นกิจกรรมที่ท�ำด้วยความสมัครใจ เล่นในเวลาว่างตาม

ความพอใจ และจะเริ่มเล่นหรือเลิกเล่นเวลาใดก็ได้

	 2. 	กีฬาเป็นกิจกรรมที่มีสถานที่เล่นเฉพาะประเภทของกีฬานั้น ๆ 

เช่น สนามฟุตบอล สระว่ายน�้ำ  และเวทีมวย โดยปกติกีฬาแต่ละประเภท 

จะมีกฎกติกา ระเบียบ วิธีการเล่น ระยะเวลา หรือจ�ำนวนเกมของการเล่น

ก�ำหนดไว้

	 3. 	ผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในการเล่นกีฬาจะบอกล่วงหน้าไม่ได้ 

จะต้องรอเมื่อการแข่งขันสิ้นสุดลง จึงท�ำให้กีฬาแต่ละชนิดมีความตื่นเต้น 

และสนุกสนาน

	 4. การเล่นกีฬาจะไม่ได้รับค่าตอบแทน นอกจากความพึงพอใจ 

ที่ได้เล่นและได้แสดงความสามารถ เพราะกีฬาไม่ใช่กิจกรรมเพื่อการยังชีพ 

ยกเว้นในกรณีที่เป็นนักกีฬาอาชีพ

	 5.	 ในการเล่นกีฬาจะมีหลักและรูปแบบที่ก�ำหนดชัดเจนมากกว่า 

เกมหรือการละเล่น เพราะกฎกติกาจะซับซ้อนกว่า

	 6.	 จุดเด่นของกีฬาคือ ผู้เล่นต้องมีทักษะ ลีลา และความสามารถ

เฉพาะตัว ต้องเรียนรู้ฝึกหัดจนเกิดความช�ำนาญและเล่นได้ดี
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	 7.	 การเล่นกีฬาอาจมีการเสี่ยงทาย เช่น เพื่อเลือกแดนหรือเลือก 

ผู้ส่งลูก เร่ิมเล่นโดยการโยนหัวโยนก้อย หรือการจับสลากเพื่อเลือกลู่หรือ 

ช่องในการวิ่งหรือว่ายน�้ำ  สิ่งเหล่าน้ีท�ำขึ้นเพื่อความยุติธรรมของผู ้เล ่น 

ทั้งสองฝ่าย แต่ชัยชนะหรือผลของการแข่งขันส่วนใหญ่ข้ึนอยู ่กับฝีมือ 

และประสบการณ์ของผู้เล่นมากกว่าโชค

	 8. 	กีฬาประเภททีมหรือชุด มักจะมีการคัดเลือกผู ้ท่ีจะมาร่วม

เล่น ซ่ึงแต่ละคนจะท�ำหน้าที่แตกต่างกัน เมื่ออยู่ในระยะเวลาหนึ่งก็จะมีการ 

คัดเลือกสมาชิกใหม่เข้ามาทดแทน

	 9.	 กีฬามีกฎระเบียบที่เป็นพิธีการ หรือเป็นระบบ และมีผู้รักษา 

กฎระเบียบตั้งแต่สมาคมกีฬาระดับชาติไปจนถึงระดับนานาชาติ

	 10.	 ในการกีฬามักจะมีหน่วยงานให้ความสนับสนุนทั้งทางตรง 

และทางอ้อม เช่น มีบริษัทหรือห้างร้านให้การสนับสนุนด้านเงินบ�ำรุงทีม  

อาหารเสริม เสื้อผ้าเครื่องแต่งกายและอุปกรณ์ต่าง ๆ ร่วมกับหน่วยงาน 

ทั้งภาครัฐและเอกชนที่ให้การสนับสนุน

	 11. 	ในการฝึกกฬีาต้องอาศยัความรูท้ัง้ทางทฤษฎแีละปฏบิตัใินด้าน

กฎกติกา วิธีการเล่น และอาจต้องใช้ความรู้ทางอ้อมส�ำหรับผู้ชมกีฬา แพทย์  

ผู้ควบคุมทีม คนงานผู้ดูแลสนามและอุปกรณ์ เป็นต้น

	 12. กีฬาจะแบ่งออกเป็นระดับ และใช้ทักษะความช�ำนาญในการ

เรียนรู้ฝึกฝนจึงจะเล่นได้ในระดับชาติหรือระหว่างประเทศ

	 13. 	กีฬามีลักษณะเป็นสถาบันสังคม โดยแบ่งออกเป็น 4 ระดับคือ

	 	 13.1 	ระดับต้น ได้แก่ สมาชิกแต่ละคน

	 	 13.2 ระดับเทคนิค ได้แก่ ทีมที่มีหัวหน้าท�ำหน้าท่ีแทน เช่น 

ระดับชมรมและสโมสร

	 	 13.3 ระดับผู้จัดการ มีสมาชิกจ�ำนวนมาก ซ่ึงจะมีผู้น�ำหรือ

ตัวแทนของสมาชิกในแต่ละองค์กร เช่น ระดับสมาคมกีฬา
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	 	 13.4 ระดับหน่วยงาน มีองค์การด�ำเนินงานตามล�ำดับ เช่น 

หน่วยงานควบคุมกีฬาระดับชาติและระหว่างประเทศ สหพันธ์กีฬาระหว่าง

ประเทศ

	 ดังน้ัน การออกก�ำลังกายและกีฬาเป็นสิ่งท่ีดีและมีประโยชน์ต่อ

มนุษย์ทั้งในยามปกติและยามเจ็บป่วย ในยามปกติการออกก�ำลังกายและ 

การกีฬาจะช่วยให้ร่างกายมีสุขภาพ สมรรถภาพ และพลานามัยดี ส่วนในยาม 

เจ็บป่วยก็สามารถใช้การออกก�ำลังกายและการกีฬาเพื่อช่วยในการบ�ำบัด

รักษาได้เช่นกัน และจากที่ได้กล่าวมาแล้วจะเห็นได้ว่า การออกก�ำลังกายและ 

การกีฬามีจุดมุ่งหมายและความหมายใกล้เคียงกัน โดยการใช้กิจกรรมทางการ

กฬีาเป็นสือ่ในการออกก�ำลงักาย เพือ่ส่งเสรมิและเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย 

ให้สมบูรณ์แข็งแรงเป็นทรัพยากรบุคคลที่ส�ำคัญของชาติสืบไป

ความหมายของยิมนาสติก
	 ยิมนาสติก (Gymnastics) มีรากค�ำมาจากภาษากรีกโบราณว่า 

Gymnos ซึ่งแปลเป็นภาษาอังกฤษว่า Necket Art หรือ Nude แปลเป็นไทย

ว่า “ศิลปะแห่งการเปลือยเปล่า” ซึ่งหมายถึงวิธีการท�ำให้ร่างกายสวยงาม และ 

มีทรวดทรงดี ทั้งนี้ ในสมัยกรีกนั้น การออกก�ำลังกายทุกประเภทจะไม่สวม

เครื่องแต่งกาย มีการประกวดทรวดทรง และแข่งขันกีฬากลางแจ้ง ผู้ชนะจะ

ได้รับเกียรติโดยการสร้างรูปปั้นแสดงไว้ในบริเวณสนามกีฬาที่ใช้ฝึกซ้อมหรือ 

แข่งขันที่เรียกว่า ยิมเนเซียม (Gymnasium) กิจกรรมทุกประเภทท่ีมีการเล่น

ออกก�ำลังกายจะเล่นอยู่ในยิมเนเซียมทั้งหมด และเรียกกิจกรรมทุกประเภทว่า 

ยิมนาสติก ซึ่งเป็นชื่อคล้ายกับสถานที่เล่นออกก�ำลังกาย กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีม ี

การเล่น ได้แก่ การวิ่ง การเล่นผาดโผน ยกน�้ำหนัก ไต่เชือก กายบริหาร ศิลปะ

การต่อสู้ และกฬีาประเภทต่าง ๆ  ดงันัน้ ยมินาสตกิในสมยักรกีจงึเปรยีบเสมอืน

การพลศกึษาในปัจจุบนั ต่อมาเมือ่กฬีาแต่ละประเภทมวีวิฒันาการ มกีฎระเบยีบ 

และกติกาของตัวเองขึ้น จึงแยกตัวออกไปอย่างเด็ดขาด คงเหลือกิจกรรม 
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บางประเภทคือ การเล่นท่าผาดโผนบนเบาะ (ยืดหยุ่นหรือฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์) 

การต่อตัว การทรงตัว และการเล่นบนเครื่องมือที่ติดอยู่ภายในห้อง เช่น  

คานทรงตัว ม้าหู ม้ายาว ไต่เชือก ราวเดี่ยว ราวคู ่และห่วง ยิมนาสติกชนิดนี้

เรยีกว่า ยมินาสตกิสากล แต่ปัจจุบนันยิมเรยีกว่า ยมินาสตกิ ซึง่หมายถงึกจิกรรม

การออกก�ำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้ออย่างมีแบบแผนตามจังหวะ 

ที่ถูกต้อง โดยอาศัยการท�ำงานประสานสัมพันธ์ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ 

อย่างมีประสิทธิภาพบนอุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น บนพื้น ราวเดี่ยว ราวคู่ ม้าห ู 

