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KADINLAR 1. SEVIYE
ATLAMA- TRAMPLEN

1. Atlayis(Tramplenden diz cekerek atlayis)

Sporcu 10 metrelik kosu bandi uzerinde istedigi her hangi
bir noktadan atlayisini gerceklestirmek uzere yerini alir.

Bashakemin komutunu aldiktan sonra atlayisini
gerceklestirir.

Sporcu savurma ayagini yukari dogru ¢cekerek tramplene
cift ayak basar.

Tramplene cift ayak basarak dizlerini yukari dogru ceker.

Sicradiktan sonra dizlerini karnina dogru ¢eker ve sonra
ayakta dik durusa gecer.
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2.Atlayis (Tramplenden (Greyce) acik bacak atlayis)

« Sporcu 20 metrelik kosu bandi uzerinde istedigi her hangi
bir noktadan atlayisini gerceklestirmek uzere yerini alir.

 Bashakemin komutunu aldiktan sonra atlayisini
gerceklestirir.

« Sporcu savurma ayagini yukari dogru cekerek tramplene cift
ayak basar.

 Tramplenden ayaklari havada acarak (greyg¢e pozisyonunda)
sicrar ve mindere inisini gerceklestirir.
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OZEL SPORCULAR CIMNASTIK

Bayanlar 1. 3eviye- TRAMPLEN - 1. Atlayig

Tramplenden dizleri karna cekerek sigray

HAREKETLER DEGER | HATALAR KESINTILER
Kpama atlama 2.0 | Karsilikh ayaklan kakdirma 0,52 kadar
1 H4ten az 0,5e kadar

Z | Havadaki yiks=kiik 20 | 1denaz 1,02 kadar
3 Ugusta vilcudun pozisyony 3.0 | Kstlanmads sksiklik 1,02 kadar
4 Jten az 0,5e kadar

Ugus mesafesi 20 | 1denaz 1.0
g Her adim 0,1

|nig 1,0 | Disme 0.8
Toplam 10

Bayanlar 1. 3eviye- TRAMPLEN - 2. Atlayis

Tramplenden agik bacak sigrayis

HAREKETLER DEGER | HATALAR KESINTILER

Kpama atlama 2.0 | Karsilikh ayaklan kakdirma 0,52 kadar

1 H4ten az 0,5e kadar

2 | Havadaki yiks=kii 2.0 T'den az 1,02 kadar
3 | Ugusta viicudun pozisyonu 3.0 | Katlanmada eksiklik 1,02 kadar
4 Jten az 0,52 kadar

Ugus mesafesi 20 | Tdenaz 1.0
5 Her adim 0,1

|nig 1,0 | Disme 0.8
Taplam 10




KADINLAR 1. SEVIYE
ASIMETRIK PARALEL- MECBURI
SERI



Beceri Aciklamasi

Bu seri icin sadece bir tek al¢cak bara ihtiya¢ vardir. Algak bar sporcularin
gogus seviyesinde olmalidir Bu seviyeyi elde etmek i¢in bar algaltilabilir
veya fazladan yer minderi ilave edilebilir.

Dz tutus pozisyonunda cift bacak sigrayarak dayanma pozisyonuna
gecis

Kollar hafifce bukulur, esneterek katlanip barda gorulebilir bir
uzaklagsma hareketi(elan alma) tekrar dayanma pozisyonuna donus
Sag bacagi barin onuine gergin olarak gecirip, sag eli birakip sag
bacagi iki elin arasina alarak bir bacak onde bir bacak arkada spagat
durusuna gelis

Sag eli bacagin sag yanindan iceri alarak ( sag bacagin sol tarafina)
sag bacagi sag taraftan geriye savurarak tekrar dayanma pozisyonuna
donus

Barin uzerinde kontrollu one toplu donus ve yavas ve toplu olarak
bacaklarin mindere inisi

Mindere inerken bari birakis ve gergin vucut bitiris pozisyonu

Ozel olarak igaret edilen gereklilik: Cimnastik¢inin puanlamasi igin
antrenor bu seriyi gozlemleyecek bir pozisyonda olmali ve bu noktayi
(yeri) seri boyunca korumalidir Antrenorun bar-ici becerileri gostermesi
icin, kollarin uzandigi dikey alan icerisinde olmasi ve “sallanma
hareketleri” i¢cin harekete gore ileri geri hareket etmesi gerekir.



OZEL SPORCULAR CIMNASTIK

Bayanlar 1. Seviye-Asimetrik Paralel

Jimnastikgi # Jimnastikgi #

Hareketler Defer | Hatalar Kesintiler
Alt barda diz kolls destediike Destekte yanls vikcut
cikis 1.0 | pozisyonu 0,22 kadar

Yetersiz gerginlik...

Yelersi geniik 0.%ekadar.__0.5e
Geriye Elan 1.5 kadar

Hollan bikilmesi .

Bacaklan bikulmesi
Sa] bacad bann izerinden Yetersiz akiclik 0%ekadar 0%
gecirilersk 5pagan pozisyonuna harzketin net olmamas) | kadar 0,22 kadar
gecis 20| In 0.5

Kollsn bikms

Bacaklan bikme 0.Fekadar 0.7e
Bacagin gerive alinmasi 20| Yetersiz akicilik kadar  0.3e kadsr

Yetersz skicilik

Kontrolde sksiklik 0%zkadar 05e
Toplu bacak Gne donis 2.9 | yetersi toplanma kadar 0,52 kadar
Ban bwrakip gergin yycut bitiris
POZISYONUNS gegis 0.5
OdiilUstalik 0.5
Toplam jcore #1 10,0




KADINLAR 1. SEVIYE

DENGE -MECBURI SERI

xeya  Yuksek Denge
2

Algak Denge......




