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Tesekkiir

Ozel Olimpiyatlar hareketi, Annenberg Vakfi'na antrenédrlerin daha iyi olmasi igin kiiresel hedeflerimizi
destekleyen bu kilavuzun kaynagindaki iiretimini taahhiit ederek verdigi destek i¢in igtenlikle minnettardir
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Gelisen iletisim yoluyla halkin refahini gelistirmek

Ozel Olimpiyatlar ayrica Ritmik Jimnastik Antrenérliik Kilavuzunun yapimina yardimei olan profesyoneller,
goniilliiler, antrendrler ve sporculara agagidaki isimler dahil olmak iizere tesekkiir eder Zihinsel engelli 8 yas ve iistii
insanlar i¢in gesitli Olimpik tip sporlarda yi1l boyunca spor egitimi ve atletik rekabet saglamak, onlara fiziksel uygunluk
gelisimi icin siirekli firsatlar saglamak, cesaret, eglence tecriibesi, Ozel Olimpiyat sporcularinin hediye paylasimina
katilmak ile diger beceri ve ailelerle arkadaslik siirecinde Ozel Olimpiyatlarin misyonunun yerine getirilmesine
yardimet oldular.

Ozel Olimpiyatlar, bu kilavuzun gelecekteki revizyonlari icin fikirlerinizi ve yorumlarimizi memnuniyetle
karsilamaktadir. Herhangi bir nedenle gézden kagirilan tesekkiir olmast durumunda da 6ziir dileriz.

Katkida Bulunan Yazarlar

Cindy Bickman, Special Olympics, Inc. — Rhythmic Gymnastics Technical Delegate
Joey Burgess, Rhythmic Gymnastics Sport Resource Team Member

Jessica Israel-Hiles, Rhythmic Gymnastics Sport Resource Team Member
Rosie Lambright, Rhythmic Gymnastics Sport Resource Team Member

Ryan Murphy, Special Olympics, Inc.

Juliane Sanders, Rhythmic Gymnastics Sport Resource Team Member

Katie Scott, Rhythmic Gymnastics Sport Resource Team Member

Ashley Thompson, Rhythmic Gymnastics Sport Resource Team Member
Tiim Yardim ve Desteginiz igin Asagidakilere Ozel Tesekkiirler
Sailaja Akunuri

Floyd Croxton, Special Olympics, Inc., Athlete
Dave Lenox, Special Olympics, Inc.

Matt McGarraghy

Kristi Skebo

Becky Turner Buckland

Paul Whichard, Special Olympics, Inc.

Special Olympics Georgia

Special Olympics North America

Video Clips Starring Athletes from Special Olympics
Georgia — Cobb County

Gabby Allen
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Katie Bender

Bret Brannan

Casey Brennan

Jennifer Campbell
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Hedefler

Her bir sporcu igin gercek¢i ancak zorlu hedefler, sporcunun hem antrenmanda hem de yarigsma sirasinda Ki
motivasyonu igin onemlidir. Hedef belirlemeyle ilgili ek bilgi ve antrenmanlar igin litfen Antrenérlik Ilkeleri
boliimiine bakiniz.

Hedef Belirlemenin Faydalari

e Antrendre sporcularinin gelisim ve ilerlemelerini 6lgmeye izin verir

e Antrendriin egitimi asamal1 bir yaklasimla gerceklestirmesine izin verir

e Anrendriin antrenman seanslarini daha verimli yonetmesini saglar

e Hem antrendrler hem de sporcular igin organizasyon ve zaman ydnetimini 6gretir

e Sporculara net beklentiler verir

e  Sporcularin dikkatini yarismanin sonucundan ziyade antrenman sirasindaki kisisel basariya odaklanir

Hedef Belirleme ve Motivasyon

Hedef Belirleme Yoluyla Ozgiiven Gelistirme
Yarigma ortamina benzer ortamlarda pratik yapmak hedeflere ulagsmak igin giiven agilayacaktir. Hedef belirlemenin
temel 6zellikleri sunlari igerir:

1. Hedefler antrendr ve sporcu tarafindan ortaklasa belirlenmelidir.

o Antrendre gercekgi goriinen hedefler, 6zgiiven eksikligi nedeniyle sporcuya ulasilamaz goriinebilir. Ornegin,
sporcunun tek elle topu atip yakalayabilecegini hissedebilirsiniz, ancak sporcu bunu gergekgei bir hedef olarak
gorecek 6zgilivene sahip olmayabilir. Belki de sporcu tek elle tutmay1 deneyecek 6zgiivene sahip olana kadar bir
eliyle firlatip iki eliyle yakalama hedefini belirleyebilirsiniz.

2. Hedefler kisa vadeli, orta ve uzun vadeli olarak yapilandirilmalidir.
e Sezon basinda kisa vadeli hedefler viicut ve alet becerilerini 6grenmek olacaktir. Orta vadeli hedefler, alet
becerilerini, yarigma serilerindeki siralar halinde, viicut hareketleriyle birlestirmek olacaktir. Uzun vadeli
hedefler ise rutinleri miikemmellestirmek ve yarigmalara katilmak olacaktir.

3. Hedefler, basariya giden basamak taslart olarak gériilmelidir.

o Karmasik becerileri pargalara ayirin. Her béliim, basarilmasi ve pekistirlmesi gereken bir hedeftir. Ornegin,
sporcunun hedefi donen ipin iizerinden art arda {i¢ kez atlamaksa, ipin {izerinden U seklinde atlayarak baslayin.
Ardindan, sadece bas listii ¢evirmeyi uygulayin. Son olarak, ¢evirmeyi ipin iizerinden bir atlama ile birlestirin.
Sporcu kendine giiveni arttikca daha fazla atlama ekleyebilir. Beceriyi sporcunun basarabilecegi pargalara
bolerek, ulagilamaz goriinen bir hedefi kiigiik basamak taslar1 ile gercekei hale getirebilirsiniz.

4. Hedefler, kolaydan olandan zora dogru degisiklik gostermelidir.
e Sporcularin her antrenman seansinda ve yarigmada basarili hissetmeleri gerekir. Yarigma sirasinda
glilimsemek gibi ulagilmasi kolay hedefler belirleyin. Ayrica, seri sirasinda yiiksek bir atis1 yakalamak, diiz
bacaklar1 ve parmak uglarini gergin tutmak veya seriyi miizikle bitirmek gibi daha zorlu hedefler belirleyin.

5. Hedefler 6l¢iilebilir olmalidir.

e Sporcularin hedeflere ne zaman ulasildigini bilmek igin somut bir degerlendirmeye sahip olmalar1 gerekir.
Ornegin, bir sporcu ¢emberle atis1 dgrenirken, sporcunun bir antrenman seansinda kag tane basarili yakalama
yaptigim takip edin. Her egzersiz sirasinda ¢emberi bes kez yakalamak igin bir hedef belirleyin. Bu hedefe
ulagildiginda, hedefi on yakalama olarak degistirin. Sporcu atma ve yakalamada ustalastiginda, tutarlilik
iizerinde ¢aligmaya baglaym. Hedefi, on atistan besinde ve son olarak arka arkaya bes atista cemberi yakalamaya
calistirin

6. Sporcunun antrenman ve yarigsma planini olusturmak i¢in hedefler kullanilmalidir.
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Zihinsel engeli olan veya olmayan sporcular, uzun vadeli hedeflere gore kisa vadeli hedeflere ulagsmakla daha fazla
motive edilebilir; ancak sporculara meydan okumaktan korkmaym. Sporculari kisisel hedeflerini belirlemeye dahil
edin. Motivasyonu ve hedef belirlemeyi etkileyebilecek katilim faktorleri vardir:

e Yasuygunlugu

e Yetenek seviyesi

o Hazirlik seviyesi
e Sporcu performansi
o Aile etkisi
e Akran etkisi

e Sporcu tercihi

Performans ve Sonug Hedefleri

Etkili hedefler sonuca degil performansa odaklanir. Performans, sporcunun kontrol ettigi seydir. Sonuglar genellikle
bagkalar1 tarafindan kontrol edilir. Bir sporcu olaganiistii bir performansa sahip olabilir, diger sporcular daha iyi
performans gosterdigi icin yarigmay1 kazanamayabilir. Tersine, bir sporcu kotii performans gosterebilir ve diger tiim
sporcular daha diisiik bir seviyede performans gosterirse yine de kazanabilir. Bir sporcunun hedefi bir yarismada miizik
esliginde seriyi bitirmekse, sporcunun bu hedefe ulasmak i¢in kazanmaktan daha fazla kontroli vardir. Bu performans
hedefi, nihayetinde sporcuya performansi iizerinde daha fazla kontrol saglar.

Hedef Belirleme Yoluyla Motivasyon

Hedef belirleme, son otuz yilda spor i¢in gelistirilen en basit ve etkili motivasyon araglarindan biri oldugu kanitlandi.
Konsept yeni olmasa da, bugiin etkili hedef belirleme teknikleri belirlenmis ve aciklifa kavusturulmustur.
Motivasyon, ihtiyaglara sahip olmakla ve bu ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in ¢abalamakla ilgilidir. Bir sporcunun
motivasyonunu nasil artirabilirsiniz?

1. Bir sporcu bir beceriyi 6grenmekte giicliik ¢cektiginde ona daha fazla zaman ve ilgi gosterin.

2. Beceri diizeyinde kii¢iik basar1 kazanimlarini ddiillendirin. Sporcunun becerilerini geligtirme ¢abasini §viin.
3. Yarigmada &diil kazanmak disinda basar 6lgiitleri gelistirin.

4. Sporculariniza sizin i¢in 6nemli olduklarini gosterin.

5. Sporculariniza onlarla gurur duydugunuzu ve yaptiklari igin heyecan duydugunuzu gosterin.

6. Sporcularmiza bir 6z deger duygusu asilayin.

Hedefler yon verir. Bize neyin basarilmasi gerektigini soylerler. Cabay1, kaliciligt ve performans kalitesini artirir.
Hedeflerin belirlenmesi ayni zamanda sporcu ve antrendriin bu hedeflere nasil ulasilacagma dair teknikleri
belirlemesini gerektirir.

Olglilebilir ve Spesifik

Etkili hedefler olgiilebilir ve spesifiktir. Hedefler "Olabilecegimin en iyisi olmak istiyorum!" veya "Performansimi
gelistirmek istiyorum!" belirsizdir ve 6l¢iilmesi zordur. Kulaga olumlu gelse de, bu hedeflere ulasilip ulasilmadigini
degerlendirmek imkansiz degilse de zordur. Gergekei olmak i¢in, dlgiilebilir hedefler, son bir veya iki hafta boyunca
kaydedilen bir performans temelini olugturmalidir.

Zor Fakat Gergekgi

Etkili hedefler tehdit edici degil zorlu olarak algilanir. Zor bir hedef, zor olarak algilanan ancak makul bir siire iginde
ve makul miktarda ¢aba veya yetenekle ulasilabilir olandir. Tehdit edici hedef, kisinin mevcut kapasitesinin 6tesinde
algilanmasidir. Gergekei, yargilamanin dahil oldugunu ima eder. Son bir veya iki hafta icinde kaydedilen temel
performansa dayali hedefler muhtemelen gercekgi olacaktir.

Uzun ve Kisa Vadeli Hedefler

Hem uzun hem de kisa vadeli hedefler yon saglar, ancak kisa vadeli hedefler en biiyiik motivasyon etkisine sahip gibi
goriinmektedir.
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Kisa vadeli hedeflere daha kolay ulasilabilir ve daha uzak, uzun vadeli hedefler i¢in atlama taslaridir. Gergekei
olmayan kisa vadeli hedeflerin tanimlanmasi, gergek¢i olmayan uzun vadeli hedeflere gére daha kolaydir. Bir kez
belirlendikten sonra, gercekei olmayan hedefler, degerli uygulama zamani kaybedilmeden dnce degistirilebilir.

Pozitif ve Negatif Hedef Belirleme

Olumlu hedefler, neyi yapmamaktan ziyade ne yapilacagina yonlendirirken, olumsuz hedefler dikkatimizi ¢ok biiyiik
Olglide kagcinmak veya ortadan kaldirmak istedigimiz hatalara yonlendirir. Olumlu hedefler ayrica antrendrlerin ve
sporcularin bu belirli hedeflere nasil ulasacaklarina karar vermelerini gerektirir. Hedefe karar verildiginde, sporcu ve
antrendr, hedefe bagarili bir sekilde ulasiimasima izin veren belirli stratejiler ve teknikler belirlemelidir. Ornegin,
olumlu bir talimat bir sporcuya "bacaklarinm diiz tut", olumsuz bir talimat ise bir sporcuya "dizlerini bilkme" demektir.

Oncelikleri Belirleyin

Etkili hedefler say1r olarak simirlidir ve sporcu i¢in anlamlidir. Sinirli sayida hedef belirlemek, sporcularin ve
antrendrlerin siirekli gelisimi i¢in neyin 6nemli ve temel olduguna karar vermesini gerektirir. Dikkatlice segilmis birkag
hedef belirlemek, sporcularin ve antrendrlerin kayit tutmaya bogulmadan dogru kayitlar tutmalarina da olanak tanir.

Karsilikli Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcularin kendilerini bu hedeflere ulagsmaya adadiklarinda etkili bir motivasyon araci haline
gelir. Sporculardan 6nemli bir girdi olmaksizin hedefler empoze edildiginde veya belirlendiginde, motivasyonun
artmasi olasi degildir.

Resmi ve Gayri Resmi Hedef Belirleme

Bazi antrendrler ve sporcular, hedeflerin antrenman disindaki resmi toplantilarda belirlenmesi gerektigini ve karar
verilmeden 6nce uzun siireli degerlendirme gerektirdigini disiiniirler. Hedefler, antrendrlerin yillardir kullandiklari,
ancak artik belirsiz, genellestirilmis sonuglar yerine 6l¢iilebilir performans terimleriyle ifade edilen ilerlemelerdir.

Hedef Belirleme Etki Alanlar

Hedefler koymalar1 istendiginde, sporcular tipik olarak yarigmalarda yeni becerilerin veya performanslarin
Ogrenilmesine odaklanir. Antrendriin 6nemli bir rolii, sporcunun bu alanlara iligkin algisini genisletmektir ve hedef
belirleme etkili bir ara¢ olabilir. Kondisyonu artirmak, katilimi artirmak, sportmenligi tesvik etmek, takim ruhunu
gelistirmek veya tutarlilik saglamak i¢in hedefler belirlenebilir.

Kisa Vadeli Amag
e Eglenceli bir ortamda ritmik Jimnastik 6grenmek.

Uzun Vadeli Hedef
Sporcu, ritmik Jimnastik yarigsmalarina basarili bir sekilde katilmak igin gerekli kurallar hakkinda temel ritmik
Jimnastik becerileri, uygun sosyal davranig ve fonksiyonel bilgi edinecektir.

8 Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008



P4 Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenérliikk Rehberi Ritmik
' Jimnastik Antrenmani ve Miisabaka Sezonu Planlama

Bir Ritmik Jimnastik Antrenman Seansinin Temel Bilesenleri

Ozel Olimpiyat sporculari, agina olabilecekleri basit, iyi yapilandirilmis bir antrenman rutinine iyi yanit verirler. Tesise
varmadan Once hazirlanan organize bir plan, bdyle bir rutin olusturmaniza ve sinirli siirenizi en iyi sekilde
kullanmaniza yardimeci olacaktir. Temel bir egitim plan1 agsagida 6zetlenmistir.

Isinma

Aerobik Aktivite

Miizik, ritmik cimnastigin ayrilmaz bir pargasidir ve 1sinmanin aerobik bolimii, tempoyu ve ritmi, zamanlamay1 ve
farkli miizik tiirlerine gegmeyi dgretmek igin iyi bir yerdir. Miizikle ilgili dans veya lokomotor hareketleri segerek,
sporcular i¢in eglenceli olacak aerobik bir 1sinma ve temel viicut becerileri i¢in egitim ortami yaratabilirsiniz. Miizik
esliginde aerobik 1sinma 6rnegi i¢in bu kilavuzun Beceriler boliimiine bakin.

Esneme

Isinmanin esneme kismi da miizikle yapilabilir. Uzun, yavas esnemeleri tesvik etmek icin daha yavas tempolu daha
yumusak miizikler se¢in. Isinmanim bu béliimiinde kol ve viicut dalgalari i¢in zarif, akici bir miizik ekleyebilirsiniz.
Esneme seansini akici hale getirmek i¢in egzersizler arasindaki gegisleri kullanin. Viicudun tiim kisimlari i¢in esneme
eklediginizden emin olun. Ornek esnetme ve viicut dalgalarinin miizige uyumu igin, bu kilavuzun Beceriler boliimiine
bakin.

Beceri Talimati

Vicut Becerileri

Ritmik Jimnastik viicut becerileri dort kategoriye ayrilir: pivotlar / donisler, sigramalar / atlamalar, dengeler ve
esneklikler. Klasik balede kullanilan viicut pozisyonlari ve teknigi. Serilerdeki dans unsurlar1 hakkinda iyi bir ¢aligma
bilgisine sahip olmak ve bu unsurlar1 uygun teknik ve viicut hizalamayla 6gretmek icin ilerlemeler antrenoriin
sorumlulugundadir.

Alet Teknigi

Ip, cember, top, labut ve kurdele olmak iizere bes adet ritmik Jimnastik el aleti bulunmaktadir. Her alet igin, o alete
0zgii temel beceriler vardir. Tiim ekipman parcalartyla ilgili 6gretici ipuglari asagida listelenmistir:

e Sporculara 6gretmeden Once antrendrler yeni becerileri kendileri uygulamalidir. Bu, beceriyi parcalara
ayirmanin ve beceriyi dgretirken karsilasabilecekleri olasi sorunlari belirlemenin uygun yollarini bulmanin
iyi bir yoludur.

e Alet becerilerini 6gretirken, beceriyi ilk denemeden itibaren iyi teknikle dogru bir sekilde 6gretmek dnemlidir.
Sporcu birkag seans boyunca yanlig antrenman yaptiktan sonra teknikte diizeltmeler yapmak imkansiz degilse
de zordur. Ornegin, atis1 dgrenirken, sporcu yakalamaya degil, diiz kollarla aparat: firlatmaya odaklanmalidir.
Diiz kollariyla dogru sekilde firlatabildiginde, atiglar: tutarli hale gelecek ve yakalamalari kolay olacaktir.

e Yeni becerileri parcalar halinde dgretin. 11k olarak, tiim beceriyi gosterin. Ardindan, beceriyi pargalara ayirn
ve her boliimii ayr1 ayr1 alistirma yapin. Ornegin, ipin {izerinden diiz sigramay1 6grenmek igin, sporcu ilk dnce
ipi bagmin iistiinde sallama alistirmasi yapmalidir. ipi U seklinde tutup iistinden atlama ahigtirmasi da
yapabilir. Son olarak, agir ¢ekimde ipi baginin iistiinden U-sekline getirebilir, iistiinden atlayabilir ve bagka bir
salinimla devam edebilir. Pargalar halinde 6gretmek sadece iyi teknigi tesvik etmekle kalmaz, ayn1 zamanda
sporcunun yeni beceriler 6grenirken basarili olmasini da saglar.

e Alet becerileri asamali olarak 6gretilmelidir. Ornegin, sporcu gemberi firlatmayr 6grenmeden 6nce sagital
diizlemde bir ¢emberi ileri ve geri sallamay1 6grenmelidir. Aymi sekilde, viicut becerisi eklemeden 6nce dogru
teknikle siirekli olarak iyi atiglar ve yakalamalar yapabilmelidir. Antrendr, her sporcunun Seviyesine ve
yetenegine uygun olan becerileri segmelidir.
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Sporcu bir aletle birkag beceride ustalastiginda, antrendr kombinasyonlar1 tamtabilir. Ornegin, topla: firlat
ve yakala, kollar1 iceri ve disar1 yuvarla, sigra ve yakala. Sporcu kombinasyon yaparken teknigi kaybederse,
geri doniin ve her bir beceriyi ayr1 ayr1 uygulayin.

Dogru teknik bir kez 6grenildikten sonra, bir beceride ustalagmanin anahtar1 tekrar etmektir. Unutmayin -
miikemmel uygulama mitkemmellestirir!

Yaraticilik ritmik Jimnastikte énemlidir, ancak sporcularin kendi baslarina ¢ok fazla denemeler yapmalarina
izin verilirse, kotii teknikler uygulayarak kolayca yanlis aligkanliklara doniisebilir

Yarigma Deneyimi

10

Antrenman siiresinin uzunlugunun yani sira her sporcunun yeteneklerini de géz dniinde bulunduran antrendr, bir
sporcunun basarili bir gsekilde 6grenip yarisabilecegi seri seviyesini ve sayisint belirlemelidir.

Her egitim seansi sirasinda antrendr, yarigma rutinlerini 6gretme siirecinde uygun aktiviteleri
segmelidir.

Yarigsma serilerini pargalar halinde 6gretin:

1. Sunumu, serinin ayrilmaz bir pargasi olarak her serinin basinda ve sonunda jiiriye sunun

2. Belirlenen becerileri 6gretin. Sporcu, ikisini birlestirmeden dnce viicut becerisini ve alet becerisini ayr1
ayrt 6grenmelidir.

3. Tanimlanan becerileri her seferinde bir boliim olmak iizere seriden siralar i¢inde dgretin.

4. Tim seriyi miiziksiz olarak uygulamak i¢in boliimleri birlestirin.

5. Bir televizyon varsa, filme alinan seri versiyonunu gosteren DVD béliimiinii oynatin ve sporcularin takip
etmesini saglayin.

6. Bir antrenman yardimi olarak, sporculara sozel ipuglarina sahip miizik serisi uygulamalarini saglayin.
7. Seriyi miizikle uygulayin

8. Miimkiinse, bir deneme yarigmasi yapin. Sporcular, seyirci Oniinde yarisma kiyafetleri i¢inde
performans gdstermelidir. Serilerin puanlanip puanlanmadigina bakilmaksizin, birisi hakem masasina
oturmali ve sporculari her seriden 6nce ve sonra kendilerini sunarken kabul etmelidir.

Nihai amag, sporculart serileri bagimsiz olarak gerceklestirmeleri i¢in egitmektir, ancak bazi sporcular,
ozellikle ilk yarigmada gorsel ipuclarma ihtiyag duyabilirken diger sporcular her zaman gorsel ipuglarina
ihtiya¢ duyabilir.

Bir sporcunun bir beceriyi gerceklestirmesini ¢ok zor veya imkansiz kilan fiziksel engelleri varsa, beceriyi
sporcunun serisine dahil edebilmesi i¢in degistirmenin bir yolunu bulmaya c¢alisin. Unutmayin - Seriyi

degistirmek i¢in bazi kesintiler vardir, ancak sporcu yetenekleri dahilin de rekabet etme firsatina sahip
olmalidir.

Sunumu jiiriye her serinin ayrilmaz bir pargasi olarak 6gretin. Sporcu, hakemi nasil taniyacagini, zemine nasil
yiirliyecegini ve her seri ve her bir alet pargasi igin baglangi¢ pozunu nasil alacagini bilmelidir. Sporcu ayrica
her seri tamamlandiginda hakeme selam vermelidir.

"

Bir yarigmada, hakemler yer minderini 1. Tarafina oturacaklardir. Yarigma zemininin semast i¢in bu kilavuzun
Kurallar boliimiine bakin.

Sporcular, miisabaka i¢in uygun kiyafetlerle diizgiin bir sekilde giyinmelidir. Uzun saclar giivenli bir sekilde
toplanmalidir. Unutmayin, sporcu zemine yiiriirken hakemlerde ilk izlenim birakir!
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o Ozel Olimpiyat kurallar1, yarisma kiyafetleri icin mevcut FIG kurallarini takip eder. Antrendriin takdirine
bagli olarak, oturan sporcularin miisabaka i¢in antrenman kiyafeti giymelerine izin verilir.

e Sporcunun ritmik el aleti, yarisma kiyafetleri ile renk uyumlu olmalidir. Aletler birgok renkte mevcuttur.
Cembere ve labutlara dekoratif bant eklenebilir. Ip ve kurdele farkl renkleri gosterecek sekilde boyanabilir.

Soguma

Gl¢ ve Kondisyon Egzersizleri
Antrendr, sporcunun antrenman sirasindaki performansinin degerlendirilmesine dayali olarak uygun giic ve
kondisyon egzersizlerini belirlemelidir.

Esneme
Bir antrenman seansinin sonunda esnemek, sporcularin sogumasi i¢in iyi bir yoldur. Giiniin aligtirmasi hakkinda
konusmak, 6dev vermek ve yaklasan etkinliklere plan yapmak i¢in iyi bir zamandir.

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008 11
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Antrenmanla llgili Hususlar
e Antrenman seanslar1 tasarlarken, sporcularmizin giiglii ve zayif yonlerini gdz Oniinde bulundurun.
Sporcularinizin gelismesine izin veren aktiviteleri segin.

o Egitimi eglenceli hale getirin. Sporcularin dikkatini ¢eken egitim egzersizleri tasarlayin. Becerileri uygularken,
teknigi gelistirmek icin yeterince pratik yapin, ancak sporcularinizi sikacak kadar degil.

e Konusmanizi minimumda tutun. Kisa, 6zIii talimatlar uzun agiklamalardan daha iyidir.

e Sporcularinizin ihtiyaglarini kargilamak i¢in becerinin ilerlemesine ve gelismesine yaratici olun.
Yeni beceriler gelistirirken, temel teknigi gozden gegirmeye devam edin.

e Sporcular canli ve 6zenli olduklarinda, antrenman seansinin baslarinda yeni becerileri tanitin.

e Her seyden 6nce organize olun.

Bir Antrennman Seansina Hazirlanma

Antrenman Planiniz

Antrenman planmizi asamali olarak diizenleyin. iIk haftalarda, bireysel becerileri tanitin ve uygulayin. Daha sonra,
serilerin bolimleri iizerinde ¢aligmaya baslayin ve sonunda miizikle tiim serileri uygulayin. Parcalar halinde yarigma
serilerini 6gretmek i¢in yukarida listelenen adimlara bakin.

Ekipman Kurulumu
Her antrenman seansindan dnce, tiim aletleri, miizigi ve uygun bir ¢alisma alanini hazirladiginizdan emin olun.
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Etkili Antrenman Déneminin ilkeleri

Tiim sporcular aktif tutun

Sporcunun aktif bir dinleyici olmasi gerekir.

Net, kisa hedefler olusturun

Sporcular kendilerinden ne beklendigini bildiklerinde 6grenme gelisir.

Acik ve kisa talimatlar verin

Gosterin — talimatin dogrulugunu artirin.

Olumlu geribildirim verin

Sporcunun iyi yaptig1 becerileri vurgulayin ve édiillendirin.

Cesitlilik saglayin

Cesitli egzersizler — can sikintisini dnleyin.

Keyif almay1 tesvik edin

Antrenman ve rekabet eglencelidir, siz ve sporculariniz igin bu sekilde
kalmasina yardimci olun.

ilerlemeler olusturun

Asagidakiler ilerlediginde 6grenme artar:

 Bilinenden bilinmeyene
* Basitten karmasiga

e Genelden o6zele

Maksimum kaynak kullanimim
planlayin

Sahip olduklarmizi kullanin ve sahip olmadiginiz ekipmanlar i¢in
dogaclama yapin - yaratici bir sekilde diigiiniin.

Bireysel farklihklara izin verin

Farkl1 sporcular, farkli 6grenme oranlari, farkli kapasiteler.

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008
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Basgarili Antrenman Donemleri Gergeklestirmek igin ipuclan

[J Yardimct antrendrlerin rollerini ve sorumluluklarini antrenman planiniza gore belirleyin.

[J Miimkiinse, sporcular gelmeden 6nce tiim ekipmani hazirlatin.

[] Antrendrleri ve sporcular1 tanitin ve tesekkiir edin.

[J Amaglanan programi hep birlikte gdzden gegirin. Sporcular1 program veya aktivitelerdeki degisikliklerden
haberdar edin

[ Sporcularin ihtiyaglarini karsilamak igin plam degistirin.

[J Sporcular sikilmadan ve ilgilerini kaybetmeden Once aktiviteleri degistirin.

[ Bir etkinlik iyi gidiyorsa, ilgi yiiksekken etkinligi durdurmak genellikle yararlidir.

[J Antrenmani dzetleyin ve bir sonraki antrenman i¢in yapilan diizenlemeleri agiklayin

14
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Giivenli Antrenman Donemleri Gerceklestirmek icin ipuclan

Antrendrler; sporcularin hentbolun risklerini bilmesini, anlamasini ve kabullenmesini saglama sorumlulugu altindadir.
Sporcularin giivenligi ve iyi hissetmesi antrendrlerin 6ncelikli kaygilaridir. Ritmik Jimnastik tipik olarak tehlikeli bir
spor degildir, ancak yaralanmalar meydana gelir. Giivenli kosullar saglayarak yaralanmalarin olusumunu en aza
indirmek antrendriin sorumlulugundadir.

1. Ilk antrenmanda sporcu davranisi igin net kurallar belirleyin ve bunlari uygulayn.
Ellere hakim olma
Ritmik Jimnastik ekipmanlarini amacina uygun kullanma (silah olarak degil).
Antrendrii dinleme
Antrennman alanindan ayrilmadan dnce antrendre danisma
Diger sporcularin alanina saygi gésterme
2. Ekipmanlarla birlikte ilkyardim ¢antanizi hazir bulundurun; gerektiginde yeniden hazirlayin
3. Acil durum prosediirleri ile ilgili tim sporcu ve antrendrlerini verin
4. Tlkyardim ve acil durum prosediirlerini gézden gegirin. Egitim ve yarisma sirasinda spor tesisinin yakininda
ilk yardim ve kardiyopulmoner resiisitasyon (CPR) konusunda egitim almig birinin bulunmasi onerilir.
5. Tesisi kontrol edin ve giivenli olmayan nesneleri kaldirin. Ozellikle kalabalik spor salonlarinda antrenman
yaparken dikkatli olun. Sporcunun karsilagabilecegi herseyi uzaklastirin.
6. Kas yaralanmalarini 6nlemek i¢in her antrenmanin baginda 1sinma ve agma germe yapin. Her
antrenmanin sonunda soguma yapin.
7. Oyuncularinizin genel kondisyon seviyesini gelistirmek i¢in antrenman yapin.Daha iyi performans
gosterebilmenin yani sira, fiziksel olarak zinde olan sporcular, fiziksel durumu kétii olan sporcular
kadar yaralanmaya egilimli degildir.
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Beslenme

Dengeli Beslenme Rehberi

Pek ¢ok farkli tiirde yiyecek yiyin - sebzeler, meyveler, baliklar, etler, st tiriinleri ve tahillar.

Hazir, konserve veya dondurulmus yiyecekler yerine taze yiyecekler yiyin.

Yiiksek oranda kompleks karbonhidrat bakimindan zengin yiyecekler yiyin.

Yiyecekleri 1zgara yapin, buharda pisirin veya firinda pisirin. Kaynatmaktan veya kizartmaktan kaginin.
Yagli yemeklerden, tatli ve tuzlu atigtirmaliklardan kaginin

Tam tahilli ekmekler, tahillar ve makarnalar yiyerek lif alimini kontrol edin.

Beyaz piring yerine esmer piring yiyin

Yiyecekleri tuzdan ziyade otlar ve baharatlarla tatlandirin

Sik sik az miktarda su ve meyve sulari igin.

Yarisma Oncesi Beslenme

Antrenman ve yarismadan Once viicudunuzun enerji seviyelerinin yiiksek olmasi gerekir. Yukaridaki verilen
yiiksek performansh diyet giinliik ihtiyaci karsilayacaktir. Sporcular farkli yiyeceklere ihtiya¢ duyarlar ve
viicutlart belirli yiyeceklere farkli tepki verir. Genel olarak, asagidaki yonergeler sporcularinizin yarigmadan 6nce
uygun besinleri tiiketmesine yardimci olacaktir..

Genellikle 900 kaloriden az, kii¢iik, kolay sindirilebilir bir yemek yiyin.
Yarigmadan once yaklasik 2-4 saat yiyin.

Yavas sindirildikleri i¢in proteinleri ve yaglari sinirlayin.

Sindirim sisteminde gaz olusturan gidalardan kaginin.

Sik sik az miktarda su igin: yarisma dncesinde, sirasinda ve sonrasinda.

Yarigsma Sirasinda Beslenme

Bir saatten az siiren yariglar i¢in hidrasyonun yani sira besin maddelerine ihtiya¢ duyulmaz.

Bir saatten fazla siirekli aktiviteye sahip etkinlikler i¢in, karbonhidratli i¢ecekler veya meyveler, siirekli
performans i¢in gereken enerjiyi saglayacaktir.
Iki saatten fazla siiren yarismalar sirasinda, sporcularinizin bir sonraki performansina en az yarim saat ara

verdiklerinde kiigiik muz parcalari, fistik ezmeli sandvigler, eriste veya sade makarna (kompleks
karbonhidratlar) yemelerine izin verin. Sporculariniz1 6-8 saatlik etkinliklerde diyet yapamaz.

Yarisma Sonrasi Beslenme

16

Enerjiyi yenilemek i¢in, kolayca bulunabilen karbonhidrath yiyecekleri (meyveler, karbonhidratl igecekler,
kurumeyve ve tahilli barlar) egzersizden hemen sonra kii¢iik miktarlarda yenmelidir.

Throughout the remainder of the day, meals should contain 65% complex carbohydrates to replenish energy.
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Yarisma Evsahipligi

. Bir tarih segin, yarigma yerini giivenceye alin ve davetli ekiplere giris bilgilerini génderin.

. Hakemleri segin ve onlara resmi Ozel Olimpiyat Kurallarmin bir kopyasini, zorunlu prosediirleri bir DVD'sini ve
Degerlendirme Yonergelerini verin.

. Yarigsma giiniinde asagidaki teknik personele sahip olmalisiniz:

o Miisabaka sahasinin zit koselerine yerlestirilmis ¢izgi hakemleri

. Tiim zorunlu miiziklerin kopyalart ile birlikte miizik teknisyeni

. Spiker - Geleneksel olarak, her bir sporcu rutini i¢in zemine yiiriirken anons edecek.

. Kat yoneticisi, yiirilyiis i¢in sahnelemeye yardimci olur ve sporculari yarigsma sirasina gore siralar.
. Hakem sekreterinin, hakem masasinda resmi olmayan puan ¢izelgeleri yapmast.

. Say1 hakemi

. Rakiplerin puanlarini goriintiilemek i¢in puan flagorleri.

. Kosucular; puan kagitlarini hakem masasindan puan tutucusuna gotiirtir.

. Istege bagl serileri zamanlamak igin zamanlayici.

. Ekipman 6l¢iicii

o Saglik calisani

. Odiil komitesi

. Yarigsma giiniinde, sahada sunlar1 yapmalisiniz:

. Resmi Ozel Olimpiyat Kurallar1 ve Degerlendirme Y&nergelerinin bir kopyast.

. Her sporcu igin skor tablolari, her rutin - resmi Ozel Olimpiyat Kurallarinda veya GMS'den (Oyun
Yonetim Sistemi) elde edilebilir, SOI'den talep edebileceginiz 6zel raporlar.

. Zorunlu seriler i¢in miizik kopyalari, tiim seviyeler

. Itiraz formlar

. 4. Seviye sporcular i¢in Viicut Becerileri Formunun kopyalari - resmi Ozel Olimpiyat Kurallarinda
mevcuttur.

. Ekipman Degisikligi Talebi Formunun kopyalar1 - resmi Ozel Olimpiyat Kurallarinda mevcuttur.
. Equipment measuring board. Ekipman 6l¢iim tahtasi.

. Yarigma diizenini gdsteren rotasyon sayfalari.

