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Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenér Rehberi \-:’._

Tesekkiir

Ozel Olimpiyatlar hareketi, bu rehberin ve kaynagin yapimini iistlenen Annenberg Vakfi'nin antrenérlerin
mukemmelligi konusundaki hedeflerimizi destekledigi icin minnettar.

ANNENBERG VAKFI

Gelisen iletisim yoluyla halkin refahim gelistirmek
Ozel Olimpiyatlar, Artistik Jimnastik Antrenér Rehberi'nin yapiminda emegi gecen profesyonellere,
gonillillere, antrenérlere ve sporculara tesekkiir eder. Ozel Olimpiyatlarin misyonunun yerine
getirilmesine yardimci oldular: Zihinsel engelli 8 yas ve Usti insanlar igin gesitli Olimpik tip sporlarda yil
boyunca spor egitimi ve atletik rekabet saglamak, onlara fiziksel uygunluk gelistirmeleri, cesaret
gdstermeleri, sevingleri yasamalari ve aileleri, diger Ozel Olimpiyat sporculari ve toplumla hediye, beceri
ve dostluk paylasimina katilmalari igin strekli firsatlar vermektir.

Bu rehberi olusturmak icin génilli olarak zamanlarini harcayan asagidaki kisilere tesekkiir ederiz:
Kate Faber Hickie
Sarah Jane Clifford
Chris Jackson
Jeff Kraft
Glen Marks

Marene Van Farowe

Dinyanin dort bir yanindan onlari fotograflamamiza ve videoya kaydetmemize izin veren tiim
jimnastikgiler ve antrendrlerine tesekkiir ederiz. Bunlarla sinirli olmamak Gizere:

Antrendrler:
Anatoli Andreev (Rusya)
Sigurlin Baldursdottir (izlanda)
Violeta Castaneda (El Salvador)
Heidi Curtis (ABD)
Kirsten Dunn (Avustralya)
Kate Faber Hickie (ABD)
Mary Fehrenbach (ABD)
Elaine Genovese (Malta)
Irina Gorevalova (Rusya)
John Grady (ingiltere)
Pavel Korolev (Rusya)
Jeff Kraft (ABD)
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George Krenk (ABD)

Tak Ming Lee (Hong Kong)
Glen Marks (ABD)

Leigh Oswin (Avustralya)
Gabriel Popescu (Romanya)
Rory Riley (ABD)

Barbara Summerfelt (ABD)
Yim Yim Tu (Hong Kong)
Marene Van Farowe (ABD)
Marie-Paul Van Hove (Belcika)
Emile Van Hove (Belcika)
Yana Vibert (TR)

Javier Fernando Zurzolo (Arjantin)

Jimnastikgiler:
Sergei Allaberdyev (Rusya)
Juan Atilio Baccaro (Arjantin)
Daniela Avalos (El Salvador)
Colby Bannister (ABD)
Alex Buesnel (GB)
Anne Marie Bugeja (Malta)
Matthew Bugeja (Malta)
Christopher Bunton (Avustralya)
Gabriela Virginia Burcus (Romanya)
Alexandra Calota (Romanya)
Chui Fong Chan (Hong Kong)
Thomas Depner (Macaristan)
Sharon Lee Dockins (ABD)
Miki Enokido (Japonya)
Jeanette Fuari (ABD)
Samantha Godel (GB)
Elva Gunnarsdottir (izlanda)
Josh Grey (Avustralya)
Monica Hernandez
(Avustralya) ABD)
Kim Jensen (Avustralya)

Georgina Julianna Kurucz (Macaristan)
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Wai Chung Kanunu (Hong Kong)
Svetlana Lebedeva (Rusya)
Tsun Wai Lee (Hong Kong)
Jonathan Mackie (GB)

Claudia Martinez (El Salvador)
Brett McClymont (Avustralya)
Mark Medora (ABD)

Arsen Panov (Rusya)

Ka Kit Pat (Hong Kong)

lonut Paunescu (Romanya)
Alan Quinlan (irlanda)
Valentina Sabodash (Rusya)
Victor Smirnov (Rusya)

Dorina Soare (Romanya)

Danil Tikhonov (Rusya)

Pavel Tiutiunik (Rusya)

Elena Tuseeva (Rusya)

Marina Vasileva (Rusya)
Benedikt Vermeersch (Belgika)
Andrey Vostrikov (Rusya)
Changhe Wang (Cin)

Sarah Whitehouse (Bliylk Britanya)
Po Yu Wong (Hong Kong)
Tomiko Yonenaga (Japonya)

Yunxiang Zhou (Cin)

Doktor Wm A Sands'e bu belgede beceriler icin dirillerinden bazilarini kullanmamiza izin verdigi icin 6zel

bir tesekkir ederiz.
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| Jimnastik Antrenmani ve Miisabaka Sezonu Planlama

Hedeflerin belirlenmesi

Her jimnastikgi icin gercekgi, ancak zorlu hedefler, jimnastikginin hem antrenman hem de yarisma sirasinda
motivasyonu igin dnemlidir. Hedefler hem egitim hem de rekabet planlarinin eylemini tesis eder ve
yonlendirir. Jimnastikgilerin spor glveni katiimcinin eglenmesine yardimci olur ve jimnastikgilerin
motivasyonu igin 6nemlidir.

Hedef Belirleme

Hedeflerin belirlenmesi jimnastik¢i ve antrendr ile ortak bir cabadir. Hedef belirlemenin ana 6zellikleri
asagidakileri icermektedir.

Kisa vadeli, orta ve uzun vadeli olarak yapilandiriimistir

+ Basariya giden basamak tagslari - kiiglikten baslayin, biyik olun

+ Jimnastikgi tarafindan anlasiimali ve kabul edilmeli

+ Makul ve elde edilebilir olmali

+ Zorluk halinde degisken - zorluklara kolayca ulagilabilir (dogada ilerleyen)
+ Olgiilebilir olmali

+ Hedefler dogada fiziksel, sosyal veya besleyici olabilir
Uzun Vadeli Hedef

Jimnastikei, jimnastik yarismalarina basarili bir sekilde katilmak icin gerekli olan temel jimnastik
becerilerini, uygun sosyal davranisi ve fonksiyonel kurallari 6grenir.

Kisa Vadeli Amaglar
Bunlar uzun vadeli hedeflere basamak taslaridir. Ornek: “Jimnastik yarismalarina basarili bir sekilde
katilmak icin gereken kurallar hakkinda islevsel bilgi” hedefse, bazi kisa vadeli hedefler sunlar olacaktir:

+ Her bir rutinden 6nce ve sonra hakemlere selamlama protokoliini kullanin.

+ Her rutine baglamadan 6nce hakem uyarisini bekleyin.

+ Kisa bir 1sinma gergeklestirin, ardindan rutinin pargalarini (1. kisim, orta kisim, daha sonra

sonlandirin) uygulayin ve tiim rutini gerceklestirme zamani gelene kadar bekleyin.
+ Her ekipman igin yiirlyls ve donislere katilin (olimpik diizen)

Yeni amag ve hedeflere karar vermek icin, her ekipmanin yaninda 6grenilmesi gereken becerilere ve
jimnastikginin zayif yonlerine (yani, zeminde yanlara dogru ylirime dengelemesi ve eklenmis bir denge
aleti becerisi ve yirirken dogru uyumu kullanmanin yarari yeni bir amag olabilir.)
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Jimnastik Katihminin Faydalari- jimnastikgi 6grenilen gercek becerilerin yani sira,
Fiziksel Faydalar- Genisletilmis bir programin sonunda bir ' '
jimnastikgi sunlari géstermelidir:

+ Kas kuvvetinde artis.

+ Kas dayanikliliginda artis.

+ Kas esnekligini artirir.

+ Dengeleme kabiliyetinin ve kullanim miktarinin

artmasi.

+ Rahatlama yetenegi.

+ Konsantrasyon ve odaklanma yetenegi.

+ Ylrirken, ayakta dururken, ziplarken vb.

o Vicut agirliklarinin kontrol.
+ Ucusta hareket ve agirliksizlik
+ Rahat inis ve glivenli bir sekilde nasil diislilecegini ve yuvarlanilacagini bilme.
+ Ters bir destek yonu.
+ Artan geviklik ve koordinasyon:
o El/goz
o Ayak /goz
+ Genel kinestetik farkindahk
+ 3 govde ekseni etrafinda ve cevresinde hareket edebilme.
+ Artan ¢ok yonlilikle rahat hareket edebilme ve yumusak bir hareket sirasi kullanma yetenegi.
+ Direncin tstesinden gelme ve eylem / tepki gbsterme yetenegi.
+ Cesitli hareketler Gretme yetenegi.

Bilissel Faydalar- Genisletilmis bir programin sonunda bir jimnastik¢i sunlari géstermelidir:

+ Problemleri ¢dzmek igin hareket potansiyellerini kullanma.
+ Ayak parmaklarindan basa hareket ifadesi gelistirmek.
+ Boslugun ve viicudun nerede oldugu hakkinda farkindalk:
+ Alanlar ve yollar (dlz, kavisli vb.)
+ Seviyeler (ylksek, orta, disik)
+ Yol tarifleri (ileri, geri, yanlar)
+ Zaman bilinci ve hizin diizenlenmesi (hizli, yavas, vb.)
+ lligkilerin farkindaligi: viicut pargalari birbirine ve cihaza (yukarida, altinda, arasinda, etrafinda,
Uzerinde, boyunca, boyunca)
+ Akis bilinci ve hareketin devamhhgi
+ Digerleriyle iligkilerin bilinci.
+ Ritim bilinci
+ Cihaz kullanimi (yaklasim, montaj, hareketler, sokme)
+ Artan derinlik algis
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Psikolojik Faydalari - Genisletilmis bir programin sonunda bir jimnastikgi sunlari géstermelidir:

+ Hareket ustaliginin bir sevinci.

+ Gorev ustaliginin sevinci - bir hedefe ulasmak.

+ Disiplin ve 6z kontrol.

+ Zevkli bir giinlik olay olarak egzersiz aliskanhgi - hareketlilik zevkli ve kabul edilebilir.
+ Kendinden emin bir imaj ve bedenlerinin hareketlerine karsi olumlu bir tutum.

+ Hareket yoluyla kendi yaraticihgini ifade etme (sergileme).

+ Kisinin kendi yeteneklerine gliveni “Yapabilirim!”
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Jimnastik Antrenmani ve Miisabaka Sezonu Planlama |

Hedefleri Degerlendirme Kontrol Listesi

Bir amag ifadesi yazin.

Amag, jimnastikginin ihtiyag ve isteklerini yeterince yerine getiriyor mu?

Amac olumlu sekilde belirtildi mi ? Eger belirtiimediyse tekrar yazin.
3. Hedef, jimnastik¢inin kontrolil altinda mi ve hedeflerine odaklaniyor ve kimsenin degil mi?
Amac sonug degil gercek bir ama¢ midir?
Hedef, jimnastikcinin bunu basarmak icin ¢alismak isteyecek 6nemdemidir? Bunu yapmak igin

vk

zaman ve enerji var mi? Bunu yapmak arzusu varmi?

Bu amag jimnastikginin hayatini nasil farklilastiracak? Yararlari?

Jimnastikgi bu hedefe ulasmak icin hangi engellerle karsilasabilir? Engelleri nasil asabilirim?
Jimnastikgi daha ne biliyor?

Jimnastikginin nasil yapilacagini 6grenmek icin neye ihtiyaci var?

10. Jimnastikginin bunu gercege donistliirmek icin Ustesinden gelmesi gerekenler nelerdir?

L N o
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Spor Egitimi ve Rekabet Sezonu Planlamasi

Antrenman / Yarisma Sezonu Uzunlugu
Antrenman ve yarisma sezonunun uzunlugu birkac faktdre baglidir:

*

L4

L4

Jimnastikgileriniz icin belirlediginiz hedefler
Tesis kullanilabilirligi

Jimnastikgiler ve tim antrenérler / gonillilerin mevcudiyeti- bazi jimnastikgiler farkh
mevsimlerde diger spor dallarinda antrenman yapar.

ideal olarak, jimnastikgileriniz yil boyunca antrenman yapabilirler (yaz tatili zamanlarinda bile). Bu size
bedeninizi kosullandirmak, yeni beceriler 6grenmek ve becerilerinizi rutinlerle birlestirmek icin zaman
verecektir. Rutinleri ezberlemek, kusursuz ve tutarli bir tempo icin pratik yapmak zaman alir. Son olarak,
jimnastikgi nasil rekabet edilecegini 6grenmelidir, bu yizden seyircili alistirma yarismalari ve gosteriler vb.
diizenleme bolimindziin (ulusal oyunlarda, diinya oyunlarinda sampiyonalarda) doruk noktasina ulasmasi
icin gereklidir.

Sezon oncesi planlama ve hazirlik

+ Ozel Olimpiyatlar felsefesini ve antrenér felsefenizin bununla nasil iliskili olacagini inceleyin.

+ Egitim okullarina ve jimnastik kliniklerine katilarak veya Ulusal Federasyonlar araciligiyla
cevrimici egitim kurslari ile jimnastik bilginizi ve tespit etme becerilerinizi gelistirin.

+ Jimnastik icin Ozel Olimpiyat kurallarini gézden gegirin.

+ Uygulama seanslari icin donanima sahip bir tesis bulun (6zel jimnastik kullbU, Universite,
rekreasyon merkezi, Y, vb.)

+ Lise, kullip veya kolej jimnastik programlarindan (ortaklar kullibi) gondlll asistan antrendrlerini
ise alin. Ozel kuliipteki 6gretmenler / antrenérler de ilginizi cekebilir.

+ GONUllG antrendrlerinizi rolleri konusunda egitin:

*

*

*

*

*

Fitness kosullandirmasi

Antrendrin yapacaklari etkinlikler

ik yardim

Guvenlik ve acil durum prosediirleri

Rekabet Kurallari (onlara gerekli materyalleri verin - bu kilavuz, kurallar, miizik, DVD, SOl web
sitesi)

SOl tarafindan onaylanmalarini ve yerel bir antrendr olmalarini saglayin.
Ulusal Jimnastik Federasyonu / Birligi tarafindan sertifikalandirin.
Yardimci olmalari icin diger gondllileri ise almak (ebeveynler?):
Jimnastikgileri kontrolll tasima saglayin.

Bitce ve fon toplama

Halkla iliskiler

Yikseltici kulip veya ebeveyn destek gruplari

+ Ulastirma, Gniforma, gesitli Griinler, sezon sonu islevi vb. icin bir biitce ve fon yaratma.

-
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Programinizi bélge koordinatoriiniiz ve bélim ofisine kaydedin.
Okullardan, atolyelerden, grup evlerinden, arkadaslardan, vb. Jimnastikgiler alin.
Gerekli tim jimnastikgi bilgilerini edinin:

*

*

*

Tibbi bilgi / rahatlama (+ Down Sendromlu cimnastikgiler icin réntgenler) Bir jimnastikgi
baska bir SO sporunda bulunduysa, bu formlara zaten sahip olacaktir. (bir kopyasini alin)
Kayit / veli aciklamasi

2 acil telefon numarasi

Sezon i¢in hedeflerinizi / hedeflerinizi belirleyin

Yardimci antrendrlerin yardimiyla yil igin bir egitim plani yazin

Diger antrendrler ile mini toplantilari planlayin

Ebeveynlerle tanisin; ne yaptiginiz ve nasil yardim edebilecekleri konusunda onlari egitin.

12
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Sezon Planlama

+ Sezonununuzu beceri degerlendirmesiyle baglatin ve jimnastikgilerinizin ilerleyisini takip etmek
icin degerlendirmeleri kullanmaya devam edin. ilk degerlendirme asagidakileri belirleyecektir:

+ Jimnastikgi glci
+ Jimnastikgi esnekligi
+ Jimnastik¢i koordinasyonu
+ Jimnastikginin beceri bilgisi
+ Jimnastikginin beceriyi siirdirme / konsantre olma becerisi
+ Jimnastikci davranisi / sosyal beceriler
+ Asagidakilere gore jimnastikgilerinizin hangi seviyeye ve etkinlige katilacagini belirleyin:
+ ik degerlendirme
¢ Yas
+ Cinsiyet
+ Jimnastikgi tercihi
+ Digerig faktorler:
+ Mizigin keyfi, dans etme
+ Zihinsel hazirlik ve korku
Dis faktorler:

>

¢ Zaman
¢+ Tesis
+ Ekipman

+ Antrenérlerin uzmanhgi

+ Her jimnastikgi icin ihtiyag duyulan baslangi¢ hedeflerini ve amaglarini belirleyin. Uygulama
kolayhgi icin, jimnastikgilerin, gruba gore 6gretilen becerileri farkhlastirarak gruplara ayirmasi
mamkanddr.

+ Sezonilerledikge, sporcular, liderlik alistirmalarindan becerilere, becerilerin kombinasyonuna,
rutinlere ve rutin rekabete dogru tutarli bir ilerleme géstermelidir.

+ Her uygulama sunlari igermelidir:
+ Isinma, lokomotorlu diriller dahil (bkz. Ogretme Becerileri béliimiinde 1sinma)
+ Viicut pozisyonu dirilleri ( 1sinmalar 6nce zeminde yapilir)
+ Farkli aparatlara rotasyonlar
+ Onceki materyali inceleyin
+ Yeni becerileri / alistirmalari tanitin
+ Kosullandirma (gtig, kardiyovaskiiler, esneklik, koordinasyon,)

+ Yorumlar ve kapanis (6zglven olusturmak)
+ Antrenmani artirmak igin, jimnastikgilerin evde televizyon karsisinda yapabilecekleri glivenli
kondisyon, esneklik ve denge egzersizlerinden olusan bir DVD ile eve gonderin

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrendr Rehberi - Ekim 2014
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Sezon Sonrasi

+ Sezon Oncesi hedefleri gozden gecirin ve bunlardan kag tanesine ulasildigini belirleyin.

+ Jimnastikgilerden ve ebeveynlerden girdi isteyin.

+ Her jimnastikci ve gelecek sezon "nereye" gitmek istedigine dair bir degerlendirme yazin.
+ Sezon sonrasl bir parti verin

x|&

Cangratviations on your /
panidpetien in the inovgural
USA Gymnastics | Special Olymplcs
Champlomhipe

Christiana Koritko

Artistic Gymnaostics
Rhythmic Gymnastics

May 7,2001
Movena, Geergu

Sezon sonrasi rekabet igin firsatlar var.
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Jimnastik Egitimi Seansinin Temel Bilegenleri

Her egitim oturumu ayni temel unsurlari icermelidir. Her bir 6geye harcanan zaman, egitim seansinin
amacina, seansin yapildigi mevsime ve belirli bir seans icin mevcut olan zamana bagl olacaktir. Bir
jimnastikginin glinlik antrenman programina asagidaki unsurlarin dahil edilmesi gerekir. Bu konular
hakkinda daha ayrintili bilgi ve rehberlik icin litfen her alandaki not bolimlerine bakin.

o Isinma hareketleri

o Daha 6nce 6gretilen beceriler

o Yeni beceriler

o Rekabet deneyimi

o Performans hakkinda geri bildirim.

Bir antrenman seansi planlamanin son adimi, jimnastikginin gercekte ne yapacagini tasarlamaktir. Bir
egzersiz seansinin ana bilesenlerini kullanarak bir egzersiz seansi olustururken, seans boyunca ilerlemenin
asamal bir fiziksel aktivite birikimi sagladigini unutmayin.

1. Kolaydan zora

2. Yavastan hizliya

3. Hizhdan yavasa

4. Bilinenden bilinmeyene
5. Genelden 6zele

6. Bitirmek i¢in basla

Isinma (bu konuda daha fazla bilgi igin 6gretim becerileri boliimiine bakin)

Aerobik Etkinlik:

Muzik genellikle 1sinmanin aerobik béliminde kullanilir. Mizik genellikle hizli bir tempodur ve agir bir
vurus vurgusundadir ve uzunluk, sezon ilerledikge ve jimnastikgiler daha uzun bir slire hareket edebildikge
degistirilebilir (aerobik dayanikhlk).

Bir antrendr, hangi tiir mizigi tercih ettiklerini gérmek icin kadin jimnastikcilerini gbzlemler (gelecekteki
seviye lll ve IV istege bagh mizik secenekleri icin). Mizik i¢in bir 1Isinma rutinine sahip olmak, temel motor
becerilerin ginliik olarak uygulanmasini saglayacaktir.

Hareket araligi ve temel viicut pozisyonu aktiviteleri:

Temel govde pozisyonlarinin (Amut, Cember, Kartvil, Uberslak, Filik, Yay Cizme, Yan esneme) gézden
gecirilmesi 1sinmaya entegre edilebilir. Hareket araligi / uzama araligi bastan baslayabilir ve ayak
parmaklarina dogru ilerleyebilir veya ayak parmaklarindan yukari dogru hareket edebilir. Ornek isinma icin
kilavuzun beceri boliimiine bakin.

Daha Once Ogretilen Beceriler

Tipik olarak, bir jimnastik egzersizinde bir hareketten bir digerine doner. (Sezonun baslarinda
rotasyonlarinizi karistirin, ¢linkii dayanikhlik ve konsantrasyon antrenmanin sonuna dogru kaybolabilir, esit
o6grenme icin farkli etkinliklerin birinci olmasini istersiniz.) Sezon sonuna dogru, Olimpiyat Diizeninde
antrenman yapin. - Yarismalari gerceklestirecekleri sira, ancak baslangic etkinligi yine de donebilir.
(Kadinlar igin olimpiyat sirasi — Atlama, Asimetrik paralel, Denge Aleti ve Yer. Erkekler icin Olimpik sira —
Yer, Kulplu beygir, Halka, Atlama, Paralel bar ve Barfiks.) Her etkinlige giderken, daha 6nce 6gretilen
becerileri uygulayin, ardindan bir sonraki beceriye gegmek i¢in alistirmalar ekleyin.
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Yeni beceriler

Bltln-parga-bitin yontemi cogu beceriicin ise yarar. TUm beceriyi gésterin (siz, baska bir jimnastikgi veya
becerinin bir videosunu izleyin). Sonra onu pargalara ayirin. Baslatma becerileri dahil olmak (izere ayri
bolimleri 6gretin. Sonunda, tim beceriyi bir araya getireceksiniz (basari ve glivenligi saglamak i¢in tespit
etme ile). Yonlendirme becerilerine ve becerilerin / alistirmalarin tespitine ayrilmis ¢esitli beceri 6rnekleri
icin beceri talimati bélimine bakin. Yeni becerilerin asamali olarak 6gretilmesi gerekiyor. Seviye A,
ardindan B ve ardindan seviye 1 becerileri ile baslayin.

Becerileri gozden gecirmek, yeni diriller ve kosullandirmak igin turlar kullanin. Jimnastikgilerin tespit
edilmesiigin sira beklemesi yerine, size gelene kadar siirekli hareket ederek bir beceri donglisii yapmalarini
saglayin (kendiniz herkesi gérebileceginiz bir yere durun). Yeni bir yetenek fark ediyor olabilirsiniz. Sadece
zamani verimli kullanmakla kalmiyor, ayni zamanda bosta kaldiginda ihtiya¢ duyulabilecek herhangi bir
disipline olan ihtiyaci da azaltiyorsunuz. Sahne ve resimlerin kullaniimasi, onlara asamalari gecerken ne
yapacaklarini hatirlatmaya yardimci olacaktir. Ornek: Yerdeki bir ¢ember ilerlemesi asamasinda,
jimnastikgiler bir daire icinde hareket ederlerdi. A istasyonu, yastikli bir duvara karsi bir amut olabilir; B, C
ve D istasyonlari bloklarin Gizerinden “fazla tekrar” olurken, E istasyonu siz olursunuz, antrenor kartvili fark
eder. F istasyonu uzatilmis bir X (temel durus) alistirmasi yapacaktir. Tekrarlayin (Not: jimnastikgiler,
onceden 6grenmis olarak, yeterli olduklari veya iyi bildikleri becerileri glivenli bir sekilde yapabilmelidir)

Turlar:

«— «—

A- Duvara Karsi T
B ——>> C —_— D

Rekabet Deneyimi
Cesitli deneyimler, oyun alanina ve bolim oyunlarina 6nculik edebilir:

+ Rutinleri izlemeye ebeveynleri spor salonuna davet et (gosteriler)
+ Etkinliklerde gosteriler yapin.

+ Digeryerel takimlara karsi ikili bulusmalari diizenleyin (jimnastikgilere elestirmek icin uzmanlari veya
antrendrleri davet edin)

+ Jimnastikgilerin yaninda bir stre (8 hafta) rutin 6grenecek jimnastikgilerle (farkh kullp
sporculari)- akrabalar - kardesler, kiz kardesler, kuzenler, kiz izciler veya eglence amacli
jimnastikgiler) egitilmis ortaklarla (farkh kullip sporculari ile) birlesik bir bulusma
gerceklestirin (daha sona) Birlesik bir bulusma (diizenleyin)

Alan oyunlari asla kizlar veya erkekler ilk kez izleyicilerin ve uzmanlarin, hakemlerin veya antrendrlerin
onlinde rutinlerini ya da yarismaci kiyafetlerini giydiginde olmamalidir.

Performans Uzerine Geribildirim

Performansinizi artirmak ve kisisel olarak en iyisini elde etmeye calismak, alinan puandan bagimsiz olarak
bir hedeftir. Ebeveynlerin ve diger ilgili taraflarin bunu aklinda tutmasi gerekir. Antrenérler jimnastikgi ve
ebeveynlerin belirli bir bulusma icin hedeflerin ne oldugunu anlamalarina yardimci olabilir. (yani hakemi
selamlamaysi, 1sinin Gzerinde daha 6nce oldugundan daha fazla kalmayi hatirlamak, vb.) Geri bildirim alma
yontemleri sunlari igerir:

o JUri puani. (D puanina bakin, ancak bunun sadece bir puan oldugunu unutmayin!)
+ Disme vb. ile ilgili istatistikler
+ Jimnastikgi ve antrenérin izlemesi gereken rutin (ler) in videosu.
Basvurulursa tim yarisma bittikten sonra belirlenen elestirmenler, genellikle jimnastikciler ve genel
olarak ekip hakkinda geri bildirimlerini paylasirlar. Bir antrendr onlardan bunu isteyebilir. Yarismanin kaydi,

jimnastikci ile paylasilabilir ve neler oldugu hakkinda konusabilirler. Bu onlarin deneyim kavramini
anlamaniza yardimci olacaktir.
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Etkili Egitim Seanslar ilkeleri

Tamamen aktif ve kontrollii kal

Jimnastikgi aktif bir dinleyici olmal

Net ve 6zlii hedefler olusturun

Jimnastikgiler onlardan ne beklendigini bildiginde 6grenme gelisir

Net ve 6zIli talimatlar verin

Tim modaliteleri kullanarak talimatlarin dogrulugunu arttirin -
talimatlarda gorsel, sozli ve kinestetik

Kayit ilerleme

Siz ve jimnastikgilerinizin gizelgesi birlikte ilerler

Olumlu geri bildirim verin

Jimnastikginin iyi yaptigi seyleri vurgulayin ve odillendirin. Dizeltmeler
olumlu seklinde belirtilmelidir - ne yapmasini istediginizi.

Cesitlilik saglamak

Cesitli diriller ve kullanim seanslari - can sikintisini 6nleyin

Keyfi tesvik

Egitim ve yarisma eglencelidir, sizler ve meraklilariniz jimnastikgileriniz)
icin bu dalgay! korumaya yardimci olun

ilerleme olustur

Bilgi ilerledikce 6grenme artar:
+ Bilinenden bilinmeyene - yeni seyleri basarili sekilde kesfetmek
+ Basitten-karmasiga - "Ben" in yapabilecegini gérmek
+ Genelden 6zele — bu ylizden gok galisiyorum

Kaynaklarin maksimum
kullanimini planla

Elinizde olmayan ekipman igin elinizde bulunanlari ve dogaglama
yapmayi kullanin —yaratici bir sekilde diisiiniin

Bireysel farkliliklara izin ver

Farkh jimnastikciler, farkli 6grenme oranlari, farkh kapasiteler.
Ogretimde sozlii yorumlari, gérsel gdsterileri ve kinestetik uygulamalari
kullanmasi gerekir. Ne istediginizi gostermek icin resim ipuglarini, iyi
performanslarin videolarini ve diger reklam filmlerini kullanin.
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Basarili Egitim Oturumlan Yiiriitmek Icin Ipuclan

0 Her seanstan 6nce ekipmanin ve uygulama alaninin givenlik kontrolleri.
. Dogruyer degistirme? Matlar dogru yerde mi?
« Kirisler diz mu?
. Barlar ayarlandi ve sikilastirildi mi?
. Atlama tahtasinda sporcunun boyutu igin yay sayisi dogru mu?

O

Yardimci antrendrlerin rollerini ve sorumluluklarini egitim planiniza gére atayin.

O Milmkiinse, jimnastikgiler gelmeden 6nce tim ekipman ve istasyonlari hazirlayin.

O Antrendrleri ve jimnastikgileri tanitin ve bilgilendirin. Her zaman jimnastikgilerle bulusun ve
selamlayin.

O Amaglanan programi herkesle birlikte gbzden gegirin. Jimnastikgileri program veya aktivitelerdeki
degisikliklerden haberdar edin.

O Jimnastikgcilerin ihtiyaclarini karsilamak icin plani tesis ve ekipmana gore degistirin ve gerektiginde
aciklayin.

O Jimnastikci sikilmadan ve ilgisini kaybetmeden 6nce etkinlikleri degistirin veya benimseyin.

O Antrenman veya alistirmalari ve faaliyetleri kisa tutun. Herkesi dahil edin.

0 Uygulamanin sonunu, her zaman egzersizin sonunda dort gozle bekleyecekleri bir sey vererek,
meydan okuma ve eglenceyi bir araya getirebilen eglenceli bir grup etkinligine ayirin.

O Bir aktivite iyi gidiyorsa, ilgi yliksekken ve jimnastikci yorulmadan 6nce aktiviteyi durdurmak
genellikle yararhdir.

0 Oturumu 6zetleyin ve bir sonraki uygulama igin diizenlemeleri duyurun.

O Eglenceyi temelde tutun.
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Giivenli Egitim Oturumlan Yiiriitmek Icin Ipuglan

Risklerin az olmasina ragmen, antrendrlerin jimnastikgilerin Jimnastik risklerini bilmelerini, anlamalarini ve
takdir etmelerini saglama sorumlulugu vardir. Jimnastikgilerin glivenligi ve refahi, antrendrlerin dncelikli
kaygilaridir. Jimnastik tehlikeli bir spor degildir, ancak antrendrler givenlik o6nlemlerini almayi
unuttugunda kazalar meydana gelir. Givenli kosullari saglayarak yaralanma olusumunu en aza indirmek,
bas antrenériin ve herkesin sorumlulugundadir. Risk yonetimi her zaman dikkate alinmalidir. Onleme ilk
siradadir. Glvenlik hi¢ bitmeyecek bir yolculuktur.

O ilk uygulamanizda davranis igin net kurallar belirleyin ve bunlari uygulayin.

1.Ellerinizi kendinize saklayin.

2. Antrendru dinleyin.

3. Antrenéru duydugunuzda - Dur, Bak ve Dinle

4. Herhangi bir yere gitmek icin spor salonundan ayrilmadan 6nce izin isteyin.

5. Jimnastikgiler, uygun gézetim olmaksizin spor salonunda veya ekipman tzerinde
olmamalidir.

O Jimnastikgilerin, 6zellikle sicak iklimlerde her antrenmana su getirdiginden veya bir su cesmesi
sagladigindan emin olun.

O ilk yardim cantanizi kontrol edin; malzemeleri gerektigi gibi yeniden stoklayin.

O Tum jimnastikgileri ve antrendrleri acil durum proseddirleri konusunda egitin.

O Spor salonunda ve spor salonunun disinda (yani park yeri) glivenligi tartisin. Bir inis alaninin
onlinde yirimemekle ilgili kurallara sahip olun; farkl yiikseklikteki paspaslar vb. etrafinda
dikkatli olmak.

O Jimnastikgilere ylirimeden 6nce bakmayi 6gretin.