Seriler alcak denge veya yuksek denge uzerinde yapilabilir. Yuksek
dengenin Uzerinde sergilenen performans sonucunda 0.5 puan ek puan
kazanilir.

Alcak Denge(Cikis): Dengenin yaninda sol bitime yakin bir yerde durulur.
Dengenin uzerinde saga ve sola bir adim atilir .Eller bele yerlestirilir.

Yuksek Denge Cikis):Dengenin yaninda sol bitme yakin durulur .Kollara
dayanarak dengeye basis(on destek saglanir .sol bacak uistten gecirilerek
dengeye oturus bacaklar arkada ,ayak parmaklar akada baglanir .Dizler
uzerinde kalkilir ve ayakta durusu gecilir) .Bir geyreklik donus yapilir
Eller bele yerlestirilir .(NOT: Bu tepe videoda ve canlandirmalarda
gosterilmez).

Beceri Aciklamasi

1.Dengeye cikis

« 2.Sag yan tarafa 3 adim yuruyus

- 3.Bir geyreklik sola donus

« 4.3 adim geri yuruyus

« 5.Kollari basin uzerine kaldirnis Tek diz bukulu ¢ekis(2sn denge durus)
« 6. iki ayak ucunda yiikselerek 1/2déniis

« 7.3 adim one diz cekerek yuruyus

« 8.Toplu sicrayis ve bitiris.



UZEL SPORCULAR CIMNASTIK

Eayanlar 1. Seviye -Denge Aleti

Jimnastikgi #

Jimnastikhgi #

Hareketlf=r Defer Hatalar Cikarmalar
Dengeye yandan adim
atmalayskts durmak 0.5 | G=n=l
Wetersiz skicilik 0. 2= kads
Yans 2 sdm wirims 1.5 | Herbir adimda Herkbiri
Parmak wcwnds donis
beozuk g
Wetersiz skicilik 0.%e kadsr
1747k sols donls 1.0 0.5%= kadsr
Her adimda kalduma Herbii 0.1 0. 2=
Sdimlann devamiilgmnds kadsr Herbari
Gerive 3 admda diz cekersk eksiklik Hol pozisyonlan 0,3 e kadar 0,3e
yirbme ) 2.0 | GEjis yukanda kadar
DiEniis Dengesi Sncesi pass durus 1.0 | Dengeds {2 saniys) duramama | 0, 1's kadar
Tamamlanmams SHnikg . 0,52 kads Sy
|ki ayakls ekseninde dinme 1.5 | psrmsk vownds dejilse ksdar
Dz kaldirmada sksiklik Yetersz
shkizilik 0.5e kads e
Cine 2 adim diz ocekerek vibrime 1.0 kadsr
Katlanmada sksiklk 0,52 kads e
Wikssklikts sksiklik D=rin ksdsr 0.%e
Tople sizrayisibitiris 1.0 | cbmelmea kadar

Ol iksek denge veya Ustalk

0.5

Toplam Score #1

10,0




KADINLAR 1. SEVIYE
YER -MECBURI SERI

Mizik: Yo Ho Ho (Rugrats Film Muzigi) Barry Nease

Beceri Aciklamasi

Baslama Pozisyonu: One Uzanma, dirsek kivirma eller ¢cenenin altinda

Sag diz kivrilir duzeltilir.
Sol diz kivrilir duzeltilir.
Yanlara dogru bir bucuk duz yuvarlanma, sirt ustu sonlanir

Sirtustu pozisyondan dik oturulur, sol ayak vicudun altina, ve sag
ayak one kivrilir. Ayakta durmak icin yukselip ayaklar birlestirilir.

Kollar onden geriye dogru cevrilerek vucut dalgasi yapilir .Kol
hareketi geriden one dogru tamamlanir .Bas kol hareketini takip eder.

Kollari one dogru uzatirken sag ayakla one adim ile hamle yapillir.

Eller Uzerinde bir bacak yukarida iken sag bacak savurma. Sag bacak
sol bacaga yaklastinlir.(Amuttaki bacak savurma hareketi )

Eller bele konur ,sag ayak sol dize degecek sekilde kaldirilir.(Bacak
Onde pase durusu)



Eller belde ayni ayakla ileri dogru iki sase sicrama (kesik
adim) Kesik adim sonunda ayaklar birlesik kalir.

Sag topuk ile sag on kisma vurus yapilir. Ayaklar birlesir.
Sol topuk ile sag on kisma vurus yapilir. Ayaklar birlesir

Saga one bir adim alarak ¢ift bacak basis, kollar1 yukari
kaldirarak acgik bacak sigranir.

One takla. Oturus pozisyonuna gecis

Dizler bukulu olarak geriye one yuvarlanma. Eller basin
yaninda (Besik hareketi) oturus pozisyonuna gecis

Diz cokmek icin bir ceyrek sola donulur Kollar ile sola ve bas
uzerinden, sag alttan one ve sonra sola ¢cember ¢izilir ardindan
vucut yan yatis pozisyonuna indirilirken zemin boyunca kayilir .