โต๊ะกระโดด และคานทรงตัว   นอกจากนั้นแล้วผู้เล่นยังต้องมีสมรรถภาพ 

ทางกายที่ดี โดยเฉพาะความแข็งแรง ความอ่อนตัว ความแคล่วคล่องว่องไว 

และความอดทน

คุณค่าและประโยชน์ของการเล่นกีฬา
	 ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย มีดังนี้

	 กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น

	 การออกก�ำลังกายช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง ท�ำให้มีพลังดีขึ้น 

จะท�ำการงานสิ่งใดก็ท�ำได้อย่างสะดวกสบาย แม้ต้องเผชิญกับเหตุการณ ์

รุนแรงเฉพาะหน้าก็สามารถแก้ปัญหาได้ง่ายและดีกว่า

	 การทรงตัวดีขึ้น

	 การออกก�ำลังกายอยู่เสมอจะช่วยให้มีการทรงตัวดีข้ึน มีความ

กระฉบักระเฉงว่องไว เพราะร่างกายได้มกีารซ้อมเคลือ่นไหวอยูเ่สมอ การท�ำงาน

ของอวัยวะต่าง ๆ มีความสัมพันธ์และประสานงานกันได้ดี ผู้ท่ีออกก�ำลังกาย

อยู่เสมอจึงประสบอุบัติเหตุน้อยกว่าผู้ที่ไม่ได้ออกก�ำลัง   แม้แต่การเคลื่อนไหว

ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การขึ้นลงบันได หรือการขึ้นรถลงเรือก็จะท�ำด้วยความ

คล่องแคล่วว่องไว และปลอดภัยมากกว่า
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	 รูปร่างดีขึ้น

	 การออกก�ำลังกายจะช่วยให้มีรูปร่างดีข้ึน ซึ่งเป็นที่ยอมรับกันใน

ปัจจุบันน้ีว่า การออกก�ำลังกายเป็นการลดความอ้วนและควบคุมน�้ำหนักตัว

ที่ได้ผลดีที่สุด เพราะการมีรูปร่างที่ดีนั้น นอกจากจะมีความคล่องตัวมากขึ้น

แล้ว ยังท�ำให้จิตใจสบาย หน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส และเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 

มากขึ้น สามารถเข้าสังคมได้ดีขึ้น และมีผลต่อความเจริญก้าวหน้าใน 

อาชีพการงาน

	 ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ

	 การออกก�ำลงักายทีพ่อเหมาะพอดจีะสามารถช่วยชะลอความเสือ่ม

ของอวัยวะต่าง ๆ ในผู้สูงอายุได้อย่างดีที่สุด ดังจะเห็นว่าผู้ที่ออกก�ำลังกาย 

อยู่เสมอน้ันจะแก่ช้าและมีอายุยืนยาวกว่า กระดูกต่าง ๆ จะแข็งแรงกว่าผู้ที่

ไม่ออกก�ำลังกาย โดยเฉพาะในผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือน กระดูกจะผุลงมาก

เพราะขาดฮอร์โมน ซึง่การออกก�ำลงักายจะช่วยชะลอการผขุองกระดกูไว้ได้มาก

	 ช่วยด้านจิตใจ

	 การออกก�ำลงักายช่วยให้ผูท้ีม่อีาการผดิปกตทิางจติ เช่น ผูท่ี้มอีาการ

ซึมเศร้ากลับมีอาการดีขึน้ได้ เพราะการออกก�ำลงักายท่ีหนกัพอสมควร จะท�ำให้

มีการหลั่งของสารเอนดอร์ฟิน ซึ่งสารน้ีนอกจากจะลดความเจ็บปวดได้แล้ว  

ยังเป็นสารที่ต่อต้านความซึมเศร้าได้ด้วย ปัจจุบันมีแพทย์ที่ท�ำการรักษา 

ผู้ป่วยทางจิตด้วยการให้ออกก�ำลังกายมากขึ้นเรื่อย ๆ  กล่าวกันว่าหากวิ่งติดต่อ

กันเป็นเวลาประมาณ 18-20 นาท ี อาการทางจิตจะดีขึ้นพอ ๆ กับการกินยา 

กล่อมประสาท 1 โดส ผู้ที่เคยใช้ยานี้อยู่จึงอาจลดยาลง หรือถึงกับหยุดยาได้ 

หากได้ออกก�ำลังกายด้วยการวิ่ง ซึ่งทางยุโรปมีรายงานว่า การออกก�ำลังกาย

ด้วยการว่ิงเพียงวันละ 15-20 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน จะสามารถลดอาการ 

ซึมเศร้าลงได้อย่างชัดเจน
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	 ระบบขับถ่ายดีขึ้น

	 การออกก�ำลังกายอยู่เสมอจะช่วยให้ระบบขับถ่ายดีข้ึนทุกระบบ  

ไม่ว่าจะเป็นถ่ายหนัก ถ่ายเบา หรือระบบขับเหงื่อ มีผลให้ร่างกายและจิตใจ

ปลอดโปร่ง ไม่มีปัญหาเรื่องท้องอืด ท้องเฟ้อ และไม่ต้องพึ่งยาระบาย

	 นอนหลับได้ดีขึ้น

	 การออกก�ำลังกายจะช่วยผู ้ที่นอนไม่หลับหรือนอนหลับยากให ้

นอนหลับได้ดีขึ้น โดยเฉพาะผู้ที่นอนไม่หลับจากความเครียดหรือจากความ 

วิตกกังวลจะได้ผลดีมาก ซึ่งได้มีการศึกษาจากมหาวิทยาลัยฟลอริดา โดย 

เปรียบเทียบการเกิดความวิตกกังวล ในผู้ที่ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอกับผู้ที ่

ไม่ออกก�ำลังกายเลย จะมีเกิดขึ้นร้อยละ 40 หรือมากกว่า 4 เท่า

	 พลังทางเพศดีขึ้น

	 การออกก�ำลังกายที่พอเหมาะพอดีจะช่วยให้มีพลังทางเพศดีขึ้น 

ท้ังชายและหญิง เพราะการออกก�ำลังกายท�ำให้รูปร่างสมส่วน กล้ามเนื้อ 

แข็งแรงมีความทนทาน ข้อต่าง ๆ เคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว นอกจากนี้ 

การออกก�ำลังกายที่พอดียังช่วยให้มีฮอร์โมนเพศหลั่งออกมามากขึ้นทั้งชาย 

และหญิง โดยนายแพทย์เคนเน็ธ คูเบอร์ ได้ให้ข้อสังเกตจากผู้คนจ�ำนวนมาก 

ที่ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกว่ามีสมรรถภาพทางเพศดีขึ้นเกือบทั้งสิ้น อย่างไร

ก็ตาม การออกก�ำลังกายที่หนักมากเกินไปจะท�ำให้ระดับฮอร์โมนเพศชาย 

ลดลงได้ เพราะงานวิจัยของมหาวิทยาลัยอัลเบอร์ตาในประเทศแคนาดา ได้ม ี

การเจาะเลือดของนักวิ่งชายเพื่อมาหาระดับของเทสโทสเตอโรน (ฮอร์โมน 

เพศชาย) พบว่าผู้ที่วิ่งมากเกินไป คือ วิ่งเกินสัปดาห์ละ 40 ไมล์ (64 กิโลเมตร) 

จะมีระดับฮอร์โมนเพศชายลดลงกว่าระดับปกติ ดังนั้น การออกก�ำลังกายเพื่อ 

เพิ่มสมรรถภาพทางเพศจึงต้องท�ำแต่เพียงพอดีเท่านั้น

	 ส�ำหรับในผู้หญิงน้ัน การออกก�ำลังกายที่พอดีนอกจากจะช่วยให้

มีฮอร์โมนเพศออกมามากขึ้นแล้ว ยังช่วยให้เลือดไหลเวียนดีข้ึน อันมีผลให้ 
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ผิวพรรณดูเปล่งปลั่ง เมื่อประกอบกับกล้ามเนื้อที่แข็งแรงก็จะท�ำให้ดูดีขึ้น และ

เป็นทีช่ืน่ชมของคนทัว่ไปมากกว่าผูท้ีไ่ม่ออกก�ำลงักายเลย แต่การออกก�ำลงักาย 

ในผู้หญิงต้องระวังเรื่องแดดและลม เพราะการถูกแดดและลมมากเกินไป 

จะท�ำให้ผวิเสยีได้ ดังนัน้ ต้องเลอืกเวลาและสถานทีใ่ห้เหมาะสมด้วย โดยเฉพาะ

การว่ายน�้ำในสระที่มีคลอรีนต้องระวังให้มาก เพราะผิวหนังท่ีเปียกน�้ำคลอรีน

แล้วมานอนผึ่งแดดจะท�ำให้ผิวเสียมาก

	 ช่วยให้หัวใจ ปอด และหลอดเลือดท�ำงานดีขึ้น

	 การออกก�ำลังกายในบางรูปแบบ เช่น การออกก�ำลังกายแบบ 

แอโรบิกจะช่วยให้การท�ำงานของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดดีขึ้น

	 ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึ้น

	 การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอและถูกต้องตามหลักการ สามารถ

ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึ้นได ้เช่น ผู้ที่เป็นเบาหวานจะมีระดับน�้ำตาล

