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Atl & Ci mma €tkima | ar & | - ilOcak 20b u5aKee | yagvrugzr | ¢j e girecek olan 11. b
Daha °nce yayénlanmék olan ve ayné konuyu kapsayan dijer tg¢m
Bu kitap-ék FEI Engel Atl ama Kur a(l"l@¥Y"e),, TVetiekr,i nGeern eY ° nYe tnmd Imej
FEI Kurallaré ve Y°netmelikleri ile birlikte okunmal édér .
Her hangi °ng°r¢l meyen veya istisnai Kartl arda, i kKbu Atl é& Ci
Kurallaré ve Y°netmel ikl erduwujiwn lkamharé nyaa kniankmank odur et i yl e, sp
karar al mak Hakem Heyetinin g°revidir.

Beyek harfle baklayan t¢gm terimler Atl é@ Cimnasti k Kurallarén

Sayfa |
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1.1.

1.2.

1.3.

ATLI

ATLI CKMNASTKJKN AMACI

CKMNASTK

Genel
Her teste, testin °zel gereklilikleri
Zorunlu Test:

1T At Puaneé %25

T Hareketler i-i%i5 Puan
Serbest Test

T At Puane %25

1  Teknik Puan %50

Artistik Puan %25
Teknik Test

f AtPuane %25

1T Hareketler i-i%B0 Puan

Artistik Puan %25
Hakem Heyeti
Hakem Heyeti 2, 4 6 veya hakemden
-G°revliler) Ejer Hakem Heyet.i 2 hakemden
ol mal edeéer
kampi yonal arda Hakem Heyeti sekiz |yeden
Hakem Heyet.i Bakkané ve/veya Tekni Del eg
cyelerinin akajéedaki kurallara g°re dajeét

1. Seviy

e bir

hakem andket RtaRP@afi€estH 1,

VE GENEL

ol ukabi

yar ékK ma

uyareénca,

Derecesi) i-in dejerlendirme yapabilir
M¢mk¢nse, her bir Hakem Heyeti | yesi
gerevliendirilmelidir
2 judges

Judge Table A Judge Table B

score A =50% score B=50%
C y Horse, Exercises | Horse, Exercises

Horse, Technique, [Horse, Technique,
Free Test Artistic Artistic
4 judges

Judge Table A Judge Table B Judge Table C Judge Table D

score A =25% score B=25% score C=25% score D=25%
Compulsory | Horse Exercises Exercises Exercises
Free Test Horse Technique Artistic Technique
Technical Test Horse Tech Exercises Artistic Tech Exercises

6 judges
Judge Table A Judge Table B Judge Table C Judge Table D Judge Table E Judge Table F
score Al score B score C1 score A2 score D score C2
C Y Horse Exercises Exercise Horse Exercises Exercises
‘Free Test Horse Technique Artistic Horse Technique Artistic
Technical Test Horse Tech Exercises Artistic Horse Tech Exercises Artistic
8 judges
Judge Table A Judge Table B Judge Table C Judge Table D Judge Table E Judge Table F Judge Table G Judge Table H
score A1 score B1 score C1 score D1 score A2 score B2 score C2 score D2

Compulsory Horse Exercises Exercise Exercise Horse Exercise Exercise Exercise
Free Test Horse Technique Artistic Technique Horse Technique Artistic Technique
Technical Test Horse Tech Exercises Artistic Tech Exercises Horse Tech Exercises Artistic Tech Exercises
S¢r e, M¢ zi k, Zil
At Puané
Dejerl endirme sahaya girikle baxklar

ve (son)

KLKELERK

(bkz.
ukKuyorsa,

eder
, ar da
| maséndan

vV e

é

Sayfa |
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ATLI CKMNASTK

Ejer bir At czerinde birden fazla Ferdi Atl & Cimnasti k S
konusu At czerindeki tem Atl é Cimnasti k Sporcul aré i -in G
dek) dikkate al é&nér.

Zorunlu Test

Test $¢rdk Sporcunun kol ané

sonl andéjénda biter. Zi |l - a

puanl anér .

Teknik Test

Testin s¢resi il k Spobteavléunnma, keyanémpe

Hareketl erin puanlanmasé s¢re sénéréy
Zi

sonra sona erer; Artistik puanl ama
Tl'deki son dizi i-in dejerlendirilecek ol an

T At Cimnasti k Sporcusu At ile temaséné kaybettijinde
At | Cimnasti k Sporcpedi hel plegmaa Atlkolt@dkr ar dokunduj un«
30 aniye i-inde devam edil melidir.

n koll ar éna, eyer pedine veya
| jénda, sé¢renion sénérénda d

(]

=)

K i e a At a dokun
I kte sona er ¢
| e n kstoenrr a° rnycaep
akka bir har

n O O

Serbest Test

Testin
Dejerl e
Zil -mda.e
bitirileb
S¢renin tamamlanmaséndan sonraunBulacl, ayygagx cakajrédakin tyamél an

dahil, Perfor mans Puanéna dahil edilse de Zorluk Derecesi ve Ar i
veya hareketler zil -aléndéktan sonra baklaméksa, Artistik

T Ferdi M¢sabakddea,Ci mimertdks u At il e t emaséneéeé kaybett
durdurul ur (zil -al énmaz) ve Atl é Cimnastik Sporcusu
dokundujunda devam eder. Teste 30 saniye i-inde devam

1T Ekip ve Kki Ki kil ik Eki p¢nmAdd @&baRiameagsitai, k Sporcul ar é
kaybettijinde (At bok kal déjénda) s¢re ve mgzi k durc
Sporcusu kul pl ar a, kol an pedine veya Ata tekrar doku:
i-inde devam edil melidir.

,resi il k Sporcunun kol anén koll aréna, eyer pedine
i

s
n rme yere son inikin ardéndan sona erer.

[olNo}

je¢renin sénér @éndaundudar a(ns teatt mmekk tvee odliannami k hareket|
ilir ve t¢m puanlara dahil edilir.

T ¢ m eStler
Ejer bir Atl & Cimnasti k Sporcusu d¢k¢i¢kKten hemen sonra de

hakem zili -alar. S¢re ve m¢gzik durdurulur ve teste ara
ardéendan 30 saniye i-eri si ndmeastikl®uoreusu kdplamaekblanpédine vaya Até Ci

tekrar dokundujunda sg¢re tekrar bakl|l atel ér . Test devam
i -erisinde devam etmelidir

Sayfa| 9
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¢ Touching

/ Horse H Transition befors .
i Disdnount H
Bell rings before the last Exercise / Trans v : H ' :
[ ding the Dismdunt is = H . . -
Dol + Exercises g H : : :
Performance + Morse E-:— T i i i
Artigtic -1.0 H 1 ' i
TechTest Sequences E : ' ' '
: H - - -
Ball rings during or after the last Exercise / v V :
Transition precaeding tha Dismount H

Dol + Exercises :
Performance + Hor .
Artigtie Y

TechTest Sequences - *

Ball rings during or after the Dismaunt V
Dol & Exercises
P —
Artistic
TechTest Saquences ;

1.4. Puanl arén A-ékl amaseé

Hakemler bu Kélavuzdmabél uygul an peaahkbaul an Testleri akajeé
kull anarak dejerlendirir

.-::I."_ Y.

[EnY
o

M¢ ke mme |

¢ok ivyi

Kyi

Ol duk-a ivyi
Tatminkar

Yeterli

Yetersiz

Ol duk-a k°t ¢
Kot ¢

¢tok kot ¢
Hareket yapél madé veya sonyeusr ¢l en puanl ar én

O P N W b O O N 00 ©

Sayfa| 10
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2.
2.1

2.2.

ATLI CKMNASTK

AT PUANI

Genel

At Puan

énén dejerlendirilmesi sahaya girikle baklar ve Atl
dej mesi yl e

sona erer.

Ejer bir At ¢zerinde birden fazla Ferdi Apl gacCémaasks &, Spo
konusu At ¢zeri-ndeki t¢em Atl @& Cimnasti k Sporcularé i-in Gi
dek) dikkate al énér.

Maksi mum puan 1086dur . Hesapl anan At Puaneé ¢0..0n0c10 ,00n0dladl éyku
dojru, 0.0010,00150.0019 yukaré dojru) yuvarlanér.

Al performanst a gor ¢l ded ¢ Kekliyle At én YeéréyéKkeéeneén Ve
performansén icrasé ve Atén davranéké ve A3 ise girik, S €
kaltesi ve |l onjcu ile At araséndaki iletikimdir.
Performansén hangi noktasénda neyin dejerlendirilece]ine d

Run In, Only from beginning of timing
Salute, until last dismount

trot round

until bell

Bir Atl é& Cimnastik Aténén D°rtnal é

At enerjik adéemlarl a, arka ayaklardan ©°ne dojru neguncabir
kol ay ve yumukak bir bajlanteéeyl a, esnek bir Kekil de yg¢kse
hareket | bir boyun ve net bir yokuk yukareée ejilimle, k
boynunun en y¢ksek nokt awod alkcwmlka kklekri @ den d@&mrkansad | a il eri gi
D°rtnaléen Kalitesi ve Ejitimin Kalitesi
Ejitim ¥I|-eji Kél avuzu
Ejitim °l-eji antren°rler, biniciler, lonjcular ve hakemle
Ejitim©°l-eji ¢- b°l ¢ime ayreéeleéer.
T Anl ayék ve g¢vemanl ektven,bajl antéya odakl anarak gel i ki
T Ktici g¢cen rahatl ék , bajlanté ve kantarmayé kabul et
geliktiril mesi;
T Kendini takéma ge¢cenegn iloeri gidicilik, d¢zl ¢k ve topl

Sayfa| 11
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2.2.1.

2.2.2.

2.2.3.

ATLI CKMNASTK

Ritim (enerji ve tempo ile)

Ritim net bi
saf d°rtnal é&n
tutarl e

uygun ve
becerisini

r

Sol dertnal da

tempo ve (Yyéreéyeék

PYRAMID OF TRAINING

COLLKECTION
(INCREASED ENGAGEMENT, LIGHTNESS
i OF THE FOREHAND

, SELF-CARRIAGE)

m F  STRAIGHTNESS
S’ (IMPROVED ALIGNMENT
/' AND BALANCE) §

~
%
\ 2
SION \ 57,
’LQ/\
%

/ IMPUL
" (INCREASED ENERGY § “Z
AND THRUST) \ O
& o)
OL J/ CONNECTION \ 7%,
QI c} ",_."3’ (ACCEPTANCE OF THE AIDS THROUGH \ O/ o
(ﬁ ‘z’ J ACCEPTANCE OF THE BIT) ((i %
Q Qe ) "{““ Q
m <5 / RELAXATION \ * %,
o Q ,-""" (WITH ELASTICITY AND SUPPLENESS) \'1._. N
S LY 4 A '8
K :
& j RHYTHM
(WITH ENERGY AND TEMPO)

kendil erine ©°z

bir tempod

geliktirmelidir.

dojru adém sér

g¢ adeéem
a i fade

haricinde) net

bir

havada

séral aré ve epegiteawal ama
ejoiti

edi | mel i vV e

4

At

BURV YT

5 6
® [ J 1 [ ) [ ] ®
° o \' \. l \.
Rahatl ek (elastikiyet ve esneklik ile)
Rahatl ék Ateéen zihinsel durumunu (endike veya gerginlik ¢
durumunu (olumsuz kas gerginlijinin ol mamaseénéeé) ifade ede
bajl anteéel éeder . At At l & Ci nunnausnt i &t kS psoirnciu ngeuinl/ hechgé¢mr kabul
pozitif kas tonusu kazaneér, b°yl ece elastikiyet, esnekce
eder.
Bajl ant é
Tém vegcut boyunca yan dizginler ¢zerindeki tlemalsd ak daf & mam.
(veya | onj bakl éf @énén) kabul ¢), s¢re¢ce¢g yardémlar yoluyl a
boyunca akteéjénda ve bajlanté ko°prg¢gse ol arak adlandér el
edilir. Kantarma veya lonj bakl éj]é& ile bajlanté esnek ve wuyarlanabilir
kantarmayé sakin bir kKkekilde -ijnemesi ile belirlenir. Bu
ajéz nemlenir ve te¢kereéegk ¢retimi gekeal l alnléd EarsapPelumucxka
hareket eden dil kantarmanén alténda kal mal édér .
Sayfa| 12



FEI ATLI CKMNASTK

BRIDGE
OF ENGAGEMENT

v
T

The longitudinal flexion of the spine and
engagement of the core supports and lifts
the Horse's back underneath the vaulter,
creating an energetic bridge between the
hindquarters and the front.

NO BRIDGE OF ENGAGEMENT

T

A Horse with no longitudinal flexion will
have no bridge of engagement and takes

on a hollow posture underneath the vaulter.
This will be more or less obvious depending
on the Horse’s conformation.

Hollow posture and no bridge can be
disguised by use of short side-reins. The
hollowness remains, leaving the Horse's
back in a weak posture for carrying the
vaulter(s). No matter how much the front
end is 'lifted up' through the side-reins, the
disengaged hindlegs are unable to generate
impulsion or true collection.

224, Kleri gidicilik
Kl er i gidicilik (artmék enerj.i ve iti«k). Kl er i gidicildi/l
kontroll ¢ biinibi &t éenatl eti k hareketine aktaréménén taneé
gidicilik bir havada asél é& kal ma evresi ile bajlantel éeder
késménén al-almasé ile kendinnémnlesheklhhkgima s&8tegnén ademd
artan hafiflif7Ji ile °1 -¢l ¢r.

225 D¢zl ¢k

D¢zl ¢k (daha ivyi hi zal anma ve denge) . ¥n ve arka ayaklarén adéeml a

hi zal andéjénda ve boyuna ekseni atén |l onj yapéldéjé daire ile aifiné hi

°n ayaprenb «kekilde y¢klenmesini, her i ki arka ayajénée exit kekilde -

tutmaséné sajlar ve Até topluluja hazérlar. Bu s¢re- Atén hem yanal h

STRAIGHT | QUARTERSIN QUARTERS OUT COUNTER-BEND

2.2.6. Topluluk
Topl ama (ar ka aayaa kflaazrléan °dne gel mesi , °n késmén hafifliji,
al-altep °ne getirdijinde ve destek tabanéné kesaltép dar
sonu-lanan bir topluluk sergil eraydgjéeen e&n menm kles mg eh afyief Ic
"yokuk yukare" gitme ejilimi gesterir. At én boynu y¢ksel|
daha késa, daha g¢-1¢ ve ritmin adémlar ve fuleler g°steri
ve bu al-alma ile bajlantélé ol mal édér . Bu bajél yéeksel me
kaydérmadan ve arka késméné al-altmadan boynunu kal déreérs
mutl ak y¢ksel me denilir ve s @Ermelslaij | g anmremead & msailzi yden dhet et |

2.3. Atén Atl e Cimnasti k Kabiliyeti (uygul ama)

Sayfa| 13
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2.3.1.

2.3.2.

2.3.3.

2.4.

2.4.1.

ATLI CKMNASTK

At Testi kendi istejiyle ger-eklextirdifji izl eni mini verm
takémaléedér. T¢m test badydnda& diarb |l wyswm gPesther i r .
Ksteklilik ve itaatkarl ék

At rahat g°z¢ker ve herhangi bir mukavemet belirtisi ol ma
yardémlaréna odakl anér, sgliaklail | et anak di bhatcumgdsterir Ve
yardémlara tereddg¢t et meksizin derhal tepki verir. Ters |
stres belirtileri, dik gécérdatma, kuyruju sallama vs.) g°©

Tempodaki denge ve tut afldri/ger)é k
At heézlanmadan veya yavaklamadan sabit bir yé¢réegyéek, tempo

Tempodaki denge (A2) Ritimden (A1) ayeéert edilmelidir, °rn
yapmaksézén zayeéef bir ritme sahapcakapi herdédabhmadhgrn,kuBAay
ile -aleéexkabilir (daha y¢ksek A2). Ya da net 3 zamanl é& d
m¢ ke mme | bir ritim sergileyebilir (daha y¢ksek A1), ancak
héere s¢rekli olarak dejiktirebilir (daha d¢kegk A2).

