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Atlē Cimnastik Yarēĸmalarē i­in iĸbu Kēlavuz 1 Ocak 202 5 4ôte y¿r¿rl¿ĵe girecek olan 11. baskēdēr. 

Daha ºnce yayēnlanmēĸ olan ve aynē konuyu kapsayan diĵer t¿m metinler y¿r¿rl¿kten kaldērēlmēĸtēr. 

Bu kitap­ēk FEI Engel Atlama Kurallarē, T¿z¿k, Genel Yºnetmelik ("GY"), Veteriner Yºnetmeliĵi ("VY") ve diĵer 
FEI Kurallarē ve Yºnetmelikleri ile birlikte okunmalēdēr. 

Herhangi ºngºr¿lmeyen veya istisnai ĸartlarda, iĸbu Atlē Cimnastik Kurallarēnēn ve FEI GY ile diĵer FEI 
Kurallarē ve Yºnetmeliklerinin amacēna m¿mk¿n olduĵu kadar yaklaĸmak suretiyle, sportif bir ruh ile bir 
karar almak Hakem Heyetinin gºrevidir. 

B¿y¿k harfle baĸlayan t¿m terimler Atlē Cimnastik Kurallarēnda, GYôde veya T¿z¿kte tanēmlanmēĸtēr. 



FEI ATLI CĶMNASTĶK KILAVUZU 
2024  
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1.  ATLI CĶMNASTĶĴĶN AMACI VE GENEL ĶLKELERĶ 

1.1.  Genel  

Her teste, testin ºzel gereklilikleri uyarēnca, eĸit deĵerde dºrt puan verilir. 

 
Zorunlu Test:  

¶ At Puanē %25  

¶ Hareketler i­in Puan %75  

 

Serbest Test  

¶ At Puanē %25  

¶ Teknik Puan  %50  

¶ Artistik Puan  %25  

 

Teknik Test  

¶ At Puanē %25  

¶ Hareketler i­in Puan %50  

¶ Artistik Puan  %25  
 
 

 

1.2.  Hakem Heyeti  

Hakem Heyeti 2, 4, 6 veya 8 hakemden oluĸabilir. (bkz. Atlē Cimnastik Kurallarē Bºl¿m IV 

-  Gºrevliler) Eĵer Hakem Heyeti 2 hakemden oluĸuyorsa, bu hakemler 2. Seviye ve ¿zeri 

olmalēdēr. 

ķampiyonalarda Hakem Heyeti sekiz ¦yeden oluĸmalēdēr. 

Hakem Heyeti Baĸkanē ve/veya Teknik Delege, CVI'larda ve daha ¿st seviyeli yarēĸmalarda hakem heyeti 

¿yelerinin aĸaĵēdaki kurallara gºre daĵētēlmasēndan sorumludur: 

¶ 1. Seviye bir hakem sadece At Puanē, Hareket Puanē (Test 1, 2, 3) ve Teknik Puan (Performans, Zorluk 
Derecesi) i­in deĵerlendirme yapabilir. 

¶ M¿mk¿nse, her bir Hakem Heyeti ¦yesi yarēĸma esnasēnda t¿m puanlarē eĸit olarak deĵerlendirecek ĸekilde 
gºrevlendirilmelidir. 

¶ Bir m¿sabakanēn t¿m testlerinde hakem heyeti ¿yelerinin aynē kalmasē gereklidir. (ºrneĵin, Kadēn Ferdi 
Sporcular yarēĸmasēnda t¿m Testleri aynē hakemler deĵerlendirir)  

 

 

1.3.  S¿re, M¿zik, Zil 

At Puanē 

Deĵerlendirme sahaya giriĸle baĸlar ve (son) Atlē Cimnastik Sporcusunun son iniĸinden sonra sona erer. 
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Eĵer bir At ¿zerinde birden fazla Ferdi Atlē Cimnastik Sporcusu veya Ķki Kiĸilik Ekip yarēĸacaksa, sºz 

konusu At ¿zerindeki t¿m Atlē Cimnastik Sporcularē i­in Giriĸ, Selam ve S¿ratli Turu (zille verilen iĸarete 

dek) dikkate alēnēr. 