ต�่ำลง ที่เคยใช้ยามากก็จะใช้ยาน้อยลง หรือใช้ยาน้อยอยู่แล้วก็อาจหยุดยาได ้ 

และผูท้ีม่คีวามดนัโลหติสงูกเ็ช่นกนั การออกก�ำลงัทีพ่อดจีะช่วยให้ความดนัโลหติ

สงูขึน้ได้ อกีอย่างทีน่่าสนใจกค็อื การออกก�ำลงักายช่วยให้ไขมนัในเลอืดลดลงได้ 

นอกจากนี้อาการปวดหลัง ปวดคอ ก็อาจดีขึ้น หากได้ออกก�ำลังอย่างถูกต้อง

	 ช่วยให้ผู้หญิงมีสุขภาพดี

	 ผู้หญิงที่ต้ังครรภ์ยาก การออกก�ำลังกายอาจช่วยท�ำให้ตั้งครรภ ์

ง่ายขึน้ และเมือ่ถงึเวลาคลอดกจ็ะคลอดง่ายด้วย ปัญหาต่าง ๆ  หลงัคลอดกน้็อย 

และรูปร่างจะกลับคืนสู่สภาพเดิมได้เร็วกว่าด้วย ซึ่งการออกก�ำลังกายในผู้หญิง 

มีเร่ืองที่น่าสนใจคือ ศาสตราจารย์โรส ฟริสซ์ จากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด  

ได้ท�ำการศึกษาการเกิดมะเร็งของอวัยวะสืบพันธุ์ในผู้หญิง 5,398 คน โดย 

ศกึษาย้อนหลงัไปถงึ 56 ปี (พ.ศ. 2468-2524) พบว่าผูห้ญงิท่ีมกีารออกก�ำลงักาย 

หรือเล่นกีฬาตั้งแต่สมัยเรียนหนังสือ (และ 75% ยังเล่นต่อมา) จะมีการเกิด

มะเร็งของอวัยวะสืบพันธุ์ เช่น มดลูกและรังไข่ น้อยกว่าผู้ที่ไม่ออกก�ำลังหรือ 

เล่นกีฬาอยู่ 2.5 เท่า ส�ำหรับมะเร็งเต้านมนั้นเกิดน้อยกว่า 2 เท่า
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	 ประหยัดค่ารักษาพยาบาล

	 เน่ืองจากการออกก�ำลังกายท�ำให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง ซึ่งผู้ท�ำ

สถิติในสหรัฐอเมริกาพบว่า ผู้ที่ออกก�ำลังกายเสมอจะมีวันลาเพียง 1/3 ของ 

ผู้ที่ไม่ออกก�ำลังกาย และท�ำให้ประหยัดค่ารักษาพยาบาลได้อีกด้วย

บุคลิกภาพของนักกีฬา
	 นักจิตวิทยาพบว่า นักกีฬาจะมีลักษณะเฉพาะตัวที่แตกต่างไปจาก 

ผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา ดังรายละเอียดในตารางที ่1

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบบุคลิกภาพของนักกีฬาและผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา

						    

	 นักจิตวิทยายังพบบุคลิกภาพที่แตกต่างระหว่างนักกีฬาประเภททีม 

และบุคคลในนักกีฬาชายและหญิง เพราะจากการวิจัยพบว่าในนักกีฬา 

ประเภททีม เช่น บาสเกตบอล ฟุตบอล และเบสบอล จะแตกต่างจากนักกีฬา

ประเภทบคุคลในกีฬามวยปล�ำ้ ว่ายน�ำ้ เทนนสิ กรฑีา และกอล์ฟ ดงัรายละเอยีด

ในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2 บุคลิกภาพของนักกีฬาตามเพศและประเภทของกีฬา

						    

	

	

	 นอกจากนี้ ยังได้มีการเปรียบเทียบบุคลิกภาพระหว่างนักกีฬา 

ชั้นเยี่ยมที่สามารถแข่งขันจนได้รับชัยชนะกับนักกีฬาทั่วไป พบว่านักกีฬา 

ช้ันเยี่ยมมีแรงกดดันและแรงจูงใจสูงกว่านักกีฬาทั่วไป ดังรายละเอียดใน 

ตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบบุคลิกภาพของนักกีฬาชั้นเยี่ยมกับนักกีฬาทั่วไป

						    

แนวปฏิบัติด้านความปลอดภัยในการเล่นยิมนาสติก
	 วิชายิมนาสติกเป็นวิชาที่ไม่ได้ตื่นเต้นโลดโผนมากนัก แต่อุบัติเหตุ

จากการเรียนและการฝึกมีอยู่มาก ซึ่งต้องจ�ำไว้เสมอว่าอุบัติเหตุจากการเล่น

ยมินาสตกิไม่ได้เกดิขึน้ทนัททีนัใด แต่มสีาเหตุทีท่�ำให้เกดิขึน้ เช่น ความประมาท 

ขาดความระมัดระวัง ไม่ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ที่วางไว้ ร่างกายไม่แข็งแรง 

เพียงพอ หรือมีสิ่งแวดล้อมอื่น ๆ ที่ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุได้ สิ่งที่ควรค�ำนึงในการ

เล่นยิมนาสติกด้วยความปลอดภัยมีดังนี้

	 1. 	ควรให้แพทย์ตรวจร่างกายก่อนที่จะเล่นยิมนาสติก

	 2. 	ต้องยดึมัน่และปฏบิตัติามกฎระเบยีบทีก่�ำหนดไว้อย่างเคร่งครดั

	 3. 	ต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นทุกครั้ง เพื่อไม่ให้เกิด 

ความเจ็บปวดต่อกล้ามเนื้อ เส้นเอ็นและอวัยวะต่าง ๆ ได้เตรียมพร้อมท่ีจะ

ท�ำงานได้ดียิ่งขึ้น

	 4. 	เครื่องแต่งกายของผู้เรียนยิมนาสติกควรมีสภาพที่เหมาะสม  

เช่น สวมเสื้อผ้าที่สะอาด
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	 5. 	ไม่สวมเครื่องประดับต่าง ๆ เช่น แหวน นาฬิกา สร้อย หรือ 

ปิ่นปักผม เพราะสิ่งเหล่านี้นอกจากจะท�ำให้ผู้เรียนได้รับบาดเจ็บแล้ว ยังอาจ

ท�ำให้เบาะฉีกขาดได้

	 6. ไม่ควรสวมแต่ถุงเท้าเล่นบนพ้ืนไม้ เพราะจะท�ำให้ลื่นเสียการ

ทรงตัว และได้รับอันตรายได้

	 7. 	การฝึกยิมนาสติกควรฝึกหลังจากรับประทานอาหารแล้ว

ประมาณ 1-2 ชั่วโมง

	 8. 	ก่อนทีจ่ะฝึกควรตรวจสภาพของเบาะว่าช�ำรดุเสยีหายหรอือยูใ่น

สภาพทีใ่ช้งานได้ด ีรอยต่อของเบาะควรแนบสนทิไม่มช่ีองว่างหรอืมรีอยฉกีขาด 

เพราะอาจเป็นอันตรายต่อข้อเท้าของผู้เล่นได้

	 9. 	ผู้ที่คอยช่วยเหลือจะต้องมีความรู้ความเข้าใจในการช่วยเหลือ 

ผู้ฝึกแต่ละท่า และต้องแน่ใจว่าตนเองพร้อมที่จะช่วยเขาได้ เช่น ไม่ควรให ้

คนผอมไปช่วยคนอ้วน ๆ 

	 10.	 ในขณะที่ฝึกหัดต้องไม่เล่นหรือหยอกล้อกัน เพราะอาจเกิด

อันตรายได้

	 11. 	เมื่อรู้สึกไม่สบาย เหน็ดเหนื่อย หรือเพิ่งหายจากการเจ็บป่วย 

ให้งดการเล่นหรือฝึกซ้อมทันที

	 12. ไม่ควรฝึกซ้อมในที่ที่มีแสงสว่างไม่เพียงพอ เพราะอาจเกิด

อุบัติเหตุได้ง่าย

	 13. 	การฝึกยมินาสติกต้องฝึกให้เป็นไปตามล�ำดบัข้ันจากท่าทีง่่าย ๆ  

ไปสู่ท่าที่ยากขึ้น

	 14. 	ไม่ควรฝึกซ้อมมากและนานเกินไป เพราะจะท�ำให้กล้ามเนื้อ

เมื่อยล้า

	 15. 	ควรเล่นไปในทศิทางเดียวกนั ไม่ควรเล่นสวนทางกนั เพราะอาจ

จะชนกันได้
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	 16. 	การตัดสนิใจในการเล่นต้องเด็ดขาดและตดัสนิใจเพยีงครัง้เดยีว 

เพราะการลังเลใจที่จะท�ำท่าใดท่าหนึ่งแล้วเปลี่ยนใจไม่ท�ำภายหลัง จะท�ำให้

จังหวะการทรงตัวเสียไป

	 17. การวางเบาะต้องวางให้ห่างจากฝาผนังหรือสิ่งกีดขวางอื่น ๆ 

อย่างเพียงพอ และบริเวณรอบ ๆ เบาะต้องไม่มีสิ่งกีดขวางการเล่น เช่น ม้านั่ง 

เพราะอาจท�ำให้ผู้เล่นวิ่งชนได้รับอันตรายได้

  
การดูแลรักษาวัสดุอุปกรณ์
	 การดูแลรักษาอุปกรณ์ยิมนาสติกที่มีหลักการและถูกวิธี จะท�ำให้