Dairede denge (sol /saj)
At, dairede i-eri veya dékxaré dolpmu yapmé@ksatrteedesalbil €xkkirr

Lonj kriterleri

Lonj l onjcu ve At arasénda rahatixemrahmesei mabéederkbirlifj

Lonjcunun Pozisyonu

Lonjcu i y i bir dur uk, di k bir sért, rahat omuzl ar ve Ata do
ol mal edeéer Her i ki kol da rahat ol mal &, l onjcunun °n¢gnde,
ell er lTonjcunun omuzl arénéneabié&ndaevvigedel tnitnmwl ppaeedad. E
ol mamal edeér

Lonjcu - emberin ortasénda durmal é ve At sola dojru d°rtnal y
yaparken saj ayajeéne etraféenda d°nmelidir. Bu durum idea
i nde

n
k¢-¢k bir daire - d yerée¢mesionkabpulanediel ebikliil eyehdhnd ak . bu

Lonjcu bir ¢-genin tepesinde dururken Atén °n¢ ve arkasé
dojru bakéyor ol mal édér At ve lonjcu °ne tarafta | onj i pi
Daire sdiinigmi veya Atén angaj manénén veya hézénén d¢zeltil me
dejiktirebilir ve kam-éyeé g°r¢lenden farkIl @ bir pozisyondes
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ATLI CKMNASTK

Lonj Yardéml ar é
c

Tem atl é imnasti k yardémlaré dojru ve dékarédan g°r ¢l meye

Lonj Kpi

Lonj i pi binicinin dizgin yardémlarénén yerini aler. Ata

par makl ar arasénda veya (abi® bearnaparmghk¢tlbkeerikigci par ma
Lonjcunun dirseji yumukak bir kekilde b¢gke¢el mgk ol mal edeéer .

Ata binik esnaséndaki di zgin yardémlaré gibi, sinyaller

ol dujunca yumukak bir rkekYialrded notreiri il pmehii di ekerek veyaeliipe
sékarak veya -evirerek (yarém aleéekoymalarl a) wuygul anmal édE§é
Lonj Kam- éseé

Lonj kam- ése binicinin bacakl ar é@éneéen yerini al er Kam
kull anél madéej &ndd, degalklceak@&eya daha y¢ksek bir a-éeyla Atén
At kam-éyé korkulu tepkiler g°stermeksizin bir yardém ol a
duyarl & kal mal édér . At ileriye dojru mateketk °edilrmel] gdet
gidik keklini dejiktirmeye y°nelik oldujundan ve Até sg¢r ek
s¢rekli ol arak il eri s¢rmek i -in kullanél mamal édér .

Ejer lonjcu ekipmané ayarl amak i - iénz Aetamedmejsriu ig-iidnerlscenj Ait]
kam-é& arkaya dojru -evrilmelidir.

Lonjcunun Sesi

Ses esasen ge-i«kler, At é °vmek, Atén dikkatini -ekmek v«
kull aneél ér . Ses lonjda °nemli bir jyéargdiébmc)e dretré vse¢ r(eykulkia rceld
gidi k kKeklini dejiktirmek i-in kullaneél mal éedér.

Lonjcunun V¢gcudunun Duruku

Vecut duruku esasen deste]ji g°stermek ve héz ile daireyi a

Yan kayéxl ar

Yan kayéxkl ar d¢zgayarbiarndke g leinldde At burnunu dikey hatta
dojru bir kekilde tutabilir.

Sunum ve Ekipman

At sahaya sportif bir yarékma i-in dojru ayarl anmék bakl &
alté/ ped ile getirkillamelhajilré vieym kagiyz2l i ol mal edeéer . Tem di ]
dojru kekil de takél méxk ol mal edeéer . Performans esnasénda
verilmez.
Lonjcu

ygun kKekilde giyinmik ol mal é&d édivene diy werlin Pedoynaaksk ab é | a
a d

u u
esnasénd di kkatl eri aj étacak akéré s¢slemelere izin veri

Girik, Selam Dej Sglrandir mesi
Sayfa| 15
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Giri«k, selam ve s¢gratli dejerl endirmesi turu sahaya giri«k
dertnal yapan Atén yanénda kokma ve Ata yaklakmaya kadar
Akéektaki kesintiler veyaanglearedkas ikze sgienctiik nyeal peérl aypaasjEéényaa nbeadkeénn .
Giri K
Dojru «kekilde girik yapmak i-in, l onjcu (ejer m¢e mk ¢nse)
iczerinde A hakemine dojru y°nlendirmelidir. At , | koonn tcruo 1At ¢
ve istekli bir kKekil de hareke etmelidir. Lonj ipi tek
yakénénda At s¢ratliden dojruda duruka ge-er.
Selam
Dojru bir selam i-in, At iyi davranéxkl ar s euyegrdeh AHakemine saki
g°re d¢z bir kKekil de durmal éedeéer. At d°rt ayajlJ é bir do°rt ge
Cimnastik Sporcularé A hakemini selamlar, hakem de sel ama
Selam il k 30 saniye i-erisinde verilmelidir.
S¢ratldejaerl endiril mesi (s¢ratli turu)
Atl & Cimnastik Sporcusu/ Sporcul aré dai r einpiinnio rstéakséécnad awme aby,
bir kKekil de tutarak Até daire -izgisinde hareket et mesi
gete¢reglebilir, ancak bu durumda daha d¢kek bir puan verili
Lonjcu taraféndan yardémlar uy g ulnadmdé jdeenjdear,| eAtdi ma k enmlk e r¢ z
zamanl|l & térés rit mi ile en az -eyrek tur boyunca -al ékma
dur maséna, yérée¢mesine vel/lveya do°rtnal yapmaséna izin ver |
verihdej A Hakemi Lonjcuya ikaret verir.
Zi | -aléendéktan sonra, At | onjcunun yardéemlaré ile d°rtnal
°nce késa bir duruka veya adeta fulelerine izin verilir .
hareket bakl ameécx ol mal edeér 30 saniye i -erisinde ekipn
ayarl anmaséna izin verilir.
Ata girik, selam ve s¢ratli dejerlendirmesi esnasénda puan
Ejer performans zaman sénérénda bakl amaméksa, A Hakemi I on
At i -in Puan
Al i--16@6 &rasénda alté puan verilir, bir ondal ék sayéya iz
sayél ér. A2 ve AS310iarai sné nhdear bbiirr ipnueand0 ver il ir, bir ondal ék s
w T Ritim: D¢zenlili k, enerji, eKkit uzunl u

bir havada aseélé kal ma ané.
‘: T Rahatl ék: At én tem vegcudu boyaktak.ra

sal énan bir sért. Rahat bir boyun. Pozi
—_ f Bajlantée: Bajlanté k°pre¢se. Esnek bir
» késémdan gelen enerji vVicut boyunca vy
@ yumukak ve esnek bir bajlantéya doj
- ¢czerinde veya hafif-e °n¢gndedir.
— T Kleri gi Eil aisltiikk adémlarl a, esnekl ikl e
© kendi kendini t akéma. At én ajéerl ek me Al %60
X takéyan) ar ka ayaklarla yaratélan ene
c yukarée gitme ejilimi) ve sajrénén al -al
© T D¢zke Daire hatténda O6bajéel o de¢zl ¢ k.
— takip eder. Veecut di keydir . At én t¢mov
< T Toplul uk Al - al mék, -aléekan arka késeéem
< hafiflijJi ve hauekenhnhkés | masénve ddg
:' kéesmé tamamen esner. aha kesa, daha g
a
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Ritim Rahatl 8 Bajl ant Kl eri D¢zl ¢k Topluluk
%10 %10 %10 Gidicili %10
k %10
; T Ksteklilik ve itaatkarl ék: Rahat . Uy un
c kar ke uyanék Ve duyarl é. Muk avemet
= yardéml aréna karké uyanék ve duyarl eée. |
o T Tempoda denge (ileril/geri): Sabit ol ar
yavakl amadan tempo ve enerji).
o) 1 Dairede denge (i-eril/déxkareée): K-eri A
— -apénda sabit daire. A2 %25
< Kstekl il ik ve | Tempodadenge Dairede denge
= %50 %25 %25
c o
o =
~Q | Kesintiler: akajédaki |isteye bakén
L X
T Lonj lonjcu ve At arasénda rahavte viel e
yansétmal edeér . Yardéeml ar én dojru Ve
kull anémeé. Dojru pozisyon Ve dur uk.
ekipman.
T Girigk Selam ve S¢ratlii Tur u: Sahaya A3 %15
'g Cimnastik Sporcusu Ata dokunan a kadar yumukak bi
— ger-eklexktirilmelidir.
Kesintiler: akajédaki I|isteye bakén
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D°rtnal én kalitesi [/ Ejitimin kalitesi (A1 Puane)
Al Referans Puané i-in
Referans Puan - Ritim
Referans A-ékl ama G°zl em
Puan
Maksimum Ritim kesinliklIle d¢zenld i ve |A Y¢reyeken ger-ek rit
10 Puan Fulelerin uzunluju te¢m perfo|lA Net bir havada aseéel g
zaman net bir havada asél & ka|A Ritm enerjiyleifade ediliyor
bir d°rtnal A Exit fule uzunlukl ar
A Adem atéxklar her zan
A Tempo uygun ve d¢zen
A Arka ayaklar aktif
A Atdengeli
Maksimum Ritim d¢gzenli, orta seviyedeA¢o]un|uk|a Yer ¢y éeKen
8 Puan Fulelerin uzunluju perofjcurnrheurksIA Havada aséleée kal ma a
Bel irli bir havada asélé kal N .
d°rtnal A Ritim orta seviyede enerji ile
ifade ediliyor
A Adem atéxklar -oju za
ATempo -0jJu zamamn¢/uzedg
A Arka ayakl ar -oju za4
A At dengel i gi bi g° z¢
Maksimum Ritim -ojunlukla d¢gzenlii ancalA Y¢ireyeken ritminde d
6 Puan acel eci . Ful el erin uzunlujul|A Her zaman net bir 3
dej i kken. Her zaman net ol may yok
havada asél & kalma ané arték bel|A Enerji yok veya hafi
A Dojru adéem ateéexkl ardad
duraklama var
A Tempo dejikken
A Arka ayaklar aktif d
ritimde hataya nede  n oluyor
A At -ojunlukla dengel
Maksimum Ritim ~-ojunlukl a d¢zensi z VIA Yereyeken ritmi net
4 Puan zamanl é dortnal gi bi g°z¢kdA Performanseén
Fulelerin uzunluju t¢gm perfo -oJjunlujunda 4 zaman
Havada asél é& kalma ané healtiarg gibi g°z¢kegyor
A Ritim enerjisiz veya aceleci
A Dojru adém ateéexlardd
A Tempo dejikken
A Arka ayaklar aktif d
ritimde ciddi hatalara neden
oluyor
A At nadiren dengeli
Maksimum Per for mans boyunca ritim d¢zdA Yeregyeken ritmi net
2 Puan gi bi gz¢keyor), fulelerin uzl A Performansboyunca4
net dejil zamanl & gibi g°z¢key
A Dojru adém ateéexklar B
A Eneri eksi kIl iji
A Arka ayaklar b¢gyek o
dejil ve bu da ritin
hatalara neden oluyor
A At ger-ekten dengel.
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-Rahatl ek

Referans A-ékl ama Gzl em
Puan
Maksimum T¢m performans boyunca tesnekabmg A Tamamen rahat bir yg¢
10 Puan at . At pozitif kas tonusu il|A Adémlarén iyi seviye
yok. A Kaygé yok
A Pozitif kas tonusu
A Ger-ek bajlanté k°pr
belirgin kKkekilde sal
A At kuyrujunukelihlade b
A Ritmik nefes alma
A Baktan sona kadar fi
rahatl ek sergiliyor
Maksimum Performansén -ofju boyunca tam/A Rahat bir y¢z ifades
8 Puan at. ¢ojunlukla ve¢cutta gergin/AAdémlaréen esnekl i
bir sért ve rahat bir boyun. A Kaygé yok
A Rahat bir boyun
A salénan seéert
A At kuyrujunu -ojunlu
bir kekilde tutuyor
Acojunlukla ritmik ne
A Performansén -ojunlu
ve zihinsel rahatl ék
Maksimum Performans boyunca rahatlama ve esneklik ABiraz endike ve gerg
6 Puan sergilenmivyor. EsneklijJin oln yéz i fadesi
Sértta ve boyunda biraz gergi|ABoynun tutulukunda b
A sertta biraz gerginl
A Braztedirgin kuyruk t
Maksimum Performans boyunca rahatlama ve esneklik A ¢toju zaman kaygé ve
4 Puan sergilenmiyor. Esneklijin olm g°steren bir y¢gz ifa
belirti A Boynun tutulukunda b
A S e r tadlirgin gerginlik ve/veya
sértta -ukurl uk
ABelirgin kekilde ted
Maksimum Rahatlama ve esnekl ik sergile|lABaktan sona endike vV
2 Puan gerginlifi g°steren
ifadesi.
A Boynun t¢gmegnde kidde
A serxiadetl|li gerginli
-ukur)
A tok tedirgin kuyruk
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Referans Puan -Bajlant é
Referans A-ékl ama G°zlem
Puan
Maksimum A-ék bajlanteée k°prg¢se. S¢re¢ce|A Bajlanté k°opregse yol
10 Puan cretilen enerji At én te¢egm o vecy bajlanté (b¢kel me)
perfor mans boyunca yan kayékA Yumukak aj éz
al éneyor A Atén burnu dikeyi hae
veya hafif-e °n¢gnde

A Yan kayeéeklarda yumuk
ge°r ¢l ¢yor

ALonj ipinin temaseée y
ile s¢rekli temas ha
ayarlanabiliyor

Maksimum Bajl ant e kopre¢gsende k¢-¢k kayA Bajlanté kopr¢sé
8 Puan ile arka késémda ¢retilen ene bajl ant é -ojunlukl a
akéyor ve performansén -ojunl ( bk¢l me)
ile lonj ¢zerinden al énéyor. A Yumukak ajeéez

A At én burnu -ojunluk
iczerindedece késa bi-
hafif hattan di key(
geride olabilir

A vyan kayéekl arda - 07
gere¢l ¢gyor

ALonj ipinin temase vy
ile -ojunlukl a te
ayarlanabiliyor

Maksimum Enerji her zaman arka késém t|ABajlanté k°pre¢se ar a
6 Puan boyunca ¢retil miyor. Yan kayeée bajlanté her zaman
her zaman belirgin dejil (At € gesterilmiyor (-ukur
burnunu dikeyihatvegyasaekasén|/A Ajez kuru ve a-é&k, d
temastan ka-téjé anlar var). anlar gerginlije ika
dilini kantarmanén ¢
-ékar maméexk.

A Atén burnu anlék ol a
°n¢nde vel/veya arkas
geliyor

A Yan kayeéeklarda -ofun
veya bajlanté eksikl

A Lonj ipi: her zaman temas yok,
gevkek veya -0k gerg

Maksimum Enerji arka kéesém taraféendan |A Bajl ante kopr¢seé

4 puan sretilmiyor. Yan kayeéexkl ar v bajl ant e gesteril miy
performansén -ojunluju boyun sért)
boynunu késaltarak veya burnyA Aj ez a- ek vel veya Y
veya arkaséna yerlextirererk a asél éyor .

A Performansén -oju I
dékar éeda Ve gerginl
veya dil kant ar manén

A Burun -ojunlukla a-g¢g
dikey hatten °n¢gnde (ba
k°pr¢ yok)

A Yan kayeklar seékeyke
yokken burun -ojunlu
kKekil de dikey hattén

ALonj ipi: temas yok,
ol arak gevkek veya g

Maksimum Enerji arka kéesém taraféendan |A Bajlanté k°pre¢se ar a
2 puan cretilmiyor. Yan kayéxklarla v bajl anté g°steril miy
dej il At herhanboybnhndaaddpni b sért)

AAjéz a-ek vel/ eeyarwnpa
asél éyor .