O Ekipmani glnliik olarak kontrol edin. Tium T kollari ve kablolar saglam mi? Agilma alanlari
ortadan kaldirildi mi? Tesisteki tehlikeli her sey ortadan kaldiriimalidir.

O ilk yardim ve acil durum prosediirlerinizi gozden gegirin. Antrenman ve oyunlar sirasinda spor
salonunda veya ¢ok yakininda ilk yardim ve CPR konusunda egitim almis birini bulundurun.
AED cihazinin nerede oldugunu ve nasil ¢alistigini biliyor musunuz?

O Tesisteki tim tehlikeler ortadan kaldiriimalidir.

0 Kas yaralanmalarini 6nlemek icin her egzersizin basinda isinin ve uygun sekilde esneyin.

O Jimnastikgilerinizin genel kondisyon seviyesini gelistirmek igin antrenman yapin. Fiziksel olarak
formda olan jimnastikgilerin yaralanma olasiligl daha disiiktir. Uygulamalarinizi aktif hale
getirin.

O Tdm jimnastikcilerinizden uygun Gniformalar giymelerini isteyin. Bol giysiler bir barin etrafina,
gozcllerin eline vs. takilabilir. Taki takilmamali ve uzun saglar baglanmamalidir.
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Spor Salonunda Giivenlik
Guvenlik herkesin endisesidir:

+ Tam antrendrler yukaridaki tabloyu takip etmelidir.
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olmahdir.
+ Jimnastikgiler her zaman dikkat etmeli ve yonergeleri izlemelidir. Tersi bir durumda etkinligi
durdurun.

Yaralanmalari 6nlemek bir 6nceliktir ... ihtiyacimiz var

+ Givenli programlara
+ Guvenliortamlara
+ Givenli antrenorlere

Sorumlu kim? Herkes

+ Faaliyetleri dogru planlayin

+ Denetleme (6zelden genele)

+ Uygun talimat

+ Glvenli fiziksel gevre

+ Yeterli ve uygun ekipman saglayin

+ Kendinizi diizenli olarak egitin

+ Uygun bir acil durum plani / yardimi alin

+ Jimnastikgilerin ruh halleri, duygulari, saglik sorunlari vb. Hakkinda bilgi edinin.

+ Sonsuza dek kayit tut.

+ Tibbi bilgi mevcut mu? Telefon nerede AED? Vb.

+ Ulusal Yonetim Organinizla onayl giivenlik sertifikali olun. (yani, ABD Jimnastik, BAGA)
Yarismalar igin Jimnastik Uygulamalan
Ne kadar rekabet edersek o kadar iyi oluruz. Ozel Olimpiyat Jimnastik icin stratejik planin bir pargasi yerel
seviyelerde daha fazla spor gelisimi saglamaktir. Rekabet jimnastikgiler, antrenérler ve tiim spor yonetimi

ekibini motive eder. Programiniza mimkiin oldugunca fazla rekabet firsati saglayin veya genisletin.
Asagida birkag 6neride bulunduk.

1. Ev sahibi bulusuyor - baska bir yerel spor salonu / programi davet et.
2. Yerel topluluk Jimnastik Kultipleri ve / veya derneklerine katilin.
3. Antrenman bulusmalari yapin - seyircileri davet edin

4. Her egitim seansinin sonunda rekabet bilesenlerini kullanin. Baski altinda bir beceri / rutin yapma
ahistirmasi yapmak igin - tim takimin izlemesini saglayin.

Jimnastik Bulusmasina Ev Sahipligi Yapmak

(NOT: Bu konuda daha fazla bilgi igin SOI web sitesine bakin.)

Ozel Olimpiyatlar alan yéneticileri ve devlet ofisi, onlari barindirmayi ve onaylamayi planladiginiz
toplantilardan daima haberdar olmalidir. Tarih ve saatleri onlarla tartisin. Ozel Olimpiyatlar Bulusmalari

sporcular, NGB jimnastikgiler icin yapilanlarla ayni sekilde calistiriliyor. Fark 6dil téreninde. Ozel
Olimpiyatlarda herkes kazanir, bu ylizden herkes her etkinlikte ve her yerde 6diil standina gikar.
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Birlesik Jimnastik - Takim Uyelerini Segme

Su anda, Birlesik jimnastik, kural kitabinda yer almamaktadir. Bazi spor salonlari, kulGpler ve programlar,
alan test esasina gore programlarina ekliyor. Geleneksel bir Ozel Olimpiyatlar veya Unified Sports® ekibinin
basarili bir sekilde gelistirilmesinin anahtari ekip tyelerinin dogru se¢imidir. Asagida sizin igin bazi dnemli
hususlari sagladik. Jimnastikte “takim” ortak olan 2 jimnastikgidir. Ayri ayri yarigirlar ve puanlari takim
puani icin eklenir.

Yetenek Gruplamasi - Jimnastikte Ortaklar

Birlesik jimnastik, tiim ortaklar benzer spor becerilerine sahip oldugunda en iyi sekilde galigir. Seviye |, |, 1l
ve ll. Vb. ile. Ekip arkadaslarindan ¢ok daha iistiin yeteneklere sahip ortaklar, rekabetlerini kontrol edecek
ya da potansiyelleriyle rekabet etmeyerek baskalarini agirlayacak. Her iki durumda da etkilesimin hedefi
azalir ve gercek bir rekabetci deneyim elde edilemez. Ornegin, 8 yasindaki biri 30 yasindaki jimnastikgi ile
rekabet etmemelidir.

Yas gruplandirma
Tum ortak kiimeleri yakin yaslardan eslestirilmelidir.

+ 21yas ve altindaki jimnastikgiler igin 3-5 yas arasinda
¢ 22 yas ve Ustl jimnastikgiler icin 10-15 yil arasinda
Unified Sports®'da Anlaml Katilma Yaratma

Unified Sports® Ozel Olimpiyatlarin felsefesini ve ilkelerini benimsemektedir. Birlesik ortaklarinizi secerken
spor sezonunuzun basinda, esnasinda ve sonunda anlamli bir katihm elde etmek istersiniz. Tim
jimnastikgiler ve ortaklar icin anlamli katihm saglamak Gzere birlesik ekipler diizenlenir. Her takim arkadasi
bir rol oynamali ve takima katkida bulunma firsatina sahip olmalidir. Anlaml katilim, bir Unified Sports®
ekibindeki etkilesim ve rekabet kalitesini de ifade eder. Ekipteki tiim ekip arkadaslarinin anlaml katihmini
saglamak, herkes icin olumlu ve faydali bir deneyim saglar.

Anlamh Katihmi Géstergeleri
+ Takim arkadaslari, kendileri veya baskalari igin asiri yaralanma riski olusturmadan yarisir.
+ Takim arkadaslari rekabet kurallarina gore yarisirlar.
+ Takim arkadaslari takimin performansina katkida bulunma becerisine ve firsatina sahiptir.

o+ Takim arkadaslar yeteneklerini diger jimnastikgilerin becerileriyle nasil harmanlayacaklarini
anlarlar ve bu da daha az yetenekli jimnastikgilerin daha iyi performans géstermesini saglar.

Ekip Uyeleri(.....cceeee. ) Oldugunda Anlamh Katilma Saglanmaz

o Takim arkadaslari ile karsilastirildiginda Ustiin spor T ——

becerilerine sahip oldugunda.

o Takim arkadaslari  yerine  antrendrler  gibi
davrandiginda.

+ Rekabetin ¢ogu yonini kontrol ettiginde.

+ Dizenli olarak antrenman veya pratik yapmayip,
sadece yarisma gliniinde geldiginde.

+ Yetenek seviyelerini 6nemli olglide dusirip
partnerlerine fark yaratmadiklarinda.
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Spor Becerileri Degerlendirme Karti

Spor becerileri degerlendirme gizelgesi, bir jimnastik¢inin beceri yetenegini belirlemek igin yararli olan
sistematik bir yontemdir. Spor Becerileri Degerlendirme Karti, antrendérlerin sporcunun spora
baslamadan dnce yeteneklerini belirleme konusunda yardimci olmak (izere tasarlanmistir. Antrendrler bu
degerlendirmeyi cesitli nedenlerden dolayi yararl bir arag olarak bulacaktir.

1. Antrenorin hangi yarismacilarin yarisacagini belirlemesi icin yardim et(mek)
2. Jimnastikginin temel egitim alanlarini olusturmak

3. Antrenman takimlarinda benzer yetenekli jimnastikgileri gruplandirmak icin antrenorlere yardim
etmek

4. Jimnastikginin gelisimini 6lgmek
5. Jimnastikgilerin glinliik antrenman programini belirlemeye yardimci olmak
Degerlendirme antrendriinii uygulamadan dnce jimnastikgiyi gozlemlerken asagidaki analizi yapmalidir.
+ Ana beceriler altinda listelenen gorevlerin her birini taniyin
+ Her yetenegin dogru bir goérsel resmine sahip olun
+ Yetenegi uygulayan yetenekli bir sanatgi gézlemleyin.

Degerlendirme antrendrlerini yonetirken jimnastikgilerden en iyi analizleri almak icin daha iyi bir firsat
olacaktir. Her zaman gozlemlemek istediginiz beceriyi agiklayarak baslayin. Miimkin oldugunda beceriyi
gosterin.
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Ozel Olimpiyatlar Spor Becerileri Degerlendirme Ornegi

Jimnastikgi Adi Tarih
Antrendrun Adi Tarih
Talimatlar

1. Jimnastikginin beceriyi birkag kez gerceklestirmesini saglayin.

2.

Jimnastikgi beceriyi 5 Gzerinden 3 dogru sekilde uygularsa, yetenegin basarildigini belirtmek icin
yetenegin yanindaki kutuyu isaretleyin.

A, B ve I Seviyeleri Yer Egzersizi

Yanlara Gerilmis Yuvarlanma

[0 Zeminde gerilmis bir pozisyonda yatarken siki bir gdvdeyi koruyabilir

O Yuvarlanmayi yardim veya yonlendirmeyle viicuduyla baslatabilir
[0 Yardim olmadan ve diiz bir mat yuvarlanma baslatabilir.
O Yuvarlanma boyunca siki, gerilmis viicudu korur
[0 Her iki direkt iyonlari da dondirebilir.
ileri Yuvarlanma
Gergin bir standa baslar

O

ODOoOooOOooOoogno

Yuvarlanmayi baslatmadan dnce ellerini matin tzerine dogru yerlestirir
Yuvarlanmayi baslatirken kalcayi yiiksek tutar

Nokta ile basini kivirir

Noktasiz basini kivirir

Yuvarlanma boyunca kivrilma konumda kalir
Ayaklarini zemine yerlestirir ve yuvarlanmayi ayakta durmak igin bitirir
Geri Sallanma

Siki pozisyonda oturur
Elleri kulaklarin yanina, parmaklari arkaya bakacak, dirseklerin icine gelecek sekilde uygun

konumlara yerlestirir.

[0 Yumusak sallanma hareketinde geriye ve yukariya dogru yuvarlanir
[0 Boyunca sikismis sirt ile yuvarlak sekli korur
Amuda Kalkis - Sallantili Kol

[1 Baslamadan 6nce dogru denge pozisyonunu gosterir

I B |

Elleri yere, omuz genisligine ayirir, parmaklari 6n ayagin online serer
On ayaktan gecici olarak cekildigi icin ellerine ve kollarina agirlik verir
Viicut agirligini desteklerken kolu diiz tutar

Ayagi degistirir ve elleri yerdeki durma pozisyonuna kadar kaldirir.
Beceriyi sergilerken diiz viicut gizgisini korur (parmaktan tirnaga)

Bunlar érneklerdir - her seviye ve her hareket icin yaratilabilirler. Beceri listesi igin Beceri Ogretimi
bolimine bakin. Arizalara ve dlizeltmeler tablolarina 6zellikle dikkat edin
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Gilinliik Performans Kaydi

Glnlik Performans Kaydi (Excel forma sayfasi), antrendriin spor becerisini 6grenirken jimnastikgilerinin
glnlik performanslarini dogru bir sekilde kayit altina almasi igin tasarlanmistir. Antrendriin Ginlik
Performans Kayitlarini kullanmaktan faydalanmasinin birka¢ nedeni vardir.

1. Kayit, jimnastikcinin ilerlemesinin kalici bir belgesi olur.

2. Antrendrin jimnastikginin egitim programinda 6lgulebilir bir tutarhlik olusturmasina yardimci olur.

3. Kayit, antrenériin asil 6gretim ve Antrendr seansi sirasinda esnek olmasini saglar, ¢lnki
yeteneklerini her jimnastikcinin bireysel ihtiyaglarini karsilayan spesifik, daha kiiclik gorevlere
ayirabilir.

4. Kayit, antrendriin jimnastikginin becerilerin performansini degerlendirmek igin uygun beceri
0gretim yontemlerini, dogru kosullari ve kriterleri segmesine yardimci olur.

Giinliik Performans Kayitlarini Kullanma

Bir Excel forma sayfasi bunun igin iyi calisacaktir. Kayitlarin basinda antrendr ismini girer; jimnastikginin adi
ve olaylari girer. Eger birden fazla antrendr jimnastikgi ile galisiyorsa, jimnastikgi ile ¢alistiklari tarihleri
isimlerinin yaninda girmelidirler.

Egitim oturumu baslamadan 6nce, antrenér hangi becerilerin ele alinacagina karar verir. Antrenor bu
karari jimnastikginin yasi, jimnastikginin gikarlari ve zihinsel ve fiziksel yeteneklerine dayanarak verir.
Yetenegin, jimnastikcinin yapmasi gereken belirli alistirmanin bir ifadesi veya aciklamasi olmasi gerekir.
Antrendr, sol stitunun en Ustiindeki beceriye girer. Her bir sonraki beceri, jimnastik¢i dnceki yetenege
hakim olduktan sonra girilir. Tabii ki, dahil olan tiim becerileri kaydetmek icin birden fazla sayfa
kullanilabilir. Ayrica, jimnastik¢i ©6ngorilen bir beceriyi yerine getiremiyorsa, antrendr beceriyi,
jimnastikginin yeni becerideki basarisina olanak saglayacak daha kiiglik gérevlere bolinebilir.

Ustalasma Icin Kosullar ve Kriterler

Antrendr beceriye girdikten sonra, jimnastik¢inin bu beceride ustalasmasi gereken sartlara ve kriterlere
karar vermelidir. Kosullar, jimnastikginin bir beceriyi nasil yapmasi gerektigini tanimlayan 6zel durumlardir.
Ornegin, "bir gdsteri yapildi ve yardimla". Antrendriin her zaman, jimnastikginin bir ustaliga sahip oldugu
nihai kosullarin "emri ve yardimi olmadan" oldugu ve bu nedenle, bu kosullari beceri girisinin yanindaki
kayitlara girmek zorunda olmadigi varsayimiyla calismasi gerekir. ideal olarak, antrenériin, jimnastikginin,
emir sirasinda ve yardim almadan beceriyi yavas yavas 6grenmesini saglayacak sekilde becerilerini ve
kosullarini diizenlemesi gerekir.

Kriterler, becerinin ne kadar iyi yapilmasi gerektigini belirleyen standartlardir. Antrenor, jimnastikginin
zihinsel ve fiziksel yeteneklerine gercekgi bir sekilde uyan bir standart belirlemelidir. Ornegin, "zamanin
ylzde 60"l Ui¢ gorev yapin". Becerilerin gesitliligi dogasi gbz 6nline alindiginda, kriterler, zaman miktari,
tekrar sayisi, dogruluk, mesafe veya hiz gibi bircok farkh tiirde standart igerebilir.

Oturum Tarihleri ve Kullanilan Ogretim Seviyeleri

Antrendr birkag giin boyunca bir goérev lzerinde c¢alisabilir ve bu sire zarfinda jimnastikcinin gérevi emri
Uzerine ve yardimsiz yerine getirdigi noktaya ilerlemek igin cesitli 6gretim ydntemleri kullanabilir.
Jimnastikgi icin tutarli bir miifredat olusturmak icin, antrendr belirli gérevlerde calistigi tarihleri kaydetmeli
ve bu tarihlerde kullanilan 6gretim yontemlerine girmelidir.
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Jimnastik Kiyafetleri

Tum yarismacilar igcin uygun jimnastik kiyafetleri gerekmektedir. Bir antrendr olarak, antrenman ve yarisma
icin kabul edilebilir ve kabul edilemez spor giysileri tlrlerini tartisin. Antrenman ve yarismalar sirasinda
giyilen belirli kiyafet tdrlerinin avantajlari ve dezavantajlari ile birlikte uygun kiyafet giymenin énemini
tartisin. Ornegin, kot pantolonlar veya bol gémlekler herhangi bir etkinlik i¢in uygun olmayan Jimnastik
kiyafetleridir. Hareketlerini kisitlayan kiyafetler giyerken performans gosteremeyeceklerini agiklayin.
Antrenman sirasinda veya yarismalar sirasinda lise, kolej veya kullplere jimnastikgiler alin(jimnastikgileri
gotlrin) ve giyilen giysilere dikkat ¢ekin. Egitim ve yarismalara uygun kiyafetler giyip, egitmek ve / veya
rekabet etmek igcin uygun sekilde giyinmemis jimnastikgileri odillendirmeyerek bile 6rnek
belirleyebilirsiniz.

Uygunsuz kiyafetler gilivenlik sorunu olabilir. Cubuklar, kayislar, diigmeler ve blyik tisortler vb.
Cubuklar arasinda dolasirken (takilabilirler vb.). Antrendrler (gézlem yaparken) bu uygun olmayan kiyafet
ylziinden incinebilirler. isitme cihazlari ve gdzliikler emniyete alinmalidir. Jimnastikgiler, tam kapsamli
olmalarina izin veren mayolara ihtiyag duyarlar.

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenér Rehberi - Ekim 2014
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KADIN
Tek parca streg giysi veya mayo giyilebilir. (kural kitabina bakiniz)

ic camasiri gosterilmemeli Saglar yiizden uzak durmali
ve baglanmahdir

Jimnastik terlikleri istege Ellerde kabarciklar ve Tutacaklar istege baghdir. (kavila kulplari sadece
bagl nasirlar gelisebilir ileri diizey jimnastikgiler igindir)

Guvenlik: Gevsek gomlekler parmakliklarin etrafina ve bir gdzclniin eline sarilabilir

Taki takilmamahdir.

"t- Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenérliik Rehberi
| Jimnastik Antrenmani ve Miisabaka Sezonu Planlama
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Erkek
Jimnastik pantolonlu veya sortlu tek parca streg giysi giyilebilir. (kurallara bakin)

Tutacaklar istege baglidir. (kavila kulplari
sadece ileri dlizey jimnastikgiler icindir)

Taki takilmamalidir.
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Jimnastik Ekipmanlari

Jimnastik sporu asagidaki spor malzemeleri tirini gerektirir. Jimnastikgiler icin belirli etkinlikler icin
ekipmanin nasil ise yaradigini ve performanslarini nasil etkiledigini farkina varip anlayabilmesi 6nemlidir.
Jimnastikgilerinize, gosterdiginiz gibi her ekipmanin adini séyleyin ve her birini kullanin. Bu yetenekleri
kendi iclerinde pekistirmek icin, etkinlikleri icin kullanilan ekipmanlari segmelerini saglayin.

Bir Bakista Genel Jimnastik Ekipmanlar Listesi

Kadin ekipmanlari Erkek Ekipmani
Yer Egzersiz Minderi (42 x 42) Yer Egzersiz Minderi (42 x 42)
Egitim veya montaj ekipmanlarinda kullanilan [Egitim veya montaj ekipmanlarinda kullanilan
bloklar (¢esitli yiiksekliklerde) bloklar (cesitli ylksekliklerde)
Minderler (gesitli boyutlarda) Minderler (¢esitli boyutlarda)
inis minderleri - cesitli boyutlarda inis minderleri - cesitli boyutlarda
Dusuk Denge Kirisi Ylksek (Yatay) Bar
Denge aleti Kulplu beygir
Dizensiz Cubuklar Paralel cubuklar
Atlama tahtasi Halkalar
Atlama Masasi Atlama tahtasi
Tebesir Kutusu veya Standi Atlama Masasi
Puan Flagori karsilasmalar Tebesir Kutusu veya Standi

Puan Flasori karsilagsmalar

-

A
Spor salonunun yarisma i¢in ayarlanmasi
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Yer Egzersizi Minderi (Erkek ve Kadin) Puan Flasérii

Emniyet Yakali ve inis Matli Atlama Tahtasi

Kadinlar icin Minderli Paralel Barlar
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r
B |
Kadin Minderli Yiksek Denge Kirisi Minderli) Dustik Dengeli Kirig
(arka planda uzun far)
Minderli Kulplu Beygir Minderli halka kulesi
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Erkekler icin Minderli Yatay Bar

Tebesir standi Ekipmanin ayarlanmasi ekip ¢alismasi
gerektirebilir
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icindekiler

Genel Kurallar 36
Isinma 37
Germe / Esneklik / Hareket Araligi (Isinma ve Soguma) Germe 39
Ust Gévde 41
Alt Govde 45
Germe - Hizli Referans Kurallari 48
Cekirdek Gucu 49
Siki Govde 50
Etkinlige Ozel Diriller 51
Soguma 52
Viicut Pozisyonlari 53
Locomotor, Dans ve Denge Becerilerinin Ogretimi (Erkekler ve Kadinlar) 56
Hazirhk Dans Becerileri 56
Bale 5 Bacak / Ayak Pozisyonlari 56
Bale 5 Kol Pozisyonu 57
Yukselt bekle/denge 58
Passe ve Coupe Pozisyonlari 59
Grand Battement Front ve Back (Sigrama Hazirliklari) 60
Vicut Dalgalari 61
Loco Motor Becerileri 63
ileri Yirime 63
Yan Yuriys ve takip 64
ileri Gallop ve Chasse 65
Adim Atlama / sekme 67
Donusler 68
Sigrama 70
Birlestirme 71
Sigrama 71
Denge Becerileri 72
V Sit 72
1 Puan dengesi)(Coupe Veya Passe) 73
Arabesk, Olcek 74
Yan Olcek, Y Olcek 75
Baslangic Kat Egzersizi / Yuvarlama Becerileri (Erkek ve Kadin) 76
Muma geri sallanma ve geri sallanma 76
Gergin Yana Dogru yuvarlanma)(kitik veya kalem yuvarlanma) 77
ileri yuvarlanma 78
Geriye Dogru yuvarlanma) 80
Kursun Yukariya Dayanikh) (amuda kalkma) 81
Amuda kalkma 82
Cember hareketi 84
Inig 86
Engel - 2 Ayak Blogu 88
istege Bagh Kat Ex Rutinler - Sonraki Adim 89
Kulplu beygir becerileri (Erkekler) 91
Tutus ve Destek Pozisyonlari (On, Arka, Tuck) 91
Bacak Salincaklari 92
Tek Bacakli 93
Bacak ileri ve Geri Keser 94
Yan inis 95
Catalli Salincaklar 96
Yarim Daire Dagi 97
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Yokus yukari ¢ikma 98
Yanhs Makas 99
Kulplu Beygir Uzerinde Hareket Etmeye Devam Etmek 100
Kulplu Beygir i¢in Kosullandirma 100
istege Bagl Rutinler - Sonraki Adim 100
Ogretim Halkalari Becerileri (Erkekler) 101
Tutuslar 101
Kaldirma 102
Diz Kol Kilitleme Askisi 103
Salincaklar 104
Ters Cevirmeli Aski 105
Pike L Hang 106
Yukari ¢ekin 106
Ters Diiz Govde Askisi 108
Geri Tuck Flyaway i¢cin Salincaklar 109
Dz Vicut Destegi Tutma 110
Ters Diiz Pike Aski - Alman Askili Cekme 110
Yerlestirme 110
istege Bagl Rutinler - Sonraki Adim 110
Paralel Bar becerilerinin 6gretilmesi (Erkekler) 111
Cubuklarin Ayarlanmasi 111
Kulplar - kulplar altindaki genel kilavuzlara bakin 111
El YUrUyUsleri 112
Catalli Sit ve Seyahatler 113
Tuck Destek Tutma 114
Salincaklar 115
Tuck Kanath S6kme 116
On Destek Ayagi ve Destek Destegi 117
L Tutus 118
Ters Makas 119
Oninme 120
Diiz Bacak Yan inme 120
Ust Kollardan Arka Tastyici Destegine Kip 121
Omuz Standi Modifiye Arka Yukari Kalkista Tutun 122
Stutz off Cikarma 123
istege Bagh Rutinler - Sonraki Adim 124
Yatay Cubuk Becerilerinin Ogretimi (Erkekler) 125
Askida Uzun Aski ve Salincak 125
Salincakli El Tutuslar 126
Yarim Donislii ve Kavrama Degisimli Salincaklar 127
Arka Salincaktan Sehpaya Birakma 128
Kazak Baglantisi 129
Dokiimler 130
Kalgca Cemberi Geri Atma 131
Salincaklara Alt Vurus 132
Bebek Yiikselmesi 133
Hedefler 134
istege Bagl Rutinler - Sonraki Adim 135
Atlama Becerilerinin Ogretimi (Erkekler ve Kadinlar) 136
Atlama - Diz (Gerilmis); Tuck; Yuva (Gergin Gévde ve Piked Govde) 136
Kosma 138
Engel (ayrica bkz Montaj) 139
inis (ve Diisme) Delikleri 140
Comelme, Kasadan Diiz Atlama 141
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Comelme, cift tarafli atlama 143
Comelme Kasasi 143
El standindan itin 145
Diger perende atma kasalarinda yiikselme 147
Diizensiz Cubuk Becerilerinin Ogretimi (Kadinlar) 148
Cubuklardaki Saplar 148
El Vardiyal Diiz Kollu On Destek 149
Dz Destekte DOkim 150
Cubuk Gzerinde ileri yuvarlanma 151
Uzun Asmada Salincaklar (ve El ile Sigrama) 152
1/2 Uzun Salincaklarda Donis 154
Kazak Baglantisi 155
Geri Kalca Cember 156
Distik Cubuk Bardan Cikma 157
Glide Kip Drilleri 158
istege Bagli Rutinler - Bir Sonraki Adim 159
Denge Kiris Becerilerinin Ogretimi (Kadinlar) 160
Genel Kurallar 161
Govde Hizalama ve Durus 161
Yurayusler 163
Ayak stirme ve ileri stizlilme, yana siiziilme 166
Duz Sigramalar / Dz Sigrama Cikarma 166
1 Puan dengesi 168
Donlsleri rahatlatmak 168
Arabesk ve Olgek Dengesi 170
Tahterevalli 172
inisi tamamlama 174
istege Bagh Rutinler - Sonraki Adim 176
Federasyon Uluslararasi Jimnastik) (uluslarari jimnastik federasyonu) 177
Degisiklikler ve Uyarlamalar 177
Uyarlamalar 177
Zihinsel Hazirlik ve Egitim 178
Jimnastikte Capraz Egitim 178
Evde Egitim Programi 179
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Genel kurallar

Isinma, 1sinma ve alistirma tatbikatlari jimnastik igin Ozel Olimpiyat atletini hazirlar. Jimnastikginin tim
etkinlikler icin hazirlanmasina yardimci olmali ve temel ve spesifik fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
onkosullari edinmek igin tatbikatlar (alistirmalar) icermelidir. Bunlar daha belirgin ve 6nemli 6gelerden
bazilaridir.

Fiziksel

G, esneklik, kas dayaniklilhgl, ceviklik, kardiyovaskiiler dayanikhlik, denge, koordinasyon

*

Kasa- sporcunun ayak bilekleri, dizleri ve kalcalari viicut agirligini itecek kadar gticlii olmahdir
Barlar / Halkalar / Kulplu At - Sporcu istenen bir siire boyunca asilma veya destek pozisyonunda

*
kendi agirhgini desteklemek icin yeterli kavrama ve Ust viicut direncine sahip olmalidir
+ Kiris - sporcu tek ayak Ustlinde dengelenmis olmal
+ Kat Egzersizi - sporcu kosabilmeli, yiirlyebilmeli, kayabilmeli, kaymali(gecebilmeli), atlayabilmeli,
ziplayabilmeli, cok hizli kosabilmeli, agirhgi, dengeyi ve temel cevirmeleri aktarabilmelidir.
Fizyolojik

Vicut agirhgi, vacut agirhginin dagihmi, kemik yapisi, kas yapisi

*

L

*

*

Kasa —(esit) agirlik dagilimi, bilegi, diz ve kalca esnekligi ve genisligi

Barlar / Halkalar / Kulplu At - omuz bilek ve dirsek eklemi yapisal olarak saglam olmalidir
Kiris - Vicudun agirlik merkezini kirise hizalayabilme

Kat Egzersizi - kalgalar Gzerinde omuzlarin iyi durus / hizalama, ayak bilekleri Gzerinde kalgalar

Psikolojik / Biligsel
Odaklanma, ezberleme, ritim, az miktarda yilkseklik yada engel korkusu

Diger Genel Yorumlar

*

*

Calismanizida tutarli olun ve gliglendirme, esneklik ve gbzden gegirme igin zaman ekleyin.
Becerileri daha kiiclk parcalara ayirma, (ilerlemeler) onlara beceriyi kismen bir bitin olarak
O0gretme.

Temel bir fiziksel beceri temeli olusturmak, yaralanmalari azaltir, basari oranlarini arttirir ve daha
Ust seviye beceriler icin bir katalizor gorevi gorir.

Fikirler icin jimnastik kulibl personeli ile ag. Bazi i¢ gori icin egitici web sitelerini kullanin.
Kitiphaneden sadece bilgi sahibi degil, ayni zamanda sporculariniza gostermek igin harika
resimler iceren bazi kitaplar / dergiler gikarin.

iyi hijyen, uygun kiyafetler, giivenli bir sekilde tutturulmus saclar, miicevher yok ve bos agizlar.
Sporculariniza bol su icirin ve gerektiginde dinlenme aralari verin.

Once Giivenligi Unutmayin “Siiphe iginde. Buna bir bak!"(“sliphe duyarsan...kontrol et”)

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenérliik
Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi
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Isinma

Bir isinma siiresi her egitim seansinin veya yarisma hazirhginin ilk kismidir. Isinma yavas baslar ve kademeli
olarak tim kaslari ve viicut kisimlarini icerir. Jimnastikgiyi zihinsel olarak hazirlamanin yani sira, 1sinmanin
da baz fizyolojik faydalari vardir. Kadin jimnastikgi icin, mzigi 1sinmaya dahil etmek, eglenceyi artiracak
ve ayrica zemin egzersizi icin dnemli olan bir ritim ve mizikalite duygusunu asilamaya yardimci olacaktir.

Egzersiz Oncesi Isinmanin dnemi vurgulanamaz. Isinma viicut isisini ylkseltir ve kaslari, sinir sistemini,
tendonlari, baglar ve kardiyovaskiler sistemi yaklasan gerilmeler veya zorlanmalar ve egzersizler igin
hazirlar. Kas elastikiyetini artirarak yaralanma olasiligini biyiik 6lctide azaltir.

Isinmak

+ Vicutisisini yukseltir

+ Metabolik hizi arttirir

+ Kalp ve solunum hizini arttirir

o Egzersizigin kaslari ve sinir sistemini hazirlar

+ Muzige zamanlama ve ritim duygusu getirir (kullaniliyorsa)

+ Uygulama oturumuna eglence ve eneriji ile baglar

+ Jimnastikcinin hareket alanini artirmak icin kaslari gerer

+ Dogru hizalama ve viicut pozisyonu hakkinda farkindalik yaratir

Isinma, aktivitenin takip etmesi icin diizenlenmistir. Isinma, kalp, solunum ve metabolizma hizlarini
yikseltmek icin daha glicli hareketlere yol acan aktif hareketlerden olusur. Toplam isinma siiresi en az 25
dakika slirer ve antrenmandan veya yarismadan hemen dnce gelir. Bir isinma siiresi, asagidaki temel diziyi
ve bilesenleri icerecektir.

Aktivite Amacg Zaman (minimum)

—
Yavas aerobik yiirdyis / hizh yiirayas [* <2120 5 dakika

kosu / lokomotor hareketleri

|Germe Hareket araligini arttir 10 dakika
[Etkinlige Ozel Alistirmalar Egitim / yarisma icin koordinasyon |10 dakika
hazirhg
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Aerobik Isinma
Yiruyus, hafif jogging, kol cemberlerinde yiriyUs, stiziilme, atlama, sicrama vb. gibi aktiviteler.