Sag bacak gergin olarak kaldirir indirilir, dizler kivrilir ve ust
govde yan oturma durusuna gelir. Sag kol caprazlama bir
sekilde sag ustte sag ele bakar



OZEL SPORCULAR CIMNASTIK

Bayanlar1. Seviye-Yer Serisi

Jimnastikgi# | Jimnastikgi#

Hareketler Kesintiler

Y& diz vyeut yuvarlans yuvarlanis

0,32 kadar
Arks vibcut dslgslandirma 0,32 kadsr
Hamle yaparsk kalkis
Tek becakls amuds kslkma 0,72 kadsar
0,32 kadsr
Z wans dans stme 0,22 kadsar

Topuk vurma

Cift avak basig 3¢k bacak sigrama

Oine takls ile otwrues

0,22 kadar
Ganye yuvarlanma 0, 3= kadar
Kol dalgas) ve yana uzanma 0, %e kadar

Diwrus. pozisyonu

Odiil U stalik

Toolam Score #1




KADINLAR 2. SEVIYE

ATLAMA

ASIMETRIK PARALEL
DENGE

YER

BUTUN BECERILERE UYGULANACAR

GENEL HATALAR VE KESINTILER ANTRENORLUKTEN KESILEN TARAFSIZ PUANLAR | Bunlar en fazla
Kilgik 01 Fiziksel yardim Herdefada05 |4 puandirild)
Orta 03 S0zl yardim Herdefadal 3 Diger tarafsiz
Bilyilk 05 saretler Her defada ) 2 i:;‘,,”f;'”F'E"E
Dilsme 1.0 |




KADINLAR 2. SEVIYE ATLAMA
(TRAMPLEN)

 |ki farkh atlayis vardir. Cimnastikgciler iki atlayigi
da yapmalidirlar. Her atlayis 10.0 puan
degerindedir. En iyi atlayis gecerli sayilir.
Atlayislar asagida belirtilen sirada yapilmazsa
final skorundan 0.5 puan dusurulur.

« Bltlun seviyelerde — Eger sporcu tramplenie
temas etmezse 1 atlamaya daha izin verilir

 Kosu mesafesi- Tramplenden 10 metre uzaklikta
olmalidir



Atlayis 1

 Kosu bandinin herhangi noktasinda ayakta
hazir bir sekilde durulur.

 Bas hakemin komutunu aldiktan sonra
atlayisini gerceklestirmek icin harekete
gecer.

 Sporcu Tramplene cift ayak basarak ellerini
atlama masasina koyarak dizler duz
pozisyonda ustune cikar.

« Atlama masasinin ustunden bir iki adim one
yurumeyle sicrayarak atlayisini gerceklestirir.
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Atlayis 2
 Kosu bandinin herhangi noktasinda
ayakta hazir bir sekilde durulur.

 Bas hakemin komutunu aldiktan sonra
atlayisini gerceklestirmek icin harekete
gecer.

« Sporcu Tramplene cift ayak basarak
ellerini atlama beygirine koyarak dizler
dlz pozisyonda atlama beygirinin Ustlne
cikar.

« Atlama beygiri ustunden su;rayarak
atlayisini gerceklestirir.




Atlayis 3

 Kosu bandinin herhangi noktasinda
ayakta hazir bir sekilde durulur.

 Bas hakemin komutunu aldiktan sonra
atlayisini gerceklestirmek icin harekete
gecer.

« Sporcu Tramplene cift ayak basarak

ellerini atlama beygirine koyarak acik
bacaklarla atlama beygirinin ustune cikar.

« Atlama beygiri ustunden su;rayarak
atlayisini gerceklestirir. |




OZEL SPORCULAR CIMNASTIK

Bayanlar 1.Seviye- TRAMPLEN - 1. Atlayis

Tramplenden dizleri karna ¢cekerek sigrayis

HAREKETLER DEGER | HATALAR KESINTILER
sm3,3tlams 2.0 Karsilikl zyaklan kaldirma 0,52 kadar
1 Fdten az 0,52 kadar
2 | Havadaki yiks=klik 2.0 1'den 5z 1,002 kadar
3 | Ugusta vilcudun pozisyon 3.0 Hatlanmada eksiklik 1,002 kadar
4 Iten a2 0,52 kadar
Uzus massfesi 2.0 1'den 5=z 1.0
5 Her sdim 0.1
Inis 1.0 Disme 0.8
Toplam 10

Bayanlar 1.Seviye- TRAMPLEN - 2. Atlayis

Tramplenden agik bacak sicrayis

HAREKETLER DEGER | HATALAR KESINTILER
sma.atlams 2.0 Harsilikh ayaklan kaldirma 0,52 kadar
1 Fd%en az 0,52 kadar
Z | Havadaki yiksaklik 2.0 1'den &z 1,02 kadsr
3 | Ucusta vikcudun pozisyonu 3.0 Hatlanmada =ksikiik 1,02 kadar
4 Jten az 0,52 kadar
Uzus mesafesi 2.0 1'den az 1.0
5 Her adim 0,1
Inis 1.0 Diisme 0.8
Taoplam 10




KADINLAR 2. SEVIYE-
ASIMETRIK PARALEL MECBURI SERI

Bu rutin iki asamalidir. Mecburi seri alcak
barda ve yuksek barda ayri ayri gerceklestirilir..
Her iki barin maksimum puan degeri 5. O dir.

 Dusuk bar 5.0+ YUksek bar 5.0 =10 puan .
« Ustalik: bir defada en fazla 0.5 puan



ALCAK BAR BEGCERIi ACIKLAMASI

« Cift ayak kapali duz sicramayla bara kollar duz tam kol
destegine cikilir.

* Duz kol desteginde 1 saniye boyunca beklenir
 Iki elan alarak barin altindan ileri salinimla inig

YUKSEK BAR BECERI ACIKLAMASI

« Cimnastikci kaldirilarak ya da sehpa kullanarak alt bara
sirti donuk olarak ust bara uzun asilma duz vucut olarak
tutunmasi saglanir.