A Performans boyunca d
ve gerginliji g°ster

A Burun dikey hatteéen -
(bajlante ya da k°pr

A Yan kayeéeklar sékeéeyke
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Referans Puan -Kleri GidiciliKk
Referans A-ékl ama G°zl em
Puan
Maksimum At el astik adéml ar , sértén AEnerji arka késéemdan
10 Puan ayakl areéen °ne dojru gel mesi AArka ayaklar ateée o6ta
arzusu g°stenrniya&ld arA&mnkat én afj ajérl ek merkezinin a
- 0ok alténa gel mesiyle arka K geliyor
enerji, t¢m performans boyunc
(Yokuk yukareé ejilim) sajléeyo|lT At esnek ademlar ate
1 Sajreée al -ak
T At performans boyunc
ve enerjiyi koruyor.
Maksimum At el astik adéml ar , sérteéen {AEnerji -ojunl ukl a kary
8 Puan ayakl areén °ne dojru gellmadi T Arka ayaklar -ojunlu
arzusu g°steriyor. Arka ayakl 6takéyord ve atén aj
-ok alténa gelmesiyle arka K alténa dojru geliyor
enerji performanseén -ofu AR Ay performansén -ofu
yeksel mesini (Yokuk yukare ej isteklilik ve enerjiyi koruyor.
Maksimum At her zaman kendini ileri t al AEnerj i her zaman g°st
6 Puan her zaman esneiltma‘zty@rml.am:o]unlu."Arka ayaklar 'takéma
l onj cu taraféndan s¢r ¢l mek “itiyor' (sajre yeks
-ojunlukla °n késéem ¢zerine dAAt esnek ademlar atm
°ne getirmektense acel e ed
(sa|éném) her Zamanhn be|irgin AAt enerji ekl@mdlklllllel’lﬁel
ajérl ek nmer k@aziténa gelmiyor takemak i-in isteksi
"takeémaktan' (sajreée al-ak) zi sergiliyor
(sajre yc¢ksek). 1 At -ofunlukla °n keés
1 At acele ediyor
Maksimum At sert adéml ar ile, kend|T ¢oju zaman enerji g°
4 Puan g®stermiyor, sértta esnekl i |]AAta-ek bir kekilde en
A-ék-a enerjisiz, s¢rekli eksikliji g°steriyor
s¢r el mek zorunda kal éyor vey‘"At zorlanéyor gibi 9
¢czerine d¢keyor. T At a-ék-a °n késeéem ¢
1 At acele ediyor
Maksimum At, sert adémlar ile, kendini|AEnerji g°sterilmiyor
2 Puan hi-bir i stek g°stermiyor, 99 Arka ayaklar geride
gor ¢l mgyor , arka bacakl ar AtéAEsneink yok veya -o
gel mi yor . Enerjisiz, s¢rekl i
s¢r¢l mek zorunda <|,<raet|é|yiorolvaeryalAAt bu y¢reyexkte zorl
iczerine d¢kegyor .
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-D¢zl ¢k

Referans A- ékl ama G°zl em
Puan
Maksimum At Dare hattéeénda oObajélad olarak|AT¢m vegcudu boyunca d
10 Puan ayaklaren izlerini takip edi AArka ayaklar ©°n ayakl
gidik -izgisi ¢zerinde hizal é ediyor
AAt vegcudunun her i ki
K e lde dengeli
AT¢ém bacaklar ¢zerind
daj él @éme
AVicudu neredeyse dik
Maksimum At ~-ojunlukl a daire hatténdalA¢ojunlukla t¢egm vecud
8 Puan ayakl ar ©°n ayakl ar én izIeriniAArka ayaklar minimum  seviyede
t ¢m veéegcocudu boyunca ¢qgiediimde sapma ile °n ayakl a
V¢icudu di keye yakeén. ediyor
A At -ojunlukla ve¢cudu
tarafénda exkit kekil
AT¢m bacakl ar szerin
ekid] érl ék daj el eme
kabul edilebilir), b
hafif ejik
AVicudu hafif-e i-e y
Maksimum At én daire -izgisi czerindek|{AHer zaman t¢m vecudu
6 Puan belirgin dej il Ar k a ayakl dej il
bel ¢mleri mdgakPar én izl erinde AAr k
. . a ayaklar ©°n awprk]|
zaman t¢m vicudu boyunca gidi derece)c;e sapéyor
dejil. V¢gcudu her zaman dikey -
AAkakésém dekaré veya
arka késéem i-eri
AVicut orta derecede |
ABak orta derecede ej
Maksimum At én daire -izgisi ¢czerindefAT¢m vegcudu boyunca d
4 Puan dej il Arka ayakl ar perfor ma AArka ayaklar ©°n ayak|l
izl erinden sagéyen.t Amm v¢icudu °oneml i derecede sape
-izgisi iczerinde hizalé. Vg¢cu
APerformansén -ofju boy
késém dékaré veya ar
AVicut a- @k -yaatiéyeorr
T Bak a-ék-a ejril/lbg¢kyel
AGidik hatténda a-é&k
Maksimum At én dair e -izgisi ¢czerindefAT¢gm vegcudu boyunca d
2 Puan dej il Ar k a ayakl ar t ¢m PelA Ar k a ayaklar °n ayakl
ayakl areéen izl erinden sapéyor ® memil f derecede sapé
gi d-iikzgi si ¢zerinde hizalé de
APerformansén te¢me bo
kesém déekaré veya ar
AAt ciddi bir kekilde
ABak e0ki/b¢kel mek
AGidik hatténda °neml.|
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Referans Puan - Topluluk
Referans A-ékl ama G°zl em
Puan
Maksimum At ar k a ayakl ar éne al -altép|AA-&k bir yokuk yukar
10 Puan tabanéné késaltéep daralt mafisf]A Arka ayaklar (itmiyo
vV e hareket |l ilif]i ile sonu-I|aADar bir destek taban
Aj éerl ek mer kezi geriye dojr{AAtén en y¢ksek nokt a
hafifliyor ve yéikseliyor; At ar kase
gitme hissi veriyor. Atén bo|A!st kesém nemi K
vV e st k @ s me tamaMaha ekdemi HA Yir ¢yek hafif ve ©°n
g¢é¢-1 ¢ adéeml ar vV e fuleler. B
al -al masénén sonucu v e bu
ol mal eéder . Bu bajeéel y¢gksel me
Maksimum At ar ka ayakl aréne al -altep|A¢oju zaman yokuk yuk
8 Puan tabanéne bir mi ktarda késal t|/AArka ayaklar (itmiyo
ké&sménén bi rha fmifkit iajri Ve h{A Daralan destek taban
sonu-lanan artmék bir topluluAPerformaoganda At én
geriye dojru kaymaya bakl ad§ noktasé kulakl arénén
hafif Ve yé¢ksek hal e geliyo|lA!st késéem esniyor
yukaré" gitme hissi veriyor.|A¥n késém artan bir h
daha kavisli hal e gel meye baxkl éyor
Daha késa adéeml ar Ve ful el
kul akl ar én arkase her zaman
olmayabilir.
Maksimum At topluluju geliktirmeye ba|lAHer zaman yokuk yuka
6 Puan esnekl ik eksi klifi var . Ar kA Arkaayak | ar bazen arkad
takéméyor z &manhey ok uk yukar 4 zaman takéméyor)
g%z¢kmeyor . At topluluju gel|ADestek tabané dar de
-al éxtéejendan tepe nokt asé A Kul aklarén arkasénén
al -al éeyor Fuleler toplulukt a perf ormansén bazé b?°
yavak tempo ile késal éyor. dejikkenl ik °steriy
Alst kesém her zaman
A¥n kéesém orta derece
sergiliyor
Maksimum Atd¢kek seviyede topluluk g°d4A Yokuk akajé gitme efj
4 Puan ve canséz ya da a-éeék-a °n ké|lAArka ayaklar arkada
Sert esnek dej il (sert veyalADestek tabané genik
takémakt an ziyade arkada kalA Aten tepe noktaséneén
gidiyor gi bi geze¢kmegyor . Ku performansén bazé en
yéksek noktasé olabilir ama b g°steriyor
Alst késém esnek defji
A ¥ n k easgarnderecede bir hafiflik
sergiliyor
Maksimum At topluluk g°stermiyor. Yer JA Yokuk akaj é
2 Puan °n késém ¢czerinde acele ediy|lAArka ayaklar arkada
eksi klifji var . Arka ayakl ar AY¢reyek yavax, enerj
kal éyor At y ogkiudki y ¢ 1 k agriéb i A Destek tabané genik
Kul akl arén arkasé atén en y¢JAAtén tepe noktasénén
at én t ¢m veéegeocudu -al ékméyor performansén bazé en
al -akta. At °n késém ¢zerinde gosteriyor
st késém bajlanteée Kk
esnek dejil
¥n késém ¢zerinde, h
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2.6.3.

ATLI CKMNASTK

At én Atl & CKalmialsity é&t i (A2 Puane)
Atl & Cimnastik Kabiliyeti puané, bir atlé cimnastik at én
puan di kkat ve g¢ven, uy um, hafiflik ve hareket kolayl éeje
ve Testikendi i stejiyle ger-eklexktirdiBu, ikzilrenatmiéaicivmmranetliildi at é
kalitesi, ejitim seviyesi ve kondisyonu ile dejil, ayne z
il kki i ol arak g°revindendsesfbkriyendnei bdtjrdahlgména gelir
ci mnasti k sporcularé ve at araséndaki uyumu yanséteérken,
ci mnasti k sporcusu/sporcul arée ile birlikte b itermeya tisteldi c i mn
ol dujunun bir ikaretidir.
Sergilenen hareketler ne olursa olsun, at g¢venlii bir denc
i stekl: ve itaatkar bir kKkekilde -aléktéjeée izleni mienhemver.
kol ayl ekl a hem de atl é& cimnastik sporcularé ve |l onjcu ile
Temel alanlar akajédaki gibidir:
T Ksteklilik ve itaatkarl ék
f Tempodaki denge ve tutarl élék (ileril/lgeri)
f Dairedeki denge (sol/saj)
Ksteklilik ve itaatkarl ek
f Dikkatli, ikbirlijine istekli, itaatkar
T At testi kendi istejiyle ger-eklexktiriyor
T Té¢ém hareketlerde tutarl é
f Yardémlara tepki ver megml arda ky} amaenté kt/ ¢gakid veri yor
f Atl @ cimnastik sporcusu ve lonjcu ile uyum i-inde, rahat|
{ Olumsuz bir tepki veya stres belirtisi yok
Referans A- ékl ama
Puan
Maksimum Kriterlerin en iyl K e ki lyerige getidllyesi. haf i f s a
10 Puan At rahat, odakl & ve ikbirliji yapmaya is
sporcularé ile uyum i-inde performans g°
sergiliyor ve t¢gm s¢gre boyunca Testi ken
izleniminive riyor. Yar déml ara di kkatl e tepki veriy
uyum ve hafiflik izlenimiyle tamamlarken
s¢rdegreégyor .
Maksimum At -0ju zaman rahat,yagdmhya wvetekbirbve]u
8 Puan dékaréedan g°z¢kmeyen yardémlaréna i steks
¢ojunlukl a iyi bir uyum ve hafiflik ile
Maksimum Bir miktar a-ék mukavemet vewwamtleayha.,t .
6 Puan At l onjcunun yardémlaréna her zaman tepk
ke¢-¢ek tepkiler
Maksimum Birka- a-eék mukavemet aneé At a-éek-a ile
4 Puan ejitimsiz. Lonjcunun yardémlaréné her za
cimnasti k aténdan beklenenler ve verilen
anlayéek eksikliji yaxkByypek w®tepki ker ku ve
Maksimum A-ék bir ve s¢grekli mu k alengcoment Kk bher obk OE
2 Puan -ok isteksiz, itaatTgimz Tweya bejyiutnicmsil od.nj c
kabul etmiyor.
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Tempodaki denge ve tutarl él ek (ileril/lgeri)

fAtl & Cimnastik Sporcularé taraféndan ger-eklexktirilen hare

("yavakl amadan" veya "acele etmeden") tempo

f Performansla ilgili tutarleée bajlantée, tempo ve enerji

Referans A- ekl ama

Puan

Maksimum Kriterlerin en iyi kekilde veya hafif sap

10 Puan At her durumda tutarl é& bir tempo ve ener]j
ve t¢m test boyunca mutl a d¢zenlii bir te

Maksimum At -o0oju durumda b¢yéi¢k oranda tutarl é bir

8 Puan sergiliyor ve -ojunlukla d¢zenlii bir temp
biraz yavaxlayabilir veya hézlanabilir.

Maksimum Atilerlemekte isteksizv ey a ©° neml i °] - ¢,de yavakl éeyor

6 Puan enerji) baze dejikiklikler g°steriyor.

Maksimum At il erlemekte isteksiz veya °nemli °l - ¢d

4 Puan enerji) birka- dejikiklik g°steriyor.

Maksimum At atyempoyu ve enerjiyi koruyaméyor ve te

2 Puan deji ki kliklerle denge eksiklijini s¢rekli

Dairedeki denge (sol/saj)

T¥rnejin Atl éSpCirnmnuassu/i&porcul aré taraféndan yapélan hareket

ol arak her iki taraftaki dengenin korunmasé
T Performansén gerektirdiji sabit bir daire hatténén (i-e v
! Enaz16mlikbir daire -apé ile sapma ol maksézén sabit uzunluktak
Referans A- ékl ama
Puan
Maksimum Kriterlerin en iyl kKekil de veya hafif sap
10 Puan At -apé 16 metreden az ol mayan mutl ak sab
yapéeyor T¢m test boyunca ayné i zi takip
Maksimum At -0ju zaman -apé 16 metreden az ol mayan
8 Puan d°rtnal yapéyor. ¢ojunlukla ®Bestdberaeyhatt
biraz sapabilir.
Maksimum At bazen daire hatténdan uzakl akéyor Gen
6 Puan daire hatténda bazé belirgin dejickikIlikle
Maksimum At a-ék-a dairenin i-ine ve dékéna dojru
4 Puan dai r e ghPasttteér mi yor .
Ya da daire t¢gm test boyunca 16 m -apénda
Maksimum At ayné daire hatténé koruyaméyor ve s¢re
2 Puan hareket ediyor.
Ya da daire t¢gm test boyunca 151 mgo-aplkenyda
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A2 i -in Kesintiler
Ferdi Test Ekip / Kki Ki
Testi

Atén 4 fuleye kadar s¢ratli/ kareéexkeée 1,5 puan

_ 2 puan
yapmasé
Atén 4 fuleden daha fazla s¢rdfbrih 3 puan

_ 4 puan
yapmasé
¥neml i dur akl®rma.l aAt:én dur masé, ad¢€

_ . . N _ _ 3-5 puan
atmasé, ileri dojru sé-ramasé, ger 4-6 puan
Performans esnasénda ekipmanén dgz Maksimum 4 Puan Maksimum 4 Puan
Atl e Cimnastik Sporcusunun/ Sporcul
ol maksézén Atén yanénda kokmasé:
-Kki tura kadar (yardéemleée ata bini 2 puan
hari-tir)

3 puan

-Kki tur veya daha fazl a
Testte bir hat anésnefyeapénlddeéj®i rhekesintii yapéel er . Bir
puanl ama sayfasénda belirtilmelidir. Ayné <ceza birka-
yapélérsa (°rnejin tekrar d°rtnala kal kmadama gBi)nbudartek, r at

bir

kesinti

ol ar ak

puanl anér .
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ATLI CKMNASTK

Lonj (A3 Puanéeé)

Lonj yapma |l onj teknijini, yardémlarén koordinasyonunu, | or
pozisyonunu i-erir. Testin ger-ekldeakitrieryiel ngeisrii kb o ysusnrcaat lgii rtius
uygun, ata karké adil bir kKekilde ve at ile atlée cimnastik
ger-eklextirilmelidir.

Temel al anl ar akajédaki gibidir:

f Yardémlarén veril mesi

f Duruk ve konum

! Gor¢negm

Yardéeml arén veril mesi

f Lonj tekniiji konusunda yetkin

f Yardéeml arén veril mesinde m¢kemmel koordinasyon

f Yardémlarén uygun, dojru ve hassas kullanémé: lonj, kam-é8
1T Atén yardémlar ile -er-eveye al é&nmaseé

{ Lonjcu, at ve atl é& cimnasti k sporcusu arasénda uyumlu ve g¢vVv

Duruk ve konum

! Dirsekler be¢gkel ¢, ¢st kollar v¢gcudun ¢st késména yakeén, d
f Lonjcunun i deal bir kekil de merkezde dur masé ve konumu
f D°nerken dojal, rahat ve uygun hareketl er

G°%°r ¢ng¢gm

T Atén, 1 onj i pinin ve kam-énén dojru kull anéme

f Uygun, profesyonel uygul ama ve ekipman kull anémé
f Uygun kéyafetler
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Referans A- é kmaa
Puan
Maksimum Kriterlerin en iyi kKekil de veya hafif sap
10 Puan T¢m test boyunca yardémlarén dojru, hassa
zaman yerinde opbmasé@a @afénj éf éna ve mal zen
sapma olabilir), ortalanmék kKkekilde |l onj,
mutl ak kKekilde dojru g°r¢ngm ve uygun Kkeéey
Maksimum Lonj i pi -ojunlukla yerinde, -ojunlukla ort
8 Puan -ojunlukla dojru duruk ile, -ojunlukla ke
keyafetler ile yardémlarén -ojunlukla doj
Lonjcu performansén bir b°lpegmgdmde yy gkloak
Maksimum Duruk ve yardémlar ile ekipmanlareén kull a
6 Puan etkisiz yardémlar veya kam-énén a-ék-a uy
ekseriya gevkek ve/veya b¢gkel mgk
Lonjcu performansén t¢gmgnde (yaklakék 2m -ap
dojru dejil
Maksimum Lonj yardémlarénén dojru kull anéméhkedim °ne
4 Puan ol mayan ve/veya zayéf tepki verilen yarde
Kam-énén s¢reklii akéré kullanémé veya ger
Lonj ipi t¢m test boyunca gevkek/yerde sg¢
lonjcunun sertelicezaolar ak veya sahte bir yardém ol
ve at arasénda uyumsuzluk. Lonjcunun herh
amacéna hizmet etmeyen tedirginliji veya
kendine g¢vensiz davranéxl ar.
Veya akaj éd aehangidirinthenaydana gelmesi:
fS¢rekli ol arak k¢-¢k (-apé 15 mdédden az)
I1S¢rekli olarak 4 zamanl é& d°rtnal
fLonjcunun akéré veya s¢rekli ol arak (yak
Maksimum Birka- hatanén sonucu
2 Puan
A3 i Kiesintiler (Girik Selam ve S¢ratli Turu ile ilgili)
Kesinti
K¢-¢k durakl ama Atén ke¢-¢k itaatsizli
‘"vgriclmemesi, AteE1 d(;z/h;rgketsiz dur ma 0.1-0,2 puan
$Orta d¢zeyde duraklama (Attan orta dyd
s¢ratliyle glrll_mt_ame3|, l onj i pi ve ek 0,2-0,5 puan
uygunsuz kull anéme,
fBéyéek durakl ama (Attan beigyéek itaatékzh
k¢-¢k ol masé veya exkKkit ol mamaseé, vs.) 0,5-1 puan
fLonjcunun selamdan sonra Ata yedekte d
i Lonjcunun kendi si ve At dairenin merkezine
daire yapmasé veya sahanén etrafénda vy 1 puan
Testte bir hatanén yapél déjé her seferinde bir kesinti
sayfasénda beAynéitmebhi bdirka- kez verilebilir. Ejer tek
At én s¢gratlide -ifte atmaséné taki ben dtae krreanri ns ¢ar-aétkl-iay gbipgke -Ki ¢k
bunl ar tek bir kesinti olarak puanl aneéer.
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3.1.