อุปกรณ์น้ันอยู่ในสภาพที่ดี สามารถใช้งานได้เป็นระยะเวลานาน นอกจากนี้ 

ยังช่วยฝึกให้นักเรียนมีนิสัยประหยัด รู้จักการเก็บรักษาอุปกรณ์อย่างมีระเบียบ 

เพราะอุปกรณ์ยิมนาสติกส่วนใหญ่ก็คือ เบาะ และเบาะที่ดีมีคุณภาพมักจะมี

ราคาแพง ถ้าช�ำรุดเสียหายเร็วจะท�ำให้เสียค่าใช้จ่ายมาก นอกจากนี้ ยังท�ำให้

การเรียนการสอนไม่ได้ผลเต็มที่ สิ่งที่ควรปฏิบัติในการดูแลรักษาอุปกรณ์ 

มีดังนี้

	 1. 	พื้นบริเวณรอบ ๆ ที่เรียนยิมนาสติกต้องสะอาด เพื่อจะได้ 

ไม่เหยียบและน�ำสิ่งสกปรกขึ้นไปบนเบาะ

	 2.	 หมั่นตรวจตราอุปกรณ์อยู่เสมอ ถ้ามีการช�ำรุดเสียหายต้องรีบ

ซ่อมแซมก่อนน�ำออกไปใช้

	 3.	 อย่าลากเบาะไปกับพื้นเพราะอาจท�ำให้เบาะฉีกขาด ถ้าจ�ำเป็น

ต้องเคลื่อนย้ายเบาะให้ช่วยกันยกไป

	 4.	 หมั่นท�ำความสะอาดเบาะอยู่เสมอ โดยการปัดกวาดฝุ่นละออง

หรือใช้ผ้าคลุมเบาะ และควรเอาเบาะออกตากแดดบ้าง

	 5. 	อย่าสวมรองเท้าหนังเดินบนเบาะ รองเท้าท่ีใช้เรียนยิมนาสติก 

ควรเป็นรองเท้าผ้าใบพื้นยาง หรืออาจใช้รองเท้าส�ำหรับเรียนยิมนาสติกโดย

เฉพาะ และก่อนขึ้นบนเบาะทุกครั้งต้องเช็ดพื้นรองเท้าให้สะอาดเสียก่อน
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	 6.	 ไม่ควรน�ำเบาะยิมนาสติกไปใช้ในกิจกรรมอื่น ๆ

	 7. 	ไม่ควรสวมเครือ่งประดับใด ๆ  ลงไปเล่นยมินาสตกิ เช่น ป่ินปักผม 

หรือเข็มที่มีหัวแหลม เพราะนอกจากจะท�ำให้ได้รับอันตรายแล้ว ยังอาจท�ำให้

เบาะฉีกขาดได้

มารยาทของนักกีฬาที่ดี
	 นอกจากการเตรียมตัวของนักกีฬาเพื่อจะได้แสดงออกถึงทักษะใน

เชิงกีฬาที่ดีแล้ว สิ่งที่มีส่วนร่วมสร้างความประทับใจ ความชื่นชม และแสดง 

การยอมรับในหมู่ผู้ชม กรรมการผู้ตัดสิน ตลอดจนนักกีฬาที่เข้าร่วมแข่งขัน คือ 

การมีมารยาทและการแสดงออกที่ดีและสุภาพ โดยยึดหลักปฏิบัติดังนี้ 

	 1.	 มีน�้ำใจนักกีฬา

	 2. 	เคารพกฎกติกาในการแข่งขันโดยเคร่งครัด

	 3. 	ยอมรับและปฏิบัติตามค�ำตัดสินด้วยความสุภาพ

	 4. 	ให้เกียรติคู่แข่งขัน เจ้าหน้าที ่กรรมการผู้ตัดสิน และผู้ชม

	 5. 	ไม่แสดงออกถึงอาการดีใจหรือเสียใจในผลแพ้ชนะจนเกินควร

	 6. 	ไม่เยาะเย้ยซ�้ำเติมหรือเอาเปรียบคู่แข่งขัน

	 7. 	แสดงกิริยาวาจาสุภาพอ่อนน้อมทั้งในและนอกสนามแข่งขัน

	 8.	 ใช้ทักษะความสามารถในระหว่างการแข่งขันอย่างเต็มความ

สามารถ

	 9. 	มีความรับผิดชอบและตรงต่อเวลา

	 10. 	แต่งกายสภุาพถกูต้องตามกฎกติกาการแข่งขนัในแต่ละประเภท

กีฬา
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มารยาทของการเป็นผู้ชมกีฬาที่ดี
	 ผู้ชมกีฬาในแต่ละประเภทกีฬาต้องมีมารยาทในการชมกีฬา โดย

สามารถยึดหลักโดยรวมดังต่อไปนี ้

	 1.	 ให้เกียรตินักกีฬา กรรมการผู้ตัดสิน และผู้ชมกีฬาด้วยกันเอง

	 2. 	ยอมรับในผลการตัดสินของกรรมการผู้ตัดสินด้วยใจเป็นธรรม

	 3. 	แสดงความยินดีกับผู้ชนะ และเป็นก�ำลังใจให้กับผู้แพ้

	 4. 	ไม่แสดงอาการยั่วยุหรือส่งเสริมนักกีฬาในทางที่ผิด

	 5. 	ไม่ส่งเสียงอันเป็นการรบกวนสมาธิของนักกีฬาและกรรมการ 

ผู้ตัดสิน

	 6. 	ควรนั่งอยู่ในที่ที่ได้มีการจัดเตรียมไว้แล้วอย่างสงบ

	 7.	 ไม่ขว้างปาสิ่งของหรือวัตถุใด ๆ อันจะเป็นอันตรายลงไปใน

สนาม	

	 8. 	ในขณะที่นักกีฬาก�ำลังแสดงหรือแข่งขัน ไม่ควรถ่ายภาพด้วย

กล้องที่ต้องใช้แฟลชหรือแสงอื่นใดก็ตามที่เป็นการรบกวนสมาธิของนักกีฬา
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ประวัติกีฬายิมนาสติก
	 ยมินาสตกิเป็นกฬีาสากลประเภทหน่ึงทีจั่ดเข้าแข่งขนัในกฬีาโอลมิปิก 

ยมินาสตกิมาจากภาษากรกี ซึง่หมายถงึวธิกีารท�ำให้ร่างกายสวยงาม มรีปูร่างดี

ด้วยวิธีเปลอืยกายเล่นกฬีา และมกีารประกวดรปูร่างพร้อมกบัมกีารแข่งขนักฬีา

กลางแจ้งต่อหน้าประชาชน ผู้ที่มีร่างกายสง่างาม มีความสามารถทางการกีฬา 

ก็จะได้ชื่อว่าเป็นผู้ชนะเลิศ ได้รับการต้อนรับจากประชาชน โดยช่างแกะสลัก 

จะสลักรูปหินอ่อนตั้งไว้บริเวณรั้วสนามกีฬา การท�ำให้ร่างกายงามสง่านี้ 

ชาวกรีกเป็นผู้ริเริ่มและนิยมกันมากในสมัยโบราณ นักกีฬาจะบริหารกายด้วย

วิธีต่าง ๆ ทั้งมือเปล่าและใช้เครื่องมือประกอบ สถานที่ซึ่งใช้ฝึกหัดโดยเฉพาะนี้

เรียกว่า โรงฝึกพลศกึษา กจิกรรมใดทีน่�ำมาบรหิารร่างกายท�ำให้ร่างกายแข็งแรง

สมบูรณ์และสง่างามก็เรียกกิจกรรมนั้นว่าการเล่นยิมนาสติก เช่น การวิ่ง การ

เล่นผาดโผน ยกน�้ำหนัก ไต่เชือก กายบริหาร และศิลปะการต่อสู้หลายประเภท 

ตลอดจนการกีฬาอื่น ๆ แต่ระยะต่อมาความหมายของค�ำว่ายิมนาสติกได ้

เปลี่ยนไป เนื่องจากกิจกรรมต่าง ๆ ได้เจริญก้าวหน้าข้ึนจนมีความสมบูรณ์ใน

ตัวของมันเอง จึงถูกต้ังชื่อใหม่และแยกตัวออกจากค�ำเดิมอย่างเด็ดขาด คง

เหลือไว้เฉพาะบางประเภท เช่น การฝึกหดัท่าผาดโผนบนเบาะและบนเครือ่งมอื  

ซึ่งติดตั้งอยู่กับที่ภายในห้องอุปกรณ์ยิมนาสติก ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมช้ันสูง 

ที่ส่งเสริมความแคล่วคล่องว่องไว และทดสอบความสามารถของตนเอง 

เช่น กายบริหาร ยืดหยุ่น การทรงตัว ม้าหูและม้าหมุน คานทรงตัว ไต่เชือก  

ต่อตัว ราวเดี่ยว ราวคู่ และห่วง 

	 กีฬาประเกทนี้เริ่มต้นเมื่อใดนั้นไม่มีหลักฐานระบุแน่ชัด แต่มา 

ปรากฏก่อนคริสต์ศักราช 2,600 ปี ซึ่งเป็นระยะเวลาที่ชาวจีนได้มีการฝึกฝน

ท่ากายบริหาร และคิดประดิษฐ์ท่ากายบริหารขึ้นเพื่อใช้ประโยชน์ในการ

บ�ำบัดทางการแพทย์แบบจีน จากหลักฐานทางประวัติศาสตร์ระบุว่า ชาวจีน

ได้มีการคิดท่ากายบริหารขึ้นมาเพื่อบริหารร่างกายให้เกิดความแข็งแรง และ

ถือว่าเป็นการป้องกันและรักษาโรคได้ด้วย เรียกว่า ยิมนาสติกเพื่อการบริหาร
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ร่างกายและการฟื้นฟู นอกจากนั้น ชาวจีนยังมีการละเล่นกายกรรมในลักษณะ 