 
Zorunlu Test  

Test s¿resi ilk Sporcunun kolanēn kollarēna, eyer pedine veya Ata dokunmasēyla baĸlar ve belirli zaman 
sonlandēĵēnda biter. Zil ­aldēĵēnda, s¿renin sēnērēnda devam etmekte olan bir Hareket bitirilebilir ve 
puanlanēr. 

Teknik Test  

Testin s¿resi ilk Sporcunun kolanēn kollarēna, eyer pedine veya Ata dokunduĵu anda baĸlar. Teknik 
Hareketlerin puanlanmasē s¿re sēnērēyla birlikte sona erer; Performansēn puanlanmasē yere son iniĸten 
sonra sona erer; Artistik puanlama zilden hemen sonra yapēlan bir iniĸ hari­ olmak ¿zere, iniĸten ºnce 
T1'deki son dizi i­in deĵerlendirilecek olan baĸka bir hareket yapēlmazsa s¿re sēnērēyla birlikte sona erer. 

¶ Atlē Cimnastik Sporcusu At ile temasēnē kaybettiĵinde s¿re ve m¿zik durdurulur (zil ­alēnmaz) ve 
Atlē Cimnastik Sporcusu kulplara, kolan pedine veya Ata tekrar dokunduĵunda devam eder. Teste 
30 saniye i­inde devam edilmelidir. 

 
Serbest Test  

Testin s¿resi ilk Sporcunun kolanēn kollarēna, eyer pedine veya Ata dokunduĵu anda baĸlar. 
Deĵerlendirme yere son iniĸin ardēndan sona erer. 

Zil ­aldēĵēnda, s¿renin sēnērēnda devam etmekte olan unsurlar  (statik ve dinamik hareketler veya ge­iĸler) 
bitirilebilir ve t¿m puanlara dahil edilir.  

S¿renin tamamlanmasēndan sonra baĸlayan aĸaĵēdaki t¿m unsurlar , d¿ĸ¿ĸler i­in yapēlan puan kesintileri 
dahil, Performans Puanēna dahil edilse de Zorluk Derecesi ve Artistik Puana dahil edilmez. Attan iniĸler 
veya hareketler zil ­alēndēktan sonra baĸlamēĸsa, Artistik Puandan bir kesinti yapēlēr. 

¶ Ferdi M¿sabakada, Atlē Cimnastik Sporcusu At ile temasēnē kaybettiĵinde s¿re ve m¿zik 
durdurulur (zil ­alēnmaz) ve Atlē Cimnastik Sporcusu kulplara, kolan pedine veya Ata tekrar 
dokunduĵunda devam eder. Teste 30 saniye i­inde devam edilmelidir. 

¶ Ekip ve Ķki Kiĸilik Ekip M¿sabakasēnda, t¿m Atlē Cimnastik Sporcularē At ile temasēnē 
kaybettiĵinde (At boĸ kaldēĵēnda) s¿re ve m¿zik durdurulur (zil ­alēnmaz) ve Atlē Cimnastik 
Sporcusu kulplara, kolan pedine veya Ata t ekrar dokunduĵunda devam eder. Teste 30 saniye 
i­inde devam edilmelidir. 

 

T¿m Testler 

Eĵer bir Atlē Cimnastik Sporcusu d¿ĸ¿ĸten hemen sonra devam edemezse veya ­izgiye geri dºnerse, 
hakem zili ­alar. S¿re ve m¿zik durdurulur ve teste ara verilir. Test devam iĸaretinin verilmesinin 
ardēndan 30 saniye i­erisinde devam etmelidir Atlē Cimnastik Sporcusu kulplara, kolan pedine veya Ata 

tekrar dokunduĵunda s¿re tekrar baĸlatēlēr. Test devam iĸaretinin verilmesinin ardēndan 30 saniye 
i­erisinde devam etmelidir 
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1.4.  Puanlarēn A­ēklamasē 

Hakemler bu Kēlavuzda belirtilen puanlamayē uygular ve koĸulan Testleri aĸaĵēda a­ēklanan puan ºl­eĵini 

kullanarak deĵerlendirir: 

 

10  M¿kemmel 

9 ¢ok iyi 

8 Ķyi 

7 Olduk­a iyi 

6 Tatminkar  

5 Yeterli  

4 Yetersiz  

3 Olduk­a kºt¿ 

2 Kºt¿ 

1 ¢ok kºt¿ 

0  Hareket yapēlmadē veya d¿ĸ¿r¿len puanlarēn sonucu. 
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2.  AT PUANI  

2.1.  Genel  

At Puanēnēn deĵerlendirilmesi sahaya giriĸle baĸlar ve Atlē Cimnastik Sporcusunun son iniĸinden sonra yere 

deĵmesiyle sona erer. 