ATLI CKMNASTK

HAREKETLERKN PUANLANMASI

Atl & Cimnastik Unsurl arénén T¢rl eri

Statik hareket:

T Vécut k¢tlesinin °neml i bir késmé Ata g°re hareket et mez/

fStatik bir hareketin hareket | ikalikrartk®%ln¢ rhéa c(@%kr raegjéi rh,arerhed a
gevdeyi hareket ettirerek Tek Ayak | zerinde Diz ¢°kme (Pr

fvéeécudun bazé késémlaré Atén yukaré ve akajé hareketini ©°z;g
neredeyse ayné mesafede ol mal edeéer .

f Hareket (d°rtnal zorunlu oldujunda) en az bir tam d°rtnal

{1 Hareket:
0Zorunlu testte d°rt d°rtnal fulesi veya daha fazlasé b
ot¢mijer testlerde ¢- d°rtnal fulesi veya daha fazl asé

Dinamik hareket:

fVecut ke¢gtlesinin °nemli bir késmé (ke¢gtle noktal arénén beyy
halindedir/tanémlanabilir bir rota (hareket yolu) boyunca

! Hareket her hangi bir hézdan bajémsézdeéer.

f Hareket kasétlée ve kontroll ¢de¢r.

fDinami k bir hareketin (dinamik hareketin bir késménén 1 Ve
amuda kal kma gi bi) késa bir statik b°l ¢m¢g bulunabilir.

Ge- i K:

{1 2 hareketi birbirin e bajl ayan dinamik bir unsurdur.

fBir ge-ik iki unsuru -ok kolay/temel/basit bir kekilde bir

ortalama sistem i-in kullanélan hareket sayésé i-in ge-erli
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3.2. Bi yomekani k Terimler S°zl ¢ ¢

D¢zl emler Atén vegcudu

Median plane

Median plane

Median plane

D¢zl emKesan v¢gcudu

Eksen Knsan vgicudu

Fizyolojik duruxk:

Duruk v¢gcudun uzamdaki pozisyonu anlaména gelir ve statik
veicudu dengede ve kontrol alténda tutmayeé ama-1|ar

Kasl arén kaseél masé vesarealolm¢s&kydrelranmgpséa yoluyl a muhafaza

1 st gevdenin fizyolojik durukunda omurga, ajerl ek merkezi
sagital d¢zl emde sakrum tabanéndan yukaré dojru gerilir.

- ‘-’

C
1 ( (
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3.3.

3.3.1L

3.3.2.

3.3.3.

ATLI CKMNASTK

Hareketlerin Puanl anmasé

Genel Kiriterler
T Té¢ém atlé cimnasti k hareketl eri akaj édaki bek genel krite
0 Atile Uyum

o V¢gcut Kontrol¢ ve Duruck
0 Hareketin Kalitesi

o Denge
o}
b

Esneklik
Her ir kriter ve gereklilikleri Madde 3.4.3 AReferans Pua
kapsaméndaki tablolarda a-éklanmékteéer.

Bir hareketin ©°z¢

Bir hareketin °z¢ yukaréda belirtilen genel kriterlerden 2
Zorunlu ve Teknik hareketler ii-n bu genel kriterler, bu Kélavuzun il gi
icsteée¢nde |istelenmi ktir.

Serbest Test hareketleri i -in genel kriterler egzersizin ait ol duj u

Serbest Test hareketl eri madddesB8rllarémén éTLi mamisti kapsami

hareketl erdir ve Keélavuzlarda Zorunlu veya Teknik Hareke:

Hareketlerinin tanémé ve sénéflandérmasé Puanl ama Kurallar

"At ile uyum"titem ihareken °nemli kriterdir.

Ref erans Puanlar ve Genel Kesintiler (puanlarén yapeéseé)

Bu °zel a-eéekl amal aréen kapsamadéjé durumlar akajéedaki her [

ve Durucxk, Hareket Kalitaesék| deaag®neé Eisnherkén kt)abl ol ar wuyar én

ferans puan puanlama kurall ar é:

1 Referans puan se-ilen kutucujun puaneé ile bir sonraki al
ondal ek sayélar bu aralékta kullanélabilir

1T Referans puané s e Bdliikesinklere n uyygrurlanér (°rnejin eksik d°rt

1 Ayréca esasla bajlantélé ol mayan sapmalar (°rnejin bayr
dejirmende be¢kel mgk di z, sal é@éném hmpa rerhaelk Il @rré .n.d.e) gie-vVikKre
maksi mum 1 puanl ék ekydulrarkers.i ntii

Serbest Test hareketl eri i-in aka] édaki tabl ol ara bakén: hakeml

esasé yansétan 2 ila 3 Genel Kriter i-in tablolara bakeén.

T¢m har ek-eitdn,erhdreketin esasé ile ilgildi ol mayan sapmal a

puanl ék) ek kesintiler uygulanabilir.

¥rnekl er :

a.Hareketin Esasé ile bajlantéla B¢gkegkl bndekapmar Referans
da Performansé i-in (10 ¢zerinden) 2 puanl ék bir Kesinti a
b.Esas ile bajlantél é ol mohwarmrkek Bapmalyapél acak ol an Kesi
hepsi beraberce) maksimum 1 puan arttéereér.

Esas (a.) ile bajlantéleée k¢-¢k bir sapma + ek sapmalar (b.
2 + 1 = 3 puanl ék bir Kesinti yapeéelabilir.
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¥rnekYana dojru di EsdséuRt il e Uyum, DengeDuwreu KV ¢keeuk | i Knodnet dri
Cimnasti k Sporcusu statik evre esnasénda ¢(st g°vde ve/vey
veya al -alma esnasénda hareketin ©°z¢ms exRefrans pudre8Okigyaz k eks
puanl ék Kesintiiolkhyakapek®Bt*tEdmr ans Puanéndan 0,3 puanl ék e
veya 2 ila 3 puanl ék kesinti

¥rnek Boyundan sérta dojru ger iBsea sy uHaarrel kaentman: Kal it esi Vo
Cimnasti k Sporcusu d¢z duran sérmniektoarerh oy k>nsRuepfrear)mtnismelu a
veya 6 puanl ék kesinti; ayréca -baReklkaans!| guknénbdagkhs;0Omgk p¢g
=> 3,4 puan veya 6 ile 7 puan arasénda bir kesinti

NOT: Zorunl u ve Tekni k Hareketl sayiélianl hkesifadiel edi bedal &k ;
Testteki Ek Hareketlerde kesintiler ondal ék sayélar ile be

A- ékl ama:

NGereklilikler: Kl gili Referans puané alabilmek i-in yerirt
Sapmal ar: Bu sapmalar ilgili Referans puanda zaten hesab
puan i-in |listelenen bir veya daha fazla dapma sergil emesi
Notl ar: Klgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek ke
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3.3.4. Atile Uyum
A- ekl ama
Atla akécé ve uyumlu bir bajlanté kurulmasé ve At én haarekétigeg i ni
akéce ve ritmik bir kxekilde hézlanarak/yavakl ayarak Atén ¢zeri
Atén konforu ve dengesi bozul madan hareketi yapabil mesini sajl
yapeéséahivem seviyesine uyarlamak suretiyle Atén dikkate al &nnj
(Ritmi k Kabiliyet, Tepki Verme Kabiliyeti, Uyum Sajl ama Kabili
Gostergeler
Destek alanénén b¢yekl o] ¢, ajérléjen t¢em destek alanénd meaj] &l
ajérl éejeneén héezlanmasé ve yavaklamasé, Atén hareketinin kullan
Ref.Puar_]_ 10 NGer ekl i maksi mum destek alanéné kullanéyor VE aj§
veya Kesinti 0
NAtén hareketini ©°z¢igmsemek suretiyle At il e tamamg
N Her zaman ritimle uyumlu
NHézl anma ve Ktme: m¢gkemmel mekani k i-in gerekendd
NKni kK ve Yavaklama: tamamen yumukak ve uyumlu
K¢-¢k Sapmal ar:
Ref. Puan 8.0 N Her zaman ritimle uyumlu . . o
veya Kesinti 2 Ner_edeyse ge_rel_<I| maksi mum destek alanéné kull an
At én hareketini neredeyse tamamen °z;msemek sure
Heézl anma ve Ktme: Atén ¢zerine gerejinden biraz
Kni k ve Yavaklama: tamamen yumukak ve uyumlu dej
Orta Dereceli Sapmalar:
Ref. Puan 6.0 ¢0]_u zaman m.ak.3|mum dest ek a‘l)ar']ene ku!lanmeyor Vi
veya Kesinti 4 At én hareketlnl zaman z?rnan z¢imseyemiyo
Bazen ritimle uyumlu dejil
Hézl anma ve Ktme: At ¢(zerinde (itme veya -ekmeni
Knme ve Yavaklama: Olduk-a sert
¥nemli Sapmal ar:
Ref. Puan 4.0 I,(lc_jdetll bl_l‘ kKekil de At.en g,z;arlne.ye!elma
veya Kesinti 6 At én rahate_v&::‘ya dengesinde ngml| b|r_bozulma
Destek alanénén boyutunda/keklinde/yerinde bakta
Hareketin tamamé boyunca -ok dengesi z
At ile -ok az bajlanté ve baktan sona -ok zayéeéf
Baktan sona uyumsuz ritim
Knme ve Yavaklama: -ok sert
335 V¢cut Kontrol¢ ve Duruck
A- ekl ama
Hareket boyunca kasl arén hareket koordinasyonkiontfrialygl oBélki diuir
veya pozisyonu ger-eklektirmek i-in durukta aktif ayarl amal ar
(Véeécut Y°nl eni mi, Bajlanté Kabiliyeti, G¢-)
Gestergeler
Simetri, v¢gcut hizalamasé, vgcut dengesi, v¢icut gerginlifji
NFizyolojik duruk ve gerekli wv¢gcut hizal amasé: Do
Ref. Puan 10 NGerekli Pozisyon: Dojru
Veya Kesinti 0 . o .
NDuruk ve pozisyonu kontrol etmek i-in, her hangi
bir kekilde °1-¢1 ¢ m¢gkemmel veecut gerginlifgi
K¢-¢k Sapmal ar:
Ref. Puan 8,0 Fizyolojik duruk ve gerekli v¢gcut hizal amasé: h 8
Veya Kesinti 2 Ger ekl Pozisyon:: olduk-a dojru
esnekl ifJi biraz d¢k¢k, gerejinden fazla gerginli
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Orta Dereceli Sapmalar:
Fizyolojik duruk ve gerekli v¢gcut hizal amasé: k g
Ref. Puan 6,0 Gerekli Pozisyon: a-ék sapma
Veya Kesinti 4 Kontr ol kaybe
¥nemli Sapmal ar:
Fizyolojik duruk ve gerekli vg¢gcut hizal amasé: ¥
Ref. Puan 4,0 b¢kel megk, yanléexk a-élar, y°°n, .
Veya Kesinti 6 Gerekli Pozisyon: k°t¢ uygul ama
Belirgin kontrol kaybe
3.3.6. Hareketin Kalitesi
A-ékl ama
Hareketin dojru mekank&psadmll ae,nekorytorlolvle,, akécé bir hareketl e,
ger-eklexktiril mesi
(Uzamsal Farkéndal ék, Kinestetik Kabiliyet, G¢-, Hareketlilik)
Gestergeler
Kzl enen yol (hareket yolu), hareketin séraseéeé,
Ref. Puan 10 NMekani k: dojru
veya Kesinti 0 NZamanl ama: dojru
NM¢ kemmel akéecel ek
NVgcudun y°re¢gngesi (hareket yolu): dojru
K¢-¢k Sapmal ar:
Mekani k: k¢-¢k sapma (°rn. k¢-¢k kapsam eksi klif]
Ref. Puan 8.0 Zamanl ama: hareketin bir késménén biraz geci kmes
veya Kesinti 2 K¢-¢k akékkanl ek eksi klifji
Vecudun y°re¢gngesi (hareket yolwu): dojru ol maya -
Orta Dereceli Sapmalar:
Mekanik: orta dereceli sapmalar
Ref. Puan 6.0 Zamanl ama: hareketin bazé késémlarénén biraz gedqd
veya Kesinti 4 Akécelekta orta dereceli duraksama
Vecudun y°re¢gngesi (hareket yolu): orta dereceli
¥nemli Sapmal ar:
Mekani k: B¢yéek sapmal ar
Ref. Puan 4.0 Zamanl ama: Zamanl amada birka- ©°nemli sapma
veya Kesinti 6 Akécelékta °nemli °1-¢,de dur aksama
Vecudun y°re¢gngesi (hareket yolu): B¢gyeéek sapmal ar
3.3.7. Denge
A-ékl ama
Stati k veya dinamik bir unsur esnasénda t¢gm veicuwdPuwng ldmeersgede t
(Denge Kabiliyeti, Ritim, Hareket Beklentisi)
G°stergeler
Ajérl ek merkezi ve destek alané araséndaki ilikki, destek al an
Ref. Puan 10 NAjéerl ek merkezi destek alanénén ¢zerinde baxktan
Veya Kesinti 0 NDestek alané: baktan sona ayne
K¢-¢k Sapmal ar:
Ref. Puan 8.0 NDestek alané: baktan sona ayné
Vey.aKesinti 5 Aj érl ék merkezi késa bir s¢re boyunca hafif den
Orta Dereceli Sapmalar:
Ajérl ek merkezi orta genlikte, ancak destek al 4
Ref. Puan 6,0 Destek alané: Destek alanénén boyutunda/kekl indsgdg
Veya Kesinti 4
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¥neml. i Sapmal ar :
Aj érl ék merkezi -ok istikrarséz, tekrar tekrar
Ref. Puan 4,0 Destek alané: Destek alanénén boyutunda/kekI!| indd
Veya Kesinti 6
3.3.8.  Esneklik
A- &kl ama
Ekl em ve kasl arén pasi f beeslnierkllii Jhii ri Ise; rpeo zkiosryuormauk i -i n gereken
(Esneklik, Gg¢-)
Gestergeler
Ger ekl hareket kapsaménén a-éseé
Ref.Puar)_ 10 NGerekli kapsamén maksi mum seviyesinde.
veya Kesinti 0
K¢-¢k Sapmal ar :
Gerekli kapsamén yaklakék %80"'i
Ref. Puan 8.0 Vicudun farkle bel¢mlerinde exkit ol mayan esnekl i}
veya Kesinti 2 Gerekli kapsam durukun/ pozisyonun kalitesini dg¢g
Orta Dereceli Sapmalar:
Ref. Puan 6.0 Gerfek!l kapsaméh yaré.f,énérj biraz ¢ze.r|nd.e; .
veya Kesinti 4 KIgili ekl emlerin bazéelarénda esnekl ik dijerleri
¥nemli Sapmal ar:
Ref. Puan 4.0 Gerek_ll ‘kapsanﬁén yarésé_ndan az. .
veya Kesinti 6 Atl e Ci Bpagtciulsu sertlik nedeniyle yeterli mekan
3.4. Zorunlu (Zorn) ve Teknik (Tekn) Hareketlerde ¥zel
Maksimum . .
0.5 Puan Zorunlu ve f Ket¢ Knik (L Harfi)
Teknik
f Bayrak ve Dik Duruk ©°ncesinde diz -°kmemek
1 puan Zorunlu . . . .
f Attan inikten sonra yalnézca her iKki ayak h
1 puan Zorunlu ve T Statik egzersizlerde her eksik dertnal ful ef{
Teknik
 Tekrar(RHarfi): Bir hareket.i veya bir késméené, At t
tekrarlamak.
{ statik hareketlerde bir tekrar i-in puan hareket bai
zamanda verilir
f ¥rnejin Dik Durukta: kulplaré bir kez beé
berakmak t.ekrarder
f ¥rn. kolsuz bayrakta d°rt ayak pozisyonu
pozisyonda tekrar yapeéelabilir.
Zo_rrunklu_ze 9 Dinamik hareketlerde bir tekrar i-in puan Enerji e
ekni
T ¥rnejin Kanatta: Bacakl aré iki kez ©°ne V
f Zorunlu sée-rayarak ata binme veya teknik te
2 puan halinde kesinti yapeleéer:
O Atl & Cimnastik Sporcusu sé-rayék evre
temaséné kaybettijinde. (kulplareée tut
O Atl & Cimnasti k Stpiomr cluesruh ehragiekkei r evr e
kaybet meden Attan indijinde
f Tekrar (R Harfi): yanl ék har ekeBiZortnmki ben d
Testte, Temel oturuk bayBaktraktlamce yappaéal ars
Zorunlu T Kki hareket arasénda d¢kme (F harfi) kesirt
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f Hareket yapeél made
I  Bir hareketi iki kez tekrarlama
f Bir hareketin veya bir késménén Atén yanl éx
z | tekrarl anmamasé
o_rruenkﬁize f Bir Atl e Spmnassiukun ata yardémla sé-rayar al
T Belirli zamandan sonra baklayan hareketl er
0 Puan f (KI'k binik haricinde) bir hareket esnasénda
f se-rayék evresinin bitiminden sonra bir bi ni
f Bir Atlée Cimnastik Sporcusu taraféendan yanl e
Zorunlu hareketler
f Bir hareketin yanléek y°nde yapél maseée
3.5. Serbest Test ve Teknik Testte De¢gkekloer
D¢ K¢ Klakra] édaki tabloda sénéeflandér él méxkteéer :
) A-ékl ama Ekip Kk i iFerdi Ferdi
D¢ K Ki . .
i K :( K It Serbest Teknik
Seviy Ekip | Test Test
esi
Atl e Cimnasti k SporcusunSpbTfgml| At €@ éE¢
kaybé nedeniyle hézla ve kontrolsg¢gz B
1a blr_har‘eket_; Test ?_snasenda veya sonu ,, 20 20 50
dengesiz yere inme ve dik olarak dengesini koruyamama
(Atl a/ekipmanla temas ol maksézén)
At énneE@éar b®k ol maseé.
Tem ilgili Atl e Cimnastik Sporcul are
Kk i Kikilik Ekipteki Atl é& Cimnasti k S
Atl e Ci Bpagtciulsunun denge kaybé neden
bir kekilde yere indiji beklenmedi k &
1b dengesiz yere inme ve dik olarak deng 1.0 1.0
czerindeki ekipmanla/Atl & Ci mnasti k S
At én sérténén bok ol mamaseé.
T¢e¢m ilgili Atl @ Cimnastik Sporcul areé
Test esnasénda veya sonulsgpgarcgmaAEneE
kaybé nedeniyle yere d¢kmesi, yere de
2a czerinde dik dengelerini koruyabil mes 1.0 1.0 1.0 3.0
ol maksézén). Atén sérténén bok ol mas§Eé
T¢e¢m il gili Atl @ Cimnastik Sporcul areé
Test esnasénda veya sonunda Kki Ki Ki
Sporcul aréndan birinin/ bir Spgokiuspntned&nge i
kaybé nedeniyle yere d¢kmesi, yere dEg
2b czerinde dik dengelerini koruyabil mes 04 0.6
Sporcu ile temas ol maksézén).
At én sérténén bok ol mamasé
Tem il gili AtSpd®rCiumma€tikin tek bir §
Dengesini kaybeden bSprorAtulséu nGinmnsaasdteick
yere dejecek kekilde Attan hézla dg¢kn
3 iczerindeki dijer Atl é& Cimnastik Sporc¢ 04 0.6 0.6 2.0
iczerine yeniden binmesi
Bir denge kaybéndan sonra yerden sé-r
Atén ¢zerine yeniden binmeden °nce he
4 yerden seé-rayeéx. 04 {06 0.6 2.0
Atl e Ci Bmpagtciulsu Attan indikten sonr a
dengesini koruyamaz ve el (ler) dékeénd
5a temas eder. 02 o4 0.4 2.0
Bu bir °nceki inik i-in yapelan Kk
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At Ceémnasti k Sporcusu Attan indikten s