Yirime
Jimnastikgiler, 3-5 dakika boyunca yavasca yiriyerek kaslari isitmaya baslar. Bu, kani tim kaslarda

dolastirir, boylece gerilmeleri icin daha fazla esneklik saglar. Isinmanin tek amaci, kani dolastirmak ve daha
yorucu bir aktivite icin hazirlik sirasinda kaslari isitmaktir.

Kosu ve diger lokomotor hareketleri

Sirada kosmak, atlamak, dortnala kosmak, kovalamak vb. Var. Jimnastikgiler 3-5 dakika boyunca yavasca
kosarak veya baska hareketlerle kaslari isitmaya baslar. Bu, kani tiim kaslarda dolastirir, boylece gerilmeleri
icin daha fazla esneklik saglar. Calisma yavas baslar ve daha sonra yavas yavas artar; Ancak, jimnastikgi
hareketlerin sonunda asla maksimum g¢abasinin yiizde 50'sine bile ulasamaz. Unutmayin, isinmanin bu
asamasinin tek amaci kani dolastirmak ve kaslari daha yorucu bir aktivite icin hazirlarken i1sitmaktir.
Ovyunlar, bu videoda gorildigi gibi isinmanin bu asamasina dahil edilebilir.

Wi ~CH
Vi .€0
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Germe / Esneklik / Hareket Araligi (Isinma ve Soguma)

Germe, Isinma'nin en kritik kisimlarindan ve jimnastikginin performansindan biridir. Daha esnek bir kas
daha gicli ve daha saglikh bir kas ortaya ¢ikar. Daha gliglli ve saglikli bir kas egzersiz ve aktiviteler icin daha
iyi yanit verir ve yaralanmayi 6nlemeye yardimci olur.

Esneklik bir jimnastik¢cinin hem antrenman hem de musabakadaki en iyi performansi igin kritik Gneme
sahiptir. Esneklik germe yoluyla elde edilir. Germe, bir antrenman seansi veya misabakanin baslangicinda
kolay bir aerobik kosu veya diger lokomotor aktivitesini takip eder.

Gerilim noktasina kolay bir gerilme ile baslayin ve cekme pozisyonu azalana kadar bu pozisyonu 15-30
saniye devam ettirin. Gerilim hafiflediginde, gerginlik tekrar hissedilene kadar yavasca gerginin icine dogru
ilerleyin. Bu yeni pozisyonu 15 saniye daha devam ettirin. Viicudun her bir tarafinda her bir gerilme 4-5
kez tekrarlanmalidir.

Esnerken nefes almaya devam etmek de 6nemlidir. Gerginlige yaslaninca nefes verin. Germe noktasina
erisildikten sonra, gerdirmeyi devam ettirirken solumayi ve soluk almayi stirdiiriin. Germe, herkesin glinliik
yasaminin bir parcasi olmahldir. Dizenli, giinlik germe isleminin asagidaki etkilere sahip oldugu
gosterilmistir.

1. Kas-tendon biriminin uzunlugunu arttirir
. Eklem hareket acikligini arttirir

. Kas gerginligini azaltir

. Beden farkindaligi gelistirir

. Dolasimi arttirir

A U~ W N

. lyi hissetirir
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Down Sendromlu olanlar gibi bazi jimnastikciler, daha esnek gériinmelerini saglayan diisiik kas tonlarina
sahip olabilir. Bu jimnastikgcilerin normal ve giivenli bir araligin 6tesine gegmesine izin vermemeye dikkat
edin. Son derece esnek jimnastikgiler esnekliklerini kontrol etme giiclini gelistirmelidir.

Germe sadece gerdirme dogru sekilde yapilirsa etkilidir. Jimnastikgiler dogru viicut pozisyonu ve
hizalamaya odaklanmalidir. Esnemede sik karsilasilan bir diger hata, kalgalardan daha iyi bir gerilme elde
etmek icin sirti blikmektir. Bir 6rnek basit bir oturma ileri bacak gerilmesidir.

Jimnastikte esneklige ihtiyag vardir. Bu germe yoluyla elde edilir.

Bu kilavuzda, bazi temel gergilere ve ¢esitli hareket egzersizlerine odaklanacagiz. Yol boyunca bazi
yaygin hatalari da gosterecegiz, diizeltmeleri gosterecegiz ve olaya 6zgi olan uzantilari tespit edecegiz.
Viicudun tepesinden baslayip bacaklarimiza ve ayaklarimiza dogru ilerleyecegiz.
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Ust Viicut
Yan gerilme

+ Basinin Ustinde kollarini kaldir
+ On kollarinizi sikin veya st kolla en (iste ulasin
+ Bir tarafa egil

Sporcu kalgayi yana dogru ittiginde, ayaklar
diizensiz ve diz biiktldiglinde pozisyonu yanlistir.

Bilek ve Omuzlar

Bilek dizisi- “okyanus dalgalari

Avug ici birlikte-iterek, yukari, asagi

&
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Boyun

Boynu isitmak igin yapilan egzersizler, atlete farkli pozisyonlarda bas kullanmasini 6gretir. Sporcu kafayi
hareket ettirdiginde, viicudun hareketsiz kalmasi 6nemlidir. Ritmik jimnastikte, sporcu, el fircasini, 6zellikle
firlatmalarda ve rekabet rutinlerinin koreografisinde takip etmek icin basini hareket ettirir. Not - asla
basinizi tam bir donisle dondirmeyin veya basinizi kuvvetlice hareket ettirmeyin

Yukari ve asag
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Kollar ve Omuzlar

Jimnastikte bircok beceri, omuz esnekligi gerektirir. Omuz esnekligi, esnek viicut dalgalari ve (st gdvdenin
zarif bir sekilde tasinmasi igin dnemlidir.

Kol gembe‘rleri

i

Govde ve Sirt

Zemin egzersizi ve denge aletinde, govde ve sirt esnekligi bazi beceriler icin 6nemlidir. Beden dalgalari gibi
beceriler, sporcunun esneklikle bikilmis bir konuma veya bir taraftaki daralmadan diger taraftaki
daralmaya kadar hareket etmesini gerektirir. Esnek bir gévde ve sirt arkasi sporcuya bir elemandan
digerine zahmetsizce hareket etme goériinimi verecektir.

Kedi streg
Bu egzersiz viicut dalgalari icin esnek sirt hareketi gelistirecektir.

Sporcu elleri ve dizleri tizerinde diz ¢coker Sporcu beli esnetir bir pozisyon gosterir

Sporcunun sirti esnek bir sekilde yukari bir
pozisyona hareket eder
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Koprii

Sirt bikme, sirt esnekligini artiran akrobatik bir elementtir. Sirt bandini bir stanttan tespit ederken,
antrenor sporcuyu bir elini sirti, bir elini omzunun altindan desteklemelidir. Down Sendromu olan ve
atlanto aksiyal instabilite tanisi alan sporcular bu egzersizi yapmamalidir.
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Oturun,

ayak tabanlarina dokunma Burada sirt ve omuzlar Burada jimnastikci gogsinu
Ayak / ayak bileklerini tut yuvarlatiimistir. Jimnastikgi dogru sekilde ayaga kaldiriyor ve
Kalgalardan 6ne kalgalarindan egilmiyor ve ayak parmaklarini viicuduna
dogru egin esnemeden maksimum fayda dogru cekmiyor.

Jimnastikginin sirtinin saglamiyor

alt kismini yukari
¢ektiginden emin olun

Hamnstring Strech

+ Bacaklar diiz ve birlikte

+ Bacaklar

+ Kalgadan egil, bileklere ulas

+ Esneklik arttikca bileklere ulas

+ Topuklarin iginden disari itmek,
Havaya dogru zorlamak,

Oturmal Cift bacak gerinme)

+ Bacaklar acilmis, kalgalari egilmis

+ Ortaya dogru uzan, daha sonra
her bacaga

o Sirtini diiz tut
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Bacaklar ve ayaklar
Bacaklarin ve ayaklarin giict ve esnekligi ritmik jimnastik icin cok dnemlidir. Tim atlamalar, sigramalar ve

yliksek tekmeler bacaklar ve ayaklar uzatilmis olarak yapilmalidir. Pivotlar ve dengeler, atlet ayak
parmaklari Gzerinde dururken, diiz bir destek ayagi ile yapiimalidir.

Nokta ve Flex

Atlet pike pozisyonunda oturur ve ayaklari isaret eder ve esnetir.

Hamle (tek diz)

Dogru hamle pozisyonunda,
diz dogrudan ayagin lizerinde olacaktir.

Yanhs hamle pozisyonunda,
diz ayagin 6ninde olacaktir.
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Bacaklari ayirmak

On boliinme

Jimnastikgiler 6ne bakmali ve kalgalari karelemelidir.

Catalli boliinme

Dizler yukari doniik olmahdir.
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Germe - Hizli Referans Kurallari

Rahatlayin

Jimnastikgiler rahat ve kaslar 1sinana kadar baslamayin
Sistematik olun

Viicudun basindan basla ve asagiya inin.

Genelden Ozele dogru ilerleme

Genel olarak baslayin, sonra olaya 6zgi alistirmalara gecin
Gelisimden Once Kolay Germe

Yavas, ilerici gerilmeler yapin

Daha uzaga germek i¢in ziplamayin veya sarsilmayin

Cesit Kullan

Eglenceli hale getir. Ayni kaslari ¢alismak farkli egzersizler kullanin
Dogal Nefes

Nefesini tutma, sakin ol ve rahat ol

Bireysel Farkhliklara izin Ver

Jimnastikgiler farkh seviyelerde baslar ve ilerler

Diizenli olarak gerilir

Daima 1sinma ve soguma icin zaman ekleyin

Evde de gerilin
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Cekirdek Egzersiz

Jimnastik, kuvvet ihtiyacini igerir - kollarda, bacaklarda ve merkezde. Gi¢ egzersizlerinin ¢ogu, her aletin
rotasyonu sirasinda yapilabilir ve yapilan becerilerle birlestirilebilir.

Isinma sirasinda asagidaki cekirdek glicti yapilabilir:

Siipermen - Alt Sirt, Ust Omuzlar icin

+ Karin (st yatin, kolu ve
bacaklari kaldirin

+ Sirtin alt kismi igin - karin Gsti + Tutyadasalla
yatarken bir bacaginizi, sonra digerini + Arkaya (oyuk), ardindan mideye
kaldirin. (ark) bir rulo ekleyin

+ Bekleyin.

+ Birkag tane kaldirmadan bircok
kaldirmaya ilerleyin

+ Yukar1 dogru itme pozisyonu tutun
(eller veya dirseklerle desteklenir)

+ Yuvarlanin ve sirtinizda diiz bir
viicut pozisyonu tutun.
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Masaiistii
Bir Masa Ustii yapmak, cekirdek giicii gelistirmek icin daha kolay bir versiyondur.

Sadece sporcunun sirtini kavrayabilmesi ve biziisebilmesi icin 6nemli degil, ayni zamanda diiz bir viicut
pozisyonu saglayabilmesi gerekir.

Oturma, egzersiz ve V oturma yapmak ayni zamanda gekirdek gliciin(i de artiracaktir ve 1sinmalarda
yapilabilir veya egzersiz boyunca dagitilabilir ve sogumaya birakilabilir.

- ’* Catd; ’ ERT

Siki viicut

Jimnastikte birgok beceri sirasinda siki bir viicuda sahip olmak ¢ok 6énemlidir. Alistirmalara izole etmek
jimnastik¢ciden ne yapmalari istendigini anlamalarina yardimci olur ve ayni zamanda cekirdegi
glclendirmeye yardimci olur.
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Etkinlige Ozel Alistirmalar

Alistirmalar, spor becerilerini 6gretmek icin tasarlanmis faaliyetlerdir. Ogrenme ilerlemeleri diisiik yetenek
seviyesinde baslar, orta seviyeye ilerler ve son olarak yliksek yetenek seviyesine ulasir. Her jimnastikgiyi
mimkin olan en yiksek seviyeye ilerlemeye tesvik edin. Alistirmalar, atlama uygulamasi gibi 1sinma ile
birlestirilebilir ve 6zel beceri gelisimine yol acgabilir. Ayrica spor salonunda dondiigiiniizde her etkinlikte
sikhkla yapilirlar.

Beceriler, gerceklestirilecek becerinin kiigliik bir bolimianin tekrari yoluyla 6gretilir ve glclendirilir.
Cogu zaman, beceriyi uygulayan kaslari giclendirmek icin eylemler abartilir. Her Antrendr seansi
jimnastikgiyi tim ilerlemeden gegirmeli ve bdylece bir olayi olusturan tiim becerilere maruz kalmahdir.

Ozel Isinma Etkinlikleri

+ Atlama (eski, kasa) vb.) - Isinmada cesitli atlamalar yapin.

+ Kat ve kiris rutinlerinde kullanilan kolsuz lokomotor hareketler bir kez 6grenildiginde kol
hareketlerinide ekleyin.

+ Temel viicut pozisyonlarini galistirin (gakil, pike, istif, streg)
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Soguma

Soguma isinma kadar dnemlidir, ancak genellikle gbz ardi edilir. Bir aktiviteyi aniden durdurmak kanin
birikmesine neden olabilir ve jimnastikgi viicudundaki atik triinlerin uzaklastiriimasini yavaglatabilir. Ayrica
Ozel Olimpiyatlar jimnastikgileri icin kramp, aci ve diger sorunlara neden olabilir. Soguma viicut sicakhgini
ve kalp atis hizini kademeli olarak azaltir ve bir sonraki egzersiz seansi veya rekabetci bir deneyime
baslamadan once iyilesme sirecini hizlandirir. Soguma, antrendr ve jimnastikginin seans veya yarisma
hakkinda konusmasi icin iyi bir zamandir. Sogutmanin, germe yapmak igin iyi bir zaman oldugunu
unutmayin. Kaslar sicak ve esneme hareketlerine karsi hassastir.

Soguma Aktivitesi Amacg Zaman (minimum)
Yavas aerobik lokomotor Vicut isisini distrir 5 dakika
|hareketleri Kalp atis hizini kademeli olarak dustrir
IGerme Kaslardaki atiklari giderir IS dakika
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Viicut Pozisyonlari

Strec, pike, straddle ve kivrilma temel govde pozisyonlari, tim aparatlarda kullanilabilir. Bir oyun tipi
atmosferde 1sinma sirasinda bu pozisyonlari (ve kemer ve s6zlesme veya bos) 6gretme ve gbzden gegirme
Ozel Olimpik jimnastikgiler igin uygundur.

Stre¢ Govde Konumu

Gerilmede, jimnastikgiler siki bir ¢cekirdek viicut giicline, birlesik bacaklara ve dizlestirilmis ay;slk
parmaklarina sahip olmaldir
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Kivrilmak

Vicut kalgalarda bikilmis. Bacaklar bir araya gelir ve ayak parmaklari isaretlenir.
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Bacaklar acik durmak

é‘zon'

Special Olympics leRLD SUMMER GA

Isinmalarda bir araya getirmek
Oryantasyonu degistirin ve tuck, pike, straddle, stretch terimlerini kullanin.

Oturmak : pike, piked straddle, vb. Goster (karistir)

Sirt_Ustl yatmak : gerinmek, kivriimak, bacaklari zirveye yiikseltmek, bacaklari biikmek, sirti germek,
bacaklari (agilmis bacaklara) germek vb.

Kol destegiyle arkasinda oturma dokunmayacak: kivrilma, pike (V sit)

Avaklari Gzerinde kivrilma, yerde elleri ile: ¢atal bacaklari (givili catal), kivrilmak, diz ¢cokmek icin dizeltin,
ayaklari uzatarak ayakta gerin ...

Avakta : gerin (kollari basin istiine), bacaklari agini (yildiz), gerin ve pike icin 6ne dogru egin

Atlama : stre¢ atlama, hizli atlama, ¢atalli stre¢ atlama, pike atlama, piked ¢atalli atlama, streg, V dénisli
vb.

Karigtirin ve yavag gidin, sonra hizli olun ... resimler gosterin, kelime ipuglarini kullanin - bir kartopu gibi
tutun, bir kalem gibi esnetin, vb. llk basta gosterin ve ardindan siz olmadan yapabileceklerini gorin.
Ekipman Uzerinde ayni terminolojiyi kullandiginizdan emin olun. Daha sonra, kemer ekleyin ve konumlara
oyuk.

Viicut Pozisyonu Aligtirma Bos Viicut Alistirma

P

P
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Lokomotor, Dans ve Denge Becerilerinin Ogretimi (Erkekler ve Kadinlar)

ideal olarak, dans becerileri, dans derslerinde bir dans dgretmeni tarafindan 6gretilmeli ve ardindan
yerdeki ve denge aletindeki spor salonunda incelenmelidir. Kadinlar erkeklerden daha fazla dans hareketi
kullanir, ancak erkekler dansta elde edilen denge, esneklik ve koordinasyondan yararlanabilir. Bu, rutinlere
yerlestirilebilecek veya pratikte kullanilabilecek olasi hareketlerin sinirh bir tartismasidir.

Hazirhik Dans Becerileri

Bale 5 Bacak / Ayak Pozisyonlari

Ogretme - Beceri Adimlari

lyi durusla ayakta durun (kesilmis, cekirdekli siki, omuzlar asag) ...

1. Pozisyon: Birlikte Topuklar ve parmaklar ortaya cikti.

2. Pozisyon: Bacaklar esit dagitilmis agirligi, yaklasik 12 ing ayrildi ve ayak ortaya ¢ikti.

3. Pozisyon: Arka ayak ve ayak parmaklarinin ayagin karsi 6n Topugunuzla diger ayagin 6éniine bir
ayak ortaya cikti.

4. Pozisyon: Tek ayak ayak parmaklari ile diger 6niinde yaklasik 12 santim ortaya cikti.

5. Pozisyon: Tek digerinin 6niinde ayak ve arka ayak ayak parmaklari karsi 6n ayak topugu.

* & o o

>

*

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
IKatilim eksikligi Asiri katihm gerekli degildir, ancak 90 derecelik bir [Kalici isaretleyici ile vinil kumas
acl gereklidir Uzerine 5 pozisyonu uygun

Jimnastikgilerin ayaklarini yerlestirmesi icin ayak  Jayak takibine gére isaretleyin

izlerini yere koyun.

Katilm kalgalardan gelmelidir.

Yanlis pozisyon Yukaridaki ile ayni

IDenge kaybi IBa§Iang|(;ta denge aleti veya bale cubugunu tutun
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Bale 5 Kol Pozisyonlari

Beceri Adimlarimi Ogretmek

+ 1. Pozisyon: Kollar bel seviyesinde gévdenin éniinde bir daire olusturacak.

+ 2. Pozisyon: Kollar disari disari ve yanlara uzatilir.

+ 3. Pozisyon: Bir kolu bas Ustline kavisli ve diger kol yana uzatilmis.
+ 4. Pozisyon: Bir kol bas ustlinde kavisli ve diger kol 6niinde kavisli.

+ 5. Pozisyon: Her iki kol kavisli bas Ustlinde ve biraz viicudunuzun éntlinde.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Duzeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

IKollar gergin

Kollar hafifge kavisli olmalidir.

Konumu hissetmek icin kollarini genis
bir topun etrafina yerlestirin.

IBlyik top

IKollar ve bacaklar koordine degil

Kollari ayirip galigin, ardindan
birlestirin.
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Dengede kal

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Ayakta gerilmis pozisyonda, kollari yukaridan 5. pozisyonda kaldirin
+ Ayaklarin tzerinde ylkseltin.
¢ 2sayitut

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
Ayakta diiz ayakh veya ayak Denge aleti veya bale cubuguna Ayaklarin resmini goster -
lparmaklarinda algak tuttururken pratik yapin. listedigini.

Isinma sirasinda ayak bileklerinin

esnekligini ve uygulama noktasini
Jcahistirin,

Yanlis hizalanmis ayak bilegi Jimnastikciye 5 parmaktaki agirlig
dagitacagini hatirlatin.

IDengesiz Govde hizasini kontrol edin veya bari |Bale barre veya kiris
tutun, dengeyi korumak icin her
seferde bir eli serbest birakalim
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Pozisyonlan
Ogretme - Beceri Adimlari

Kup
+ Yerde bir pike pozisyonunda oturun
+ Nokta parmaklari ve ayak bileklerini gerin
+ Diiz bacagin ayak bilegine dokunana kadar bir bacaginizi yukari kaldirin. Diz bikik ve ortaya
¢ikmis halde.
Gegmis
+ Pike pozisyonunda yere oturun
+ Nokta parmaklari ve ayak bileklerini gerin

+ Diiz bacagin diz dokunana kadar bir bacaginizi yukari kaldirin. Diz biikiilmis ve ortaya ¢ikti.
Varyasyon
Paralel kup veya gecmis, diz ileriye donik olacaktir.

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrendr Rehberi - Ekim 2014 59



Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenérliik
Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Sicrama Hazirhklan

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Kiris veya bale gubugunu dengelemek igin tarafi ile gerilmis pozisyonda durun

+ Yakin el, kirisi ya da kenari tutabilir.

+ On - Her iki bacagi da dik tutun ve disini en azindan yere paralel olarak kaldirin.
+ Ayak parmaklari ve ayak bilekleri uzatilmis halde kalir, serbest kol yanlara dogru veya

tanimlanmis bir sekildedir.
+ Bacak algaltin ve tekrarlayin.
+ Arka - Ayagi arkaya dogru kaldirin, omuzlari kare ve dik tutun.
+ Bacak algaltin ve tekrarlayin.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
IBacaklar bukilmus IBacak uzatma alistirmalarini uygulayin
Ayaklar bukaltr Ayak bilegi Isinma, nokta ve esnek vurgulayarak
yapin.

lUst gévdenin asir hareketi JArkaya yaslanin ve 6n kisimlara dogru vuruslar
yapin, cekirdek kaslarini kullanin.

kiick tutun.
Cekirdek kuvvetini kosullandirin.

IBale cubugunu yada kirisi? Dengeyi
saglamak icin iki elle geriden tutun
Arka - kiris veya korkulukla yizlesin
ve 2 elinizle tutun.

IBacaklarin ice donmesi Rond de jambe ve developpe, katilimin

‘Hizalama kontrol edilene kadar vuruslari daha
‘artlrllmay icin iyi bir bale egzersizidir.

IDestek ayagini bikme Distk tekmeler calistirin ve destek bacagini
sermeye odaklanin

3

Denge aleti lizerinde yan ve ileri bacak uzatma
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Viicut Dalgalan

On sartlar
Bu beceriyi gergeklestirmeden once i¢i bos ve kemerli viicut pozisyonlarinin bilinmesi gerekir.

On Calismalar
+ Kol gcemberlerini sajital diizlemde (viicudun yaninda) ileri ve geri hareket ettirin. Sadece bir taraf.
+ Heriki kolu birlikte ileri ve geri daire igine alin
+ Ayakta iken.

W2 ~CH
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Ogretme - Beceri Adimlari

ileri viicut dalgasi

Kollar 6ne gelecek sekilde, gerilmis bir pozisyonda durun.
Dizleri hafifce bikiin, govdeyi oyun (arkaya dogru yuvarlak) ve asagi dogru bakin.
Kollariileri ve asagi dogru daire icine alin.

Kollar bacaklari gegcerken, kalgalari 6ne dogru itin, arkayl kemerden ¢ikarin ve kafasini yukari
kaldirin.

+ Tavana bakarken basustiinde bitirmek icin kollari geriye ve yukariya dogru dondiriin.
+ Kollar tam daire halinde, sirtini esnetme pozisyonuna getirin ve dimdiz ilerleyin.

* & o o

Geriye Viicut Dalga

+ Uzatma pozisyonunda durun, kollar basustiinde

+ Basi geriye dogru indirip sirti yay haline getirip kalgayi ileri atarken Kollari geriye dogru ve asagi
dogru doéndirin, basini geriye dogru indirirken ve sirtini kalcalarla 6ne dogru surin.

+ Kollar bacaklari gegerken dizleri bikiin, kalgalari geriye dogru gekin ve kafa 6ne dogru
distiiglinde geriye dogru cevirin.

+ Viicudu dizlerden baslayarak diizeltin ve kollari yukari dogru hareket ettirmek icin kollar ileri ve
yukari dogru dénmeye devam ederken "yuvarlanir".

WE™CH
vVib-01

Varyasyonlar
Diz cokerken ileri veya geri viicut dalgasi yapilabilir.
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Anahtar ifadeler /
Hata Diizeltme Dikmeler

Buyk bir top tutunuz ya da jimnastikcinin  JKépiik “eriste”
Online yan taraftaki bir halka tutunuz.
Bedenin sekle uymasi icin sdzlesmesini ileri
suran.

Ona s6zlesmeyi hatirlatmak igin eriste ile
dirt.

IDaralma yok

Yaylanma yok Jimnastikginin arkasinda dur ve sana ayna
bakmasini sagla.

Arkasina bir ayna yerlestirin - kendini
aynada goérmesini saglayin.

[Hareket boyunca esnek bir

.. o Buizlilmeyi kirin ve ayri ayri adimlara ayirin,
vicut dalgasi gostermemek. y yri ay v

sonra yavasca birlestirin, sonra daha
hizlanin.

e i £ S
LSS et

evanova
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A

N

Zemin Egzersizinde Geri Viicut Dalga.
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Lokomotor Becerileri
ileri yiiriiyiis

On Calismalar
Isinma baslangici olarak ylrlylin. Mizik yapilirsa, yavasc¢a baslayin ve ritmin hizlanmasiyla derhal
ylkselin. Yuriydsleri degistiriniz (asagiya bakiniz).

Ogretme - Beceri Adimlari

Dans Yriyusu
Ayak parmagi sivri ve ayak hafif¢ce ¢evrilmis halde 6ne dogru ¢ikin.

*

+ Diger ayakla tekrarlayin.

+ Viicudu dik konumda tutun.

+ Kollar omuzlardan ayaga ters yonde sallanmasina izin verin.
Tanima

Jimnastikgi yliriime zorlastiran fiziksel bir bozulma olmadigi siirece, hicbir gozlem yoktur.

Varyasyonlar

+ YlUrime adimlari - yliksek bir diz cekme ile ylriimek, ayak bilekleri gerinir ve ayak parmaklari
isaret ediyordu.

W2 ~CH
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o llerivuruslarla - ayaklari yukari dogru, yere paralel olarak kaldirirken yiiriiyiin.
+ Vals adimlari - 3/4 kez - 1. adim bir hamle adimidir, 2. ve 3. adimlar rahatlamadaki kiiglik
adimlardir. Ayak parmaklari yirirken kollar algalabilir, sonra yikselebilir (asagi, yukari, yukari)

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

|Ust gbvde ve kafa asagi bakiyor. [puvardaki dgeye bakin. IProp - Uriine bakmak igin
duvara yerlestirin.

IDGz ayakh yurayds.
YUriime ayak parmagi, top, topuk,
Inormal topuk degil, top, ayak parmagi.
Ayak parnaklari artik adima
Julasmayana kadar zeminde kaydirin.
Yiirliyls adimlari - dizler yeteri Vicudun 6nlndeki zemine paralel bir Jcember
Ikadar kalkmiyor cember tutun - her adimda cemberle
dizleri diirtun.
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Yan yiiriiyiis ve yana siiziilerek yiiriimek

Kosul (lar)
Jimnastikginin 6n ve yan arasindaki farki bildiginden emin olun.

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Ayakta durma pozisyonu saglayin

+ Catal pozisyonunda adim adim (sag ayak - saga dogru hareket edin)

+ Uzatma pozisyonunda sona ermek igin sol ayagini zemin boyunca sag ayaga kapatin.
+ Saga tekrarlayin.

Gozlem
Yerde lekelenme gozlem gerekli degildir (muhtemelen 1sin Gizerinde)

Varyasyonlar

+ Yanasiiziilme - yana dogru adim atmak yerine ayaklari yana kaydirin; Bacaklari bir araya
getirdiginde, her iki ayagin da gerilmesi durumunda yerden bir yaylanma veya atlama hareketi
meydana getirin.

+ Heriki yonde de hareket etmeyi deneyin. Sag ve sol
+ Pratik olarak hizi arttirin. Alistirmalar - 8 sag, 8 sol, 4 sag, 4 sol, 2 sag, 2 sol, 1Sag, 1Sol, 1Sag, 1Sol
+ Kollar pozisyonda degisebilir - eller bel tizerinde, kollar yanlara vs.

W2 ~CH
vic:01

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Anahtar ifadeler /
Hata Diizeltme Dikmeler

[Ritmik degil Bir davul kullanin veya ritmi alkislayin - 2 hizli, "yana, yana ,yana"
duraklatin, tekrarlayin ...

Idavul

IDogru adimlar dogru degil [Yavasca hareket -stiziilme, gerilme, stiziilme, gerilme

Ayaklar havada ve Ayaklari yan yana olacak sekilde pike pozisyonunda

stizlilmede beraber loturun, ayak parmaklari isaret etti.

Jkapanmiyor

Suzilme - ayaklar Ayaklari yiikseltilmis ve sivri uclu gergin atlayislar

kapandiginda ziplama eksik yapin

Ust viicutta asirt hareket Bir duvara veya bale cubuguna veya yakin bir aynaya |Bale cubugu veya
bakin. Yavas baslayin ve vicudu dik tutun. ayna

Cekirdek kasi yaparak viicudu hazirlayin.

1‘-:’._ Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenérliik
| Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi
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ileri hizli adim ve siiziilme

On sartlar
Jimnastikei sol ayak ve sag ayak, ileri ve arka ayak arasindaki farki bilmelidir.

On Alistirmalar

Hizli adim yavasca ileri dogru adim atar, ardindan arka ayagi 6n ayaga kadar kaydirin. Tekrar et. “Adim,

kapat, adim, kapat”
Ogretme - Beceri Adimlari

Hizlh Adim
+ Sagayaga dogru ileri adim atin.
+ Bacagini (sola) ileri ayaga kadar kaydirin, ancak gegirmeyin.
+ Sag ayagi tekrar 6ne dogru, adim olarak dizi kaldirin.
+ Arka bacak 6n bacagi takip etmeye devam ediyor “Bir midilli gibi dértnal”.

Yana siiziilmek
+ Dortnala benzer hareket, ancak 6n bacak 6éne dogru kayar.
+ Bacaklar bir araya geldikge, ayaklar kapanir ve ayak parmaklari isaretlenir.
+ Ayaklar kapanirken hafif bir sigrama var.
+ Sirayla set yapin.

Tanima
Denge kirisinde yapilmadigi siirece genellikle gbzlem gerekli degildir.

WE™CH
vVib:01

Varyasyonlar
+ Kol konumlari degisebilir (disariya, Ustten, vb.)
+ Sag veya sol ayagin ileri dogru hareket etmesi veya ayaklarin degistirilmesi (daha sert)
+ Yonleri degistir - agili olarak devam et ...
+ Yana adim, atla, atla

W2~CH
vVicz01
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Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Yavas, diiz ayakli siiziilme Ayak Gzerinde caligin, temposu daha  Davul
hizli tutmak igin bir davul veya alkis
kullanin.

|On ayagi 6nde tutmamak Yandaki s6zlU distinceyi kullanin

“On ayak soyguncu, arka ayak
lpolis - ancak soyguncuyu
yakalayamiyor.”

Ayak bilekleri capraz ve ayak uglari

Szllme - ayaklar havada sivri olarak, pike pozisyonunda yere
Jkapanmiyor Joturun.

Suzllme - Ayaklar transfer agirligiflsinma sirasinda ayak bilegi ve parmak |"puan"
olarak bir araya geldiginde uclarini uygulayin

ziplamaz. Diiz ziplamalar, ayak bilegi germe ve

ayak parmaklari Gizerinde durun.
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Adim Atlama / Sekme

On sartlar

L4

*

L4

Jimnastikgi 6nce bir gallop yapabilmelidir.
Sag ve sol arasindaki farki bilir ve ylriyebilir
Basit bir adim atabilmeli, ziplama.