 
Eĵer bir At ¿zerinde birden fazla Ferdi Atlē Cimnastik Sporcusu veya Ķki Kiĸilik Ekip yarēĸacaksa, sºz 
konusu At ¿zerindeki t¿m Atlē Cimnastik Sporcularē i­in Giriĸ, Selam ve S¿ratli Turu (zille verilen iĸarete 
dek) dikkate alēnēr. 

 
Maksimum puan 10ôdur. Hesaplanan At Puanē ¿­¿nc¿ ondalēk haneye (yani 0.0011-0.0010,0014 yukarē 

doĵru, 0.0010,00150.0019 yukarē doĵru) yuvarlanēr. 

 
A1 performansta gºr¿ld¿ĵ¿ ĸekliyle Atēn y¿r¿y¿ĸ¿n¿n ve eĵitim seviyesinin genel kalitesi, A2 

performansēn icrasē ve Atēn davranēĸē ve A3 ise giriĸ, selam ve s¿ratli turu da dahil olmak ¿zere lonjun 
kalitesi ve lonjcu ile At arasēndaki iletiĸimdir. 

 
Performansēn hangi noktasēnda neyin deĵerlendirileceĵine dair genel a­ēklama:  

 

Bir Atlē Cimnastik Atēnēn Dºrtnalē 

At enerjik adēmlarla, arka ayaklardan ºne doĵru net bir ileri gidicilik ile, v¿cudunun tamamē boyunca 

kolay ve yumuĸak bir baĵlantēyla, esnek bir ĸekilde y¿kselen bir sērtla, ºn kēsmēn hafifliĵiyle, esnek ve 
hareket li bir boyun ve net bir yokuĸ yukarē eĵilimle, burnu dikey ­izgide veya hafif­e ºn¿nde ve 
boynunun en y¿ksek noktasē kulaklarēnēn arkasē olacak ĸekilde dºrtnalla ileri gider. 

 

 

2.2.  Dºrtnalēn Kalitesi ve Eĵitimin Kalitesi 

 
Eĵitim ¥l­eĵi Kēlavuzu 

Eĵitim ºl­eĵi antrenºrler, biniciler, lonjcular ve hakemler i­in en ºnemli kēlavuzdur. 

 
Eĵitim ºl­eĵi ¿­ bºl¿me ayrēlēr. 

¶ Anlayēĸ ve g¿venin ritim, rahatlēk ve baĵlantēya odaklanarak geliĸimi; 

¶ Ķtici g¿c¿n rahatlēk , baĵlantē ve kantarmayē kabul etme, ileri gidiciliĵe ve d¿zl¿ĵe odaklanarak 
geliĸtirilmesi; 

¶ Kendini taĸēma g¿c¿n¿n ileri gidicilik, d¿zl¿k ve topluluk ¿zerine odaklanarak geliĸtirilmesi. 
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2.2.1.  Ritim (enerji ve tempo ile)   

Ritim net bir tempo ve (y¿r¿y¿ĸ haricinde) net bir havada asēlē kalma anē ile saf y¿r¿y¿ĸ, saf s¿ratli ve 

saf dºrtnalēn kendilerine ºzg¿ adēm sēralarē ve zamanlama dizisi i­in kullanēlan terimdir. Ritim enerji ile ve 
uygun ve tutarlē bir tempoda ifade edilmeli ve At eĵitim seviyesine uygun denge ve kendini taĸēma 
becerisini geliĸtirmelidir. 

 
Sol dºrtnalda doĵru adēm sērasē 

 

 

 
2.2.2.  Rahatlēk (elastikiyet ve esneklik ile) 

Rahatlēk Atēn zihinsel durumunu (endiĸe veya gerginlik olmadan sakinliĵi) ve aynē zamanda fiziksel 
durumunu (olumsuz kas gerginliĵinin olmamasēnē) ifade eder. Genellikle zihinsel ve fiziksel hal birbiriyle 
baĵlantēlēdēr. At Atlē Cimnastik Sporcununun/Lonjcunun etkisini gerilmeden kabul etmeyi ºĵrenir. At 
pozitif kas tonusu kazanēr, bºylece elastikiyet, esnekce salēnan bir sert ve rahat bir boyun ile hareket 
eder.  