. Kronometre

. Odiiller

e Bir jiiri iyeniz veya bir jiiri paneli varsa, her seferinde bir yarigma yiiriiteceksiniz.

o ki jiiri paneliniz varsa, iki yaris ayni anda, alternatif yariglar yapilabilir. Ornegin: Panel 1 bir yarismaciy ip ile
degerlendirerek ve skoru tablo haline getirirken Panel 2 bir yarismaciy1 ¢ember ile degerlendirecektir vb.

o Olimpik etkinlik sirasi: ip, gember, top, labut, kurdele

o Iki giinliik yarislarda, 6n elemeler ve finaller oldugunda, 6n elemelerden alinan puan toplam puanin% 25'i olarak
sayilir ve finallerden alinan puan toplam puanin% 75'1 olarak sayilacaktir.
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iki giinliik yarismalarda, 6n elemelerde her etkinlik icin elde edilen puana gore sporcular boliimlere (benzer
yeteneklere sahip sporcularla) ayrilabilir.

Bir giinliik yarislar oldugunda, o giin her yarista elde edilen puanlar, sporculari 6diiller igin béliimlere ayirmak
icin kullanilabilir veya yarigma yonetimi, antrendrlerden boliimlerin atanmasinda kullanilmak {izere dnceki bir
miisabakadan puanlarin gondermesini isteyebilir.
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Ritmik Jimnastik Kiyafetleri
Aileler / veliler ve sporcular ile antrenman ve yarigma igin kabul edilebilir ve kabul edilemez kiyafet tiirlerini
tartiginiz. Jimnastik¢inin giivenligi i¢in antrenman veya yarigmada takiya izin verilmez.

Antrenman Kiyafeti

Antrenman i¢in sporcularin 6zgiirce hareket etmelerine izin verecek kiyafetler giymeleri gerekir. Tek parca mayo
uygundur ve ayaksiz tayt veya bisiklet sortu giyilebilirler. Erkek ve bayan sporcular igin 1stnma pantolonu ve gémme
tisort uygundur. Uzun saglar bir at kuyrugu veya topuzla giivenli bir sekilde toplanmalidir. Sporcular, saplama kiipeler
disinda taki takmamalidir. Sporcular ¢iplak ayak, ¢orap, Jimnastik ayakkabilar1 veya ritmik ayakkabisi ile antrenman
yapapmalidir.

Yarnisma Kiyafeti
Yarislar i¢in Seviye 1, 2, 3 ve 4'te yarisan sporcular tek par¢a mayo veya tek parga streg giysi giymelidir.
e Uzun tayt (bilege kadar) tek par¢a mayo altina giyilebilir
e Etegdi uylugun tist kismindan daha uzun olmayan etekli tek par¢ca mayo kabul edilebilir.
e Tek par¢a mayo kollu veya kolsuz olabilir, ancak dar askili ve diisiik kesimli dans mayolarina izin verilmez.
e Bacaklarn iist kismindaki tek parcga streg giysi, kasik kivriminin disina ¢gikmamalidir (maksimum).

o Tek parga streg giysi lizerine eklenen, gevsek veya giysiye yapismis herhangi bir dekorasyon (¢icekler,
kurdeleler, vb.) mayoya yapistirilmalidir.

e Mayolarin seffaf olmayan malzeme olmasi gerekir. Dantel veya diger seffaf kumaslar astarlanmalidir.
e Ciplak ayak, Jimnastik ayakkabisi veya ritmik yarim ayakkabiar (6nerilir) kabul edilebilir.
e Sag stilleri diizgiin olmali.

Seviye A ve B'de yarigan sporcular 1sinma pantolonlar: ve tisortler giyebilirler.

Sporcunun kiyafetiyle ilgili tiim diizenlemeler icin Ozel Olimpiyat Kurallarina bakin.

Yarigsma Kiyafeti Ornekleri

Ritmik Jimnastik ayakkabilari

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008
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Oturan sporcular igin kiyafet

T

At kuyrugu

Kisa sag toplama
11
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Ritmik Jimnastik Ekipmanlan

Ip, cember, top, labut ve kurdele olmak iizere bes adet ritmik Jimnastik el aleti bulunmaktadir. Asagida her el aleti igin
gerekli Olgiileri bulacaksimiz. Sporcular antrenmanlarda daha kiigiik aletler kullanabilirler ancak yarismada tiim aletler
dogru boyutta olmaldir. (Not - Sporcunuzun Ozel Olimpiyatlar sartnamelerine uymayan ekipman kullanmasini
gerektiren bir engeli varsa doldurulmasi gereken bir form vardir). El aletlerinin boyutu, Jimnastik¢inin boyutuna ve
beceri diizeyine bagli olarak, ¢ocuk boyutundan iist diizey boyuta kadar degisebilir. El aletleri, sporcunun tek parca
mayosu ile renk uyumlu olmalidir.

ip Ozllikleri

Malzeme

Halat; kenevirden yapilmis halat ile ayni hafiflik ve esneklik 6zelliklerine sahip olmasi kosuluyla kenevirden
veya sentetik malzemeden olabilir.

Uzunluk
Uzunluk, Jimnastik¢inin boyuyla orantili olmalidir.

ip sonu

Herhangi bir tiir tutamaca izin verilmez, ancak her iki ugta bir veya iki diigiim atilmasina izin verilir. Ug¢larda (ipin
diger tiim kisimlari harig), renkli veya notr kaymaz malzeme ile maksimum 10 santimetre kaplanabilir.

Sekil

Ip, tek tip bir ¢apta olabilir veya bu kalinhigi ip ile ayn1 malzemeden olmast sartiyla merkezde giderek daha kalin
olabilir.

Renk
Ip, herhangi bir renk veya renk kombinasyonu olabilir.

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008 23



Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenérliik Rehberi P4
Ritmik Jimnastik Antrenmani ve Miisabaka Sezonu Planlama '

Sporcunuz igin uygun boyuttaki ip nasil segilir
Her elinde bir diigiim tutan atlet ipin ortasinda durur. Diigiimler koltuk altlarina kadar gelmelidir.

Malzeme

Cember, hareket sirasinda seklini korumasi sartiyla ahsap veya plastik olabilir. Kullanmadan dnce ¢emberin
icindeki yabanci partikiiller temizlenmelidir.

Cap

Cemberin i¢ ¢cap1 60-90 santimetre olmalidir.

Agirlik
Minimum 150-300 gram ve iistii.

Sekil
Cemberin kesiti birkag farkli sekilde olabilir: dairesel, kare, dikdortgen, oval, vb. Cember diiz veya ¢ikintili olabilir.
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Renk
Cember herhangi bir renk veya renk kombinasyonu olabilir. Cember, renk eklemek i¢in kismen veya tamamen
bantla kapatilabilir.

Sporcunuz i¢in uygun boyutta gember nasil segilir
Sporcunun iginden gegebilecegi ve kolayca tutabilecegi bir ¢gember bulun. Genellikle gember sporcunun yanina
yerlestirildiginde, Uist ¢ergeve kalgasina gelecektir.

&ﬁ'ﬁ%

Top Ozellikleri
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Malzeme
Top, kaugukla ayni elastikiyete sahip olmasi kosuluyla, kauguktan veya sentetik malzemeden (esnek plastik)
yapilabilir.

Cap
14-20 santimetre

Renk
Top herhangibir rekte olabilir.

Sporcunuz igin uygun biyuklikte top nasil segilir
Sporcunun kavramadan tutabilecegi ve kolayca yakalayabilecegi bir top bulun.

Labut Ozellikleri

Malzeme

Labutlar ahsap veya sentetik malzemeden yapilabilir.

Uzunluk
Her labut bir ugtan diger uca 40 ila 50 santimetredir.
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Sekil

Siseye benzer bir sekil. Daha genis olan kisim gévde olarak adlandirilir. Dar kisim, boyun, kii¢iik bir kiire olan kafa ile
biter. Bagin maksimum ¢ap1 3 santimetredir. Bas, boyun ucunun genislemesi ile degistirilebilir. Kaymay1 énleyici bir
malzeme, bu parganin ¢apinin 3 santimetrelik yasal sartnamede kalmasi kosuluyla, kafay1 kaplayabilir. Labutun boynu
ve govdesi de yapiskan bantla kapatilabilir.

Renk
Labutlar notr renkte olabilir veya bir veya renkli (tiimii veya kismen) olabilir.

Sporcunuz igin uygun beden labutlar nasil segilir
Sporcunun bilegi ve omzu arasindaki mesafeden daha kisa labutlar bulun.

Kurdele Ozellikleri
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Cubuk

Malzeme
Ahsap, bambu, plastik, fiberglas

Cap

En genis kism1 maksimum 1 santimetre.

Sekil
Silindirik veya konik veya iki seklin bir kombinasyonu.

Uzunluk

Kurdelenin ¢ubuga baglanmasina izin veren halka dahil 45-60 santimetre. Cubugun alt ucu yapigkanli, kaymaz bir
bantla kaplanabilir veya tutama seviyesinde maksimum 10 cm uzunlugunda bir kauguk tutacaga sahip olabilir.
Kurdelenin eklenecegi gubugun iist kismi sunlardan olusabilir:

e Cubugun etrafina maksimum 5 santimetre sarilmis naylon bir iplikle yerinde tutulan esnek bir kayis (ip
veya naylon)

e Dogrudan ¢ubuga sabitlenmis metal bir halka.

e Cubugun etrafina maksimum 5 santimetre sarilan naylon veya metal iplikle yerinde tutulan iki metal
pimle gubuga sabitlenmis bir metal halka (dikey, yatay veya egik).

e Metal bir halka (sabit, hareketli veya doner) veya 3 santimetreden fazla olmayan bir metal uca sabitlenmis esnek
bir kayis.

Cubugun etrafina sarilan naylon veya metal iplikle uzatilmis, 3 santimetre uzunlugunda metal bir ugla tutulan
iki metal pimle sabitlenmis ve maksimum 5 santimetre uzunluga kadar eklenmis metal bir halka.

Renk
Herhangibir renk segebilirsiniz.

Kurdele

Malzeme
Saten veya benzeri kolali olmayan malzeme.
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Renk
Tek renk, iki renk veya ¢ok renkli segilebilir.

Genislik
4-6 santimetre

Uzunluk
Bir ugtan digerine bitmis kurdele uzunlugu minimum 3 metre ile maksimum 6 metre arasinda olmalidir. Bu
kisim tek parca olmalidir.

e Cubuga takilan ug, maksimum 1 metre uzunluk icin ikiye katlanir. Bu her iki taraftan da dikilmistir. Ustte,
c¢ok ince bir takviye veya maksimum 5 santimetreye kadar makine dikislerine izin verilir.

e Bu ug, seridin takilmasina izin vermek i¢in bir kayigla veya bir delik ile (ilik dikisi veya metal daire ile kenarli
kiigiik bir delik) bitebilir.

Kurdelenin gubuga tutturulmasi.
o Kaurdele, iplik, naylon kordon veya bir dizi mafsalli halka gibi esnek bir baglant: vasitasiyla gubuga
sabitlenir.

¢ Bu baglantinin uzunlugu maksimum 7 santimetredir (takilacagi cubugun ucundaki kayis veya metal halka
sayllmaz).

Sporcunuz igin uygun boyutta serit gubugu nasil segilir
Sporcu kurdele ¢ubugunu yan tarafinda, asagiya dogru tuttugunda yere degmemelidir.

Sporcunuz igin uygun boyutta kurdele nasil segilir
Sporcunun hareketleri diigiimler olmadan kolayca gergeklestirmesi i¢in kullanabilecegi bir gerit bulun.

Zemin Ozellikleri

Yaklagik 1 metre glivenlik bolgesi ile 12 metreye 12 metre. Hali kapli bir alan veya ne ¢ok yapiskan ne de kaygan
olmayan bir zemin kullanilabilir. Tavan yiiksekliginin 8 metre (26 fit 3 ing) olmas1 gerekmez, ancak oldukea ytiksek
olmalidur.
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Isinma

Isinma asamasi, her antrenman seansinin ilk kismini ve yarigma i¢in hazirlik kismini kapsar. Issnmanin 6nemini
egzersizden once fazla vurgulayan olmaz. Isinma viicut 1sis1m yiikseltir ve kaslari, sinir sistemini, tendonlari, baglart
ve kardiyovaskiiler sistemi esneme hareketleri ve egzersizler i¢in hazirlar. Kas esnekligini artirarak yaralanma sansi
biiyiik dl¢iide azaltilir.

Ritmik Jimnastik i¢in, antrenmanin bu kismui sporcularin kaslarini 1sitmak ve germek igin kullanilan bir dizi
Jimnastik hareketinden daha fazlasi olmalidir. Minderin etrafinda lokomotor hareketlerle baslayip ardindan viicut
becerileri ve dans unsurlar ile birlikte esneme egzersizlerine gegerek miizik esliginde geleneksel bir ritmik Jimnastik
1sinmast yapilir. Birgok ritmik Jimnastik antrenmani, sporcunun viicut pozisyonu ve hizalamasiin yani sira kaslart
1sitmaya ve germeye odaklanan bir bale yerlesimi ile baglar. Isinmada hareketlerini miizik esliginde yapmak sadece
eglenceli olmayacak, ayn1 zamanda ritmik Jimnastikte 6nemli olan bir ritim ve miizikalite duygusunu asilayacaktir.

Isinma

e Viicut 1s1s1n1 yiikseltir

e Kalp ve solunum hizin1 artirir

o Kaslar1 ve sinir sistemini egzersiz i¢in hazirlar

e Sporcunun eklem hareket araligini artirmak igin kaslari esnetir

e Dogru hizalama ve viicut pozisyonu konusunda bir farkindalik yaratir
e  Miizik ritmi ve zamanlama duygusu agilar

. Egzersiz seansi eglenceli ve enerjik ile baglar

Isinmada, her uygulama seansi igin farkli olabilir. Yarisma sezonuna bagli olarak, 1simnma siiresi ve igerigi
degisecektir. Ornegin, antrenmanin ilk haftalarinda, sporcu temel viicut pozisyonlarini ve becerilerini dgrenecegi igin
1sinma 30 dakika kadar siirebilir. Sezon ilerledik¢e ve yarigsma yaklastikca, yarisma serilerini gergeklestirmek icin daha
fazla ¢alisma zamami harcanacak ve sporcular, kaslarini serilerde yapacaklari hareketlere hazirlamak i¢in 1sinmada
yeterli zamana ihtiya¢ duyacaklar. Bir 1sinma dénemi asagidaki temel siray1 ve bilesenleri igermektedir:

Aktivite Amag Zaman (minimum)
Miizik esliginde Kaslari 1sitir, lokomotor becerileri dgretir, 5dk
lokomotor hareketleri miizikaliteyi artirir
igeren aerobik
aktiviteler.
Germe Eklem hareket genisligini arttirir 10 dk
Viicut becerileri ve Daha sonraki serilere dahil edilecek ritmik Jimnastik ~ Sezon asamasina bagl
Dans figiirleri hareketlerini tanir olarak degisir
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Miizikle Aerobik Isinma

Isinmanin bu kismi, yavas yavas baslayip tempoda giderek artan her tiir miizik i¢in yapilabilir. Kol ve viicut
hareketlerini lokomotor becerilerle birlestirmeyi unutmayin. miizik esliginde bir aerobik 1s1nma 6rnegi.

A

p
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Aerobik Isinma

Boliim 1 - Yiirlime

6-
7-

16 yiiriiylis adimi

Kollariniz1 kaldirirken ayak parmaklarinda 8 adim, kollariniz1 yanlara indirirken saga doniin, kollarimnizi
kaldirirken ayak parmaklarinda 8 adim, kollarinizi yanlara indirirken sola doniin

Kollar yukar1 5. pozisyona dogru hareket ederken 3- 4 yiiriime adimi, sag kol saga iterken 2 yiiriime adimu,
sol kol sola iterken 2 yiiriime adimi1

Kollar 5. pozisyona hareket ederken 4 yiiriime adimi, sag kol saga iterken 2 yiirime adimi, sol kol sola
iterken 2 yiiriime adimi

3. basamagi tekrarlayin ilk 2 adimda plie ve kasilma ile tekrarlayin

4. Basamagl ilk 2 adimda 4 numarali plie ve kasilma ile tekrarlayin

Zipla

Boliim 2 - Yiriyls, Tekme, Adim, Sekme

1-
2.
3-
4-
5-
6-

7-
8-
9-

16 adim
Sagda 3 sagital kol dairesi ile 8 yiirlime adimu, iki kez uyluk ¢irpin
Solda 3 sagital kol dairesi ile 8 yiirime adimi, uyluklar iki kez ¢irpin
Sagda 3 sagital kol dairesi ile 8 yiirlime adimu, iki kez uyluk ¢irpin
Solda 3 sagital kol dairesi ile 8 yiirlime adimi, uyluklar1 iki kez ¢irpin
Ayak parmaklarinda uygun adim yiiriiylis 16 adim

DERIN NEFES

3 adim sola vurug

3 adim saga vurus
3 adim sola vurus

10- 3 adim saga vurus

11- 3 adim, sekerek sol diz kaldirma
12- 3 adim, sekerek sag diz kaldirma
13- 3 adim, sekerek sol diz kaldirma
14- 3 adim, sekerek sag diz kaldirma
15- 3 adimu sola R616ve

16- 3 adim saga Rolove

17- 3 adim sola Ro6love

18- 3 adim saga Rolove

DERIN NEFES

Boéliim 3 — Kogma, Chasse (Sase)

1-
2-

3-
4-

5-
6-
7-
8-
9-

10-
11-
12-

32 kosma adimi

Kollar 5. pozisyona hareket ederken 8 kosu adimi, sag kol saga iterken 4 kosu adimu, sol kol sola iterken 4
kosu adimu.

Kosllar 5. pozisyona hareket ederken 8 kosu adimi, sag kol saga iterken 4 kosu adimu, sol kol sola iterken 4
kosu adimu.

Kollar 5. pozisyona hareket ederken 8 kosu adimi, sag kol saga iterken 4 kosu adimu, sol kol sola iterken 4
kosu adimu.

Sag kol 2 kez sarkik daireler ¢izerek 8 kosu adimu, uyluklart iki kez ¢irpin.

Sol kol 2 kez sarkik sekilde daireler gizerek 8 kosu adimi, iki kez uyluk ¢irpin

Sag kol 2 kez sarkik daireler ¢izerek 8 kosu adimi, uyluklari iki kez ¢irpin

Sol kol 2 kez sarkik sekilde daireler ¢izerek 8 kosu adimi, iki kez uyluk ¢irpin

6 sase saga, kollar ortada, dairenin disina bakacak sekilde doniin

6 sase sola, kollar ortada, dairenin i¢ine dogru doniin

6 sase saga, kollar daire, dairenin disina dogru doniin.

6 sase kaldi, kollar daire, daire i¢cine dogru doniin.

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008 35



Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi
Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme P4

36

13- 8 adim gemberin ortasina kosar, kollar1 yukar1 5. pozisyona yiikseltir
14- 8 adim Kollar geriye dogru algalirken kosar.

15- 8 adim 5. pozisyonda dairenin merkezine kosar

16- 8 adim kollar geriye dogru algalirken kosar.

17- Sol Tendii ile saga adim, sola reverans
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Germe

Germe, 0zellikle ritmik cimnastige katilan bir sporcu i¢in 1sinmanin en kritik kisimlarindan biridir. Esnek kaslar
yalnizca daha gii¢lii, daha saglikli ve yaralanmaya daha az egilimli olmasini saglamaz, ayni zamanda sporcunun
ritmik Jimnastik sporunun ayrilmaz bir pargasi olan esnek ve akici viicut hareketleri ile performans gostermesine izin
verir. Daha ayrintili bilgi i¢in liitfen Esnetme bdliimiine bakin.

Ritmik Jimnastik Beceri Siireci
Ister viicut ister alet becerileri olsun, tiim beceriler pargalara ayrilabilir. Sporcular, basitten karmasiga dogru becerileri
ogrenebilirlerse daha ¢ok eglenecek ve daha basarili olacaklardir. Sporcu tiim beceriyi bagarsa da bagarmasa da, her
hareket par¢asini bagarilmasi gereken bir hedef haline getirin ve girisimi ddiillendirin.

Ritmik Jimnastikte viicut becerilerini ve alet becerilerini ayr1 ayr1 6gretmek 6nemlidir. Isinma, sporcunun daha
sonra el aparatini kullanirken gergeklestirecegi viicut becerilerini tanitmak ve uygulamak icin ideal bir zamandir.

Ozel Isinma Etkinlikleri
e Viicut Becerileri - Sigramalar / atlamalar, pivotlar / doniisler, dengeler, esneklikler - Daha ayrintili bilgi i¢in
liitfen Beceriler Boliimiine bakin.

e Viicut Dalgalar1 - Esnek kol ve viicut dalgalar ritmik Jimnastikte 6nemlidir. Viicut dalgalarinin yani sira
esnemeyi de igeren koreografi, miizikle pratik yapmak, sporcularin miizigi viicut hareketleriyle yorumlamay1
6grenmelerine yardimet olacaktir. Not - Viicut Dalgalar1 Koreografisi, biri 6nden digeri arkadan olmak iizere iki
kez gosterilir ve takip etmesi kolay olacaktir.

WZTCH
VID-0 1

VID 0 2
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Viicut Dalgalan Koreografisi
8 sayim tutun

0-0:23
e Sag kol - Kol dalga yonii, basin iizerinden kol dalga tarafi, basiistiinden kol dalgas1 6ne.
. Sol Kol — Kol dalga yonii, bagin tizerinden kol dalga tarafi, basiistiinden kol dalgasi 6ne
. On
0:23-0:42
o  Her iki kol — 6nde 2 kol dalgasi, iistten ilgili, pli¢ ile kol dalgasi tarafi, diigiik 5'te yakin
e Tekrarla
0:42 - 1:00

e Kollar baginizin iizerinde — Viicut kivrimli, kivrimli ve sallanan kollari ileri ve yukar1 dogru sallarken kollart
asag1 ve geriye dogru sallayin
e Salincaklar1 2 kez daha tekrarlayin
e Sag kolu yavasc¢a 6ne indirin
e  Sol kolu hafif¢e 6ne indirin
1:00 - 1:08
o Kollar saga hareket ederken Tendu sola - yan gévde pliyeden sola dalgalanir ve kollar soldan saga dogru tendu ile
bitirilir
e Yan viicut dalgasi saga
e i yanlara bakacak sekilde saga doniin, kollar basinizin lizerinde
1:08 — 1:30
e Arka viicut dalgasi, her iki kolla 6n kol dalgastyla tamamlanir
o 3 alternatif 6n kol dalgasi
e Viicut dalgalarim 2 kez tekrarlayin. Son viicut dalgasinda kol dalgasi yok.
1:30 - 1:37
e Bourrée yiiziinii 6ne cevirir, kollar yukarida
o Kollar asagidayken, sag bacak tizerinde diz ¢6kiin, ardindan sol bacak topuklu oturmay1 bitirmek igin
1:37-2:02
e Viicut ¢evresi sag. Sag elinizi yere koyun, sol bacagimizi uzatin. Her iki topugun tizerine oturarak bitirin.
e Viicut ¢evresi sol. Sol elinizi yere koyun, sag bacaginizi uzatin. Her iki topugun iizerine oturarak bitirin.
e Viicut ¢evresi sag.
e Sol kalca iizerine oturun, ardindan 6ne bakacak sekilde oturun
2:02 - 2:57
e Sag bacaga dogru gerdirme (1-2), kollar 6nde yuvarlak (3-4), sol bacaga gerdirme (5-6), kollar 6nde yuvarlak
(7-8)
o Dizleri kucaklayin (1-4)
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e  Yiyana doniik topuklar {izerinde oturmak i¢in saga doniin, kollariniz1 kaldirin (5-6)
e Alton kol (7)

e Y4 arkaya bakacak sekilde oturmak i¢in saga doniin (8)

e Bir kez arkaya ve bir kez 6ne bakacak sekilde esnemeleri 2 kez tekrarlayin

e  Son tekrarda, 6n kol algalirken ayakta durun ve 6ne bakin

2:57 - 3:06
e Diisiik 5. sirada bitirmek i¢in 3 alternatif yan kol dalgasi
3:06 — 3:27

e  Sag kol hareketiyle bitirmek i¢in her iki kol saat yoniiniin tersine doner (10 say1)
e Her iki kol saat yoniinde donerek sol kol dalgasi (8 say1) ile bitirin
3:27-3:45
e Sag ve sol kol dairelerini sag ve sol bourrée ile tekrarlayin (her yonde 8 say1)
3:45 -3:52
e Diisiik 5. sirada bitirmek igin 3 alternatif kol dalgas1
3:52 - 4:12
o  Her iki kol — 6nde 2 kol dalgasi, iistte ilgili ile dalgali tarafi plié ile, diisiik 5'te yakin
e Tekrarla
4:12 — 4:26
e  Sag kol basinizin lizerinde daireler ¢izerek saga dogru el hareketi yaparken reverans yapmak i¢in saga adim atin
e  Sol kol baginizin iizerinde daireler ¢izerek sola kol dalgasina gecerken reverans yapmak i¢in sola adim atin

e pozisyonda bitirin
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Ritmik Jimnastik, dansi el aletlerinin kullanimiyla birlestirir: ip, ¢ember, top, labut ve kurdele. Sporcularin
egtimlerinde, alet becerilerine odaklanmak ve dans unsurlart i¢in dogru teknigi &grenmenin Onemi gdzden
kacirilmamalidir. Bale ritmik Jimnastik yarigmacisi igin ¢ok 6nemli! Anrenman seansinin basinda bale 1sinmasi
kullanmak, sporculara tiim viicut becerilerini 6grenmeleri i¢in bir temel saglayacaktir. Dans stiidyosu yoksa bale
1sinmasini spor salonunda veya bagka bir acik alanda yapabilirsiniz.

Bale sporcuya su sekilde fayda saglayacaktir:
e Sporcunun denge ve doniisleri 6grenmesine yardimei olan giiglii bir core bdlgesi gelistirmek.

e Sporcunun iyi bir form ve yiikseklikte ziplamasina / atlamasina izin veren ayak bileklerini ve bacaklari
giiclendirmek.

e Dogru viicut hizalamasini 6gretmek.
e Ayak ve kollar i¢in temel pozisyonlar1 6gretmek.
e Miizikalite 6gretimi

e Adimlarin siralanmasini 6gretmek
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=4

Bale Pozisyonlari
Balede bes temel pozisyon vardir. Ritmik Jimnastikte en sik kullanilan duruglar sunlardir:

Birinci Pozisyon
Sporcu bacaklarini kalgadan ¢evirmeyi ve kollar sabit, yuvarlak bir pozisyonda tutmayi1 6grenir.

Besinci Pozisyon
Kollar yiiksek veya diisiik besinci pozsyonda olabilir. Ayaklar besinci pozisyonda iken kollar diisiik besinci pozisyonda
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Ayaklar besinci pozisyonda iken her iki kol yiiksek besinci pozisyonda

Sous-Sus (Su-sii) - Bir ayagin diger ayagin 6niinde olacak seklde R6lovede besinci pozisyon

Bar ve merkezde yapilacak egzersizler igeren drnek bir bale 1sinmasi. Bir bale barina erisiminiz yoksa bir
sandalyenin arkasi veya sporcuya destek i¢in sabit tutacagi herhangi bir sey kabul edilebilir olacaktir.
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Bale Isinmasi
1. Pli¢ and relevé (Pliye ve R616ve) — Bacaklari 1sitir. Turn-out ve dengeyi dgretir.
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o Ikinci pozisyonda Plié (Pliye)
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eYana esneme

2. Tendu (6n, yan ve arka) ve Passe (Pase) denge - Tendu diiz, gergin bacaklar ve parmak ucu 6nde. Passé (Pase)
(paralel ve turn out) denge ve pivotlar icin dogru pozisyonu saglaymn. Barda c¢alismak, sporcunun eski pozisyonu
denemesini ve denge i¢in dogru viicut hizalamasini bulmasii saglar. Bu egzersizi hem sag hem de sol bacakla

uygulayin.
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e One Tendii
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o Paralel passé (pase)
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3. Degagé — Ayak ve bacaklarla hizli, dinamik hareketler 6gretimi. Bu egzersizi hem sag hem de sol bacakla
uygulayin.

o Ek Egzersiz:

e  Birinci pozisyondan bir ayaginizin topugunu kaldirin.

e  Ayagi parmak ucuna dogru itin
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4. Rond de jambe ve arabesque denge — Rond de jambe bacagin kal¢adan 6ne, yana ve arkaya dogru uzatilmasini
ogretir. Bu egzersizi hem sag hem de sol bacakla uygulayin.
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5. Developpé —Passé pozisyonunda serbest bacagin dne, yana ve arkaya uzatilmasini 6gretir. Sporcu, bacagini
yiiksekte kaldirmaktan ¢ok viicudu diizgilin hizada tutmaya odaklanmalidir.

o One dogru Passé ve developpé
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e Yana dogru Passé ve developpé

geriye dogru Passé ve developpé
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6. Grand Battement — Bacag yiiksek vuruslara, sigramalara ve diger dans hareketlerine kaldirmak igin gerekli
dinamikleri ve giicii gelistirir. Kalgadan katilimi1 ve tamamen uzatilmig bacaklarin farkinda olmay1 6gretir

o One dogru Grand battement
S

¢ Yana dogru Grand battement
S
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eGeriye dogru Grand battement

o Egzersizin sonunda topuk gerginligi ekleyin

JI %

7. Port de Bras — Sporcuya sabit durumda kollarini zarif ve klasik bir sekilde hareket ettirmeyi 6gretir.
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8. Sigramalar — Ayak bileklerini giiglendirir ve temel atlama teknigini 6gretir. Her atlama pli¢ ile baglamali ve
bitmelidir
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¢ Birinci pozisyonda sigrama

3 r)’

e Ikinci pozisyonda atlar

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrendr Rehberi — Haziran 2008 55



Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi PY Z
Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme '

9. Reverance (Selamlama)— Bale hareketinin zarafetini ve akiciligini gosterir.
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Esneme

Esneklik ozellikle ritmik jimnastige katilan sporcular i¢in dnemlidir, ¢iinkii spor esnek viicut hareketleri ve zarif,
akici dans adimlari ile karakterize edilir. Esneklik germe yapilarak elde edilir. Istnmanin diger bdliimlerinde oldugu
gibi, miizik ile esneme egzersizleri yapilabilir, bu sadece esneklik gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda sporcularin
miizikle hareket etme becerilerini de arttirir.

Sporcular germe gezersizlerinden dnce bir dizi aerobik egzersiz ile kaslar1 1sitmalidir. Esnetmeler nazikge yapilmali
ve birkag¢ saniye tutulmalidir. Sporculari rahatca yapabileceklerinden daha uzaga uzanmaya zorlamak i¢in asla balistik
germe kullanmayin. Maksimum fayday: elde etmek igin, sporcular dogru viicut pozisyonu ve hizalamasi ile esneme
hareketlerini yapmalidir.

Esneme sirasinda derin nefes almak da onemlidir. Esneme sirasinda egilirken nefes verin. Germe noktasina
ulasildiginda, gerginligi tutarken nefes almaya ve nefes vermeye devam edin. Sporculari giinliik yasamlarinin bir
pargast olarak esnemeye tesvik edin. Diizenli, giinliik yapilan esneme ile sunlar kazandirir:

1. Kas-tendon uzunlugunu artirir

2. Eklem hareket genigligini artirir

3. Kas gerginligini azaltir

4. Viicut farkindalig: gelistirir

5. Dolasimi diizenler

6. Benlik imajin1 ve genel saglig: gelistirir

Down Sendromlular gibi bazi sporcular, ¢cok esnek goriinmelerini saglayan diisitk kas tonusuna sahip olabilir. Bu
sporcularin normal, giivenli bir esneme araliginin Stesine uzanmasina izin vermeyin. Yaralanmalar1 6nlemek i¢in, son
derece esnek olan sporcularin, esnekliklerini kontrol edecek giicii gelistirmeleri gerekecektir.

Bu kilavuzda, ritmik cimnastige katilan sporcular ig¢in 6nemli olan esneme hareketlerine odaklanacagiz.
Esnetmelerin ¢ogu ¢ift amaca hizmet eder ciinkii bunlar belirli Viicut Becerileri igin hazirliklardir. Ornegin, bir atletin
bir sigrama sirasinda elde etmeye calisacagi konumu gosterir. Ayrica ayaklari isaret etme ve bikkme gibi egzersizler
ayak bileklerinde giic ve esneklik gelistirmenin yani sira sporcuya tiim Jimnastik becerilerinde ¢ok 6nemli olan ayak
parmaklarini géstermeyi ogretir. Asagidaki boliimlerde listelenen bu referanslardan daha fazlasini bulacaksiniz.

Boyun

Boynu 1sitmak i¢in yapilan egzersizler, sporcuya kafay1 farkli pozisyonlarda kullanmay1 6gretecektir. Sporcu bagini
hareket ettirdiginde viicudun ayni hizada hareketsiz kalmasi 6nemlidir. Ritmik Jimnastikte, sporcu, 6zellikle atiglarda
ve yarigma rutinlerinin koreografisinde el aparatini takip etmek i¢in basini hareket ettirecektir.

Not - asla kafay1 tam bir doniiste daire icine almayin veya kafay1 zorla hareket ettirmeyin
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Kollar ve Omuzlar

Ritmik Jimnastikte birgok beceri omuz esnekligi gerektirir. Isinma sirasinda sporcular kollarini diiz tutmay1 ve tiim
el aparatlan ile sagital diizlemde dondiirme ve salimmlar i¢in 6nemli olacak diizlem iizerinde hareket etmeyi
ogrenebilirler. Omuz esnekligi, esnek viicut dalgalari ve iist gdvdenin zarif bir sekilde taginmasi ig¢in de 6nemlidir.

Kol Cevirmeler

Govde ve Sirt

Ritmik Jimnastikte govde ve sirt esnekligi ¢ok 6nemlidir. Viicut dalgalari gibi birgok beceri, sporcunun kavisli bir
pozisyondan kasilmis bir pozisyona veya bir taraftaki bir kasilmadan diger taraftaki bir kasilmaya dogru esneklikle
hareket etmesini gerektirir. Esnek bir gévde ve sirt, sporcuya bir durstan digerine zahmetsizce hareket etme goriiniimii
verecektir.
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Yana Esneme

e Yana germe dogru pozisyon icin, sporcu kalcalar1 ayn1 hizada olacak gekilde her iki ayaginin iizerinde kare
seklinde durmalidir.

e Sporcu kalgalarini yana ittiginde, ayaklar1 diizensiz bigimde veya dizini biiktiigiinde pozisyon yanlistir.

Kedi Esnemesi
Bu egzersiz viicut dalgalari i¢in esnek sirt hareketini gelistirecektir.

e Sporcu elleri ve dizleri izerinde durur
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e Sporcu bel ¢cukurunda kavisli bir pozisyon gosterir

Dizler tizerinde Kavis ve Kasilma
Bu egzersiz viicut dalgalari i¢in esnek sirt hareketini gelistirecektir.

e Asagi kavis
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e Yukari kasilma

Sepet hareketi
Bu egzersiz, sirt1 kavisli bir pozisyonda esnetir ve bu, Dizlerdeki Sirt Kavisi gibi beceriler igin énemlidir.

Tersbank
Sporcunun sadece sirtin1 kavis ve kasilabilmesi degil, aym zamanda diiz bir viicut pozisyonun koruyabilmesi de
onemlidir.
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Koépri

Kopri, sirt esnekligini artiran akrobatik bir unsurdur. Koprii hareketinde duruken, antrendr sporcuyu bir eli sirtin
altindan ve bir eli omzunun altindan desteklemelidir. Down Sendromlu ve Atlantoaksiyel instabilite teshisi konmug
sporcular bu egzersizi yapmamalidir.

Bacaklar ve Ayaklar

Bacaklarin ve ayaklarm giicii ve esnekligi, ritmik Jimnastik i¢in son derece 6énemlidir. Tiim sigrama, sigrama ve yiiksek
vuruslar bacaklar ve ayaklar uzatilmis olarak yapilmalidir. Pivotlar ve dengeler, diiz bir destek ayagi ile ayak
parmaklarinin {izerinde ayakta duran sporcu ile yapilmalidir.
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Point and Flex

o The athlete sits in a pike position and points and flexes the feet. Sporcu bir pike (biikiik) pozisyonunda oturur
ve ayaklar isaret edip esnetir.

Pike (bdkdll durus)

Sporcu, dik bir pozisyonda oturur ve sonra 6ne dogru uzanir.