ของการต่อตัว ไต่เชือก และการตีลังกาต่าง ๆ ซึ่งมีลักษณะเหมือนยิมนาสติก

อย่างหนึ่งในปัจจุบัน

	 อย่างไรก็ตาม เราเชื่อกันว่าการเริ่มต้นของกีฬายิมนาสติกอย่าง

แท้จริงนั้นคือสมัยเริ่มต้นของประวัติศาสตร์แห่งชาวกรีกและโรมัน โดยเฉพาะ

กรีกโบราณเป็นประเทศแรกที่สนใจและมีบทบาทอันส�ำคัญต่อกีฬายิมนาสติก  

แม้กระทั่งค�ำว่ายิมนาสติกก็เป็นภาษากรีก แบบหรือระบบของท่าบริหาร 

ร่างกายท่าต่าง ๆ ที่ใช้กันในสมัยโรมันก็คิดและประดิษฐ์ขึ้นโดยนักศึกษา 

สมัยโบราณของกรีก และพลเมืองทั่วทั้งประเทศได้ยึดถือเป็นแบบฉบับหรือ

ระบบของท่าบริหารร่างกายมาตรฐาน โดยฝึกสอนให้แก่เยาวชนตามสถาบัน

ทุกแห่ง ยิมนาสติกในประเทศกรีกเริ่มต้นและพัฒนาไปพร้อม ๆ กับวิทยาการ

ด้านศิลปะและดนตรี ชาวสปาร์ตามีความศรัทธาเรื่องยิมนาสติกมากที่สุด  

โดยรัฐได้ตั้งข้อก�ำหนดให้มีการฝึกหัดยิมนาสติกแก่เยาวชนของชาติทุกคน 

ตลอดจนเด็กหญิง กิจกรรมประกอบด้วย ยืดหยุ่น เต้นร�ำ วิ่ง กระโดด ไต่เชือก 

และการเคลื่อนไหวทรงตัว

	 เมื่อจักรวรรดิโรมันมีอิทธิพลเหนือดินแดนกรีก โรมันก็ได้ลอกแบบ

กิจกรรมทางพลศึกษาทั้งหมดไปจากกรีก แต่ดัดแปลงน�ำไปใช้เพื่อฝึกทหาร

ของตน แต่ทันทีที่จักรวรรดิกรีกและโรมันเสื่อมลง ทั้งด้านวัฒนธรรมและ 

กีฬายิมนาสติกก็เสื่อมลงไปด้วย ตลอดจนกิจกรรมทางการออกก�ำลังกาย

ประเภทต่าง ๆ รวมทั้งการประกวดก็ถูกทิ้งไปจนหมด นับเป็นระยะที่พลศึกษา

ได้เข้าสู่ยุคมืดตลอดจนถึงยุคกลาง ระหว่างศตวรรษท่ี 14-16 ครั้นเข้าสู่ยุค

ฟื้นฟูกิจกรรมทางพลศึกษาก็ค่อย ๆ ต่ืนตัว และได้ขยายออกไปสู่ประเทศ 

ต่าง ๆ ในทวีปยุโรป

	 ในปี พ.ศ. 2266-2333 โจฮัน เบสดาว นักการศึกษาชาวเยอรมัน

ได้บรรจุการออกก�ำลังกายแบบยิมนาสติกเข้าไว้ในหลักสูตรของโรงเรียน เมื่อ 

ปี พ.ศ. 2319
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	 ในปี พ.ศ. 2302-2382 โจฮัน กุตส์มุธส์ นักการศึกษาชาวเยอรมัน

หรือ “คุณปู่แห่งกีฬายิมนาสติก” ได้บรรจุวิชายิมนาสติกเข้าไว้ในหลักสูตรของ

โรงเรียนปรัสเซีย และเขียนต�ำราที่มีคุณค่าต่อการศึกษาไว้หลายเล่ม รวมทั้ง 

ต�ำรายิมนาสติกส�ำหรับเยาวชนด้วย นับว่าเป็นต�ำรายิมนาสติกเล่มแรกของโลก

	 ปี พ.ศ. 2321-2395 เฟรดริค จาน นักวิชาการพลศึกษาผู้ก่อตั้ง 

ศูนย์ฝึกเทอนเวอเรียน อันมีแนวโน้มไปในทางการแสดงออกถึงความรักชาต ิ

โครงการน้ีได้รับความเห็นชอบจากรัฐบาล ดังนั้น จึงเจริญรุ ่งเรืองขึ้น

อย่างรวดเร็ว ศูนย์ฝึกดังกล่าวประกอบด้วยบริเวณลานฝึกอันกว้างใหญ่  

ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจะเข้าร่วมได้ทั้งครอบครัว และได้คิดประดิษฐ์เครื่อง

อุปกรณ์การฝึกหลายอย่าง ในจ�ำนวนนี้มีเครื่องอุปกรณ์ยิมนาสติกอยู่ด้วยคือ  

ราวเดี่ยว ราวคู่ ลองฮอสชนิดสั้น ต่อมาสงครามปลดแอกได้ยุติลง มีการ

เปล่ียนแปลงผู้บรหิารประเทศ และนโยบายการบรหิารประเทศได้เปลีย่นแปลง

ไป เฟรดริค จาน ถูกจับเข้าคุกในข้อหามีแผนการคิดจะล้มล้างรัฐบาล ดังนั้น 

สมาคมเทอนเวอเรียนซึ่งยังมีคนนิยมอยู่ก็ต้องด�ำเนินไปอย่างซ่อนเร้น และ

กระจัดกระจายออกไปสู่ประเทศอื่น ๆ ในยุโรป และข้ามไปสู่สหรัฐอเมริกา 

ในเวลาต่อมา

	 ปี พ.ศ. 2353-2401 อดอลฟ สพิซ นักการศึกษาชาวสวิตเซอร์แลนด์

ผู้มีความส�ำคัญต่อวงการพลศึกษา เป็นผู้เสนอให้บรรจุวิชายิมนาสติกเข้าไว้ 

ในหลักสูตรของโรงเรียนในประเทศสวิตเซอร์แลนด์

	 เปอร์ หลงิ นกัวชิาการพลศึกษาชาวสวเีดน ผูม้คีวามเชือ่ว่ายมินาสตกิ

มีคุณค่าทางการบ�ำบัดและแก้ไขความบกพร่องของร่างกายได้ เขาได้คิดค้น 

ท่าบริหารร่างกายประเภทบุคคลขึ้น และยังเป็นผู้คิดประดิษฐ์อุปกรณ์การ 

ออกก�ำลังกายอันเป็นที่รู้จักกันในนามอุปกรณ์แบบสวีดิช รวมทั้งราวติดผนัง

และหีบกระโดดด้วย

	 เฟรนซ์ เนคทากอลล์ นักการศึกษาชาวเดนมาร์กผู้มีความส�ำคัญ 

ต่อวงการพลศึกษา ได้ริเร่ิมการต้ังโรงเรียนฝึกหัดครูยิมนาสติกเป็นแห่งแรก 

ณ เมืองโคเปนเฮเกน
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	 วิวัฒนาการของวงการยมินาสติกในสหรฐัอเมรกิาเริม่ขึน้พร้อม ๆ  กบั 

การพลศึกษาของชาวยุโรปในระยะแรก ชาวยุโรปซ่ึงเคยสังกัดอยู่ในสมาคม

เทอนเวอเรียนเป็นผู้มีบทบาทส�ำคัญที่สุดคือ น�ำเอาสมาคมดังกล่าวเข้าไปตั้ง

ในสหรัฐอเมริกา โดยได้อพยพเข้าไปต้ังถิ่นฐานในดินแดนนี้ใหม่ ครั้นต่อมา 

สมาคมมสีโมสรเพ่ิมขึน้กม็คีวามต้องการครผููส้อนเพิม่ขึน้ ดงันัน้ ในปี พ.ศ. 2408 

จึงได้มีการจัดตั้งวิทยาลัยยิมนาสติกขึ้นเป็นแห่งแรกที่เมืองอินเดียแนโพลิส  

รัฐอินดีแอนา ชื่อ Normal College of American Gymnastics ในระยะ 

เวลาต่อมา สถาบันการศึกษาแห่งนี้สามารถผลิตครูยิมนาสติกผู้มีความสามารถ

และมีกิจกรรมอื่น ๆ อย่างมากมาย

	 ชาวอเมรกินัคนแรกทีม่คีวามส�ำคญัต่อวงการยมินาสตกิ คอื ดร. ดดัเลย์ 

ซาเจนท์ ขณะที่เขายังเป็นนักเรียนอยู่นั้น ได้เป็นครูสอนยิมนาสติกท่ีวิทยาลัย 

โบว์ดอยน์ ภายในระยะเวลาเพียง 2 ปี เขาได้บรรจุกิจกรรมประเภทนี ้

เข้าไว้ในหลักสูตรของระดับวิทยาลัยอย่างเป็นทางการ ต่อมาเขาได้ย้าย

ไปมหาวิทยาลัยเยล และมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดในต�ำแหน่งผู ้อ�ำนวยการ 