W2 ~CH
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Ogretme - Beceri Adimlari

*

*

*

*

Gozlem

Dikkat et ve sag ayagini 6ne cikar.
Sag ayak yerden uzaklasirken ayak bilegini ve dizini uzatan (sekme) sol dizini havaya kaldiriniz
Sag ayaga geri doniin, ayak bilegi ve dizinizi bikin.
Hemen sol ayaga 6ne dogru adim atin.

Sol ayagi yerden iterken, ayak bilegini ve dizini uzatan (sekme) sag dizini havaya kaldirin
Sol ayaga geri doniin, ayak bilegi ve dizinizi bikun.

Tekrar et.

Alternatif adim atlamalarla yavas baslayin, ardindan gercek bir atlama icin hizlandirin.

Zeminde gerekli degil, ancak denge cubugunda gerekli. Baslangicta, teknik direktor ya da diger gorevli bu

beceriyi gbstermelidir.

Varyasyonlar
Kol pozisyonlari ve yoni degisebilir.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

IRitim eksikligi

Adim atlamalarini mizikle veya
alkislarla veya davulla hizlandirin.

Atlamalari say

IDizler diisik — amplittt eksikligi

Dizlerinin ne kadar yiiksege ¢cikmasi
Igerektiéine dair gorsel bir fikir vermek
icin bir cember kullanin - jimnastikgi
Onlnde ve yere paralel olarak tutar -
Jdizlerini icinden gegirir.

ldegil

Ayak bilegi ve ayak parmaklari diiz|lsinmalarda ayak bilegi esnekligini

yapin ve ayak bileklerini ve ayak
parmaklarini dizlestirerek sigramalari

yapin.

Ylkseklik eksikligi

Rolyefler ve kiiglik sicramalar yaparak
ayak bileklerini ve dizleri gliclendirin.

"Yukar!"
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Doniisler

On sartlar
+ Ayakta durma pozisyonunda iyi durus ve hizalama.
+ Her iki ayaginizdan bir rahat konumda (denge acik / toe veya Usti) kaldirin ve tutun
+ Birayaginizi dengede tutun, diger ayaginizi coupe (ayak bilegi) veya passe (diz) icinde tutun
ilerleme alistirmalari
+ Pivot donds - bir ayagi digerinin 6niline getirin ve ayak / ayaklari dengelemek icin topuklari kaldirin
+ 1 nokta donis - bir ayagini dengeleme alistirmasi yapin, kaldirilmis bacagi coupe (ayak bilegi) ve
ardindan passe (diz ile)

+ Tek bir gizgide tutarken goévdeyi dondirirken - cekirdek kuvveti alistirmalari uygulayin, gerilmis
kiitlik yuvarlanmalari uygulayin.

Ogretme - Beceri Adimlari

Pivot doniis
+ Birayagin digerinin 6niinde durmasi.
+ Topuklu kaldirma ve ayak bilyalarindaki denge (serbest birakma)
+ Topuklari ve gbvdeyi arka ayak yoniinde gevirin
+ Viicudu ters yonde bitirin, daha algak topuklu ayakkabilarla.

WE~CH
vicz01

Bir ayak bilegi veya diz doniisii.
+ Ayaklari agik, kalgalari kare, 6ne dogru bir kol, yana dogru bir kol ileriye dogru bir hamle yapin
+ Arka ayagi, 6n ayagi serbest birakarak, ayak ya da ayak bilegi (diz)
+ Sirt bacagini kaldirirken govdeyi, kollari ve bacaklari bir tnitede sirt tarafina dogru diger tarafa
dogru cevirin.
+ 180 (1/2) veya 360 (tam) derece déndiriin ve zemine hem ayak hem de topuk yerlestirin.

WE~CH
vicz01

Gozlem

Dengeleme aleti tizerinde yapilmadigi slirece, bu beceride gozlem gerekli degildir (6nce zeminde 6grenin)

Varyasyonlar
+ Pivot donisii: germe pozisyonunda yapilabilir veya gerilmis olabilir.
+ Bir bacak bilekten yada dizden doner.
+ Serbest bacak pozisyonu degiskenlik gdsterebilir - ayak bilegi ve diz dnden, vb.
+ Donls / -double donus olabilir.
+ Kol pozisyonlari degisebilir
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

[Denge disi

[D6nmeden, 6nce dengeyi uygulayin.

[Destek bacak biklilmas

Pratik katmanlar ve farki hissetmek igin
rahatlatir. Denge aleti tutun - hazirlik islemini
tekrar tekrar serbest birakin.

ID6Nnlis tamamlanmadi

Odaklanma - donme bitiminde bas déndiirme ve
nesne bulma gbézlem uygulamasi yapin.
Viicudun, kollarin ve bacaklarin ayni anda
hareket etmesi gerekir.

Gozlem
Bakilacak resim

Ayak parmaginda degil

IParmak uclarinda / ayak topuklarinda dolasin.
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Sicramalar

On sartlar
Jimnastikgi, sigrama girisiminden 6nce ileri ve arka vuruslari yapabilmelidir.

On Alistirmalar

+ Onve arka vuruslari yapin.

+ Bolmelerde bacak esnekligi tizerinde ¢alisin.

+ Hangi bacagin on tarafta daha esnek olduguna karar verin.
Ogretme - Beceri Adimlari

+ Birkag adim igin ileri kosun.

+ Havaya ylkselmek icin bir ayagi bastirarak 6n bacagini 6ne ve diimdiz yukari kaldirin.

+ Kafayi ve ¢eneyi yukari kaldirirken kalgalarini dik tutarken arka bacagi arkasindan dizeltin (en az
90 derece bolinmis bacak).

+ Genisletilmis 6n bacagin lizerine inin, daha yumusak bir inis i¢in ayak bilegi ve dizinizi biikiin.

+ Sigrama sirasinda kollar ters yone kalkar.

Varyasyonlar

+ Bolinmus bir sigrama en az 180 derece boliinme gosterecektir. Daha az genlige sahip herhangi
bir sey adim atmaktir.

+ On veya arka ayaklar delinebilir.

+ Havada yandan boliinmeyi gosteren sicrama sirasinda 1/4 donus.

+ Bacaklari havada vs. degistirin.

Wi ~CH
vVic:01
Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu
Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
IBacaklar biikiilmiis IBlyuk dovisler yap ve 6ne ve arkaya egil.
Ayaklar esnemis Yerde oturun - ayak bileklerini ve ayak
parmaklarini isaretleme ve esneme alistirmasi
(1sinma)

Dovisler sirasinda ve ayak parmaklarinda gergin
ayak bileklerini isaretleyin ve egzersiz yapin.
Ust gévdenin asiri 2 antrendr jimnastikgi ile yiirtiyebilir, kollari
hareketi. kilitleyebilir ve havada daha fazla zaman
gecirmesine ve Ust govdesini sabit tutmasina
yardimci olabilir.Cekirdek giici alistirmalarini

uygulayin.
IBac?kIar havada IEsneink ¢alismasi - ayriliklar JHalat
ayrimaz Jimnastikgi yerde bir ip tGzerinde "sigrama" var. "Bas, it, kaldir, at ..."
Yeterli yikseklik yok  JAyak bilegi ve bacak direncini artirmak igin I:|ar§ket|i nesnelerin
atlayislar yapin. Kalkis ayagiyla itme pratigi uzer!r)d_en gecmeye caligin
yaparak, serbetciotu adimlarini yapin. (V‘?‘r]c' ')k' blokta oturan
eriste
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Birlestirmek

On Alistirmalar

+ Birayaginiz digerinin 6niinde durun, zeminde bir ip veya gizginin arkasinda durun.Her iki ayagi ayni

anda itin ve ayagi cizginin diger tarafina yerlestirin gizgiye.

+ Birinde digerinin 6niinde, yerde 2 ayak izi kullanin. Onlerinde bir kare hali, sonra bir gember var.
+ Jimnastikgi ayak izlerinde durur, hali merkezine inmek igin ayaklari bir araya getirir, sonra hemen

¢emberin igine atlar.

+ Ayak bilegi ve bacak glicint artirmak icin diz atlar.

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Ayaklari gergin sekilde birlikte durur, kollar asagi iner.
+ Kollarini yukari kaldirirken bir ayagi yukari kaldirin ve diger ayagi cekin.
+ Viicudun 6niindeki havada birbirine yakin ayaklar.

+ ikiayaga dainin, bacak kivirma.

Varyasyonlar

+ Toparlanmayi bir sicrama izleyebilir.
+ Toparlanma, itme ile inis arasinda bir donis icerebilir.

WE~TCH
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Duzeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

Ondeki bacak yeterince yiiksek
degil

Yiiksekligi artirmak icin vurus yapin.

Ayakla birlikte inmez

Jimnastikcinin Gzerine inmesi igin
gorsel bir nesne verin Ustd, tebesir

isaretleri vb.)

Hali Meydani (kaygan degil)
eya tebesir isareti

Atlama

Uzatmali atlama dahil gergin sicramalar, uzatilmis sigramaya donusler, kivrilmak bacaklar agik, pike vb.

Zeminde, denge ¢ubugunda yapilabilir ve diisiik kasa seviyelerimizdedir.

Uzatilmis, gerdirilmis, istiflenmis ve uzatilmis atlamalarda dénisler icin Atlama boélimine bakin.

WE~CH
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Denge Becerileri

V Oturmak

On sartlar

Jimnastikgi pozisyonunu kaldirabilmek ve tutabilmek i¢in ¢cekirdek viicut glicline sahip olmalidir.

On Alistirmalar

+ Vicut giict alistirmalari - egzersizi, bacak kaldirmalari, vb.
+ Birayagi 6ne ¢ikana kadar diz kaldirma yetenegi.
Ogretme - Beceri Adimlari

+ Katta bir pike pozisyonda oturun.

+ Ellerinizi kalgalarin arkasindaki yere koyarak st gdvdeyi destekleyin. Govdenizi arkaya yaslayin
ve diiz bacaklari 45 derecelik aclya kadar kaldirin, boylece bacak ve govde bir V konumu olusur.

¢ 2 sayiicin bekleyin.
+ Bacaklari kontrolli bir sekilde indirin.
Gozlem
Jimnastikginin yaninda diz ¢ok. Bir elinizi sporcunun kalgalarinin altina, diger elinizi sirtina yerlestirin.

Varyasyonlar

+ Serbest V-oturun - kollari yerden ve disaridan yana veya yukari dogru kaldirin
+ Bacak pozisyonunu degistirin - serbest katlama pozisyonu veya hafif kambur.
+ Denge gubugunda yapilabilir.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Anahtar ifadeler /
Hata Diizeltme IDikmeler

Zayif kalca fleksorleri Diz ¢6kiip baslayin, bir ayagini kaldirin, sonra

digerini... Cekirdek viicut giict tizerinde ¢alismak

Bacaklar diiz degil, parmak
uclari isaretli degil

Bacaklari diiz uygulayin ve pike otururken ayak
parmaklarini isaretleyin.

Fasulye torbasini ayak bileklerinin arasina
yerlestirin - orada tutun.

IBacakIar hafifce ayriliyor IFasuIye torbasi

\-:’.__ Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenorliik
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1 Puan Bakiyesi (ayak bilegi ve diz)

On sartlar
Tek ayakistiinde durma yetenegi. Denge

On galismalar

L4

L4

Cekirdegi gliclendirmek icin gekirdek alistirmalari.
Bir ayagini yerden, herhangi bir ydonde kaldirma ve tutma...

Ogretme - Beceri Adimlari

*

*

Gozlem

Kalga ve ayak parmaklari agik bir sekilde gerilmis bir standin oldugunu varsayiniz (1. pozisyon)
Bir bacagini yerden bikilmds bir diz ile kaldirin

Avyak bilegi (coupe) veya diz (passe) dokunana kadar destek ayagini serbest birakin

Dizler ve kalgalar gikarilmahdir.

Kollari yukari kaldirarak dengesini saglayin (5. pozisyon) 2 sayi igin.

Serbest bacaginizi yavascga zemine indirin.

Jimnastikginin baslangicta bir denge aleti, kiris veya gozci tutmasini saglayin (2 el tutma ile 6ne veya 1 el
tutma ile yana dogru).

Varyasyonlar

* & o o o

Serbest bacak pozisyonu dengede degisebilir.

Kol pozisyonlari degisebilir

Destek ayagi - ayak parmaginizi yukari kaldirin (genlik)
Paralel gegis - diz ileriye donuk

Destek ve serbest bacaklar gegisi.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

IDenge kaybi |Gluteus (kalga) kaslarini sikin ve dengeyi  |Bale barre, denge aleti veya

saglamak icin cekirdegi etkinlestirin. Denge Jyardim icin gozcu.
diizelene kadar serbest ayagi diisik tutun
(kupe).

Kendi kendine yapana kadar bir destek
Ikullanin (tespit edin)

IK6th durus Kafayi ve viicudu dik tutunuz Siki gévde  |Nesne, bakmak icin duvara
testlerine bakiniz. verlestirin.
IBacak yanlis pozisyonda Katta pike oturmak, uygun pozisyona izin
vermek
W.~CH
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Arabesk, Olcek

On sartlar

+ Tek ayak lizerinde denge kurabilme
+ Gerivurus yapma yetenegi.
On Aalistirmalar
+ Tendu, gelistirin (denge cubugu veya bale bari tutun)
+ Cekirdek glg alistirmalari —6rnegin Siipermen pozu
Ogretme - Beceri Adimlari
Gergin pozisyonda durmak
Diz destek ayagindaki dengeyi korurken, bir ayagi havada geriye kaldirin.
+ Heriki bacaginizi da diiz tutun, kalga merkezde, dizlerinizi gevirin, ayak bilegini ve ayak parmagini
gerin.
Kollar yana ylikselebilir veya degisebilir.
Bas ve gogsiini, arabeskte kemerli sekilde yiiksek tutun.
Olcekli olarak, Uist gévde, arka bacak kaldirildik¢a( zemine paralel olarak) algalmaktadir.

Tanima(gozlem)
+ Denge aleti veya bale cubugu tutun
+ Dengeye yardimci olmak igin jimnastikginin bitisiginde ve yanina durun, bir elinizi jimnastikginin
karnina ve diger elinizi uylugunun tzerine koyun.
Varyasyonlar
+ ki bacaginizla pratik yapin
+ Degisken kol konumlari - hem ileri hem yana, hem de ileri, gapraz, vb.
+ Bukilme destek ayagi (tutum) veya her iki bacak (tutum)

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Serbest bacak

[pukdimdis Arkaya tendu, developpe ve dévmeler [istedigini séyleyen ifadeler kullan
Juygulayin. Bacagin gerilmesine dikkat edin. |}... yani "bacagini dik tut".

Ayaklar esnemis Yerde oturun - ayaklari isaretleme ve
esneme alistirmasi.

IBilanco disi Vicut hizasini kontrol edin. Destek ayaginin [Destek kullanin - denge cubugu
diiz durdugundan ve gévdenin dikey veya bale cubugu.

konumda oldugundan emin olun.

Daha iyi denge igin serbetst bacagi daha
asagl indirin.

\-:’.__ Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenorliik
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Yan Olgek, Y Olgek

On Aalistirmalar

*

L4

Kalca hareket araligini arttirmak icin yana acilan esneklik alistirmalari.
Ayak bilekleri ve ayak parmaklari ile yanlara vurus yapma.

Ogretme - Beceri Adimlari

*

L4

*

L4

*

L4

Gozlem

Uzatilmis bir stand varsayalim.

Bir ayagi yavasca yana dogru kaldirin.

Yan dlgek - Ust gévde diger tarafa indirilirken bacagi serbest tutun.

Y 6lgegi - serbest bacakla ayni tarafta bulunan kollar, serbest bacagin ayagini / bilegini tutar.
2 saniye bekleyin.

Serbest ayagi yere indirirken kontroll koruyun.

Antrendr jimnastikginin arkasinda durabilir ve dengeyi saglamak igin kalga tutabilir.

Varyasyonlar
Her iki tarafa da yapabilir.

WE~CH
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Beceri Hatalar ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
[Denge kaybi Cekirdek dengeyi korumak icin cekirdek  |Duvardaki bir noktaya
govdesi alistirmalari. odaklanin

IBacak yilksek tutulmadi

Yan bolmeler icin esneklik Kalga esnekligi
Jgticlendirici ahgtirmalar.

Dizler, ayak bilekleri ve ayak [Diiz bacaklar, ayak bilekleri ve ayak
parmaklari gerilmez. parmaklariile yanlara vurus yapin.

Isinma - nokta ve esnek ayak bilegi
alistirmalari.

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenorliik
Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi |

Zemin Egzersizine Baglama/Yuvarlanma Becerileri (Erkek ve Kadin)

Gerive salinim ve avada kalkma
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On sartlar
Jimnastikgi stkismis bir pozisyonun ne oldugunu bilmeli ve onu tutabilmelidir.

On Alistirmalar

Isinma sirasinda otururken sikismis bir pozisyon gosterin. Dirsekleri bikmeyi ve ellerini kaldirmayi,
kulaklarin yanina getirmeyi 6grenin (antrendr arkada ylrlytp ona “on” verebilir.

Ogretme / Beceri Adimlari
+ Yerde durma pozisyonunda oturun, dizler biikilir, yerde ayaklar bulunur.
+ Ceneyi gogsunize sokun (gbbege bakin) ve geriye dogru cevirin.
+ Kollari biikiin ve ellerinizi avug ici yukari (parmak uglari arkaya) omuzlarin tzerine yerlestirin.
+ Elleri yere diiz koyarak, arkaya dogru geri donin.
+ Sikismaya devam edin ve oturma pozisyonuna geri dontin.

Gozlem
Jimnastikgi tarafina diz ¢ok. Saklanmalarina ve geri ¢cekilmelerine ve oturmalarina yardimci olun.

Diger Kullanimlar / Cesitlemeler
+ Mum - omuzlar lizerine diiz ve siki bir gbbekle bacaklari geri sallayin.
+ Tavana dogru ayak noktasi.
+ Kayadan ayakla basla.
+ Pike veya besikte oturarak bitirin.
+ Ayaga sallanarak ve ayakta durarak bitirin.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

IDirsekler yana yapisiyor. IDirsekleri sikin. “Fil kulagin” basa yakin
tutun!
Eller yukari bakmaz ve yere 2 "pizza turtas!" elinde tutmus gibi “Ezmek” pizzalari yeryiiziine!
degmez. yap.
Kambur ¢ikarma sallanirken agilir. [Karnindaki yastigi sikin. Fasulye
torbasini ¢ene altinda sikin.
\-:’.__ Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenorliik
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Gerilmis Yan yuvarlanma veya sallanma) (kiitiik veya kalem rulosu)

On sartlar
Diz, gergin gdvde pozisyonu

On Driller
Viicut pozisyonu alistirmalari (gerilmis beden bilgisi)

Vicut gerginligi alistirmalari (bkz. Isinma)

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Sirt Gstli uzanmig bir yatma pozisyonu alin (sirtiistii)
+ Kollari yukari dogru uzatin ve bacaklari gerilmis, parmak uglari

+ Bir tarafa yuvarlayin ve 6ne (6ne) dogru devam edin, diger tarafa ve arkaya yuvarlanmaya devam
edin.

+ Yuvarlanmalar sirasinda goévdeyi diiz ve siki tutun
Gozlem
Bir gdzcili vicut sikiligini kontrol edebilir ve yuvarlanmayi baslatmaya yardimci olabilir

Diger Kullanimlar / Cesitlemeler

+ Uygulama sonunda birbirini destekleyen yuvarlanma yarislari yapin ...

+ Tomurcuk veya kursun kalem resmini, bir devreye rulo eklerken jimnastikciye ne yapilmasi
gerektigini hatirlatan paspasin lzerine yerlestirin.

+ Birbirini destekleyen yan yuvarlanma yapin.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Anahtar ifadeler /
Hata Diizeltme Dikmeler

IBacaklar veya kollar / eller limnastikgi siki kalmak hatirlatmak igin "Streg¢" "Siki kal"

ayriliyor vicut pargalari arasina yumusak nesne

J(fasulye torbasi) yerlestirin

ICarpik IGC')éuste stkilastirma alistirmalari yapin

Sorun baslatma silindiri |Bir egim asagl yuvarlayin

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenorliik H':--
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ileri esneme veya yuvarlanma

On sartlar
Ne sikismis bir kafa; yuvarlak bir gévde ne

On Alistirmalar
Sallanma (Mizik esliginde)

Ogretme - Beceri Adimlari

*

*

*

*

*

*

Gozlem

*

Esneyin ve oyle kalin

Kivrim hafif¢e diz ¢okiip ellerinizi matin tizerine koyun.

Ceneyi gogse dogru cekerken kalcalari yliksek tutup minderin arkasina koyun.

Avyaklar paspasla temas edinceye kadar tutus pozisyonunu koruyarak ileri dogru yuvarlayin.
Kollarrileri ve yukari dogru uzatin ve ...

Ayakta durma konumuna ylikselmein

Ayakta durun ya da jimnastikci tarafina diz ¢okin; bir elinizi (avug ici) yukari kaldirdiklarindan
kaldirip kalgalarina, digerini (avug igi asagi) basinin sikismasini saglamak igin egilirken boyunlarinin
arkasina yerlestirin. Kalgalari kaldirin ve kafalari yuvarlandiklarinda sikismalarini 6nleyin.

Ayakta durmayi bitirmek igin 6nlerinde durmaniz ve jimnastikginin ellerini tutup kaldirmaniz
gerekebilir.

WE~™CH
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Jimnastikgiye hatirlatmak icin 6nemli ifadeler
Bu sozleri, yaptiklari gibi séyleyebilirler - "Eller yukari, Eller asagi, gobegine bak ve git." Yeteneklerini

tamamladiklarinda, bir standta bitirmeleri igin “erismelerini” isteyin.

Varyasyonlar / Diger Kullanimlar

L4
L4

78

Basin izerinden gegmeyen bir omuz yuvarlanmasi.

Baslangi¢ pozisyonu degisimleri: dizleri egilmeyin (pike); bacaklari egik olarak dizilmis veya bir
hamle, ol¢ek dengesi, diz cokme pozisyonu, bas, el tipi vb.

Pozisyon degisikliklerini bitirme: oturusta bitirmek (daha kolay), takla ayagi, bir diz Ustl, arkaya
yatma, v oturma, bir ayaga kalkma, sirt ayagi, turnaayagi, ani atlama vb.
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar kelime obekleri

IKafa sokmak degil | It k
afa sokmak degi Jimnastikcinin yapismasini hatirlatmak (ene altinda yumusak nesne

licin elini basinizin arkasina yerlestirin
Fasulye torbasini ¢gene altina yerlestirin

Fasulye torbasini dizlerin arasina Dizler arasinda yumusak
IBacaklar ayriliyor yerlestirin nesne
Sonra ayaga kalkar Jimnastikginin éninde durun, Ulasilacak nesne

yuvarlayinca, ellerini tutun ve ayaga

kalkmalarina yardimci olmak icin

kaldirin

Ikalgalar cok diisiik / ddnmiyor + yuksek ytizeyde diz ¢ok Katlanmis panel paspasi vb.
+ namluya yaslan, ellerini yere koy

+ bir egim asagi yuvarlamak

Egim mat

WE~CH
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Geri takla

On sartlar
Bir geri takla gerceklestirebilme

Baslangig Alistirmalari
+ Egik pozisyondaki egimleri asagl dogru geriye dogru yuvarlayin.
+ ki kath panel paspasini zemine uzunlamasina yerlestirin (arasina sigacak sekilde). Basi boslukta

olacak sekilde her bir elin Gzerine bir elinizi koyarak, ste dogru geri ¢ekin. (kalgalarin kaldirildig
nokta).

Ogretme / Beceri Adimlari

+ Ayakta durmayi kabul et.

Avug ici yukari ve parmaklar arkaya dogru bukilmus kollari basinin yanina biikilmus sekilde
tutturmak igin algaltin, gene 6ne dogru egilir.

Arkaniza yaslanin, sonra geriye dogru yuvarlayin
Elleri yere koyun ve kafayi temizlemek icin yerden gekin.
Kivrilmisken ayaklarin tizerine inin.
+ Uzatmak igin ayaga kalkin.
Gozlem

-

* & o

+ Ayakta durun ya da jimnastikginin yanina diz ¢okiin.
+ Dogru el pozisyonunu ve kafa tutamini kontrol edin.

+ Eller paspasla temas ederken kalgalari kaldirarak (her bir tarafta bir el) ruloya(yuvarlanmaya)
yardim edin.

Diger Kullanimlar / Cesitlemeler

El pozisyonu - parmaklarinizi gevirin ve diz kollari kullanin.

Baslama pozisyonu - ¢atalli stand, pike stand, oturma vs.

Degisken bitirme pozisyonu - diz, destek standi, pike standi, dlcek vb.
Kombinasyonlar - diger yuvarlanmalarla birlikte veya ...

* & o o

Geriye Roll Alternatif Geriye Roll
W:~CH WZ~CH
vVib:0 2 vViD:0 2

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
ICene sikismis degil Cenenin altina yumusak bir cisim yerlestirin
ve jimnastik¢iye onu orada tutmasini Yumusak nesne - fasulye
soyleyin. torbasi, ¢corap rulo vb.
|Bacaklar birlikte degil IDizIerin arasina yumusak nesne yerlestirin

[Geri yuvarlanmadi Germe silindirlerini geri alip viicut

pozisyonlarini gdzden gegirin

IKollari itmiyor El pozisyonunu kontrol et

Kol glicli icin durum sinav cekmek
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Teeter-Totter / Kolu (Amuda Kalkis)

On sartlar
Kollardaki viicut agirhgini destekleyebilme.

On Alistirmalar

+ On destek pozisyonunu ayaklari yukari kaldirilmis olarak (katlanmis paspasin tizerine) alin.Elleri
yerde bir isaretten digerine ylirliylin. (viicut diz ve siki durur)

+ Biryere yaslanin. Govde diiz ve destek pozisyonunda olana kadar ellerinizi ileri dogru yiritiin
(siki gbvde). Ellerini geri yira.

+ Yumusak veya esnek bir duvara ayaklari yukari ve asagi yuriyn. Ellerinizi dniintizdeki zemine
koyarak duvara yaslayin (zeminde isaretler yapin). Govde diiz oluncaya kadar kollari diiz tutarken
ayaklari duvara kadar yariyin. Bas asagiyken duvara bakin (jimnastikgilerin omuzlarinin altindaki
yerler). MUmkiin oldugunda, ellerinizi duvara yaklastirin.

Ogretme / Beceri Adimlari

+ lleri hamle pozisyonunda durun.

+ Elleri omuz genigliginde yere koyun.

+ Ayagini havaya kaldir, 6n ayagini ittir ve havada kaldir. (kiiglik sigrama)

+ On bacak yere déner, arka bacak arkasindan kollarini yerden kaldirir.
Gozlem

+ Ayakta durun ya da jimnastikginin yanina diz ¢okiin.

+ Bir elinizin avug igini jimnastik¢inin omuzunun altina koyun.

+ Diger el sporcunun kalgasinda bekler.
Diger Kullanimlar / Cesitlemeler

+ Bacaklar havada konum degistirebilir.

+ Denge lzerinde sallanmaya bakin

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
Viicudun parmaklarindan ayak Kollar asagi inerken, bacak yukari Bir kol veya daha tahterevalli
Iparmaklarma diiz durmuyor. |ka|maI| gibi sallanmak.
lollar bukilmis. Kollar icin kuvvetli matkaplar ve
yukarida listelenen alistirmalari
kullanin
Serbest bacak biikiilmis, ayak Arkaya vurus uygulayin
bukilmus Isinma ayak bilegi uzaniyor ve parmak
Inoktalarlm gbzden gecirin
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Amuda Kalkma

On sartlar

+ Sallanmak / kol (yukarida)
"Gerginlik" testlerini gecebilme
o Ters farkindalik

On alistirmalar

Kaldirma kolu / kaldirag altindaki alistirmalara bakin

Bir kaldirag / sallanma yapin ve birlikte ayaklari hafifce vurun

Tavsan ziplamasi

Basta, omuz kemerinde ve legen kemiginin arkaya yatma, asili durma ve ayakta durma
pozisyonlarinda diizgiin hizalanmasini 6gretin

+ Yataga dolgulu yastikh bir duvara donik durun. Neredeyse duvara dokunan parmak uglarinizla
ellerinizi yere koyun. Arka dokunma duvari ile ayaklari yukari kaldirin. Bacaklara dokunur ve
vicudun sikihigini test eder.

* & o o

Ogretme / Beceri Adimlari
+ One dogru yatma pozisyonunda durun, basinin iistiine gerilmis kollar, kalcalar ve omuzlar kare,
bas notr.

+ Arka ayagini amuda yukari kaldirirken 6n ayak yerden asagi iterken, 6ne dogru yaslanin ve ellerini
mat omuz genisligine yerlestirin. Sirt bacagi diizlesir ve arka bacagi dikine kadar takip eder.

+ Viicudu ters gerilmis pozisyonda durdurun ve kafa kollari arasinda notr tutun.
+ Parmak uglari sivri, bacaklari siki, alt kismi tikanmis pelvis, omuzlari dik ve bas nétr. (kemer yok)
+ Ayaginiikiye bolin ve ayaga kalkma pozisyonunda yatmak igin elleriyle minderi itin.

Wi ~CH
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Gozlem

+ Jimnastikgi tarafina gegin

+ Kaldirma ve dengeye yardimci olmak igin kalga veya uyluk bolgelerini isaretleyin. Beklenmeyeni
bekle.

+ Daha sonra, "hafif" bir nokta i¢in spot ayak bilekleri

+ Jimnastikginin biiklilmesine veya fazla dengeli bir sekilde yuvarlanmasina yardim edin.

Diger Kullanimlar / Cesitlemeler

+ Amaca girmenin gesitli yollari (istifleme, yukari ¢ikma, geriye dogru uzatma vb.)
Amudun disinda cgesitli yollar - 6ne dogru yuvarlanma, asagi inme, egilme, képri Gsti vb.
+ Amuda kalkma-itme glicl igin sigrama atlamalari.

\-:’._ Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenérliik
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sizdirmazlik testleri yapin

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
|IDikey yapmamak Dikeye yukseltmek i¢in spot, yani “Mati ayaklariyla uzaklastir”
jimnastikgi dikeyin ne oldugunu

hissediyor.
On ayag) itin, arka ayagi kaldirin.
IBacaklar ve viicut siki degl' Cekirdek dayamm“ matkap|ar ve “Uzun amut”

Elleri kaldirmadan 6nce ayaklarin

X ) Bir kol / sallanma totter etkisinin
inmesi

jimnastikciye hatirlatmak.
Sonunda uzat

“Mati elleriyle uzaga it”
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Cartwhell

On sartlar

+ Calismaya ¢cember hareketi il baslayin.
+ Amuda kalkma
On Alistirmalar

+ Kickovers(calismaya baslamak icin) - yere paspaslari veya kutulari yerlestirin. Jimnastikgi ellerini
paspasin lzerine yerlestirir ve diger tarafa ayak vurur. Bacaklar agik calisin, ataga gegin, ataga
gegin.

+ Yan tavsan gibi ziplayin.

+ Catal germe (bacaklar agik)pozisyonunu gézden gegirin (yalan sdyleme, ayakta durma)

WE~CH
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Ogretme / Beceri Adimlari

+ Gergin 6ne yatma konumunda veya yan destek standi “X” da durun
+ Cember hareketi yoniinde bacagini 6ne dogru bikin.

+ Paspaslara dogru yaslanin ve ellerinizi, o zamana kadar yakin bir yere, parmaklari hareket yoniine
dogru isaret edecek sekilde yerlestirin.

+ Paspas Uzerine yaslanirken, bacaginizi yukari kaldirin.
+ llk el paspas dokunur gibi 6n bacaginizi itmeye baslayin.

ikinci el paspasa dokundugunda, her iki bacak da dikey diizlem boyunca tepeden dolasiyor ve
dizilmis durumda.

Bacaklar catalli amuda gecer ve asagiya dogru mata dogru devam eder.

ilk ayak mati vurursa, diz biikiiliir ve uzak el mattan kalkar.

Diger el paspastan kaldirilir ve ikinci ayak paspas lizerine diser.

Kollarinizi, geldiginiz yone veya “X” yanlarina bakacak sekilde asagi bakacak sekilde tamamlayin.
Tanima(gézlem

>

* & o o

+ Jimnastikginin arkasinda dur. Yakin elini yerlestirin, jimnastikgi belinin yakin tarafina kadar avug
icine alin.