Tuck (kapali oturus)

The athlete can practice the tuck position during the warm-up. Sporcu 1sinma sirasinda kapali oturma
pozisyonunu uygulayabilir.
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Topuk Germe
Tek bacak topuk germe

Cift bacak topuk germe

Oturarak topuk germe egzersizi yapmak, destekli bir yan dengede 6grenmeye baglamanin iyi bir yoludur.
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Bacak agma
Bacaklar agik bir pozisyonda oturma

Dogru tek diz iistii pozisyonunda, diz dogrudan ayagin iizerinde olacaktir.
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Yanlis yapilan tek diz {istii pozisyonunda diz ayagin 6niinde olacaktir.

Spagat
One spagat

Acik bacak spagat
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Germe — Hizhi Bagsvuru Rehberi

Aerobik bir 1s1nma ile baslayin

Sadece sporcularin kaslari 1sindiktan sonra esnemeye baslayin.
Sistematik Olun

Bastan baslayin ve asag1 dogru ilerleyin.

Viicut pozisyonunu ve hizalamasim1 kontrol edin

Sporcular her zaman dogru viicut pozisyonuna ve hizasina sahip olmalidir. Unutmayin, germe egzersizleri ayn
zamanda Viicut Becerileri igin egzersizleridir.

Esneme hareketlerini ritmik Jimnastik becerileriyle iliskilendirin

Sporculara 1sinma sirasindaki esnemelerini daha sonra viicut becerilerine uygulayacaklarina ve el aparatiyla
calisirken tekrarlayacaklari hareketlerle ayni olacagini hatirlatin.

Akiciligr ve esnekligi vurgulayin

Yavag, asamal1 esnemeler yapin.

Daha uzaga uzanmak i¢in sigrama veya yaylanma yapmayin.

Bir sporcuyu asla rahat oldugundan daha ileri esnemeye zorlamayin.
Cestlilik kullanin

Germeyi eglenceli hale getirin!

Mizikle esneyin

Ayni kaslari calistirmak icin bale gibi farkli egzersizler kullanin.
Dogal Nefes Al

Nefesinizi tutmayin.

Esneme miktarini artirmak i¢in nefes alip verin.

Bireysel Farkhiliklara izin Verin

Sporcular farkli seviyelerde baslar ve ilerler.

Esnekligi gelistirme girisimlerini édiillendirin.

Son derece esnek olan sporcularin bu esnekligi kontrol etmek icin gii¢ gelistirmeleri gerektigini unutmayin.
Diizenli Esneme

Her egzersiz seansinda germe yapin

Sporcular1 evde esnemeye tesvik edin.

68 Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008




ol Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi
' Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Soguma

Soguma, 1sinma kadar 6nemlidir; ancak antrenmanin bu kismu genellikle goz ardi edilir. Bir aktiviteyi aniden
durdurmak kanmin toplanmasma ve atletin viicudundaki atik iiriinlerin atilmasimi yavaslatabilir. Ayrica Ozel
Olimpiyatlar sporculari icin kramplara, agrilara ve diger sorunlara neden olabilir. Soguma, viicut 1sisin1 ve kalp atis
hizin1 kademeli olarak diisiiriir ve bir sonraki egzersiz seansi veya yarigma Once iyilesme siirecini hizlandirir. Ritmik
Jimnastik, siirekli aerobik aktivite gerektiren bir spor olmadigindan, soguma ¢ogu zaman antrendr ve sporcunun
egzersiz veya miisabaka hakkinda konusmasi i¢in iyi bir zamandir. Ayn1 zamanda germe yapmak i¢in de iyi bir
zamandir. Kaslar sicaktir ve esneme hareketlerine agiktir. Soguma siiresi, gii¢ ve kondisyon egitimi i¢in kullanilabilir.

Aktivite Amag Zaman (minimum)
Yavas aerobik kosu Viicut 1sismm1 diigiiriir Uygulanan egzersizin
durumuna baghdir. Gerekli
Kalp atis hizin1 kademeli olmayabilir.

olarak diisiirtir

Germe Atiklar1 kaslardan uzaklastirir 5 - 10 dakika
Esnekligi artirir
Glig ve Genel kondisyonu arttirir 5 - 10 dakika
kondisyon Sporcularin performansini etkileyen Yarigsma oncesi
zayiflik yanlarimi gelistirir sezonda ozellikle
onemlidir
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Viicut Becerileri
Ritmik Jimnastik i¢in Viicut Becerileri dort kategoriye ayrilir:

Atlamalar / Sigramalar

Bir sporcunun iyi atlamasi ve sigramasi i¢in giiclii ve esnek olmasi gerekir. Réleve yaparak ve ip atlayarak ayak bilegi
glictinli gelistirebilir. Hitch kickler ve split jump gibi beceriler i¢in, biiyiik vuruslar (yiiksek vuruslar) bacaklarindaki
giicli artiracaktir. Spagat ve diger germe egzersizleri esnekligini artiracaktir. Yine, sporcunun sicrama ve atlamalar
sirasinda sabit bir {ist viicut pozisyonu korumasi igin kor giicii gereklidir. Sadece sabit bir iist viicut ile sporcu kol
pozisyonunu kontrol edebilir.

e Kedi sigramasi

e Chassé (Sase)

o Hitch kick (Yiiksek Vurus)
e Sicrama

¢ Adim atlama

e Diiz sigrama

Pivotlar / Doniisler

Bir atletin iyi donebilmesi i¢in, iyi bir durusa ve viicut hizasina sahip olmasi gerekir. Gévde ve pelvisin dogru
hizalanmasim saglamak igin kore giicii ¢ok onemlidir. iki ayak iizerinde temel doniisler igin (tiptoe ve chainé
doniisler), sporcu diiz bir viicut pozisyonunu korumalidir. Bu, yerde yatarak uygulanabilir: ilk 6nce diiz viicut
pozisyonunu elde etmek i¢in gerekli olan kore kaslar1 etkinlestirmeyi 6grenmek ve ardindan bu pozisyonu korumay1
o6grenmek icin kiitiikk yuvarlanmasi yapmak. Bir sonraki ilerleme, tek ayak iizerinde duran pivotlari 6grenmektir
(6rnegin, pase pivotlar). Bu, daha fazla denge ve viicut hizalamasi tizerinde daha fazla kontrol gerektirir. Sporcu ilk
once pivot pozisyonunda diiz ayakla pratik yapmali, ardindan bu pozisyonda dengeleme yapmalidir. Atlet basarili bir
sekilde dengelendiginde, 180 ° ve ardindan 360 ° pivot deneyebilir. Unutmayin - her zaman 6nce dogru konumu ve
sonra pivotu 6gretin!

e Chainé doniis
e Pase pivot

e Parmakucu doniis
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Denge

Good posture and body alignment are the keys to good balances. The same progressions can be used for balances as for
pivots and turns. The athlete must learn to activate the core abdominal muscles to maintain correct alignment of the
torso and pelvis. Pilates exercises are excellent for developing this strength. Always practice balances first flat-footed
and then in relevé. Pay attention to details, such as placement of the free foot and the arms. Iyi bir durus ve viicut
uyumu, iyi dengenin anahtaridir. Pivotlar ve doniisler i¢in oldugu kadar ayni ilerlemeler denge i¢in de kullanilabilir.
Atlet, gdvde ve pelvisin dogru hizalanmasimi saglamak igin karin merkez kaslarini etkinlestirmeyi 6grenmelidir. Pilates
egzersizleri bu giicii gelistirmek i¢in mitkemmeldir. Denge ¢alismalarinda daima 6nce diiz ve sonra roleve ile yapin.
Serbest ayak ve kollarin yerlestirilmesi gibi detaylara dikkat edin.

e Arabesk (6ne ve geri)

e Pase

Esneklikler

Ritmik Jimnastikgiler, esnek viicut dalgalarinin yani sira bacak ve sirt esnekligi unsurlari géstermelidir. Bazi sporcular
dogal olarak esnektir ve esneklikleri tizerinde ¢alisirken yaralanmalar1 6nlemek i¢in kuvvet egzersizleriyle antrenman
yapmalar1 gerekirken, diger sporcular dogal olarak esnek degildirler ve esnekliklerini gergeklestirmek igin esneme
caligmalar1 yapmalidirlar. Antrendr, her ritmik Jimnastik¢inin giiclii ve zayif yonlerini belirlemeli ve uygun bir
antrenman plani tasarlamalidir.

e Diz iistii koprii
e Viicut dalgalar (6n, geri ve yan)

e Grand battement (Garn batman)
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Arabesque (Arabesk) (6n)

Bir ayak iizerinde, diger bacak 6ne dogru uzatilmis, ayak parmagi yere doniik olacak sekilde ayakta durun. Her iki
bacagimizi da diiz tutarak 6n bacagi yerden miimkiin oldugunca yiiksege kaldirin ve iyi bir viicut pozisyonu elde
edin. Kol pozisyonu istege baglidir.

e Dogru viicut pozisyonunu elde etmek i¢in sporcu, bale barini tutarak 6n arabesk calisabilir.
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oL )
Hﬂﬂﬂ"'& Diizeltme Tablosu — Arabesk (On)

Hata Correction

Sporcunun serbest bacagi )
biikiilmiis. Onde tendu alistirmasi yapin
| Bacag1 gergin tutmaya dikkat edin.

Onde developpé alistirmas1 yapin
Bacagin uzamasina dikkat edin

Sporcunun ayaklar1 esnek
degildir. Yere oturun ve sporcu farki anlayana kadar
point ve flex aligtirmasi yapin

Sporcuda denge kayb1 Viicut hizalamasini kontrol edin.
Destek ayaginin diiz oldugundan ve gdvdenin
dik olacak sekilde hizalandigindan emin olun.

Daha iyi denge elde etmek i¢in sporcunun
serbest bacagini indirmesini saglayimn.

Destek i¢in bale barina tutunan sporcu ile 6ne
arabesk caligin.
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Arabesk (Geri)

Bir ayak iizerinde, diger bacak arkaya dogru uzatilmis, ayak parmagi yere doniik olacak sekilde durun. Her iki
bacaginizi da diiz ve govdeyi dik tutarak, arka bacaginizi yerden miimkiin oldugunca yiiksege kaldirin ve iyi viicut
pozisyonu saglayin. Kol pozisyonu istege baglidir.

e Dogru viicut pozisyonunu elde etmek i¢in, sporcu bir bale barina tutunarak geriye arabesk uygulayabilir.

Hatalar & Diizeltme Tablosu — Arabesk (Geri)

Hata Diizeltme

Sporcunun serbest bacag: biikiilmesi Geriye tendu alistirmasi yapin.
Bacagi germeye dikkat edin.

Geriye developpé alistirmast yapin
Bacagin uzamasina dikkat edin.

Sporcunun ayaklar1 esnek degildir. Yere oturun ve sporcu farki anlayana kadar
point ve flex alistirmasi yapin

Sporcuda denge kayb1 Viicut hizalamasini kontrol edin.
Destek ayaginin diiz oldugundan ve gévdenin
dik olacak sekilde hizalandigindan emin olun.

Destek i¢in bale barmna tutunan sporcu ile
arabesk calisin.
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Diz Ustii Geri Egilme

Sporcu diz iistii durustan geriye dogru egilir

Hatalar ve Diizeltmeler Kart — Diz Ustii Geriye Egilme

Hata

Diizeltmeler

Sporcu ayaklar1 {izerine oturur.

Sporcunun kalgalarini 6ne dogru uzatmasini ve
oeriye dogru egilmeden dnce uzamasini
saglayin.

Sporcunun kalgalarin1 uygun pozisyonda tutarak
[yapmasini saglayin

Sporcu kollarimi ¢ok ileride tutuyor ve geriye
dogru biikiilmiiyorsa

Sporcunun kollarimi kulaklarindan geriye dogru
biilkmesini ve geriye dogru uzamasini saglayin.

Sporcu geriye dogru egildiginde bir sopayi
tutsun (birinde kafa ve digerinde viicut).
Sporcu, kollari ¢ok ileride ise sopay1 gorebilir.

Sporcu geriye dogru gitmekten ve egilmekten
korkar veya giicliik ¢eker.

Sporcunun bir elini arkaya ve bir elini kiirek
kemigine koyun.

Sporcudan asla rahat oldugundan daha uzaga
egilmesini istemeyin.

Sporcunun kopriiyii kontrol etmesine yardimer
olmak icin kore giicti gelistirin.
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Viicut Dalgalan

Asagida listelenen {i¢ viicut dalgasiyla (6n, arka ve yan), sporcu tiim viicudunu dalgaya dahil etmelidir. Sadece kollar1
hareket ettirmek yanlistir.

o One viicut dalgasinda bir kasilma, bir kavis ve viicutta esnek bir dalga olmalidir.

o Hareketleri 6nce dizler ne ¢ikacak sekilde ayirin, sonra kalgalar 6ne dogru hareket eder, sirt kavisi olusturulur
ve son olarak viicut diizelir.

¢ Sporcu viicut dalgasini dengeli bir pozisyonda bitirmelidir.
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Teaching Rhythmic Gymnastics Skills

Hatalar ve Diizeltme Kartlari — Viicut
Dalgasi (On)

Hata

Diizeltme

Sporcu kasilmalar1 yapmaz.

Sporcunun 6niinde ¢emberi dik bir bigimde
tutun.

Viicudun ¢cember sekline uymast i¢in sirt
kasilmasinda ileri siiriin.

Sporcu sirt kavisi yapmaz.

Sporcunun arkasinda durun ve size bakmast
icin geriye dogru egilmesini saglayin.

Sporcu viicudunda esnek bir dalga gostermez.

Sirt kasilmasinda, sporcunun hafifce biikiilmiis
dizlerle basladigindan emin olun.

Hareketleri ayirin, dnce dizler 6ne, sonra
kalgalar 6ne, sirt kavisi ve son olarak viicut dik
bir pozisyona gelir.
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Viicut Dalgasi (Geri)

o Geriye viicut dalgasinda bir kavis, bir kasilma ve viicutta esnek bir dalga olmalidir.

e Hareketleri ayirin, boylece 6nce sirt kavis olusturur, Sonra viicut kasilir, dizler 6ne ¢ikar, kalcalar 6ne
gider ve sonra viicut diizelir.

e Sporcu viicut dalgasini dengeli bir pozisyonda bitirmelidir.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Viicut Dalgasi (Geri)

Hata Diizeltme

Sporcunun dniinde ¢emberi dik bir bigimde
Sporcu kasilmalari yapmaz tutun.
Have her contract forward so that the body

conforms to the shape of the hoop.

Sporcu sirt kavisi yapmaz..
Viicudun ¢ember gekline uymasi igin sirt
kavisine ileri siiriin.

Sporcu sirt1 kavasli pozisyonda dururken
oniinde dik bir gember tutun.

Sporcu viicudu boyunca esnek bir dalga
gostermez.

Once dizlerinin cembere, ardindan viicudun
orta kisminin sonra viicudun iist kismin1 ve son
olarak basina temas etmesini saglayin.
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=4

Viicut Dalgasi (Yana)

Yan viicut dalgasinda bir tarafa dogru uzama, viicutta esnek bir dalga ve diger tarafta dogru tekrar uzama ile bitmesi

gerekir. Sporcu yana dogru bir tendu ile baslar, pliye pozisyonundan geger ve diger tarafa bir tendu ile bitirir.

'ﬂj:l :' ." ‘ i

- _pay ey

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Viicut Dalgasi (Yana)

Hata

Diizeltme

Sporcu yana kasilmalar1 yapmaz

Sporcu giydigt mayonun bir tarafinin kirigtigini
ve diger tarafinin gerildigini hayal etmesini

saglayin.

Sporcu, plié sirasinda viicut hizalamasint
kaybeder.

Sporcuya omuzlarini dogrudan kalgalarinin
iizerinde tutmasini hatirlatin
Dar bir koridorda plié yaptigini hayal etsin.

Sporcu viicuduyla esnek bir dalga gostermez.

Dalgalanmay bir taraftan digerine
degistirirken sporcunun plié'den gegtiginden
emin olun. Viicut dalgalarim yanlara uygulayin
Kal¢a ve omuzlarin sallanmasina izin verin.
Omuzlarmizi kalgalarin {izerinde

tutmay1 unutmayin.
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Kedi Sicramasi

Kedi sigrayisi, bacaklari one dogru dizden biikiilii (disa doniik) olarak yapilir. Sporcu bir bacagini 6ne dogru kaldirir
ve tekmeler, atlar ve makas gibi bir hareketle bacaklar1 degistirir.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Hata

Diizeltme

Sporcunun ayaklari fleksiyondadir.

Yere oturun ve isaret etme alistirmasi yapin ve
sporcu anlayana kadar ayaklar1 esnetmek fark.
On tutumu uygulayin oturma veya ayakta durma
pozisyonu. Siklikla bacaginizi biikkmek ve ayak
parmaklarinizi isaret etmek zor ayni zamanda.

Sporcunun iist kisminda asir1 hareket var gévde.

Tekme ve bacak degistirme alistirmast yapin
atlama, viicuda dikkat ederek pozisyon, atlet
giici ve atlama eklemek i¢in viicut kontrolii.
Cekirdek gelistirmek icin kondisyon egzersizleri

yapin kuvvet.

Sporcunun kol pozisyonu tizerinde kontrolii
yoktur.

Kol hareketini ayr1 olarak uygulayin ziplama.
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Chainé Déoniisi

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Chainé Doniisi

Hata

Diizeltme

Sporcu ¢ok fazla veya ¢ok az adim atryorsa

Sporcunun yerde bir ¢izgi {izerinde durmasini
saglayin ve 360 ° donerken ii¢ adim atin.

Bir bale barina erisiminiz varsa, sporcunun her
adimda 180 © donerek bara tutunmasini
saglayin..

Yere bir sira halinde {i¢ par¢a bant koymay1
deneyin ve sporcuya her birinin tizerine
basmasini sdyleyin

Atlet yanlig yone doner.

Sporcunun arkasinda durun ve omuzlarini
dogru yone yonlendirin.

Sporcunun ayag diizlesir

Sporcunun ayakta (ayak parmaklarinin
iizerinde) pratik yapmasini saglayn.

Ardindan, sporcunun uygun sekilde ytlirimesini
saglayin.

Son olarak doniisii ekleyin. Bir bale barina
erigiminiz varsa, sporcunun bara tutunmasin,
her adimda 180 ° dénmesini ve alistirma
yapmasini saglayin.

Sporcu kollar1 kontrol etmekte giigliik ¢cekiyor

Sporcunun iki eliyle dogrudan gobek deliginin
Oniinde bir nesneyi (top gibi) tutmasin
saglayin.
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Chassés (Sase)

Asagida listelenen iki tiir sasede (6n ve yan), atlet ayak parmaklarini gostererek ve ayaklarin dogru pozisyonunu
gosterecek kadar yiiksege ziplamalidir.

Chassé - Sase (On)
Sporcu ileri gallop bir adim atar. Sporcu hem sag hem de sol ayag1 6nde olacak sekilde 6n saseyi ¢aligmalidir.
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Chassé -Sase (On)

Hata

Diizeltme

Sporcunun ayaklar1 havada birbirine kapanmaz.

Ayaklarin dogru pozisyonunu gostermek i¢in,.
sporcunun ayak bilekleri ¢capraz ve ayak
parmaklar1 6ne (flex) bir sekilde yere
oturmasini saglaym

Sporcunun viicudunun iist kisminda agir
hareket vardir.

Stabilite saglamak i¢in sporcunun kollarimi
tutan iki antrendriin sporcu ile yiiriimesini
saglayin.

Sporcu viicudunu sabit ve hizada tutana kadar
kii¢iik bir sigrayislarla yavasca egzersiz yapin.
Kor giicii gelistirmek igin kondisyon
egzersizleri yapin

Sporcu , ayaklarini havaya dogrultacak kadar
(point) yiiksege sicrayamaz

Sporcu sigrarken ayak parmaklarini gostermeyi
ogrenene kadar diiz sigramalar yapin.

Roleve ve sigramalar ayak bileklerini
gli¢lendirir, boylece sporcu ayak parmaklarin
gosterebilecek kadar yiiksege sigrayabilir.
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Chassé- Sase (Side)
The athlete performs a sideways gallop step. The athlete should practice the side chassé to the right and left.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Chassé (Side)

Hata Diizeltme

Ayaklarin dogru pozisyonunu géstermek i¢in,
sporcunun ayaklarini yan yana, ayak

Sporcularin ayaklar1 havada birbirine parmaklar1 pointte olacak sekilde yere pike
yaklagmaz. pozisyonunda oturmasini saglayin.
Sporcunun viicudunun iist kisminda asir Sporcunun bir bale bart ile yliz ylize saseyi
hareket var. calismasini saglayin.

Sporcu viicudunu sabit ve hizada tutana kadar
kiiciik bir sigrayisla yavasca egzersiz yapin.
Viicut kuvvetini gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Sporcu ziplarken ayak parmaklarini gostermeyi
dgrenene kadar diiz ziplamalar yapin. Iliskiler
ve ziplamalar ayak bileklerini gili¢lendirir,
Sporcu ayaklar1 havaya pointte tutacak kadar bdylece sporcu ayak parmaklarimi

yiikksege ziplamaz. gosterebilecek kadar yiiksege ziplayabilir.
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Grand Battement (Gran Batman)
Sporcu 6ne, yana veya arkaya yiliksek vurus yapar.

One Grand Battement
o Grand Battement yarigmalar i¢in rutinlerde kullanilabilecek bir beceridir. Ek olarak, bu beceri sporcuyu
sigrama, sigrama ve esneklik i¢in 6n bacagini dinamik olarak 6ne dogru itmeye hazirlar.

o On Grand Battement'ta, sporcu her iki bacagin diiz ve viicudunun {ist kismim gergin tutmalidir. Bu beceriyi
once sporcu arkasinda bir bale barini tutarak, duvar uzun ve dik durdugu hissiyle 6gretmek faydali olacaktir.
Ardindan, istikrar i¢in tek elinizle bar1 tutmaya devam edin. Unutmayin - sporcunun serbest kolu belirli bir
sekilde tutulmalidir. Son olarak, zeminin ortasina ilerleyin.
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Yana Grand Battement

e Yana Grand Battement, yarisma rutinlerinde kullamlabilecek bir beceridir. Ek olarak, bu beceri sporcuyu
yandan sigramalar ve diger ziplamalar i¢in dinamik olarak yana dogru vurusa hazirlar. Bacagi yana kaldirmak,
ayni zamanda, gelismis denge, esneklik i¢in ve bacag1 yakalamak i¢in bir hazirliktir.

¢ Yana Grand Battement'ta, sporcu her iki bacagini diiz ve omuzlar1 ve kalcalarini kare tutmalidir. Bu beceriyi
sporcunun destek i¢in bir eliyle bale barma tutunarak dgretin.

e Grand Battement'in yan taraftaki konumu, bacak dogrudan omuz tarafindan yana dogru degildir. Cogu
sporcu, viicudu hizadan ¢ikarmadan bu pozisyonu elde edebilecek kalga esnekligine sahip degildir. Dogru
pozisyon her sporcunun esnekligi ile belirlenecek ve muhtemelen biraz ¢apraz olarak yandan ve 6ne dogru
olacaktir. Bu nedenle, sporcu bara doniikken bu beceriyi 6gretmeyin.

Geriye Grand Battement

e Geriye Grand Battement, sporcuyu sigrama ve diger atlamalar sirasinda arka bacagim diiz ve dinamik bir sekilde
kaldirmaya hazirlar.
o Geri Grand Battement'ta, sporcu her iki bacagini diiz ve omuzlarini geride ve kare tutmalidir. Bu beceriyi 6nce

sporcu bale barina bakarken, omuzlar1 duvara kare tutarak 6gretmek yararlidir. Daha sonra, bir elinizle bar1
tutun ve son olarak zeminin ortasina dogru ilerleyin.
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Grand Battement

Hata

Diizeltme

Sporcunun bacaklar biikiilmiis.

Diiz bacaklar1 vurgulayarak tendu uygulayin.

Sporcunun ayaklari biikiilmiis.

Yere oturun ve sporcu farki anlayana kadar
ayaklara flex- point aligtirmasi yapin.
Ardindan, ayakta durun ve degagés pratik

yapin

Sporcunun viicudunun iist kisminda asirt
hareket var.

Sporcunun sirtiistii yatmasini saglayin ve
dengeyi korumak i¢in karin kaslarini
calistirmaya dikkat ederek 6ne veya yana
biiyiik savurmalar yapin.

Sporcu ayaktayken, pozisyonu ve hizalamay1
kontrol edene kadar vuruglar1 daha kiigiik
tutun.

Cekirdek giicii gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Sporcunun bacaklari ige doniiktiir.

Sporcunun 6ne, yana ve arkaya dogru
egilmesini saglayin ve kalgalarin hizalamasini
diizeltin.

Sporcu bacagini hafif¢e kaldirarak tekrarlayim.
Katilimi arttirmak i¢in Rond de jambe ve
developpé egzersizleri yaptirin

Sporcu, destek ayagini biiker.

Sporcunun vuruslart daha asagida yapmasini ve
destek bacagini gergin tutmaya konsantre
olmasini saglayin.
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Makas

Sporcu her iki bacagim da diiz tutarak, bir bacagini 6ne dogru atar, ziplar diger bacakla makas gibi bir hareketle
bacaklar1 degistirir.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Makas

Hata Diizeltme

Sporcunun bacaklar biikiilmiis.
Bacaklar1 uzatmaya odaklanarak dne dogru
tendu ve grand battement uygulayn.

Yere oturun ve sporcu farki anlayana kadar
Sporcunun ayaklar biikiili ayaklar flex- point aligtirmast yapin.

Ayak parmaklarini gostermeye odaklanarak
6ne dogru grand battement yapin.

Ziplamadan tekme ve bacak degistirme
Sporcunun viicudunun iist kisminda asir1 alistirmasi yapin, viicut pozisyonuna dikkat
hareket var. edin.

Sporcu gii¢ ve viicut kontroliine sahip
oldugunda, atlamayi ekleyin. Ardindan, denge
saglamak i¢in atletle kollar kilitleyerek iki
antrendriin atletle yiiriimesini saglayn.
Sporcu viicudunu sabit ve hizada tutana kadar
kii¢iik bir sigrayisla yavasca egzersiz yapin.

kore giicii gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.
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Sicrama

Sporcu bir ayagini diimdiiz 6ne dogru uzatirken, arka ayagindan sigrar ve ileri atlayarak 6n ayagina iner. Sporcu
havada miimkiin olan maksimum bacak ayrimini gostermelidir. Boliinmiis bir sicrama, bacaklarin en az 180°
ayrildigini gosterecektir. Bir adim sigramasi, daha az bir boliinme derecesini gosterecektir.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Sigrama

ol

. Hata

Diizeltme

Sporcunun bacaklari biikiilmiis.

Bacaklar1 uzatmaya odaklanarak 6ne ve arkaya
tendu ve grand battement uygulayn.

Sporcunun ayaklari diizgiin degildir.

Yere oturun ve sporcu farki anlayana kadar
ayaklari flex-point aligtirmasi yapin.

Ayak parmaklarini géstermeye odaklanarak
One ve arkaya grand battement yapin.

Sporcunun viicudunun iist kisminda agir
hareket var.

Stabilite saglamak i¢in atletle kollar1 kilitleyen
iki antrendriin atletle yiirlimesini saglayin.

Sporcu viicudunu sabit ve hizada tutana kadar
kiigiik bir sigrayigla yavasca egzersiz yapin.
Miimkiinse, antrendrlerin sporcuyu diiz
bacaklar ve gergin parmak hissini
deneyimlemesi i¢in yeterince havada asili
tutmalarini saglayin.

Kore giicii gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Sporcunun bacaklari havada ayrilmryorsa

Esnekligi artirmak i¢in yerde aligtirma yapin.

Giicii artirmak i¢in grand battement ¢aligin

Sporcu yeterince yiiksege ziplamaz.

Ayak bilegi giiciinii artirmak igin alistirma ve
diiz ziplamalar yapin.

Tek ayaktan kalkmay1 6grenmek igin adimla
atlamalar1 uygulayin. Adim atlamalarinda, bu
ayag1 uzatmak ve ayak parmaklarini igaret
etmek i¢in yeterince kalkis ayagiyla itmeyi
vurgulayn.
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Passé (Pase)
Sporcu, serbest ayagin ayak parmaklari destek bacagin dizine isaret edecek sekilde tek ayak tizerinde durur.

o Ortaya ¢ikan passé de diz yana dogru agilmalidir.
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o Paralel bir passé diz 6ne dogru bakmalidir.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Passé (Pase)

Hata Diizeltme
Dogru yerlesimi gostermek icin, sporcunun
Sporcunun dizi yanlis yerlestirilmis ve/veya yere oturmasini saglayin ve bir bacagini pase
ayak parmaklar gergin (point) degil. pozisyonuna getirin.

Dizin hemen altinda, ayak bagparmag: karsi
bacagin i¢ kismina degecek sekilde ayak
uzatilmalidir.

Dengeleme aligtirmasi yapmak i¢in, sporcunun
bir bale barina veya saglam bir seye
Sporcu dengede degildir tutunmasini saglayin.

Bar destegiyle, sporcu dengesini saglayacak
uygun viicut hizalamasini bulmak i¢in
calisabilir.

Kore giicii gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Sporcuya, her pliyenin sonunda bacaklarin
diizlesmesini vurgulayarak pliye alistirmast
yaptirin. Bu gergin his, pase sirasinda
Sporcu, destek ayagini biiker. destekleyici bacak i¢in ayn1 olmalidir.
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Passé Pivot (Pase doniis)
Tek ayak tizerinde duran sporcu, pasif bir pozisyonda 180 ° veya 360 ° eksende doner.

™

Pase pivotu dgretmek i¢in bu siireci kullanin:

e Hazirlik: ayaklar disar1 doniik, kalgalar kare, bir kol 6ne yuvarlatilmis, bir kol yana yuvarlanmig bigimde ileri
hamle.

¢ Pase dengesinde ayaklar diiz
e Rolevede Pase dengesi.

e Pase pozisyonunda 180 ° doniis

e Pase pozisyonunda 360 ° doniis
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Pase doniis

Hata

Diizeltme

Sporcunun dizi ige doniik ve ayak parmaklari
gergin degil.

Dogru yerlesimi gostermek i¢in, sporcunun bir
yere oturmasini saglayin ve bir bacagini pase
pozisyonuna getirin.

Dizin yana doniik oldugundan ve kalgalarin
kare kaldigindan emin olun.

Dizin hemen altinda, ayak bagparmag: karsi
bacagin i¢ kismina degecek sekilde ayak gergin
olmalidir

Sporcu denge degildir

Doénmeden 6nce, sporcunun uygun viicut
hizalamasina ve kontroliine sahip olana kadar
sadece pase de denge almasini saglayin.

Kore giicii gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Sporcu, destek ayagini biiker.

Sporcuya, bacaklarmin diizlesmesini
vurgulayarak pliés (piliyeler) ve réleve
alistirmalar yapmasini saglayin. Bu gergin his,
passé pivot sirasinda destekleyici bacak i¢in
ayni olmalidir.

Doénmeden 6nce, sporcunun alistirmaya
hazirligini saglayin ve destek ayag gerilerek
pli¢'den relevé'ye itmeyi vurgulayin.
Sporcunun destek i¢in bir bale barini tutarken
bu hareketi uygulamasi yararlidir.

Sporcu doniigii tamamlamaz.

Pivotun tamamlanmasinda sporcuya
odaklanacagi bir nesne verin. (segenek)

Pivot sirasinda kollarin viicut hizalamasini ve
yerlesimini kontrol edin.
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Relevé (Roleve)

Sporcu, ayak ve ayak parmaklarinin tizerinde yiikseklerek durur.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Relevé (Roleve)

Hata

Diizeltme

Sporu ayaklar1 diiz veya ayak parmaklarinda
algak durur.

Sporcuya destek igin bir bale barina veya
saglam bir seye tutunarak alistirma yapmasini
saglayin

Sporcu ayak bilekleri yanlig hizalanmis sekilde
duruyor.

Sporcuya agirlig1 bes parmagina da dagitmasin
hatirlatin.

Sporcu dengede degilse

Sporcunun viicut hizalamasini kontrol edin.
Kore giicii gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Sporcunun dengesini koruyabildiginde bir elini
ve sonra digerini birakarak bir bale barina
tutunarak alistirma yapmasini saglayin.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Sicrama

Sporcu, paralel bir pase pozisyonunda temel bir adim sigrama gerceklestirir. Arabesk gibi diger bacak

pozisyonlari, sporcu adim sigrama teknigine hakim olduktan sonra uygundur.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Sigrama

Hata

Diizeltme

Sporcunun dizi bir pase haline getirilmemistir
ve ayak parmaklar1 gergin (point) degildir

Dogru yerlesimi gostermek i¢in, sporcunun
yere oturmasini saglayin ve bir ayagini paralel
pase pozisyonuna getirin.

Dizin hemen altinda, ayak bagparmagi gergin
kars1 bacagin i¢ kismina degecek sekilde
olmalidir

Sporcunun viicudunun iist kisminda agirt hareket
var. Kalkis bacagi biikiilmiis ve ayak parmaklari

gergin degildir

Stabiliteyi saglamak i¢in sporcunun kollarini
tutan iki antrendriin atletle yiiriimesini
saglayin.

Sporcu viicudunu sabit ve hizada tutana kadar
kiigiik bir sigrayigla yavasca egzersiz yapin.
Miimkiinse, antrenorlerin sporcuyu, kalkis
bacaginda diiz bir bacak ve gergin ayak
parmaklari hissini deneyimlemesi igin
yeterince uzun siire havada asili tutmalarim
saglayin.

Bacak giiclinii gelistirmek i¢in alistirma ve diiz
ziplamalar yapin.

Kore giicli gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Sporcunun sigrama yiiksekligi yoktur.

Roleve ve kiigiik sigramalar yaparak ayak
bileklerini giiglendirin.
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Diiz Sicrama
e Sporcu diiz viicut pozisyonunda ziplar.

e Bacaklar uzatilmali, ayak parmaklari gergin ve gévdenin altina dogru bakmalidir.

e Sigrama sirasinda kollar 6ne dogru sallanmali ve yukar1 dogru uzanmalidir.

e Sigrama plié ile baglamali ve bitmelidir.
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Diiz Sigrama

Hata Diizeltme

Sporcu, diiz bacaklarla atlamaya baglar veya
bitirir. Sporcuya piliye egzersiz yaptirm.

Sporcunun sirt istli uzanmasini saglayin ve diiz
viicut pozisyonunu hissedene kadar karin
kaslarin1 sikin.

Sporcunun viicudunun {ist kisminda asir1 Sporcu ziplarken bu duyguyu kopyalamaya
hareket var. galigsin.

Kore giicii gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Yere oturun ve sporcu ile farki anlayana kadar
Sporcu havada ayaklari ve dizleri biikiilidiir ayaklara flex-point aligtirmasi yapin.

Roleveler ve kiiciik sigramalar, sporcunun
bacaklarin1 uzatmak ve ayak parmaklarini
gergin tutmak icin yeterince yliksege
ziplamasina izin vererek ayak bilegi giiciinii
geligtirecektir.
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Parmakucu Doniis
Rolevede bir¢ok kiigiik adimla, atlet yerine doner (bourrée doniisii).

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Parmakucu Doéniig

Hata Diizeltme
Sporcunun ayaklari diizlesiyor ya da [k 6nce sporcunun alistirma yapmasini
dengede duramryor. saglaym ve ardindan doniisii ekleyin.

Doniis sirasinda sporcunun ellerini tutun..
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Alet Becerileri
e Tiim beceriler hem sag hem de sol elle uygulanmalidir.
e Sporcular, alet becerilerini viicut becerileri ile birlestirmeye ¢alismadan 6nce alet becerileri ve teknigi
konusunda yetkin olmalidir.

e Yarigma igin, tiim cihazlar Ozel Olimpiyatlar spesifikasyonlarma uygun olmalidir. Antrenman icin 6zellikle
sezon baginda sporcularin basarili olmasini saglayacak aletler kullanin. Ornegin, sporcular basladiklarinda daha
kisa bir kurdeleyi kontrol etmeyi daha kolay bulacaklar ve ilerledikge daha uzun kurdelayr kullanmay:
Ogrenebilirler.

o lyi teknigi 6gretmek igin zaman ayirin! Alet becerilerini en basindan dogru bir sekilde dgretmek, temel
kullanim hatalarin1 daha sonra diizeltmekten ¢ok daha kolaydir.

e Girisimi d&dillendirin! Her beceriyi pargalara bdlerek sporculart basartya hazirlayin. Sporcularinizin
yeteneklerini bilin ve onlara meydan okuyun, ancak ulasilmasi ¢ok zor veya imkansiz olacak hedefler
belirlemeyin.