« Bacaklar bukulu ve kapali sekilde karina dogru cekilerek
2sn beklenir

- Bacaklar one dogru sallanacak sekilde duz vucut acilir.
« (Geriye —One- geriye salinim yapiirr.

« Geriye salinim sonunda bar birakilarak geriye inis yapillir..
Burada ustalik olarak ters tutustan yon degistirerek
geriye inig yapilabilir.



YUKSEK BAR

« Alcak bara donuk olarak yuksek barin onunde
durulur. Selam verilir.

* Yuksek bara sicrayarak duz kol uzun asilma
pozisyonunda durulur. Bacaklar birlesik ve
gergindir (Burada cimnastikci kaldirilabilir veya
bir sehpa kullanilabilir)

- |ki saniye dizleri karina ¢cekerek katlanma
pozisyonu

 Uzun asilmada iken geriye -One -geriye sallanma

* Vucut tekrar one dogru gelirken once sag bacak

sonra sol bacak yanlardan acik ve gergin olarak
getirilerek alt barin ustunde ortada birlestirilir.

* Kollardaki gerginlik saglanincaya kadar alt barda
vucut kalca hizasina kadar one kaydirilir.
Bacaklar kapali ve gergindir



Bacaklari gergin olarak yanlara dogru acarak geriye
dogru elan(hiz) alinir .Alt bardan vucut uzaklasir Ust
barda duz kol uzun asilma pozisyonuna gecilir.

Duz kol uzun asilmasinda iken geriye ,0ne, geriye
,sallanma

Vucut tekrar one dogru gelirken kabali bacak ayak
tabanlari bara dayanir.

Barin icinden gecis yapilirken ust bara vucut donecek
sekilde ayakta durusa gecilir.

Cift ayak taban itisi ile ust bara duz cikis yapilir. Vucut
gergin. bacaklar kapali, bar kalca hizasindadir.

Ust barda 6ne toplu doniis yapilir.

Duz kol uzun asilma pozisyonuna gecilir.

Bacaklar toplu olarak karina dogru cekilir . 2sn kadar
bu pozisyonda beklenilir.

Bar birakilip dizlerden hafif bukuk kapali bacak
mindere inilir.

Vucut dogrularak ayakta durus pozisyonuna gecilip
selam verilir.



BAYANLAR 2.SEVIYE ASIMETRIK PARALEL

Algak Bar
Hareketler Defer Hatalar Kesintiler
O destede stlama 0.5 | Dizgin yapmama 0,2 kadar
Diz kol destedi gdstermea 0.5 Yanlhs vibcwt pozisyonu 0. 2= kadar

O.Fekadar _(L5e
Sariye =lan 1,0| Yetersizesneme __ Genislik eksikhiji ksdsr

0.3 =ksds =
Serye =lan 10| Yetersizespems__ Genislik eksikligi ksdsr

Bacaklsn yanlis zamanlama Wetersiz | 0,22 kads e
iks=kl Yetersiz mesafe Rigm | kadsr 0,3 kadar
Ssllansrak inms 20| =ksikligi 0,52 kadar
Toplam Clas: Skor  [Algak Bar) =0
Yilksek Bar
Hareketler Deger Hatalar Cikarmalar
Diiz kol uzun asilma 0.5 Pozivonds harsketsiz kalmama 0.5°= kadar
Asilmama

2 sn diglern tople yukan cekersk ssilmada beklams 20| EBsdscs 1 tam saniye asiima 0.5 0,2
lleri sallanmak icin uzanma 0.5 Yetersiz ssllanma 0.3 = kadsr
Suksys lenye ve arkays sallsnma 1.%| ¥etersic ssllanms her defads 0.3 = kadar
Ayakta durmak icin gerive inerek ban birakma 0,5 | Canpik pogisyon Kontrol géstermams 0,3 = kadar
Toplam Clas: Skor  [(Yilksek Bar) =0

Alcsk Bar Gergek Skor

Yiksek Bar Garcsk Shor

Bir defads =n fazla 0,5 Ustalk

Fimal Skoru




KADINLAR 2. SEVIYE
DENGE - MECBURI SERI

« Alcak denge veya yuksek denge kullanilabilir. Yukseklik
8.8 cm veya 1.20 cm arasi genislik 10 cm ,uzunluk 4.88
cm dir. Yuksek dengeye cikis icin tramplen kullanilabilir.
Ancak tramplenin isi bitince guvenlik agisindan antrenor
trampleni cekmelidir.

« Alcak dengeye cikis: Dengenin sag tarafindan 2/3 lik
bolumunde ayakta dik durulur. Sag ayakla basilip sol

ayak onune konularak dengenin ucuna bakacak sekilde
cikilir.

* Yuksek dengeye c¢ikis: Tramplen dengenin 2/ 3lik
bolumunde yere yonu dengenin ucuna bakacak sekilde
hafif y yan konulur. Ellerden destek alarak ve

tutunmayarak sag ayakla basilip sol onune konur . Ayakta
dik durusa gecilir .



Beceri Aciklamasi

Dengeye cikis
Saga dogru 4 luk donus yapilir. 3 adim yana yurume.
Saga dogru adim atarken kollar omuz yuksekliginde

yukari ¢ikar. Sol ayak yanina geldiginde kollar asagi
indirilir. Tum adimlar icin tekrarlanur.

Bir ceyrek sola donulur.