 

 

2.2.3.  Baĵlantē 

T¿m v¿cut boyunca yan dizginler ¿zerindeki temasla baĵlantē (yardēmcēlarēn kabul¿ yoluyla kantarmanēn 
(veya lonj baĸlēĵēnēn) kabul¿), s¿r¿c¿ yardēmlar yoluyla arka bacaklarda ¿retilen enerji Atēn t¿m v¿cudu 
boyunca aktēĵēnda ve 'baĵlantē kºpr¿s¿' olarak adlandērēlan yan dizginler ve lonj ipinde alēndēĵēnda elde 
edilir. Kantarma veya lonj baĸlēĵē ile baĵlantē esnek ve uyarlanabilir olmalēdēr. Kantarmanēn kabul¿ Atēn 
kantarmayē sakin bir ĸekilde ­iĵnemesi ile belirlenir. Bu durum t¿k¿r¿k bezlerini harekete ge­irir, bºylece 
aĵēz nemlenir ve t¿k¿r¿k ¿retimi genellikle hale gelir. (Bir kantarma kullanēlēyorsa) yumuĸak bir ĸekilde 
hareket eden dil kantarmanēn altēnda kalmalēdēr. 
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2.2.4.  Ķleri gidicilik 

Ķleri gidicilik (artmēĸ enerji ve itiĸ). Ķleri gidicilik, arka kēsēmdan kaynaklanan istekli ve aktif ancak 
kontroll¿ bir itici enerjinin Atēn atletik hareketine aktarēmēnēn tanēmlanmasē i­in kullanēlan terimdir. Ķleri 
gidicilik bir havada asēlē kalma evresi ile baĵlantēlēdēr. Atēn arka ayaklarēnēn ºne doĵru getirmesi ve arka 
kēsmēnēn al­almasē ile kendini ileri taĸēma isteĵi, adēmlarēnēn esnekliĵi, sērtēnēn esnekliĵi ve ºn kēsmēnēn 
artan hafifliĵi ile ºl­¿l¿r. 

 

 

2.2.5.  D¿zl¿k 

D¿zl¿k (daha iyi hizalanma ve denge). ¥n ve arka ayaklarēn adēmlarē d¿z ve kavisli ­izgiler ¿zerinde uygun ĸekilde 

hizalandēĵēnda ve boyuna ekseni atēn lonj yapēldēĵē daire ile aynē hizada olduĵunda bir Atēn d¿z olduĵu sºylenir. Bu Atēn her iki 
ºn ayaĵēna eĸit ĸekilde y¿klenmesini, her iki arka ayaĵēnē eĸit ĸekilde ­alēĸtērmasēnē, v¿cudunu (bir yana yaslanmadan) dikey 
tutmasēnē saĵlar ve Atē topluluĵa hazērlar. Bu s¿re­ Atēn hem yanal hem de boyuna dengesini geliĸtirir. 

 

 

2.2.6.  Topluluk  

Toplama (arka ayaklarēn daha fazla ºne gelmesi, ºn kēsmēn hafifliĵi, kendini taĸēma). At arka ayaklarēnē 
al­altēp ºne getirdiĵinde ve destek tabanēnē kēsaltēp daralttēĵēnda, ºn kēsmēnēn hafifliĵi ve hareketliliĵi ile 
sonu­lanan bir topluluk sergiler. Aĵērlēk merkezi geriye doĵru kaydēĵēndan ºn kēsmē hafifler ve y¿kselir; At 
"yokuĸ yukarē" gitme eĵilimi gºsterir. Atēn boynu y¿kselir, kavislenir ve ¿st kēsmē tamamen esner. At 

daha kēsa, daha g¿­l¿ ve ritmin adēmlar ve fuleler gºsterir. Bu y¿kselme arka kēsmēn al­almasēnēn sonucu 
ve bu al­alma ile baĵlantēlē olmalēdēr. Bu baĵēl y¿kselme adē verilir. Eĵer at aĵērlēk merkezini arkaya 
kaydērmadan ve arka kēsmēnē al­altmadan boynunu kaldērērsa, bu bir eĵitim sorununa iĸaret eder. Buna 

mutlak y¿kselme denilir ve s¿rekli yaĸanmasē halinde Atēn saĵlēĵēnē olumsuz yºnde etkileyebilir. 
 