b dengesini koruyamaz ve el(ler)i ile yere temas eder.
5
0.1 0.2 0.2 1.0

Bu bir ©°nceki inik i-in yapélan k¢

D¢kekl er puan kaj édéna "kesintibelatiiefek kayidddibr. ve yapél an

3.6. D°rtnal Fulelerinin

_

Build Down 4 3 Build Up
Statik bir pozisyon sergilendijinde, bir sonraki d°rtnal f
ol dujunda ve i- °n bacak °ne dojru hareket ettijinde backl a

3.7. Yere Kni K

T¢ém Knikler kontroll ¢ ve dengeli ol malé, inik kuvvetlerini
Mekanik:
T Ajérl ek merkezi destekleyen ayaklarén ¢zerinde
T Dizler hafif-e b¢gkel mgk
T Dizler ve ayak bilekleri kal-a geniklijinde a-é&k
T Fizyolojik ol ar akozdiogyauna dger ibid®nmeden °nce inikin °z¢m
g°evde hafif-e °ne ejilir (bel ne kavisli ne de kamburdur
1  Omurga fizyolojik olarak dik konumda
1T Sértéen alt késménda kavis yok
T Knik esnasénda ileriye dojru hareket¢ eyek&kreadaemngtemak kior
°ne dojru uzatélabilir
T Kuvvetin emil mesinden sonra késaca zéplamaya izin verildi
1T Attan inik i-in dojru inik y°n¢gnde kokul ur.
»
R
- »

- » - - *
N N
N
14

»
"
"
h.) * -
] * q ! - .
if’ ! L) - ]
A?Qi
z"' !
Attan Hatalé Knik i-in Kesinti
Maksimum 0,5 Zorunlu Test T Ket¢ Knik (L
Puan
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Maksimum 5 Serbest Test/Teknik Test T Ket¢ Knik (L
Puan
Attan inerken D¢k¢k halinde, Attan Hatalé Knik i-in yapél s

ZORUNLU TEST

Genel

Her Zorunlu harekete bir puan verilir; ondal &k sayélara izin verilir.
Ekip M¢sabakasénda 1 no.lu Atl & Cimnastik Sporcusu her Zo
Cimnasti k Sporcusu gelir ve bu kKekilde devam eder.

Ferdi M¢sabakada, ejer At czerinde Spordesu faat ak éAtolrés acC
performans g°steriyorlarsa, her bir Sporcu kendinden °n
beklemeden kendi zorunlu hareketlerini yapar.

Kki Kikilik Ekip M¢gsabakasénda 1 no. |l u Ahdrée kCatnmn aysa p &kr Sweor
2 no.lu Atl é& Cimnasti k Sporcusu gelir.

Ejer At saja dojru d°rtnala yapéyorsa, t¢m Zorunlu hareket

Ekip M¢sabakasé 1 Testi
Yapél acak hareketl er:
1. Tér manécxk

Temel Oturucxk

Bayrak

Di k Duruk

Kl eri gerémal

Yarém dejirmen

N o g s~ e DN

Geriye saléném ve sonrasénda i-e dojru inick

Ekip M¢sabakasé 2 Testi
Yapélacak hareketl er:
1. Tér manécxk

Temel Ot ur uk

Bayrak

Dejir men

Kl eriye Makas

Geriye Makas

Di k Duruk

Kanadén ilk b°l ¢im¢g ve sonrasénda i-e dojru inigck

© N o g~ w D

Ekip M¢sabakasé 3 Test.i

Yapél acak hareketl er:

1. Tér manécxk

Bayrak

Dejir men

Kl eriye Makas

Geriye Makas

Di k Dur uck

Kanadén 1. b°l ¢m¢g (tekrar oturuka ge-i K)

© N o gk~ w DN

At én sérténda oturuktan déka dojru saleéneém

Ferdi M¢sabakasé 1 Testi
Sayfa| 38



FEI

4.2.

ATLI CKMNASTK

Yapél acak h

1. Téaraneéck

2. Temel O
3. Bayrak

4. Di k Dur
5. Kl eriye
6. Yarém d
7. Geriye

Ferdi M¢sab
Yapél acak h
1. Tér mané
Temel O
Bayrak

Dejir me
Kl eriye
Geriye Makas
Di k Dur

© N o g bk~ w DN

Ferdi M¢ s ab

Yapél acak h

1. Tér maneéeé
Bayrak
Dejir me
Kl eriye

2

3

4

5. Geriye Makas
6 Di k Dur
7 Kanadén
8

At én seé

Ferdi M¢ sab
Ek hareketler:
Kolsuz bayrak

2. Serbest
Kki Ki ki lik
Yapél acak h
1. Tér mané
2. Temel (0]
3. Bayrak

4, Di k Dur
5. Kl eriye
6. Yar @nmj i
7. Geriye

Zorunlu H

puanl ar da
Puan Kelimesi

areketl er:

turuck

u K

ej i rmen
sal éném ve sonrasénda i-e dojru inigck

akaseé 2 Testi
areketl er:
K

turuck

n
Ma k a s

u K

Kanadéhb°i g ve sonrasénda i-e dojru inifck

akasé 3 Testi
areketl er:

K

n

Ma k a s

u K

1. b°l ¢m¢g (tekrar oturuka ge-i K)

rténda oturuktan déka dojru sal é&ném

aka FEI Challenge 1/11 (FEI Atl & Cimnastik Worl
di z -°kme

Ekip M¢sabakasé Testi
areketl er:

u K

(0]l
3

sal én
r men

sal é@éném ve sonrasénda i-e dojru inick

areketlerin ve Puanlama Kriterlerinin
ki sapmalare tanéemlamak i-in s°zl ¢k:
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9 Hafif sapma
8 ¥nemsi z Sapma
7 K¢- ¢k Sapma
6 Orta Dereceli Sapma
5 Belirgin sapmalar
4 ¥nemli Sapma
Akaj édaki °zel a-ékl amal arén kapsamadeéjé durumlar akaj éda
Kontrol¢ ve Duruck, Har eket Kalitesi, Denge, Esnekl i kly, a-&
bkz madde 3. 3. Hareketl erin puanl anmaseé.
421. Tér maneéecx
Esas:
Atla Uyum
Hareketin Kalitesi
Vecut Kontrol¢g ve Duruk
Mekanik:
Térmanék dinamik bir harekettir ve 5 biyomekanik evreden o
1. Sé-rayék evreskiol ana dokunul dujunda baxl ar
2. Savurma evresi ayaklar zeminle temasé kaybettijinde back
3. Yavakl ama evkelsliarl a itilirken baxl ar
4. Al - al ma evresi Ajérl ek Merkezi al -altél érken baxkl ar
5. Kni k Evresi Ata (bacaklar, pelvis ile) dokunurken bacxl
1. Her i ki eli de kol anén koll arénén herhangi bir késména d
yana durarak, Ata yakeén olacak kekilde akajéya atlar. Vgicu
2.Saj bacak v¢gcudun ¢st késméyla ayné hiza@adadoégruveameémliegn
-ékarken (Savurma ve Yavaklama) sol bacak akajé bakacak «ke
3. Yavakl ama evresinin baklangécénda, Atl & Cimnastik Sporc
Cimnasti k Sporcusu vg¢gcut e kes demgeli, dikey zbir anrudackalkma poeidyanlind
ul akérken saj bacak ¢(st g°vde ile ayné hizada kal ér . Pel vi
4.Bir anl é&k amuda kal kma pozisyonunu takiben, At |l & Ci mnast
ettirerek Aj eér | ék Mer kezi ni dest ek alanéneéen ( Il erin) ortase
hareketini emer vV e kol l arénén uzant éséneé korur . Saj bac
hareketle, sabit bir hézla yavak-a akajéya indirilir.
5 Vegcudumn ka&smé di key ol acak kekil de, atén sérténa yumukak,
T¢m hareket akécé bir kekilde yapél mal éder

3

BT R e A 7 Rivaha
MMOU\ LAY w/Tﬁ gAY

Stem Phase Swing Phase | Jump Phase
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N2

{ :\\T \\[/ B N
VivA J/Q“i\“z

| Landing Phase | Lowering Phase "|

Referans Puanlar:
NReferans Puan i-in gereklidir

maksi mum karkél ék gel en Referans Puan gerektiren sapma

Kl gili Ref erans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler
10
NDojru Sé-rayék evresi
NEn y¢ksek noktada, ¢st g°vde
a-é& 9okeéy) (d
NEn y¢ksek noktada, maksi mum k
NEn y¢ksek noktada ajérl ék mer
merkezinin ve d¢z g°vde ekseni
NEn y¢ksek noktada omuzl ar par
omuz eksenine neredeyse parale
de¢zder .
NSol bacak ile pelvis/g¢gst govd
maksi mum 45A" dir
NSaj bacak, savurma ve yavakl a
i.st g°vdeyle ayné hizadadér
NDojur al -al ma ve inik
NDojru hareket akéké ve denge
9
NDojru Sé-rayék evresi
NEn y¢ksek noktada ajérl ék mer
merkezinin ve d¢z g°vde ekseni
NEn y¢ksek noktada omuzl ar par
omuz eksenine neredeyse parale
d¢zder .
NSaj bacak, savurma ve yavacklsha
g°evdeyle ayné hizadadér
NDojru al-alma ve inic«k
1 st g°vde ile yatay hat aras
En y¢ksek noktada: Maksi mum
hari -)
Hareket akékénda hafif d¢gzen
8
NDojru Sé-rayék evresi
NEn y¢ksek noktada ajérl ék mer
ortasénén ve d¢z g°vde eksenin
NEn y¢ksek noktada omuzlar par
eksenine neredeyse paraleldir;
NOmuzl ar kul plardan daha y¢kse
NOrtal anmék ini
Hareket akékénda hafif d¢zensg
En y¢ksek noktada:
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fMaksi mum
hat araseée

VEYA

fforta derecede kol uzat ma V H

hat araséndaki a- é: 70A

Savurma evresi: saJ] bacak ¢st
dejildir (k¢-é¢6k geci kme)

Savur ma
kol una el
ayak...) d

ve Yavakl ama evresi €
er dékénda v¢égcudun b
okunmak ve bu temaseé

Kni kte k¢-¢k sapma

Atl e Cimnasti k Sporcusu her i
veyayanyanaolar ak sé-raméyor (adém p

En y¢ksek noktada:
forta derecede kol wuza
hat araséndaki a-é& 20A
VEYA

ffmini mum kol uzatma VE ¢st g
araseéndaki a-é& 45A

t ma VH

Kni kte orta derecede sapma

Hareket akékénda orta dereced
duraklama)

En y¢ksek noktada:

ffmini mum kol uzatma VE ¢st o]

araseéndaki a-é 20A

VEYA

fkoluzat ma yok VE ¢st govde i

araséndaki a-€& 45A

Yavakl|l ama e vhareksti bozarak veya
bozmaksézén (ayak, omuz. . .) vV ¢
bir késmeyla Atén itil mesi