Bacak yukar (90dereceye kadar) gergin kaldirilarak 3
adim geri yurunur Kaldinlan bacak gergin bir sekilde
diger bacagin arkasina konur. (Sag bacagi kaldir geriye
bas, sol bacagi kaldir geriye bas, sag bacagi kaldir one
bas §ekllnde)

Ayakta durusta vucut ileri dogru dalgalandirilir. Bas one
egilirken kollar yandan one gergin olarak getirilir, eller
avuc icleri yere bakacak sekilde caprazlanir. Avug icleri
yukari donecek sekilde kollar onden yana, yandan yukari
dogru gergin olarak cevrilir.



Kollar yanda bacak onden yukari bukuk olarak kaldirihp one
gergin olarak uzatilarak 3 adim one yurunur.(Sag bacagi onde
bukerek kaldir one gergin uzat, sol bacagi onde bukerek kaldir
one gergin uzat sag bacagi onde bukerek kaldir one gergin uzat
ve one bas seklinde)

Sag bacagin ustunde arkadaki sol bacak gergin olarak yukari
kaldirilarak planor denge durusu gosterilir.

Sol bacak dengenin tizerine konur. Ayakta pase durusta kollar
yandan viucut ontune bukuk ve paralel getirilir. Dizlerden
yaylanma yapilarak kollar yukari gergin uzatilir. Tekrar kollar
yana alinir.

Kollar yanda sag ayak onde olacak sekilde iki sase (sekme)
yurime dengenin ucuna gelinir.

Dengenin ucundan acgik bacak sigrayarak kapali bacak mindere
inis. Iniste dizler hafif bukuktur.

Vucut dogrulur. Ayakta durus pozisyonunda selam verilir






OZE SPORCULAR CIMNASTIK

Bayanlar 2.5eviye- Denge Aleti

Jimnastikgi #

Jimnastikgi #

Hareketler Deger | Hatalar Kesintiler
Dengeye dusdk adim.._..
Gomelerek yiksek adim, Devamhhkta eksiklik |02 kadar.___
ayakta durma 1,0 Zayif vicut pozisyonu 0,2'e kadar
11410k donds 0.5] Yanhs vicut pozZisyonu
Kol hareketlerinin
‘Yanlara 2 adim 1,0| devamhhg 0,5'e kadar
1/4'lik dands 0,5
Tekme diz yiksekliginde
3 Adim arkaya 1,0 deqil 0, 3'e kadar
KollardaMGcutta devamlilik
Vicudu ileri dalgalandirma 1,0| eksikligi 0, 3'e kadar
. 0,2e
lleri adimlar 1,00| Bacaklarin uzamasi kadar(herbiri)
Bacaklar 30 derecede dedil | 0,3'e kadar
) 0, 3e kadar
Olcek dengesi 1,5 Zayif vicut pozisyonu 0, 3'e kadar
03e
kadar(herbiri)
03e
Devamhilkta eksiklik | kadar(herbiri)
Yiksgklik 0,2
Bitime dogrudans 1,0 Uzama kadar(herbiri)
Yetersiz bacak 0,5 kadar______|
Bacaklar acik (jum) inis 1,0 ¥etersiz Yikseklik 0. 2'e kadar
Bonus/iksek Kirsiveya
Lstalik 0.5
Toplam Skor 10,0




KADINLAR 2. SEVIYE
YER — MECBURI SERI

Mizik - “Gypsy Kalinka” (Russian folk song) Barry Nease

Beceri Agiklamasi

Bir bacak onde digeri arakada vucut agirhigi one dogru, kollar kalca
hizasinda eller yere dogru gergin, bas hafif one egiktir.

Muzik ile beraber bas hizlica kaldirilirken, kollar birbirine paralel olarak
one dogru uzatilir. Ayaklar birlestirilir. Kollar geriye, geriden yukariya
cevrilerek vucut dalgasi yapilir.

Kollar vucut onunde one uzatilarak ¢caprazlanir. Sol kol basin uzerine
kaldirihip, sag kol vucut yaninda asagi dogru dogru uzatilir. Vucut hafif
saga yatiktir.

Kollar asagida ve yukarida gergin ,bas yukardaki kola el ucuna dogru
cevriktir. Vucut hafif saga yatiktir. Bu pozisyonda saga dogru 360
derece kucuk adimlar ile donus yapilir.

Kollar omuz hizasinda yanlara acilir. Ayaklar birlestirilir. Asma
adimlanyla saga dogru yurunur.(Saga yan adim, on sol ¢capraza, saga
yan adim arka sol ¢capraza, saga yan adim ayaklari birlestir seklinde)

Sag ayak hamlesi

Sol hamlede eller yere dayanarak makas amudu yapilir. Eller hizlica
yeri iterken bas da hizlica kaldirilir ,kollar



Kollar onde omuz yuksekliginde kaldirillarak dirseklerden igce dogru
bukulur. Sag el sol dirsege, sol el sag dirsege konur

Bu pozisyonda one dogru bacaklar dizlerden bukiilu yukari ¢ekilip hafif
sigramali 6ne dort adim yurunur.(Sol dizi yukar ¢cekerek sigra bas, sag
dizi yukar cekerek sigra bas, sol dizi yukari ¢cekerek sicra bas,sag dizi
yukari ¢cekerek sigra bas seklinde)

Kollar basin ustunde V seklinde gergin yukari ve yana dogru acilir. Cift
ayak sicranir sag topuk sag on capraza vurulur. Cift sigcranir sol topuk sol
on capraza vurulur. Ayaklar birlestirilir.

Kollar yukarda sigranip % luk sola donus yapillir.
Sigcrama tamamlanip yere inilir. Kollar omuz yiuksekliginde yana agilir.