 

2.3.  Atēn Atlē Cimnastik Kabiliyeti (uygulama) 
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At Testi kendi isteĵiyle ger­ekleĸtirdiĵi izlenimini vermeli ve ger­ek bir denge sergileyerek kendi kendini 

taĸēmalēdēr. T¿m test boyunca bir uyum ve hafiflik tablosu gºsterir. 
 

 
2.3.1.  Ķsteklilik ve itaatkarlēk 

At rahat gºz¿k¿r ve herhangi bir mukavemet belirtisi olmaksēzēn hafiflik ve uyum ile ­alēĸēr. At lonjcunun 
yardēmlarēna odaklanēr, s¿rekli olarak lonjcunun sinyallerine dikkat gºsterir ve dēĸarēdan gºr¿nmeyen 

yardēmlara teredd¿t etmeksizin derhal tepki verir. Ters bir tepki veya performans i­in isteksizlik (ºrn. 
stres belirtileri, diĸ gēcērdatma, kuyruĵu sallama vs.) gºr¿lmez. 

 

 
2.3.2.  Tempodaki denge ve tutarlēlēk (ileri/geri) (ºn/arka) 

At hēzlanmadan veya yavaĸlamadan sabit bir y¿r¿y¿ĸ, tempo ve enerji ile ­alēĸēr. 

 

Tempodaki denge (A2) Ritimden (A1) ayērt edilmelidir, ºrneĵin At her zaman net bir 3 zamanlē dºrtnal 
yapmaksēzēn zayēf bir ritme sahip olabilir (daha d¿ĸ¿k A1), ancak yine de tamamen tutarlē bir hēz ve enerji 
ile ­alēĸabilir (daha y¿ksek A2). Ya da net 3 zamanlē dºrtnal ve net bir havada asēlē kalma anē ile 
m¿kemmel bir ritim sergileyebilir (daha y¿ksek A1), ancak hareketlere yanēt olarak performans boyunca 
hēzēnē s¿rekli olarak deĵiĸtirebilir (daha d¿ĸ¿k A2). 

 

 
2.3.3.  Dairede denge (sol/saĵ) (i­eri/dēĸarē) 

At, dairede i­eri veya dēĸarē doĵru yatmaksēzēn, sabit bir min.  16 15  m. ­aplē dairede ­alēĸēr. 

 

2.4.  Lonj kriterleri  

Lonj lonjcu ve At arasēnda rahat ve zahmetsiz bir iĸbirliĵi ve iletiĸimi yansētmalēdēr. 

 

 
2.4.1.  Lonjcunun Poz isyonu  

Lonjcu iyi bir duruĸ, dik bir sērt, rahat omuzlar ve Ata doĵru bakan dik bir baĸ ile dik bir pozisyonda 
olmalēdēr. Her iki kol da rahat olmalē, lonjcunun ºn¿nde, dirseklerden yumuĸak bir ĸekilde b¿k¿lmeli ve 

eller lonjcunun omuzlarēnēn altēnda ve belinin ¿zerinde bir seviyede tutulmalēdēr. Eller ve bilekler gergin 
olmamalēdēr. 

 
Lonjcu ­emberin ortasēnda durmalē ve At sola doĵru dºrtnal yaparken sol ayaĵēnēn, saĵa doĵru dºrtnal 
yaparken saĵ ayaĵēnēn etrafēnda dºnmelidir. Bu durum ideal olmasa da, lonjcunun At ile eĸ merkezli ­ok 

k¿­¿k bir daire i­inde y¿r¿mesi kabul edilebilir. Ancak bu lonj puanēnē etkileyebilir. 

 
Lonjcu bir ¿­genin tepesinde dururken Atēn ºn¿ ve arkasē ¿­genin tabanēnē oluĸturur. Lonjcu atēn ortasēna 
doĵru bakēyor olmalēdēr. At ve lonjcu ºne tarafta lonj ipiyle ve arkaya doĵru kam­ē ile birbirine baĵlēdēr. 