+ Uzak kolla (gcapraz kollar) uzan ve el, jimnastikgi belinin uzak tarafina avugla.
+ Cember hareketi ilerledikge, kollar capraz gececek, sonra diger tarafa gececektir.
+ Antrenor jimnastikgi ile birlikte kalmak igin yanlara dogru ylriimek zorunda kalabilir.
+ Hareket boyunca siki durun.
W2~CH
VID :0 2

Diger Kullanimlar / Cesitlemeler

Art arda birkag tane gerceklestirin (ayni yone veya yon degistir)
Degisken bitis konumu: diisiik hamle, diz, arabesk

Basamakli, kova veya engelli dnden cekisli teker

Bir kol cember hareketi (yakin veya uzak); Bacak Cember hareketi; dalis cember hareketi; Cember
hareketi “pop”; hava cember hareketi

WE~CH
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

|Uygulamada pirizsiz degil

Ritmi hizlandirin, viicudu diiz tutun

[El, el, ayak, ayak

[Bacaklar sabitlenmis-hareketsiz.

Elleri biraz daha yakina yerlestirin;

Kursun bacagini hizlandirmak igin yan
vuruslar yapin

Bacaklar biikilmus, ayak
parmaklari isaret edilmemis

Isinma drilleri - ayak parmaklari ve
ayak bilekleri esnetip isaret eder, diiz
otururlar, ayaklar vb.

"Uzatmak"

Viicut sarsildi(vicut sivrilmis)

Esnek duvara karsi amut pratigi yapin -

ters pozisyonda hissetmek icin
Iistiflenmi§ bacaklar

Yastikli duvar, spot

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenér Rehberi - Ekim 2014
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Yuvarlama

On sartlar
+ Ellerin / kollarin agirlik tasima kapasitesi
+ Amut asagl (tek seferde amuttan asagl inme) ve cember hareketi
+ Engel

On Alistirmalar
+ T seklindeki elleriyle Cember hareketi
+ Yukseltilmis ylizeyden (katlanmis paspas, atlama beygiri paspasin lizerine inis.
Ogretme / Beceri Adimlari

+ Hamle yapin (engelden sonra)

+ One dogru yaslanin ve ikinci elinizi parmaklarinizi
geriye dogru bakacak sekilde (T) (yanlara ve
geriye dogru) gevirin.

+ lkinci ayak yerden kalkarken ilk ayak kaldirilir.

+ Ik bacak hafifce tereddiit eder, ikinci bacak
yakalanir ve viicut hafifce doner.

+ Bacaklari yere dogru uzanirken, bilekleri ve omuz
silkme ile zemini itin. Gévde oyulmus.

+ Ayaklar hafifce zemin, ayak bileklerini, dizler ve
esnek kalgalari ulasmak ve kollar havaya ulasmak
gibi.

Gozlem
+ llk elinize yakin elinizi yerlestirin
+ lkinci el, jimnastikgi ters cevrilinceye ve diger kalcaya konana kadar tereddiit eder.
+ Ogrendikten sonra tespit-gdzlem gerekli olmamalidir.

Diger Kullanimlar / Cegitlemeler
+ Yuvarlaktan gikip ziplar, sirt tokalari vb.
+ Engelli veya engelsiz kosular
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Duizeltme

Anahtar ifadeler /
Dikmeler

Bacaklar bir araya gelmiyor

Pratik amortisor gikislarini uygulayin

Bacaklari bir araya getirmek icin daha fazla
zaman vermek icin ylikseltilmis ylzeyden delik
acin

Viicut dikey olmuyor

Tekme etmeye zorlamak igin iki ayakh mat
arasinda aligtirmalar yapin

"Ondeki bacak yukari"
Katlanir paspaslar

Yerden kalmada sinirlilik

T yerlesimini gbzden gecir - yerlesimi
gorsellestirmek icin tebesir veya kauguk
noktalar / oklar kullan

Omuz kasilma alistirmalari uygulayin ve hamle
yapin ve yastikli duvari itin.

"it"

WE~CH
VIiD -0 2

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrendr Rehberi - Ekim 2014

87



Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenérliik b'l':-
Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi |

Engel - 2 Ayak Blogu

On sartlar
Bir ile iki ayak arasindaki farki bil

On Alistirmalar
Sicrama dirillerine bakiniz

Ogretme / Beceri Adimlari

+ Bir bacak ileri, ayakta durmaya bagla.

+ On bacagi itin ve kollar ileri ve yukari sallanirken her iki ayaginizi da ayak parmaklarinin tizerinde
olacak sekilde yere koyun.

+ Birsonraki beceriye hazirlanin-ayak uydurun.
+ Not: zamanla hizi artirin ve igine ylirliylin, ardindan igine kosun - ileri momentumu engelleyin ve
yukart momentuma dontstirun.
Tanima(gozlem)
Bu Tespit Edilmis Bir Beceri Degil.

Diger Kullanimlar / Cesitlemeler

+ Engeller ve sigrama tahtalari kullanilir.
+ Eski engeller - 6rnegin ileri dalis rulolarindan, ileri saltolardan vb. Once kullanilr.
+ Eski engeller - 6rnegin ileri dalis rulolarindan, ileri saltolardan vb. Once kullanilir.

W ~CH
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+ Tahtada 2 ayakla durun. Kollarini yukari atlamak igin atla.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Anahtar ifadeler /

H Diizel
ata uzeltme Dikmeler

IGl¢c almamak Tebesir isaretlerini kullan

Aayak bilegi, bacak glicl ve sigramayi
lgelistirmek icin ayaklari viicudunuzun
online yerlestirin.

Bacaklar ve kollar koordine Hareketleri ayri ayri 6gretin ve sonra bir

edilmemis araya getirin
88 Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrendr Rehberi - Ekim 2014
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Opsiyonel Zemin Ex Rutinleri - Sonraki Adim

Secim yapmak icin kat alistirmalarindaki beceri listelerine bakiniz, ayrica becerilerinizi ve yeteneklerinizi
kullanan jimnastikgileriniz igin en iyi rutinin nasil olusturulacagina karar vermek igin kural kitabimizin
degerlendirme kismina bakin. Bu becerileri 6gretmek bu kilavuzun kapsami disindadir. Litfen NGB'nizle
klinikler kurun ve yerel jimnastik organizasyonunuzda ve spor salonlarinda yardim isteyin. Litfen 2011'deki
SOl Diinya Oyunlarindan eklenen rutinleri inceleyin.

*

Kadinlar - Jimnastikcinin sevdigi 4 ya da 8 sayi atisi iyi olan sozler ve sesler olmadan miuzik segin,
bu hareketleri yliksek sesle saymak becerileri 6gretmeyi kolaylastirir.

Mzigin uzunlugunu FIG kurallari ile belirlenen minimum sinirda tutun. (KADIN)

Yalnizca yuvarlanan bir seridin kullanildigi yerler igin uyarlanabilecek basit bir déseme diizeni
planlayin.

Dokuz farkh eleman gereklidir ve bunlar herhangi bir degerde (A, B, C) veya SEKIL degeri olmayan
(taninabilir bir beceri) olabilir.

Bes farkli zorunlu grup temsil edilmelidir; gerceklestirilen bir beceri bir seferde yalnizca bir
gereksinimi karsilayabilir. Her eksik gereksinim icin .5 kesinti alinir.

KADIN

+ Akrobatik yetenek (ler): yuvarlanmalar-blkiilme, amutlar, yan takla, yuvarlanma hatasi,
geziciler, takla.

Dans Becerileri: sicramalar, atlamalar, atlar, donusler, lokomotifler

Bilanco / Bekletmeler: v-sit, dlcek, arabesk, tutum

ileri / Geri yetenek (ler): ileri ve / veya geri hareketi gésteren dans veya akrobatik olabilir
Bir 360 derece doniis veya donme

* & o o

Erkekler

+ Esneklik, denge, gii¢

+ Atlama (lar) ve donis (ler)
+ lleri eleman (lar)

+ Geriye dogru eleman (lar)
+ Yan eleman (lar)

Gegisleri birlestirmek ve baglamak igin lokomotif becerilerini kullanin; gallop, adim atlama, kedi
sicrama, cember hareketi

Akrobatik becerileri li¢c beceriden olusan bir gecisle birlestirmeyi deneyin; amortisor ileri rulo disari
¢ikar, gember hareketi, geri rulo.

Dans ve akrobatik becerileri bir araya getirin; sabit atlama, ileri sarma, ¢atalli atlama

Kol pozisyonlarini degistirin ve rutin islemler sirasinda dinlenme streleri icin kullanin; yani diz
¢Okerken her iki kolu saga, yukaridan asagiya ve sola dogru dort sayiya kaydirin.

Cok basit hareketlerle baslayin ve jimnastikgi ilerledikge daha zor olanlari ekleyin.

Zorunlu unsurlar kullanabilirsiniz ancak zorunlu olan (g ardisik unsurun uygulanmasi, baslangic¢
degerinden 1.00 kesinti ile sonuglanir.

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenorliik 1{_—
Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi h

- QOzel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrendr Rehberi - Ekim 2014

Seviye IV Rutinler (Erkek ve Kadin)

Erkekler Seviye 4A
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Men Level 4A

i

Erkekler Seviye 4C

i

Erkekler Seviye 4D

H

Kadinlar Seviye 4A

i

Kadinlar Seviye 4C

i

Kadinlar Seviye 4D

i

(o)

0

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrendr Rehberi - Ekim 2014



'\-:’.__ Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenérliik
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Kulplu beygir becerileri (Erkekler)

Viicudunuzun donanimini ayarlayin.

W2~CH
VID 20 1

Tutamaklar ve Destek Pozisyonlari (On, Arka, Tuck)

Onkosullar
Kollar ¢okmeden yerde yukari itme pozisyonu yapabilme.

On Alistirmalar

On Destek Kavrama Degistirme Alistirmalar
W:~CH W2~ CH
Vib:0 2 Vi 03
Gozlem
Jimnastikginin arkasinda durun, kalcalari desteklenebilir
WE2~TCH
VID:OS
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Bacak Savuruslar

On sartlar
o Agirhiklarini desteklemek icin Ust viicut glict
o Agirhklarini degistirmek icin denge
On Alistirmalar
+ Destek tutar - bir elinizi kaldirirken saga ve sola agirlik kaydirma
+ Ayakta yatay bir bacak ile bagladi.
Ogretme - Beceri Adimlari

+ Destekte yan yana hareket almaya ¢alisin.
+ Sonra bacaklari hafifge vurun ve yan yana hareket etmeye ¢alisin.
+ Ardindan, yan hareketin sonunda yukari dogru bir vurus uygulayin.

Gozlem
Jimnastikginin arkasinda dur.

+ Ustlerini iterek destegin korunmasina yardimci olabilirsiniz.
+ Temel salinimlara sahip olduklarinda, gerekli ylkseklikleri hissetmelerini saglamak icin
bacaklarini kaldirmaya yardimci olabilirsiniz.
Varyasyonlar

+ Bu, 0Ozellikle triseps kaslarini gerektirmesine ragmen, bacaklarinizi arkasinda oldugu gibi atin
onlinde de yapilabilir.
+ Kalgalari uygun bir sekilde germe glicti zordur.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
Sik sik geriye disliyor  JAgirlik daha ileri kaydirilmali "Uzerine egilmek"
KKollarin Cokmesi Silahlari kilitlemek "Sacini elime ¢ek"
Yiikseklik eksikligi Denemek ve tekmelemek igin ellerini  |Eriste veya kdpuk, yukari dogru
kaldir. tekmelemek en iyisidir.
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Tekli Bacakl

On sartlar
Agirhk kaydirma sola ve saga, catalli salincaklar, bacak kesimleri

On Alistirmalar
Atlama Destegi. Zemin Uygulamasi. Pommels olmadan at Ustlinde. Tek kulplu atta.

Ogretme - Beceri Adimlari

Jimnastikci omuzlarini 180 derece déndiirmeyi ve bir eliyle yerde veya panel mati izerinde ¢alismayi
o6grenmelidir. Daha sonra mat panelden atlayip pommelsiz bir at Uzerindeyken bir yandan doénisi
deneyebilirler. Ardindan, donlsi baslatmak igin sapi dondiiriilmis destek igin bir kulp ekleyin. Son olarak
ikinci kulpu ekleyin.

Gozlem

Atla aranizda iken, jimnastikcinin hemen o6nilinde durun. O atlar ve dénerken, atin sonundan dengeye
kaymaya yardimci olmak icin omuzlari yakalayabilirsiniz.

Varyasyonlar
Bu, her iki uctan veya ortadan sona kadar yapilabilir.

Beceri Arizalari ve Duizeltmeleri Grafikler

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
|Genellikle Geriye Disliyor Agirlik daha ileri kaydiriimali "Uzerine egilmek"
IKoIIarm Cokasu Kollari kilitlemek "Kolunu kilitle"
Sirayla sikisip kaliyor IOmuzlarin daha agresif dontsimi "Sert don"
IBiIek aciyor Esneklik, Germe

W ~CH
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Bacak Ileri ve Geri Keser

On sartlar
Destek Salincaklari

On Alistirmalar
Destek Tutar, Agirlik kaydirma saga ve sola ve saga. Catalli destek salincaklar.

Ogretme - Beceri Adimlari

ilk jimnastikgi bir kolun {izerine yaslanmali ve ileri bir kesmeye yardimci olmak igin zit ayagini atin sonuna
yerlestirmelidir. Bu, bacaklarinin arkasindaki erisimi anlamalarina yardimci olacaktir. Bir kez ayaklarini
hafifce iterek bir kesim yapabiliyorlarsa, onlara yardim etmeden denemelerine yardimci oluyorlar.

Gozlem

Jimnastikginin arkasinda dururken, destek kolunda ileri ve geri dengelerine yardimci olmak igin sirtlarini
iterek destegin korunmasina yardimci olabilirsiniz.

Varyasyonlar

Bu, hareketi elde etmek icin sunger olmadan denenebilir ve stngerlere carpma konusunda
endiselenmeyin. lleri kesimler geriye dogru kesimden ¢ok daha kolaydir. lleri kesmeye baslamalilar, sonra
diger ayagini 6ne dogru kesmeliler. Sonraki 6nden baslayarak geriye dogru ve diger bacaginizi geriye dogru
kesin. Sonunda ayni bacagin ileri ve geri kesilmesi ve ardindan karsi bacaga gegilmesi.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
|IGenellikle Geriye Diisiiyor Agirlik daha ileri kaydiriimali "Uzerine egilmek"
[kollarin cokiisi IKollari kilitlemek “Sagini elime ¢ek”
[Pommel‘de Bacagini Vurdu |Diiz Bacaklar "Dizini sik"
Kulplu veya Ata Bacak Vurur Daha Agresif Olmak " Sert kesim”

WEZ~CH
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Yana indirme

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Bacak Acik Sallanmak

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari
e Catallara dogru salincaklar - her iki tarafa da vurur

WE™CH
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Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

WEZ~CH
ViD -0 2
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Yarim daire binis

On sartlar

+ Ondestek

+ Arka destek

+ Bacak kesigi

+ Dairede yayilma

On Alistirmalar
Destege atlayin, zeminde veya alcakta yuriyin

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Atlama beygir alcaltiimis ve atlama beygiri olmadan, bacaklari 6ne atlayin ve arka destekte
kalmaya calisin.

+ Sonra bir destek kolunun {izerinde olacagi tek sapl atlama beygiri ekleyin.

+ Sonra iki sapli atlama beygiri ekleyin.

WE™CH
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Gozlem

Kalganin tzerinde ellerinizle dogrudan jimnastikginin arkasinda durun. Yarim daireye girerken atlamasina
ve dairesel hareketine yardimci olun.

Varyasyonlar

Bu, rutin boyunca bu yoni takip ettigi stirece jimnastikgilerin daire icine alma yetenegini ayarlamak icin
atin herhangi bir ucundan yapilabilir.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
Sik sik geriye duslyor Daire boyunca kalgalari diizeltin "Uzatmak"
|Kollarin ¢ékusi Kollari kilitlemek "Kolunu kilitle"
IC)n sert geliyor Atlamada daha az yukseklik "Sadece Kulplu Bacaklar"
Atin arka ucuna vurur Desteklemek icin eli daha hizl tutun  |'Hizh eller"
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Tek Bacak ile yiikselme

On sartlar

Alstirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari
Tanima(Gozlem)

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Yanhs Makas

On sartlar

Alstirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Wi ~CH
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Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenér Rehberi - Ekim 2014 99



Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenérliik 'S‘;-
Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Kulplu beygir lizerinde hareket etmeye devam etmek
Kulplu beygir icin sartlandirma

istege Bagh Rutinler - Bir Sonraki Adim
istege baglh rutinler asagidakileri gerektirir:

+ Tekli bacak elemani

+ Cift bacak daireler

+ Enaziki yone bak

+ Atin i¢c bolimini de kullanin
+ inmek

FIG kurallarinin yani sira daha fazla bilgi icin kural kitabini ve degerlendirme sayfalarini kontrol edin.

Lutfen bu jimnastik rutinlerinin video kliplerini Dlinya Oyunlari - Atina, Yunanistan'dan Kulplu beygir
Uzerinde izleyin.

Seviye 4A Seviye 4B Seviye 4C Seviye 4D
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Ogretim Halkalan Becerileri (Erkekler)

Tutus
Tutuslarla ilgili genel yorumlari gorin.

>
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi |

Sikismis Cene

On sartlar

W ~CH
VI _.€0

Alstirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Diiz Kol Sarkma

W ~CH
VI _.€0

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenér Rehberi - Ekim 2014
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Salincaklar

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

. WE~CH
Vi _€0
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Paralelde govdeyi sikistirmak

On sartlar
Alstirmalar
Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

W2 ~CH
Vi .€0

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrendr Rehberi - Ekim 2014
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L Askili Pike
On Kosullar

On Alistirmalar

L Askili Drill iki Blok Arasi L Drill
WE™CH W:~CH
vVib:O 1 ViD -0 2

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Paralel Cubuklari Kullanan Pike L Asmali Drill

W2 ~CH
vVib:03

Hata Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Yukan Cekin

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Ters Diiz Govde Askisi

On sartlar

On Alistirmalar

iki Blok Arasinda Ters Aski Ters Pike'a Ters Asma
WEL™CH WE™CH
vik .0 1 ViD .0 2

Ogretme - Beceri Adimlari
Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Salinarak Geri Doniis ile govdeyi Bitkmek

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

WE™CH
VI _.€0

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Diiz Govde Destegi Tutacagi
Ters Diiz Pike Askisi - Alman Askisi Cekme
Yerlestirmek

Istege Bagh Rutinler - Bir Sonraki Adim

istege bagh bir halka rutini icin gereksinimler sunlardir:

+ 2 saniye bekleyin
+ Destek elemanlari

¢ Kuvvet
+ Salincak
+ Inmek

Opsiyonel rutinler igin kurallari ve degerlendirme sayfalarini ve FIG kurallarini okuyun.

World Games - Atina, Yunanistan'da yapilan asagidaki seviye IV rutin videolarini izleyin

Sevive 4A Sevive 4B

P P
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Paralel Gubuk Becerilerinin Ogretimi (Erkekler) Bar Ayari

»

Tutuslar - tutus altindaki genel kilavuzlara bakin
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El Yiiriiyisleri

On sartlar
+ Jimnastikgi destek tutusu yapabilmelidir.
+ Jimnastikgi, yukari dogru bir konumda tutmali ve dontsiimli olarak ellerini yerden kaldirmalhdir.

W£~CH
VIiD <0 1

On Alistirmalar
Cubuklarin altinda blok veya istiflenmis matlar varsa (béylece jimnastik¢i barlarin arasinda durabilir),
ylriyiln ve ellerinizi raylarin Gzerinde hareket ettirin.

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Egitmene ayaklari ve bacaklari tutmasini ve jimnastikginin ellerini ile ylriytsind yaptirmasini
saglayin.
+ Yavas yavas daha az yardim kullanin.

Gozlem
Bacaklarini tut, cubuklarin arasinda yuru.

WE~CH
vViD -0 2

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Straddle Oturma ve Seyahatler

On sartlar
+ Destek tutma ve raylarin lizerinde sallanmasi desteklenmelidir.
+ Yatar pozisyon pozisyon
+ Cubuklar tGzerine oturtulmus yatar pozisyon
On Driller(Alistirmalar)
+ Destek ylruyusleri
+ Yatar pozisyonda esneme

Wi ~CH
ViD 20 1

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Otur ve bacaklarini diiz bir sekilde dik

+ Ayaklari gubuklarin izerine yerlestirin ve konumunu desteklemek igin arkaya kaydirin

Gozlem
+ Kollari tut, boylece jimnastikgi diismuyor.

+ Bacaklarin yukari ¢cikmasini kolaylastirin (bir seferde bir bacak)

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

WE~CH
ViD :0 2
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Destek Tutma

On sartlar
+ Destek pozisyonunda tutun
+ Glcli mide kaslari

On Alistirmalar
Destek konumundan, dizleri yukari ve asagi kaldirin.

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Destek pozisyonundan jimnastikciden dizleri kaldirmasini isteyin (nesne tutun - yani eriste
gerekir)

+ Basini dik tut, kollari diiz.
Gozlem
+ Kollari sabitleyin, boylece diismezler.
+ Gerekirse bacaklari kaldirmaya yardim edin.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Dizler yeterince ylksege

kalkmiyor Karin ve kalga fleksér mukavemeti icin

temel kaslara donik alistirmalari

|(5ne diistiyor |Ba§|n| ve kollarini dik tut

-
.
.
.
e
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Salincak

On sartlar
+ Destekte tutunma becerisine sahip olmal
+ Destekte yiriyebilmeli
On Alistirmalar
+ Destekte ylirime
+ Destek tutun

WZ~CH
Vit z0 1

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Destekte ici bos bir pozisyonda tutun

+ Ayaklari yukari kaldir ve sallanmaya basla

Gozlem
Kollari raylarin tizerinde tutun, boylece biikilmezler.

WE™CH
Vib :0 2

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Kivrilarak yandan inme

On sartlar
Yatay yukarida salincak

On Alistirmalar
+ Ylzerinde yatay sallanma
+ Bir barda ayaklarini sallayin ve ileri ittirin.

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Uzerinde siiriinerek sallanmak
+ Diuzgiin salin (6ndeki uzatma ve igi bosg)

Gozlem
Yikilmadigindan emin olmak icin Ust kolu destekleyin.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Onden Salinim ile Bacaklari Acma

+ On-kol altindan sallanma
+ Onyiikselme
+ Salinim ile bacaklari agma
+ Destek tutun

On Alistirmalar
+ Inip-cikma

+ Salinim ile bacaklari agma pozisyonunda paralelden inme

+ Ust kol salincak

Ogretme - Beceri Adimlari
Kalgalari 6ne yiikseltin

Gozlem
On yiikselise gegerken arkadaki nokta

WE™CH
VI _.€0

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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L Tutma

On sartlar
¢ Tuck tutun
+ Destek tutun

Alstirmalar
Temel kaslara dénuk alistirmalar, ab ¢alismasi (V ups)

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Nesneyi (6r. Mat) cubuklarin Gzerine yerlestirin - bacaklari yukari kaldirin ve nesneye yaslayin
+ Bacaklar dik tut

Gozlem
Bacaklari tutmaya yardimci olun

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

|Bacaklar yeterince yiiksek kalmaz [Karin bélgesi alistirmalari Destek - dokunma gubuklari
Uzerinden 6ge

|Bacaklar ¢ok erken algalyor IKarin kaslarina donuk alistirmalar

[Dizler bikilmis Her dizin lzerine karton st
kutusu yerlestirin ...
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Ters Makas

On sartlar
+ Raylar Gizerinde dururken ayaklari geriye dogru sallayin
+ Yarim donis

On Alistirmalar
+ Yatay yukarida salincak
+ Ceyrek donme kalgaya donis (bir ray tGzerinde oturmasi gerekir)

WE™CH
VI _.€0

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem
+ Kollari tutun
+ Bukilmeyi kolaylagtirmak
+ Barda oturduklarindan emin olun

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Onden inis
Onden inis inisten Cikin
W2 ™CH W2 ~CH
vVib:01 vib:0 2

Diiz Bacak Yan inme

On sartlar

+ Yatay yukarida salincak

+ Bir cubuktaki ayaga sallan ve uzaga it
On Alistirmalar

+ Yatay lzerinde sallanir
+ Bir cubuk lizerinde ayaga dogru sallayin (yukari dogru bastirin), daha sonra zeminde gubuklarin
disina inmek icin uzaga itin.
Ogretme - Beceri Adimlari
+ Uzerinde siiriinmek igin salincak
+ Dizgin salincak

Gozlem
Kollari destekleyin-tutun - cokmediklerinden emin olun

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Hits Cubugu Yiksek salincak Ped ¢ubugu (yani eriste) boylece
kendine zarar vermez ve korkmaz

Yan Cikarma

W2~CH
vib:03
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Ust Kollardan Arkaya Straddle Destegi

+ Katta ters pike

+ Ust kol salincak

+ Bacaklari ayirarak oturmak
+ Bebek dips

On Alistirmalar

+ Ust kol salincak
+ Pike pozisyonu
+ Bacaklar ayrik pozisyon

Ogretme - Beceri Adimlari
Video goruntilerine bakin

Gozlem

Kalgalari yukari itmek icin geri don (video gorintilerine bakin)

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

Wi ~CH
Vi .€0
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Omuz Standi1 Madifiye Sirt Yukari Tutun
On sartlar

+ Amuda kalkma

+ Parasit tUzerinde omuz kirsisu

+ Omuz standindan disari dogru sallayin
+ Koltuk alti ylksek salincak

On Alistirmalar
+ Amut pozisyonunda bas dayama yeri
+ Benekli omuz parasiit Gizerinde durmak

+ Omuz ayagl, barlarin tizerinde tam olarak durmamalari igin barlarin lizerinde durur (barlarda
paspaslar)

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Kilavuz ahstirmalar ile ayni
+ Dirseklerin her zaman doniip ayaklarinin birlestiginden emin olun
+ Degistirilmis yedeklemede topuk tahrik
+ Rulo Gzerinde ¢ene

Gozlem
+ Ciktiklarindan emin olmak igin dirsekleri tespit edin
+ Ayaklari tutun

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Duizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

W2 ~CH
Vi €0
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Stutz kapali inme

On sartlar
+ Onsalincakta kanat
+ Yarim donis
+ Yatay lzerinde sallanir

On Alistirmalar
+ Yiksek salincak

+ P barlar kadar yiiksek paspaslar yapin ve midenin yarisina kadar sallayin

+ Ustte ama alt paspaslar alttan ayaga.

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Uygun salincaklar
+ Yarim dondisler

Gozlem

Kolu, yari donmeyi kolaylastirmaya yardimci olurken dondiigiiniin tersi yonde tutun.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

Wi ~CH
Vi .€0
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Istege Bagh Rutinler - Bir Sonraki Adim
istege bagh Paralel Cubuk rutinleri icin gereksinimler sunlardir:

*

*

*

*

*

2 saniye bekleyin

Cubugun tzerindeki destek elemanlarinda sallanma elemanlari
Cubugun altindaki salincak elemani / elemanlari

Cubuklarin her iki tarafina bak

inmek

FIG kurallarinin yani sira daha fazla bilgi icin kural kitabini ve degerlendirme sayfalarini kontrol edin.

Atina'daki Dinya Oyunlari'nda erkekler tarafindan yapilan istege bagl rutinlerin 6rnekleri olarak
asagidaki rutinleri gézlemleyin.

Rutin A Rutin 4B Rutin 4C Rutin 4D

124
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Yatay Cubuk Becerilerinin Ogretimi (Erkekler)

Uzun Askida ve Askida Salincak

On sartlar

Ahgtirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Salincakta El Sicgrama

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

W2 ~CH
Vi €0
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Yarim Doniiglii ve Kavrama Degisimli Salincaklar

On sartlar

On Alistirmalar

Zeminde Dondis Drill

W2 ~CH
viD:0 1

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Askida Yarim Doniis

W2~CH
vViD -0 2

Hata Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

Yarim déniis salincak

W ~CH
vViL -0 3
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Arka Salincaktan Sehpaya Birakma

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

W2 ~CH
VI .€0
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Kazak Baglantisi

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Oyuncular

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

W2 ~CH
Vi .€0
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Geri Kalca Cember Dokiim

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Wi ~CH
Vi .€0
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Salincaklar Altinda

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Bebek dev

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Hedefe

On sartlar

On Alistirmalar

Ogretme - Beceri Adimlari

Gozlem

Varyasyonlar

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
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Istege Bagh Rutinler - Bir Sonraki Adim
Istege bagl bir paralel bar rutini icin gereksinimler sunlardir:

* & o o

*

Serbest birakma (bir veya iki elin yeniden alinmasi)
Donusler

Uzun asili salincak

Cubugun yakininda eleman (lar)

inmek

FIG kurallarinin yani sira daha fazla bilgi icin kural kitabini ve degerlendirme sayfalarini kontrol edin.

Ekli, istege bagh rutinler icin neyin bir araya getirilebilecegini gosteren Yunanistan'daki SO Diinya
Oyunlari'ndan Ug¢ 6rnek rutindir.

Seviye 4A Seviye 4B Seviye 4C
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Atlama Becerilerinin Ogretimi (Erkekler ve Kadinlar)

Atlama - Diiz (Gerilmis); Tuck; Catalli (Gergin Govde ve Piked Govde)

On sartlar
Viicut pozisyonlari arasindaki fark (isinma matkaplarina bakin);

On Alistirmalar

+ Ayak bileklerinde, dizlerde ve bacaklarda kuvvet kazanmak igin ziplama serisi alistirmalarini
kullanin.

+ Vicut sekillerine sahip 1sinma alistirmalari (streg, pike, pike, straddle)

W ~CH
VI _.€0

+ inis alistirmlari - hafif yiikseltilmis ylizeyden atlayin. Ayak bilegi ve dizleri biikiilmis, kollarini diiz
On pozisyona birakarak, bas ve gogsi yukari gelecek sekilde inis yapin. (siki bir sekilde)

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Uzatilmis bir durma pozisyonu alin.
+ Dizleri ve kalgalari biikiin, kollari yanlara indirin .

+ Dizleri dlzelttikge kollarinizla havada uzanin ve zemini itin

+ Gergin atlama - bacaklari diimdiiz ve birlikte havada tutun
+ Sikma atlama - bacaklari yukari kaldir
+ Catal / Yildiz - havada kaldirma olarak bacaklari istifin igine ayirin
+ Catal / turna - Kalgadaki bacaklari ve turnalari havada kaldirirken kaldirir

+ Bacaklan bir arada tutun / kapatin ve asagi inerken ayak parmaklarini zemine dogru tutun

+ Dizleri ve kalgalari biikiin, kollari diiz bir 6n konuma getirin, bas ve gégstintizii simsiki tutun,
eklemleri sikin.

+ Uzatilmig bir durma pozisyonu alin.

Gozlem
Jimnastikginin yaninda durabilir, 6nii ve arkayi bos alan olarak gorebilir.

Varyasyonlar

+ Zeminde, kasada, denge kirisinde sigramalar yapilabilir.
+ Sicramalar sirayla veya baska bir hareketi takiben yapilabilir (yuvarlama, atlama)
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
Alternatif ayak kalkmasi Yiksek ylizeyden zemine atla. (Daha
kolay)
Birden ¢ok atlama yapin
Yetersiz yUkseklik Bacaklari ve ayak bileklerini sicrama
alistirmalari ile gliclendirin.

|Odaklanmayip, g6gsun dismesi  Jodaklanmak icin resim veya dgeyi IBakmak i¢in resim veya 6ge.

duvara yerlestirin.

[Havada yanlis bacak pozisyonu  lyerde otururken bacak pozisyonlarini

uygulayin.
Tuck Ziplama Straddle Ziplama
WEZ™CH WE2~CH
vVib:0 1 ViD z0 2
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Kosmak
Kosmak tonoz yapmak icin 6nemli bir beceridir. Biri hizli, tutarl bir sekilde (ayni hiz) ve diiz bir ¢izgide
¢ahisabilmelidir. Glgli bir kogsma kasanin kullanimini kolaylastiracak.

On sartlar
Hizli gitmeye istekli.