Ekssen - Yatay ve Dikey
o Eksen, el aletinin veya Jimnastik¢inin etrafinda dondiigii hayali bir ¢izgidir.
o Yatay eksen, bir yandan diger yana (ufuk gibi) ¢izilen hayali bir ¢izgidir. Ornegin, gember ile takla atma
yatay bir eksen etrafinda doner.
o Dikey eksen, yukar1 ve asagi ¢izilmis hayali bir ¢izgidir. Ornegin, gember doniisii dikey bir eksen etrafinda
doner.

Yonler - Saat yoniinde ve saat yéniiniin tersine
Alet ile daireler ve doniisler igin talimatlar saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine olarak adlandirilir. Sporculara yon
ogretirken, yakinlarda akrep ve yelkovan bulunan bir saatin olmasi yararlidir.

On diizlemde:
e Saati sporcunun dniinde tutun.
o Saat yoniindeki daireler veya doniisler igin, alet saat iizerindeki ellerin yoniinii takip edecektir (saga dogru
daire ¢izerek).
e Saat yoniiniin tersine daireler veya doniisler igin, alet saatin lizerinde ellerin tersi yoniinde hareket edecektir
(sola donerek).

Vicudun sag tarafindaki sagital dizlemde:
e Saati sporcunun sag tarafindan tutun.
e Saat yoniinde daireler veya doniigler igin, aleti saat tizerindeki ellerin yoniinii takip edecektir (geriye dogru
daire ¢izerek).
e Saat yoniiniin tersine daireler veya doniisler i¢in, aleti saatin tizerinde ellerin tersi yonde hareket edecektir (ileri
dogru daire cizerek).

Vucudun sol tarafindaki sagital dizlemde:
e Saati sporcunun sol tarafindan tutun.

e Saat yoniindeki daireler veya dontsler i¢in, aleti saat iizerindeki ellerin yoniinii takip edecektir (ileri dogru
daire ¢izerek).

e Saat yOniiniin tersine daireler veya doniigler i¢in, aleti saatin {izerinde ellerin tersi yonde hareket edecektir
(geriye dogru daire cizerek).
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Diizlemler — On, Sagital and Yan
e Diizlem, hareketlerin gergeklestirildigi hayali, iki boyutlu bir yilizeydir.
e On diizlem, viicudu 6nden arkaya ikiye béler. Ornegin, 6n diizlemde biiyiik bir dairesi sporcunun dniinde
gerceklestirilecek ve bir duvara doniik olarak alistirma yapilabilir.

o Sagital diizlem, gdvdeyi yan yana ikiye boler. Ornegin, yanda seritli biiyiik bir sagital daire yapilacaktir ve bir
duvarin yaninda ayakta pratik yapilabilir.

e Yatay diizlem, govdeyi ikiye, iist ve alt govdeye ayirir. Ornegin, yatay diizlemdeki bir gember diiz
tutulacaktir (ufuk gibi).

Derece cinsinden doéniigler, pivotlar ve rotasyonlar
o 1/4=90°
e 1/2=180°
e Tam=360°
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ip

Genel ip Teknikleri

ip her zaman belirli bir sekli korumalidir.

Sporcu, ipin uclarini diiglimlerin tizerinde tutmalidir. Asagida farkli tutacak tiirleri listelenmistir.
Salinimlarda, doniislerde ve sigramalarda ip yere carpmamalidir.

Salinimlarda ve doniislerde ip diiz (6nden, sagital veya bas {istii) olmalidir.

ip bir elde tutuldugunda, sporcu serbest koluyla tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.

ip Nasil Tutulur

U-sekli
Sporcu, ipi U seklini olusturacak sekilde her elinde bir diigiim tutar.

Tek elde her iki dugim
Sporcu bir elinde her iki diiglimii de tutar ve ipin katlanmig ucu serbest kalir. Serbest kol belirli bir sekil
gostermelidir.
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ikiye katlanmig
Sporcu bir elinde her iki diigiimii ve diger elinde ipin katlanmig ucunu tutar; her iki el de asirt kavramada.
1l

Diger eliyle ipin ortasini tutarak ikiye katlama
Kollar1 omuz genisliginde agarak sporcu her iki diigiimii de bir elinde tutarken diger eli halatin ortasina yakin bir
yerde tutmaktadir.
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Dort kat katlama

Kollar1 omuz genisliginde agilmis olarak, sporcu her iki diigiimii de bir elinde tutarken, diger eli bir alt kavrayista
halatin ortasina yakin bir yerde tutar. Atlet, diigiimleri tutan elin bagparmagi ve isaret parmagi arasinda ipin katlanmis
ucunu tutar.
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ip Becerileri
Asagidaki ip becerileri tiirleri gosterilecektir:
o Sallamalar
o 8 figiiriileri i¢eren rotasyonlar
e Sarmalar
e Sigramalar

e Serbest birakmalar

Sallamalar

U seklinde sallamalar
e Ip, doniis sirasinda U seklini korumalidir. Bunu yapmak igin sporcunun ipi yavasca sallamasi gerekir.

e Sporcu kollarint uzatmalr ancak gergin olmamalidir.

Doniis sirasinda ip zemine temas etmemelidir.
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Yanlara U seklinde sallamalar
e Kollar1 yanlara dogru genis tutun ve U seklini korumak i¢in ipi yavasca sallayin.

nyY

One ve Geri U seklinde sallamalar

e Sag kolu yana dogru uzatin. Sol eli sag omzuna yerlestirin. Ipin U seklini koruyarak yavasea ileri ve geri
sallaym.

¢ Sol kolu yana dogru uzatarak beceriyi tersine ¢evirin.
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Basustl U sekli sallamalar
e Sporcu, donen ipin iizerinden atlamaya hazirlik olarak ipi baginin iistiinden U seklinde ileri ve geri sallamayi1
ogrenmelidir.

e Sporcu, ipi 6ne veya arkaya dogru salladiginda kollarini uzatmali ancak kilitlenmemelidir.

e Ipin yere degmesini engellemeye calisin

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — U seklinde sallamalar

Hata Diizeltme

) Sporcunun kollarini yana uzatmasini ve ipi
Ip yere garpiyor. daha yiiksek tutmasini saglaymn.

) Sporcunun ipi daha nazikge sallamasini
Ip U seklinden ¢ikiyor. saglayin.

Diizlemi diizeltmek igin sporcunun yiiztinii bir
duvara bakmasini saglayin.

Ip diizlemin disinda (yana dogru sallamalarda).

] Sporcunun kollarini uzatmasini ve ipi daha
Ip sporcuya dokunur. akict ve diiz bir sekilde sallamasini saglayin.
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Rotasyonlar (Déniisler)
e Rotasyonlar diizlemde olmalidir.

e Sporcu kollarini uzatmali ancak kilitlenmemeli ve halati bilekten dondiirmelidir.

e Sporcu sag ve sol eliyle ¢alismalidir.

S

\ )

D Serbest kolu tanimlanmis bir pozisyonda tutmay1 unutmayin

On diizlemde ikiye katlanmis iple déniigler
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Sagital diizlemde ikiye katlanmis iple doniigler

Basiistii doniisler

O

\

\

,\‘
\

110 Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008



P4 Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi
' Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

ikiye katlanmis ipin ortasini tutarak sagital diizlemdeki dondiirmeler.

ikiye katlanmig bir ipin ortasini tutarak basiistii dondiirmeler.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Rotasyonlar (doniigler)

Hata Diizeltme
Ip yere carpiyor.
Sporcunun kollarini uzatmasini ve ipi daha
yiiksek tutmasini saglayin.

Ipin sekli bozulur.

Sporcunun ipi daha akic1 bir sekilde daire igine
almak icin bileklerini kullanmasini saglayin.

Ip diizlemden disar1 sallanir (6n ve sagital Diizlemini diizeltmek i¢in sporcunun bir

diizlemler). duvarin yaninda durmasini saglayin.

Ip sporcuya dokunur. Sporcunun kollarini uzatmasini ve ipi daha
akict ve diiz bir sekilde daire igine almasini
saglayin.

Sporcunun daha kisa bir ip ile pratik yapmasini
saglayin.

Sporcunun kollarmi uzatmasini ve rotasyonlari
bilekten yapmasini saglayin.
Rotasyonlar sirasinda asir1 kol hareketi.

Sporcunun dirseklerini germesini ama
Sporcu kollarini asir1 derecede biikiiyor. kilitlememesini saglayin.
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8 Figuirii
8 sekli diizlemde olmalidir.

8 seklinin tamamini denemeden 6nce viicudun her iki yaninda rotasyonlar1 ayr1 ayr1 uygulayin.

Bir elinde iki diigim tutarak 8 sekli

Her bir elinde bir digim tutarak 8 sekli
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — 8 Figliru

s

I Hata

Diizeltme

Ip yere garpiyor.

Sporcunun kollarini uzatmasini ve ipi daha
yiiksek tutmasini saglayin.

Halat sekli bozulur.

Sporcunun ipi daha akict bir sekilde
sallamasini saglayin.

Ip diizlemin disinda sallanyor.

Ip sporcuya dokunur.

Sporcuya dar bir koridorda durdugunu ve ipin
duvarlara ¢arpmasina izin vermeden 8 seklini
yaptigini hayal etmesini sdyleyin.

Sporcunun kollarini uzatmasini ve ipi daha
akici ve diiz bir sekilde sallamasini saglayin.

Rotasyonlar sirasinda asir1 kol hareketi.

Sporcu rotasyonlart bileklerinden yapsin.

Sporcu kollarini asir1 derecede biikiiyor.

Sporcunun dirseklerini germesini ama
kilitlememesini saglayin.

Sporcu 8 hareketinin tamamini tamamlamaz.

Sporcunun viicudun her iki yaninda tam bir
daire yapmasini saglayin.

Tam bir 8 sekli yapmadan 6nce, viicudun her
iki tarafindaki rotasyonlar ayr1 ayr1 uygulayin.

8 sekli siirekli degildir.

Sporcunun arkasinda durun ve onu Sekil 8
hareketi boyunca yonlendirin.

Sporcu her elinde bir diigiim tuttugunda kollar
¢ok fazla ayrilmistir.

Sporcunun bileklerinin birlikte dokunmasini
saglayin.

Sporcuya bileklerinin birbirine bagli oldugunu
hayal etmesini soyleyin.
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Sarmalar
= J ' i

e Sag kolu yana dogru uzatin. Sol eli sag omzuna yerlestirin.

e Ipi U seklinde ileri ve geri sallayin. Geri déniiste, ip kolun etrafina dolanana kadar uzatilmis kolu daire igine
almaya baglayin.

¢ Kolu agmak igin ipi ters yonde daire igine alin.

e Sol kolu yana dogru uzatarak beceriyi tersine ¢evirin.
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Bel gcevresi

-

e Her iki diigiimii de sag elinizde tutarak, ipi sallayin, sag kolu belinizin dniinde ¢aprazlayin.

e Ip belin etrafinda dondiigiinde, sol elinizle ipin ilmekli ucuna yakin bir yerden yakalayn.

Tek ayak g¢evresinde
o Her iki diigiimii de sag elde tutarak, on diizlemde saat yoniiniin tersine doniislere baslaymn.

e Sag bacagi 6ne dogru itin ve ipin bacagin etrafina sarilmasina izin verin.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Sarmalar

Hata Diizeltme

Sporcunun ipi daha hizli daire igine almasini
Sarma eksik. saglayn.

Ip sporcunun koluna, bacagina veya viicuduna )
dolanmaz. Ipin diizlemde oldugundan emin olun.
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Sicramalar
e Sporcu sigrarken ip yere ¢carpmamalidir.

e Sporcu kollarini uzatmali ancak kilitlenmemeli ve ipi bileklerinden dondiirmelidir.

e Sporcu bacaklarini uzatacak kadar yiiksege sicramali ve her atlamada ayak parmaklarini gostermelidir.

U sekli tizerinde ileri ve geri sigramalar

Ipi U seklinde tutun.

U seklini koruyarak ipin iizerinden ileri ve geri adim atin.

Sporcu ipin tistiindeki adimlarda ustalastiginda, bir ayagiyla ipin tizerinden kii¢iik bir sigramay1 deneyin ve
diger ayagi kapatin.

Ipin iizerinden iki ayakla birlikte sigraym
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e Ipi bagimzin iistiinden U seklinde sallayin.

o Ipi yere yaklasirken durdurun ve her iki ayaginizla birlikte atlayin.

e Sporcu sabit ipin lizerinden atlayabildiginde, ip sallanirken atlamay1 denemesini saglaymn.

e Sporcu donen ipin iizerinden bir kez atlayabildiginde, sekmeli veya sekmesiz daha fazla atlama ekleyin (ipin

her doniisii i¢in 2 atlama).

Geriye dogru diiz atlama(geri gitme olsun veya olmasin)

k-ﬁ"ea

e Tleri atlamalarda oldugu gibi aym prosediirii takip edin.

Halatin lizerinden gegmeler (ayni ayak ve degisen ayaklarla)

e Ipi basimzin iistiinden U seklinde sallayin.
o Ipi yere yaklasirken durdurun ve bir ayaginizla, sonra digeriyle adim atin.

o Ipi sallamaya ve zeminde dolasirken adim atmaya devam edin, adimlar1 yavas yavas kiiciik sigramalara
doniistiiriin
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Sporcu hareketsiz ipe adim atabildiginde / atlayabildiginde, donen ipin {izerinden adim atmayi / atlamay1
denemesini saglayin.

o Her seferinde ipin iizerinden ayni ayakla ve degisen ayaklarla pratik yapin.

ipin lizerinden kedi sigramasi
e Her elinizde bir diigiim tutarak 8 sekline ip ile baglaym.
o Ellerinizi ayirin, ip ile U sekli yapin ve kedi sigramasi yapin.

As soon as the rope passes overhead, put the hands together and return to the Figure 8s. Ip yukaridan gecer
gecmez ellerinizi birlestirin ve 8 sekline geri doniin.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Hatalar ve Diizeltmeler Karti —
Sigramalar

ol

I Hata

Diizeltme

Sporcunun kollarini uzatmasini ve ipi daha

Ip yere garpiyor. yiiksek tutmasini saglayin.
) Sporcunun ipi daha akici bir sekilde
Ipin sekli bozulur. sallamasini saglayin.

Atlamalar sirasinda asir1 kol hareketi.

Sporcunun bileklerinden salincaklar1 yapmasini
saglayin.

Sporcu kollarini asir1 derecede biikiiyor.

Sporcunun dirseklerini germesini ama
kilitlememesini saglayin.

Atlet atlamay1 tamamlamaz.

Ipin sallanmasini ve sigramay1 ayirarak
atlamay1 parcalara ayirin. Sporcu sallanmay1 ve
sicramay1 dogru bir sekilde yapana kadar yavas
¢ekimde galisin.

Sporcunun daha yiiksege sigrayabilmesi ve
ayak bileklerini giiglendirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Atlamalar siirekli degildir

Sporcunun yavasga baglamasini, ipi sallamasini
ve siirekli sigramasint saglayin. Sporcu basarilt
bir sekilde yavasga sigrayabildiginde hizi
artirin.

Sporcu asiri Gst viicut hareketine ve yanlig
hizalamaya sahiptir.

Formunu iyilestirmek i¢in sporcunun ipsiz
sigramasini saglayin.

Kore giicii gelistirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin.

Sporcu asagi bakar ve omuzlari yuvarlar.

Sporcunun g6z hizasinda dogrudan 6niindeki
bir nesneye odaklanmasini saglayin.

Omuzlar1 agmak i¢in germe egzersizleri yapin.

Atlama sirasinda Sporcu ayak parmaklarini
havada tutulmaz.

Formunu iyilestirmek i¢in sporcunun halatsiz
ziplamasini saglayin.

Bacaklar kapali uzun pozisyonda oturun ve
sporcu farki anlayana kadar ayaklar1 flex-point
aligtirmasi yapin.

Ayak bileklerini gliglendirmek i¢in kondisyon
egzersizleri yapin, boylece sporcu ayak
parmaklarini gosterecek kadar ytiksege
sigrayabilir
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Serbest birakmak

e Sporcu, ipin arkasina uzatilmig olan diigiimi tutacaktir.

e Ardindan, ipin serbest ucunu yakalamak i¢in kolu ileri ve yukar1 dogru sallayin.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Serbest birakmak

Hata

Diizeltme

Ip bir actyla sallaniyor.

[lk olarak, ipin sporcunun arkasina diiz bir
cizgide uzatildigindan emin olun.

Ardindan, sporcunun kolu diiz bir ¢izgide ileri
dogru diizlemde sallayip sallamadigini kontrol
edin.

Ip yakalanacak kadar yiiksek sallanmiyor.

Sporcunun, diigiimii daha yiiksek tutan kolu
kaldirarak ipi daha ileri sallamasini saglayn.

Ip yakalanamayacak kadar yiiksek sallaniyor

Sporcunun, genellikle omuz hizasinin biraz
iizerinde olmak tizere, kol salinimini daha
erken durdurmasini saglayin.

Ip dogru yerdedir ancak sporcu diigiimii
yakalayamaz.

Sporcunun yakalama sirasinda ipe baktigindan
emin olun.

Uygunsa, ipin diiglimlii ucunu sporcuya
atmanin bir yolunu diigiiniin. Bu sekilde,
sporcu sallanma konusunda endiselenmeden
yakalamaya konsantre olabilir.
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Cember

Genel Cember Teknigi

e (Cember daime diizlem lizerinde olmalidir

e On diizlem

e Sagital diizlem
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme '

e Yatay diizlem

oTiim ¢cember firlatmalar1 ve yakalamalari, kollar uzatilmig olarak gergeklestirilmelidir. Serbest birakildiginda,
kol, atig yoniinii gostermelidir.

o Sallanmalarda omuzlardan ve bileklerden dondiirme yapilmalidir.

e Cember bir elde tutuldugunda, sporcu serbest koluyla tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.
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Cember Nasil Tutulur

Alttan Kavrama
Bir veya iki el ¢emberi, avug i¢i yukar1 bakacak sekilde tutar.
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Usten kavrama
Bir veya iki el ¢cemberi avug i¢i asagi bakacak sekilde tutar.

Karisik kavrama

Cemberi bir elinizin avugi¢i ist kisima ve diger elinizin avugigi alta gelecek sekilde tutun..

B n
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Dis tutus
Elleriniz ¢emberin zit taraflarinda dig kisimda tutun.
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Cember Becerileri
Asagidaki gosterilen gember becerilerini takip edebilirsiniz:

o Sallanmalar

e (Cemberi viicudun etrafindan gecirmek
e Yerdeki yuvarlamalar

e Dondiirmeler

e Cemberden gegmeler

e Rotasyonlar

e Firlatmalar ve yakalamalar

Sallamalar
o Sallamalar, kollar agik tutularak omuzdan yapilmalidir.

e Sallamalar diizlem iizerinde olmalidir.

e Sag ve sol elle sagital sallama pratikleri yapin

Swing side to side in the frontal plane

e Sporcu ¢cemberi bir alt bantta tutar.

¢ Sporcu kollar1 diiz, yandan sallayarak, 6ne dogru viicuda yakin ve sonra diger tarafa dogru sallamalidir.
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e (Cember, 6n diizlemde kalmalidir. Sporcu bu sallamayi duvara doniik olarak aligtirma yapmalidir.

Yatay diizlemde yanlara dogru sallayin

Bir eli alt bantta, sporcu gemberi yatay diizlemde tutar ve kollar1 uzatilmis halde ¢emberi bir yandan diger
yana sallar.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Sagital diizlemde 6ne ve arkaya sallama

e Sporcu ¢emberi tek eli sagital diizlemde tutar.

Cember, salinim sirasinda diizlemde kalmalidir. Sporcu bir duvarin yaninda ayakta ¢alismalidir.

e lleriye dogru salinim sirasinda kol uzatilmis durumda kalmahdir.

e Cemberin boyutuna bagli olarak, kol geri salinimda hafif¢e gevseyebilir. Sporcunun kolunu tamamen

biikmesi gerekiyorsa, daha kii¢iik boyutta bir gember kullanin.

e Sag ve sol elle pratik yapin.

e Sagital salinimlar 6zellikle 6nemlidir ¢iinkii atmalara dogru ilerler. Bu nedenle, sporcunun ¢emberi dogru
diizlemde uzatilmig bir kolla sallamasi ¢ok dnemlidir.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Sallamalar

Hata

Diizeltme

Cember diizlem dis1 sallaniyor.

Diizlemi diizeltmek igin sporcunun bir duvarin
yaninda durmasini saglayin.

Cember, sporcuya dokunur.

Sporcunun kollarini uzatmasini ve ¢emberi
diizlemde sallamasini saglayin.

Sporcu ¢emberi yanlig bir tutusla tutar.

Sporcu hangi kavramanin dogru oldugunu
anlayana kadar farkl: tutuslar1 uygulayn.

Sporcu, biikiilmiis kollar1 ile gemberi sallar.

Sporcunun ¢emberi sallamasi gereken yerde
elinizi yukarida tutun ve ondan ¢emberle
elinize dokunmasini isteyin.

Sporcu farki anlayana kadar kollar1 bilkkme ve
diizlestirme aligtirmasi yapin.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Cemberi Viicudun Cevresinden Gecgirme

e Sporcu, dnde gelen eliyle bir tutusla baslar, gemberi arkadan gegirir, diger eliyle bir gemberi yakalar ve
¢emberi One gegirmeye devam eder.

o Kavramalari agiklamak ve dogru tutusun ¢emberi diizlemde nasil tuttugunu gostermek igin, sporcu diz {istii
¢okmiisken bu beceriyi 6gretin.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Cemberi viicudun gevresinden gegirme

Hata

Diizeltme

Sporcu etrafindan dolasirken ¢emberin
diizlemini degistirir.

Sporcunun ¢emberi iki eliyle, ist kisimda

viicudun arkasinda tuttugundan emin olun.

Sporcunun diz ¢okmesini ve kasnagi dis
kenari  yere  yaslanacak  sekilde
gecirmesini saglayin.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme '

Yerde Yuvarlamalar
e Yuvarlamalar piiriizsiiz olmalidir. Destekli ve serbest atislar bir elden digerine kolayca gegmelidir.

e Yuvarlamalar diizlemde olmalidir

. Bumerang atigini sag ve sol elinizle uygulayin.

Destekli yuvarlama

e (Cemberi bir taraftan digerine dondiirmek i¢in ellerini kullanan sporcu, ¢cemberi iki eli de viicudun 6niinde bir
an i¢in tutar.

e Yuvarlamanin baslangicinda ve sonunda, sporcu gemberi tek elle tuttugunda, serbest kol tammlanmis bir
pozisyonda olmalidir.

Serbest yuvarlama

e Sporcu, bir eliyle gemberi viicudun dniinde yuvarlar diger eliyle gemberi iter.
e Sporcu, gemberin dogru bir diizlemde yuvarlanmasi igin diiz bir sekilde itmelidir

. Serbest kol tanimlanmis bir pozisyonda olmalidir.
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Bumerang yuvarlamasi

S ,! n
'

e Sporcu ¢emberi bir eliyle sagital diizlemde tutar.

e Sporcu bir geri doniis olusturmak i¢in bilegini hafifce asag1 dogru vurarak, cemberi ileri dogru yuvarlar ve geri
dondiigiinde yakalar.

e Cember sporcudan ne kadar uzaga yuvarlanirsa, geri doniisii i¢in o kadar fazla geri ¢evirme gerekir, bu nedenle
once kiiciik bumerang atiglartyla pratik yapin.

. Sag ve sol ellerle pratik yapin.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Yerde Yuarlamalar

Hata Diizeltme

Cember diizlemden disar1 dogru yuvarlanir Diizlemi diizeltmek i¢in sporcunun duvarin
(destekli ve serbest yuvarlama). yaninda durmasini saglayin.

Sporcunun ellerinin ve kollarinin ¢emberi
istenen yuvarlama yoniinde ittiginden emin
olun.

Cember tizerinde daha hizli geri doniis i¢in
sporcunun bilegini daha hizli sallamasini
saglaym. Sporcunun bir bumerang atis1 yapip
Cember yerde zipliyor (bumerang yuvarlamalar1).| yapmadigindan emin olun.

Cember yeterince ileri gitmiyor (serbest ve
bumerang yuvarlamalari).

Sporcunun ¢emberi daha hizli yuvarlamasini
saglayin.

Sporcu, yuvarlanmadan sonraki harekette
¢emberin diizlemini degistirir.

Sporcunun ¢emberi diizlemde tutacak dogru
kavramaya sahip oldugundan emin olun.
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Déndirmeler
e Yerdeki doniisler dikey eksen etrafinda donmelidir.

e Sag ve sol elle pratik yapin.

Destekli dondiirme
e  Destekli dondirmede, sporcu bir elini gemberin Ustiinde tutar.

Serbest dondiirme

e Serbest dondiirmede sporcu, ¢emberin kendi kendine dénmesine neden olmak i¢in bilegini hareket ettirir.
e Dondiirme sirasinda, gember sporcunun bacagina temas etmemesi i¢in yeterince uzakta olmalidir.

e Sporcu, ¢emberin eksenden dénmeye baglamasindan 6nce ¢gemberi yakalamalidir.

El degistirerek gember dondiiriin.

e Sporcu, ¢emberi bir elinde tutar ve govdenin dniinde ilerledigi yonde, dikey eksen etrafinda bir doniis
baglatir.

e Donme devam ederken, sporcu viicudun 6niinde ellerini degistirir.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Doniigler

Hata

Diizeltme

Cember eksenden uzaklasir (destekli ve degisen
eller).

Sporcunun elini dogrudan ¢gemberin iizerinde
tuttugundan emin olun.

Cember uglar1 eksenden ayriliyor veya
devriliyor (serbest).

Sporcunun ¢emberi daha hizli dondiirmesi i¢in
bilegini daha giiclii bir sekilde dondiirmesini
saglayin.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Cemberden gecmek

Cember icinden adimlama

=

e Sporcu, 6n diizlemde alttan tutma ile gemberi asagida tutmaktadir.

¢ Sporcu, zeminde duran ¢cemberin alt kenarinin tizerinden geger.

e Sporcu, her iki ayagiyla cemberin iistiinden gegtikten sonra ¢gemberi yukari ve basin {izerinden hareket ettirir.

Cember icinde kedi sigramasi

e Cember iginden gegmenin bir ilerlemeside kedi sigramasidir.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Cember i¢ginden gegme

Hata

Diizeltme

Sporcu, gemberi viicuduna temas etmeden
gecirmekte zorlanir.

Cemberin sporcu i¢in uygun boyutta olup
olmadigini kontrol edin.

Sporcu ¢gemberi basinin lizerinden gegirmekte
zorlanir.

Cemberin sporcu i¢in uygun boyutta olup
olmadigini kontrol edin.

Cember yukaridan gegerken kollar1 uzatin.
Sporcunun gemberi bir alt bantta tuttugundan
emin olun. Cemberi yukar1 hareket ettirmeye
yardimct olun.
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Dondiirmeler
e Dondiirmeler diizlemde olmalidir

e Sag ve sol elle pratik yapin.

On diizlemde D6ndiirme

e Sporu ¢emberi 6n diizlemde tutar.

e Cember, kol uzatilmis olarak elin etrafinda donmelidir.

¢ Cember diizlemde kalmalidir. Sporcu duvara doniik olarak pratik yapmalidir.

e Doniisleri saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine uygulayin. Saatin sporcuya bakan duvarda oldugunu hayal edin.
e Sag ve sol elle pratik yapin.

o Serbest kol tanimlanmig bir pozisyon gostermelidir.

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008 135



Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi PY Z
Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme '

Sagital diizlemde dondiirme

Baslistii dondiirmeler

136

Sporcu ¢emberi sagital diizlemde tutar.
Cember, kol uzatilmis olarak elin etrafinda donmelidir.
Cember diizlemde kalmalidir. Sporcu bir duvarin yaninda ¢aligsmalidir.

Déniisleri saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine uygulayin. Saat, sporcunun dondiirmeleri yaptig1 taraftaki
duvarda oldugunu hayal edin

Sag ve sol elle pratik yapin.

Serbest kol tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.

A} ”

Sporcu, baginin iizerinde tuttugu elin {izerindeki ¢emberi dondiiriir.
Cember diizlemde kalmalidir..
Dondiirmeleri her iki yonde ve sag ve sol elle uygulayn.

Serbest kol tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Dondiirmeler

Hata

Diizeltme

Cember, el yerine kolun etrafinda doner.

Sporcunun ¢emberi eline yerlestirmesini ve
yeniden baglamasini saglayin.

Cember, diizlemin disinda doner.

Diizlemini diizeltmek i¢in sporcunun bir
duvarin yaninda durmasin saglayim.

Sporcu, doniis sirasinda bilegini hareket ettirir.

Sporcunun, diger dort parmagi ileriye bakacak
sekilde bagparmagini tavana dogrultmasini ve
eliyle (6n diizlem) kiigiik daireler ¢izmesini
saglayin.

Sporcu ¢emberi dondiiremez.

Sporcunun yiiziine doniin ve gember sporcunun
6n kolunda olacak sekilde ellerini tutun.
Kolunu kiigiik bir daire iginde hareket ettirerek
sporcuya yardim edin. Sporcu hissettiginde,
kolunun etrafinda ve son olarak da elin
etrafinda dondiirmeleri denemesini saglayin.

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008
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Firlatmalar

180° Ceirerek Firlatma

e Sporcu ¢emberi bir alt seritte yatay diizlemde viicudunun 6niinde tutar.
e Sporcu, kollar1 uzatilmis haldeyken ¢emberi yukar1 dogru firlatir ve 180 ° dondiikten sonra yakalar.
e Cevirerek firlatmalar yatay eksen etrafinda donmelidir. Sporcu, cemberi yavasga dondiirmeye

calismalidir ¢linkii hizli donen bir gemberi yakalamak zor olacaktir.

360° Cevirerek Firlatmalar
e Sporcu, 360 ° dondiirme ile ¢evirme atist denemeden dnce 180 ° doniisle ¢cevirme atigi kolayca
yapabilmelidir.
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Tek elle firlatmak ve yakalamak igin sallama

o Sallayarak firlatmalar, kolu diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.

o Serbest birakildiginda, kol, atis yoniinii gostermelidir.

Kol uzatilmis haldeyken, sporcu bir eliyle gemberin alt kenarinda atis1 yakalar.
e Sporcu kolu yiiksekte olacak sekilde cemberi yakalamali ve ardindan asagt dogru salinimi tamamlamalidir.

e Sag ve sol elinizle sallayarak atig yapin.
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iki elinizle firlatip yakalamak igin sallama

e Sporcu atis1 biri digerinden daha yiiksek iki eliyle yakalar.

Dondiirerek firlatmak ve yakalamak igin sallama

e Sporcu ¢emberin i¢inde elini yakalar ve sagital diizlemde donmeye baslar.
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Firlatmalar

Hata

Diizeltme

Sporcu ¢emberi gevirmekte giigliik ¢ekiyor
(Dondiirme atis).

Sporcuya ellerini cember tizerinde daha genis
agmasini 6gretin.

Gerekirse daha yliksege firlatin, ancak ¢emberi
hizli dondiirmek i¢in bilekleri kullanmayin.
Sporcunun ¢emberi bir alt seridinde tuttugunu
kontrol edin.

Cember ¢ok hizli doniiyor (Dondiirme).

Sporcunun serbest birakma sirasinda bileklerini
sallamadigindan emin olun.

Sporcu ¢cemberi yakalamada giicliik ¢ekiyor
(Dondiirme atisi).

Sporcunun ¢emberi alt seridinden
yakaladigindan emin olun.

Cemberin ¢ok hizli ddonmediginden emin olun.
Sporcuya ¢emberi yakaladiktan sonra
tizerinden bakmasini hatirlatin.

Firlatma yanlis yere gidiyor (sallayip firlatma).

Kolu diiz tutun ve elinizle gemberin gitmesi
gereken yonii gostererek birakin.

Cemberin diizlemde sallandigindan emin olun.

Sporcu, kollar1 biikiilmiis olarak ¢emberi
yakalar (Sallanip firlatir).

Sporcuya ¢emberi biraktiktan sonra kolu
uzatilmig halde tutmasini ve yakaladiktan sonra
da kolu hala uzatilmig halde tutmasini 6gretin.

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008

141



Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi Py
Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme '

Top

Genel Top Teknikleri
e Top, sporcunun elinin avug i¢cinde durmalidir. Parmaklar ayrilmalidir ancak topu kavramamalidir.

e Sporcu asla topu tutmamali veya viicudun herhangi bir yerine bastirmamalidir.
e Tiim firlatmalar, sicramalar ve yakalamalar diiz kollarla yapilmalidir.

e Top bir elde tutuldugunda, sporcu serbest koluyla tanimlanmig bir pozisyon gostermelidir.

Top Nasil Tutulur

Topu tutmanin dogru yolu

L)
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Topu yanhs tutma sekilleri
e Topu viicuda yakin tutmak
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Top Becerileri
Asagidaki top becerileri tiirleri gosterilecektir:

Salinimlar

Topu viicudun etrafindan gegirmek
Ziplatmalar

Yuvarlamalar

Firlatmalar ve Yakalamalar

Sallamalar

Sallamalar, kollar agik tutularak omuzdan yapilmalidir.
Sallamalar diizlem {izerinde olmali
Sag ve sol ellerle pratik yapin.

Sporcu topu kavramamalidir.

iki el sagital sallama

|

§

F

it

144

Sporcu topu iki eliyle viicudun dniinde tutar.

Sporccu topu kendi tarafina yakin tutarak, saga dogru sarkik bir sekilde savurur ve 6ne doner.
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e Sol taraftan salinini tekrarlayin.

e Salimim sirasinda kollar gevseyebilir. Geri salinimda topun 6n kola degmediginden emin olun.

Tek el sagital salinimlar

e Sporcu, topu sag eliyle viicudun oniinde tutar.

Sporcu, dirsek dnde olacak sekilde topu kendi yanina yakin tutarak, topu saga dogru sarkik bir sekilde savurur
ve One doner.

e Topu sol elde tutarak sola dogru sallamayi tekrarlayin.
o Dirseginizi hafifce gevsetin, boylece geri salinimda top 6n kola temas etmez.

e Serbest kol tanimlanmig bir pozisyon gostermelidir.
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iki el 6n daire salinimi
T

id

e Sporcu, topu iki eliyle viicudun dniinde asagida tutar.

&

e Daireyi 0n diizlemde tutarak, sporcu iki kolunu da saga sola veya tam bir daire seklinde dondiirmek igin
saat yoniinde veya saatin tersi yonde hareket ettirir.

o Kollar, salinim veya daire boyunca uzatilmalidir.

¢ Sporcu, daireyi diizlemde tutmak i¢in duvara doniik olarak pratik yapmalidir.

Onde salinim, topu elden ele gegirme
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Her iki kol da yanlara dogru uzatilmis haldeyken, sporcu topu sag elinde tutar.
e Her iki el de viicudun 6niinde hareket eder ve burada sporcu topu sol ele gegirir.
o Her iki kolu da yanlara dogru agin.
e Salimmu tekrarlayin, topu sol elden sag ele gegirin.

e Bu beceri boyunca top avug i¢inde durmalidir.
Salinim, topu basg uizerinde elden ele gegirme

P T |
gl | UaT
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Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Her iki kol da yanlara dogru uzatilmis haldeyken, sporcu topu sag elinde tutar.

o Her iki el, sporcunun basmnin iizerinde topu sol ele ge¢irdigi yerde hareket eder.

o Her iki kolu da yanlara dogru agin.

e Salinimu tekrarlayin, topu sol elden sag ele gegirin.

e Bu beceri boyunca kollar agik kalmalidir.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Salinimlar

Hata

Diizeltme

Top diizlemin digina sallaniyor (Sagital
salinim).