Sol ayak onde iken kollar one dogru uzatilarak sekme adimi yapilip
cembere girilir. Ara sekme yapilip tekrar kollar ile one uzanarak 2. gember
yapilir. ikinci gemberde bitiris yan degil dénusliudiir. Ayaklar arka arkaya
gelecek sekilde bitiris yapilir.

Kollari yukardan asagiya tekrar yukariya dogru dalgalandirirken geriye
cikarak 4 kucuk adim yurundar.

Kollar omuz yuksekliginde yana acilir. Sag ayak ile one adim alinir. Sol
bacak arkada gergin yukari kaldirilir. Planor de iken one dogru adim
taklasi yapilir. Yuvarlanma esnasinda sol bacak arkadan gergin getirilir
Sag bacak onde bukiik hamlede sol bacak arkada gergin derin hamlede
iken kollar onde ¢aprazlanarak kol dalgasi yapilir ve yanlara acilir.



Sol bacagin uzerine geriye dogru kayarak oturulurken ondeki bacak
gerilir.Kollar yanda geriye dogru omuz donusu yapilir. Kollar geride
acik diz ustu oturulur .

Dizlerin tGzerinde yukselinir..

Sag ayakla adim atilir. Kollar basin uzerindeyken ayakta durulur,
ayaklar birlestirilir.

Kollar yanlara itilerek agilir. Ayak parmaklari uzerinde
yukselinir..Yukselme esnasinda sol ele dogru bakilir.

Sag adim atilir. Sol adim onde sase(sekme) ,1/2 donusglu tay sicramasi

yapilir.
Eller belde sol ayak 6nde 2 sase adim,sag ayak dnde 2 sase adim

yapilir.
Son sase adimda arkadaki sol ayak yukari kaldirilir.sag ayagin yaninda
topuk vurulur

Sag —sol kosu adimi ve sag adim onde geyik sigramasi (jote)+ Kollari
cevirerek makas sigramasi

Sag diz onde bukuk sol diz uzerinde diz ustu durusta kollar onde
omuz yuksekliginde kaldirilarak dirseklerden ice dogru bukulur.Sag el
sol dirsege,sol el sag dirsege konur.

Diz ustu oturus icin sag bacak yere konur..Kollar yukarn kaldirilir.

Topuklarin tizerine oturulur..Sag el kalga gerisinde yere konur.Sol el
yukari kaldirilip geriye getirilir .Belden geriye esneme vardir. Final
bitirisi icin bas geriye dogru sol ele cevrilir.
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General fauits will be applied to all skills.

Small
Medium
Large

0.1
0.3
0.5

Physical assistance
Verbal assistance

Signals

Gymnast #
Element Value Faults Deduction
Forward body wave 0.5 Lack of continuity up toc 0.2
360 degree turn 0.5 Not on toes up to 0.3 |
Grapevine steps 0.5 Lack of continuity up to 0.1 eal
Battemont to lunge 0.2 Lack of height in kick up to 0.2
Switch leg handstand 1.5 Lack of continuity up to 0.3
4 skips forward 0.3
Jump 3/4 turn left 0.5 Lack of turn up to 0.3
Chasse to cartwheel, 2.0 Piked or arched upto02
Chasse to cartwheel Insufficient split of legs | upto 0.2 a
Rhythm unbalanced upto 0.2
General continuity up tc 0.5
Front scale to forward 1.0 Not 45 degree angle up to 0.2
roll Poor body position up to 0.2
Uncontrolled roll up to 0.2
Back shoulder roll 0.5 Roll not continuocus up to 0.3
Chasse, cat leap 0.5 Lack of continuity up tc 0.3
Run, leap 1.0 Insufficient height of leap | up to 0.2
Insufficient split - less up to 0.3
than 90 degrees
Step. hitchkick 0.5 Lack of continuity up to 0.3
Legs too low (waist) up to 0.2
Bonus/Vi 0.5

Neutral Deduction for Coaching

0.5 each timu
0.3 each timu
0.2 each timu

. -



KADINLAR 3. SEVIYE

« ATLAMA

+ ASIMETRIK PARALEL

« DENGE
* YER

BUTUN BECERILERE UYGULANACAK
GENEL HATALAR VE KESINTILER

ANTRENORLUKTEN KESILEN TARAF 51Z PUANLAR

Kiiciik

Fiziksel yardim

Her defadal 5

o |
Lo | —

Cirta

=0zl0 yardim

Her defadal 3

Biiyik

o
LT

|saretler

Her defadal 2

Disme 1.0

Bunlar en fazla
4 puandir(0,4)

Diger tarafsiz
kesintiler FIGile

aymudir.




BAYANLAR 3. SEVIYE

ATLAMA (TRAMPLEN) - ATLAYISLAR

NOT: Artik geleneksel atlama beygirleri kullaniimadigindan
atlayiglar icin atlama masasi tercih edilmektedir. Cimnastikci ayni
ya da farkli iki atlamayi atlama masasi kullanarak yapabilir. En iyi
atlayis sayilir.

Atlayis 1 Beceri Aciklamasi

. G(ogu bandinin herhangi noktasinda ayakta hazir bir sekilde
urulur,

 Bas hakemin komutunu aldiktan sonra atlayisini
gerceklestirmek icin harekete gecer.

« Sporcu Tramplene cift ayak basarak ellerini atlama masasina
koyarak omuz itigi yapar

« Atlama masasinin ustunden ayaklari basmadan toplu bacak
gecis yapilir P




Atlayis 2 Beceri Aciklamasi

* Kosu bandinin herhangi noktasinda ayakta
hazir bir sekilde durulur.

 Bas hakemin komutunu aldiktan sonra
atlayisini gerceklestirmek icin harekete
gecer.