เฮเมนเวย์ ยิมเนเซียม ซึ่ง ดร. ดัดเลย์ ซาเจนท์ ได้คิดค้นอุปกรณ์ยิมนาสติก

ขึ้นหลายชนิด รวมทั้ งรอกน�้ ำหนัก เครื่ องมือบริหารขาและนิ้ วมือ  

และยังเป็นผู ้พัฒนาระบบทดสอบความสามารถของมนุษย์ เพื่อทดสอบ

ประสิทธิภาพทางร่างกายของเด็กนักเรียนด้วย

	 สมาคม Y.M.C.A. ในสหรัฐอเมริกา ก็นับว่าเป็นสถาบันที่มีความ

ส�ำคัญต่อวงการยิมนาสติกเช่นกัน กล่าวคือ ทางสถาบันได้จัดกิจกรรมเข้าไว้ 

รวมกับโปรแกรมทางพลศึกษาประเภทอืน่ ๆ  ด้วย สมาคมทุกแห่งได้ตดิตัง้เครือ่ง

อุปกรณ์ยิมนาสติกไว้ในโรงยิมเนเซียมเพ่ือบริการแก่สมาชิก และมีครูผู้สอน 

ด้านนี้โดยตรง โรงเรียนฝึกหัดครูยิมนาสติกของ Y.M.C.A. แห่งแรกตั้งอยู่ท่ี 

สปริงฟีลด์ รัฐแมสซาชูเซตส์ บุคลากรผู้ริเริ่มให้การพลศึกษาเคลื่อนไหวไปได้

อย่างขนานใหญ่ควบคู่ไปกับแนวการศึกษาก็คือ ดร. ลูเธอร์ กูลิค 
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	 หลังสงครามโลกครั้งที่ 2 เกิดมีกิจกรรมทางการกีฬาใหม่ ๆ เกิดขึ้น

หลายชนิด ดังน้ัน กิจกรรมยิมนาสติกจึงได้รับความสนใจและมีการปรับปรุง 

เพื่อให้ทันสมัย ท�ำให้ยิมนาสติกได้กลายเป็นกีฬาที่มีกฎกติกาอย่างสมบูรณ์  

และมีการแข่งขันระหว่างมหาวิทยาลัย โรงเรียน และสโมสรโดยทั่วไป

	 ปี พ.ศ. 2439 การแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ครั้งที่ 1 ณ กรุงเอเธนส์ 

ประเทศกรีซ ยิมนาสติกได้มีการแข่งขันในโอลิมปิกครั้งนี้ด้วย และมีกิจกรรม

แข่งขัน เชน่ วิ่งเร็ว กระโดดสูง กระโดดไกล กระโดดค�้ำถ่อ พุ่งแหลน ทุ่มน�้ำหนัก 

ว่ายน�้ำ ราวคู่ ราวเดี่ยว คานทรงตัว และฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์

	 ปี พ.ศ. 2446 ได้มีการจัดตั้งสหพันธ์ยิมนาสติกนานาชาติข้ึน  

(Federation International De Gymnastic) มีชื่อย่อว่า FIG โดยมีส�ำนักงาน

ใหญ่อยู ่ที่ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ และได้จัดให้มีการแข่งขันยิมนาสติก 

ชิงแชมป์โลกขึ้น โดยก�ำหนดจัดการแข่งขัน 2 ปีต่อครั้ง

	 ต่อมาในปี พ.ศ. 2460 หลังจากการแข่งขันยิมนาสติกชิงแชมป์โลก

ครั้งที่ 7 ก็ได้เปลี่ยนการแข่งขันให้เป็น 4 ปีต่อครั้งเหมือนกับกีฬาโอลิมปิก  

โดยจะจัดก่อนกีฬาโอลิมปิก 1 ปี

	 ในระยะแรกของการแข่งขันยิมนาสติก จะเป็นการแข่งขันเฉพาะ

ประเภทชาย ต่อมาปี พ.ศ. 2471 จึงจัดให้มีการแข่งขันประเภทหญิงด้วย  

(ตรงกับการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ครั้งที่ 9 พ.ศ. 2471)

	 ในช่วงระยะทีก่ล่าวมาแล้ว กจิกรรมของยมินาสตกิท่ีใช้ในการแข่งขัน

ส่วนหน่ึงก็คล้ายกับยิมนาสติกปัจจุบัน อีกส่วนหนึ่งก็เป็นกรีฑาในปัจจุบัน  

บางครั้งก็มีว่ายน�้ำด้วย ทางสหพันธ์ยิมนาสติกนานาชาติจึงคิดว่าควรจะแยก 

การแข่งขันยิมนาสติกออกจากกรีฑา 

	 ในปี พ.ศ. 2477 เริ่มบรรจุโต๊ะกระโดดและราวต่างระดับเข้าไว้ใน 

การแข่งขันกีฬายิมนาสติกด้วย
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ยิมนาสติกในประเทศไทย
	 ยิมนาสติกเข้ามาในประเทศไทยเมื่อใดไม่ปรากฏหลักฐานแน่ชัด 

อย่างไรก็ตาม สาเหตุที่ท�ำให้ยิมนาสติกเข้ามาในประเทศไทยมีอยู่ 2 ประการ 

 	 1. โดยบุคคลน�ำเข้ามา สมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้า 

เจ้าอยู่หัว (รัชกาลที่ 5) มีการส่งบุคคลไปศึกษาต่างประเทศ และบุคคลเหล่านั้น 

ได้สนใจในวชิายมินาสตกิด้วย และเมือ่ส�ำเรจ็การศกึษากลบัมาจงึน�ำมาเผยแพร่ 

ในหน่วยงานของตน และมักจะน�ำมาฝึกหัดทหารในกองทัพไทย จนหน่วย

ราชการอื่น ๆ เริ่มการส่งเสริมดังที่กระทรวงศึกษาธิการเห็นว่าเป็นประโยชน์

ในการฝึกก�ำลังจิตใจและร่างกายเป็นอย่างดี จึงให้อาจารย์ท่านหนึ่งสอนวิชานี้

ที่กระทรวงธรรมการ ตั้งสถานที่ฝึกฝนที่โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ปัจจุบัน

เรียกว่า “ดรุณาณัติ” คือ ร้อยเอก ขุนเจนกระบวนหัด ซึ่งท่านศึกษามาจาก 

ต่างประเทศ และน�ำมาเผยแพร่ในกองทหารประจ�ำอยู ่โรงเรียนนายร้อย 

ทหารบกได้ฝึกนักเรียนรุ่นแรกที่โรงเรียนสวนกุหลาบคือ หลวงพิพัฒน์พลกาย  

หลวงชาญพลกิจ ขุนชาญพลเสข และอาจารย์ชุณห์ อรุณโรจน์ เป็นต้น ต่อมา 

กระทรวงธรรมการได้จัดวิชายิมนาสติกไว้เป็นวิชาชุดส�ำหรับครูมัธยม เพื่อให้

ครูสอบเลื่อนวิทยฐานะ โดยจัดสอบในโรงเรียนฝึกหัดครูพลศึกษา และจัดเข้า

ในหลักสูตรของโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาในหมวดวิชาพลานามัย

	 2. 	จากหนงัสอืต�ำรา เนือ่งจากวชิายมินาสตกิมคีวามเจรญิก้าวหน้า

มาก่อนในต่างประเทศ จึงมีผู้คิดค้นเขียนและรวบรวมต�ำราขึ้น และเนื่องจาก

การศึกษาได้รับความสนใจแพร่หลายไปทั่วโลก ดังนั้น ต�ำรายิมนาสติกจึงเข้า

มาในประเทศไทยด้วยเช่นกัน เมื่อผู้สนใจได้อ่าน ได้รู้ จึงทดสอบฝึกหัดและ

ปฏบิตั ิโดยเฉพาะครทูีท่�ำหน้าทีส่อนวชิาพลศึกษาโดยทัว่ ๆ  ไป ย่อมมคีวามสนใจ 

เป็นอันดับแรก วิชานี้จึงค่อย ๆ แพร่หลายเป็นที่นิยม ซ่ึงในเดือนตุลาคมของ 

ทุก ๆ ปี กรมพลศึกษาได้เปิดแข่งขันยิมนาสติกขึ้น อันประกอบด้วย ยืดหยุ่น  

ราวเดี่ยว ราวคู่ ห่วง และประเภทรวม แต่เพียง 4-5 ปีก็ยกเลิกไป เพราะวิชานี ้
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ต้องใช้ความพยายามมาก   จึงไม่มีโรงเรียนใดส่งนักกีฬาเข้าแข่งขันอีก หรือส่ง 

ก็น้อยทีม จึงไม่พอที่จะจัดการแข่งขัน

ยิมนาสติกในปัจจุบัน
	 ยิมนาสติกในปัจจุบันน้ีจะมีการแข่งขันอยู่ 2 ประเภทด้วยกันคือ 

ยิมนาสติกศิลปะ (Artistic Gymnastics) และยิมนาสติกลีลา (Rhythmic  

Gymnastics) ยิมนาสติกศิลปะเป็นยิมนาสติกที่แสดงด้วยมือเปล่า สหพันธ์

ยิมนาสติกนานาชาติได้ก�ำหนดการแข่งขันออกเป็นประเภทชายแข่งขัน 

6 อุปกรณ์ ประเภทหญิงแข่งขัน 4 อุปกรณ์ ดังนี้

	 ประเภทชาย

	 1. 	ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์

	 2. 	ม้าหู 

	 3. 	ห่วงนิ่ง 

	 4. 	โต๊ะกระโดด 

	 5. 	ราวคู่ 

	 6. 	ราวเดี่ยว 

	 ประเภทหญิง

	 1. 	ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์

	 2. 	โต๊ะกระโดด 

	 3. 	ราวต่างระดับ 

	 4. 	คานทรงตัว 
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 ประวัติอุปกรณ์ยิมนาสติก

	 ราวเดี่ยว

	 เฟรดริค จาน เป็นผู้คิดประดิษฐ์ขึ้นในประเทศเยอรมน ีเมื่อปี พ.ศ. 