Salimim diizlemini diizeltmek i¢in sporcunun
bir duvarin yaninda durmasini saglayn.

Geri salinimda top sporcunun 6n koluna
dokunur (Sagital salinim).

Sporcunun kollarini geriye dogru hafifce
gevsetmesini saglayin.

Geri doniiste kol disa dogru doner (Sagital
salinim).

Sporcunun dirsegi ile 6ne gegmesini ve bilegini
dirsek ile ayni hizada tutmasini saglayin.

Sporcu topu kavriyor.

Sporcunun daha kii¢iik salinimlar yapmasini
saglayin.

Sporcunun topu daha kolay idare edip
edemeyecegini gérmek igin farkli boyutta bir
top deneyin.
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Topu viicudun etrafindan gecirmek
e Top, kollara veya viicudun diger bolgelerine dayanmamalidir.

e Sporcu topu kavramamalidir.

Topu belden gegirmek
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Topu viicudun etrafindan gegirmek

Hata

Diizeltme

Top, sporcunun viicuduna temas eder.

Sporcunun topu daha kolay idare edip
edemeyecegini gormek icin farkli boyutta bir
top deneyin.

Topu viicudun daha kii¢iik bir kismindan
gecirin. Ornegin bel yerine dizlerin etrafindan
gecirin.

Sporcu topu kavrar

Sporcunun topu daha kolay idare edip
edemeyecegini gormek icin farkli boyutta bir
top deneyin.
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Ziplatmalar
e Sporcu diiz kollarla sektirmeli ve yakalamalidir.

e Sporcu enerjik bir sekilde topu sektirmelidir.

iki el ile sektirme ve yakalama

Al

Bir elinizle sektirin ve iki elinizle yakalayin
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e Topu sag elinde tut.

e Sol ele dogru bir agiyla topu sektirin.

e Sol elde yakala.

e Topu sol elden sag ele sektirerek tekrarlayin.

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Sektirmeler

Hata

Diizeltme

Sporcu topu kavrar (Tek elle ve bir V ile
sektirin).

Sporcunun elini ters gevirmesini ve hemen
birakmasini saglayin.

Top yeterince yiiksege ziplamiyor.

Sporcunun topu aktif olarak yere itmesini
saglayin.
Topun dogru sekilde sisirildiginden emin olun.

Sporcu sigrar ve kollar1 biikiilmiis olarak topu
yakalar.

Sporcuya biraktiktan sonra kollarini uzatmasini
ve kollar1 uzatilmig sekilde tutmasini 6gretin.

Sporcunun biraz 6niine yere bir gember
yerlestirin ve topu ¢cemberin i¢ine sektirmesini
saglayin.

Top karsi tarafa sekmiyor (V seklinde sekme).

Sporcunun topu daha biiyiik bir aciyla yana
dogru sektirmesini saglayin.

Yakalamada sirasinda yiiksek ses.

Sporcuya, topun ellerini i¢ine diismesine izin
vermek yerine, topu eliyle itmesini 6gretin.
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Yuvarlamalar
o Ister yerde ister viicutta olsun, yuvarlamalar sektirmeden piiriizsiiz olmalidir.

Yerde yuvarlamalar

Viicudu sarin ve kollar agin

Lidd

e Topu iki elinizle viicudun 6niinde asagida tutun.

e Parmaklarinizi kullanarak topu viicut iizerinde yuvarlaym. Dirsekler yanlara dogru a¢ilmalidir.

o Dirsekleri birbirine yaklastirin ve topun kollar1 disart atmasina izin vermek igin kollar1 diizeltin.

e Topu yakalamak i¢in yuvarlamanin sonunda kollar1 hafifce kaldirin.
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Her iki kolu igeri ve disari dogru yuvarlayin

o Kollar1 6ne dogru uzatarak topu iki elinizle tutun.

e Topun gdgse dogru yuvarlanmasina izin vermek igin kollar1 hafifce kaldirin. Yuvarlamayi baglatmak i¢in
bilekleri esnetmeyin veya topu 6n kolda tutmayn.

e Top gogse ulastiginda, topun kollar1 disar1 atmasina izin vermek i¢in kollart hafifge indirin.

¢ Topu yakalamak i¢in yuvarlanmanin sonunda kollar1 hafifce kaldirin
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Bir kolunuzu igeri ve digari dogru dondiiriin

Ad

Sag kol yana uzatilmis haldeyken, topu sag elinizde tutun. Sol eli sag omzuna yerlestirin.

Topun omuza dogru yuvarlanmasina izin vermek i¢in sag kolu biraz uzatin ve kaldirin. Yuvarlamay1 baglatmak
i¢in bileginizi esnetmeyin veya 6n koldaki topu tutmayin.

Sol elle topu yakalayin

Topu koldan disartya dogru yuvarlamak igin sol elinizle hafifce itin.

Topu yakalamak i¢in yuvarlanmanin sonunda sag kolu hafif¢e kaldirmn.

Yuvarlama sirasinda dirsegi agik tutun, ancak kilitlenmeyin.

Sol elle tekrarlayin.
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Bir kolunuzla, gogsiiniize ve diger kolunuza dogru yuvarlayin

¢ Sag kol yana uzatilmis haldeyken, topu sag elinizde tutun. Sol eli sag omzuna yerlestirin.

e Topun omuza dogru yuvarlanmasina izin vermek i¢in sag kolu biraz uzatin ve kaldirin. Yuvarlamayi baslatmak
icin bileginizi esnetmeyin veya 6n koldaki topu tutmayin.

e Sol elle topu yakala.

o ki elinizi kullanarak topu gégsiiniiziin {izerinden sol omzunuza dogru yuvarlaym.
¢ Topu sag elinizle tutarak sol kolu yana dogru uzatin.

¢ Topu sol koldan disartya dogru yuvarlamak i¢in sag elinizle hafifce itin.

e Topu yakalamak i¢in yuvarlamanin sonunda sol kolu hafif¢e kaldirm.

e Topu soldan saga yuvarlayarak tekrarlaym.

e Yuvarlamalar sirasinda dirsekleri uzatilmis halde tutun, ancak kilitlemeyin.

e Bu beceri, topu her iki kol ve gégiis boyunca yuvarlamak igin bir ilerlemedir.

Her iki kolu da yuvarlama

Sporcu bu beceriyi denemeden 6nce topu her bir kolunun i¢inde ve diginda yuvarlama konusunda uzman
olmalidir.
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o Her iki kol arasinda yuvarlanma, dnceki beceriyle ayni teknikle gerceklestirilir, ancak top bir kolda, gogiiste
ve diger kolda serbestge yuvarlanir.

Bacaklarda destekli yuvarlama

e Sporcu uzun oturus pozisyonunda oturur ve ellerini kullanarak topu bacaklardan ayaklarina dogru yuvarlar ve
viicuda dogru geri almak i¢in bacaklarini kullanir.

Sirtinin lizerinde yuvarlama

Topun lzerinde gogiis ile yuvarlanmak
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Yuvarlamalar

Hata

Diizeltme

Top yerde zipliyor (Yerde yuvarlamada).

Sporcunun elinin arkasini yere koymasini ve
yavasea topu itmesini saglayin.

Top yerde diiz bir ¢izgide yuvarlanmiyor.

Sporcunun elini veya kolunu topun
yuvarlanmasini istedigi yonde uzatmasini
saglayin.

Sporcu topu yakalayamaz (Kollarin iizerinde
yuvarlanma).

Sporcunun yuvarlamanin sonunda kollarint
hafif¢ce kaldirmasini saglayin.

Top, sporcunun kollarinda yuvarlanmiyor

Sporcunun dirseklerini uzatmasini ama
kilitlememesini saglayin.

Yuvarlamayi baglatmak i¢in kolu hafifge
kaldirin veya topun altindan uzatin.

Sporcu, topu bacaklarmnin iizerinde
yuvarlamada sorun yasiyor.

Sporcunun bacaklarinin diiz ve bir arada
oldugundan emin olun.

Sporcu, topu yakalamakta giicliik ¢cekiyor (Sitta
yuvarlama).

[k 6nce, sporcunun arkasinda durun ve dogru
serbest birakma hissini ve top yuvarlagini
hissedene kadar onun i¢in topu yakalayin.
Sporcunun yeterince 6ne egildiginden emin
olun, boylece top sadece diisiirmek yerine
arkaya dogru yuvarlanir.

Sporcu topun tizerinde diizgiin yuvarlanmiyor.
(topun tizerinde gogiis yuvarlanma)

Sporcunun gogsiiyle topa temas ettiginden ve
yalnizca kalgalara yuvarlandigindan emin olun.
Sporcu, yuvarlamanin sonunda kollarini yukari
dogru itmeli ve diizeltmelidir.
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Firlatmalar
e Firlatmalar bir salinimla baglar. Salinimlar, kollar: diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.

e Sporcu, kolu atis yoniinde uzatmak i¢in sallamalidir.
e Sporcu, kolu uzatilmig olarak topu sessizce yakalamali ve ardindan asag1 dogru salinimi tamamlamalidir.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

iki elinizle firlatin ve yakalayin

Tek elle firlatin ve iki elinizle yakalayin

o
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Topu kollarin igiyle firlat ve yakala

i

Topu bacaklarin iizerinde firlat ve yakala

TR

’l l

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Firlatmalar

Hata

Diizeltme

Yanlis yone firlatma

Sporcunun kollarini diiz tuttugundan ve elleri
topun gitmesi gereken yonii gosterecek sekilde
biraktigindan emin olun.

Topun diizlemde sallandigindan emin olun (Bir
el atisr).

Topun iki elinizle esit sekilde tutuldugundan
emin olun (iki el atis1).

Sporcu topu biikiilmiis kol (lar) la yakalar.

Sporcuya, kollarini serbest birakildiktan
sonrada uzatilmig halde tutmasini ve kolu /
kollar1 hala firlatmaya dogru yiiksekte olacak
sekilde tutmasini 6gretin.

Sporcu yakalarken top yiiksek bir ses ¢ikarir.

Sporcunun topa daha yiiksekte temas etmesini
ve kollarini topla indirmesini saglayin.
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Labutlar

Genel Labut Teknigi
o Labutlar, sporcunun kollarinin bir uzantisi olmalidir.

e Tiim firlatmalar, yakalamalar ve salinimlar diiz kollarla yapilmalidir.
e Tiim salinimlar omuzlardan yapilmalidir.
Bileklerden kiigiik daireler ¢izilmelidir.

o Labutlar tek elde tutuldugunda, sporcu serbest koluyla tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.

Labutlarin Bolimii
e Bas

¢ Boyun
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Labutlar nasil tutulur
Labutlar kollarin bir uzantisi olarak tutulmalidir.
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Labutlari boynundan tutmak
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Labutlari gévdeden tutmak

Labutlar ellerinde belde tutmak.
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Labut Becerileri
Asagidaki labut beceri gesitleri gosterilecektir:

e Salimmlar
e Vurmalar
e Kiigiik Direler

e Firlatmalar ve Yakalamalar

Salinimlar
e Salinimlar, kolu diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.

o Kollar, labutlarin bir uzantisi olarak diizlemde olmalidir.

e Sag ve sol elinizle ayr1 ayr1 ve sonra iki elinizle birlikte pratik yapin.
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Yanlara salinimlar

o On ve arka salimimlar, sagital daireler ve atmalara hazirlik olarak dnemlidir.
e Labutlar kollarin bir uzantis1 olacak sekilde kollar diiz kalmalidir.

e Salimimlar belli diizlemde yapilmalidir. Bir duvarin yaninda ayakta pratik yapin.

On diizlemde daireler
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e Sporcu, labutu kolun bir uzantisi olarak diiz tutarak, kolu sagital diizlemde geriye dogru gevirir.
o Kol, kulaga ve kalcaya yakin ge¢cmelidir.

Ters kol daire

i

o Dort kontrol noktasiyla ilk olarak ters kol daireyi uygulayin:

Her iki kolu da basiizin iizerine uzatin.

Sol kolu omuz hizasinda 6ne dogru ve sag kolu omuz hizasinda arkaya dogru hareket ettirin.
Her iki kol kalgadan asagi dogru uzatilana kadar daireye devam edin.

Sag kolu omuz hizasinda 6ne dogru ve sol kolu omuz hizasinda arkaya dogru hareket ettirin.
Her iki kol yukar1 dogru uzatilincaya kadar daireye devam edin.

. Daha sonra, kontrol noktalar1 yukarida ve kalgalarin altinda olacak sekilde kollarla ters yapilan
daireleri ikiye boliin.

. Son olarak, ters kollarda tam daireyi uygulayin. Kollarin tamamen uzatilmis oldugundan ve diizlemde
hareket ettiginden emin olun.
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Degirmen

Bir kolu yukari, diger kolu kalgalardan asag1 dogru uzatin.

Ayn1 anda hareket ettirerek kollar daire igine alin.

Kollar, bir labuttan digerine diiz bir ¢gizgi ile 180 ° ayri kalmalidir.

e Degirmen hareketini, ters kol ¢emberi gibi, ¢eyrek ve yarimlarda ¢alisin.
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Teaching Rhythmic Gymnastics Skills
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Salinimlar

Hata Diizeltme
Diizlemini diizeltmek i¢in sporcunun bir
Labutlar diizlemde sallanmiyor. duvarin yaninda durmasini saglayin.
Sporcunun kollarimin diiz oldugundan emin
olun.

Sagital diizlemde herhangi bir salinimda,
sporcunun kolunun kulaga ve kalgaya yakin
gectiginden emin olun.

Sporcunun sopalart daha siki tutmasini ve
Sporcu, labutlari kol ¢izgiSinin disinda tutar. bileklerini diiz tutmasini saglayimn.

Sporcunun tii salintmlar1 omuzlarindan

Sporcu kollari biikiiyor yapmasint saglayin.

Sporcu fark: hissedene kadar kollar1 dogrultma
ve biikme alistirmasi yapin.
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Vurmalar
e Vurmalar, salinimin bir pargasidir. Salinimlar, kollar1 diiz tutarak omuzdan yapilmalidir. Bilekler vuruslari
baglatir.

o Labutlar kollarin bir uzantis: olarak belirli diizlemde olmalidir.

o Zemine vurarak farkli ritimlerde yapilabilir.

Yiiksek ve algak vurmalar
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Arkada geride vurmalar
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Diziistii oturus
o Ritimle yere vurmak
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Vurmalar

Hata Diizeltme
Sporcu, labutlar1 kollarinin diginda tutar ve Sporcunun labutlar1 daha siki ve bileklerini diiz
birbirine vuramaz. tutmasini saglayin.

Sporcunun tiim salinimlar1 omuzlarindan
Sporcu kollarini biikiiyorsa yapmasini saglayin.

Sporcu fark: hissedene kadar kollar1 dogrultma
ve biikme aligtirmasi yapin.
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Kiciik Daireler
e Kol uzatilmis olarak bilekten kii¢iik daireler ¢izilmelidir.

e Labutlarin, serbestce donebilmesi i¢in gevsek bir sekilde tutulmalidir.
e Sag ve sol ellerle ayr1 ayr1 ve sonra birlikte pratik yapin.

o Kiigiik daireleri ve 8 figiirlerini 6grenirken, sadece bir daire yapin ve durun. Sporcu kolayca bir tur
dondiirebildiginde, siirekli dairelere veya 8 sekline baglayin.

Kolun iistiinde ve altinda yatay daireler

=ps

o Kolun iizerindeki yatay dairelerde, labutu gevsek bir sekilde tutun, boylece daire diizlemde kalacaktir.

_ _

e Kolun altindaki yatay dairelerde, labutu gevsek bir sekilde tutun, boylece labut dirsege ¢arpmadan kola
miimkiin oldugunca yakin bir diizlemde daire ¢izecektir

¢ Kolun altindaki yatay daireleri uygulamanin iyi bir yolu, labutu gevsek bir sekilde tutarak yere
yaklastirarak ¢aligmaktir.
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Yatayda 8 figiirleri
o 1lk 6nce kolun iizerinden bir daire ¢izin ve durun. Ardindan kolun altina bir daire ¢izip durun.

e Bir kez kolun tizerinden, bir kez kolun altindan olmak {izere siirekli daireler ¢izin
e Son olarak, 8 seklini durmadan defalarca tekrarlaym.

o 8 seklini her iki elinizle hem ige hem de disa dogru uygulayin. Bu, yatay degirmenlere dogru bir ilerlemedir.

Yatay Degirmenler

Kolun iginde ve disinda dikey daireler

o Once kolun icinde bir daire ¢alisin ve durun. Ardindan kolun disina bir daire ¢alisin ve durun.
e Siirekli olarak kolun i¢inden ve disinda daire ¢izin ve durun.
e Son olarak, dikey daireleri durmadan defalarca tekrarlayin.

¢ Dikey daireler, dikey degirmenlere dogru bir ilerlemedir.
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Dikey 8 sekli

Dikey Degirmenler

=

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Kiiguik Daireler

Hata

Diizeltme

Labutlar daire ¢izmez.

Sporcunun labutlar1 gevsek bir sekilde
tutmasini saglayin.

Uzun bir ¢orabin igine bir tenis topu koyun ve
sporcunun daireleri ve 8 sekllini ¢alistirmasim
saglayin.

Labutlar belirli diizlemde daire ¢izmez.

Sporcunun labutlar1 gevsek bir sekilde
tutmasini saglayin.

Sporcu labutlarla kollarina vurur.

Sporcunun dirseklerini uzatmasini ancak
kilitlememesini saglayin.
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Firlatmalar

Firlatmalar bir salinimla baglar. Salimmlar, kollar1 diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.

Labut kendi bagina donecektir ¢iinkii bir ucu digerinden daha agirdir. Labutu dondiirmek igin sporcunun
bilegine hafif¢ce vurmasina gerek yoktur.

Sporcu, 360 ° doniisle firlatmay1 denemeden 6nce, 180 ° doniisle firlatmalar1 kontrol edebilmelidir.
Sporcu kolu uzatilmis olarak labutu yakalamali ve sonra asag1 indirmeye devam etmelidir.

Atislart sag ve sol elinizle ¢aligin.

180 ° dondiirerek firlatma
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360 ° dondiirerek firlatma
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti —

Hata Diizeltme

Sporcunun kolunu diiz tuttugundan ve eli
sopanin gitmesi gercken yonii gostererek
Firlatma yanlis yere gidiyor. biraktigindan emin olun.

Kolun diizlemde sallandigindan emin olun.
Serbest birakildiginda, avug i¢i asag1 doniik
olmali1 ve sporcu bagparmagi ile isaret parmagi
arasinda bir V gorebilmelidir.

Sporcuya labutu biraktiktan sonra kollarimi
uzatmasini ve kollart hala agikken tutmasini
Sporcu, labutlari biikiilmiis kollar1 ile yakalar. | 6gretin.

Sporcu labutlar: serbest biraktiginda bileklerini
Labutlar havada ¢ok hizli doniiyor. diiz tutsun.

Sporcunun labutlar1 daha asag1 atmasini ve
Labutlar havada ¢ok fazla doniiyor. biraktiginda bileklerini diiz tutmasim saglayin.
Sporcu, labutlart birakmadan 6nce kol
sallamay1 yavaglatsin.

Sporcuya, labutun dogru sayida doniis yapmasi
Sporcu, labutlarmn yanlis tarafini yakalar. i¢in atigin yiiksekligini ayarlamasini saglayin.

Atig dogru ancak sporcu labutu yakalamada Sporcuya yakalamada labuta bakmasini
sorun yastyor hatirlatin.
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Kurdele

Genel Kurdele Teknigi

Buyuk kurdele desenleri omuzlardan yapilir ve diiz olmalidur.

Kiiguk kurdele desnleri bileklerden yapilir.

Serbest kol her zaman tanimlanmis bir pozisyonda tutulmalidir.

Kurdele ile yapilan desenler, belirtilen durumlar diginda zemine temas etmemelidir.
Kurdele her zaman hareket etmelidir, asla yerde sabit durmamalidir.

Tiim desenleri sag ve sol elinizle ¢aligin.

Kurdelenin durmasina izin vermeden desenden desene gegme veya elden ele gegis yapma aligtirmasi yapin.

Kurdele Cubugu Nasil Tutulur
Kurdele ¢ubugunu tutmanin dogru ve yanhs bigimleri
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Kurdele Becerileri
Asagidaki kurdele becerileri gosterilecek:

e Salinimlar

o Biiyiik daireler
e & sekli

e Spiraller

e Yilanlar

o Kurdele ile lokomotor hareketleri

Salinnmlar
e Salinimlar, kolu diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.

e Kurdele belirli bir diizlemde olmal

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

Bas lizeri yanlara salinim
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Yanlara algak salinim

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Salinimlar

Hata Diizeltme

Kurdelenin diizlemi diizeltmek i¢in sporcunun
Serit diizlem dis1 salintyor bir duvarin yaninda durmasini saglayin.

Sporcunun tiim kolu omuzdan hareket
Omuz yerine dirsekten salinim yapilir. ettirmesini saglayin.

Sporcunun kolunu daha akici bir sekilde
Kurdele ses ¢ikariyor. sallamasini saglayin.
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Biyiik Daireler
¢ Kol diiz tutularak omuzdan biiyiik daireler ¢izilmelidir.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

e Kaurdele diiz olmali. Sporcu, daireleri diizlemde tutmak i¢in bir duvarin yaninda durabilir.

On diizlemde biiyiik daire
e Daireleri saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine uygulayin.

¢ Kaurdeleyi 6n diizlemde tutmay1 6grenmek i¢in duvara bakma alistirmasi yapin.
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Sagital diizlemde biiyiik daireler
e Kol diiz durmali, kulaga ve sagital daire iizerinde kal¢aya yakin gegmelidir.

e Daireleri saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine uygulayin.

Bas lizerindede biiyiik daireler
o Kurdeleye dolasmamak i¢in kolu uzatin ve daireleri olabildigince genis yapin.
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Biiyiik Direler

Hata Diizeltme

Kurdele diizlemi diizeltmek i¢in sporcunun bir
duvarin yaninda durmasini saglayin (6n ve
Kurdele daireleri diizlemin disinda sagital diizlemler).

Sporcunun, 6zellikle sirtinda olmak tizere tim
daire boyunca diiz bir kola sahip oldugundan
emin olun. Kol kulaga ve kalgaya yakin
gecmelidir (sagital diizlem).

Sporcunun tiim kolu omuzdan hareket
Omugz yerine dirsekten biiylik daireler yapilir. | ettirmesini saglayin.

Sporcunun kolunu daha akici bir sekilde
Kurdele ses ¢ikariyor. sallamasini saglayin.
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8 Sekli
o 8 sekli, biiylik daireler gibi omuzdan yapilmalidir.

Sporcunun sag elinde kurdele ¢gubugu oldugunda:

Sporcu viicudun sag tarafinda genis sagital daire yaptiginda sag kol diiz durmali, sag bacagina ve
sag kulagina yakin olmalidir.

Sporcu, sol taraftaki daireyi yapmak i¢in viicudunun tizerinden kurdeleyi gegirirken sag kol
hafif¢e biikiiliir.

JI7 I
-

e Sag ve sol ellerle pratik yapin
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Hatalgr ve Diizeltmeler Karti — 8 Sekli
o

Hata

Diizeltme

8' sekli ¢ok genis.

Sporcunun kolu her iki tarafta viicuduna daha

yakin bir gekilde daire igine almasini saglayin.

Kurdele sporcuya dokunuyor.

Sporcunun kolunu uzatmasini ve kurdeleyi
daha biiyiik, daha enerjik desenlerle
sallamasini saglayin.

Sporcu kollarini biikiiyor.

Sporcunun tiim kolunu omuzundan
kullanmasini saglayn.

Sporcu 8 Sekilini tamamini tamamlamaz.

Sporcunun viicudunun her iki yaninda tam bir
daire ¢izmesini saglayin.

Sporcunun sadece ¢ubugu degil, kolu ve tiim
kurdleyi hareket ettirdiginden emin olun.

Sporcu 8 Sekilini yapamaz veya siirekli
hareketini siirdiiremez.

Sporcunun arkasinda durun ve onu 8 hareketi
boyunca yonlendirin.
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Yilanlar
e Yilanlar kol uzatilmis olarak bilekten yapilmalidir.

e Kurdelenin uzunluguna bagl olarak, desen {i¢ ila alt1 yilan gostermelidir.

e Kurdele zemine temas etmemelidir.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

Arkaya dogru yatay yilanlar

o Kurdeleyi yukari ve arkaya dogru sallayin.

Kolu arkaya dogru uzatarak, gubugu belirli bir ag1yla asagi dogru tutun ve bilekten bir yandan diger yana hareket

ettirmeye baslaymn.

o Kurdele ¢ubuga dolanirsa, gubugun ucunu daha asagiya dogru gevirin.

e Yilanlart viicudun 6niine dogru hareket ettirmek i¢in kolu 6ne dogru indirerek yilanlari devam ettirin.

o Serbest kol belirli pozisyonda gostermelidir.

Onde yatay yilanlar
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Vertical snakes
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Yilanlar

Hata

Diizeltme

Kurdelenin ucu zemine (Dikey) temas eder.

Sporcunun kolunu daha yiiksege tutmasini ve
bilegini daha hizli dondiirmesini saglayn.

Daha kisa bir kurdele ile pratik yapin.

Desen bilek yerine dirsekten yapilir (Yatay ve
Dikey).

Sporcunun, bilegi yan yana veya yukari asagi
hareket ederken dirseginin sabit kaldigindan
emin olmak i¢in diger elini tutup dirseginin
altina yerlestirmesini saglayin.

Sporcunun kolunu uzatmasini ve bilegini bir
yandan diger yana hareket ettirmesini saglayin.

Model olusturulmaz veya siirekli olarak
gerceklestirilmez (Yatay ve Dikey).

Sporcunun bilegini yukar1 ve asag1 hareket
ettirmesini saglayin.

Daha kisa bir kurdele ile pratik yapin.

Yilanlarin boyutu esit degildir (Yatay ve
Dikey).

Sporcunun bilegini yukar1 ve asagi hareket
ettirmesini saglayin.
Dabha kisa bir kurdele ile pratik yapin.

Kurdele ¢gubugun i¢inde dolasiyor (arkada).

Sporcunun kolunu uzatmasini ve gubugun
ucunu belirli bir aciyla asagiya dogru
¢evirmesini saglayin.

Daha kisa bir kurdele ile pratik yapin.

Kurdele ¢ubuga dolanir (Viicudun éniinde asagi
dogru hareket eder).

Sporcunun dirsegini, sonra bilegini ve ardindan
kudele ¢ubugunu yonlendirmesini saglayin.
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Spiraller
Kol uzatilmig bigimde tutularak bilekten spiral yapilmalidir.

Kurdelenin uzunluguna bagli olarak, desen {i¢ ila alt1 spiral gostermelidir.

B =

Kurdele zemine temas etmemelidir.

Sag ve sol ellerle pratik yapin.

Onde Spiraller

Yanda spiraller (kol gaprazlanmis)
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Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Spiraller

Hata

Diizeltme

Kurdelenin ucu yere degiyor.

Sporcunun kolunu daha yiiksekte tutmasini ve

bilegini daha hizli dondiirmesini saglaymn.
Daha kisa bir kurdele ile pratik yapin.

Desen bilek yerine dirsekten yapilir.

Sporcunun, bilegi donerken dirseginin sabit
kaldigindan emin olmak i¢in diger elini tutup

dirseginin altina yerlestirmesini saglayimn.

Model siirekli olarak olusturulmaz veya
gerceklestirilmez.

Sporcunun bilegini ¢evreleyerek aligtirma
yapmasini saglayin.

Daha kisa bir kurdele ile pratik yapin.

Spirallerin boyutu esit degil.

Sporcunun bilegini ¢evreleyerek aligtirma
yapmasini saglayn.

Daha kisa bir kurdele ile pratik yapin.
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Kurdele ile Lokomotor Hareketler

Arkada yapilan yatay yilanlarla yiiriime
e Sporcu, arkasindan yatay yilanlar yaparken zeminde ileri dogru yiiriir.

e Sporcu serit desenini siirekli olarak iyi yapabildiginde, atlama ve kosma gibi diger lokomotor hareketlerini
deneyin.

Onde biiyiik daireler ile Chassé (Sase)
e Sporcu, kurdeleyle 6nde biiyiik daireler ¢izerken zeminde yanlara dogru sase yapar

o Kurdele daireleri diizlemde kalmalidir

Spirallerle geriye dogru yiiriime
e Sporcu, kurdele ile spiraller gergeklestirirken zeminde geriye dogru yiiriir.

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrendr Rehberi — Haziran 2008 193



Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi P4
Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme '

Hatalar ve Diizeltmeler Karti — Kurdele ile Lokomotor Hareketler

Hata Diizeltme

Sporcunun 6nce sadece kurdele ile desen
aligtirmas1 yapmasini saglayin ve ardindan
Kurdele deseni gosterilmiyor. lokomotor hareketini ekleyin.

Kurdele desenlerine yonelik belirli diizeltmeler
icin yukaridaki tablolara bakin.

Sporcunun dnce lokomotor hareketi yapmasini
Lokomotor hareketi yanlis. saglaym ve ardindan kurdeleyi ekleyin.

194 Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008



Py Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi
' Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Kurdele ile Kombinasyonlar

Sporcular, kurdelenin hareketini durdurmadan bir kurdele modelinden digerine akici bir sekilde hareket
etmeyi 6grenmelidir.

Biiyiik ve kiiciik kurdele desenlerini iceren kombinasyonlar, sporcuya iki teknigi birlestirerek biiytik
desenlerde omuzdan, kiigiik desenlerde bilekten hareket etmeyi 6gretir.

Sporcular, kudele desenini bozmadan kurdele ¢ubugunu bir elden digerine gegirmeyi 6grenmelidir.
Sporcu, desen degistirirken veya el degistirirken kurdelenin durmasini veya zemine dokunmasini dnlemelidir.

Sporcu, sag ve sol elleriyle desen kombinasyonlarini uygulamalidir.

Kurdeleyi yukari sallayin ve 6nde yatay yilanlar yapin

Sporcu, kolu uzatilmis ve omuzdan hareket ettirerek kurdeleyi yukar1 ve arkaya dogru sallar.

Dirsekle one ¢ikan sporcu, kurdeleyle yatay yilanlar yaparken kolu viicudun 6niinde asagi dogru hareket ettirir.

Kurdeleyi basinizin lizerine sallayin ve 6nde dikey yilanlar yapin

Sporcunun, kollarin yanlara dogru uzatilmasiyla baslayarak, kurdele bir bas {istii sallanir. Bu desen omuzdan
yapilir.

Kolunu viicudun 6niinde hareket ettiren sporcu dikey yilanlar yapar. Bu desen bilekten yapilir.

Kurdele, kombinasyon sirasinda her zaman hareket etmelidir.

Asagidaki karmasik kombinasyona ulagmak igin bu kombinasyonu sag ve sol elinizle uygulayin.
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Cross one arm over and do spirals on the side to a large frontal circle Bir kolu ¢gaprazlayin ve yandan
o6ne dogru buyiik bir daire ile spiraller yapin
e Kaurdele gubugunu sag elinde tutarken, sag kol viicudun oniinde ¢apraz sekilde tutularak, sporcu yandan
spiraller gerceklestirir.
o Ilk dnce kurdeleyi asag1 sallayan sporcu, kurdele ile saat yoniiniin tersine biiyiik bir &n daire gerceklestirir.

e Sporcu kurdele deseninde yetkin oldugunda, spiraller sirasinda ileri dogru yiiriiyebilir ve kurdele ile yapilan
biiyiik daireler iizerinden adim atabilir veya kedi sigramasi yapabilir.

Karmasik kombinasyon
Kurdeleyi basimizin tizerinde sallayin ve 6nde dikey yilanlar yapin, parmak ucunda bir doniis ekleyin ve kurdele
cubugunu arka ele degistirin. (Kombinasyonu sol el ile tekrarlayin.)
e Bu kombinasyon, sporcunun iki eliyle ¢alismasinin yan1 sira farkli teknikler kullanarak kurdele desenleri
yapmasini gerektirir.
o Kurdele, tiim kombinasyon boyunca hareket etmeye devam etmelidir.

196 Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008



ol Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi
' Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme

Grup
Sporcular Ritmik Jimnastik Grubunda yarigsin ya da yarigmasin, grup egzersizlerinin birgok faydasi vardir:

e Sporcular takim olarak birlikte ¢caligmay1 6grenirler.
e Sporcular grup i¢inde liderlik sorumluluklarini iistlenirler.
o Sporcular el aletini bagka bir sporcuya veya antrendre atmayi, ziplatmay1 ve yuvarlamayi 6grenirler.
e Sporcular ile aktivitelere ebeveynler, kardesler ve arkadaslar katilabilir.
o Grup aktiviteleri eglencelidir!
El aleti olsun veya olmasin, sporcular agagidaki unsurlar1 ger¢eklestirmeyi 6grenirler:
e Diizenlemeler

Sporcular, grubun tiim iyeleri arasinda 6ngoriilen iligkiyi siirdirmeyi 6grenerek diiz ¢izgiler gibi
belirli olusumlarda hareketleri gergeklestirirler.

Senkronizasyon.

Sporcular, hepbirlikte ayn1 anda hareket eden senkronize hareketler yaparlar.

Siralama

Sporcular hareketleri sirayla yaparlar.

Partnerle

Sporcular bir partnerle hareket ederler: el ele tutusurlar, bir ekipmani paylasirlar veya sadece birlikte
hareket ederler.

Aparat degisimi
Sporcular bir veya iki el aletini bir partnerle degistirirler.

Asagida her birinin drneklerini bulacaksiniz. Yaratict olun, grup aktiviteleri olusturun ve sporculart da aynisini
yapmaya tesvik edin. Unutmayin - iyi viicut ve sporcunun teknigi grup aktiviteleri sirasinda dnemlidir.
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Grup Aktivitelerinin Diizenlenmesi

Bir ¢izgi lGizerinde yiiriime

e Birkag¢ sporcunun bir sirada yan yana durmasini saglayin.
e Grup olarak siraya giren sporcular dort adim ileri dogru yiiriir, durur ve saga ¢eyrek doniis yapar.
e Sporcular bir ¢izgi lizerinde birbiri ardina dért adim ileri dogru yiiriir, durur ve saga dogru ¢eyrek doniis yapar.

e Sporcular bir ¢izgi tlizerinde yan yana dort adim ileri dogru yiiriirler, dururlar ve saga dogru ¢eyrek doniis
yaparlar.

¢ Sporcular bir ¢izgi lizerinde birbiri ardina dért adim ileri yiiriirler, dururlar ve orijinal pozisyonlarina dénmek
i¢in saga ¢eyrek doniis yaparlar.
o Egzersizin zorlugunu arttirmak i¢in tiim sporcularin ayni anda ayni ayak iizerine basmasini saglayin.

e Bu diizen herhangi bir lokomotor becerisiyle yapilabilir.

Yildiz olusturma
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e Bir grup sporcu gemberin ortasinda sag elleriyle birlikte bir cember seklinde durur. Sol kol, dairenin disina
uzatilmastir.

e Sporcular ¢emberin etrafinda ilerler. Roleve’de yiiriime pratigi yapmak i¢in iyi bir zamandir.

¢ Sol eller ortada olacak sekilde dairenin etrafinda ters doniin ve yiiriiytin.

Top ile Yildiz olusturma

e Sporcular, gemberin ortasindaki ellerinde bir topu tutarak yildiz olusumunu gergeklestirirler.
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Senkronizasyon Grup Aktiviteleri

Arabesk denge

e Sporcular bir sira halinde yan yana dururlar.

e Tiim sporcular ayni anda ayn1 ayak {izerinde 6ne ¢ikar ve diger ayagini arkaya dogru igaret eder.
e Tiim sporcular ayn1 anda arkadaki bacagi arabesk olacak sekilde kaldirirlar.

e Tiim sporcular ayn1 anda ayagini kapatir.

o Kol hareketleri de senkron olarak yapilmalidir.