Savurma ve Yavackl| a@aurnevevresis i
esnaseénda Ast ek CBmoacusu saj
bakacak kekilde destek pozisyo
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Yavakl ama evresinde Atl é& Cimna
bacajené yukaré savuruyor (b¢y
b )
5
Ajerl ek merkezi Atén sért hi g
» Ortalanmaméxk inik
Omuzl ar en y¢ksek noktada kal
Yavakl ama ve Al -alma evresi Yy
V¢icut hizalanmasénda sapmal
4
Savurma evresi: pelvis ve omuzlar tamamen Ata
bakacak kekilde d°nm¢xk.
Hareket akékénda b¢gye¢k d¢gzens
vecut kontrol ¢gngn kaybée. . .)
Yavakl|l ama eHameletsbozarak veya
bozmaksézén (ayak, omuz. .. V¢
bir késméyla Atén °nemli «kekil
v Savurma evresi : Yavakl ama evresi 0
¢ binik ve Atl e Cimnastik Sporcu
4 =y pozisyonuna ge- nenkali -fiunl e3s idPer i
duyuyor.
\
kiddetli bir kekilde Atén ¢z4d
konforunun veya dengesinin °ne
V¢icut hizalanmasénda belirg
3
Yavakl ama evresi ol maksézén &
Cimnasti k Sporcusu Atén ¢zerin
ge-mek i-in 5 d°rtnal fulesine
ihtiya- duyuyor.
0 Ayréca Belirli Kesintiler bo°ol
Sé-rayék esnasénda Ae¢ettaemag&rn
kaybetme;
VEYA
Sé-rayék esnasénda Attan birde
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Kesintiler:
up to 1.5 point
up to 0.5 point
Maksimum P P  kesini sol bacak ile ¢st
araséndaki a-& 45A'yi
1,5 puan (resme bakén)
I Tekrar (R harfi) :
O Tamaml anmameék -éreaal@rme
kulpla temas halinde kalarak ata
bini ki tamamlamadan
2 puan Ayréca Belirli birinci ve ikinci de
bel ¢m¢gne de baké ademlara izin verili
O KI k denemeden ©°nce k
kez dokunmak ve béra
Temel Oturucx
Esas:
At ile Uyum
Denge
Vé¢ecocut Ko ntDruolug v e
Mekanik:
Temel Oturuk statik bir harekettir ve 3 biyomekani k evrede
1. Hazérl ék evresat ¢zerinde oturuktan baxkl ar
2. Statik evre stati k pozisyon sergilendijinde bacxl
3. Bitirme evresi statik evrenin tamamlanmasénén ardéndan
1.Atl & Cimnasti k Sporcusu atén ¢zerinde otururken koll ar éni
2. | st gevdesi fizyolojik olarak dojru bir duruktadér ( omu
Kul akl ar , omuzl ar, kal -a ekl eml egzl eve baoyaukn clai Ide kklegyr ibi Fr o-
Bacakl arén i - késménén b¢yek késmé (dizler ve alt bacaj é
Cimnastik Sporcusu ajérl éjén 2/ 3" ¢nen ki oturma kemiiji
olarak d aj ét él dej é& ¢ - noktaleée bir oturuk pozisyonu al ér. G¢ -
tutarken kal -al ar én at én hareketini Sz¢mser ken rahat kal
don¢gkter . Kol |l ar parmak u-1laré HBraenthalzad&anldeam ob amaywrkc & etke 1l
uzatél ér .
Veéecut esnektir ve d°rtnalé °z¢;mlemek ve belirlenen dur uku
herhangi bir gerginlik i-ermez. Atl é& Cimnastik Sporcusu de
3.Stati k evrenin tamamlanmasénén ardéndan, Atl é& Cimnasti k
°ne bakacak kekilde d°rtnal é tamamen °z¢;msemeye devam eder

késémlaréndan tutar.
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Referans Pua nlar:
NReferans Puan i-in gereklidir

maksi mum karkél ék gel en Referans Puan gerektiren sapma

Kl gili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler
10 NDojru ©°z¢mseme
NDojru denge
N} st g°vdenin dojru duruku
NBacakl arén dojru pozisyonu
NDojru hazérl é&k ve bitirme
9 NDojru °z¢mseme
NDojru denge
N} st g°vdenin dojru duruku
NBacakl arén dojru pozisyonu
Hazérl ék ve bitirmede hafif
8 NDojru °z¢mseme
NDojru denge
N} st g°vdenin dojru duruku
Bacakl arén pozisyonunda kg¢- ¢
Hazérl ek VEYA bitirmede kg¢- ¢
)
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7 Ol duk-a dojru ©°z¢mseme
Denge kaybée (en fazla bir d°
i st g°vdenin dojru durukunda
pozisyonundan k¢-¢k sapmal ar
Hazérl ék VE bitirmede k¢- ¢k
6

Orta derecede °z¢imseme eksik
Attan bir kez ayreél masé
i st g°vdenin dojru durukunda
Bacakl arén dojru pozisyonund

5 ¥nemli oranda denge eksiklij
1 st g°vdenin dojru durukunda
-ok fazla geriye yaslanma VE b
pozisyonundan orta derecede sa
oturuku)
4

Yetersiz ©°z¢ mslkemiklerinattankbirdgna |
fazla kez ayreél masé

4.2.3. Bayrak
Esas:
Atla Uyum

V¢éececut Kontrol ¢ ve Duruck
Denge
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Mekanik:

Bayrak statik bir harekettir ve 3 biyomekanik evreden ol uk
1. Hazérl ék evresat ¢zerinde oturuktan bakxkl ar

2. Statik evre stati k pozisyon sergilendijinde bakxl
3. Bitirme evresi stati k evrenin tamamlanmasénén ardéndan

1. Atl e Ci mnastik Sporcusu at én sérténda oturuktan her i k
pozisyonunu al é&r (r esme bdakyéang)o nvad bod caarkalka At én sérténda du
hafif-e solunda ve sol ayak Atén omurgasénén hafif-e sajén
Bak ileriye dojru bakar. D°rt ayak pozisyonundan saj bacak
¢czerinde ekitbkeaviizgiye kadar wuzateéelér. AlIt bacak Ateén s
alt bacak boyunca exit olarak yayeéeleéer.

Stati k evre ve d°rtnal fulelerinin sayélmasé statik pozisy
Saj el kul bun ¢st késméné tutar.

Ke¢r ek kemi kl er i d¢zder . Saj k¢rSepkor kemupiun Abmar clCasmnast ek
arasénda m¢gmkegn ol an maksi mum mesafe ile kas kuvveti il e s
Saj omuz ekl emi kal -a ekl emiyle yaklakéek ol arak ayné yg¢kse
Cimnastik Sporcusunun omunlcar &ohaméletg®hb ecel i Kekil de (i
akaj é) hareket eder . Atl & Cimnastik Sporcusunun omuzl ar é,
aten sérté arasénda en b¢gyik mesafe oldujunda kol anéen ¢zer
Atl @ Ci mnast i ke Sdpoojrrcuu shua kkaor ve baké -ene omuzlardan daha vy
Omuzl ar, g°j¢s kafesi ve pelvis Atén sértéena paraleldir. C
d¢zenli ve sabit bir kavis halinde bir araya getirir.
V¢e¢cuttan ge-yemnartiazdio Atén dair ¢zerindeki vaziyetini tak
omurgasé Atén orta d¢gzlemi ile ayné hizadadér.

Saj bacak kal-a ekl eminden d°nd¢r ¢l mez.

Parmak wu-laré ve ayak parmakl aré bakén en y¢ksek noktaseée i
Aj ékr | €oJunl ukl a ped ¢zerinde d¢gz ol an sol alt bacaja exit

k¢-¢k bir k &€ s me pedin arkaséndaysa bu késém wuzateél mal éd:
gerekmez.

T¢ém stati k evre boyunca ¢st -izgi yerl e ol an mesafeyi e kK
ekl eml er i (ke¢erek kemi kl eri ve g°j¢s kafesi dej il omuzl ar ,
omurga dejil kal -al ar ve deamrmelri)ditra.r aS @&lndwayl ?jzum a- ésé at
ol arak dejixkir Atl & Cimnasti k Sporcusunun ¢st goevdesi il
dertnal evresinde sol kal-a eklemi sol dizin biraz gerisin
Atl & Cimnasti k ®poboyswmclaadekhgel i, kontrollg¢ ve esnek bir
D°rtnal adémlarénén sayél masé Bitirme evresi bakl adéjénda
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\

g

3.Stati k evrenin tamamlanmasénénSpodéunsanayAél and€amsadt ibke
kolunu akajé indirerek kulbun ¢st késméndan tutar. At | é
destekler, sol bacajéné akajé dojru wuzatér ve yumukak bir

Zorunlu Tesimler 1 i -
Hareket d°rt ayak pozisyonunda sona erer.
Referans Puanlar:
NReferans Puan i-in gereklidir
maksi mum karkél ék gelen Referans Puan gerektiren sapma

Kl gili Ref erans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler

10
NDojru °z¢mseme
NDojru denge
NOmuzl arda, g°J¢s kafesinde, om
dur uk
N} st g°vde, kol ve bacak sabit
NV¢gcudun atén omurgasé boyunca
NParmak wu-larénén ve ayak par ma
noktasé hizaséna kaldéreéel masé,;
omuzl ardan daha yukaréda ol maseé
NOmuzl arén (kolanén ¢steéegnde vey
pozisyonu
NDojru hazérl &k ve bitirme
9
NDojru denge
NOmuzl arda, g°j¢s kafesinde ve
T~ N} st g°vde, kol ve bacak sabit

- NOmuzl arén (kolanén ¢stende vey
pozisyonu
N¢ene omuzlardan daha y¢ksek
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¥z¢;msemede hafif sapma
Ayak ve elin bakén en y¢ksek 1
hafif-e d¢zensiz kekilde kaldeér
Saj bacak VE sol kol Atén omur
hi zaséz.
8 NDojru denge
N} st g°vde, kol ve bacak sabit
NOmuzl arén (kolanéen ¢ste¢egnde vey
pozisyonu
N¢tene omuzlardan daha y¢ksek
¥z;msemede k¢-¢k sapma
G°] ¢s kafesi, omurga veya pel
ke¢-¢k sapma
Ayak ve elin g°z hs&aséna kal (
7 Ajérl ek sol alt bacaja exkit ol
D¢kek seviyeli ve sg¢greli deng¢
G°jJ ¢s kafesi, omurga veya pel
k¢-¢k sapma
i1 st g°vde stabil, kol ve bacal
eksi klifji
Saj bacak ve sol kol At én omu
Ayak ve elin g°z hizaséna kal
-ene omuzlardan daha y¢ksek
Omuzl ar a-ék bir kekilde kol a
Hazérl ék ve bitirme evreleri
olabilir ve bunlar Referans Puana dahil edilir
6 G°] ¢s kafesi, omurga veya pel
orta derecede sapmalar, deéxkare
al - ak
Kol ve bacak a-ék-a stabil dej
Vicudun At én omurgasé ile hizsé
derecede sapma
Parmak wu-1larénén ve ayak par mg
kal der él mas e, d¢zensiz ol abilir
olabilir.
dengesizlik
Hazérl ék ve bitirme eedesapmalari

olabilir ve bunlar Referans Puana dahil edilir
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5
Omuz veya bacakta belirgin °z
di key hat araséndaki a-€& nerede
i st g°vde VE pelvisin dojru d
sapmal ar, ayné hizada dejil: dé
al - ak, kambur seéert. ..
Véecocut , kol ve bacakta stabilif
Parmak wu-1larénén ve ayak par mg
hemen ¢zerine kaldérélmasé velv
a-énén -ok genik ol masé
4
Omuz veya bacakta ©°nemli °© 7z ¢ mg
ile dikey hat araséndaki a-@é& hi
Beyek stabilite/lgerginlik eksi
¥nemli ©°1-¢,de yéjélma/denge ka
Parmak u-1larénén ve ayak par mg
alténa kaldéerél mhséeleeflivkgyn hwnt
2 a-énén -ok genik ol masé (pelvis
T ‘] \] Hazeérl ek ve bitirme evreleri
edilen °nemli sapmalar ol abilir
4.2.4. Kolsuz Bayrak
Mekaniji
Kol suz Bayrak, akaj] éda byeadpéritairlaekn, wusycalr | laonabmr konumu hari -
kekil de ger-eklexktirilir:
2. Hazérl ek: eDPesi ayak pozisyonundan sajJ bacak kaldéréleéer v
-izgiye kadar wuzateler.
3. Statik evre: Her i ki el de kuwlebuntast k&Kgm&k kemikleri At |
omur gaseé il e ke¢erek kemi kl er i arasénda m¢gmke¢n ol an maksi m
(Bayrak i-in 2 no.lu resme bakeén). Omuz ekl emleri kal - a
Atl & Cimnasti k Sporcusunun ¢st gevdesi il e Atén seéerteée ar e
kol anén ¢zerindedir.
Atl & Cimnastik Sporcusu °ne dojru bakar ve baké -ene omuzl
Omuzl ar, g°J ¢s kafewmi seet peavipar &dtel dir (bkz. 3 no.lu re
d¢zge¢n, d¢gzenli ve sabit bir yay oluxkturur (Bayrak i-in
4. Bitirme evresi: Stati evrenin tamamlanmaséneén ardéendan At | & (
indiri r. ...
Yukaréedaki uyarl amal ara g°re ol masé gereken sol kol un kon
resimler ge-erlidir.
BAYRAK ve KOLSUZ BAYRAK i-in kesintiler
Q/I?)ksmum f saj bacajén kaldérélmadan °nce aka] é odounr ua yunzéa taénl dmaa skéa
uan S z _ I ; - oS
gi bi dojru yukaré ve akajé hazérl é&k ve bitirme hareket
1 puan f Kolsuz Bayrak °ncesinde diz -°kmeme (K Harfi)
Bi i ki i kol ; i d | e k kul | g
2puan g I r veya | I e I n [0} an ézeriln e (0] mas e anca u p ar ¢

425. Dejirmen
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Esas:

Atla Uyum

Véecut Kontrol ¢ ve Duruck

Esneklik

Mekanik:

Dejirmen 4 biyomekani k evreden ol ukur:

1. Kl k bacak ge-iati ¢zerinde oturuktan baxklar

2. Kkinci bacak ge-ikat ¢zerinde i-e dojru yan oturuktan

3. i -é¢nce¢ lecdki geriye dojru oturuktan baxkl ar

4 D°rd¢nc¢ bacakatgeszierii nde déka dojru yan oturuktan bak
1.Birinci bacak ge-iki Temel oturuka benzer bir pozisyonda
boynu ¢zerinden akérél étl]l éeBiCi mmastbac&bogeuskwinuA i -e dojrtu
erer.

2. Kkinci bacak ge-iki i-e dojru yan oturuktan baklar ve so
geriye dojru oturuka ge-ilir.

3.1 -¢é¢nc¢g bacak ge-i ki geriye dojru Atamuxdjamé daxdmr ver israg e
déka dojru yan oturuka ge-ilir.

4. D°rd¢ncy¢ bacak ge-i ki déka dojJjru yan oturuktan baxklar ve
akérélarak yan oturuka ge-ilir.

Atl & Cimnasti k Sporcusu hareketi n birotremamzispoowdarfizyalojikdbo j r u, d e

durukt a kal ér . Kul akl ar , omuzl ar , kal - a ekl emi vV e aktif
ol ukturur. Ayakl ar ileriye dojru d°ng¢gkter. Bacak ge-i«kler
dikeyhattan en fazla 10A geride olacak kekilde geriye yaslanabi
Yan oturuk ve geriye dojru oturuk i-in Temel oturuk b°l ¢ mg
Yan oturukta At$@orCiumsruansutni ko mu z ekseni At én omurgaséna p
bacaklar birliktedir ve bacakl arén arka taraféenén b¢gye¢k bi

hareket alanéyla ger-eklextirilir. Hareketl er akéceée, kon
ge-i kKinde kul pl ar berakeéel ér ve sérayla yeniden tutulur.
tutul acajé Atl é& CimnastiikfiSpdediusunbBihl emigwyayhbir kulbun ¢z

i
ve ped veya At ile temas halinde ol mamal édér. Bak, omuzl ar

T¢m bacak ge-i kl erii yé¢ksek, geni k ve simetrik bir keawiiksl| e
I
|

Dejirmen d°rt zamanl é& bir ritimle ger-eklextirilir.