On Alistirmalar

+ Kollar - Ayakta durma, daha sonra yilriime, daha sonra 90 derece bikilmis kollarla kosma,
ellerinizi gevsek bir sekilde sikma. Kollar bacaklarin karsisina hareket eder ve ileri ve geri doner.
Hareket halindeyken kollarinizi olabildigince cabuk hareket ettirin.

+ Uuzun adimlama - yiksek diz kaldirma lizerinde ¢alisin, foreleg (6n ayak) erisimi ve
kosullandirma calismasi yaparken zeminden (zemini) asagi itin. Adim atisi diiz tutmak igin bir
atlama pistinde veya bir cizgide kosmaya calisin.

o Tutarlilk - adim adimdan basglayarak ve ___ adimlarla galisan pratik (5 gibi klicik bir sayi ile
baslayin) neredeyse ayni aya kadar ayni yere ne kadar indiginizi gorin.

Ogretme - Beceri Adimlari
Yiriimeye baslayin - hiz ve adim siresini artirin.

Gozlem
Gorme engelli olmadikca NA - daha sonra tutmak igin pist Gzerinde uzanmis bir kilavuz ip kullanin (bel
yuksekligi)

Varyasyonlar
Atma yarisina adim atmak veya dik durmakla baslayabilir. Bir engelde sonuglanacak. (eklemek)

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

vavas kosuyor "Polis ve soyguncusu" oyna - onlari

yakalamaya calis.

|[Engelden énce hizi diisiiyor Kosuyu kisaltin, daha uzun daha hizli
ve daha hizli ve engelde daha yavas.

W ~CH
VI _.€0
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Engel (ayrica bakiniz Montaj)

On sartlar
Bir (ayak) ve iki (ayak) arasindaki farki bilmek

On Alistirmalar
Yavas ¢cekimde beceri gorsel olarak gostermek icin hedefleri kullanin:

+ On ayagi lastik bir nokta tizerinde sabit pozisyonda tutun. Viicudun éniine yerlestirilmis bir
kasnak ile ayaklari bastirin ve her iki ayakla birlikte inin.

+ Yerdeki bir gizginin arkasinda adim adim durun. Sinyal lzerine gizgiye inen iki ayaginiza atlayin.
Ardindan gizgiden ileri atlayin.

W ~CH
VI _.€0

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Biradim o6ne, alt kollar asagi ve geriye dogru geri gekilin.
+ Dizler hafifce bikiilmus olarak iki ayaga inmek icin 6ne dogru 6ne, 6ne bacak 6ne dogru yay.
Kollar 6ne kalkmaya baslar.

Gozlem
NA

Varyasyonlar
+ Engel, toparlanma, zemine inig - Her iki ayagindaki arazi gibi, hemen kollari yukari dogru hareket
ettirilir ve dizler biikiilmis olarak iki ayaga inen bir yere atlayarak atilir. Dizleri zemine kadar
bikiin ve uzatin.
+ Rebound ve paspas lizerine inis ile tahtayi engelleyin - Yukaridaki gibi yapin, ancak tahtanin
ontinde zemine ¢ikin, iki ayakla inin, ziplayin ve tahtanin 6niinde paspas lGzerine inin. (atla,

atlama)
Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu
Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Ijimnastikginin engel lizerinde 6ne fivme kazanmak icin jimnastikgi _ |Nesneyi (lastik nokta)

egilmesi Onlinde ayak parmaklarina ulasin. Ust Julasmak icin sporcunun
govdeyi kaldirmak igin kollar kullanin. J6nlne yerlestirin.

|[Engel tizerinde yavaslamasi Ayak bilegi ve ayak kuvveti icin
sinirlayici alhistirmalar Gzerinde ¢alisin.
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Inis (ve Diisen) Ahstirmalar

On sartlar
+ Paspas icin ylkseltilmis ylzeyden (birkag ing) ziplayin.

+ Egri dizler ile dUz (kilitli) dizler arasindaki farki bilir.

On alistirmalar
Hafif ylkseltilmis ylizeylerden inis paspaslarina atlayarak inisler yapin. Yavas yavas yuiksekligi arttirin.

Ogretme - Beceri Adimlari
Sunlarla temas ettiginde soku emerek uygun sekilde topraklayin:

+ llk ayak dokunmadan toplar (ayaklar hafifce dagilir)

+ Topuklu topraklar gibi esnek ayak bilekleri

+ Topuklar yere inerken bilekleri biik

+ Dengeyi korumak icin gerekirse alt kollar

+ Viicudu dizeltin, kollari yukari dogru uzatin, topuklari bir araya getirin ve nihai “uzatma”
pozisyonunu alin.

Gozlem

Jimnastikginin yaninda dur ve hafifce 6ne geg. Bir elinizi kalgalarin 6niine, digerini de ziplarken ve inerken
yerlestirin.

W2~CH
vic:01

Varyasyonlar
+ inislerde giivenlik rulolari kullanin - hiziniz ileri veya ¢apraz olarak ileri ise, ayaklar yere
carptiktan sonra ileri yuvarlanma / omuz yuvarlanmalari. Hiziniz geriye dogru ise, oturmadan
once ayaklarin zemine temas etmesine izin verin, sonra geri. Yuvarlanma hareketiyle inis yapin.
Ceneyi dlisme sirasinda gogse dogru yerlestirin. Parmaklar, kalgalar zemine temas ettiginde
dirsekler bikilmis olarak 6ne bakmalidir.
+ Zeminde, kasada ve her bir ekipman parg¢asinda inisler yapin.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
rinis anida egilme Odagi yukari ve yiliksek tutmaya Bakmak i¢cin duvarda bir odak
devam edin. noktasi var.
WE™CH
vib.0o 2
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Comelme, Kasadan Diiz Atlama

On sartlar
+ Kosu, engel ve toparlanma becerisini baglatmak icin gereklidir.
+ Atlamak igin uygun inisler gerekir.

On Alistirmalar
+ lyiinis teknigi uygulayarak, bacak kuvveti icin yukari ve asagi katlanmis paspaslar atlama islemi
gerceklestirin.
+ El-ayak atlayislari gerceklestirin - pike standindan, 6ne itme pozisyonuna, ileri pike standina vb.(
uzanin)
+ Yikseltilmis ylzeylerde el ayak atlama alistirmasi yapin
+ Masaya tirmanin, pratik gtivenli inislere atlayin.

WE~CH
Vit :0 1

WE™CH
ViD:O 2

WE™CH
Vib:03

Ogretme - Beceri Adimlari

Pistten kisa bir mesafeye dikkat edin.

Pistte ileri kos

Pistten tahtaya engel, ayaklari ile birlikte inis ve hafifce bikulmus dizler

Tahtadan geri tepme, kollarla havaya uzan

Elleri atlama masasinin Ustline yerlestirin, viicudu sokun ve ellerinizi ayaklarinin arasinda olacak
sekilde atin Gzerinde bir gomelme pozisyonuna getirin

+ Attan atlayin, havada kollara ulasin ve gévdeyi uzatin.

+ Dizleri hafifce biikerek adim atmadan paspasin {izerine inin

+ Viicudu dizeltin ve havai kollarini kaldirin.

* & & o o

Gozlem

+ Baslangigta, biri masanin 6nlinde, digeri arkasinda 2 gézcii kullanin. Her ikisi de jimnastikginin
yaninda.

+ On godzci kalgalar kaldirir ve jimnastikginin st kolunu masaya ¢omelmek icin hareket ettirir

+ Geri gbzcl, inise yardimci olur, 6n ve arka alani tespit eder

Varyasyonlar
Diiz atlama, atlayislarda degisebilir — kivrilmak, bacaklar ayrik yirime 1/2 doénis, vb.
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Duizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

IDizler masaya capiyorsa Daha iyi blok ya da kos; ayaklarin
Ustline diismesi icin odayi birakmak
icin kalcalari ylkseltin.

Tahta masaya ¢ok yakin olabilir.

W2 ~CH
Vi €0
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Squat on, Straddle Atla
Yukariya bakin, ancak aletten inerken diz bir atlama yerine iki ayak Gzerinde bir atlama yapin

WECH
Vi .€0

Comelme Kasasi

On sartlar
Jimnastikci bacaklarini temizlemek icin comelme yapabilir.

On Alistirmalar

+ Gemide durun, 6niinde uzunlamasina yerlestirilmis birka¢ katlanmis paspas bulunur. Katlanmis
paspaslarin tzerine ellerini koyarak atlayin. Katlanmis paspaslarin lzerine oturmak icin bacaklari
kollarin arasindan ¢ekin. Kollar paspaslari iter ve pikedeki toprak otururken tepegé6z (yukari)
yukseltin.

+ Yerde, yukarida yapin ancak gerilmis 6n destekten kollari yukari kaldirarak yere oturmak igin
hareket edin.

Ogretme - Beceri Adimlari

Pistin sonunda dikkat edin.

Pistte ileri kos.

Pistten tahtaya atla, zekalarla birlikte inip diz ¢cokip hafifce egildi.

Tahtadan hemen geri cekildi, kollarla havada uzandi.

Viicut tutusmaya basladiginda ellerini masanin izerine yerlestirin.

Bas ve gogsiin yukarda kalmasi, dizler masanin tizerinden dokunmadan gecerken elleri geri
toplar.

+ Kollari kaldirin ve gévdeyi 6n lambada gerin.

+ Dizleri hafifce biikerek adim atmadan minderin tzerine inin.

+ Vicudu dizeltin ve kollari yukari kaldirin.

* & 6 o o o

Gozlem

Baslangicta, tablonun éniine ve arkasina, tablonun arkasina ve arkasina 2 gézcii kullanin. On gozcii
kalgalari kaldirir ve jimnastik¢i masaya ulasip onu temizlerken Ust kolu destekler. Arka gozcu kalgalar
tespit ederek ugusa ve inise yardimci olur.

Varyasyonlar
Tahtayl masadan uzaga tasiyin. Hiz ve blokla, 6n kontrol isleminden 6nce gévdeyi gerin.

Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenér Rehberi - Ekim 2014 143



Ozel Olimpiyatlar Artistik Jimnastik Antrenérliik 1‘.‘:_’_
Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi |

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Duizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
Viicut 6ndeki ayaklardan 6nce \Vicudun yikseltilmesine yardimci Hizli
Imasaya dokunur olmak igin kosu hizini artirin ve tahtayi
engelleyin.
[Elleri masanin 6niinde. Oniine daha uzaga ulagmayi tesvik "Erisim"

etmek icin tebesir veya baska gorsel
ipucu kullanin.

Sinirh, kiiglk ugus Attan atilma vurgusu vurgulayin - lit ve kaldir
pratik el sutlari

Tebesir

Cabuk toparlanma ve inis yapmadan
Once govdeyi gerin.
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Tutamakla itme

On sartlar
Jimnastikci amuda kalkabilmeli ve ters ¢evrilmis siki bir viicudu-sahip olmahdir.

On Alistirmalar

+ Elstandi tutar

+ Amudtayken gerginlik testleri

+ Gerginlik testleri yaparken basi n6tr olacak sekilde ici bos gévdeyi koruyun
+ Omuz blogu, bilek gecmeli alistirmalar (videolara bakin)

WE~CH
VID -0 1
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Ogretme - Beceri Adimlari
+ Atlama tahtasinda durun.
+ Atlama tahtasina ellerinizi koyun, ayaklar el sehpasina kadar ayaklarini 6ne dogru kaldirin
+ Tahtanin arkasinda zemine yerlestirilmis carpma mati lizerinde sirt sirta diiserken viicudunuzu
siki tutun. Kollarinizi diiz tutun, ellerinizi bloke edin.
+ Yerde yatarken ici bos ve siki bir viicut tutun.
+ Ayaga kalk

Crash Mat

C) Copyright 1995, Wm A Sands, PhD, Jeni R McNeal, CSCS

Gozlem
Amuda kalkmak icin jimnastik¢inin yaninda durun. Disene kadar gerekirse bacaklari tespit edin.

Varyasyonlar
Mesafe ile engellemeyi 6grenirken, dismeden 6nce tam donlise 1/2 ekleyin.
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Duizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
Paspas Uizerine bir Ginite olarak  |Vicut pargalari bukalebilir (kollar, Sikmak
inmez lkalgalar vb.) Sizdirmazlk testlerini
gbzden gegirin
Sinirliitme

Hamle ile 6ne uzan, omuzlari gergin
tutun, bileklerden aninda itin.

Fasulye torbasini bacaklarin arasina
sikistirin

IFasuIye torbasi, vb.

IBacakIar ayrihyor
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Diger Atlama Beygiri Liderleri

vio 253

Mat Stack

© Copyright 1995 Wm A Sands, Ph.D. Jeni R McNeal. CSCS

istege bagh kasalar - sonraki adim

Daha fazla bilgi ve FIG kurallari igin kural kitabina ve degerlendirme sayfalarina bakin. Yonergeler igin
kural kitabina ve degerlendirme sayfalarina bakin. Ayrica asagidakileri gériintileyin:
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Diizensiz Paralel Bar Ogretimi (Kadinlar)

Cubuklardaki Saplar

+ Ust elle tutus - iki eliniz avug ici asagi ve parmaklar dne dogru cikacak sekilde cubugun
Gzerindedir. Basparmaklar ¢cubugun Ustlinde.
+ Elaltindan tutus - avug ici parmaklariniz ileride.
+ Karigik tutus - bir el istten bir el alttan kavrama
Paralel Barlarda Giig

Dizensiz cubuk rutinleri gergeklestirmek icin belirli bir miktarda giic gerekir. Ekli, 6nkosul kuvveti
olusturmak igin kullaniimasi gereken iyi bir gliglendirici alistirmalar sirasidir.

WE™CH
VI _.€0
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El Vardiyalarinda Diiz Kol On Destegi

On sartlar
Jimnastikgi yerde diiz bir kolla yukari itme pozisyonun-sahip olabilmelidir

WE~CH
Vi -0 1

On Alistirmalar

+ Blokta dururken, cubuk tizerinde diiz kol destek pozisyonuna (kisa mesafe) atlayin, anlik tutun ve

blok Gzerine geri inin. Bekletme sliresini artirarak tekrarlayin.

+ Yerdeki yukari itme konumundan veya yikseltilmis bir ylizeyde (istifleme minderi) kollari varken,

bir kolu digerine kaldirarak degistirin. Kollari boyunca dik tutun.
Ogretme - Beceri Adimlari
+ Dislk bara bakacak sekilde durun.
+ Tutamagi kullanarak ellerinizi gubuga yerlestirin.

+ Diiz kol destegine ziplayin, gdgsiinliz yukari, yukari ve kollariniz diiz olacak sekilde.

+ Kalga cubuga dokunun.

+ Agirligi bir kola kaydirin, gubugu asag iterken diger elinizi hizl bir sekilde kaldirirken, yeniden

gevsetin.
+ Diger tarafta tekrar edin.

WE™CH
vVib -0 2

Gozlem

Jimnastikginin arkasinda durun, belinizi destekleyin. Ya da jimnastik¢inin yaninda durun, kal¢a ve kolda

destek olun

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Anahtar ifadeler / Dikmeler

Hata Diizeltme
Diz kol destegindeki govde
pozisyonu diisti. Odak yukari olmal.
Cekirdek siki, ici bos gévde pozisyonu
uygulayin.

Cubuga bastirin.

IBas yukarda
\Vicut siki
Sikilastir

[El bir anda bardan kaldirilamiyor. JEllerde, kollarda, (st govdede
sartlanma ile glicl arttirin.

Katta veya yikseltilmis matla
uygulayin.

ICubugu elinizle itin.
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Diiz Destekte Dokiim

On sartlar
Cubuklarda gobek lGzerinde durmadan cubuklar tizerinde diiz bir kol destek pozisyonu tutabilmelidir.

On Alistirmalar

+ Kalgayi cubuktan kaldirmaya calismadan gubuk lzerinde "pike-extend" konumunu tanitin.

+ Yetenegi tekrarlamak igin morarma veya isteksizligi dnlemek icin baslangicta gubuk tzerinde bir
koplk tampon kullanin.

WE~CH
Vi -0 1

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Cubukta diiz bir kol destek pozisyonu oldugunu, eller asma konumundayken yapin.

+ Kollari hafifce bikiin, boylece cubuk kalcalarin biraz tstline

+ Anlik bir pike pozisyonu (hafif) bacaklar diiz kalmasi igin esnek kalgalar

+ Kalgalar gubuktan (dokiimden) gikarken diiz bir govdeye devam etmek icin kalgalari ve bacaklari

geriye ve yukariya dogru uzatin

+ Kalcalari bara geri getirin ve diiz kol destek pozisyonuna geri donin (kalcalar hafifce bikalir)
Gozlem

+ Barin arkasinda jimnastikginin yaninda dur.

+ Ust kolda ileri el ile kontrol saglayin ve diger elinizle pike uzatma hareketine yardimci olun.

+ Cubuk izerinden istemeden ileri doniisli 6nleyin.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Duizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
Pike hareketinde g6gus 6ne dogru|Basinizi ve gégsiiniizii yukarida tutun. |Barin éniinde duvara
diser. odaklanacak bir sey var.
Cubugu kaldirmada sinirlilik Sehriye veya arkalarindaki diger
(dokim) yumusak nesneleri kullanarak, "uzaga

atmalarini” saglayin.

WE™CH
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ileri Roll Over Bar

On sartlar
Yerde ileri yuvarlanmayi anlama ve yapabilme. Diiz bir kol destegi pozisyonu tutabilme 6zelligi, kollar diiz

On Alistirmalar

Diz kol desteginden, gdzcl (cubugun 6niinde ve yaninda durur) jimnastikgi alnina ileri el koyar.
Jimnastikgiye, elini alcaltirken kafasini yandan tutmasini sdyle. Gozcl ayrica jimnastikginin bari terk
etmesini engellemek icin bilegi gorir. Bas asagl durduktan sonra gozci, geri gz atmaya el degistirir.

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Bara dokunan pargalarla diiz kol pozisyonunda baslayin.
+ Kollari hafifge esnetin ve ileri dondiirmeyi baslatmak igin odagi asagiya dogru degistirin.
+ Kalgalari ve dizleri esnetin ve gubugun lizerinde yavasca 6ne dogru sirin.
+ Elleri, hareket halindeyken gubugun lzerinden 6ne dogru gevsetin.
+ Ayagi yavasca tam rulo kadar paspasin altina getirin.
+ Tutamagi birakin ve durun.
Gozlem

+ Jimnastikginin yaninda ve barin 6niinde durun.

+ Bas merdane olarak bas ve omuz bélgesinde destek ve kontrol saglayin, arkaya dogru hareket
edin ve nihayet ruloyu tamamlarken bacaklar. Eger jimnastikgi elleri erken birakmaya calisirsa,
bir elinizle el bilegini tespit edin.

Varyasyonlar
Diisik cubuktan tabana bir sokme olarak veya yliksek cubuktan uzun bir asmaya kadar yapilabilir.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Sinirl kontrol Yavaslayin, biraz sonraya kadar
vicudu sokmayin.

|Mide kaslari icin kosullandirici

alistirmalar.

Sikigmig - inig icin tamamlanamiyor|Siki bir gévdeyle baglayin. Kollariro  |odagi daha uzun siire koru.
kadar bikmeyin, cubugun Gsti veya

mideye yapisir.

Bacaklar parcalanmis, gevsek

.. Siki viicut ahistirmalari.
govde

WE™CH
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Uzun barlarda atlamalarniyla

On sartlar

+ Gerilmis viicut pozisyonlari bilgisi - diiz, cukur ve hafif kavis.
+ Sikivlcut egzersizleri yapma bilgisi ve becerisi.

On Alistirmalar

+ Paspas veya blok yapmak icin uzun asili kumu serbest birakmak icin atlar.
+ Egik bacaklar ile algak cubuk Gzerinde pratik yapin.

© Telif Hakki 1995. WM A. Sands. Doktora .. Jeni R. McNeal. CSCS

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Blok yerinden yiksek ¢ubuktan, ellerinizi asarak uzun siire asin ve bloga geri doniin. Antrenor,
uzun sire asili kalirken sikilik testi yapmalidir.

+ Yiksek gubugun biraz arkasina yerlestirilen bloktan, kanat olarak uzun siire asmaya atlayin ve
bloga geri inin. Tekrar et.

+ Bloktan, kavrama degisikligi ile birkag uzun asili kanada atlayin ve bloga geri donin.

+ Kavrama degisimi - algcak cubugun yaninda yerde ayakta durma alistirmasi Ellerinizi cubugun
Gzerindeki kavramanin Uzerine yerlestirin; bara dogru yiriyin, ellerin yavasca dénmesine izin
verin, geri ylrlyln ve arka yuriyilsiin sonunda hizlica ellerinizi kaldirin ve bara lzerine tutun.
Hareketi anlayana kadar tekrarlayin.

Gozlem

Jimnastikginin yaninda barlar arasinda durun. Belden destek.

Varyasyonlar
+ Belki de ayakta durmak icin sékmeden dnce ve sokmeyi 1/2 agarak yapilabilir.
+ Kanatlara 172 tur ekleyebilir.
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Rehberi jimnastik Becerilerinin Ogretimi

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

IGevsek viicut

Zeminde gergin alistirmalari
(kosullandirma) Birlikte durmalarini
saglamak icin 6geyi bacaklarin arasina
yerlestirin.

Yumusak coraplar, fasulye
Jtorbalari vb.

Zayif viicut pozisyonu

Geri salincak - hafif oyuk govde,
cubugu asagi bastirin ...

Wi ~CH
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1/2 Uzun Salincaklarda Doniis

On sartlar
+ Siki govdeli ve el gbvdeli uzun aski salincaklari yapabilme.
+ Zeminde dar govdeli kituk rulolari / kursun kalem rulolari yapabilme.

On Alistirmalar

Zemin veya alt cubugu kaldirin, boylece jimnastikci bara girebilir ve tutabilir. Bar altindan yiriirken
kavrama degisimi ile donilsi uygulayin. Tekrar et.

Ogretme - Beceri Adimlari

ileriye dogru salinimin tamamlanmasinda, jimnastik¢i boyuna ekseninde 1/2 dénerek ayni anda dis elini
gevirir. Salinim diger yonde devam ederken diger elinizi gevirin.

Gozlem

+ Jimnastikgilerin, dondikleri tarafinda durun.
+ Kalgalari baslangigta, donduklerinde dondiirmede yardimci olun.
+ Kavrama degisikligini yapmalarini hatirlatin.

Varyasyonlar
Her iki el de ayni anda "atlamali" olarak degistirilebilir.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler
Tim viicut dénmiiyor. Govdeyi sikin, boylece bir initede lisi siki tutun
doner. Siki govdeli sartlandirmada
alistirmalar.
% El agmaz. AZIrlik kaldirma olmadan uygulama

WEZ~CH
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Kazak Baglantisi

On sartlar
+ Bacak destegini kaldirmak icin ¢ekirdek mide kuvveti.
+ Geriye gitme istegi

On Alistirmalan

Kollarinizla ayni anda bara dogru ¢ekerken ayaginizi egimli bir sekilde g¢alistirin. Tepenin tepesinde, bas ve
omuzlar geriye dogru dénerken bacaklari yukari ve cubugun iizerinden tekmeleyin. Ust gévdeyi diiz kol

destegi konumuna kaldirin. (semaya bakin)
i 3 :

© Copyright 1995 Wm A Sends. Ph.D. leni R McNeal CSCS

vio 311

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Bar karsisinda durun, kalgalar dogrudan barin altinda olacak sekilde hamle pozisyonuna gecin.
Eller asiri kavrama konumunda.

+ Paspasi 6n bacakla iterken arka bacagi yukari ve ileri dogru sallayin. Her ikisi de paspastan ¢ikar
¢itkmaz bacaklar bir araya gelmelidir.

+ Ust gdvdeyi cubuk etrafinda geriye dogru déndiirmeye devam ederken kollari esnetin ve kalcayi
bara dogru gekin.

+ Cubuk etrafinda geriye dogru dénilisti tamamlayin ve diiz bir kol 6n destek pozisyonunda bitirin.

Gozlem

Barin 6ninde jimnastikginin yaninda durun. Jimnastik¢i bacaklarini yukari kaldirirken, hem kaldirma
hem de dondiirme saglamak igin kalgalara yardim edin. Serbest el, ddnmeyi tamamlamaya yardimci
olmak i¢in jimnastik¢i cubuk izerinde dénerken bacaklarin arkasini kavramak icin kullanilabilir.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

[kalcalar bar yapmaz. thek icin blok veya tepe kullanarak  |Dikmeler - tepe veya blok
pratik yapin.
Viicut glicl tzerinde ¢alisin.

Sikisan oburluklarin bitiminde bas ve [Nesne jimnastik¢i 6niinde
Igbésu kaldirin. bakmak igin.

On destegi bitirmez - cubugun
Uzerine serilir.
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Geri Kalca Cember

On kosullar

+ Dusuk barda salinmak
+ Barin 6nilinde viicudu siki tutunuz.

On Alistirmalar
Salinmlar— agilarin yiksekligi arttik¢a, govde cubuga donerken cubuk etrafinda donmek isteyecektir.

Ogretim - Beceri Adimlari
+ DUz kol 6n destegini ellerinizle kavrayarak baslayin.
+ Kollari hafifce esnetin, kalcalarinizi sallayin ve bardan atin.
+ Kalcalar bara dondiikce, hafifce oyuk ve performans tam rotasyon barin etrafina dolanir.
+ Bas notr olacak sekilde diz kol 6n destegi konumunda bitirin.

© Telif Hakki 1995. WM A. Sonds. Doktora .. Jeni R. McNeol. CSCS

Gozlem

Barin arkasinda jimnastikginin yaninda durun. Algi attiktan sonra, bir elinizi dizlerin arkasina, digerini
arkaya koyun ve gerekirse donise yardimci olun. Gerekirse, sonugta elinizi Ust kola getirin.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Duizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Barin etrafinda sicrayan I¢i bog pozisyonda siki gévde Morarmayi énlemek igin
alistirmalarini inceleyin.

cubuk Gizerinde ped kullanin.

Diz kol destegi iyi bitmez. Kollar donerken ¢ok fazla bukdlir, Siki ve bos kalin
mideyi bara yaslayabilir...
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Diisiik Cubuktan Cikarmayi Anlamak

On sartlar
+ Dustuk cubukta iyi atis.
+ Arka kalca dairesi yapabilme becerisi yardimci olacaktir.

On Alistirmalar
+ Salinimin baslangicina dokiin, cubugun ontine yerlestirilen arkadaki yumusak paspaslar lizerine
inmek igin gubugun altini dondurdin.
+ Bloktan, gubugun altina ziplayin ve zemine inmek icin firlayin (resme bakiniz)

© Copyright 1995, Wm A. Sands. Ph.D. Jeni R. McNeal, CSCS

Ogretme - Hizli Adimlar

+ Dusuk cubuk tzerindeki 6n destekten alc¢i yapin

+ Cubuga donerken, cubugun altinda geriye dogru donlsi artirin

+ Bacaklar yatayin yaklasik 45 derece Uzerine ulastiginda, omuz acisi arttikca bari ellerinizle geriye
dogru itin

+ Ayaklar gubuktan disari ve uzaga dogru hareket etmelidir.

+ Cubugu birakin ve gergin bir sekilde yere inin.

Gozlem
Barin yaninda ve 6niinde durun ve kalgayi yandan destekleyin.
Varyasyonlar
+ Belki 172 veya baslangigtan 6nce tam donus ile yapilir.
+ Belkiyuksek cubuktan yapilir

Skill Arizalari ve Fxes Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

|Icubuktan "disme" - sinirl mesafe |[Serbest birakmadan énce daha uzun  [Zemini hedeflemek icin hali
stre dondirun kare veya kauguk taban
kullanin.

IGevsek vicut Siki alistirmalar

WE™CH
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Glide Kip Liderleri

On sartlar
+ Kayma ahstirmalari
+ Bacaklarin suiriiklenmesini dnlemek icin glicli cekirdek ve kalca fleksor kaslari.
+ Ayak parmaklari bara dokunarak uzun asmada viicudu sallayabilme.

On Alistirmalar

+ Yerde dururken, alcak cubugu kapmak icin atlayin. Viicudu sallayin ve bacaklarin gerilmis viicut
pozisyonunda biten barin altinda ¢ekim yapmasina izin verin. Mimkiinse, ayaga kalkabilir. Tekrar

{ V1A~

@ Copyright 1985 Wm A Sends PhD. Jeni R MoNesl CHC3

+ Yiksek gubukta uzun sire asili kalmaktan, pratik ¢ekirdek bacaklari pike pozisyonuna kaldirarak
kuvvet matkaplari; daire cizen bacaklar, zikzakli bacaklar vb.

WE~CH
vVID:0 1
+ #3-arkadan kisa cubukla yerde yatarken eller (asiri kavrama) basinizin (izerinde Ellerinizi tavana

ve ayak parmaklarinizi cubuga dogru kaldirarak yukari kaldirin, bacaklari omuz destegine daha
ylksege kaldirirken cubugu bacaklari mideye dogru cekin, sirt Gsti yatin.

W2 ~CH
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Istege bagh rutinler - Sonraki Adim
istege bagh rutin gereksinimler sunlardir:

L4

*

L4

*

L4

Cubuk degisikligi (ler) *
Salinimlar

Kip (lar)

ileri ve geri salincaklar
inmek

FIG kurallarinin yani sira daha fazla bilgi igin kural kitabini ve degerlendirme sayfalarini kontrol edin.

* Diizensiz paralel gubuk ekipmanlari yillar icinde gelistigi icin, bircok Ozel Olimpiyat sporcusu, her iki
cubugu da kullanarak glivenli bir sekilde yapabilecekleri beceriyi yerine getirmekte zorlaniyor. Cubuklar
arasindaki mesafe bazilari icin asilmaz hale geldi. Yaratici antrendrler, kullanilabilir rutinler olusturmak
icin ekipman ve sporcularla birlikte ¢alisabildi. Ekli, Yunanistan'daki SOI Diinya Oyunlari'ndan bir 6rnek.
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Denge Igig1 Becerilerinin Ogretimi (Kadinlar)

Genel kurallar

+ Bir mat ve zemin hatti tGzerindeki tiim kafa, viicut, bacak ve kol pozisyonlarini 6gretin, izole edin,
uygulayin ve gliclendirin.

+ Her uygulamada en iyi durus ve uyumu bekleyin ve tesvik edin.

+ Tim sporculara kademeli olarak artan platformlardan Giivenli inis Pozisyonlarini nasil
gerceklestireceklerini 6gretmek icin zaman ayirin. Bu, ileri, yan ve arka glivenlik rulolarini igerir.
Dengesi kayboldugunda ve pazarlk yapilamadiginda, kiristen uzaklasmayi ve glivenli bir sekilde
inmeyi 6grenmeleri gerekir.

+ Sporculariniza denge aletini kesfetmeleri igin biraz zaman verin; siirlinerek, otururken, soldan sag
ayaga agirhk degistirerek ve bir balerin muizik kutusu gibi donerek.

+ Dortinglik bir denge cubugunda gerceklestirmeden 6nce tiim becerilerin bir zeminde ustalasmasi
gerekir.

+ Uzun farlarda performans géstermeden 6nce tiim becerilerin algak / zemin kirisinde yetkin
olmasi gerekir.

+ Becerileri yalitmamaya ¢alisin, ancak bunlari kisa kaliplara veya kombinasyonlara birlestirin.
Ritimdeki degisikliklerle yeteneklerin icinde ve disinda hareket etmek, harika bir rutin olusturan
seydir, clinkd bir hareket akisi yaratir.

+ Cok fazla gorsel ipucu, sahne, ipucu kelimesi, oyun ve belki de yildiz iceren bir nokta sistemi veya
beceri tablosu kullanin.

+ Fasulye torbalar, plastik 4 'cubuklar / eriste, kaldirim tebesiri, ressamlar bandi, kiigiik
doldurulmus hayvanlar, plastik noktalar, esarplar, yumusak iplik ipleri ve temel olarak gtivenli
olan her sey icin faydalidir. Sporcularinizi daha tiretken tutar ve eldeki géreve odaklanirlar.

+ Cizgi / doseme / kiris matkaplarinizi muzikle galmayi deneyin. Bu, rutinlerinde ritim olusturmaya
yardimci olur.