Top ile Arabesk Denge

e Sporcular bir top tutarak arabesk dengeyi gergeklestirirler.
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Sigrama sirasinda gemberi ¢evirerek dondiirme

e Sporcular bir sira halinde yan yana dururlar.
e Sporcular ayn1 anda 180 ° dondiirerek yaparlar.

e Sporcular ¢cemberin iginden atlar ve ayni zamanda ¢emberi yukari kaldirirlar.
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Group Activities in Sequence

Parmak ucu doniis
¢ Sporcular bir sira halinde yan yana dururlar.

e (Cizginin sonundaki ilk sporcu sessizce bir doniis yapar.

o Bir sonraki sporcu ve her seferinde bir sporcu olmak tizere ¢izgide devam ederek sessizce doniis yaparlar.

Cember ile parmak ucunda yarim doéniis

e Sirayla, sporcular ¢gemberi yukari dogru kaldirirken 180 © parmak ucunda doniis yaparlar.
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Partner ile Grup Faaliyetleri

Partner ile Chassé (Sase)
e Yanlara
Iki sporcu yiiz yiize doner ve el ele tutusur.

Sporcular yana dogru sase yapar, durur ve diger yonde yana dogru sase yaparak baslangi¢
pozisyonlarina geri donerler.
e Daire iginde
Iki sporcu yiiz yiize doner ve el ele tutusur.
Sporcular gemberin etrafinda yana dogru sase yapar, durur ve diger yondeki gember etrafinda
yana dogru sase yapar.
e (Cember ile yanlara

Her bir sporcu ¢emberin kenarim tutarak Karsi karsiya gelir ve saseleri yanlara veya daire seklinde
yaparlar.

T
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Partnerle karsilikli Chainé donusii

iki sporcu karsilikli durur

e Her sporcu saga dogru chaine doniisii yapar ve bu onlar1 birbirinden uzaklagtirir.

e Her sporcu, sola dogru chaine doniis yapar, bu da onlar1 baslangi¢ pozisyonunda bitirmek i¢in birlikte geri
hareket ettirir.

Bir képriinu altinda yiiriime
e Sporcular el ele tutusarak yan yana siraya girerler.

e Hattin bir ucundaki iki sporcu bir koprii yapmak i¢in kollarii kaldirir.

e Cizginin diger ucundaki sporcu, sporculart kopriinii altindan gegirerek orijinal ¢izgiye geri doner.
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Alet Degisimi ile Grup Aktiviteleri

Cemberi yuvarlama

e Cemberi iyi bir teknikle yuvarlayin. Parmaklariniz ileriyi gosterecek sekilde iki elinizi ¢gemberin {izerine
yerlestirin. Cemberi ileriye dogru itmek igin kollar1 yuvarlama y6niinde uzatin.

o 1lk 6nce, bir gember ile degisim alistirmasi yapin.

e Sporcular bir gemberi basariyla degistirebildiklerinde, degisimi iki ¢emberle ¢alisin.
S0 I
°
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Cember firlatma

e Cemberi iyi bir teknikle firlatin - firlatma yoniinii gésteren diiz bir kol.
e (Cemberi bir veya iki elinizle yakalaym.

o 1lk 6nce, bir gember ile degisim alistirmasi yapin.
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Top Yuvarlama

o ki sporcu birbirine bakacak sekilde bacaklar agik uzun oturusta oturur.

Sporcular topu ileri geri yuvarlar.

Top atmak

e Topu iyi bir teknikle atin
e Topu bir veya iki elle yakala.
e 1lk 6nce, bir topla degisim alistirmasi yapin.

e Sporcular bir topu basariyla degistirebildiklerinde, degisimi iki topla uygulayin.

Top firlatmak

e Topu iyi bir teknikle firlatin - firlatma yoniinii gosteren diiz bir kol.
e Topu bir veya iki elle yakala.

o 1lk 6nce, bir topla degisim alistirmasi yapin.
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Sporcular bir topu basariyla degistirebildiklerinde, degisimi iki topla uygulayin.

Grupla Top yuvarlamak

e Arka arkaya siralanmis pozisyonunda duran sporcular, bir ¢izgi olustururlar.
e Cizginin 6niindeki sporcu, topu sporcularin bacaklarindan geriye dogru yuvarlar.
e Cizginin arkasindaki sporcu topu yakalar ve ¢izginin 6niine dogru yiiriir.

e Her sporcu ¢izginin dniinde yer alana kadar egzersizi tekrarlayin.
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Oturarak Aktiviteler

Tekerlekli sandalye kullanan veya hareket kabiliyeti kisitli olan sporcular ritmik cimnastige rahatlikla katilabilirler.
Yarisma i¢in, Ozel Olimpiyatlar bu sporcular icin oturarak rutinler saglar. Asagida, oturan sporcular igin her aletle ilgili
cesitli beceriler bulunmaktadir. Sporcunun kolayca kullanabilecegi dogru boyutta aleti bulmay1 unutmayin.

ip

Katlanmis ipin ortasini tutan rotasyonlar
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Boynun arkasina ikiye katlanmig ipi yerlestirme

Cember

Sagital diizlemde déndiirme
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Yatay diizlemde salama
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Top

Kol iizerinde yuvarlama
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Atma ve Tutma
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Kurdele

Yatay yilanlar

Spiraller
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Basiistii daireler

Yukari sallarken, 6nde yatay yilanlar

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008 215



Ozel Oimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi P4
Ritmik Jimnastik Becerileri Ogretme '

Degisiklikler ve Uyarlamalar

Basar1 ve giivenlik, Ozel Olimpiyatlar egitimi ve yarismasi sirasinda dnceliktir. Basar1 madalyalar ve diger dis ddiillerle
degil, sporcularin hissettikleri basar1 duygusuyla 6lgiiliir. Bu nedenle sporcularin basariya ulasmasi i¢in genellikle
ritmik Jimnastik aletlerine adaptasyonlarinin saglanmasi gerekmektedir. Ornegin, kurdele becerilerinde, sporcunun
yarisma icin Ozel Olimpiyatlar sartnamelerini karsilayan uzun bir kurdele ile 6grenmesi genellikle zordur. Bununla
birlikte, ayn1 beceriler daha kisa bir kurdele ile kolayca gergeklestirilebilinir. Sporcu daha kisa kurdele ile daha yetkin
hale geldikge, kurdelenin uzunlugunu yarigma ozelliklerini karsilayacak uzunluga gelinceye kadar kademeli olarak
artirabilirsiniz. Antrenman ancak sporcularin aleti kontrol etmesi durumunda giivenli ve eglenceli olabilir.

Ayrica, sporcularin birgok viicut becerisini 6grenmesi zordur ve sporcularin antrenmandaki basarisini saglamak igin
bu beceriler pargalara ayrilmalidir. Ornegin, bir passé pivot 6nce bir denge olarak ve sonra bir pivot olarak &gretilebilir.
Unutmayin - becerileri pargalara ayirmak ve sporcunun ¢abasini édiillendirmek 6nemlidir!

Miisabaka igin, Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallari, ekipmanin boyutunu ve rutin gereklilikleri belirtir ve
ayrica bir sporcunun fiziksel engel nedeniyle 6zel modifikasyonlara ihtiya¢ duymasi halinde miisabaka yonetimine
bildirmek i¢in formlar saglar.

Egzersizleri Degistirme

Yaratici olun ve tim sporcularin katilabilmesi i¢in ritmik Jimnastik becerilerini degistirmenin yollarin1 bulun.
Ornegin, bir kolunu smirli kullanan bir sporcu, yalmzca dominant eliyle becerilerini miikemmellestirebilir. Sporcuyu,
bir partnerin yardimiyla, sinirlt bir hareket agiklifiyla veya zayif kolla becerileri denemeye tesvik edin. Becerinin
tekniginden 6diin verilse bile, 6nemli olan girisimdir!

Sporcunun Ozel ihtiyaglarini Karsilama

Her sporcu farkli ihtiyaglar, zorluklar, gii¢lii ve zayif yonler sunacaktir. Bu 6zel ihtiyaglar1 karsilamanin
bir¢ok yolu vardir:

Kullanmasini kolaylagtirmak i¢in aleti degistirin.
Sporcunun dengesini kolaylastiran spor ayakkabi veya bagka ayakkabilar giymesine izin verin.
o Isitme engelli sporcularin ritmi 6grenmek igin bir partnerle rutin egzersizler yapmasini saglayim.
e Gorme engelli sporcuya becerileri konusunda rehberlik edin.
e Sporcunun yetenek seviyesi ne olursa olsun ritmik cimnastigi eglenceli hale getirin.
iletisim Yonteminizi Degistirme
Sporcular farkli sekilde oOgrenirler. Bazilar1 sesli talimatlara daha iyi yanit verirken, bazilar1 gorsel ipuclari
kullanmay1 gerektirir. Bazi sporcular ise, antrenérlerinin egzersiz boyunca rehberlik etmesiyle en iyi sekilde
Ogrenirler. Her sporcu i¢in hangisinin en iyi oldugunu belirleyene kadar tim yontemlerin bir kombinasyonunu
deneyin.
Ekipmani Degistirme
Sporcularin kullanimim kolaylastirmak i¢in ritmik Jimnastik aletlerini degistirmenin birgok yolu vardir.
Ip
¢ Dabha kisa bir ip kullanin.

e Ipin daha kolay tutulmasini saglamak igin her iki uca iki diigiim atim.

Cember
o Daha biiyiik veya daha kiigiik bir gember kullamin.

e Gormeyi kolaylastirmak i¢in ¢gemberi parlak renklerle bantlayin.
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Top
¢ Dabha biiyiik veya daha kiigiik bir top kullanin.

e Tutmay1 kolaylastirmak i¢in topun havasini hafif¢e indirin.
Labutlar
e Daha kisa labutlar kullanin.

e Labutlarin boynunu parlak bir renkle bantlayarak daha kolay goriinmelerini saglayin.

Kurdele
e Daha kisa kurdele kullanin.

e Tutmay kolaylastirmak i¢in gerit cubugu bantlayin

*

N\
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Ritmik Jimnastikte Capraz Antrenman

Bir sporda basarimin anahtarlarindan biri saglikli kalmak ve sakatlanmaktan korunmaktir. Yaralanma rehabilitasyonu
sonucunda gelistirilen ¢apraz antrenmanlar artik yaralanmanin Onlenmesi icin de kullanilmaktadir. Capraz
antrenmalar, belirli bir sporun belirli becerileriyle ilgisi olmayan egzersizlerin yerine gegmesi anlamina gelir. Cogu
sporda, sporcular bazi kaslar1 asir1 kullanirlar; Capraz antrenman ile kas dengesini koruyabilir ve boylece asiri
kullanimdan kaynakli yaralanmalar1 6nlemeye yardimci olabilir.

Ritmik Jimnastik diger bir¢ok spor dalindan daha fazla esneklik gerektirir, bu nedenle sporcularin bu esnekligi
kontrol edebilmeleri i¢in kuvvet antrenmani yapmalart 6zellikle 6nemlidir. Ritmik Jimnastik katilimcisinin viicut
becerilerinin ¢ogunu dogru bir sekilde gerceklestirebilmesi igin kor giicii ve stabilitesi gereklidir. Govde yerlestirme ve
hizalama son derece 6nemlidir.
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Pilates

Pilates, ritmik cimnastigi tamamlamak i¢in mitkemmel bir ¢apraz antrenman sistemidir. Asagida, degistirilmis bir
Pilates mat sinifi verilmistir. Sporcularin egzersizleri iyi formda yapmalari 6nemlidir. Bigim ve hizalamanin kotii
oldugu bircok tekrar yerine birkag dogru tekrar yapmak daha faydalidir. Sporcular bu egzersizlerin Stesine gegtikten
sonra, uygun teknigi kullanarak sonraki varyasyonlart 6gretmek i¢in sertifikali bir Pilates egitmeni bulun. Unutmayin
- daha sonra hatalar1 diizeltmeye calismaktansa, iyi formdaki egzersizleri bastan 6gretmek daha kolaydir.

e Sirt Uistii yatin. Kollar1 yanlarda uzatin. Karinlari igeri dogru ¢ekin. Basinizi kaldirin ve karniniza odaklanin.
Kollarla kuvvetli bir sekilde asagi dogru basin, bes sayim i¢in nefes alin ve bes sayim i¢in nefes verin.
Bacaklarin yerlestirilmesi i¢in iki secenek asagidadir.

e The Hundred uyarlama
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e Tabletop pozisyonunda The Hundred
F

o Ogretme Ipucu — Kollari bastirma hareketini dgretmek igin sporcunun ellerini tutun.

Yarim Yuvarlanma

e Bacaklarmiz biikiilii, ayaklariniz yere diiz gelecek sekilde oturun. Ellerinizi hafifge uyluklarimizin arkasina
yerlestirin. Viicudunuzun bir C seklini almast i¢in karin kaslarinizi igeri ve yukari dogru alin.
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e C seklini koruyarak,oturma pozisyonuna doniin.

Tek Ayak Daireler

o Dizleriniz biikiilii, ayaklarimz yere diiz olacak bigimde sirt {istii uzanin. Kollara yanlardan uzatin. Bir bacaginizi
gogsiiniize dogru diiz bir bicimde kaldirin ve uzatin.

o Daireye baslamak i¢in uzatilmig bacagi viicudun iizerinden dondiiriin. Bacagi bu yonde bes kez daire igine alin.
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Daireye ters yonde baslamak icin uzatilmig bacagi hafifce agin. Bacagi bu yonde bes kez daire icine alin.

Sporcuya kalcalarini ve gdvdesini sabit tutmasi i¢in karin kaslarimi ¢alistirmasini hatirlatin.

o Ogretme Ipucu - Daireler sirasinda bacagini yonlendirmek igin sporcunun ayagini tutun.

Top gibi yuvarlanmak

e Down Sendromlu ve atlanto- axial dengesizlik teshisi konmus sporcular bu egzersizi asla yapmamalidir.

e Topuklar ve dizler birlesik olacak sekilde siki bir top (top) seklinde oturun. Ayak bileklerini tutun. Ayaklar
yerden kaldirin ve dengeleyin.
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o Roll back onto the shoulders and return to the balanced position. Omuzlara dogru yuvarlanin ve dengeli
pozisyona geri doniin doniin.

Tek Bacak Germe

o Surt iistii yatin. Her iki dizinizi de gdgsiiniize dogru biikiin. Kafaniz1 kaldirin. Iki elinizi de sag dizinize
koyun (dis el bilege yakin hareket edebilir) ve sol bacaginizi uzatin. Diger bacaga gegin. Bu egzersizi ilk
6grendiginizde, sadece elleri bacaktan bacaga degistirme alistirmasi yapmaniz gerekebilir.

ST

—_— S

ileri Sirt Germe
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e Bacaklarimiz1 uzatin ve omuz genisliginden biraz daha genis olacak sekilde acarak dik oturun. Kollarinizi 6ne
dogru uzatin.

e Tleri dogru uzanin ve oturma pozisyonuna geri déniin.

o Ogretme Ipucu - Dogru durusu gostermek icin sporcunun sirtinin arkasinda bir képiik rulo tutun.

Saw
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e Bacaklari kalga genisliginden biraz daha genis olacak sekilde acarak dik oturun. Ayaklarinizi 6ne dogru esnetin
(flex) Kollarinizi yanlara dogru uzatin.

e Sol el ile sag ayaktaki kiigiik parmaga dogru uzanarak saga ¢evirin.

o Baglangic pozisyonunuza doniin. Sola uzanarak egzersizi tersine ¢evirin.

o Ogretme Ipucu — Dénme ve uzanma sirasinda atletin kalgalarmni yerinde tutun. Sporcuya, kalgalarda stabiliteye
ulagmak i¢in karinlarini igeri ve yukari dogru kaldirmasini hatirlatin.
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Ritmik Jimnastik Kurallarini Ogretmek

Ritmik Jimnastik kurallarim1 &gretmek igin en iyi zaman antrenman siiresidir. Ornegin, sporcular yarismada
gerceklestirecekleri rutinleri dgrenmelidir. Ritmik Jimnastik kurallarinin tam listesi igin liitfen Resmi Ozel Olimpiyat
Spor Kurallara bakin.

Spor Miisabakasi Kurallari

e FIG (Fédération Internationale Gymnastique) diizenlemeleri, Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallariyla
celisen durumlar haricinde miisabakalar: yonetir.

e Ozel Olimpiyatlar etkinlik siras1: ip, cember, top, labutlar, kurdele.

Rekabet Duzeyleri
e Giincel ritmik Jimnastik kurallar1 ve serileri Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda bulunabilir.

e Her seviye igin dort seri vardir.

e Dort seriyide aym seviyede gerceklestiren sporcular All-Around olarak kabul edilir. All-Around puam, dort
rutinin her birinden alinan puanlarin toplamidir. Sporcular All-Around'a yerlestirilmeleri igin bir 6diil
alabilirler.

e Seviye A
Oturarak yarigan sporcular i¢in seriler

Erkek ve kadin sporcular katilabilir.

e Seviye B
Daha diisiik seviyeli mobil sporcular igin seriler.
Erkek ve kadin sporcular katilabilir.

e Seviye 1-3
Zorunlu seriler - Miizik ve koreografi yazilir
Kadin sporcular katilabilir.

e Seviye4
fleri diizey sporcular igin istege bagl rutinler - Miizik ve koreografi her sporcu igin ayridir.
Kadin sporcular katilabilir.

o Grup
Dort veya alt1 sporcudan olusan gruplar igin zorunlu seriler.
Kadin sporcular katilabilir.

Yas Gruplari
¢ Yarigmacilar, Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallaria gore yas gruplarina ayrilir: 8-11, 12-15, 16-21, 22-
over.

e Adil rekabete izin vermek i¢in bir yag grubu i¢inde benzer yeteneklere sahip yeterli sayida sporcu yoksa
yas gruplar1 boliinmeden birlestirilebilir.

Aletler
o EIl aletlerinin boyutu igin spesifikasyonlar Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda bulunabilir. Bir
sporcunun bir engellilik nedeniyle degistirilmis ekipman kullanmasi gerekiyorsa, antrenor (miisabaka
yonetimine) Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda bulunabilen Ekipman Modifikasyon Talebi Formunu
sunmalidir. (Daha fazla bilgi i¢in Egitim ve Yarisma bdliimiine bakin).
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Miisabaka sirasinda, her seri igin bir yedek alet yarigmaci sahasina yerlestirilebilir. Sporcu degistirme aletini
kullanirsa bir kesinti yapilacaktir. (Ornegin, seri sirasinda kurdele koparsa cubuga kurdele ilistirilmesi veya
seriyi tamamlamak i¢in yedek kurdeleyi kullanirsa sporcu bir kesinti alacaktir).

Seyircilere, saha digina ¢ikmasi halinde alete dokunmamalar1 séylenmelidir. Sporcunun aleti almak igin
yardim etmesi durumunda da ek bir kesinti yapilir.

Cihaz, Ozel Olimpiyatlar spesifikasyonlarim karsiladigindan emin olmak icin yarismadan dnce &lgiilmelidir.
Bir seri tamamlandiktan sonra sporcu yarigma alanini terk ederken alet yeniden 6lgiilebilir.

Kiyafet

Miisabaka kiyafetlerine iliskin diizenlemeler Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda bulunabilir. Bununla
birlikte, kiyafetle ilgili FIG kurallarinin Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallar1 giincellemeleri arasinda
degismesi gerekirse, sporcular mevcut FIG kurallarini takip edebilir. (Daha fazla bilgi icin Egitim ve Yarisma
boliimiine bakin).

Hakem

Her seri, yarigmanin organizasyonuna bagl olarak bir hakem veya bir jiiri heyeti tarafindan degerlendirilir.
Degerlendirme formlar1 ve yonergeleri Resmi Ozel Olimpiyatlar Spor Kurallarinda bulunabilir,

Hakemler tarafindan verilen puan kesindir. Itiraz prosediirleri ile ilgili asagidaki boliime bakin.

Cizgi hakemleri, saha dis1 ihlalleri kaydetmek i¢in miisabaka sahasinin zit kdgelerinde konumlandirilmalidir.
Diger tiim kesintiler, sorumlu hakem veya hakemler tarafindan belirlenir.

Cogu tarafsiz kesinti (smir digi, alet, kiyafet vb.) FIG kurallarina uyar. Ozel Olimpiyatlara 6zgii bazi tarafsiz
kesintiler vardir. Bir¢ok sporcunun hafiza sorunlari oldugundan ve seriler sirasinda yardima ihtiyag
duydugundan, antrendrler gerektiginde yardim saglamak i¢in hakemlerin goriisiine gore belirlenen alanlarda
durmalarina izin verilir. Fiziksel yardim, sozlii yardim ve jestler i¢in kesinti yapilacaktir.

Zorunlu Seriler su konularda degerlendirilir:

Metnin Dogrulugu
Zorluk (Tanimlanmig Beceriler)
Baglantilar (Tanimlanan Beceriler hari¢ serinin tim boliimleri)
Yer Deseni
Miizik
Uygulama ve Yiikseklik

Uygulama, form (diiz bacaklar, sivri u¢lu parmaklar, pozisyon, iist gdvdenin ekstansiyonu vb.) ve
alet hatalarini (diisme, yanlhs kullanim, statik vb.) igerir.

Yiikseklik, hem viicudun (sigrayislarin yiiksekligi, bacaklarin ve viicudun iist kisminin ekstansiyonu,
ayak parmaklarinin durusu vb.) hem de aletin (firlatiglarin yiiksekligi, salinimlarda ekstansiyon vb.)
genel yiksekligini ifade eder.
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Zarafet ve Genel izlenim

Zarafet, zarif, yumusak, akic1 kollar, esnek viicut hareketleri ve iist viicudu zarif bir tagima icerir.

Iyi bir genel izlenim, birkag hata iceren bir performanstir. Jimnastikgi kendine giiven dolu olmal,

stil ve duygu ile hareket etmelidir.

istege Bagli Seriler agsagidakilere gore degerlendirilir:

Teknik Deger (Rutindeki Viicut Becerileri)

Alet Teknik Hareketleri (her alet igin gerekli dort teknik hareket)

Baglantilar ve alet teknigi
Miizikalite

Yer deseni ve alan kullanim1
Uygulama ve Yiikseklik

Zarafet ve Genel {zlenim

Grup Rutinleri sunlara gore degerlendirilir:

230

Zorluk (Tammmlanmis Beceriler ve Diizenlemeler)
Baglantilar

Grubun tekdiizeligi

Miizik

Uygulama ve Yiikseklik

Zarafet ve Genel {zlenim
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Yarigsma Minderi

The judges will always sit by Side 1 of the competition floor. Athletes should train routines and learn floor

patterns accordingly. Hakemler her zaman yarigma minderinin 1. Tarafinda oturacaklardir. Sporcular
serilerini ¢calismali ve buna gore minderin kaliplarini 6grenmelidir.

Yarigsma minderinin etrafinda saat yoniinde (saga dogru) hareket etmek: Kenar 1, Kose 2, Kenar 3, Kose 4,
Kenar 5, Kose 6, Kenar 7, Kose 8.

JUDGES

8 1

1]

3 .:‘ 40
Meters

40 Meters
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itiraz Prosediirleri

Itiraz prosediirleri yarisma kurallarina tabidir ve yarismadan yarismaya degisebilir. Yalnizca kural ihlallerine itiraz
edilebilir. Hakemler tarafindan yapilan resmi cagrilar veya boliinme kararlar1 protesto edilemez. itiraz yazilmali,
kurallar dahilinde belirli bir ihlali yapip yapmadigi ve antrendr bu kurala neden uyulmadigini belirtilmelidir.

Antrenér, miisabaka i¢in itiraz prosediirlerini 6grenmek i¢in miisabaka 6ncesinde miisabaka yonetim ekibiyle
goriismelidir. Itiraz siiresi zamana duyarhdir. Antrendrler sporculari ve miisabaka zaman ¢izelgesi iizerindeki
etkinin farkinda olmalidir.

Yarisma yonetimi ekibinin veya hakemin rolii kurallart uygulamaktir. Bir antrendr olarak, sporculariniza ve
takiminiza kars1 goreviniz, Sporculariniz Resmi Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Kurallarini yarigmalar sirasinda ihlal
ettigini diislindiigliniiz herhangi bir eyleme veya olaya itiraz etmektir. Itiraz etmediginiz i¢in siz ve sporcunuz bir
yarigmadan istediginiz sonucu alamamaniz agisindan 6nemlidir. Bir itirazda bulunmak, bir yarismay: etkileyebilecek
ciddi bir konudur.
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Ritmik Jimnastik Protokol ve Etik

Antrenman Sirasinda

Antrendr sunlari yapmalidir:

Spor salonunun egitim i¢in uygun sekilde kuruldugundan emin olmak i¢in erken gelin (minder alani
daginikliktan armdirtlmis, ekipman iyi durumda, miizik hazir).

Sporcu kiyafetleri giyerek sporculara iyi bir 6rnek olun

Antrenman seanst i¢in genel bir plana ve yararlanilacak beceriler ve 6gretim siiregleri hakkinda iyi bilgiye
sahip olun.

Disiplini koruyun ve her zaman giivenlige dikkat edin.
Bir yaralanma veya acil durumda uygun sekilde tepki vermeye hazir olun.
Her antrenman seansinda tiim sporcularla etkilegim kurun.

Iyi organize edilmis bir antrenman seans: yiiriitmek icin yeterli yardimci antrendre sahip olun.

Antrendrler sporculara sunlari yapmalari igin talimat vermelidir:

Pratik yapmak i¢in zamaninda gelin.

Uygun kryafet giyin.

Uygulama basladiginda ¢alismaya hazir olun.

Tiim talimatlar1 dinleyin.

Antrenér tarafindan kendilerine verilen aletleri veya kendi aletlerinizi kullanin.
Aleti giivenli ve amacina uygun kullanin.

Minderdeki diger Jimnastikgilerin kisisel alanina saygi gosterin.

Minderden ayrilirken antrendriin iznini alin.

Antrendrlere saygi gosterin.
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Yarigmada

Antrendr sunlari yapmalidir:

Tiim giris formlarini1 dogru ve zamaninda doldurun

Sporculara yarigmanin yerini ve zamanini soyleyin

Sporculara yarigsma i¢in ne giyeceklerini 6gretin

Yarigsma alanina ritmik aletlerini getirin veya sporculara kisisel aletlerini getirmeleri i¢in talimat verin.
Yarigma alanina miizik (seriler igin) getirin; istege bagl seriler igin, sporcuya miiziginin fazladan bir kopyasini
getirmesini sdyleyin

Yarigma igin erken gelin

Tiim sporcularin dogru sekilde girildigini belirlemek i¢in Miisabaka Y 6netimi ile kontrol edin.
Yarigma Yonetimini herhangi bir durumdan haberdar edin

Tiim antrendr toplantilarina katilin

Gozetiminizdeki sporculardan sorumlu olun

Resmi gorevli sporcuyu ¢agirdiginda sporcunun yarigmaya hazir oldugundan emin olun.
Sporcularimiza gerekli her tiirlii yardimi saglayin ve bunu yaparken belirlenen antrendr alaninda kalin.
Ti{im yarigsma personeline, gorevlilerine ve diger katilimcilara saygili olun.

Pozitif ve hevesli olun ve sportmenligi tesvik edin

Antrendrler sporculara sunlari yapmalari igin talimat vermelidir:

Yarigma i¢in zamaninda gelin

Uygun yarigsma kiyafetleri giyin

Antrendr tarafindan talimat verilirse kisisel aletlerini getirin

Istege bagli seriler i¢in fazladan bir miizik kopyas1 getirin

Her zaman iyi sportmenlik sergileyin

Isinma sirasinda diger Jimnastikgilerin minderdeki kisisel alanlarina saygi gosterin.
Belirlenmis 1sinma ve yarigma alanlarinda kalin.

Alandan ayrilirken antrendriin iznini alin.

Tiim hakemlere ve yetkililere saygi gosterin

Tiim kisisel esyalarinizi ve aparatlari belirlenen alanda tutun.

Yalnizca belirlenmis alanlarda yiyin ve / veya igin.

Antrendrler, ebeveynlere / vasilere ve seyircilere sunlari yapmalari igin talimat vermelidir:

234

Her zaman iyi sportmenlik sergileyin

Tiim hakemlere ve yetkililere saygi gosterin.

Belirlenmis seyirci alanlarinda kalin.

Yarigma sirasinda minderin digina ¢ikan herhangi bir aleti geri getirmeyin.

Flasl fotograf ¢ekmeyin.
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P4 Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenor Rehberi
' Ritmik Jimnastik Kurallari, Protokol ve Etik

Sportmenlik

Iyi sportmenlik, hem antrendrlerin hem de sporcularin adil oyun, etik davranis ve diiriistliik taahhiidiidiir. Alg1 ve
uygulamada, sportmenlik, comertlik ve bagkalar1 igin igten ilgi ile karakterize edilen nitelikler olarak tanimlanir.
Ornek olun. Asagida, sporcularimza sportmenligi nasil dgreteceginiz ve antrendrliik yapacagimzla ilgili birkag odak
nokta ve fikri vurguluyoruz

Rekabet¢i Caba

o Her etkinlik sirasinda azami ¢abay1 gosterin.

e Becerileri, yarigmada sergilediginiz gibi ayni yogunlukta uygulayn.

Her Zaman Adil Oyun
e Her zaman kurallara uyun.

o Her zaman sportmenlik ve adil oyun sergileyin.

o Yetkililerin / hakemlerin kararlarina her zaman saygi gosterin.

Antrenorlerin Beklentileri

e Katilimeilarin ve izleyicilerin takip etmesi i¢in daima iyi bir 6rnek olun.

e Katilimeilara uygun sportmenlik sorumluluklarini &gretin ve sportmenligi ve etigi en dnemli ncelikler
haline getirmelerini isteyin.

Yetkililerin kararlarina saygi gosterin, etkinligin kurallarina uyun ve taraftarlar kigkirtacak davranislarda

bulunmayin.

Rakip antrenorlere, teknik direktorlere, katilimeilara ve taraftarlara saygili davranin.

Yiiksek bir sportmenlik standard: sergileyin.

Sporcularin Beklentileri

Rakip arkadaslariniza saygilt davranin.

Bir hata yaptiklarinda rakipleri cesaretlendirin.

Yetkililerin kararlarina saygi gosterin ve yarigma kurallarina uyun.

Ozel Olimpiyatlar1 temsil etmenin sorumlulugunu ve ayricaligini ciddiyetle kabul edin.
Kazanmay kigisel olarak elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlayin.
Antrendriiniiz tarafindan belirlenen yiiksek sportmenlik standardini yasayin.

Iyi eglenceler!

Hatirla
o Daima iyi bir sportmenlik sergileyin.
e Rekabet konusunda olumlu bir tavir takin.

o Katiliminizi &diillendirin, sadece sonucu degil!
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Ritmik Jimnastik Kurallar, Protokol ve Etik

Ritmik Jimnastik Sézligi

Terimler Tanim
Yiikseklik Hem viicudun (sigrayislarin yiiksekligi, bacaklarin ve iist govdenin, ayak parmaklarin
uzatilmasi) hem aparatin (salinimlarin ytiksekligi ve uzamasini) uzatilmasini ifade eder
Arabesk Bale - Bir bacagin 6ne veya arkaya uzatilmasi

Koprii

Viicut pozisyonu - Ust govdenin arkaya dogru egimi, geriye dogru bir kavis olusturma

Destekli yuvarlama

Cember, top — bir veya iki el destegiyle aparatin yuvarlanmasi

Tutus (pozisyon)

Bale - Bir bacak one veya arkada dizden biikiilii, disa doniik pozisyonda tutulur.

Kopri Viicut pozisyonu - Sporcu, elleri ve ayaklari yerde, karni yukari kaldirilmig sekilde
kavisli bir pozisyondadir
Denge Viicut Becerisi - Sporcunun bir pozisyonda hareketsiz kalmasini1 gerektiren bir hareket.

Ya ayak taban iizerinde ya da rélevede olabilir.

Viicut Hizalama

Bas, omuzlar, gogiis kafesi ve pelvis ayni hizada olacak sekilde dogru durus. Kalga ve
omuzlar kare seklinde olmalidir.

Viicut becerileri

Dort viicut becerisi kategorisi vardir: Sigramalar / Atlamalar, Dontisler / Pivotlar,.
Dengeler, Esneklik. Bazen akrobatik beceriler eklenir

Viicut dalgasi

Tiim viicutta hareket eden dalga benzeri bir hareket. On, arka ve yan viicut dalgalar:
vardir.

Boomerang yuvarlama

Cember - Sporcudan uzaklasip geri donen yuarlanma, geri dondslii bir serbest atis.

Bourrée (Bure)

Bale - Ayak parmaklarinin ucunda gerceklestirilen kiigiik adimlar.

chat)

Kedi sigramasi (pas de

Bale - Bir ayaktan digerine havada agirlik aktarimi, dizleri 6n durus pozisyonunda
kaldirarak (biikiilmiis ve disa doniik).

Chainé turn (Chaine
Doniisii)

Bale — Parmak uglarinda yiikselip ti¢ adimda ilerleyerek doniis

Chassé (Sase) Bale - Ayaklarin havada birbirine kapatildigi dortnala bir adim. One, yana veya arkaya
yapilabilir.

Dolagim Dans - Govdenin esit derecede biikiilmesini saglayan 360 ° 'lik bir daire. Saga veya.
sola yapilabilir

Zorunlu seri Yarigma — Onceden belirlenmis koreografi ve miizigin oldugu bir seri

Kapanma Viicut pozisyonu - Karin kaslarinin ige ¢ekildigi, legen kemiginin altina sikistirildig,.
dizlerin biikiildiigii ve basin viicutla ayn1 hizada tutularak gévdenin 6ne dogru
biikiilmesi

Kor Viicudun merkezi - gévde ve pelvisi stabilize eden karin kaslari, sporcunun uygun

viicut dizilimi ile caligmasini saglar.

Degagé (Degaje)

Bale — uzatilmis ayag1 yerden 45° yukarida acik bir konuma ydnlendirmek.
One, yana veya arkaya yapilabilir
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Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi

Ritmik Jimnastik Kurallari, Protokol ve Etik

Terim

Tanim

Developpé

Bale - Hareketli bacagin destek ayaginin dizine kadar gekildigi ve yavas¢a havada agik
bir konuma uzatildig1 ve orada gergin bir kontrolle tutuldugu bir hareket. One,

yana veya arkaya yapilabilir.

Execution (uygulama)

Diiz bacaklar, ayak parmak uglar1 gergin, viicut hizalamasi, viicut ve alet becerileri
tizerinde iyi bir teknikle becerinin gergeklestirilme seklini ifade eder

8 Sekli Alet - Viicudun sag tarafinda gerceklestirilen bir sagital daire ve ardindan solda bir
sagital daire, ayni1 diizlemde arka arkaya gergeklestirilen iki dairesel hareket.

Esneklik Viicut Becerisi - Sirt, govde ve / veya bacaklarin esnekligini gerektiren bir hareket.

Cevirme Cember - Yatay eksen etrafinda bir atis.

Diizen Grup - Sporcularin minder iizerinde yerlesmesiyle olusturulan bir kalip.

Serbest kol El aparatin1 tutmayan kol. Sporcu her zaman serbest koluyla

tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.

Serbest yuvarlama

Cember, top — El destegi olmadan aletin yuvarlanmasi

Serbest doniis

Cember — El yerlestirmesi yapmadan ¢emberin doniisii

On diizlem

Onde. (Daha fazla bilgi i¢in Beceriler boliimiine bakin.)

Grand battement

Bale - Hareketli bacagin kalgadan havaya kaldirilip tekrar asagi indirildigi egzersiz
One, yana veya arkaya yapilabilir.

El aletleri ip, cember, top, labut, kurdele

Yiiksekvurus Dans - Bacaklar uzatilmig bir pozisyonda sigrayarak bir ayaktan digerine havadan
agirlik aktarimi. One veya arkaya yapilabilir.

Hop Dans - Serbest bacak belirli bir sekle sahip olarak denge ayak iizerinde baslayan ve
inen bir atlama. (Ornekler: pase, arabesk.)