2355 บริเวณสนามเด็กเล่นที่เขาสร้างขึ้น ซึ่งเขาได้แนวคิดว่า โดยธรรมชาติ

ของเด็กมักชอบห้อยโหนกิ่งไม้ที่ยื่นทอดกิ่งออกไปรอบ ๆ ต้น เขาจึงคิดสร้างสิ่ง

ที่คล้ายกันขึ้นมาทดแทน แต่มีความแข็งแรงและปลอดภัยกว่า จึงหวังว่าเด็ก ๆ 

คงจะพากันใช้ห้อยโหนไกวตัว และคลุกคลีอยู่กับราวที่สร้างขึ้นนี้เช่นเดียวกัน

กับที่เด็กให้ความสนใจกิ่งไม้ ความหวังของเขาได้ผลเกินคาด เพราะหลังจากที่

เขาสร้างราวขึ้น และแนะน�ำวิธีเล่นได้ไม่นาน  เด็ก ๆ ทั้งหลายตลอดจนวัยรุ่น

ต่างพากนัมาห้อยโหนและออกก�ำลงักายกนัเป็นประจ�ำ จนปัจจบุนัได้กลายเป็น

ยิมนาสติกประเภทหนึ่งที่ได้รับความนิยมอย่างกว้างขวาง

	 ราวเดี่ยวท�ำด้วยเหล็กกลมและเหนียว รองรับด้วยเสา 2 ต้นตั้งฉาก 

กับพื้น ห่างกัน 2.40 เมตร โดยปกติแล้วราวส่วนมากท่ีสร้างมักมีการปรับ 

ระดับให้สูงขึ้นหรือต�่ำลงได้ตามความต้องการของแต่ละบุคคล แต่ราวที่ใช้ 

เพ่ือการแข่งขันความสูงจะต้องให้ได้ 2.55-2.60 เมตร นับจากเหนือเบาะ  

ก้านราวมีความใหญ่ วัดเส้นผ่านศูนย์กลาง คือ 1 1/4 นิ้ว

	 ราวคู่

	 เฟรดริค จาน ประดิษฐ์ราวคู่ขึ้นเมื่อต้นปี พ.ศ. 2343 เขาตั้งปณิธาน

ไว้ว่า อุปกรณ์ประเภทนี้จะช่วยให้กล้ามเนื้อที่อ่อนแอได้กลับคืนสู่สภาพที ่

แข็งแรงขึ้น 

	 ราวคู่ประกอบด้วยไม้ 2 อันขนานกันเหมือนทางรถไฟ ลักษณะ

ของไม้ราวตามหน้าตัดขวางเป็นรูปกลมรีเหนือรูปไข่ตั้ง ส่วนป่องขึ้นข้างบน  

วางพาดอยู่บนยอดเสาทั้งสี่ซึ่งติดตรึงอย่างแน่นหนาไว้บนฐานราวที่สมบูรณ์ 

สามารถปรับระดบัให้สงูหรอืต�ำ่ กว้างหรอืแคบได้ตามความต้องการของนกักฬีา

แต่ละคน ราวคู่มาตรฐานจะยาว 3.5 เมตร เสาที่รับราวห่างกัน 2.60 เมตร  
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ดังน้ัน จึงเหลือปลายยื่นพ้นเสาออกไปด้านละ 680 มิลลิเมตร ความสูงราว

ปรับระดับได้ช่วงละ 2 นิ้ว ส�ำหรับการแข่งขันระดับของราวควรสูง 1.80 เมตร  

กว้าง 30 เซนติเมตร

	 คุณสมบัติของราว เมื่อน�้ำหนักของคนทั่วไปขึ้นไปทับบนราวแล้ว  

ราวจะมีความอ่อนลงมาราว 2 นิ้ว และจะกลับเข้าสภาพเดิมเมื่อไร้น�้ำหนัก  

จึงไม่ควรสร้างราวด้วยวัสดุที่ไร้สปริง

	 ห่วงนิ่ง

	 ฟรอนเซียเย โอมเลเซ ชาวสเปน เป็นผู ้คิดประดิษฐ์ข้ึนเมื่อปี 

พ.ศ. 2343 แต่เดิมการเล่นห่วงมี 2 ประเภท คือ ห่วงไกวและห่วงนิ่ง ส�ำหรับ

ห่วงไกวนั้นมีอันตรายมากกว่า ดังนั้น ผู ้เล่นจะต้องมีความกล้าเสี่ยง เช่น  

การโล้ชิงช้าและการขว้างตัวในโรงละครสัตว์

	 การแข่งขันได้รับการปรับแก้ไขเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดมา จนกระทั่ง 

ปี พ.ศ. 2505 เป็นต้นมา ห่วงไกวจงึถกูคดัออกจากการแข่งขนั ท�ำให้การแข่งขนั

สากลคงมีแต่เฉพาะประเภทห่วงนิ่งเท่านั้น นักกีฬาทุกประเภทจึงหันมาสนใจ

ประเภทห่วงนิ่งตามสากลนิยม

	 ห่วงเป็นอุปกรณ์ประเภทที่มีความคงทนมาก ซื้อเพียงครั้งเดียว

ก็ใช้ได้ตลอดไป ดังนั้น จึงควรซื้อของที่เป็นมาตรฐาน ห่วงจะแขวนห้อยโดย 

ปลายสายสงูจากพืน้ 2.75 เมตร และห่วงทัง้สองห่างกนั 50 เซนตเิมตร ส่วนล่างสดุ 

ของตัวห่วงสูงจากพื้น 2.50 เมตร เข็มขัดซึ่งคล้องห่วงติดกับสายสลิงตอนบน

ยาว 27 1/2 นิ้ว (เข็มขัดยาวเป็น 2 เท่า เพราะต้องสอดเข้าในห่วงแล้วทบขึ้น

มาจรดปลายอีกด้านหนึ่ง ส่วนที่ต่อจากเข็มขัดขึ้นไปจะเป็นลวดสลิงซ่ึงโยงต่อ 

ขึ้นไปยึดกับเพดาน) ตัวห่วงท�ำด้วยไม้อัดเนื้อเหนียว แกนมีเส้นผ่านศูนย์กลาง 

11 นิ้ว วงกลมในซึ่งเป็นที่ว่างจะมีเส้นผ่านศูนย์กลาง 7 นิ้ว ห่วงที่ใช้เพื่อการ

ฝึกหัด ถ้ามีหลายห่วงควรแขวนให้มีระดับความสูงต่าง ๆ กัน เพื่อความสูง 

ของผู้ฝึกหัดที่แตกต่างกัน
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	 โต๊ะกระโดด

	 อุปกรณ์ยิมนาสติกประเภทนี้นับว่ามีความเก่าแก่มาก ผู้คิดประดิษฐ์

ขึ้นเป็นคนแรก คือ เฟรดริค จาน ระหว่างปี พ.ศ. 2343 

	 ยิมนาสติกประเภทอื่น ๆ เมื่อผู้เรียนมีความช�ำนาญขึ้นก็จะฝึกหัด

ท่าใหม่ซึ่งมีความยากกว่า และไม่เหมือนท่าก่อน แต่ส�ำหรับท่าของยิมนาสติก

ประเภทนี้ ผู้เรียนในชั้นสูงก็จะฝึกหัดท่าซึ่งได้เรียนมาแล้วในระดับเบ้ืองต้น 

และระดบัปานกลาง แทนทีจ่ะฝึกท่ายากซึง่เป็นท่าใหม่ท้ังท่า แต่ระดบัความยาก

ของท่าจะเพิ่มในแถบปรับระดับของโต๊ะให้สูงขึ้น หรือเปลี่ยนชนิดของกระดาน

สปริงที่ใช้กระโดด หรือโดยวิธีเปลี่ยนเป็นการแสดงตามความยาวแทนการ 

แสดงทางขวาง หรือด้วยวิธีจัดระเบียบของท่าให้สวยงามข้ึน การท�ำท่า 

ทุกครั้งต้องประกอบด้วยการเร่ิมวิ่งเข้าเหยียบกระดานสปริงเพื่อส่งตัวให้พุ่ง 

ขึ้นไปเหนือหลังโต๊ะ ขณะที่ลอยอยู่เหนือโต๊ะจะต้องใช้มือเท้าส่วนใดส่วนหนึ่ง

ของหลังโต๊ะ แล้วจึงผลักให้ตัวลอยข้ามไปยืนบนพื้นทางปลายโต๊ะอีกด้านหนึ่ง

	 ม้าหู

	 เฟรดริค จาน เป็นผู้คิดประดิษฐ์อุปกรณ์ยิมนาสติกประเภทนี้ เมื่อ 

ปี พ.ศ. 2343 มีความคล้ายกับโต๊ะกระโดด แต่มีหู 2 หูติดขวางอยู่บนหลังม้า 

นบัเป็นประเภททีย่ากทีส่ดุในบรรดายมินาสตกิทกุ ๆ  ประเภท และเป็นการยาก

ที่จะเปรียบเทียบกับยิมนาสติกประเภทอื่น เพราะมีความแตกต่างกันมาก โดย

ธรรมชาตแิล้วนกักฬีาทัง้หลายต่างทราบดีว่าการฝึกหดัเพือ่ให้มคีวามช�ำนาญนัน้

ต้องใช้เวลานานกว่าประเภทอื่นทั้งหมด ดังนั้น ผู้ฝึกหัดใหม่ ๆ มักจะเบื่อหน่าย

และไม่ชอบยิมนาสติกประเภทนี้ แต่ก็นับว่าเป็นสิ่งที่ท้าทายและทดสอบได้ว่า

นักกีฬาจะมีความพยายามเพียงใด

	 ลักษณะของท่าฝึกหัดจะมีความโน้มเอียงไปในแบบฝึกการบิดเอี้ยว

ของกล้ามเนื้อ และความทนทานของกล้ามเนื้อมากกว่าการฝึกกล้ามเนื้อใหญ่

เพื่อพลัง เพราะลักษณะของท่าแสดงไม่ต้องการความแข็งแรง เด็กชายที่ม ี

รูปร่างผอมสูงซ่ึงประสบความล้มเหลวในการฝึกหัดยิมนาสติกประเภทอื่น ๆ  
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มาแล้ว ก็สามารถประสบความส�ำเร็จในประเภทม้าหูได้อย่างไม่มีปัญหา 

