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เฉลย คำถามท้ายหน่วย เรื่อง กิจกรรมยืดหยุ่นและยิมนาสติก
คำชี้แจง : ให้นักเรียนตอบคำถามต่อไปนี้ ลงในช่องว่างให้ถูกต้อง 
1. ยิมนาสติก (Gymnastics) หมายถึง
	กิจกรรมต่าง ๆ ที่นำมาใช้เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ สง่างาม กิจกรรมต่าง ๆ นั้น ได้แก่ การเล่นผาดโผน การวิ่ง การกระโดด ยืดหยุ่น เป็นต้น แต่ในปัจจุบัน “ยิมนาสติก” หมายถึง กีฬาชนิดหนึ่งที่มีการเคลื่อนไหว ด้วยมือเปล่าบนเบาะ บนอุปกรณ์ซึ่งติดตั้งอยู่กับที่ หรือใช้อุปกรณ์ประกอบการเคลื่อนไหวซึ่งต้องมีการแสดงถึงลีลาและจังหวะที่สวยงาม สัมพันธ์กลมกลืนกัน อันแสดงออกถึงความแข็งแกร่งความคล่องตัว ความอ่อนตัว ความอดทน และการทำงานประสานกันของร่างกาย
2. ให้นักเรียนยกตัวอย่าง กิจกรรมยืดหยุ่น มาอย่างน้อย 5 กิจกรรม
	- การม้วนหน้า
	- การม้วนหลัง
	- หกสูง
	- หกกบ
	- การพุ่งม้วนหน้า
3. ให้นักเรียนยกตัวอย่าง วิธีการปฏิบัติกิจกรรมยืดหยุ่น มา 1 กิจกรรม
	การทำท่าสะพานโค้ง มีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้
1. นอนหงายชันเข่าขึ้น มือทั้งสองวางที่พื้นข้างศีรษะ 
2. ดันลำตัวขึ้น แอ่นท้อง ตามองพื้น 
3. พยายามดันลำตัวให้สูงที่สุดเท่าที่จะทำได้ ทำค้างไว้ประมาณ 10 วินาที 
4. กลับลงสู่ท่าเดิม 
4. ยิมนาสติกศิลป์ (Artistic Gymnastics) หมายถึง
ยิมนาสติกที่แสดงด้วยมือเปล่า ประกอบด้วย ประเภทชาย 6 อุปกรณ์ และประเภทหญิง 4 อุปกรณ์ ได้แก่ ประเภทชาย มีการแข่งขัน 6 อุปกรณ์ คือ
1) ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ (Floor Exercise)
2) ม้าหู (Side Horse)
3) ห่วงนิ่ง (Rings)
4) โต๊ะกระโดด (Vaulting Table)
5) ราวเดี่ยวหรือบาร์เดี่ยว (Horizontal Bar)
6) ราวคู่หรือบาร์คู่ (Parallel Bars)
ประเภทหญิง มีการแข่งขัน 4 อุปกรณ์ คือ
1) ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ (Floor Exercise)
2) โต๊ะกระโดด (Vaulting Table)
3) ราวต่างระดับหรือบาร์ต่างระดับ (UnevenParallel Bar)
4) คานทรงตัว (Balance Beam)
5. ยิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics) หมายถึง
เป็นการแข่งขันยิมนาสติกโดยใช้อุปกรณ์การแข่งขัน 5 อุปกรณ์ ประกอบการเคลื่อนไหวบนพื้นราบขนาด 12 x 12 เมตร ให้เข้ากับจังหวะดนตรี อุปกรณ์ ที่ใช้ประกอบการเล่น ได้แก่ เชือก (Rope) ลูกบอล (Ball) ห่วง (Hoop) ไม้โยนหรือคทา (Club) และริบบิ้นหรือโบยาว (Ribbon)