Yatay eksen Aletin etrafinda donmek i¢in bir yandan diger yana hayali bir ¢izgi. (Daha fazla bilgi
icin Beceriler boliimiine bakin.).

Yatay diizlem Zemine paralel. (Daha fazla bilgi i¢in Beceriler boliimiine bakin.)

Tanimlanmig beceriler

Zorunlu rutinlerde temel beceriler. Bu beceriler Resmi Ozel Olimpiyat Kurallarinda
listelenmistir.

Sigrama Dans - Bacaklar belirli bir pozisyonda olacak sekilde iki ayak tizerinde baslayip biten
bir yay. (Ornekler: diiz, biikiilii, ag1k)
Sigrama (Grand jote) Bale - Bacaklari belirli bir sekilde bir ayaktan digerine yay.

(Ornekler: agarak sigrama, geyik sigramasi, cember.)

Lokomotor hareketler

Dans - Yerde ilerleyen adimlar. (Ornekler: yiiriiyiin, kosun, atlayin, sase)

Hamle Viicut pozisyonu - Destek ayagi sabit ve diger bacak arkaya, yana veya 6ne dogru.
uzatilmis sekilde ayakta durma

Degirmenler Labutlar - Sekil 8'lerdeki kii¢iik yel degirmeni, bilekler birbirine.
yakin olarak gerceklestirilir. Dikey, yatay veya bas iistii yapilabilir

Karigik tutus Cember - Bir eliyle iist seritten diger eliyle alt seridi tutma

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008
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Ritmik Jimnastik Kurallar, Protokol ve Etik '

Terim

Tanim

Dogal kesintiler

Yarisma - Seri sonunda hakem tarafindan alinan kesinti, antrenorliik veya alet /
kiyafet ihlalleri gibi kesintiler.

Istege bagl seri

Yarigma - Sporcunun &zel koreografi ve miizik igeren serisi

D1s Tutus

Cember - Cemberin zit kenarlarinda ellerle tutus.

Tutus

Cember - Cemberi bir veya iki elinizle asag1 veya viicuda dogru tutmak.

Passé (Pase)

Bale — Hareket eden bacagin ayaginin, destek bacaginin dizine kaldirildig: bir hareket.
Paralel olabilir veya ortaya ¢ikabilir.

Uzun oturus

Viicut pozisyonu - Oturmada, bacaklar birlesik ve uzatilmas.

Pilates Germe ve giiclendirme egzersizlerini birlestiren bir ¢apraz egzersiz. Viicut
kondisyonlama yontemi. Pilates, Joseph Pilates tarafindan gelistirilmistir

Eksen Viicut becerisi - Tek ayakla yapilan bir dons.

Plié (Pliye) Bale - Diz veya dizlerin biikiilmesi.

Port de bras

Bale - Kollarin durusu

Sunum

Yarisma - Hakemi kabul etmek i¢in her serinin baginda ve sonunda bir veya iki kolu
kaldirmak.

Relevé (roleve)

Bale - Ayak ve ayak parmaklarinin tizerinde duran bir pozisyon.

Selamlama

Bale - Bale dersinin sonunda yapilan bir kombinasyon.

Rond de jambe

Bale - Bacagin dairesel hareketi: dnden yana, arkaya veya ters: arkadan, yana, ne
dogru.

Rotations

Rope, hoop — The apparatus moves in a circular pattern.

Sagittal plane

On the side. (See Skills section for further information.)

Snakes Ribbon — Small side-to-side (horizontal) or up-and-down (vertical) patterns performed
from the wrist.

Sous-sus Ballet — A relevé in fifth position, with one foot placed directly in front of the other
foot.

Spirals Ribbon — Small circular pattern performed from the wrist.

Split Body position — On the floor or in the air during a jump/leap, position with a large
separation of the legs. May be performed with one leg front and one leg back or in a
straddle position.

Straddle Body position — Legs are extended to the sides.

Swings A smooth motion with the body, arms or apparatus. May be performed up, down, to

the side, overhead and on any plane.

Synchronization

Group — All athletes performing a skill at the same time.

Tendu

Ballet - The working foot slides to a pointed position on the floor. May be done to the
front, side or back.
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Ritmik Jimnastik Kurallari, Protokol ve Etik

Terim

Tanim

Parmak ucu doniis
(Bourrée turn- Bure

doniisii)

Bale - Birgok kii¢iik adimla rélevede bir doniis.

Firlatma/Atma Alet - Sporcu aleti havaya firlatir ve bir siire sonra el temasi olmadan aleti yakalar.
Yakalama Ellerin disinda bir viicut parcasi ile aletin yakalanmasi.

Turnout Ballet — The ability of the athlete to turn his/her feet and legs out from the hips.
Tuck Body position — Legs are together and bent.

Undergrip Hoop — Holding the hoop with one or both hands facing up or away from the body.
Wraps Rope — The rope wraps around a part of the body.

Vertical axis An imaginary line up and down, around which the athlete or apparatus rotates. (See

Skills section for more information.)

Windmill arms

Dance — Large circles executed with the arms separated by 180°.

Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik Antrenér Rehberi — Haziran 2008
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Ozel Olimpiyatlar Antrenérliik Hizh
Baslangi¢c Rehberi

icindekiler

Bir Ritmik Jimnastik Antrenman Seansinin Temel Bilesenleri

Ritmik Jimnastik Kiyafetleri
Ritmik Jimnastik Geregleri
Ek: Beceri Gelistirme Ipuglari
Viicut Becerileri
Sigramalar / Atlamalar
Pivotlar / Doniigler
Bakiyeler
Esneklikler
Arabesque (Arabesk)
Viicut Dalgasi
Kedi sigramasi
Chainé Turn (Chaine doniisii)
Chassés (Sase)
Grand Battement (Biiyiik Batman)
Yiiksek vurus
Atlama
Passé (Pase)
Passé Pivot (Pase pivot)
Relevé (Roleve)
Diiz sigrama
Parmak ucu doniis
Alet Becerileri
Eksen - Yatay ve Dikey
Yonler - Saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine
Diizlemler - On, Sagital ve Yatay
Derece cinsinden donis, pivotlar ve rotasyonlar
Ip
Genel ip teknikleri
Ip nasil tutulur
Ip becrileri
Salinimlar
Rotasyon
Sarmalar
Firlatmalar
Serbet birakma
Cember
Genel ¢gember teknigi
Cember nasil tutulur
Cember becerileri
Salinimlar
Cemberi Viicudun Etrafindan Gegirme
Yerdeki yuvarlamalar
Dondiirmeler
Cemberden gegmek
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Kurdele Becerileri 34
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oL Ozel Olimpiyatlar Antrenérliik Hizl

' Baslangi¢c Rehberi

Bir Ritmik Jimnastik Antrenman Seansinin Temel Bilegenleri

Ozel Olimpiyat sporculari, agina olabilecekleri basit, iyi yapilandirilmis bir antrenman rutinine iyi yanit verirler. Tesise
varmadan Once hazirlanan organize bir plan, bdyle bir rutin olusturmaniza ve simrhi siirenizi en iyi sekilde
kullanmaniza yardimei olacaktir. Temel bir egitim plan1 asagida 6zetlenmistir.

Isinma

Aerobik Aktivite

Miizik, ritmik cimnastigin ayrilmaz bir pargasidir ve 1sinmanin aerobik bdliimii, tempoyu, ritmi, zamanlamay ve farkl
miizik tilirlerine gegmeyi 6gretmek igin iyi bir boliimdiir. Canli miizikle ilgili dans veya lokomotor hareketleri segerek,
sporcular i¢in eglenceli olacak aerobik bir 1sinmanin yani sira temel viicut becerileri i¢in egitim yapabilirsiniz. Miizige
aerobik 1sinma 6rnegi igin, bu kilavuzun Beceriler boliimiine bakin.

Germe

Isinmanin esneme kismi da miizikle yapilabilir. Uzun, yavas esnemeleri tesvik etmek icin daha yavas tempolu daha
yumusak miizik se¢in. Istnmanm bu boliimiinde kol ve viicut dalgalar1 i¢in zarif, akici bir miizik ekleyebilirsiniz.
Germe seansini akict hale getirmek icin egzersizler arasindaki gegisleri kullanin. Viicudun tiim kisimlari i¢in esneme

eklediginizden emin olun. Ornegin Esnetme ve viicut dalgalarmin miizige uymasinda, bu kilavuzun Beceriler boliimiine
bakin.

Beceri Talimati

Vicut becerileri

Ritmik Jimnastik viicut becerileri dort kategoriye ayrilir: pivotlar / doniisler, sigramalar / atlamalar, dengeler ve
esneklikler. Klasik balede kullanilan viicut pozisyonlari ve teknigi. Serilerideki dans unsurlar1 hakkinda iyi bir ¢aligma
bilgisine sahip olmak ve bu unsurlar1 uygun teknik ve viicut hizalamalariylr 6gretmek ve ilerlemeler antrenériin
sorumlulugundadir.

Alet Teknigi

Ip, cember, top, labut ve kurdele olmak iizere bes adet ritmik Jimnastik el aleti bulunmaktadir. Her alet igin, o alete
0zgii temel beceriler vardir. Tiim ekipman parcalartyla ilgili 6gretici ipuglari asagida listelenmistir:

e Sporculara 6gretmeden Once antrendrler yeni becerileri kendileri uygulamalidir. Bu, beceriyi pargalara
ayirmanin ve beceriyi dgretirken karsilasabilecekleri olast sorunlari belirlemenin uygun yollarini bulmanin
iyi bir yoludur.

o Alet becerilerini 6gretirken, beceriyi ilk denemeden itibaren iyi teknikle dogru bir sekilde 6gretmek 6nemlidir.
Sporcu birkag seans boyunca yanlig antrenman yaptiktan sonra teknikte diizeltmeler yapmak imkansiz degilse
de zordur. Ornegin, atis1 6grenirken, sporcu yakalamaya degil, diiz kollarla aleti firlatmaya odaklanmalidir.
Diiz kollartyla dogru sekilde firlatabildiginde, atislari tutarli hale gelecek ve yakalamalari kolay olacaktir.

e Yeni becerileri parcalar halinde &gretin. Ilk olarak, tiim beceriyi gosterin. Ardindan, beceriyi pargalara ayirin
ve her boliimii ayr1 ayri alistirma yapin. Ornegin, ipin iizerinden diiz ziplamay1 6grenmek igin, sporcu ilk dnce
ipi basmin istlinde sallama aligtirmasi yapmalidir. Halati U seklinde tutup iistiinden atlama alistirmasi da
yapabilir. Son olarak, agir ¢ekimde ipi baginin iistiinden U-sekline gegirebilir, istiinden atlayabilir ve baska bir
salimimla devam edebilir. Parcalar halinde 6gretmek sadece iyi teknigi tesvik etmekle kalmaz, ayn1 zamanda
sporcunun yeni beceriler 6grenirken basarili olmasini da saglar.

e Alet becerileri asamali olarak 6gretilmelidir. Ornegin, sporcu gemberi firlatmay1 grenmeden 6nce sagital
diizlemde bir ¢gemberi ileri ve geri sallamay1 6grenmelidir. Ayn1 sekilde, viicut becerisi eklemeden 6nce dogru
teknikle siirekli olarak iyi atislar ve yakalamalar yapabilmelidir. Antrendr, her sporcunun Seviyesine ve
yetenegine uygun becerileri segmelidir.
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Sporcu bir aletle birkag beceride ustalastiginda, antrendr kombinasyonlar1 tanitabilir. Ornegin, topla: firlat ve
yakala, kollar igeri ve disart dogru yuvarla, sigra ve yakala. Sporcu kombinasyonlar1 yaparken teknigi
kaybederse, geri doniin ve her bir beceriyi ayr1 ayr1 uygulayin.

Dogru teknik bir kez &grenildikten sonra, bir beceride ustalasmanin anahtari tekrar etmektir. Unutmaymn -
miikemmel uygulama mitkemmellestirir!

Yaraticilik ritmik Jimnastikte 6nemlidir, ancak sporcularin kendi baglarina gok fazla pratik yapmalarma izin
verilirse, yanlhs teknikler uygulayarak kolayca yanlis aligkanliklara doniisiirse zararh olabilir.

Yarigma Deneyimi

Antrenman siiresinin uzunlugunun yani sira her sporcunun yeteneklerini de g6z 6niinde bulundurarak, antrenér
bir sporcunun basaril bir sekilde 6grenip yarisabilecegi seri seviyesini ve sayisini belirlemelidir.

Her antrenman seans: sirasinda antrendr, yarisma serilerini dgretme siirecinde uygun aktiviteleri
segmelidir.

Yarigsma seriilerini pargalar halinde 6gretin:

Sunumu, serinin ayrilmaz bir pargasi olarak her serinin basinda ve sonunda hakeme sunun.

Belirlenen becerileri 6gretin. Sporcu, ikisini birlestirmeden dnce viicut becerisini ve alet becerisini ayri
ayrt 6grenmelidir.

Tanimlanan becerileri her seferinde bir b6liim olmak {izere seideki sira halinde dgretin.

Tiim seriyi miiziksiz olarak uygulamak i¢in boliimleri birlestirin.

Eger bir televizyon varsa, filme alinan serinin versiyonunu gosteren DVD béliimiinii oynatin ve sporcularin
takip etmesini saglayin.

Antrenman yardimi olarak, sporculara sozel ipuglarina sahip miizik serisi uygulamalarini saglaym.
Seriyi miizikle uygulayn.

Miimkiinse bir deneme yarismasi diizenleyin. Sporcular, seyirci onlinde yarigma kiyafetleri icinde
performans gostermelidir. Serilerin puanlanip puanlanmadigma bakilmaksizin, bir kisi bir hakem
masasina oturmali ve sporcular her seriden 6nce ve sonra kendi sumunlarini kabul etmelidir.

Nihai hedef, sporcularin serileri bagimsiz olarak gergeklestirmeleri i¢in egitmektir, ancak bazi sporcular,
Ozellikle ilk yarigmada gorsel ipuglarina ihtiyag duyabilirken, digerleri her zaman gorsel ipuglarina ihtiyag
duyabilir.

Bir sporcunun bir beceriyi gergeklestirmesini ¢ok zor veya imkansiz kilan fiziksel engelleri varsa, becerinin
seriye dahil edilebilmesi igin beceriyi degistirmenin bir yolunu bulmaya caligin. Unutmaym - Serlyl
degistirmek igin bazi kesintiler vardir, ancak sporcu yetenekde: h ye etme

olmalidr.

Sunumu hakeme her serini ayrilmaz bir pargasi olarak
Ogretin. Sporcu, hakemi nasil taniyacagini, zemine nasil
yiirliyecegini ve her seri ve her alet pargasi i¢in baglangi¢
pozunu nasil alacagini bilmelidir. Sporcu ayrica her seri
tamamlandiginda hakeme selam vermelidir.

Bir yarismada, hakemler yer minderini 1. Tarafina
oturacaklardir. Yarigma zemininin s$emasi ig¢in bu
kilavuzun Kurallar boliimiine bakin.

Sporcular, yarigma i¢in uygun kiyafetlerle diizgiin bir sekilde giyinmelidir. Uzun
saglar glivenli bir sekilde geride toplanmalidir. Unutmayin, sporcu mindere
yiirlirken hakeme ilk izlenim yaratir!

Ozel Olimpiyat kurallar1, yarisma kiyafetleri icin meveut FIG kurallarim takip eder.
Antrendriin takdirine bagli olarak, oturan sporcularin miisabaka i¢in antrenman kiyafeti giymelerine izin verilir.

Sporcunun ritmik aleti, yarisma kiyafetleri ile renk uyumlu olmalidir. Alet bir¢ok renkte olabilir. Cember ve
labutlara dekoratif bant eklenebilir. Ip ve kurdele farkl renkleri gosterecek sekilde boyanabilir.
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Ritmik Jimnastik Kiyafetleri
Ebeveynler / veliler ve sporcularla, antrenman ve yarisma i¢in kabul edilebilir ve kabul edilemez kiyafet tiirlerini
tartigin. Jimnastikginin giivenligi i¢in antrenman veya yarigmada takiya izin verilmez.

Antrenman Kiyafetleri

Antrenman i¢in sporcularin 6zgiirce hareket etmelerini saglayacak kiyafetler giymeleri gerekir. Tek par¢a mayo
uygundur ve ayaksiz tayt veya bisiklet sortu ile giyilebilirler. Erkek ve kadin sporcular i¢in 1sinma pantolonu ve dar
tigort uygundur. Uzun saglar bir at kuyrugu veya topuzla giivenli bir sekilde toplanmalidir. Sporcular, igneli
kulaklardaki saplama kiipeler diginda taki takmamalidir. Sporcular ¢iplak ayak, corap, Jimnastik ayakkabilar1 veya
ritmik yarim terliklerle antrenman yapabilirler.

Yarigma Kiyafetleri
Sporcunun kiyafetiyle ilgili tiim diizenlemeler i¢in Ritmik Jimnastik Resmi Ozel Olimpiyatlar Kurallarina bakin.

Ritmik Jimnastik Ekipmanlan

Ip, cember, top, labut ve kurdele olmak iizere bes adet ritmik Jimnastik el aleti bulunmaktadir. Asagida her alet igin
gerekli boyutlar1 bulacaksimiz. Sporcular antrenmanda daha kiigiik aletler kullanabilirler ancak yarismada tiim aletler
dogru boyutta olmalidir. (Not - Sporcunuzun Ozel Olimpiyatlar sartnamelerine uymayan ekipman kullanmasmi
gerektiren bir engeli varsa doldurulmasi gereken bir form vardir). Aletin boyutu, Jimnastik¢inin boyutuna ve beceri
diizeyine bagli olarak, cocuk boyutundan iist diizey ekipmana kadar degisebilir. Ekipman, sporcunun tek parga streg
giysi ile renk uyumlu olmalidir. Alet teknik &zellikleri icin Resmi Ozel Olimpiyatlar Ritmik Jimnastik kurallarina
bakin.

Bitimler
Herhangi bir tiir tutamaga izin verilmez, ancak her ugcta bir veya iki diiglim atilmasina izin verilir. U¢larda (ipin diger
tiim kisimlart harig), renkli veya notr kaymaz malzeme ile maksimum 10 santimetre kaplanabilir.

Sporcunuz igin uygun boyuttaki ip nasil segilir
Her elinde bir diigiim tutan sporcu ipin ortasinda durur. Diiglimler koltuk altlarina kadar
gelmelidir.

Cember

Sporcunuz igin uygun boyutta Cember nasil segilir

Sporcunun iginden gegebilecegi ve kolayca tutabilecegi bir gember bulun.
Genellikle cember sporcunun yan tarafina yerlestirildiginde, {ist kenar1
kalgasina gelecektir.
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Top

Sporcunuz igin uygun buytuklikte top nasil segilir
Sporcunun kavramadan tutabilecegi ve kolayca yakalayabilecegi bir top bulun.

Labutlar

Sporcunuz i¢in uygun beden labutlar nasil segilir
Sporcunun bilegi ve omzu arasindaki mesafeden daha kisa labutlar bulun.

Kurdele

Sporcunuz i¢in uygun boyutta kurdele gubugu nasil segilir
Sporcu kurdele gubugunu yan tarafina dogru tuttugunda yere degmemelidir.

Sporcunuz igin uygun kurdele boyutu nasil segilir
Sporcunun desenleri diigiimler olmadan, kolayca gerceklestirmek i¢in kullanabilecegi bir kurdele bulun.

Zemin
Yaklagik 1 metre glivenlik bolgesi ile 13 metreye 13 metre. Hali kapli bir alan veya ne ¢ok yapiskan ne de kaygan
olmayan bir zemin kullanilabilir. Tavan yiiksekliginin 8 metre (26 fit 3 ing) olmasi1 gerekmez, ancak oldukga yiiksek

olmalidir.

«— 13 meters —»
— 15 meters —»

i 1 meter

«— 13 meters —»

T 1 meter

«— 15 meters —»
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Ek: Beceri Gelistirme Ipuglan

Viicut Becerileri
Ritmik Jimnastik i¢in Viicut Becerileri dort kategoriye ayrilir:

Sigramalar/Atlamalar

Bir sporcunun sigramak ve iyi atlamak igin gii¢ ve esneklige sahip olmasi gerekir. R6leve yaparak ve ip atlayarak ayak
bilegi giiciinii gelistirebilir. Yiiksek vurus ve agik bacak sigramalar gibi beceriler igin, biiyiik vuruslar (yiiksek vuruslar)
bacaklarindaki giicii artiracaktir. A¢malar ve diger germe egzersizleri esnekligini artiracaktir. Yine, sporcunun sigrama
ve atlamalar sirasinda sabit bir iist viicut pozisyonu siirdiirmesi i¢in kor kuvveti gereklidir. Sadece sabit bir {ist viicut ile
sporcu kol pozisyonunu kontrol edebilir.

Eksenler/Dénusgler

Bir sporcunun iyi dénebilmesi igin, iyi bir durusa ve viicut hizasina sahip olmasi gerekir. Gévde ve pelvisin dogru
hizalanmasini saglamak icin kor giicii cok onemlidir. iki ayak iizerinde temel déniisler icin (sessizce ve chaine
doniisler), sporcu diiz bir viicut pozisyonunu korumalidir. Bu, yerde yatarak uygulanabilir: 6nce diiz viicut
pozisyonunu elde etmek i¢in gerekli olan Kor kaslar1 etkinlestirmeyi 6grenmek ve ardindan bu pozisyonu korumay1
o6grenmek i¢in bir yerde yuvarlanma yapmak. Bir sonraki ilerleme, tek ayak iizerinde duran pivotlart 6grenmektir
(6rnegin, pase pivotlar). Bu, daha fazla denge ve viicut hizalamasi iizerinde daha fazla kontrol gerektirir. Sporcu ilk
once pivot pozisyonunda diiz ayakla pratik yapmali, ardindan bu pozisyonda dengeleme yapmalidir. Sporcu basarili bir
sekilde dengelendiginde, 180 ° ve ardindan 360 ° pivot deneyebilir. Unutmayin - her zaman 6nce dogru konumu ve
sonra pivotu dgretin!

Dengeler

Iyi bir durus ve viicut uyumu, iyi dengenin anahtaridir. Pivotlar ve déniisler icin oldugu gibi ayn1 ilerlemeler denge igin
de kullanilabilir. sporcu, govde ve pelvisin dogru hizalanmasini saglamak i¢in karin merkez kaslarini etkinlestirmeyi
ogrenmelidir. Pilates egzersizleri bu giicii gelistirmek i¢cin milkemmeldir. Daima denge alistirmalarini 6nce diiz ve sonra
rolevede yapin. Serbest ayagin ve kollarin yerlestirilmesi gibi detaylara dikkat edin.

 WETCH
VI_.€0

Esneklikler

Ritmik Jimnastikgiler esnek viicut dalgalarinin yani sira bacak ve sirt esnekligi unsurlar1 gostermelidir. Bazi sporcular
dogal olarak esnektir ve esneklikler iizerinde ¢alisirken yaralanmalar1 6nlemek icin kuvvet egzersizleriyle antrenman
yapmalar1 gerekirken, diger sporcular dogal olarak serttir ve esneklikleri gerceklestirmek igin gerilmeleri gerekir.
Antrendr, her ritmik Jimnastik¢inin giiglii ve zayif yonlerini belirlemeli ve uygun bir antrenman plani tasarlamalidir.
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Arabesk (On)

-

Bir ayak iizerinde, diger bacak 6ne dogru uzatilmis, ayak parmagi yere doniik olacak sekilde ayakta durun. Her iki
bacaginizi da diiz tutarak 6n bacagi yerden olabildigince yiiksege kaldirin ve iyi bir viicut pozisyonu elde edin. Kol
pozisyonu istege baglidir.

e Dogru viicut pozisyonunu elde etmek i¢in sporcu, 6n arabeski bale barimi tutarak ¢alisabilir.

= |

Arabesk (Geri)

il

Bir ayak iizerinde, diger bacak arkaya dogru uzatilmis, ayak parmag: yere doniik olacak sekilde ayakta durun. Her
iki bacagimizi da diiz ve govdeyi dik tutarak, arka bacagmizi yerden miimkiin oldugunca yiiksege kaldirin ve iyi bir
viicut pozisyonu elde edin. Kol pozisyonu istege baglidir.

e Dogru viicut pozisyonunu elde etmek igin, sporcu bir bale barma tutunarak geri arabeski uygulayabilir.

Viicut Dalgalan

Asagida listelenen ti¢ viicut dalgasi ile (6n, arka ve yan), sporcu tiim viicudu dalgaya dahil etmelidir. Sadece kollar1
hareket ettirmek yanligtir.

Viicut Dalgasi (On)

 On viicut dalgasinda bir kapanma, bir kavis ve viicutta esnek bir dalga olmalidir.

o Hareketleri dnce dizler 6ne ¢ikacak sekilde ayirin, sonra kalcalar 6ne gider, sirt kavisi ve son olarak viicut
diizlesir.

e Sporcu viicut dalgasini dengeli bir pozisyonda bitirmelidir.

Vicut Dalgas: (Geri)

o Bir geriye viicut dalgasinda bir kavis, bir kapanma ve viicutta esnek bir dalga olmalidir.

e Hareketleri ayirin, boylece 6nce sirtiniz kasilir, sonra viicut kasilir, dizler dne ¢ikar, kalcalar 6ne gider ve
sonra viicut diizelir.

¢ Sporcu viicut dalgasini dengeli bir pozisyonda bitirmelidir.
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Viicut Dalgasi (Yana)

Bir yan viicut dalgasinin bir tarafinda bir kapanma, viicutta esnek bir dalga ve diger tarafta bir uzama ile bitmesi
gerekir. Atlet, yana dogru bir tendu ile baslar, ikinci bir plié (pliye) pozisyonundan geger ve diger tarafa bir tendu ile
bitirir.

Kedi sigrayisi, bacaklar1 ne dogru bir pozisyonda (disa doniik) biikiilmiis olarak yapilir. Sporcu bir bacagimi 6ne
dogru atar ve tekmeler, atlar ve makasa benzer bir hareketle bacaklarimi degistirir.

Chainé Turn Chaine doniisii)
Ayaklarini ilk pozisyonda tutan sporcu, parmak ucunda {i¢ asamali 360 ° hareket doniisti gergeklestirir. Her adimda

180 ° donmelidir.

Chassés (Sase)

Asagida listelenen iki sasede (6n ve yan), sporcu ayak parmaklarini ve ayaklarin dogru pozisyonunu gostererek
yiiksege sicramalidir.

Chassé (Front) (Sase On)
Sporcu, ileri dortnala bir adim atar. Sporcu hem sag hem de sol ayag1 6nde olacak sekilde 6n saseyi caligmalidir.

e Ayaklar havada, bir ayak digerinin 6niinde olacak sekilde birlikte kapatiimalidir. >

Chassé (Side) (Sase Yana)

Sporcu, yana dogru dortnala bir adim atar. Sporcu yan saseyi saga ve sola dogru aligtirma yapmalidir.

e Ayaklar havada yan yana olmalidir.
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Grand Battement (Biiyilk Batman) W2 CH
Sporcu 6ne, yana veya arkaya yiiksek vurus yapar. VID -0 1

One Biiyiik Batman
o One Biiyiik Batman, rekabet icin serilerde kullanilabilecek bir beceridir. Ek olarak, bu beceri sporcuyu
atlama, sigrama ve esneklik i¢in on bacagini dinamik olarak 6ne dogru kaldirmaya hazirlar.

o One Grand Battement'ta, sporcu her iki bacagini diiz ve viicudunun iist kismmi gergin tutmalidir. Bu beceriyi
once sporcunun arkasinda bir bale barina tutunarak, duvarda uzun ve diiz durdugu hissini 6gretmek faydali
olacaktir. Ardindan, istikrar i¢in tek elinizle bar1 tutmaya devam edin. Unutmayin - sporcunun serbest kolu
belirli bir sekilde tutulmalidir. Son olarak, zeminin ortasina ilerleyin.

Yana Biiyiik Batman
e Yana Biiyiik Batman, yarigsma i¢in serilerde kullanilabilecek bir beceridir. Ek olarak, bu beceri sporcuyu yandan
atlamalar ve diger sigramalar i¢in bacagini dinamik olarak yana kaldirmaya hazirlar. Yana vurmak, aym
zamanda, dengeyi gelistirmek, esneme yapmak ve bacag yakalamak i¢in bir hazirliktir.

e Yana Grand Battement'ta, sporcu her iki bacagini diiz, omuzlar1 ve kalgalarin1 kare tutmalidir. Bu beceriyi,
desteklemek i¢in bir eliyle bale barmna tutunan sporcuyla galigin.

e Biiyiik Battement'in yan taraftaki konumunda, bacak omuzun yan hizasinda degildir. Cogu sporcu, viicudu
hizanin digina ¢ikarmadan bu pozisyonu elde edebilecek kalga esnekligine sahip degildir. Dogru pozisyon
her sporcunun esnekligi ile belirlenerek ve muhtemelen biraz gapraz olarak yanda ve 6ne dogru olacaktir.
Bu nedenle, bu beceriyi sporcu bara déniikken 6gretmeyin.

Geri Biiyiik Batman
o Geriye Biiyiik Battement, sporcuyu, sigrama ve diger atlamalar sirasinda arka bacagini diiz ve dinamik bir
sekilde kaldirmaya hazirlar.
o Geriye Biiyiik Battement'ta, sporcu her iki bacagini diiz ve omuzlarimi geride ve kare tutmalidir. Bu beceriyi

ilk 6nce sporcu bale barina bakarken, omuzlari duvara kare tutarak 6gretmek faydalidir. Daha sonra, tek
elinizle bari tutun ve son olarak zeminin ortasina dogru ilerleyin.

Yiuksek Vurus

Her iki bacagini da diiz tutarak, sporcu bir bacagini 6ne dogru savurur ve digerinide e

savurur, makas gibi bir hareketle sigrar ve bacaklarini1 degistirir. WE™CH
VID :0 2

Atlama

Sporcu bir ayagimi diimdiiz 6ne dogru atar, arka ayagindan kalkar ve 6ne dogru sigrayarak :

6n ayagina indirir. Sporcu havada miimkiin olan maksimum bacak ayrimini géstermelidir. W‘VcH

Acarak bir sigrama, bacaklarin en az 180 © ayrildigini gosterir. Bir adim atlamasi, daha az VID O 3

bir boliinme derecesini gosterecektir.

Passé (Pase)
Sporcu, serbest ayagin ayak parmaklari, destekleyici bacagin dizini isaret edecek sekilde tek ayak lizerinde durur.

e Ortaya ¢ikan pasede diz yana dogru agilmalidir.
e Dogru pozisyonu 6grenmek i¢in sporcu yere oturarak pase ¢alisabilir.

o Paralel bir pasede diz 6ne dogru bakacaktir.
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Passé Pivot (Pase eksen)
Tek ayak iizerinde duran sporcu, pase pozisyonda 180 ° veya 360 ° doner.

Pase pivotu 6gretmek i¢in bu ilerlemeyi kullanin:

e Hazirlik: ayaklar disar1 doniik, kalcalar kare, bir kol 6ne yuvarlatilmis, bir kol yana yuvarlanmus bir ileri hamle.

Pase dengesi diiz ayaktir

Rolevede pase dengesi

e Pase pozisyonunda 180°

Pase pozisyonunda 360°

Relevé (Roleve)
Sporcu, ayak ve ayak parmaklarinin iizerinde yiiksekte durur.

Diiz Sicrama
¢ Sporcu diiz viicut pozisyonunda sicrar.
e Bacaklar uzatilmali ve ayak parmaklart gévdenin altina dogru bakmalidir.
¢ Sigrama sirasinda kollar 6ne dogru sallanmali ve yukar1 dogru uzanmalidir.

e Sigrama pliye ile baglamali ve bitmelidir

Parmak ucu doniis
Roélevede birgok kiigiik adimla, sporcu yerine doner (bourrée doniisii- bure doniisii).

Ritmik Jimnastik Hizli Baglangi¢c Rehberi - Agustos 2008
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Alet Becerileri

Tiim beceriler hem sag hem de sol elle uygulanmalidir.

Sporcular, alet becerilerini viicut becerileri ile birlestirmeye ¢alismadan 6nce alet becerileri ve teknigi
konusunda yetkin olmalidir.

Yarisma igin, tiim aletler Ozel Olimpiyatlar spesifikasyonlarini karsilamalidir. Antrenman igin 6zellikle sezon
basinda sporcularin basarili olmasini saglayacak aletler kullanin. Ornegin, sporcular basladiklarinda daha kisa
kurdeleyi kontrol etmeyi daha kolay bulabilirler, ilerledik¢e daha uzun kurdeleyi kullanmayi 6grenebilirler.

Iyi teknigi dgretmek icin zaman ayirin! Alet becerilerini en basindan dogru bir sekilde 6gretmek, temel
kullanim hatalarini daha sonra diizeltmekten ¢cok daha kolaydir.

Girisimi  &diillendirin! Her beceriyi pargalara ayirarak sporculari basariya hazirlayin. Sporcularimizin
yeteneklerini bilin ve onlara meydan okuyun, ancak ulasilmasi ¢ok zor veya imkansiz olacak hedefler
belirlemeyin.

Eksen - Yatay ve Dikey

Bir eksen, el aletinin veya Jimnastik¢inin etrafinda dondiigii hayali bir ¢izgidir.

Yatay eksen, bir yandan diger yana (ufuk gibi) ¢izilen hayali bir ¢izgidir. Ornegin, cember firlatma atis1
yatay bir eksen etrafinda doner.

Dikey eksen, yukar1 ve asag1 cizilmis hayali bir ¢izgidir. Ornegin, gember doniisii dikey bir eksen etrafinda
doner.

Yonler - Saat yoniine ve saat yoniiniin tersine
Aletlerle daireler ve doniisler i¢in talimatlar, saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine olarak adlandirilir. Sporculara
yon ogretirken, yakinlarda akrep ve yelkovani olan bir saatin olmasi yararhdir.

On Diizlemde

Saati sporcunun 6niinde tutun.

Saat yoniinde daireler veya doniisler i¢in, alet saat iizerindeki ellerin yoniinii takip edecektir (saga dogru daire
cizerek).

Saat yoniiniin tersine daireler veya doniisler icin, alet saatin iizerinde ellerin tersi yonde hareket edecektir (sola
dogru daire ¢izerek).

Vicudun sag tarafindaki sagital dizlemde:

Saati sporcunun sag tarafindan tutun.

Saat yoniinde daireler veya doniisler icin, alet saat tizerindeki ellerin yoniinii takip edecektir (geriye dogru
daire ¢izerek).

Saat yOniiniin tersine daireler veya doniisler icin, alet saatin iizerinde ellerin tersi yonde hareket edecektir (ileri
dogru daire ¢izerek).

Vicudun sol tarafindaki sagital dizlemde:

12

Saati sporcunun sol tarafindan tutun.

Saat yoniinde daireler veya doniisler icin, alet saat iizerindeki ellerin yoniinii takip edecektir (ileriye dogru
daire ¢izerek).

Saat yOniiniin tersine daireler veya doniigler i¢in, alet saatin lizerinde ellerin tersi yonde hareket edecektir
(geriye dogru daire ¢izerek).
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Diizlemler - On, Sagital ve Yatay
o Diizlem, hareketlerin gerceklestirildigi hayali, iki boyutlu bir yiizeydir.
o On diizlem, viicudu 6nden arkaya ikiye béler. Ornegin, 6n diizlemde biiyiik bir top dairesi, sporcunun &niinde ve
bir duvara doniik olarak alistirma yapilabilir.

e Sagital diizlem, govdeyi yan yana ikiye béler. Ornegin, yanda kurdele ile biiyiik bir sagital daire yapilacaksa
bir duvarin yaninda ayakta pratik yapilabilir.

e Yatay diizlem, gdvdeyi ikiye, iist ve alt olarak aymrir. Ornegin, Cember yatay diizlemde diiz tutulacaktir

(ufuk gibi).
Derece cinsinden doniisler, pivotlar ve rotasyonlar
o 1/4=90°
e 1/2=180°
e Tam=360°
ip

Genel ip Teknigi
e Ip her zaman belirli bir sekli korumaldir.

e Sporcu ipin uglarini diiglimlerin {izerinde tutmalidir. Agagida farkli tutma tiirleri listelenmistir.
e Salinimlarda, doniislerde ve sicramalarda ip yere ¢arpmamalidir.
e Salimmlarda ve doniislerde ip diiz (6n, sagital veya bas tistli) olmalidir.

o Ip bir elde tutuldugunda, sporcu serbest koluyla tanimlanmus bir pozisyon gostermelidir.
ip Nasil Tutulur

U sekli
Sporcu, ip U seklini olusturacak sekilde her elinde bir diigiim tutar.