 Sporcu Tramplene cift ayak basarak ellerini
atlama masasina koyarak omuz itigi yapar

« Atlama masasinin ustunden ayaklari
basmadan acik ve gergin bacak gecis yapar.




Atlayis 3 Beceri acikilamasi

 Tramplene yakin veya az bir mesafede
ayakta hazir bir sekilde durulur.

 Ellerini tramplene koyarak sag ya da sol
ayagini savurarak amut pozisyonuna
gelinir.

« Amuttan duz vucut sirt ustu mindere
dusus yapilr.

« Cimnastikcl ayaga kalkar ve hazir
pozisyon gosterir.

Il
/



B N .

Women's Level Il —Vaulting (continued)

Vault #3 - Repulse Through Handstand Gymnast #
Eloment Value Faults
Stand at asonton 1.0
Lung o hands on mat 20 Alornat hands up 03
Bont o Bows up 0S5
Kick hrough handstanas 20 Bent olbhows up oS5
Each addtonal
atlermp ted handstand 10
Pause in hamnistand 05
1 1wl second stop 1.0
Ropulson 20 Body not tight up 0 0.5
No i up to 1.0
Land on back on mat 20 Not ontire body at the
same tsme upto 1.5
Eody not tight up o 05
Stand 1o atontion 1.0 Awdoward transithon up to 0.5
Total Score &3 100

Nove: A coach mxast be al the ovont 10 spot.
Novte: One balk allowed ¥ gyrnnast doas not fouch board or hovse.

General faults will be applied to all skills. Neutral Deduction for Coaching

Small LU P hysical ass stance 05 each time Those have a four
Modem 03 Varbal assistivco 03 oach e All other noutal
Largo 05 Sigmals 02 oach tirrm

Fad i o8

A
»



BAYANLAR 3. SEVIYE-
ASIMETRIK PARALEL- MECBURI
SERI

* Mecburi seri iki agamada gerceklesecek. Alcak bar ve yuksek
bar serisi olarak. Her rutine maksimum 5.0 degerine sahip
olacak. Her rutine de alinan toplam puan final puanini
belirleyecek.

Beceri Acikiamasi

- Alt bara tek bacak savurusundan karin cikisi yapilir. On kol
desteginde durulur.

« Karin donusu
« Tek bacak barin ustune gecirilerek ust bar yakalanir.

« Ellerin yonu degistirilerek duz tutusta bacaklar onde barin
ustunde birlestirilir. Vucut alt barda kal¢ca hizasina kadar
giderek duz vlucut gosterilir.

« Geriye acik bacak ust barda uzun asilma salinima gegilir
« One —geri 6ne salinimda ayaklar kapali alt bara dayanir.

 Tek bacak gergin firlatilarak ust barda karin donusu yapilir. on
kol desteginde durulup ayaklar birlesik alt bara dayanur.

Barin icinden gecilerek alt barda acik bacak taban inisi yapilir.



WViormen s Level Il — Uneven Bars

Lowe Blar
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KADINLAR 3. SEVIYE
DENGE- MECBURI SERI

Cikis ve Poz :Dengenin 3 / 4 luk bolumunden tramplene
basarak sirayla sag —sol bacak gergin bir sekilde
gecirilerek ( makas) sekildeki gibi yan oturulur.

Beceri Aciklamasi

Eller arkada kalgca yaninda, bacaklar kapali ve gergin
kaldirarak V durus

V durustan bacaklar yana acilarak arkada denge uzerinde
birlesir.
Diz ustu Planor durusu 1 sn durus

Arkadaki bacak yandan cevirek one getirilir.Dengeye
basarak ayakta dik durusa gecilir.

Bir ceyrek sola donus

Saga dogru diz bukulu yana hamle, sag kol yukarda sol
kol saga ice dogru durus.

Sol ayakla onden ¢apraz adim alinir- sag adim yana acik-
sol adim sag ayak yaninda birlesir.



Bir ceyrek sola donus. Kollar yanda agik

Bacaklari onde gergin ve duz kaldirarak 3 adim geri
yurume

Kollar yandan yukardan one kapanip tekrara geriye
ve yukari acgilarak dalgalanma

Eller belde sicramali diz cekerek one 3 adim yurume
ve dengeye basma

Arkadaki bacagi bukuk kaldirarak kollar yanda
vucut duz (egilmeden) denge durusu.

Dengeye basarak bir ayak onde ayakta durus

Cift ayak sicrama - ayak degistirerek inis

Tek bacak duz yukari savurus- cift ayak basis+Cift
ayak sicrayis cift ayak inis.

One bir adim alarak tam tur doniis.

Sag-sol kosu + geyik sicramasi(jete)

Adim alarak Kartvil inis
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VWomen's Level Il — Balance Beam