10°

“«--)
\
\
\
\
\

¢

Referans Puanlar:

Resimlerde g°r ¢l en iyleek sheek | iak absadcnadka k i kal -a ekl emindeki a-
verilen puan her bir evre i-in yapélan dejerlendirmenin or

NReferans Puan i-in gereklidir

maksi mum karkél €k gel en Referans Puan gerektiren sapma
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Kllgii Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler
10° NDojru ©°z¢mseme
) N} st g°vdenin m¢gkemmel bir denge
1 NBacak ve ¢st g°vde araséndaki a
€| NM¢ckemmel akecel ek
i NBak, omuzlar ve pelvis ayné and
|
10
Bacak pozisyonu ve ¢st d
g°vde a-éseé
NDojru °z¢mseme
N isgevdenin m¢gkemmel bir denge i
NBacak ve ¢st g°vde araséndaki a-
9 NBak, omuzlar ve pelvis ayné and 4
N
Hafif héz dejikiklikleri ile ne
Hafif denge kaybé anlaré ve akt
pozisyonunda sapmalarla birlikte
¥z¢;msemede k¢-¢k bir sapma: k és
(her ikisi yerine) sadece bir ot
Bacak ve ¢st g°vde Araseéndaki E
K¢-¢k héez dejikiklikleri ile iy
8 Bak, omuz ve pelvisin d°n¢k¢ ar
NK¢-¢k denge kaybé anlaré ve akti
pozisyonunda sapmalarla birlikte
T st gevde dikey hattan en fazl a
ekl eminde 60A a-é& olacak «kekilde
7
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¥z¢;msemede orta derecede sapma,
ayrélan/bajlantéeyé kaybeden oturn
s¢reklii bajlantéda ol mama
1 st g°vdenin duruku ve denge:
bKul plara g¢-1¢ bir kekilde asél
VEYA
bDi key hat ve pelvis araseéndaki
Bacak yukaré akajé hareket ediy
Bak, omuz ve pelvisin dPn¢gke a
gecikme
Kal -a ekleminde a-& 70A
6
45°
T
~ \\ !
\\ \\\}
\‘
Héz ve akéceéelékta °nemli farkl e
Kal-a ekleminde a-é& 90A
5
700 Di key hat ve pelvis araséndaki
Y. &
S~ I
S RN
4 Rt
Kesintiler:
1 puan ABir veya daha fazla ritim hatasé ol
426. Yarém dejirmen
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Mekanik:

Yarém Dejirmen 4 biyomekani k evreden ol ukur:

1. Kl k bacak agte -¢izkeipt nodektan baxkl ar

2. Kkinci bacak gaet- i¢kzieri nde i-e dojru yan oturuktan backl
Yarém Dejirmen Dejirmenin Birinci ayak ge-ikinin ve Kkinci
ger-eklexktirilmesinden ol ukur . Dejirmen i-in Referans Puan
uygun Kkeki |l de ge-erlidir.

Kesintiler:

1 puan A1 inci ve 2'nci evre arasénda

Kl eriye Makas

Esas:

Atla Uyum

Hareketin Kalitesi

V¢cu

Mekanik:
Kl er

1.
2.

Pw

t Kontrolg¢ ve Duruck

i makas dinamik bir hareketoliukue: 4 biyomekani k evrede
Enerji evresi oturuktan baklar ve geriye sal é&néemé i -
Savurma evresi ve YaYawklrama evresi g
ile temaséné kaybettijinde ve eller t
bakl ar ; Yavak!| ama evresi i se Aj érl e
yéiezeyiimieni nde ol dujunda baxkl ar
Al -al ma evresi maksi mum y¢sksel me noktaséndan sonra ba
Kni k evresi Ata dokunul dujunda baxklar ve geriye do
€ Ci nsnpaosrtciuks u el | er i kul plarén ¢zerinde olacak «kKekil c
u al mak ve ardéndan ¢st gevdeyi il eri ve akajé harek
amak suretiyle enerji cretir.

2. Atl & Cimnasti k Sgaorcusu ayné an

3. At

T kendi ni kol l aré ve omuzl areée t
(yatay hatla yaklakéek 90A) ol
maksi mum y¢sksel me noktaséna Kk

kaybetmez bacakl ar wuzateéel eer.

amen a-él mék ol arak
ju resim 1 uyarénca

am
du
adar savartuemag@naelsay!l

T Atl @ Cimnasti k Sporcusunun boyuna ekseni etrafeénda
bir kekilde baxkl ateér; d°n¢k Yavakl ama fazénén bakl a
sczerindeyken) baxkl ar

f bacaklaréyla makas hareketini yapar: bacakl ar yerd
ge-er ; saj bacak nde, sol bacak ar kada ol acak K e
(ayakl ar -agsmdébakeén) ; makas hareketi Yavaktamé&ndan
bakl at él é&r ve al-alma evresinin en bakénda tamaml an:¢

T al -al ma evresi bakl adéjéenda pelvis en az 60A"1lik bi.i

€ Cimnastik Sporcusu:

T Ajérl ék Merkezini kontroll ¢, akécé veaeldarddelri; imuzh
dojru hareket eder vV e Aj ér | ék Mer kezi dest ek Yz
pozisyonunda kal ér .

f al -al ma evresi esnasénda ayakl ar araséndaki mesafe |

f dertnal hareketini kol l aréner ol duk-a d¢gz tutarak °z,
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4, At 1 & Ci npnpaosrtciuksu bacakl aré d¢z ol acak kekilde yumukak bi
pelvis en az 90A derecelik bir d°n¢keg tamamlaméktér (resme
kekil de kayarak geriye dojru dik bir oturuka ge-erken d°ng

Bacakl arén izlediji yol

b

e e I I
TR TR T
=

| Swing & Stem Phase | Energy Phase

Sayfa| 55



FEI

1}?'[

ATLI CKMNASTK

p-
D=

'\t T ) N o
e \ “/, Ny i /)“\MY Iy 35 T \‘S*\ : Lﬁ)
] \ ‘ /\\ \r ‘\_, . \\ fj/ —— \\’\) | “\’__/ ‘ :
P ; | ?\‘ ’> l/\ Q j-// A\ ;;j\\\‘i \l\ql Aj/"' \\'\Q? J/\] i 4

_____,_,__..__.__—-.___.L_____ e e e o
——— T ——— o ———— T ———
- T == e —— ==

| Landing Phase | Lowering Phase

Referans Puanlar:

NReferans Puan i-in gereklidir
maksi mum karkél ék gelen Referans Puan gerektiren sapma
KIl'gili Referans Puana da dahil edi |l ens a(pvnealeakr &k eas-iénktlial year
10

En y¢ksek noktada, maksi mu
uzatma VE | st g°vde ile yatj
90A

Al -al ma evresinden °nce pe
Bacakl ar yerden exkit uzakl él
ge-er; saj bacak °nde, sol |
Kekilde bir adém pozisyonuni
ayr e-ckzrresim1l)

Vé¢icut Kontrol ¢ ve Duruxk: D

| Yavak, kontroll¢ ve dengel

Kni k eivmebBawménda, pel visin
VE geriye dojru oturuka doj |
kayma.

Yumukak ve ortalanmék inick
Hareketin dojru akéceéel éejé

9

Al -al ma evresinden °nce pe
Vicut Kontrolg¢g ve Duruk: D
Temas nokt asénda pelvisin d°|
Yumukak ve ortalanmék inick
En y¢ksek noktada: (Omuzl g
kol uzatma VE ¢(st g°vde il e
a-&: 8O0A

Bacakl ar d¢zdegr ve bacakl 4
geni kKl ijJisoademaladifa birbirinr
pozisyonunu al ér

Yavak ve neredeyse tamamen
Akécél ékta hafif d¢zensi zl
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8
NAIl - al ma evresinden °nce pel
NKni k evresinin bakénda, pel
En y¢ksek noktada: (Omuzl 4
kol uzatma VE ¢(st g°vde il e
a-e: 60A
Véicut Kontrol ¢ ve Duruk: h
ke¢-¢k sapmal arl a
Yavak ve ol duk--aalkmantr ol | {
Yumukak ancak hafif-e orta
Akécél ékta k¢g-¢k degzensi zl|
7
En y¢ksek noktada:
bOrta derecede kol wuzat ma
yatay hat araséndaki a- é:
evresinden °nce pelvisin d°
VEYA
b(Omuzl ar hari-) mini mum K
gevde ile yatay hat arasénd
evresinden ©°nd%npred:viedh
Amuda kalkma
pozisyonu, VEYA
pelvisin 0A
g"Pé"é'k_ 5l 8K bMaksi mum kol ve omuz uzatm
o o ru axecel ek g yatay hat araséndaki a-@&: 9
0\ ;-K,T'Kte 90A. evresinden °nce pelvisin d°
590‘8\ 45 evresinin bakeénda, pel visin
j K OR yumukak inik ve geriye dojr
bir «keki |l dHareketmganaj. r u ak éc él €
Bacakl arén birbirini bacakl
T T geni klijJinde k¢-¢k sapmal ar
dijerinden daha erken indiri
Al -altma kontrol ¢nde k¢- ¢K
Kni k evresinin bakénda, pse
dend¢r ¢l mesi
Neredeyse yumukak ancak or
geriye dojru oturuku d¢zelt
kayma.
Akécél ékta k¢g-¢k déegzensi zl
6
Amuda kalkma pozisyonu, En yc¢ksek noktada:
pelvisin OAadWlan¢ke Ve bMaksi mum kol ve omuz wuzat
o kalkma pozisyonunda ile yatay hat araséndaki
0°, akecelekta durakl ama evresinden °nce pelvisin
90° evresininba k| angécénda, pelvis
az d° n nderaklama(lar) ile geriye
dojru oturuka dojru kayma
kal kma pozisyonunda akékk
duraklama
VEYA
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bOrta derecede kol wuzat ma
yatay hat araséevHa&l - al ma
evresinden °nce pelvisin (

En y¢ksek noktada:

bOrta derecede kol wuzat ma
yatay hat araséndaki a- é:
evresinden °nce pelvisin

VEYA

bMini mum kol uzatma VE ¢st
araséndaki a-é&: 45A VE al
pelvisin d°Pn¢ke: 45A

Bacak hareketinde orta derecede sapma

V¢gcut Kontrol ¢ ve Duruxk: K
omuzlarda veya kal-alarda b
ekseni ile ayné hizada ol ma
sapma

Ak écéel ékta orta derecede d

Ol duk-a sert inikck
5
En y¢ksek noktada: Mini mun
VE ¢st g°vde ile yatay hat
VE al -al ma evresinden ©°nce
0A
Bacakl arén gidik yolunda
sapmal ar : bacakl ar én her i
"helikopter™", inik akamasé
inmesi...
Kni k evresinin bakénd g
dond¢r ¢l mesi
Akéceéel éekta anlaml é dereced
4

En y¢ksek noktada: kol uza
g°vde ile yatay hat arasénd
evresinden °nce pelvisin d°

V¢icocut Kontrol ¢ Ve Dur uk
kambur sért, omuzl arda vey
at én boyuna e k s e n zada i olmama, a
bacakl arda gerginlik eksikl

Akéceéeléekta be¢gyek degzensi zl
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kiddetl:i bir kekil de Ateén
konforunun veya dengesinin
bozul masé

4.2.8.

Geriye Makas
Esas:
Atla Uyum

Hareketin Kalitesi
Véecut Kontrol ¢ ve Duruck

Mekanik:

Geriye makas dinamik bir harekettir ve 4 biyomekanik evreden ol ukur :

1. Enerji Evresi geriye dojru oturuktan baxlar

2. Savurma ve Yavaklama evresi g°evde At ile temasénée kayhb

ol dujunda baxkl ar;

3. Al -al ma evremaksi mum y¢sksel me noktaséndan sonra baxklar
4. Kni kK Evr esi Atabacaklariledokunur ken baxkl ar, at ¢zerinde oturur

1. Atl & Ci Bmpagtciulsu geriye dojru oturuktan bacakl aréné geri.
govdeyi geriye dojru hareket ettirirken °ne ve yukareée dojr
2. (El'l er hari -) vecocut At il e temaséné kaybeder kKaybet me

Sporcusu ayné anda:
fresim 2'"de g°r¢len (asla kapal é ol mayan) bir bacak har

yéksel me noktaséna) savurur ; burada ¢ st gevde yat ay
uzatél mexkteér ve bacakl ar didaegvhasitabgmkaddgpéndal sal m
yé¢ksel me noktaséna ulakmak i -in dikey hat boyunca yuka
dondg¢r ol ¢r .

3. Sonrasénda:

T bacaklar birbirini ge-er (resim) ve bu hareketsien y¢kse
esnasénda tamamlanér .
T pelvis d°n¢ke devam eder.
T Atl @ Ci mnasti k Sporcusu Ajérl ék Merkezini kontroll ¢, ak
hareketlerle al-altér; Ajérl ék Merkezi destek y¢zeyinir
M ayaklar ar aséndaki mesafe Atén geniklijine ul akeér
T Atl @ Ci mnasti k Sporcusu d°rtnal hareketini kol l aréné t ¢
4. Atl & Cimnasti k Sporcusu bacaklarée d¢z olacak kekilde yum
pelvisenaz90 A derecel ik bir d°n¢gkeg tamaml amékteér. Atl é& Cimnast

kayarak dik bir oturuka ge-erken d°n¢ke¢e tamaml ar .
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Landing Phase Lowering Phase

Referans Puanlar:

NReferans Puan i-in gereklidir
maksi mum karkél ék gelen Referans Puan gerektiren sapma
KIgili Ref erans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler

10
Di key hat ile ¢st g°vde ar
azla VE bacaklar il & yaatéay)d
En y¢ksek noktada tam kol
Al -al ma evresinden °nce pel
V¢gcut Kontrol ¢ ve Duruk: D
Dojru bacak hareketi

Yavack, kontroll ¢ ve dengeld]
Kni k evresinin bakénda, pel
Yumukak ve ortalanmék inik
ojru oturuka kayma.
Hareketin dojru akeécel eje

2 QOHZHZHZ2 2222 ThHZ

more fhan 90° m
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9
NAIl -al ma evresinden °nce pel
NVgcut Kontrol¢g ve Duruk: D
NDojru bacak hareketi
NYavack, kontroll ¢ ve dengeldi
NKni k evresinin bakénda, pel
NYumukak ve ortalanmék inick
dojru ileri oturuka kayma
NHareketin dojru akécel éeje
Di key hat ve ¢st g°vde ar a
bacaklar ile yatay hat ar asH§
uzatma)
8
Di key hat ile ¢st g°vde ar
hemen alténda VE bacakl ar il
a-& 60A (tam kol wuzat ma)
Al -al ma evresinden °nce pe
Véecut Kontrol ¢ ve Duruk: g
Bacak hareketlerinde kg¢- ¢k
bacajén biraz akajJé inmesi)
Yavak ve olduk-a kontroll ¢
Kni k evresinin bakénda, pe
dondg¢r ¢l mesi
Yumukak ancak °ne dojru ha
inik
Hareketin akécéléejénda haf
7
Di key hat ve ¢st g°vde ara
bacaklar ile yatay hat ar as}§
Al -al ma evresinden °nce pe
V¢icut Kontrolg¢g ve Duruk: h
°nemsi z sapmalarl a
Ol duk-a kontroll ¢ al-al ma
Kni k evresda, npelakiégsni n 45A
dondg¢r ¢l mesi
Ol duk-a yumukak ancak ©°ne
ortalanmamék inik; akéeceéel ekt
ile °ne dojru oturuka dojru
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6
‘ Di key hat ve ¢(st g°vde ara
bacakl ar ile yatay hat ar asH§
V¢cut Kontrol ¢ ve Duruk: 0
"""" Hareketin akécéléejénda ort
Ol duk-a sert inick
Bacak hareketlerinde orta
bacajén orta derecede acxkajé
Pelvisin bacakl arén kal -a
uzatél maséyla yukaré itiler g
neden ol masé.
5
Di key hat ve ¢st g°vde ar a
bacakl ar ile yatay hat ar as}§
4
Di key hat ve ¢st g°vde ar a
bacaklar ile yatay hat ar asH§
V¢ecut Kontrol ¢ ve Duruk: ¥
Bacak hareketinde °nemli s
Hareketin akécél éjénda °ne
Yéej el ma
At én rahaté veya dengesind
Knik evresinin bakénda, pe
429. Geriye saléném ve sonrasénda i-e dojru inigck
Esas:
Atla Uyum

Hareketin Kalitesi
V¢e¢cut Kontrol ¢ ve Duruck

Mekanik:
Geriye saléném ve sonradaseamiki ber dbarekeni kr ve 5 biyomeka

1. Enerji Evresi geriye dojru dik oturuktan baxklar
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2. Savurma ve Yavaklama evresi gevde At ile temaséné kayhb
ol dujunda baxkl ar;

3. Al -al ma evresimaksi mum y¢,¢ksel me noktaséndan sonra bacxl
4. Kni Kk Evresi Ata bacaklar ile dokunurken baxl ar

5. K-e dojru inikgeriye dojru oturuktan baklar ve yere in

1. At & Cimnastik Sporcusu geriye dojru dik oturuktmmm bacak

¢St g°vdeyi geriye dojru hareket ettirirken °ne ve yukareée
2. (El'ler hari-) v¢gcut At i le temaséné kaybeder kaybetmez b
Sporcusu ayné anda:

Geriye Makasén 2. resmibagyak émzrneketnidyine Yyukaréeé dojru (mak
kadar) savurur, burada ¢st g°vde yatay hattén ¢zerindedir,
3.Sonrasénda:

Atl & Cimnastik Sporcusu Ajérl ek Merkezini kontroldzl,a awkes
hareketlerle al-altér; Ajérl ek Merkezi destek y¢gzeyinin (
d°rtnal hareketini koll aréné t¢m hareket boyunca ol duk-a d