+ Yazih metni okuyun ve rutinlerin uygun sekilde yuritilmesini yenilemek ve onaylamak igin
videolari sik sik izleyin.
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Viicut Hizalama ve Durus

On sartlar
+ Bu beceriyi denemeden 6nce neleri bilmeleri gerekir?
+ Ozel kas gruplarinin izolasyonu / daralmasi, genel kol, ayak / bacak ve bas pozisyonlari, odak
+ Bas, kalgalarin ve ayaklarin dogrudan altlarinin hizasina gelecek sekilde omuzlarin {izerine dik
olarak yerlestirilmelidir.
On Alistirmalan

izole Etmeyi ve Calismayi Ogretme (ipucu)

o Agirligin her iki ayaga esit sekilde dagildigindan emin olmak igin ayak konumlandirma (tren
konumu ve kademeli konum), sol ve sag

+ Kol pozisyonlari; eller yanlara, kalgalara eller, yan orta kollar, yukaridan gerilmis, yliksek ve algak
egik, on ortadan kavisli, Gistten besinci konumda kavisli

+ Bas pozisyonlari; n6tr, bikiilme, uzatma, sag ve sol, dogru kafa hizalamasi ve odaklama icin kafa
bos olmahdir

+ Omuz yikselmesi ve depresyonu, omuzlarin denge ve omuz hizasi icin basiimasi gerekir.

+ GOgUs kafesi ve karin asansorleri ve kasilmalari, gévdenin hizalanmasini saglamak igin izole
edilmelidir

+ Kalgalarin 6ne dogru dondirilmesiyle kalcalarin sikismasi gerekir

+ Kalga hizasini korumak icin kalga kaslarinin kasiimasi gerekir.

+ Belirli bir stire boyunca farkl nesnelere odaklanmak

WE™CH
VI _.€0

Ogretme - Beceri Adimlari
+ Gozden gecgirme ve baglanti olarak diger parcalari yavas yavas ekleyerek ayni anda bir gévde
pargasina baslayin
+ Kas ve eklem hareketlerinin hatirasini olusturmak igin ayni kelimeleri tutarh bir sekilde kullanin.

+ Sporculara sik sik, iyi bir viicut durusu ve uyum gelistirmek i¢in anahtar kelimelerin ne oldugunu
gbzden gegirin ve hatirlatin

+ Birbirlerinin hizasini dlizeltmek igin aynalarin 6niinde uygulama yapmalarini ve / veya
eslestirmelerini isteyin.
+ Sadece bacaklari hareket halindeyken ileri, geri ve yandan ylriimeyi deneyin, zeminde gizgiler
Uzerinde biraz karisik dénusler (diiz ayaklar) ekleyin, birkag merdiven yukari ve asagi inin
+ Sporcu yetkin oldugunda disiik denge i1sinina transfer
Gozlem
N/A

Varyasyonlar

Sporcularin diger pozisyonlarda iyi bir uyum sergilemelerini saglayin; uzanarak - (sirtisti veya egilimli),
bir comelme iginde, istiflenebilir veya oturma pozisyonunda

Anahtar ifadeler
Esneme, sikma, odaklanma / bas, omuzlar asagi, gobek deligi iceri, heykel ol
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Duizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Sirt kemerli, karin . o “Domatesleri ez, bastir /
Sporcuya minderin lzerinde yatarken lbastir”

ve yumusak bir nesneyi kopik top gibi
Jbastirirken uygulayin

Notr kafa konumunu korumakta Sabit, bag donma

zorluk
lodak eksikligi

Sporcunun kafasinin Uistiine fasulye
torbasi yerlestirin

Nesneyi odaklanmalari icin dogrudan

corsel alanlariyla ayni hizaya getirin Bak, gor, izle, kameraya gl

W: ~CH
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Yiiriiylisleri

On sartlar

+ Belirli kas gruplarinin, 6zellikle Gist viicut, gévde ve kollarin izolasyonu / daralmasi.
+ Sporcu, kafa n6tr pozisyonda kalacak sekilde diiz bir gizgide yiriyebilmelidir.
On Alistirmalar

+ Tim alistirmalari tren pozisyonunda baglayin, ayaklariniz kalgalardan hafifce déndiirin. lyi
hizalama, kafa notr.

+ Satir, saga ve sola dogru ileri dogru adim atan bir matta, agirlik transferinden dnce ayak ve ayak
bilegini uzatan matkaplar.

+ Cizgi, sag ayagin yanina basan ve sagin yanindaki sol ayagi kaplayan bir matta delinir.

+ Sol tarafa geri doniin, sola adim atin, sonra sol ayagin yanindaki sag ayagi kapatin.

+ Cizgi, sag ayagin ardindan sola dogru geriye dogru basan bir mati deliyor. Kilo transferi ayak
parmagi, top, sonra topuk.

+ Uzatilmis bir paspas Uzerinde, serbest bacagini farkh pozisyonlarda izole edin; * Coupe, Passe,
Arabesk, Tutum, Vurus, Dalis, Kurtulma ve Vals ileri adimlar.

+ Hem sag hem de sol taraflari muhtemelen duvarda / cubukta el destegi ile ve sonra destegi
olmadan uygulayin.

+ Taban ayagi diiz ve hafifce gbvdeden uzaga c¢evrilmis olmalidir.

o Agirhk transferleri esit ve ritmik olmalidir. Bir alkis veya davul ritmi kullanin, 1-2-3-4.

Ayak Bilegi Yiiruyiisleri
Serbest bacagin uzatilmis ayagi, taban bacaginin bilegine karsi bastirilir, diz yeni baslayanlar icin 6ne
¢ikar, ama ayni zamanda yana olabilir.

Passe (Diz) - yiiruyiisleri
Serbest bacagin uzatiimis ayagi, temel bacagin dizine dogru bastirilir, diz yeni baslayanlar igin 6ne gikar,
fakat ayni zamanda yana olabilir.

Arabesk Yiiruyiigleri

Serbest bacak agirlik transferi gergeklesmeden 6nce 6ne, yana veya geriye ve yukariya dogru yaklasik 45
derece uzatilir.

Tutum Yiriiyusleri
Serbest bacak hafifce diz bikulerek 6ne kaldirilir, boylece serbest bacak uyluk paspas / kirise paralel olur.

Vurus Yiiriiyigleri
Serbest bacak agirlik transferi gerceklesmeden 6nce kalcalar disariya ¢ekildiginde yatay bir konuma
getirilir.

Dip Yiiriiylsler

Serbest bacak kiris boyunca ileri ve asagi hareket ederken ayak tabani ayagi hafifce kivrilir. Adim atin, bir
kepge hareketiyle bacaginizi dne ve asagi dogru cekin.
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Releve Yiiriiyisleri

Her iki ayagin toplari lizerinde ileri, yan ve geri adimlar atilir, ayak bilekleri uzatilir, bacaklar gergin ve
duzdir. Hareket, topuklar kiristen yiksekte kalirken kalgadan baslar.

Waltz Basamaklari
ileriye dogru ilk adim bir demi-plie adimidir ve sonraki iki adim serbest kalir. Demi-plie'de saga, ileri geri

sola, ileri geri ilerle. Waltz ritmi ile “Asagi-yukar1” gibi terimler kullanin; “Yavas-hizli hizl.”

WE™CH
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Ogretme - Beceri Adimlari
+ Ayaklari iyi hizalama ve durus pozisyonlarinda, solun 6niinde sag ayak, kollar ortada orta
konumda, 6ne odaklanin. Agirlik her iki ayaga esit sekilde dagitiimalidir.

+ Omuzlar kalca ve lst govde Gzerinde kalirken, sol ayak * istenen pozisyona getirildiginde sag
ayaga agirhk aktarin, kollar ve gévde pozisyon degistirmez.

+ Bacak ve ayak kaslarini daraltarak bu pozisyonu anlik olarak koruyun.
+ Bukez agirhg: tekrar sag ayaga aktarin ve * istenen konumu tekrarlayin.
+ Jimnastikgi tim beklentileri karsilayana kadar bu isleme bir kaset hattinda devam edin.

+ Sporcu yetkin oldugunda ve yeteneklerini ugtan uca ge¢melerine ragmen diisiik denge Isinina
transfer edin.

+ Sporcu kendinden emin ve yetkin oldugunda daha yiiksek huzmeye transfer edin.

Gozlem

+ Sporcularin guvenligi icin lekelenme gerektiginde / gerektiginde jimnastikcilerin elini tutmaktan
kacinin. Sporcularin bilek veya kalgalarini tutmak en iyisidir. Baskin taban ayagiyla ayni sporcunun
yaninda durun ve destek icin kalcaya veya el bilegi ve Ust kol (izerine ellerinizi yerlestirin.

+ Destek saglayin, boylece sporcu denge merkezini bulma sansini yakalar.
+ Sporcunun dengesini kaybederse ve kirisi glivenli bir sekilde sdkmelerine yardimci olursa,
kalgalari tutmaya hazir olun.
Varyasyonlar
+ Baskin ve baskin olmayan taraflarda bir veya g farkl yiriiylist sirayla birlestirin.

Anahtar ifadeler
Odakla / Bak, Kaldir, Yerlestir, Baski
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

IKalgalarin zayif hizalanmasi

degil

Taban bacak ve ayagini, iceriye dogru |“Cevir, cek, kare, bas” Dogru

ayak yerlestirmek icin tebesir

Bedenin merkezinden uzakta olup  [kullanin
olmadigini kontrol edin

IKarin izole degildir ve omuzlar Gobek diigmesini (gobek) yukari ve “Omuzlar Kare ve Asagi,
yikselir iceri cekin. Omuzlar basik tutulmal  |Gobek gégus kafesi altinda ve
(asagi). altinda.”

[Odak eksikligi

Nesneyi odaklanmalari icin dogrudan
gorsel alanlariyla ayni hizaya getirin

“Bak, gor, izle, kameraya gil”

Yana Yiiriime

W ~CH
vVIiD -0 1
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Kanistir ve Ileri Chasse, Yan Chasse
Bu becerilerin nasil yerine getirilecegi hakkinda liitfen bu kilavuzun dans béliimiine bakin. Once zeminde
ogrenilmeli, sonra da 15in Uzerinde gerceklestirilmelidirler.

One Dogru Dans Yana Adim Dans
W2~CH WZTCH
ViD 01 vVib:0 2

Diiz Atlamalar / Diiz Atlama inme

On sartlar

Standart inis Pozisyonlari, uygun viicut uyumu (durus), ayak ve kol pozisyonlari, spesifik kas grubu
kasilmalari, demi pli (kalkis ve inis igin dizlerin kiigcik blikiilmesi), kol salincaklari / konumlart; ileri, yukari
ve asagl

On Alistirmalar izole Etmeyi ve Calismayi Ogretme (ipucu)

Ayak konumlandirma (tren konumu ve kademeli konum), sol ve sag

Dz kol 6ne, yukari ve asaglya dogru viicudun yanlarina indirilir

Sabit (el / kol destegi olan / olmayan) demi-plié, releve, demi-plié

El / kol destegiyle ziplama eylemleri (sporcunun goégus yiksekligi olan bar raylari, kiris, paspaslar
kullanin)

+ Zemin hattinda diz ziplama / Diiz ziplama platformlari, kademeli olarak dengeli bir inise yiikselen
platformlar

* & o o

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Kollari yukari, ayaklari kademeli ya da tren konumunda olacak sekilde germe pozisyonu

+ Demi-plie ayni anda kollari viicudun yanlarina dogru indirirken (omuzlari kalgalarla ayni hizada
tutun)

+ Bacaklari ve ayak bileklerini viicudu tamamen kaldiracak sekilde tamamen uzatmak igin her iki
ayagl ayni anda iterken iki kolu da uzatilmis, ileri ve yukari dogru dénddriin

+ Viicudun algalmasi ve ayak toplarinin kirigsle temas etmesi gibi, ayni anda kollari viicudun
yanlarina indirirken inisi absorbe etmek

+ Viicut hizasi atlama boyunca sirdirilmelidir. Bas notr konumda. Gozler kirisin ucuna, inis
paspasinin gikarilmasi veya ufka odaklanabilir

Gozlem

¢ Sporcunun arkasinda durun ve belinizi kalgalarin tizerine koyun. Sporcunun kollarinin geriye
dogru sallanmasindan kaginin. Sporcuyu kirisin Gstiinden asagi indirerek emniyetli bir inis
pozisyonuna indirin.

¢ Sporcunun her iki yaninda duran iki gdzc, ellerinin ve ellerin Ust kismindaki kollarini ziplama
yuksekligini glivenle tespit etmek ve tesvik etmek icin tutabilir
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Varyasyonlar
+ lleri harekette diiz atlama

+ Degisim (karsidaki 6ne dogru 6ne dogru inerek havadaki ayak konumlarini degistirin)

+ Tuck, besik, bolinmus, kurt atlama
+ Geyik atlama (tek ve cift)
o 1/4,1/2,3/4,1 / 1 ile ziplar, havada déner

Anahtar ifadeler
Streg, bk, salla, zipla, kaldir ve uzan

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

|Havada ayri bacaklar izolasyon matkaplarina geri déniin,
sporcunun bacaklari ve ayaklari bir
arada tutabildiginden ve kas
kasilmalarini ezberlediginden emin
olmak i¢in kontrol edin

“Sikmak” dizlerin arasina
yumusak, kicilk bir nesne
yerlestirin

Omuzlar kalkarken ve inerken énelSporcunun (st ve alt karin ve
dogru egiliyor kalcalardaki kas kasiimalarini
gostermesini saglayin

“Kaldirma, stkma, sikma” Bir

elinizi sporcunun karnina,
digerini de kasilmalara
sokmak igin arkasina

erlestirin.

Dengede Stre¢ Atlama inisler
W2~CH WZTCH
ViD 01 vVib:0 2
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1 Puan Bakiyesi
Bir nokta dengesini 6gretmek icin bu kilavuzun dans béliimiine bakin. Denge aleti Gizerinde denemeden
once bu beceriyi zeminde 6gren.

W ~CH
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Releve Doniisleri

On sartlar

Dizgin vicut uyumu (durus), dogru ayak, bacak ve kol pozisyonlari, spesifik kas grubu kasiimalari,
donlsi gozlerle tespit etme, yatma pozisyonu

On Drilleri Ogretme, izole Etme ve Uygulama (ipucu)

+ Ayak konumlandirma (kilitli konumlarin egitilmesi ve yeniden agilmasi), sol ve sag

+ Zemin hattinda, destegiyle / destegiyle kilitli ctkma konumunda dengeleme

+ Zemin hatlarinda yuriydisleri serbest birakin; list govde izole edilmis ve bacaklari diiz olan ileri,

yan ve arka

Sabit (el / kol destegi olan / olmayan), zemin hattinda sola ve saga 174 donis

Sabit (el / kol destegi olan / olmayan,  / 4 zeminde sola ve saga déner)

Sabit (el / kol destegi olan / olmayan), zemin hattinda sola ve saga 1/2 donis

Zemin hatlarinda sagda ve solda bir rahatlik arabesk pozisyonuna hamle pozisyonu

Reles arabesk pozisyonundan kupon pozisyonu ri9ght ve zemin cizgileri izerinde birakti
+ YOn dogrulugu igin donisl gozleri ile tespit etmek

Ogretme - Beceri Adimlari

* & & oo o

Releve Doniis 174, 12
+ Gergin pozisyonda gerilmis stand, sol ayagin 6nilinde sag ayak, yanlarda orta kollar
+ Eszamanli olarak diiz bacaklara sahip ayak toplarina (¢ikma) bastirdiginizda, atlet ayaklari sag
ayagin topugu sol ayagin ayak bileginin 6n kismina temas ettigi kilitli bir konuma getirebilir
(yuksek ¢ikma)
+ Gozlerle doniisii tespit ederken, on lastik gdvdesini sola 1/4-1/2 biikiin
+ DOnlsl durdurmak igin topuklu hiizmenin lzerine diisme, donls sirasinda kol pozisyonu istege
baghdir
* Baskin sporcular icin ters basamaklar

Tek Bacak Releve 1/4, 1.2

+ Gergin pozisyonda gerilmis stand, sol ayagin dniinde sag ayak, yanlarda orta kollar

+ Sol ayagin dizde yaklasik 45 derece bukiilmesi, 6ne egimli sol kolun ilerletilmesiyle yaklasik 16-18
ing 6ne ¢ikin

+ Ayni anda sag bacagini hafifge disariya cekerken sol ayaga yaslanin ve sonra tam serbest
birakirken sol ayak bilegine dokunmak igin ileri ¢ekin

+ Sag ayak coupe yerlestirilirken gévde sola dénmeye baslamali, sag kol kavisli 6n orta konumda
sol kola birlesir

+ Sol ayagin topugunu istenilen donls derecesinde algaltin; 1/4,1/2

+ Govde hizasi donis boyunca sirdirilmelidir. Bas notr konumda. Donme noktasini belirlerken
gozler 1sin ucuna veya ufka odaklanabilir

* Baskin sporcular icin ters basamaklar
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Tanima(goézlem)

+ Sporcunun arkasinda durun ve ellerinizi kalgalarin Gst kismina yerlestirin ve kalgadan dontisU

baslatarak nazikce yardim

edin

+ Sporcunun iki yaninda duran iki gbzcli, donme baglangici ve bitisi sirasinda bileklerini tutabilir

Varyasyonlar

Serbest bacak pozisyonu, donis dereceleri, kol pozisyonlari ve taban bacaklari formda degisebilir;

Anahtar ifadeler
“Uzat, bak, rahatlat, yliksek topuk

lu ayakkabi, yakala, kaldir, indir”

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

Donlis boyunca tamamen serbest
kalmamasi nedeniyle, 1sin demeti
bikilmeli

Aalistirmalarina geri donin,
sporcunun rahatlama pozisyonu
[tutmak icin yeterli ayak bilegi kuvveti
ve kas dayanikliligina sahip
loldugundan emin olun

"Yiiksek Topuklu ayakkabilar,
gobek diigmeli, siki tutun,
omuzlar asagi" Sporcularin
kisa bir 1sIn veya mattan
etkilenmesini saglayin,
boylece topuklar platformda
dinlenebilir

\Viicut donis sirasinda bolimlere
ayrilir; omuzlar sonra kalgalara
[doner

Sporcunun Ust ve alt karin ve
kalgalardaki kas kasiimalarini
gOstermesini saglayin

“Kaldirma, stkma, stkma” Bir
elinizi sporcunun karnina,
digerini de kasilmalari
ilerletmek ve dénisleri
baslatmak icin arkaya koyun
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Arabesk ve Olcek Dengesi

On sartlar

+ Ozel kas gruplarinin izolasyonu / daralmasi, genel kol, ayak / bacak ve bas pozisyonlari, odak
+ Tek ayak lizerinde dengeleme yetenegi
+ Arabeskiileri ve geri ylriyor
+ Yeterli sirt ve bacak esnekligi
On Driller - izolasyon ve Uygulamay Ogret (ipucu)
+ Arabesk pozisyonu ylzlstli pozisyonda mat tutar; bacak pozisyonundan 6diin vermeden kollari
bastan ortasina degistir
+ Olgek pozisyonu mat, yan yatma pozisyonunda, sag ve solda tutulur

+ Paspaslar veya algak platformlar kullanarak sabit matkaplar, ayagin tst kismini (arabesk bacagini)
platformun arkasina ve Ustiine yerlestirin. Sagda 6ne dogru adim atan, sonra 30-45 derecelik bir
arabesk icine birakilan ve her bacaginda iki sayi tutan driller

+ Sporcu kalga seviyesindeki kiris, cubuk veya paspas destegini kullanarak T-body pozisyonlari,
asagiya ve geriye dogru (sallanmak — salinmak)

+ Her 5 sayimda bir destek ve ayak degistirme kullanarak T pozisyonunda Arabesk
Ogretme - Beceri Adimlari
+ Ayaklariiyi hizalama ve durus ile tren pozisyonunda, solun 6éniinde sag ayak, yanlar orta
konumda kollar, odaklanmaya baslayin
+ Sol bacagini 30-45 derece Arapga pozisyonuna kadar kaldirin, omuzlar kalga lizerinde kalsin
+ Kalgalarda kas kasi yaparak bu pozisyonu anlik olarak koruyun
+ T-pozisyonu olusturmak igin gégsli ayni anda indirirken sol bacaginizi yukari kaldirin
+ Bu pozisyonu iki sayi igin tut
+ Arabesk'e don ve stanti galistir
+ Sporcu yetkin oldugunda disiik denge i1sinina transfer

W ~CH
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Gozlem

+ Sporcunun baskin temel bacaginin ayni tarafinda durun ve bir elinizi sporcu omzuna, digerini ise
kaldirma ayaginin ortasina koyun
+ Sporcu denge merkezini bulurken destek saglayin
+ Sporcunun dengesini kaybederse kalgalari kavramaya hazir olun
Varyasyonlar
Bikme tabani ve / veya serbest bacak, yan dlcek, cesitli kol konumlari

Anahtar ifadeler
Odak / goruntm, kaldirma, tutma, egilme, 'T', diz kilidi, kare
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

IKalgalarin zayif hizalanmasi

Taban bacak ve ayagini, iceriye dogru

degil
Bedenin merkezinden uzakta olup
olmadigini kontrol edin

“Cevir, cek, kare, bas” Dogru
ayak yerlestirmek icin tebesir
Ikullanin

GOgUs yataydan asagiya diser,
kalgcada kalgalar

Kalcalar daralma kaybetti, arabesk
pozisyonuna dondi

"Crunch, 'T', scoop"
Gozclileri, biri 6nde, biri
arkada, biri hareketli olarak
kullanin.

[Odak eksikligi

Nesneyi odaklanmalari icin dogrudan
gorsel alanlariyla ayni hizaya getirin

“Bak, gor, izle, kameraya gul”
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Tahterevalli

On sartlar

+ Ust gdvde / gdvde, kollar ve bacaklarin belirli kas gruplarinin izolasyonu / daralmasi
+ Ellerini ve kollarini kendi agirliklarinda tutabilme
+ Elleri diiz, elleri birbirine degecek sekilde agirliklari ayaktan ellere aktarabilme
+ Vicut pozisyonlari; hamle, arabesk, kaldirag
On Alistirmalar

+ Tum drillere hamle pozisyonunda baslayin; ayaklar kalgalardan hafif¢ce ¢evrilmis, ist kisimda
gerilmis kollar, omuz ve kalgalarin iyi hizalanmasi, bas notr.

+ Bir paspas lzerinde, 6grenciler ileriye dogru hareket ederken agirliktan ayaga ellerine ve ayaga
geri agirhk aktararak, ayaklarindan ellerine bir bacak atlama yaparlar. Tek bacakh tavsan
atlamasi. Kargi tarafta tekrarlayin.

+ Katlanmis / yigilmis panel paspaslari kullanin ve sporcunun ayaklari paspasin Ustlinde bir itme
pozisyonu almasini saglayin. i¢i bos bir viicut pozisyonunu koruyarak, atletin paspasin etrafinda
ellerinde ylirimesini saglayin.

+ Paspash bir duvara, ayaklari yari ters bir konuma getirin. Ellerini duvara dogru yiri. Bir ayagi
duvardan gikarin, degistirin ve karsi ayagi duvardan gikarin. Bir NOKTA KULLANIN!

+ Bir mat Gizerinde alistirmalar; gerin, hamle, arabesk, kaldirac, agirligi ellere aktarin, hamleye
doéndn.

+ Bir bant veya tebesir ¢izgisi olan bir mat lizerinde ¢izgi alistirmalari. Karsi tarafa geri dontin.

+ Daha genis ve Uzerlerine bir ¢izgi bantlayan katlanmis / istiflenmis panel paspaslari kullanin.
Gerektiginde paspaslarin yiksekligini artirarak, disleri kistirmak icin adimlar uygulayin.

+ Bir zeminin / algak huzmenin ucunda pratik yapin, boylece ayaklar kirise degil paspas ylizeyine
disebilir. Bir NOKTA KULLANIN!
Sporcu yetkin olana kadar genis ve algak huzmeye aktarin. Bir NOKTA KULLANIN!

Sporcu kendine glivenen ve yetkin oldugunda 4 in¢ genisliginde, kisa hizmeye transfer. Bir
NOKTA KULLANIN!

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Diz kollari yukari dogru gerin ve kulaklara yakin tutun. Omuzlar yiikseldi ve 1sin engellemeye
hazir

+ Heriki ayaga da esit olarak dagitilmis agirlikta sag ayaginizla bir hamle pozisyonuna ilerleyin.

+ Arabesk sol bacak bacagini kaldirarak ve bacagini yerinde tutmak igin kalga kaslarini daraltarak.

+ Bilekleri bir araya getirerek, dokunmalarini saglayarak (“T” konumunda) hareket ettirin.

+ Elleri sag ayakla ayni hizaya getirin, eller diiz, parmaklar a¢ilip yana dogru bakar.

+ Sol bacak dikey olana ve agirlik tamamen sag ayagin disinda kalincaya kadar bacaklari bolinmis
halde tutarak ellerinize agirlik aktarin.

+ Omuazlar boyunca blokaj yapilirken, agirlik sag ayaga geri dondiigtinde, kol pozisyonu boyunca,
arabesk boyunca geriye dogru hareket ettikten sonra gogst ve kollari yukari kaldirir ve ardindan
sag hamle pozisyonunda bitirir.

+ Bas notr kalmali, boynu ileri veya geri uzatmayin. Silahlar kulagi asla yetenek boyunca
birakmamalidir.

WETCH
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Gozlem

Jimnastikginin sag tarafina durun ve jimnastikgi agirhk aktarmadan 6nce sol elini sag kalgaya koyun.
Jimnastikgi kilo aktarirken sag eli sol kalga lizerine yerlestirin. Gerginligi diiseylestirmek igin
jimnastikgilerin kalcalarini yukari ¢ekin.

Varyasyonlar

3/4 sallanma yapin ve bacaklari anlik olarak bir araya getirin, ardindan hamle pozisyonuna dénmek igin
hemen bacaklari ayirin. "Teeter Totter'i Op"

Anahtar ifadeler

Gerin, Akciger, Arabesk, Kol, Blok, Gogis Yukari, Akciger, Kapak Kulaklari, Bakin / Ayaklarinizi Takip Edin.

Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata

Diizeltme

Anahtar ifadeler / Dikmeler

Bacak diklesmiyor ¢linki kalgalar
pike konumunda ve omuzlar ile
ayni hizada degil.

Omuz acisi degisti ve kollar artik
kulaklardan ge¢miyor. Boyun,
basin geriye donmesine neden
olarak uzanir.

[Eller transfer sirasinda ayaga cok yakin
yerlestiriliyor. Jimnastikgi icin serit
veya tebesirle ulasmak icin bir ¢izgiyi
isaretleyin, boylece kalgalar
kivrilmasin / bikilmesin. Agirhk
transferi boyunca arabesk ve kol
konumlarinin korundugunu kontrol
edin. Omuz acisinin, yetenekler
boyunca kulaktan kulaga kadar agik
kalmasi gerekir.

Ulagmak, Uzatmak, Kare
Kalgalar, Blok, Uzakta Itme
Kat, Bas / Boyun Diiz

limnastikgi, sallanmaktan totter
almaktan zorlaniyor. Bacaklar
kontrolsiiz distyor, kalcalara
dogru egiliyor ve eller paspasta
kaliyor.

imnastikgi, zemini uzaga iterek ve
ikinci bacagi yukari ve arkaya dogru
cekerek yercekimine meydan okumak
zorundadir. Jimnastikginin kollardan
ve arabesk pozisyonlardan kollariyla
kulaklarindan gectiginden emin olun.

Germe, itme, Kaldirma,
Kulaga Gore Kollar, Bacak,
yak, Ayak Parmaklarina

Ulasmak

Agirliklar aktarilmadan 6nce
bilekler birbirinden ayrilir. Yanhs
el pozisyonlari.

Bileklerde ve omuzlarda esneklik
eksikligi olup olmadigini kontrol edin.
Bazi jimnastikgiler, yapisal farkhhklar
nedeniyle bu el pozisyonunu yerine

getiremiyor. Gorsel bir ipucu igin mat /

bantli minderin Gstine “X” koyun.
Icinde olmasi gereken eller igin bir
kutu cizin veya bantlayin.

Yapiskan Bileklikler, Kelebek
[Eller
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Iniste Yuvarlanma

On sartlar

izole viicut pozisyonlart: (ici bos, pike ve streg), amut, cember hareketi, engel adimi ve zeminde
yuvarlama.

On Alistirmalar - izolasyon ve Uygulamay Ogret (ipucu)
+ Dogru hizalamayi saglamak icin ayaklarin ve ellerin dogru yerlestirilmesi icin bant veya tebesirle
isaretlenmis mindere baslayin.

+ Ellerde ve ayaklarda hizalama icin bant veya tebesir isaretleriyle bitmek (izere iki katlanmis panel
paspasl kullanin. Panel paspaslarin ucundan yuvarlama sékme islemi yapin.

+ Daha fazla yikseklik igin dort kath panel paspasi, iki yigin yigini, ugtan uca kullanin ve panel
paspaslarinin ucundan yuvarlama sékme islemi gerceklestirin.

+ Yiksek huzmeye baslamadan 6nce diisiik veya genis zeminde uygulayin. El ve ayaklarin uygun
sekilde hizalanmasi icin kirisleri tebesirle veya bantla isaretleyin.

Ogretme - Beceri Adimlari

+ Sag hamle pozisyonunda baslayarak, sag bacak bikiilmus, sol bacak arkaya gerilmis, yukari dogru
kollari ve kulaklara yakin.

+ Arabesk bir kol pozisyonuna getirilir ve agirligin kirisin ucundan yaklasik 16 in¢ sonra sag ele
aktarilmasi ve ardindan kirisin en sonunda sol elin birakilmasiyla sol bacak dikey olarak yukari
dogru hareket eder, sag bacak ise sol bacagin dikey olarak kapanmasini takip eder. Omuzlar blok
bacaklarini birlestirerek gévdeyi kiristen ¢ikarmak icin dikeyden gecer. Gogus yikselirken kare
kalcalar ve omuzlar kirisin ucuna bakan demi-plie'de iki ayaga da iner.

Gozlem

Jimnastikginin sag tarafina gecin ve ayaklarindan ellerine agirlik transferine girerken sol elini sag
kalgalarina yerlestirin. Sag elinizi sol kalgalarina yerlestirin ve inis stabil hale gelene kadar takip edin. Sol
taraf egemen jimnastikgiler igin ters gevirin.

Varyasyonlar

Eger jimnastikgi kirisin sonundan uzaga bakacak sekilde yarim dontsi basariyla tamamlamak icin gerekli
olan yuksekligi olusturmak icin yeterli blogu varsa, inisten yarim tur dnce gerceklestirilebilir.

Anahtar ifadeler
Streg, arabesk, tekme, blok, viraj
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Beceri Hatalari ve Diizeltmeleri Tablosu

Hata Diizeltme Anahtar ifadeler / Dikmeler

Eller, 6n ayaga ¢ok yakin olabilir ve bu JAyak ve ellerin nereye
da vicudun pike yapmasina neden yerlestirilmesi gerektigini
jimnastikei dikey gecmiyor,  Jolur isaretlemek icin bant veya tebesir
bacaklar yan tarafa gidiyor kullanin

I(solda) ayagin yetersiz tekmesi ve
(sagda) ayagin

Katlanmis panel paspaslarina
ekme / amortisor takma
alistirmasi yapin

arabesk ve kol gdsterilmemistir ‘K0| pozisyonunu gosteren

sallanma totterlerini uygulayin,
kollar kulaklara yakin

omuz agisi kapaniyor ve kafa notr
degil, yanlis hizalamaya neden oluyor

W ~CH
VI _.€0
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Istege Bagh Rutinler - Bir Sonraki Adim

+ Bir jimnastikgi lll. Seviye becerilerini tamamlayip kendi rutinini olusturmaktan zevk aldiginda,
antrenor ve sporcu IV. Seviye istege bagli bir rutini yapabilir. Bu rutinlerde ihtiya¢ duyulan
detaylar icin FIG kural kitabina bakiniz.