| Gymnast &
| Soment Vatue Fauits _
MO SCiasor ok o5 Laorsd hoavy 0oxt urse s o e o 02
POoor Doty posation up 0 02>
WV ooan 0.5 NOT O SO COTw) 05
Knoe Scaw .5 NOt O vy SO o5
R nge
| Geapovine stop
3 Backward steps .5 Lack of log kch L 1o O o
Body Wave 0.5 N oo ovo up o o2
Cornrusity of DOy aemes wp o 02
3 Ssap ssope o5 Lack of hoght n skips | up 0 03
Antudo bdarc o o5 Not hwola o3
Low haght up o 02
Crangomord jJuenp 1.0 Insullicsanrt Paaghd of wp to 02
rpmp
Lack of cortmaty -p to Q2
FOOr DOy PO SO
Assanblo. straghe 1.0 Lack of contirnsty wp o Q2
T FOor Body oo SO wp o 02
Lack of hoight g to 02
172 pivot R 1.0
Hury, naany, loap 1.5 Insufhicsars P wp to Q2
Loack of conSrmsty up o 02
Insuflicsond spiat {45
dogroe angha) o WO 02
R oanaont 1.5 Roundof rot e
wor Soad v o OS5
Insusficsort Phwoagta wpto Q3
o fScaont pusiy oMt
hamnss up 003
Nnasufhcoont sreich of
Doy up © 03
Boormn Ve Baonity o5
General faults will bhe applied 1O il skills. Neaeutral Deduction for Coaching
Semal o Phwysical mosks Sar»on 0.5 each rne These have o Sour Poery
Modhien 0.3 Vorbal as sistance 0.3 each tima AR cthewr routrad Soctoect
Large o5 Segnnls. 0.2 oact rna
Fahs o8



BAYANLAR 3. SEVIYE
YER-MECBURI SER

Music - “Blue Moon” (1950s) Barry Nease

Baslangi¢ pozu: Diz ustu oturusta eller dizlerin uzerine konur. Gogus ve
bas duz, ileri bakar

Beceri Aciklamasi

- |ki kez dizlere vurus. Sag basmak ve orta parmak birlestirerek saga,
sol bagsparmak ve orta parmak birlestirerek sola vurus.

- Eller yere konur, Kollar duz acik bacak yukari sigrama, geriye
kapatarak diz ustu durusa ge¢cme.

« Sag kalca uzerinde yan oturus,1/2 kalga uzerinde donerek dizler one
bukuk toplu oturusa gecis.

* Eller kalga yaninda sag bacak duz uzatilip bukerek yerine konur ,sol
bacak uzatilip bukerek yerine konur

« Adim alarak ayaga kalkilir.

« Ara adim almadan araka arkaya iki cember yapilir. Gelis yoniine
donerek sol hamle onde bitiris.






Sol bacak tzerinde 1 tam passe donus. Kollar yukarda.

Ayaklar birlesik yanlara vucut dalgasi. Kollar agsagi ve yukari
dogru.

Saga adim alarak dans elementi. Bu bolum i¢in videodan
yararlanabilirsiniz

Sola adim alarak dans elementi. . Bu bolum icin videodan
yararlanabilirsiniz.

Geri adimlarla dans elementi. Bu bolum i¢in videodan
yararlanabilirsiniz.

Ayaklar birlesip tek alkis vurus. Kollar yukarda adim alarak sag
bacag! yukari duz kaldirma

Amut takladan acik bacak oturus

Vucut bacaklara paralel ve yakin kollari sag bacaktan sol bacaga
dogru cevirme. Cevirmenin son noktasinda sol el kalca yaninda
kalcayi bacaklar acik olarak yukari kaldirma.

Sol bacagi sag bacagin yanina getirerek sola 360 derce kalca
uzerinde donus.

Sag bacak sol bacagin altinda bukulu sol bacakla ayaga kalkis. Bir
ceyrek sola donus.



Yana iki kayma adimi. Sag adim alirken kollar yukarda. Ayaklar
birlesince kollar asagida.

Iki kucuk adimla saga donup ayaklar birlestirilir.

Sag ayakla adim alarak sag taraftan ayaklari kalcaya dogru
sicramali tekme atarak tam tur donus.

Bir iki adim hiz alarak 2 geyik sicramasi + makas sigcramasi

Ayak uglarinda yukselip topuga dogru yaylanarak yurume .Bas
asagida kollar kalca yanindadir. Bu dans elementi icin videodan
yararlanabilirsiniz.

Donuslu makas sicramasi +geriye yuvarlanirken mum durusu
inigte dizleri buklrek sol kalcaya kalcaya oturus.

sag yana yuvarlanirken bacaklari acip kapatarak diz ustu gelis
Ayakta kapali durusta durus

Dans elementi (Videoya bakiniz.)

Kartvilt+acik bacak sicrama(greyce)

Geriye yuvarlanirken tek ayak iizerinde kalkis One hamlede
durus.

One hamledeyken éne sag kol iizerine uzanma sag yana bir
bucuk tur donus.

Yan yatista bir dizi karina ¢gekerek bitiris
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Women's Level Il - Floor Exercise

, lo,-autl
Staddo kick of legs 02
1/2 roll sideways
2 right cawr tahools 1.5 Lack of connuity up 0 0.5
cartwhesob not vartical up 1003 aay
Full prvot an 1.0 oormplote rn up 005
Side body wavo 03
Dianon shopxs 02
Handstand, braord o8 10 Fairhmo © mako vorscal upwOs
Bol uncandrallod up to 0.3
Soot spin o3
Shde steps a3
Rurns, bap, bap, hichioack 1.5 Lack of continu ity up O3
Lack of spift (90 degees) | vwp 1002 eal
Chuxsso, our o s Incompleto um up 0 0.3
Shocsoor stand az
Found off stadd b jJump, 20 Logs abng © poss up 003
backonard roll trrowt varscal
Logs comeng togohor e up 1002
Lack of repudsion trom
hardia wp o2
Lack of contiruly wploas
Lock of armpt ke on
panp o2
1 14 adowaysroll 05
Bonus Virtuos ity Qs
Total Score 10.0 [
General faults will be appled to all skills. Neutral Deduction for Coaching
Senall 0.1 Physical assistance 0.5 oach time These hawe a bur po
/ Modam 0.3 Vertal asssstance 0.2 oach tyne All othor nautral dodu
\ Lage 0s Sgnak 02 each tene
Falls o8