4. At 1l & Cimnasti k Sporcusu geriye dojr uelilkdebikayoatrukreunk ad ¢y

bacakl aréyla yumukak bir kekilde pede dokunur .
5. Dejirmen i-in belirlenen kriterler uyarénca omuz ekseni
oturuktan i-e dojru oturuka bacak ge-iKi yappal epker &Y ma
°ne dojru d°ner ve kollaré ile kal-alaréenée wuzatéer, ardeénd
dékéna dojru iter (en fazla bir iz boyunca i-eriye dojr.
(a-eékl andeéej e igri bKni kdogerru- ebk | ekt i rir.
Geriye saléném ve i-e dojru inik akéce bir kekilde ger-ekl
Referans Puanlar:
NReferans Puan i-in gereklidir
maksi mum karkél ék gelen Referans Puan gerektiren sapma
Kl gili Ref erans Pudamwae d&,& &ketiilntddielremgerekti rmeyen) ek
i Di key hat ile ¢st g°vde araséndaki a
yatay hat araséndaki a-& 90A (tam kol
e V¢cut Kontrol ¢ ve Duruk: Dojru
P En y¢ksek nokt azdtma t am kol
i : Yavack, kontrollg¢ ve_dengeli al - al ma
Kni k evresinin bakénda, pelvisin 90A
10 Yumukak ve ortalanmék inik VE akéceé
kayma.
Hareketin dojru akéceéel éejé
V¢gcut Kontrol ¢ ve Duruxk: Dojru
Do j rbacak hareketi
Yavack, kontrollg¢ ve dengelii al - al ma
Yumukak ve ortalanmék inik VE akeéecé
9 kayma.
Hareketin dojru akeéecel ej e
Di key hat ve ¢(st g°vde araseéndaki a -
araséndaki a-éuzamal (tam kol
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Di key hat ile ¢st g°vde araseéndaki a
bacaklar ile yatay hat araséndaki a- @
V¢cut Kontrol ¢ ve Duruk: Ol duk-a do]j
Yavak ve olduk-a kontroll ¢ al-al ma
Yumukak ancak hafif-e ortalanmamécxk i
Hareketin akéecéléejénda hafif d¢zensi
8
Di key hat ve ¢st g°vde araséndaki a-
araseéendaki a-é& 45A
Vicut Kontrolg¢g ve Duruk: haf i fsamnald&la m
Ol duk-a kontroll ¢ al-al ma
Ol duk-a yumukak ancak ortal anmamécxk i
duraklama ile geriye dojru oturuka do]j
7
Di key hat ve ¢st g°vde araséndaki a-
arasendaki a-e 45A
Vicut Kontrolg¢g ve Duruk: orta derece
Hareketin akécéléejéenda orta derecede
Ol duk-a sert inick
Pel visin bacakl arén kal-a eklemlerin
6 itilerek akéceéeléekta bir kesintiye ned¢d
Dikey hatve ¢ st g°vde araseéndaki a-é: 20A
arasendaki a-e 10A
Kni k: Belirgin kekilde ortal anmaméck
5
Di key hat ve ¢(st g°vde araséndaki a-
araséndaki a-é& O0A
Vécut KontDualuk :veineml i Sapmal ar
4 Hareketin akéceéléejéenda °nemli d¢gzens
kiddetli bir kekilde Atén ¢zerine yeé
dengesinin °nemli °] -¢de bozul masé
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Kesintiler:

Maksimum 1 T A-éklanmek ol amiktendsjpma

Puan

10 Di k duruxk

Esas:

At ile Uyum

Denge

Véicut Kontrol ¢ ve Duruck

Mekanik:

Di k duruk statik bir harekettir ve 3 biyomekani k evreden
1. Hazérl ék evresat ¢zerinde ot ur*ulkt afmrbeakraBirakr daur ukun d?° |
ayak pozi syonundan bakl amasé zorunludur

2. Statik evre stati k pozisyon sergilendijinde bacxl
3. Bitirme evresi stati k evrenin tamamlanmasénén ardéndan
1. Atl & Cimnasti k Sporcusu oturuktan* her iyonunalggdiva] éyl a ayn.
hemen pelvis m¢gmkegn ol dujunca yukaréeda ol acak kekil de sé-
bu sérada atéen d°rtnal éné s¢reklii ol arak °z¢igmser.
Sé-rayarak i ki ayajénén ¢zerine kalktéktan sonraa Abfl éeucCi
kal karken ve wuzatmék ol duju kollaréné yana dojru al érken
ul aktéektan sonra) kulplaré ayné anda béraker.

Bu hareketin tamaménda bak ileriye dojru bakar.

2.Stati k evre ve d°rtnal ful edyon nser gialyé@n dniajsiéndce alh a kl pro.z i

f D°rtnal

hareket

o zel li

kl e ayakl ardan

k®&poagasekt amhbé:r
yékse

kal é

r

bakeéen)

Ci

her

enen

mn a

€

bakl adeéej &

mnasti k

devam eder
ajéerlejene

°Czé¢msenior . Bacakl ar én ekl eml erii At én sérteéneén
gerektifi kadar be¢kel ¢r .

T | st go°vde fizyolojik ol ar ak dojru bir durukt a
d¢zl eminde, kobvblaamamalpakal et .

f Bacakl ar atén orta d¢zlemine paraleldir (resme
°ne dojru bakar. Ayakl ar sabit kal ér ve ajérl ek
dajetel er.

T Kollar parmak u-laré g¥kihidzrademhmaadl agak em boyunca h
T Véicut esnek kalér ve d°rtnaleée °z¢gmlemek ve belirl
dekenda herhangi bir gerginlik i -ermez. At | é

pozisyondad & r .

T Dertnal adéeml arénén sayél masé Bitirme evresi
3.Stati k evrenin tamamlanmasénén ardéndan, At l e Ci
°ne bakacak kekilde d°rtnal é tamamen °z¢imsemeye
Atl & Ci mnasdu kk Slpplramnuée ¢st késémlaréndan tutar,
akaj é& dojru uzatér ve kendini yumukak bir kekil de

oturuka
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Referans Puanlar:

<=

NReferans Puan i-in gereklidir
maksi mum karkél ék gelen Referans Puan gerektiren sapma
KIgili Ref erans Puana da dahil edilen (ve ek kesintil
10
N¥z¢;mseme: Dojru
NDenge ve Stabilite: Ajeérl
\ evreleri de dahil) t¢gm har
yal tabanl aréna exkit olarak ya
NDuruk: Dojru
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9
¥7z¢mseme: Dojru
Denge ve Stabilite: Ajeér
boyuncaayak t abanl aréna exit ol
Denge ve Stabilite: Haze
esnasénda hafif bir sapma
Duruk: hafif-e °ne veya
l' Dur uk: Bacakl ar orta d¢z
— paralel dejil (°rn. dizler
geni klijJindeba+tak dajzilla ge
dar) ~
8
¥z ¢ mseme: k¢-¢k ©°z¢mseme
stati k evre esnasénda (st
bacakl arda k¢-¢k gerginlik
Denge ve Stabilite: Hareketin herhangi bir
evresinde késa bir an i-in
ayakl ara exit ol mayan bir
Duruk: kollar ve/veya om
k¢-¢k sapma
Duruk: Dik duruk pozisyo
ancak bacakl arén ekl emleri
yé¢ksel mesindeki dejikikIli]
gerejinden ¢flanzglkat ¢bre k
Dur uxk: Dizler birbirine
ayakl ardan daha geni K
7
Denge ve Stabilite: k¢- ¢
hemen geri
Denge ve Stabilite: Hareketin herhangi bir
evresinde (yaklakéek 2 d°rt
par makl aré, topuklar veya
fazla ajeérl ék.
6
¥z ¢,mseme: Ritimde dej il
derecede eksiklik
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Denge ve Stabilite: Hareketin herhangi bir

evresinde belirghinr kegi é de
(yaklakék 3 d°rtnal adémé)
par makl aré, topuklar veya
fazla ajeéerl ék.

Denge ve Stabilite: be¢yé
geri

Denge ve Stabilite: K¢- ¢

Denge ve Stabilite: her iki ayakl a kg¢- ¢
Ssé-r ama

Duruk: ¢st g°vde dikey h

5
Denge ve Stabilite: Hare
ajérl éején -o0oju ayak par mak
tek ayak ¢zerinde
Denge ve Stabilite: bg¢ye
hareketsizlik
Dengeve St abil it e: her i ki
sé-rama
4
¥z¢mseme: b¢yéek °z¢mseme
t¢ém hareket boyunca mini mu
Denge ve Stabilite: be¢yé
konforunu etkileyen b¢yek b
adéem atma, iki keréxeat Ifaayzd
Duruk: ¢st g°vdenin dike
fazla °nde ol masé VE omurg
olarak dojru pozisyonundan
Kesintiler:
1 puan T Dik
harfi)
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Serbest diz -°kme

Esas:

Atile Uyum

Denge

Véecut Kontrol ¢ ve Duruck

Mekanik:
Serbest Diz ¢°kme statik bir harekettir ve 3 biyomekanik e

1. Hazérl ék evresat ¢zerinde oturuktan bakxkl ar

2. Statik evre stati k pozisyon sergilendijinde baxlar

3. Bitirme evresi stati k evrenin tamamlanmasénén ardéndan
1. Atl @ Cimnastik Sporcusu, bir yandan Atén d°rtnal éné s
sérténda oturuktan her i ki bacajéné ayné anda kul lségknar al
Sporcusu dik diz -°kme pozisyonuna dojru kalkarken ve uz
(kal karken veya diz -°kme durma pozisyonuna ul aktéktan so
tamaménda bak ileriye dojru bakar.

2. Statikevreve d°rtnal fulelerinin sayélmasé statik pozisyon ser
D°rtnal hareketi °czellikle ayakl ardan kal - aya ekl eml er

°z¢é¢msenior . Bacakl arén ekl emleri At én sérténénigesctgerekiij]inc
bekel er . 1 st g°evde fizyolojik olarak dojru bir duruxkta k.
kol ana paralel olarak kal er.

Bacakl ar atén orta d¢gzlemine paraleldir. Di zler kal va ger
ajerl ek alt bacaklara exit olarak dajeéeteéeler.

Kol |l ar parmak wu-laré g°z hizasénda ol acak kekilde front al
Véecut esnek kal ér ve d°rtnaleée °z¢g¢mlemek ve belirlenen dur:i
her hangi bir gerginlik i-ermez. Atl é& Cimnastik Sporcusu deil
D°rtnal adémlarénén sayeél masé Bitirme evresi bakl adéjéenda
3.Stati k evrenin tamamlanmasénén ardéndan, Atl & Ci nrinkenst i k
°ne bakacak kekilde d°rtnal é tamamen °z¢i;msemeye devam eder
Atl & Ci mrpaogtciuksu kul pl aré ¢st késémlaréndan tutar, ajerl éej
akajé dojru wuzatér ve kendini yumukak bir kKkekilde oturuka

Referans Puanlar

10 Di k ::iu

ran ¢st g°vde omuzl ar we rkalizgliamn|l hxytwroua diek
r

yayél e
5 !st g°vde dikey hattan yaklakék 45A °nde
Kesintiler
Al't bacaklar Atén omur g4
Maksimum 1 Di zl er kal-alardan daha
Puan Hazér |l ék yavak veya akEegqd
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k bacakl ara exi't q
| mé K

)

Maksimum 2 A
Puan da

—)
— o
™ =
- —
]

42.12. Kanat 1.

b°ol ¢m
Esas:
Atla Uyum

Hareketin Kalitesi
Véecut Kontrol ¢ ve Duruck

Mekanik:
Kanat 1. b°l ¢m dinamik bir harekettir ve 4 biyomekanik evr
1. Enerji evresi oturuibtaxh ar ve geriye sal énémé i-erir
2. Savurma ve Yavackl| agfavdeevrletsii |l e temaséné kaybettijinde
ol dujunda baxl ar
3. Al -al ma evmaksi mum y¢iksekli k noktasénda baxl ar
4. Kni k evres Ata (bacaklarla, pelvisle) dokunurken baxlar, i-e
biter
1. At 1 & Ci ngpaosrtciuksu el | er i kul plaren ¢zerinde olacak «kekilc
dojru almak ve ardéndan ¢st gevdeyi il eri ve akajlJé harek
sall amak suretiyle enerji sretir.

2. Véicut (kul pl ar énery¢ zhearriinnde kAt eillle temaséné kaybeder kayb
Sporcusunun boyuna ekseni ile ayné hizaya getirilerek uz
di key bir amuda kal kma pozisyonuna ul akmak iudin agtece’° bde
hareket boyunca fizyolojik olarak dojru bir duruxkta kal ér

paraleldir.

3.Bir anl é&k amuda kal kma pozisyonunu takiben, Atl & Ci mnas!
ettirerek Aj éi | ekkesMekk ezliamnénén (el lerin) ortaseéeneéen izel
hareketini emer ve kollarénén uzantéséné korur. Bacakl ar
sabit bir héz ve dojru v¢gcut hizal amaszélyara,v eb opyeulnvai se kksoelna n
ol acak kekilde b¢gke¢el mgk kal-alarla yavak-a al -altél ér.

4. Atl @ Cimnastik Sporcusu saj al t bacajénén déexkeéeyla pedi

yumukak bir Kekil de dokunur; bacakl ar papal eddi s pel veilsl
don¢kt¢gr; Atl & Cimnastik Sporcusu yumukak ©bir Kekil de ka
omuz ekseni hafif-e °ne d°n¢kter.

Atl & Ci nerpaosrtciuksu i -e dojru oturuktan wuzatmék ol duju saj b
geni k bir kavisle (yarém daire gibi) akerér. i1 st g°vde fii
sol bacak pozisyonda hi-bir dejAkKi klektemmakéaténdaeka&jpééa
her seferinde kulplar bérakélér ve yeniden tutulur

, ,f /

|
J /
X\?—M AN— L./:ET ™ W\[ i \\ U\}}"’{A/ T\\ AN Tﬂ \\)

Rs off Il .
R e M»‘U Vs A A S vie.

| Swing & Stem Phase | Energy Phase “
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Landing Phase

Referans Puanlar:

Lowering Phase

NReferans Puan i-in gereklidir
maksi mum karkél ék gelen Referans Puan gerektiren sapma
Kl glelfier ans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler ger
10
NEn y¢ksek noktada, maksi mu
uzatma VE | st g°vde ile yat
. 90A
| NDojru V¢gcut Kontrolg¢ [ Dur
E | NKyi dengelenmik bir L otur
900 al-alma ve i-e dojru yan ot
bir inik
NDojru akéecél ék
9
NDojJjru Vg¢cut Kontrolg¢ [/ Dur
NKyi dengelenmik bir L otur
ile yavak, kontroll ¢ al-alm
En y¢ksek noktada: ¢st go
araséendaki a-é: 80A
En y¢ksek noktada: (omuzl g
kol uzatma
Akécéel éktaehafiefik
8
NDojru V¢gcut Kontrolg¢ [/ Dur
NKyi/dengeli bir L oturuku
yavack, kontroll ¢ al-al ma
En y¢ksek noktada, maksi my
VE | st g°vde ile yatay hat
Akécél ékta k¢-¢k degzensi zl
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7

En y¢é¢ksek
bOrta derecede
hat araséndaki

VEYA

bOrta
yatay

derecede Kk

hat
Al - al mada bi
t amamen

raz

Akéceéel ekt a
V¢écocut
At én
sapmalar

Kontrol ¢

noktada:
kol

araseéndaki

yumukak

k¢- ¢k

boyuna hekzsad réi

uzat ma \

a-é&: 45A

ol uzat ma \

a- é:

kontrol ek
ve uyumlu

d¢zensi zl

Dur uk: °
oil Imea ma

v e

En y¢ksek nokta
bOrta derecede Kk
yatay hat

VEYA

bMini
ile

ma | dereced
yatay hat

Ve¢egcut Kontrol ¢
At én boyuna eks
vecut hizal amas
ol mamasé, omuzl

paral el ol mamas

Ol duk-a sert in

araseéndaki

araseéndaki g

da:
ol uzat ma \

a- é:

e kol uzatn

/k aDnbruu K :0 | 9
eni il e hi4
€, boyuna ¢
arén velvey
€ gibi ortg

i K

En y¢ksek
b Minimal derecede kol
ile yatay

uzat
hat

VEYA

bKol uzat ma
araséndaki

y ok
a- é:

nokt ada:

é
araseénda

ma VE st

g
ki 4

¢ st

VE
20A

En y¢ksek noktad
kol uzatma yok

araséndaki a- ée:

Véicut
atén boy
gerginli

Kontrol ¢
una ekse
k eksi kl

kiddetli
konforunun
bozul mase

bir
veya

Kekil

a
VE
0A

¢ st g°vd

/ D u roul Kma ssé
ni il e hiza
iJi gibi byg

de Ateén
dengesinin

Kesintiler:

Har eket
ajérl ek

boyunca

Puan

Maksimum 0,5

bacak
ge- meden

Aa-éekl anmeéx
oturuka

akKer ma
sapmal 4

odmsteklengnz e r i
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