เน่ืองจากไม่ต้องใช้ก�ำลงัออกแรงมาก และไม่ต้องใช้แรงกดทีม่อืเหมอืนราวเดีย่ว 

จงึท�ำให้อยูบ่นม้าหไูด้นานกว่า คณุประโยชน์ทีเ่หน็ชดัคอืม้าหสูร้างความแขง็แรง

ให้แก่ข้อมอืและหน้าแขน ทัง้พฒันาด้านความมอีารมณ์เยน็ และความรอบคอบ 

	 ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์

	 ยมินาสติกประเภทนีเ้มือ่อดีตเรยีกชือ่กนัต่าง ๆ  เช่น ฟร ีแคลสิเธนกิส์ 

ต่อมาได้ได้เปล่ียนชื่อเป็นฟรี เอ็กเซอร์ไซส์ ในบางประเทศชื่อที่รู้จักกันดีอีก 

ชื่อหนึ่งคือ ฟรี สแตนดิง เอ็กเซอร์ไซส์ ปี พ.ศ. 2507 ซึ่งเป็นปีที่มีการแข่งขัน

กีฬาโอลิมปิก ณ กรุงโตเกียว ชื่อได้เปลี่ยนเป็นฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ และใช้ 

เรียกกันมาจนกระทั่งปัจจุบัน

ยิมนาสติกลีลา
	 ยิมนาสติกลีลาได้มีผู้ริเริ่มขึ้นในศตวรรษท่ี 19 (พ.ศ. 2443) โดย 

เร่ิมจากการใช้ยิมนาสติกเพื่อการศึกษา ผู้ที่คิดค้นแท้จริงเป็นนักการศึกษา 

ชาวสวิตเซอร์แลนด์ชือ่ ฌาค ดัลโครซ ซึง่เป็นผูส้ร้างวทิยาลยัครเูกีย่วกบักจิกรรม

เข้าจังหวะ 2 แห่งคือ วิทยาลัยในสวิตเซอร์แลนด์และวิทยาลัยในเยอรมนี 

วิทยาลัยทั้งสองแห่งเป็นแหล่งฝึกยิมนาสติกลีลาขึ้นเป็นครั้งแรก

	 จากน้ันได้มีการคิดค้นเพิ่มเติมในเยอรมนีโดยโรดอล์ฟ โบดา ในปี  

พ.ศ. 2424-2513 ซึ่งศึกษามาจากวิทยาลัยดัลโครซ ยูริธมิกส์ และต่อมา 

ไฮน์ริช โมเดา ในปี พ.ศ. 2433-2517 ซึ่งเป็นลูกศิษย์ของโรดอล์ฟ โบดา  

ได้จัดตั้งโรงเรียนของตนเองเป็นโรงเรียนที่เปิดสอนเต้นร�ำและยิมนาสติกที่ใช้

ดนตรีประกอบ ไฮน์ริช โมเดาได้พัฒนาทักษะยิมนาสติกลีลาโดยใช้เครื่องดนตรี 

และเขาได้ริเริ่มการฝึกประกอบลูกบอล ห่วงฮูลาฮูป และโยนไม้ รวมทั้งคิด 

ท่าทางต่าง ๆ ซึ่งเป็นของใหม่ที่มีลักษณะตื่นเต้นผสมกับความสวยงามขึ้นมา
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	 ยิมนาสติกลีลาจัดอยู ่ในประเภทยิมนาสติกสากล มีการแข่งขัน

เฉพาะผู้หญิงเท่านั้น โดยจะแข่งขันบนพื้นที่ขนาด 12 x 12 เมตร ใช้เวลาในการ

แข่งขันคนละ 1-1.30 นาท ีอุปกรณ์ที่ใช้แข่งขันมี 5 ชนิด โดยสหพันธ์ยิมนาสติก

นานาชาติได้ก�ำหนดไว้ต้ังแต่การแข่งขันครั้งแรกในกีฬาโอลิมปิก ครั้งท่ี 23  

พ.ศ. 2527 ณ นครลอสแอนเจลิส ประเทศสหรัฐอเมริกา ดังนี้

	 1. 	ลูกบอล ท�ำด้วยยางหรือพลาสติก มีเส้นผ่านศูนย์กลาง 18-20 

เซนติเมตร น�ำ้หนัก 400 กรัม

	 2. 	ริบบิ้น ท�ำจากผ้าแพร ความกว้าง 4-6 เซนติเมตร ยาว 5-6 เมตร 

น�้ำหนัก 35 กรัม (1 เมตร ใช้ริบบิ้น 2 ชิ้นติดกัน) ไม้ท�ำจากพลาสติก ไม้ไผ่ หรือ

เทอร์เบอร์ใส ความยาว 50-60 เซนติเมตร เส้นผ่านศูนย์กลาง (อย่างมาก) 

1 เซนติเมตร ตรงที่จับอาจพันด้วยกระดานกันลื่น ส่วนข้อต่อระหว่างริบบิ้น

และไม้จะท�ำด้วยวัสดุที่สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ อาจท�ำด้วยเชือก  

เส้นลวด ไนลอน ด้าย และขอเบ็ด ซึ่งมีตะขอเกี่ยวกับโซ่อีกส่วนหนึ่ง ความยาว 

7 เซนติเมตร

	 3. 	ห่วง ท�ำด้วยไม้หรือพลาสติก ขอบอาจจะกลมหรือแบนก็ได้  

เส้นผ่านศูนย์กลาง 80-90 เซนติเมตร น�้ำหนัก 300 กรัม

	 4. 	คทาหรอืคลบั ท�ำจากไม้หรอืพลาสติก น�ำ้หนกั (อนัละ) 150 กรมั 

ความยาว 40-50 เซนติเมตร

	 5. 	เชอืก ท�ำจากป่านหรอืพลาสติก วดัตามสดัส่วนของร่างกายผูเ้ล่น 

คือใช้เท้าทั้งสองเหยียบตรงกลางของเชือก โดยจับปลายเชือกทั้งสองให้อยู่ตรง

รักแร้

การแข่งขันในกีฬาโอลิมปิก
	 ยิมนาสติกลีลาเริ่มเข้าสู่กีฬาโอลิมปิกในประเภทกลุ่ม ในการแข่งขัน

ยิมนาสติกโลกแต่ละครั้งจะมีการเล่นบนคานทรงตัว ราวคู่ และโต๊ะกระโดด

เท่าน้ัน ผู้เข้าแข่งขันต้องแสดงทุกอุปกรณ์ จนในปี พ.ศ. 2499 การแข่งขัน
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กีฬาโอลิมปิกได้ตัดการแข่งขันยิมนาสติกลีลาออกไป โดยมีข้อยุติว่ายิมนาสติก 

ลีลาน่าจะเป็นกีฬาที่ทุกคนเล่นได้เองอย่างอิสระ อย่างไรก็ตาม ในประเทศ 

รัสเซีย และกลุ่มประเทศสังคมนิยมก็ยังเล่นและจัดการแข่งขัน จนกระทั่ง 

มีการประกาศจากสหพันธ์ยิมนาสติกนานาชาติ ในปี พ.ศ. 2505 แต่แล้ว 

ในปี พ.ศ. 2506 ก็ได้มีการแข่งขันยิมนาสติกแนวใหม่ประกอบเพลงระดับโลก

ขึ้น และได้จัดการแข่งขันทุก ๆ ปี ในปี พ.ศ. 2521 ได้มีการแข่งขันชิงแชมป ์

ระดบัยโุรปขึน้เป็นครัง้แรก และได้น�ำการแข่งขนัเข้าสูก่ฬีาโอลมิปิกเป็นครัง้แรก

ในปี พ.ศ. 2527 ซึ่งจัดขึ้นที่นครลอสแอนเจลิส ประเทศสหรัฐอเมริกา
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แนวทางการฝึกฝน

	 ท่าบริหารกล้ามเนื้อบริเวณคอ 

	 ท่าที่ 1 ยืนเท้าชิด มือเท้าเอว หันศีรษะไปทางซ้ายและขวา โดย 

เริ่มจากช้าแล้วเร็วขึ้น

						    

	

	 ท่าที่ 2 ยืนเท้าชิด มือเท้าเอว และก้มเงยศีรษะจากช้าแล้วเร็วขึ้น