Tek elde iki dGgum
Sporcu bir elinde her iki diigiimii de tutar ve ipin katlanmis ucu serbest kalir. Serbest kol belirli bir sekil
gostermelidir.
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ikikat
Sporcu bir elinde her iki digiimii ve diger elinde ipin katlanmig ucunu tutar; her iki el de ipi kavrar.

Diger eliyle ipin ortasini tutarak iki kat
Kollar1 omuz genisliginde agilmig olarak, sporcu her iki diigiimii de bir elinde tutarken diger elini ipin ortasina yakin
bir yerde tutmaktadir.

Dért kat

Kollar omuz genisliginde agilmis, sporcu her iki diigiimii de bir elinde tutarken, diger eli bir alt kavrayista ipin ortasina
yakin bir yerde tutar. Sporcu, diiglimleri tutan elin bagparmagi ve isaret parmagi arasinda ipin katlanmis ucunu tutar.

ip Becerileri

Asagidaki ip becerilerinin tiirleri gosterilecektir: Salamalar, Rotasyonlar (8 sekli dahil), Sarimlar, Sigramalar ve
Birakma.

Salinimlar

U seklinde sallamalar
e Ip, doniis sirasinda U seklini korumalidir. Bunu yapmak igin sporcunun ipi yavasca sallamasi gerekir.
°

e Sporcu kollarini uzatmali ancak kilitli olmamalidir.

e Sallama sirasinda ip zemine temas etmemelidir.

U-seklinde yanlara sallama
e Kollar1 yanlara dogru genis tutun ve U seklini korumak i¢in ipi yavasca sallaymn.
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U seklinde 6ne ve arkaya sallama

o Sag kolu yana dogru uzatim. Sol eli sag omzuna dogru yerlestirin. Ipin U seklini koruyarak yavasca ileri ve
geri sallayin.

e Sol kolu yana dogru uzatarak beceriyi tersine ¢evirin.

U seklinde bir basUsti sallama
e Sporcu, donen ipin iizerinden atlayislara hazirlik olarak ipi U seklinde ileri ve geri sallamay1 6grenmelidir.
e Sporcu, ipi 6ne veya arkaya dogru salladigindan kollarin1 uzatmali, ancak kilitlenmemelidir.

o Ipin yere degmesini engellemeye galisin.

Rotasyonlar
e Rotasyonlar diizlemde olmalidir.

e Sporcu kollarimi uzatmali ancak kilitlenmemeli ve ipi bilekten dondiirmelidir.
e Sporcu sag ve sol elleriyle pratik yapmalidir.

o Serbest kolu tanimlanmis bir pozisyonda tutmay1 unutmayin.

Sagital Diizlemde ikiye katlanmig

On Diizlemde ikiye katlanmis rotasyonlar rotasyonlar

ikiye katlanmis ve ortadan tulan ip
Basiistii rotasyonlar rotasyonlari

O

\
\
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8 sekli
e 8 sekli diizlemde olmali

¢ 8 seklinin tamamini denemeden 6nce viicudun her iki yaninda rotasyonlar ayr1 ayr1 uygulaym. =% :

Sarmalar

Tek Kol Etrafinda

—

Sag kolu yana dogru uzatin. Sol eli sag omzuna yerlestirin.

e Ipi U seklinde ileri ve geri sallayin. Geri doniiste, ip kolun etrafina dolana kadar uzatilmis kolu daire igine
almaya baglayin.

e Kolu agmak i¢in ipi ters yonde daire igine alin.

e Sol kolu yana dogru uzatarak beceriyi tersine ¢evirin.

Ziplamalar
e Sporcu ziplarken ip yere ¢arpmamalidir.

e Sporcu kollarint uzatmali ancak kilitlenmemeli ve ipi bileklerinden dondiirmelidir.

e Sporcu bacaklarini uzatacak kadar yiliksege ziplamali ve her atlamada ayak parmaklarini géstermelidir.

Jumps forward and backward over a U-shape

e Ipi U seklinde tutun.

e U seklini koruyarak ipin iizerinden ileri ve geri adim atin.

Sporcu ipin Ustiindeki adimlarda ustalastiginda, bir ayagiyla ipin tizerinden kiigiik bir ziplamay1 deneyin ve
diger ayaginizla kapatin.

o Ipin iizerinden iki ayakla birlikte atlayim.
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Dz ileri atlama (geri gitme olsun veya olmasin).

o Ipi basimzin iistiinden U seklinde sallayin.
o Ipi yere yaklasirken durdurun ve her iki ayaginizla birlikte atlayin.
Sporcu sabit ipin iizerinden atlayabildiginde, halat sallanirken ziplamay1 denemesini saglayin.
Sporcu d6nen ipin tizerinden bir kez atlayabildiginde, sekmeli veya sekmesiz daha fazla atlama ekleyin (ipin

her doniisii i¢in 2 atlama).

Diiz geri atlama (geri gitme olsun veya olmasin).

Sﬁ'ﬁa

gl ]
{1 T

o {leri atlamalarla aym ilerlemeyi takip edin.

ipin iizerinden gegme (ayni ayak ve degisen ayaklarla)
e Ipi basimzin iistiinden U seklinde sallayin. >
o Ipi yere yaklagirken durdurun ve bir ayagimzla, sonra digeriyle adim atin.

e Ipi sallamaya ve zeminde dolasirken adim atmaya devam edin, adimlar1 yavas yavas kiiciik atlamalara
doniistiiriin.

¢ Sporcu hareketsiz halata adim atabildiginde / atlayabildiginde, donen ipin iizerinden adim atmay1 / atlamay1
denemesini saglayin.

e Her seferinde ayni ayakla ipin {izerinden ve degisen ayaklarla pratik yapin.

ip lizerinen kedi sigramasi
¢ Her elinizde bir diigiim tutarak 8 sekline ip ile baslayn.

e Ellerinizi ayirm, ip ile U sekli yapin ve kedi sigramasi ile iizerinden atlayin

e Ip yukaridan geger ge¢mez, ellerinizi bir araya getirin ve Sekil 8'lere geri doniin.

Serbest birakma
e Sporcu, ipi arkasina uzatarak bir diigiim tutacaktir. >

e Ardindan, ipin serbest ucunu yakalamak i¢in kolu ileri ve yukar1 dogru sallayin.
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Cember

Genel Cember Teknikleri
e (Cember daima diizlemde olmali

On diizlem Sagital diizlem Yan diizlem

e Tiim ¢ember firlatmalar1 ve yakalamalari, kollar uzatilmis olarak gerceklestirilmelidir. Serbest birakildiginda,
kol atis yoniinii géstermelidir.

¢ Omuzlardan salinim, bileklerden déndiirme yapilmalidir.

e Cember bir elde tutuldugunda, sporcu serbest koluyla tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.

>,

Cember nasil Tutulmah

Alttan Tutma Ustten tutma

Avug i¢i yukari bakacak sekilde bir veya iki el. Avug ici asag1 bakacak sekilde bir veya iki el.
ﬂ &

Karisik tutus Dis tutus

Cemberi bir eliniz altta, bir eliniz tstte tutun. Cemberin zit taraflarindan tutun.
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Cember Becerileri

Asagidaki cember becerileri gosterilecektir: Salinimlar, Cemberi viicudun etrafindan gegirme, Yerde yuvarlanma,
Dondiirme, Cemberden gegme, Dondiirme, Firlatma ve yakalama.

Salinimlar
e Salimimlarlar, kollar agik tutularak omuzdan yapilmalidir.

e Salimimlar diizlemde olmalidir.

e Sag ve sol ellerle sagital salinimlar yapin.

On diizlemde yana sallanma

Sporcu kasnagi bir alttan tutus ile tutar.

Sporcu kollarini diiz, yandan sallayarak, 6ne dogru viicuda yakin ve sonra diger tarafa dogru sallamalidir.

Cember, 6n diizlemde kalmalidir. Sporcu bu sallamay1 duvara doniik olarak aligtirma yapmalidir.

Yatay diizlemde yana sallayin
e Alttan tutusta, sporcu ¢gemberi yatay diizlemde tutar ve kollar1 uzatilmis halde ¢cemberi bir yandan diger yana
sallar.

Sagital diizlemde 6ne ve arkaya sallama
e Sporcu ¢emberi bir eliyle sagital diizlemde tutar.

e Cember, salinim sirasinda diizlemde kalmalidir. Sporcu bir duvarin yaninda ayakta ¢aligmalidir.
e Tleri dogru sallama sirasinda kol uzatilmis durumda kalmalidir.

e Cemberin boyutuna bagl olarak, kol geri salinimda hafif¢e gevseyebilir. Sporcunun
kolunu tamamen biikmesi gerekiyorsa, daha kiigiik boyutlu bir gember kullanin.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

e Sagital salinimlar 6zellikle 6nemlidir ¢iinkii atmalara dogru ilerler. Bu nedenle, sporcunun ¢emberi diizlemde
uzatilmig bir kolla sallamasi ¢ok dnemlidir.

Cemberi Viicudun Etrafindan Gegirme

e Sporcu, dnde gelen eliyle iist tutusla baglar, cemberi arkadan gegirir, diger eliyle bir gemberi yakalar ve
cemberi One gegirmeye devam eder.

e Kavramalari agiklamak ve dogru tutusun ¢emberi diizlemde nasil tuttugunu
gostermek icin, sporcu diz ¢okmiisken bu beceriyi 6gretin.

Yerde yuvarlama
e Yuvarlamalar piiriizsiiz olmalidir. Destekli ve serbest atiglar bir elden digerine kolayca gegmelidir.

e Yuvarlama diizlemde olmalidir.
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Destekli yuvarlama
e Cemberi bir taraftan digerine dondiirmek i¢in ellerini kullanan sporcu, ¢emberi iki eliyle viicudun dniinde
anlik olarak tutar.

e Atisin baglangicinda ve sonunda, sporcu ¢emberi tek elle tuttugunda, serbest kol tanimlanmis bir pozisyonda
olmalidir.

Serbest yuvarlama
e Sporcu, bir eliyle cemberi viicudun 6niinde yuvarlamak i¢in diger eliyle cemberi iter.
e Sporcu, ¢emberi diiz bir sekilde itmelidir, boylece diizlemde yuvarlanir.

o Serbest kol tanimlanmis bir pozisyonda olmalidir.

Boomerang yuvarlama
e Sporcu ¢cemberi bir eliyle sagital diizlemde tutar.

Bir geri doniis olusturmak i¢in bilegini hafif¢e vurarak sporcu ¢emberi ileri dogru yuvarlar ve geri dondiigiinde
yakalar.

e Cember sporcudan ne kadar uzaga yuvarlanirsa, geri donmesi i¢in o kadar fazla geri ¢evirme gerekir, bu
nedenle dnce kiiciik bumerang atiglartyla pratik yapin.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.
Dondirmeler
e Yerdeki doniisler dikey eksen etrafinda donmelidir.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin

Destekli doniis
e Destekli doniiste, sporcu bir elini gemberin {istiinde tutar.

Serbest Doniis
e Serbest doniiste, Sporcu ¢emberin kendi kendine donmesine neden olmak i¢in bilegini hareket ettirir.

¢ Déniiste, cember sporcunun bacagina temas etmemesi i¢in yeterince uzakta olmalidir.

Sporcu, eksenden donmeye baglamadan 6nce cemberi yakalamalidir.

Cember doniisiinde el degistirme
e Sporcu bir elinde gemberi tutar ve gemberin viicudunun 6niinde ilerledigi yonde dikey eksen etrafinda bir
doniise baglar.

¢ Doniis devam ederken, sporcu viicudun dniinde ellerini degistirir.

Cemberden gecmek

Cemberden ge¢mek
e Sporcu, 6n diizlemde alttan tutus ile gemberi asagida tutar.

e Sporcu, zeminde duran ¢emberin alt kenarinin tizerinden geger.

Sporcu, her iki ayagiyla iistiinden gegtikten sonra gemberi yukari ve basin iizerinden hareket ettirir.

Cemberden Kedi sigramasi
o Kedi sigramasi, cemberden gegme siirecidir.
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Rotasyanlar
e Rotasyonlar diizlemde olmalidir.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

On Diizlemde Rotasyon

e Sporcu ¢emberi 6n diizlemde tutar.
e (Cember, kol uzatilmis olarak elin etrafinda donmelidir.

e Cember diizlemde kalmalidir. Sporcu duvara doniik olarak pratik yapmalidir.

¢ Doniisleri saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine uygulayin. Saatin sporcuya bakan duvarda oldugunu hayal edin.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.
Serbest kol tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.
Sagital Diizlemde Rotasyonlar
Sporcu ¢emberi sagital diizlemde tutar.
e Cember, kol uzatilmis olarak elin etrafinda donmelidir.
¢ Cember diizlemde kalmalidir. Sporcu bir duvarin yaninda ¢alismalidir.

e Doniisleri saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine uygulayin. Saat, sporcunun rotasyonlari yaptigi taraftaki
duvarda.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

¢ Serbest kol tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.

Bas lizeri rotayonlar

e Sporcu, baginin {izerinde tuttugu elin iizerindeki ¢cemberi dondiirtir.
e (Cember diizlemde kalmalidir.
e Rotasyonlari her iki yone ve sag ve sol ellerle uygulayin.

¢ Serbest kol tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.
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Firlatmalar

180° rotasyonda gevirerek firlatmalar
e Sporcu ¢emberi alttan tutusla yatay diizlemde viicudun 6niinde tutar.

e Sporcu, kollart uzatilmig haldeyken ¢emberi yukar1 dogru firlatir ve 180 © dondiikten sonra yakalar.
e (Cevirerek firlatmalar yatay eksen etrafinda donmelidir. Sporcu ¢emberi yavag¢a dondiirmeye

calismalidir, ¢ilinkii hizli donen bir gemberi yakalamak zor olacaktir.

360° rotasyonda cgevirerek firlatmalar
e Sporcu, 360 ° dondiirme ile ¢evirerek atisi denemeden 6nce 180 © dondiirerek, ¢evirerek atisi kolayca
yapabilmelidir.

Tek elle atmak ve yakalamak igin sallama

=

N

o Sallayarak firlatmalar, kolu diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.

. WE~CH

e Serbest birakildiginda, kol, atis yoniinii gostermelidir. VvID _01
S0 SN ..“- |
o Kol uzatilmis haldeyken, sporcu bir eliyle gemberin alt kenarindan atisi - :
yakalar. w‘ w " 5

e Sporcu, ¢emberi kolu yukarda olacak sekilde yakalamali ve ardindan asagi ; n 2
dogru salinimi tamamlamalidir. o v' . -o =)

e Sag ve sol elinizle sallayarak atig yapin.

iki elinizle firlatmak ve yakalamak igin sallama
e Sporcu atis1 biri digerinden daha yiiksek iki eliyle yakalar.

Dondiirerek firlatmak ve yakalamak igin sallama
e Sporcu ¢emberin iginde elini yakalar ve sagital diizlemde donmeye baslar.
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Top

Genel Top Teknikleri
e Top, sporcunun elinin avug i¢inde durmalidir. Parmaklar birbirinden ayrilmalidir, ancak topu kavramamalidir.

e Sporcu asla topu kavramamali veya viicudun herhangi bir yerine bastirmamalidir.
o Tiim firlatmalar, sektirmeler ve yakalamalar diiz kollarla yapilmalidir. >

Top bir elde tutuldugunda, sporcu serbest kolu ile tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.

Top Nasil Tutulur

Topu tutmanin dogru yolu

',‘ :

e

Topu tutmanin yanlis yollari

Topu viicuda yakin tutmak Topu tutmak

Top Becerileri
Asagida top becerileri tiirleri gosterilecektir: Salimmlar, Topu viicudun etrafindan gegirme, Ziplatma, Yuvarlamalar
ve Firlatmalar ve yakalamalar.

Salinimlar
e Salimimlar, kollar acik tutularak omuzdan yapilmalidir.

e Salmimlar diizlemde olmali.
e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

e Sporcu topu tutmamalidir.

iki el sagital salinim }

e Sporcu topu iki eliyle viicudun oniinde tutar.

e Topu kendi tarafina yakin tutarak, saga dogru sarkik bir sekilde savurur ve ne doner.
o Sol tarafta salinimi tekrarlayin.

e Salinim sirasinda kollar gevseyebilir. Geri salinimda topun 6n kola degmediginden emin olun.
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Tek elle sagital salinim
e Sporcu, topu sag eliyle viicudun 6niinde tutar.

Sporcu, dirsek dnde olacak sekilde topu kendi yanina yakin tutarak, topu saga dogru sarkik bir sekilde savurur
ve One doner.

Topu sol elde tutarak sola dogru salinimi tekrarlayin.

o Dirseginizi hafifce gevsetin, boylece geri salinimda top 6n kola temas etmez.

Serbest kol tanimlanmig bir pozisyon gdstermelidir.

Onde iki el daire salinimi
e Sporcu, topu iki eliyle viicudun dniinde agagida tutar.

e Daireyi 6n diizlemde tutarak, sporcu iki kolunu da saga sola veya tam bir daire seklinde dondiirmek i¢in
saat yoniinde veya saat yoniiniin tersine hareket ettirir.

¢ Kollar, salimim veya daire boyunca uzatilmalidir.

e Sporcu, daireyi diizlemde tutmak i¢in duvara doniik olarak pratik yapmalidir.

Elden Ele Gegirirken Onde Salinim
o Her iki kolu da yanlara dogru uzatilmis haldeyken, sporcu topu sag elinde tutar.

e Her iki el de viicudun 6niinde hareket eder ve burada sporcu topu sol ele gegirir.
o Her iki kolu da yanlara dogru acin.

¢ Salinimu tekrarlayin, topu sol elden sag ele gegirin.

e Bu beceri boyunca top avug iginde durmalidir.

Bas lizerinde elden ele gegirirken Salinim
o Her iki kolu da yanlara dogru uzatilmis haldeyken, sporcu topu sag elinde tutar.

¢ Her iki el, sporcunun topu sol ele gegirdigi yerde basinin {izerinde hareket eder.
e Her iki kolu da yanlara dogru agin.

e Salinimu tekrarlayin, topu sol elden sag ele gegirin.

e Bu beceri boyunca kollar agik kalmalidir.

Viicut etrafindan topu gecgirme

¢ Top, on kollara veya viicudun diger kisimlarina dayanmamalidir.

¢ Sporcu topu tutmamalidir.

Topu belden gegirmek
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Sektirmeler
e Sporcu diiz kollarla sektirmeli ve yakalamalidir.

e Sporcu enerjik bir sekilde topu sektirmelidir.

iki elle sektirme ve yakalama

3)=

Bir elinizle sektirin ve iki elinizle yakalayin.

V durusta sektirme

¢ Topu sag elinde tut.

¢ Sol ele dogru bir ag1yla topu sektirin. .
o Sol elde yakala.

e Topu sol elden sag ele sektirerek tekrarlayimn.

Yuvarlamalar
o Yuvarlamalar, ister yerde ister viicut {izerinde, sektirmeden piiriizsiiz olmalidur.

Ritmik Jimnastik Hizl Baslangi¢ Rehberi - Agustos 2008
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Yerede yuvarlamalar

Viicut ve kollarda yuvarlama

1idd

Topu iki elinizle viicudun 6niinde agagida tutun.
e Parmaklarinizi kullanarak topu viicut iizerinde yuvarlaym. Dirsekler yanlara dogru a¢ilmalidir.
o Dirsekleri birbirine yaklastirin ve topun kollarin ilizerinden yuvarlanmasina izin verin

e Topu yakalamak i¢in yuvarlanmanin sonunda kollar1 hafifge kaldirmn.

iki kol iizerinde ige ve disa yuvarlama

o Kollar1 6ne dogru uzatarak topu iki elinizle tutun.

e Topun gogse dogru yuvarlanmasina izin vermek igin kollar1 hafifce kaldirin. Yuvarlamayi basglatmak igin
bilekleri esnetmeyin veya topu kolda tutmayin.

Top gogse ulastiginda, topun disa dogru yuvarlamasina izin vermek i¢in kollar1 hafifge indirin.

¢ Topu yakalamak i¢in yuvarlamanin sonunda kollar1 hafif¢e kaldirin.

Bir kolda i¢e ve disa yuvarlama

ik

e Sag kol yana uzatilmis haldeyken, topu sag elinizde tutun. Sol eli sag omzunuza yerlestirin.

e Topun omuza dogru yuvarlanmasina izin vermek i¢in sag kolu biraz uzatin ve kaldirin. Yuvarlamay1 baslatmak
i¢in bileginizi esnetmeyin veya kolda topu tutmayn.

e Sol elle topu yakala.
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e Topu koldan disariya dogru yuvarlamak i¢in sol elinizle hafifge itin.
e Topu yakalamak i¢cin yuvarlanmanin sonunda sag kolu hafif¢e kaldirin.
e Yuvarlanma sirasinda dirsegi uzatilmis halde tutun, ancak kilitlemeyin.

e Sol elinizle tekrarlayin.

Bir kolunuzdan ice, gogsiiniize ve diger kolunuzun disina dogru yuvarlayin

4lill

e Sag kol yana uzatilmis haldeyken, topu sag elinizde tutun. Sol eli sag omzuna yerlestirin.

e Topun omuza dogru yuvarlanmasina izin vermek i¢in sag kolu biraz uzatin ve kaldirin. Yuvarlamayi1 baglatmak
icin bileginizi esnetmeyin veya 6n kolda topu tutmayn.

e Sol elle topu yakala.
e Iki elinizi kullanarak topu gogsiiniiziin {izerinden sol omzunuza dogru yuvarlayn.
e Topu sag elinizle tutarak sol kolu yana dogru uzatin.
e Topu sol koldan disartya dogru yuvarlamak i¢in sag elinizle hafifce itin.
e Topu yakalamak i¢in yuvarlanmanin sonunda sol kolu hafif¢e kaldirin.
¢ Topu soldan saga yuvarlayarak tekrarlaym.
Yuvarlamalar sirasinda dirsekleri uzatilmig halde tutun, ancak kilitlemeyin.

e Bu beceri, topu her iki kolda ve gogiiste yuvarlamak i¢in bir ilerlemedir.

Her iki kol boyunca yuvarlama
e Sporcu, bu beceriyi denemeden 6nce topu her bir koluda i¢e ve diga yuvarlama konusunda uzman olmalidir.

e Her iki kol arasinda yuvarlama, dnceki beceriyle ayni teknikle gerceklestirilir,
ancak top bir koldan, gogiise ve diger kola serbestge yuvarlanir.

Bacaklar uizerinde destekli yuvarlama
e Sporcu bacaklar kapali uzun oturus pozisyonunda oturur ve ellerini
kullanarak topu bacaklardan ayaklara dogru yuvarlamak ve bacaklarimi
viicuda dogru geri almak i¢in kullanir.

Sirtta yuvarlama
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Topun lzerinde gogiis ile yuvarlanma

Firlatmalar
e Firlatmalar salinimla baglar. Salinimlar, kollar1 diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.

e Sporcu, kolu atis yoniinde uzatmalidir.
e Sporcu, kolu uzatarak topu sessizce yakalamali ve ardindan asagi dogru salinimi tamamlamalidir.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

iki elinizle firlatin ve yakalayin. Bir elinizle firlatin ve iki elinizle yakalayin.

¥

-9

Topu kollara atin ve sikistirin.

»

Topu bacaklarin lizerine atin ve sikistirin.
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Labutlar

Genel Labut Teknigi
e Labutlar, sporcunun kollarmin bir uzantisi olmalhidir.

e Tiim firlatmalar, yakalamalar ve salinimlar diiz kollarla yapilmalidir.

e Tiim salinimlar omuzlardan yapilmalidir.
e Bileklerden kiigiik daireler ¢izilmelidir.

Labutlar tek elde tutuldugunda, sporcu serbest koluyla tanimlanmis bir pozisyon gostermelidir.

Labutlarin boliimleri

Bas Boyun Govde

Labutlar nasil Tutulur
Labutlar kollarin bir uzantisi olarak tutulmalidir.
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Labutlari bagindan tutmak Labutlar1 boyundan tutmak

Labuutlari gdvdeden tutmak Eller belde labutlar tutmak

Labutlari tutmanin yanhs bigimleri
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Labut Becerileri
Asagidaki labut beceri tiirleri gosterilecektir: Salinimlar, Vurmalar, Kiiglik daireler ve Firlatmalar ve yakalamalar.

Salinimlar
¢ Salinimlar, kolu diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.

»

o Kollar, labutlarla birlikte kollarin bir uzantisi olarak diizlemde olmalidir.

e Sag ve sol elinizle ayr1 ayr1 ve sonra iki elinizle birlikte pratik yapin.

Yanlara salinimlar

One ve feri salinimilar
o On ve geri salimimlar, sagital cemberler ve atmalar igin bir hazirlik olarak 6nemlidir.

o Kollar, labutlarla birlikte, kollarin bir uzantisi olarak diiz kalmalidir.

e Salinimlar diizlemde yapilmalidir. Bir duvarin yaninda ayakta ¢aligin.

On diizlemde daire

Geriye dogru sagital daire
e Sporcu, labutu kolun bir uzantisi olarak diiz tutarak, kolunu sagital diizlemde geriye dogru ¢evirir.

¢ Kol kulaga ve kalcaya yakin gegmelidir.

Ters kollar gember
o Dort kontrol noktasiyla ilk olarak ters ¢emberi uygulayin:

o Her iki kolu da basinizin tizerine uzatin.

O Omuz hizasinda sol kolu 6ne, sag kolu omuz hizasinda arkaya dogru hareket ettirin.
0 Her iki kol kalganizdan asagi dogru uzatilana kadar daireye devam edin.

O Omuz hizasinda sag kolu 6ne, sol kolu omuz hizasinda arkaya dogru hareket ettirin.
o Her iki kol yukari dogru uzatilincaya kadar daireye devam edin.

Ardindan, kontrol noktalar1 basinizin iistiinde ve kalgalarinizin altinda olacak sekilde ters kollar ¢cemberlerini
ikiye boliin.
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e Son olarak, tam ters kollar gemberi iizerinde ¢alisin. Kollarin tamamen uzatilmis oldugundan ve diizlemde
hareket ettiginden emin olun.

Degirmen

Bir kolunuzu yukari, diger kolunuzu kalgalarinizdan agagi dogru uzatin.
e Ayni1 anda hareket ettirerek kollar1 daire igine alin.
o Kollar, bir labuttan digerine diiz bir ¢izgi ile 180 ° ayr1 kalmalidir.

e Degirmeni, ters kollar gemberi gibi, ¢ceyrek ve yarimlarda galigin.

Vurarak
¢ Vurmak, salinimin bir pargasidir. Salinimlar, kollar1 diiz tutarak omuzdan yapilmalidir. Vuruslar bilekten yapilir.

e The arms must be on plane, with the clubs as an extension of the arms.

e Zemine vurmak farkli ritimlerde yapilabilir.

Asagida ve yukarida vurmalar Arkada vurmalar

Kiiciik daireler
e Kol uzatilmis olarak bilekten kiigiik daireler ¢izilmelidir.

e Labutlar, serbestce dolagabilmeleri igin gevsek bir sekilde tutulmalidir.
e Sag ve sol ellerle ayr1 ayr1 ve sonra birlikte pratik yapin.
Kiigiik daireleri ve 8 sekillerini 6grenirken, sadece bir daire yapin ve durun. Sporcu kolayca bir tur
atabildiginde, stirekli dairelere veya 8 sekillerine baslayin
Kolun istiinde ve altinda yatay daireler >
¢ Kolun iizerindeki yatay dairelerde, labutu gevsek bir sekilde tutun, boylece daire diizlemde kalacaktir.

o Kolun altindaki yatay dairelerde, abutu gevsek bir sekilde tutun, boylece labut dirsege ¢carpmadan kola miimkiin
oldugunca yakin bir diizlemde daire ¢izsin
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e Kolun altindaki yatay daireleri uygulamanin iyi bir yolu, labutu diz ¢6kiip daire igine almak, gevsek bir
sekilde tutarak, onu yere daha da yaklastirmaya ¢aligmaktir.

Yatay 8 sekilleri
o Ilk 6nce kolun iizerinden bir daire ¢izin ve durun. Ardindan kolun altina bir daire ¢izip durun.
e Siirekli olarak, bir kez kolun {izerinden, bir kez de kolun altindan daire i¢ine alin ve durun.
e Son olarak, 8 seklini durmadan birgok kez siirekli gerceklestirin.
o 8 seklini her elinizle hem ige hem de disa dogru daire ¢izerek uygulayin. Bu, yatay degirmenlere dogru bir

hazirliktir.

Yatay degirmenler Kolun iginde ve diginda dikey daireler.
-

e 1lk 6nce kolun i¢inde bir daire calisin ve durun. Ardindan kolun diginda bir daire ¢izip durun.
e Siirekli olarak kolun i¢inde, sonra disinda daire ¢izin ve durun.
e Son olarak, dikey daireleri durmadan defalarca tekrarlayin.

o Dikey daireler, dikey degirmenlere dogru bir hazirliktir.

Firlatmalar
e Firlatmalar bir salinimla baglar. Salinimlar, kollar1 diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.

e Labutlar kendi bagina dénecektir ¢iinkii bir ucu digerinden daha agirdir. Labutu déndiirmek i¢in sporcunun
bilegine hafif¢e vurmasina gerek yoktur.

e Sporcu, 360 ° doniisle firlatmay1 denemeden dnce 180 ° doniisle firlatmalar1 kontrol edebilmelidir.
e Sporcu kolu uzatilmig olarak labutu yakalamali ve sonra asagi indirmeye devam etmelidir.

e Atislar sag ve sol elinizle ¢aligin.
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Kurdele

Genel Kurdele Teknikleri
o Kurdele ile biiyiik desenler omuzlardan yapilir ve diizlemde olmalidir.

o Kurdele ile kiigiik desenler bileklerden yapilir.

e Serbest kol her zaman tanimlanmis bir pozisyonda tutulmalidir.

o Kaurdele desenleri, belirtilen durumlar disinda zemine temas etmemelidir.

e Kaurdele her zaman hareket etmelidir, asla yerde sabit durmamalidir.

e Tiim desenleri sag ve sol elinizle ¢aligin.

e Kaurdelenin durmasina izin vermeden desenden desene gegme veya elden ele gegis yapma aligtirmasi yapin.

Kurdele gubugu nasil tutulur
I8 W7
I i

Kurdele becerileri

Asagida kurdele becerileri gosterilecektir: Salimmlar, Biiyiik daireler, Sekil 8'ler, Spiraller, Yilanlar ve kurdeleli
Lokomotor hareketler.

Salinimar

Salinimlar, kolu diiz tutarak omuzdan yapilmalidir.
¢ Kaurdele diizlemde olmalidir.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin

Buyiik Direler

¢ Kolu diiz tutarak omuzdan biiyiik daireler ¢izilmelidir.
e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

e Kurdele diiz olmali. Sporcu, daireleri diizlemde tutmak i¢in bir duvarin yaninda durabilir.

On diizlemde biiyiik daire

e Daireleri saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine uygulayin.

o Kurdele diizlemde tutmay1 6grenmek igin duvara bakma aligtirma;
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Sagital diizlemde biyuk daireler
e Kol diiz durmali, kulaga ve sagital ¢cember iizerinde kalgaya yakin gegmelidir. ’

e Daireleri saat yoniinde ve saat yoniiniin tersine uygulayin.

Bas lizerinde biiyiik daireler
o Kurdeleye dolasmamak i¢in kolu uzatin ve daireleri olabildigince genis yapin.

8 Sekilleri ’
o 8 sekilleri, bilyiik daireler gibi omuzdan yapilmalidir.

Sporcunun sag elinde kurdele gubugu oldugunda:

e  Sporcu viicudunun sag tarafinda genis sagital daire yaptiginda sag kol diiz durmali, sag bacagina ve
sag kulagina yakin olmalidir.

Sporcu, sol taraftaki daireyi yapmak i¢in viicudunun iizerinden gegtiginde sag kol hafifce
biikiliir.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin. >

Yilanlar
e Yilanlar, kol uzatilmig halde bilekten yapilmalidir.

e Kurdelenin uzunluguna baglh olarak, desen iig ila alt1 y1lan gostermelidir.
o Kurdele zemine temas etmemelidir.
e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

Geride ve arkada yatay yilanlar }
o Kurdeleyi yukari ve arkaya dogru sallayin.

e Kolu uzatilmis halde tutarak ¢ubugu belirli bir agiyla asag1 dogru tutun ve bilekten bir yandan diger yana hareket
ettirmeye baslaym.

o Kurdele gubuga dolanirsa, gubugun ucunu daha asagiya dogru gevirin.

¢ Yilanlar dirsekle 6ne dogru viicudun 6niine dogru hareket ettirmek i¢in kolu 6ne dogru indirerek yilanlari
devam ettirin.

¢ Serbest kol tanimlanmis bir pozisyonda durmalidir.

Onde yatay yilanlar Dikey yilanlar

Spiraller
o Kol uzatilmis tutularak bilekten spiral yapilmalidir.

e Kurdelenin uzunluguna bagli olarak, desen iig ila alt1 spiral gostermelidir.
Kurdele zemine temas etmemelidir.

e Sag ve sol ellerle pratik yapin.

Ritmik Jimnastik Hizl Baslangi¢ Rehberi - Agustos 2008 35



Ozel Olimpiyatlar Antrenérlitk Hizh .A_

Basglangi¢c Rehberi I

Onde Spiraller Yanda Spiraller (¢apraz kol)

D

(?

Grup
Sporcular Ritmik Jimnastik Grubunda yarigsin ya da yarigmasin, grup antrenmanlarinin birgok faydasi vardir:

e Sporcular takim olarak birlikte ¢caligmay1 6grenirler.
e Sporcular grup icinde liderlik sorumluluklarini iistlenirler.

Sporcular el aletini bagka bir sporcuya veya antrendre atmay1, sektirmeyi ve dondiirmeyi 6grenirler.
e Sporcular ile aktivitelere ebeveynler, kardesler ve arkadaslar katilabilir.

o Grup aktiviteleri eglencelidir!

e Diizenler

Sporcular, grubun tiim iyeleri arasinda 6ngoriilen iligkiyi siirdiirmeyi 6grenerek diiz ¢izgiler gibi
belirli olusumlarda hareketler gergeklestirirler.

e Senkronizasyon

Sporcular, hep birlikte ayn1 anda hareket eden senkronize hareketler yaparlar.
e Sirayla

Sporcular sirayla hareketler yaparlar.
o Partnerle birlikte

Sporcular bir partnerle hareket ederler: el ele tutusurlar, bir ekipmani paylasirlar veya sadece birlikte
hareket ederler.

o Alet degisimi

Sporcular bir veya iki parga el aletini bir partnerle degistirirler.
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Oturarak Aktiviteler

Tekerlekli sandalye kullanan veya hareket kabiliyeti kisitli olan sporcular ritmik cimnastige rahatlikla katilabilirler.
Yarigsma igin, Ozel Olimpiyatlar bu sporcular igin oturarak rutinler saglar. Asagida, oturan sporcular igin her cihazla
ilgili birka¢ beceri bulunmaktadir. Sporcunun kolayca kullanabilecegi dogru boyutta aparati bulmay1 unutmayin.

ip

ikiye katlanmig bir ipin ortasini tutarak rotasyonlar. ikiye katlanmus bir ipi dondiirme.

Cember

Sagital diizlemde g¢evirme On diizlemde gevirme
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Top

Kollar tizerinde yuvarlama Bacaklar iizerinde yuvarlama

Atma ve tutma Kollarla atma ve yakalama

Kurdele

Yatay yilanlar Spiraller
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