+ 9 farkl eleman gereklidir ve bunlar herhangi bir degerde (A, B, C) veya SEKIL degeri olmayan bir
eleman olabilir.

+ Bes farkli zorunlu grup temsil edilmelidir; gerceklestirilen bir beceri bir seferde yalnizca bir
gereksinimi karsilayabilir. Her eksik gereksinim icin .5 kesinti alinir.

+ Dons (ler)
+ Sigrama (lar)
+ Duslk / uzun far elemani
+ Bakiye bekletme
s nis
+ Gegisleri birlestirmek ve baglamak igin lokomotif becerilerini kullanin; gallop, adim atlama, kedi
sigrama vb.
+ Dans ve akrobatik becerileri bir araya getirin; sabit atlama, ileri sarma, catalli atlama
+ Kol pozisyonlarini degistirin ve rutin islemler sirasinda dinlenme siireleri icin kullanin; yani diz
cokerken her iki kolu saga, yukaridan asagiya ve sola dogru dort sayiya kaydirin.

+ Cok basit hareketlerle baslayin ve jimnastikgi ilerledikce daha zor olanlari ekleyin.

+ Zorunlu unsurlar kullanabilirsiniz ancak zorunlu olan Ug ardisik unsurun uygulanmasi, baslangig
degerinden 1.00 kesinti ile sonuglanir.

+ Degisken ritim ve tempo (ritmin gelismesine yardimci olmak igin pratikte muzik kullanin)

+ FIG kurallarinin yani sira daha fazla bilgi icin kural kitabini ve degerlendirme sayfalarini kontrol
edin.

W ~CH
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FIG (Federasyon Uluslararasi Jimnastik)

Jimnastik igin ydnetim organi. Erkekler ve Kadinlar icin Puan Kurallari, diinyadaki tim istege bagh
yarismalar icin standardi belirlemektedir. Kurallarimizda yer almayan her sey kurallarina ertelenir.

Degisiklikler ve Uyarlamalar

Yarismada, jimnastikgilerin 6zel ihtiyaglarina gore kurallarin degistirilmemesi 6nemlidir. Yargiglar
gorduklerini yargilamalidir. Bununla birlikte, bazi jimnastikgilerin 6zel ihtiyaglarini karsilayan ve kurallara
izin verilen onayh yardimlar vardir. Uygulamada, antrenorler jimnastikgcilerin basariya ulasmalarina
yardimci olmak i¢in antrenman egzersizlerini, iletisimini ve ekipmanini (zemini yikseltmek, kiris yiksekligi
vb.) Degistirebilir. Ornek - yabanci giiriiltiiden rahatsiz olan jimnastikgi, giiriilti énleyici kulakhk
takmalidir. Antrendr, isaret dili veya diger el isaretlerini kullanmak zorunda kalabilir. Daha fazla fikir icin
asagiya bakin.

Egzersizleri degistirmek

Tum jimnastikgilerin katilabilmesi icin bir beceri edinmeye yarayan tatbikatlari degistirin. Ornegin, bir
jimnastikgi ileri bir rulo yapmaktan korkarsa, kayalari ayakta durmalarina (bir rulonun sonu) geri
koymalarini ve zemine bir rulonun baslangici olarak dokunmalari igin varillerin Gizerine egilmelerini
saglayin. ikisiyle de rahat olduklarinda, onlari birlestirin.

Bir Jimnastikgcinin Ozel Ihtiyaclarina Sahip Olmak

Kural kitapgigina bakin - Ornekler: gérme engelliler icin atlama engelli sporcular icin pist boyunca bir ip,
zemin egzersizi icin isitme engelliler i¢in baslamak lzere bir el isareti ve A seviyesindeki konaklama
birimlerinin ¢ogu tiim yeteneklerin jimnastikgilerin katiimina izin verir.

Iletisim Yonteminizi Degistirme

Farkl jimnastikgiler farkli iletisim sistemleri gerektirir. Ornegin, bazi jimnastikgiler kendini gdsterme
becerilerini daha iyi 6greniyor ve daha iyi tepki veriyor, bazilari ise nasil hissettigini hissetmek zorunda
(bazilar tarafindan tespit edilmek zorunda), digerleri ise daha fazla s6zIU iletisim gerektiriyor. Bazi
jimnastikgiler bir kombinasyona ihtiyag¢ duyabilir - beceri tanimini gérmek, duymak, hissetmek ve hatta
okumak igin.

Ekipmani degistirmek
Bazi jimnastikgilere basarili katilim, kendi 6zel ihtiyaglarina uygun ekipman modifikasyonlari gerektirir.

Cubuklarin / halkalarin yeterince indirilememesi durumunda zeminin kaldirilmasi gerekebilir. Zemini
paspaslar veya lekelenme bloklariyla kaldirin.

Uyarlamalar
Jimnastik icin daha spesifik uyarlamalar asagida listelenmistir.

Ortopedik Bozukluklar *

1. Aseviyesinde, bir antrenor tekerlekli sandalyeyi veya yuritegleri kaldirabilir ve jimnastikciye ceza
vermeden baslama pozisyonunda yardimci olabilir
2. Jimnastikci yardimci olmak icin lekelenme kabul edilebilir. (Ancak bunun i¢in puan disecek)

Isitsel Bozukluklar *
Miuzikle baslamak igin el sinyalini kullanin.
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Gorme bozukluklari*

1. Daha kisa bir yaklasim kullanin ya da kasaya girmek icin tahtada durun. Pistten asagi bir ip
kullanmak da kabul edilebilir.
2. Jimnastikginin baslamadan 6nce ekipmana dokunmasina izin vermek kabul edilebilir.

* Litfen kullanilan hakemlerin miisabakasindan dnce nedenini hakemle gérisiin ve neden tiim
hakemlere sdyleyebileceklerini sdyleyin.

Zihinsel Hazirlik ve Egitim

Zihinsel antrenman, jimnastikgi icin, kisisel olarak en iyisini yapma c¢abasiyla veya baskalarina karsi
miucadele etmek icin 6nemlidir. Zihinsel imgelem, Penn State'ten Bruce D. Hale'nin “Terleme Yok” olarak
adlandirdigi sey cok etkili. Akil, gercek olanla hayal edilen arasindaki farki séyleyemez. Uygulama, zihinsel
ya da fiziksel olmasina bakilmaksizin pratiktir.

Jimnastikciden az miktarda dikkat dagitici ile sakin bir yerde, rahat bir pozisyonda oturmasini isteyin.
Jimnastikciye gozlerini kapatmasini ve belirli bir beceriyi dogru sekilde gdstermesini saglamasini soyle.
Her biri kendilerini bir 1sin, karamelli at, vb. Uzerinde biiyiik bir film ekraninda gériiyorlar. Onlari adim
adim ustalikla gegirin. Gorme, duyma, dokunma ve koku gibi duyulari ortaya ¢cikarmak icin kelimeleri
kullanarak mimkiin oldugunca fazla ayrinti kullanin. Jimnastikgiden gorintiyi tekrar etmesini isteyin,
resim becerisini basarili bir sekilde prova edin - tiim rutinin tamamlandigini gérme ve hakimi selamlayan
noktaya kadar.

Ornegin, jimnastikgi A kiris Gizerinde kalmakta zorlandi. Isigin ortasina dogru yiiriirken art arda diisti.
Kirisin ortasina sallanmadan kendini dik yirirken gorsellestirmeyi 6grendi.

Bazi jimnastikgilerin slireci baslatmak igin yardima ihtiyaci var. Digerleri bu sekilde kendi baslarina
uygulamayi 6greneceklerdir. Akilda becerileri gerceklestirme ve spor salonunda becerileri gerceklestirme
arasindaki baglantiyi agiklamak zor olabilir. Bununla birlikte, kendilerini stirekli olarak bir beceriyi dogru
bir sekilde tamamlamayi ve gergek olduguna inanan bir jimnastikginin hayal etmesini saglayan
jimnastikginin gerceklesmesi daha olasidir. Ne aklina ne girerse, kalbi onlarin hareketlerinde ortaya ¢ikar.

Jimnastikte Gapraz Egitim

Capraz egitim, bir olayin performansina dogrudan dahil olan becerilerin disindaki becerilerin
degistirilmesini ifade eden modern bir giin donemidir. Capraz antrenman yaralanma rehabilitasyonunun
bir sonucu olarak ortaya ¢ikti ve simdi yaralanma 6nlenmesinde de kullaniliyor. Jimnastikgiler kosmalarini
engelleyen bacak veya ayaklarda yaralanmaya devam ettiginde, jimnastikci aerobik ve kas kuvvetini
koruyabilmesi icin diger aktiviteler degistirilebilir (yani ylizme).

Sinirl bir deger var ve spesifik alistirmaya geciyorsunuz. "Capraz tren" icin bir sebep, yogun spora 6zel
bir antrenman siiresince sakatlanmayi 6nlemek ve kas dengesini korumaktir. Sporda basarinin
anahtarlarindan biri, uzun siire boyunca saglikli kalmak ve antrenman yapmaktir. Capraz antrenman
jimnastikgilerin daha fazla cosku ve yogunlukla ya da daha az yaralanma riskiyle olaya 6zgi antrenman
antrenmanlari yapmasina izin verir.

Jimnastik, dogasi geregi, farkl etkinlikler nedeniyle kendi icinde ¢apraz antrenman kullanan bir
spordur. Dengeleme ve yuvarlanma hizli ve yiiksek yogunlukta diistik viicut kuvveti ve hareketleri
kullanirken denge kirisi daha yavas, kasith hareketler ve Kulplu beygir, halkalar ve gubuklar st viicut
kuvveti kullanir.
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Evde Egitim Programi

1. lJimnastikciler antrenorleriyle haftada sadece bir kez antrenman yaparlar ve kendi baslarina
antrenman yapmazlarsa, ilerleme cok sinirli olacaktir. Genel zindelik, glic ve temel antrenmanin
yani sira denge uygulamasi ancak spor salonunda yapilanlari artirabilir. Kadin jimnastikgiler de
dans derslerinden faydalanabilir.

2. Antrendrlerin Ev Antrenmanlarini kendi sezonlarina entegre etmelerine yardimci olmak igin
jimnastikgilere ve ailelere pratikler arasinda nasil uygulama yapabilecekleri konusunda fikir
vermelerine yardimci olmak igin Ozel Olimpiyatlar web sitesinden bir Jimnastikgi El Kitabi / Ev
Egitim Rehberi indirilebilir!

3. Higbir sey jimnastikcinin meydan okuma gibi spor yetenegini gelistiremez! Ebeveynler /
Gardiyanlar, jimnastikciye ek uygulama icin aile tyeleriyle birlesik yarismalara meydan okuyabilir.
(denge cubugu - zemindeki hat (tebesir), tek cubuk icin oyun alani vb.)

4. Etkili olmasi icin, antrenorler aile Gyeleri ve / veya egitim ortaklari icin bir ev egitim oryantasyonu
yuratmelidir. Bu, ortaklarin farkl faaliyetlerle ilgili uygulamali deneyim elde ettigi aktif bir
oturum olmalidir. (Kosullandirma, zemin rutini ile galisma (yuvarlanma olmadan) veya denge
aleti vb.)

5. Motive edici bir arag olarak, bir antrenor, sezon boyunca belirli sayida ev egitim seansini
tamamlayan jimnastikcilere ve antrenman ortaklarina bir Basari sertifikasi vermek isteyebilir.
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Jimnastik Kurallarini Ogretmek

Jimnastik kurallarini 6gretmenin en iyi zamani pratiktir. Ornegin, tizerinde “JUDGE” etiketi bulunan
ekipmanin yanina doldurulmus bir hayvan yerlestirin. Jimnastikgiyi her rutinden 6nce ve sonra yargici
selamlamasini saglayin. Liitfen Jimnastik kurallarinin tam listesi icin Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor
Kurallari Kitabina bakin.

Miisabakadaki Jimnastik Seviyeleri

Resmi kurallar i¢in SOl web sitesinde bulunan Artistik Jimnastik Kurallarina bakiniz. Bu sadece hizli bir
bakis. Jimnastikgiler uzman olabilir (etkinliklerin bir veya daha fazlasini yapin) veya All Around
jimnastikgiler, burada tiim etkinlikleri o seviyede yaparlar.

A ve B Seviyeleri

4 olayda c¢ok kisa, basit rutinler. Her iki cinsiyet de ayni rutinleri yapar, ancak yarisma sirasinda farkl
bolimlerdedir.

+ Seviye A: Daha yiksek seviye yapma yeteneklerini engelleyebilecek ek fiziksel sorunlari olan
jimnastikgiler igin yazilmistir.

+ Seviye B: Hatirlayamayan veya Seviye I'e katilamayan bireyler icin yazilmistir. Kadinlar kat
rutinlerine mazik ekleyebilirler.

Genis Tahta lGzerinde Seviye A jimnastikgi.
Seviye |

Kadinlar 4 olayi (atlama beygiri, asimetrik bar, denge aleti ve yer egzersizi) kisa zorunlu rutinlerde
yapiyorlar. (Bkz. Kural kitabi) Erkekler 6 Olimpiyat etkinligini (yer hareketleri, kulplu beygir, yliksek bar,
paralel barlar, halkalar ve atlama beygiri) kisa zorunlu rutinlerde yapiyorlar. (Zorunlu rutinler 6zel olarak
yazilmistir, boylece herkes ayni becerileri aynen ayni sirada yapar.)

Seviye Il

Erkekler ve Kadinlar, ayni diizeyde, I. seviyede oldugu gibi ayni olaylari yapiyorlar, ancak bu seviyedeki
zorunlu rutinler biraz daha uzun ve biraz daha zor.

Seviye Il

Erkekler ve Kadinlar, ayni olaylari | & Il seviyelerinde oldugu gibi yaparlar, ancak kendi rutinlerine atilacak
becerilerin bir listesi verilir. Kadinlar kendi muziklerini secebilirler.
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Seviye IV

OPSIYONELLER (sézliige bakiniz) ana sanatsal kodlar (SEKIL ve ulusal ilgili NGB'ler) engelliler igin kurallar
olusturmak icin cok iyi bir temel olusturacak sekildedirler. Bu nedenle, antrendrlerin ve hakimlerin kendi
ana akim Erkek veya Kadinlarin sanatsal kurallarina asina olmalari gerekir. Ozel olimpiyatlarda konaklama
kurallarindadir. Bircok jimnastikci tam zorluk cekmeyebilir, ancak Ozel Olimpiyat toplantilarinda hala ¢ok
rekabetci olacaktir.

Seviye IV Jimnastikgi Atlama
, - ,

Bu seviye, antrendriin bireysel jimnastikgilerin
glcli ve zayif yonlerini en iyi avantajlariyla
kullanarak rutin bir formil olusturmasini saglar.

Artistik Jimnastik Yargilamak

Antrenman boyunca, jimnastikgciler yeteneklerini nasil yapacaklarini 6grendikten sonra, bir antrenor
jimnastikgilerine uygulama ve genlik kesintilerini agiklayabilir. Bacaklarin nasil ayrildigini, bikilmis ayak
bileklerinin ve bu gibi diger sekil kirilmalarinin puanlarini nasil dislirdiglint géstermek Ardindan, tim
becerileri iyi bir sekilde yiiriitmeyi deneyin. ilk yarismadan &nce, yargilamayi (SOl web sitesinde yarisma
sayfalarina bakiniz) ebeveynlere ve sporculara agiklayin.

Birlesik Sports® Kurallari

Su anda Birlesik Jimnastik kural kitabinda yer almiyor. Bazi spor salonlari, kultipler ve programlar bunu
programlarina saha testi bazinda ekliyor. Birlesik Jimnastik, ciftler halinde rekabet ve pratiktir. iki
jimnastikgi - biri Ozel Olimpiyatlar sporcusu, digeri Birlesik Ortak - rutinleri birlikte ¢calisir ve 6grenir. Daha
sonra yarisirlar ve puanlari "takim" puani igin toplanir. Hakemin, hangi kisinin Ozel Olimpiyatlar sporcusu
oldugu hakkinda hicbir fikri olmadigi birden fazla kez meydana geldi!

1. Bir kadro, orantili sayida ortaktan olusur. Ortaklar ayni yas grubunda olmalidir.

2. Ortaklar tim etkinliklerde ayni seviyede rekabet eder. Yeterli hakimler ve ekipman varsa,
ortaklar ayni anda rekabet edebilir.

3. Bolinme, rekabet dizeylerine (seviye A, B, I, Il, lll veya IV) dayanmaktadir.

4. Oyuncu antrenorlerin izin verilmez, ancak birlesik sezondan sonra bir ortak “baglanabilir” ve
yardimci antrendr olabilir.
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Birlesik Ortaklar nereden geliyor? Cesitli yerler benzer yastaki ortaklari bulmak icin potansiyel yerlerdir:

+ Ozel Olimpiyatlar sporcusu eglence amagli bir jimnastik dersi aliyorsa, herhangi bir sinif arkadasi
ortak olabilir ve birlesik uygulamalara gelebilir.

+ Benzer yastaki ve ayni cinsiyette olan aile Uiyeleri - kuzenler, erkek kardesler, kiz kardesler ve
hatta yetiskin bir jimnastik¢inin ebeveyni.

+ Kiz izciler veya Erkek izciler.

+ Dahil etme sinifinda olan 6grencilerin sinif arkadaglari ...

+ Mezun olmak igin goniilli zamana ihtiyag duyan lise 6grencileri vb.

Birlesik Jimnastik hakkinda daha fazla bilgi bu kilavuzun Planlama boélimiindedir.

Ritmik Jimnastik Yarismasinda Birlesmis Ortaklar.

Protesto Prosediirleri ve Antrenorlerin Beklentileri

Protesto prosediirleri rekabet kurallarina tabidir. Rekabet yonetimi ekibinin rolii kurallari uygulamaktir.
Antrendr olarak, jimnastikgilerinize ve takiminiza karsi goreviniz, jimnastikginiz Resmi Jimnastik
Kurallarini ihlal ettigini diisindtGglnizde yarisirken herhangi bir aksiyonu veya etkinligi protesto etmek.
Protesto yapmamaniz ¢cok 6nemlidir, ¢linki siz ve jimnastikginiz bir etkinlikten istediginiz sonucu
alamadiniz. Bir protesto, bir yarismanin programini etkileyen ciddi bir konudur. Bu yarismaya iliskin
protesto prosedirlerini 6grenmek icin yarismadan dnce yarismaci ekibine danisin.

Yargilama kararlari protesto edilemez. Ozel Olimpiyat kurallarini kullanarak herhangi bir ekipman,
miizik veya bélmeyle ilgili bir sorun oldugunda bir sorusturma génderilebilir. Antrendrlerin bunu
zamaninda yapmasi gerekir. (Miisabakadaki antrenor el kitabini kontrol edin)
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Antrenor, goriisme sirasinda ek olarak zorunludur.
+ Jimnastikte (ilk uygulamanizdan once) 6zel bir Olimpiyat sertifikasi alin.
+ Profesyonel davranis goster (sportmenlige bakiniz).

+ Toplanma sirasinda ve sonrasinda (6duller) toplanmadan dnce daima glivenliginden haberdar
olun.

+ Uygun sekilde giyinmis bir bulusmada kendini tanitin.

+ Toplantinin resmi agilis saatinden en geg 1 saat dnce hazir bulunun. Toplanti yerlerini, baglama
saatlerini ve sporcularin donuslerini 6grenin.

+ Antrenor toplantilarina katilin. Toplantidan 6nce seviyedeki herhangi bir gizik veya hatayi toplanti
mudurine bildirin.

+ Yarisma ve isinma sirasinda takimini denetleyin. Bar ayarlarindan yararlanin, sicak havalarda ve
yarisma sirasinda jimnastikgcilere bakin.

+ Giris ve acilis torenleri igin ekibiyle birlikte ¢alismaya hazir olun.

+ S0zll elestiri veya yorum yapilmadan gosterilen puani kabul edin. Gerekirse derhal ve kibar
sorular gonderin. (yukariyr gormek)

+ Miizigi oynamaya hazirlayin ve yarismadan énce miizik yoneticisine sunun.

+ Jimnastikginin yarismasindan 6nce ekipman setini, matini ve tahtalarini yerlestirin. (Hizl bir
sekilde)

+ Monte ettikten hemen sonra tahtayi ve Spot jimnastikgiyi rutinlerine getirin (kurallara bakin)
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Jimnastik Protokolii ve Gorgii Kurallar

Uygulama Sirasinda

+ Jimnastikgiler mevcut ve her uygulamanin baslangicinda katilmaya hazir olmalidir.
+ Jimnastikgiler her uygulama igin uygun ve giivenli kiyafetler giymelidir (bkz. Planlama bolimu).

+ Jimnastikgiler antrendérleri tarafindan belirlenen giivenlik kurallarina uymalidir. (planlama
bolimine bakin)

Yarismada - jimnastikgi sunlari yapmak zorundadir:

+ Isinma baslamadan 6nce toplantida hazir olun.

+ Takim Gniformasi giyin ve bir spor ¢antasi icinde tiim ekstra donanima (ayakkabi, kulp vb.) Sahip
olun.

Gorinise gore iyi bakimh olun - temiz kiyafetler, saciniz saglam, taki veya sakiz vb.

Isinma diizenlemelerine ve rotasyonlarina uyun.

Belirlenmis alanlarda kalin.

Takiminizla birlikte galisin ve etkinlik dncesi torenlere katilin.

Yargiclara her olaya déndugi gibi sunun.

Siraniz geldiginde, her yarismada yarismaya hazir olun.

Yarismadan 6nce yargilamak icin isim / numara verin ve yarismadan 6nce yargicin sinyalini
bekleyin.

Her rutin ve sonunda kabiliyetinin en iyisini yapin - bas hakeme sunun.

+ Tum yetkililere, antrendrlere, ev sahiplerine, hosteslere ve yarismacilara karsi nazik, saygil ve
kibar olun.

* & 6 & o o o

>

+ Sadece belirtilen alanlarda yiyin veya igin.
+ Uygun sekilde giyinin ve sonugtaki 6diil standinda yikselmeye hazir olun.

Hakemlere dénme baslangicinda bir grup olarak sunulmasi
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Hakem uyarisini bekliyorum

Her zaman seremoni dncesi ve gecit téreni icin hazir olun.
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Sportmenlik

lyi sportmenlik hem antrenér hem de jimnastikgilerin adil oyuna, etik davranisa ve diiristliige olan
baghhgidir. Algilama ve pratikte, sportmenlik, baskalari icin comertlik ve gercek endise ile nitelenen
ozellikler olarak tanimlanmaktadir. Asagida, sporculara jimnastikgilerinize nasil 6gretilecegi ve Antrenor
yapilacagina dair birkac odak noktasini ve fikirleri vurguladik. Ornek olarak liderlik edin.

Rekabetci Caba

+ Her etkinlik sirasinda azami gaba gosterilmelidir.
+ Becerileri rekabet ortaminda uygulayacaginiz sekilde, ayni yogunlukta uygulayin.
+ Her zaman bir rutini bitir - Asla birakma. (yarali olmadikg¢a asagi inin)

Her Zaman Adil Oyun

+ Daima kurallara uyun.
+ Her zaman sportmenligi ve dirist oyunu sergileyin.
+ Her zaman memurlarin kararina saygi gosterin.

Antrenoriin Beklentileri

1. Katihmcilarin ve hayranlarin izlemesi icin daima iyi bir 6rnek olun.

2. Katimcilara uygun sportmenlik sorumluluklarini 6gretin ve onlarin sportifligi ve etigi 6ncelikli
hale getirmelerini talep edin.

3. Yarisma gorevlilerinin degerlendirmesine saygi gosterin, etkinligin kurallarina uyun ve taraftarlari
kiskirtacak hicbir davranis géstermeyin.

4. Muhalif antrenorlere, direktorlere, katihmcilara ve taraftarlara saygi gosterin.

5. Kamu gorevlileri ve rakip antrendrle el sikisin.

6. Spor standartlarina uymayan katilimcilar igin cezalar gelistirmek ve uygulamak.

Unified Sports®'da Sporcularin ve Ortaklarin Beklentileri
1. Ekip arkadaslarina saygi gosterin.
2. Takim arkadaslarini hata yaptiklarinda tesvik edin.
3. Rakiplere saygili davranin: Yarismalardan donce ve sonra el sikisin.
4. Yarisma gorevlilerinin degerlendirmesine saygi gosterin, yarisma kurallarina uyun ve taraftarlari
kiskirtacak hicbir davranis gbstermeyin.
Adil bir yarisma yapmak i¢in gorevliler, antrenorler veya direktorler ve diger katilimcilarla isbirligi
yapin.
Diger takim kotli davranis sergilerse, sozIi veya fiziksel olarak misilleme yapmayin.
Ozel Olimpiyatlari temsil etmenin sorumlulugunu ve imtiyazini ciddiye alin.
En iyisini yaptiginiz gibi kazanmayi tanimlayin.
Antrendriniz tarafindan belirlenen yiiksek standartlarda sporculugu yasayin.
10 “Kazanmama izin verin, ama kazanamazsam, tesebblste cesur olmami saglayin.”

o
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Antrendr Ipuclan

0 Tum olaylardan sonra rakiplerini tebrik etmek, kazanmak veya kaybetmek gibi jimnastik
kurallarini tartisin; her zaman 6fke ve davranis kontroli
O Sirasini beklemeyi 6gret
0 Selamlayan hakimleri 6gretin.
O Her bulusma veya uygulamadan sonra sportmenlik édilleri veya takdir kazanin.
O Sporcu olduklarini gosterdikleri zaman jimnastikgilere daima deger verin.
Hatirlamak

*

Sporculuk, sizin ve jimnastikgilerinizin spor
salonuna girip c¢ikma seklini gosteren bir
tutumdur.

Rekabet konusunda olumlu olun
Rakiplerine ve kendine saygi duy

Kizgin veya kizgin olsaniz bile daima kontrol
altinda kaln

Ne olursa olsun, tiim odillerinle gurur duy.
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Jimnastik Soézltugu

Terim Tanim
[Hava Elsiz yapilan bir beceri (6rnegin elsiz yapilan bir gember hareketi bir yandan
anten)
[Ceviklik Hizla yén veya viicut pozisyonunu degistirme ve kontrol ve dengeyi yeniden

lkazanma yetenegi.
Bir seviyedeki tim etkinliklerde rekabet etmek. (kadinlar - 4 etkinlik, erkekler

|Her Yerde - 6 etkinlik)
[Genlik Vicudun uzatilmasi ve gerilmesi; ulasilan yikseklik.
Artistik Jimnastik Erkekler icin jimnastik sporu (kat antrenmani, Kulplu beygir, yiziikler, tonoz,

Iparalel barlar, yatay bar) ve kadinlar (kubbe, diizensiz cubuklar, denge aleti,
kat antrenmani)

|Denge Aleti Kadinlar igin bir ekipman parcasi. 4 “genigliginde, 16” uzunlugunda ve
seviyesine bagl olarak ylkseklik degisebilir. SEKIL yiiksek ytkseklik igin
standardi belirler. Kiris Gzerindeki rutinler strekli ve iyi bir ritim ile hareket

etmelidir.

IBloke Etme Ayaklari veya elleri yere veya govdenin onlindeki nesneye yerlestirerek
Imomentumu (genellikle yataydan diisey) aktarma.

|Kardiyovaskiiler Fonksiyon ve kalp ile kan damarlari boyunca kan akisi ile ilgilidir.

Zorunlu Rutin Kural defterinde bulunabilen ve herkes icin ayni olan bir etkinlik icin belirli bir
Jrutin.

S6kmek Bir rutinde son hareket; ekipmandan inmek ya da bir zemin egzersiz rutinde
son yuvarlanan gegisi icin kullanilan beceri.

finfaz Beceri nasil gerceklestirilir?

|Fla§t')r Her rutinden sonra skoru ¢ok sayida gosteren veya “yanip sénen” bir kisi
[degerlendirilir.

IEsneklik Vicudun cesitli eklemlerinde hareket araligi: 6rnegin, omuz, dirsek, kalga,
sirt.

zemin Deseni Bir jimnastikginin rutin sirasinda egzersiz yaptigi diz gizgiler veya kavisli

tasarimlari.

Yatay Cubuk (Ylksek Bar) |Bir yiiksek cubuktan olusan bir ekipman parcasi - bkz. Erkek jimnastikgiler
surekli hareket ederken yon degistirerek cubugun icinde ve altinda hareket

eder.

Ters Bas asagi, bacaklar yukari dogru uzatilmis (6rn. Amuda)

IHakem Rekabet icin rutinleri degerlendiren kisi veya kisiler. Skorlari O ile 20 arasinda
Idegisebilir.

|Binmek Beceri, ekipmana binmek ya da rutini baslatmak icin kullanilhr.

listege bagli Rutin Belirli bir jimnastikgi icin 6zel olarak yapilmis herhangi bir etkinlik icin yapilan

bireysel bir rutin. Kurallara uyulmali, ancak jimnastik¢inin yeteneklerini
vurgulamak icin rutinler olusturulur.
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Terim

Tanim

IParalel Cubuklar

2 paralel bara sahip olan erkek yarismasi icin bir ekipman. (Ozellikler igin
Sekile bakiniz). Salincaklar ve diger hareketler gubuklarin tizerinde ve altinda
Jhareket eder.

Kulplu Beygir

Erkek Jimnastikginde kullanilan bir ekipman. (bkz. SEKIL SEKILLERI) Erkekler
blyuk bir Gist viicut glicline ihtiyac duyarlar, ¢linki sadece elleri atin Ustlinde
olmalidir, bacaklar atlar ve donerken hizli ve at Gzerinde hareket eder.

|Poz

IKonum 2 saniye boyunca tutuldu.

IEgiIimIi

Y{iz asagl yalan

[Ritmik Jimnastik

Kiguk aletlerle dansi yapan kadinlar i¢in jimnastik sporu (Hoop, top, kurdele
ve ip)

Halkalar Erkek jimnastiklerinde kullanilan bir ekipman. (Spesifikasyonlar igin Sekille
bakiniz) 2 halka zeminin Uzerinde asili durumda. Rutinlerdeki halkalar
sallanmamali veya sallanmamali, gévde sarkmamali veya bukilmemeli ve
kollar sallanmamali veya sallanmamalidir.

|Kosucu Yazili puani hakemden alan ve bir yarismada not ¢izelgesine getiren kisi.

Salto Takla; yatay eksen etrafinda 360 derece donme ile hava beceri.

IGolci Yarismalarda puan tablolarina puanlari kaydeden bir kisi. Skorcular ayrica
zorunlu ve istege bagli puanlari ve gerektiginde tim puanlarin etrafini da
toplarlar (GMS bilgisayar programi bunu sizin igin yapmanin yani sira bélmeyi

Ide yapar).

luzman Bir veya daha fazla etkinlikte yarisan ancak sunulan etkinliklerin hepsinde
yarisamayan bir jimnastikgi.

1Gozci IJimnastikgiye yeni bir beceri ile yardimci olan ve gilivenli bir inis saglayan
egitimli antrenor.

Yatay Y(iz kadar yalan

IKronometre Kronometre kullanan zamanlar ya bir olaya ya da rutinin tiim uzunluguna

diistiyor. Ozel Olimpiyatlarda zorunlu rutinler zamanlanmamis.

[Diizensiz Paralel CubuklarKadin jimnastiklerinde kullanilan bir ekipman. (teknik 6zelliklere bakiniz) Sekil

Kadinlar, cubuklarin izerinde, altinda ve ¢cevresinde hareket etmeli ve
sallanirken yon degistirmelidir.

Saklama Masasi

Erkek ve kadin jimnastiklerinde kullanilan ekipmanin bir pargasi (bkz. SEKIL
Teknik Ozellikler) Ozel Olimpiyatlarda, masa A, B veya | seviyelerinde
kullanilmaz. Seviye Il'de jimnastikciler masanin (izerinde durur ve atlar. Ill. Ve
IV. Seviyelerde, jimnastikgiler, masaya ve araziye basmadan ge¢cmek icin gl
ve hiz kullanirken sadece masaya dokunur.

Yonetim Kurulu

Ekipmani monte etmek icin kullanilan bir ekipman parcasi. (sartnameler igin

sekle bakiniz) Erkekler ve kadinlar, bloklarini eklemek, yiikseklik ve potansiyel

donls kazanmak icin kullanirlar.
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