 

Daire ­izgisinin veya Atēn angajmanēnēn veya hēzēnēn d¿zeltilmesi gerekiyorsa lonjcu buna gºre pozisyon 
deĵiĸtirebilir ve kam­ēyē gºr¿lenden farklē bir pozisyonda kullanabilir. Ancak bu lonj puanēnē etkileyebilir. 
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2.4.2.  Lonj Yardēmlarē 

T¿m atlē cimnastik yardēmlarē doĵru ve dēĸarēdan gºr¿lmeyen bir ĸekilde uygulanmalēdēr. 

 
Lonj Ķpi 

Lonj ipi binicinin dizgin yardēmlarēnēn yerini alēr. Ata doĵru uzanan ip (biniciler gibi) dºrd¿nc¿ ve beĸinci 
parmaklar arasēnda veya (atlē araba s¿r¿c¿leri gibi) baĸparmak ile ikinci parmak arasēnda tutulabilir. 
Lonjcunun dirseĵi yumuĸak bir ĸekilde b¿k¿lm¿ĸ olmalēdēr. 

Ata biniĸ esnasēndaki dizgin yardēmlarē gibi, sinyaller de istenen tepkiyi almak i­in rahat ve m¿mk¿n 
olduĵunca yumuĸak bir ĸekilde verilmelidir. Yardēmlar -  lonj ipini ­ekerek veya ipe asēlarak deĵil -   eli 
sēkarak veya ­evirerek (yarēm alēkoymalarla) uygulanmalēdēr. 

 

Lonj Kam­ēsē 

Lonj kam­ēsē binicinin bacaklarēnēn yerini alēr. Kam­ē gerekli yardēmlarē vermek amacēyla 
kullanēlmadēĵēnda, yaklaĸēk 45 derece veya daha y¿ksek bir a­ēyla Atēn arka kēsmēna doĵru tutulmalēdēr. 
At kam­ēyē korkulu tepkiler gºstermeksizin bir yardēm olarak kabul etmeli ve yardēmlara karĸē tetikte ve 

duyarlē kalmalēdēr. At ileriye doĵru hareket ºzg¿rl¿ĵ¿ne sahip olmasē i­in teĸvik edilmelidir. Yardēmlar 
gidiĸ ĸeklini deĵiĸtirmeye yºnelik olduĵundan ve Atē s¿rekli olarak etkilememeleri gerektiĵinden Kam­ē Atē 
s¿rekli olarak ileri s¿rmek i­in kullanēlmamalēdēr. 

Eĵer lonjcu ekipmanē ayarlamak i­in Ata doĵru giderse, Atē rahatsēz etmemesi i­in lonj ipi toplanmalē ve 
kam­ē arkaya doĵru ­evrilmelidir. 

 

Lonjcunun Sesi  

Ses esasen ge­iĸler, Atē ºvmek, Atēn dikkatini ­ekmek ve/veya k¿­¿k d¿zeltmeleri ifade etmek i­in 

kullanēlēr. Ses lonjda ºnemli bir yardēmcēdēr ve (yukarēda a­ēklandēĵē gibi) Atē s¿rekli olarak etkilemeden 
gidiĸ ĸeklini deĵiĸtirmek i­in kullanēlmalēdēr. 

 
Lonjcunun V¿cudunun Duruĸu  

V¿cut duruĸu esasen desteĵi gºstermek ve hēz ile daireyi ayarlamak i­in kullanēlēr. 
 

 
2.4.3.  Yan kayēĸlar 

Yan kayēĸlar d¿zg¿n bir ĸekilde ayarlandēĵēnda, At burnunu dikey hatta veya bu hattēn biraz ºn¿nde 
doĵru bir ĸekilde tutabilir. 

 
2.4.4.  Sunum ve Ekipman  

At sahaya sportif bir yarēĸma i­in doĵru ayarlanmēĸ baĸlēk ve doĵru ĸekilde takēlmēĸ lonj kolanē ve eyer 
altē/ped ile getirilmelidir. T¿m kayēĸlar baĵlē veya gizli olmalēdēr. T¿m diĵer ekipman (getrler, bandajlar) 
doĵru ĸekilde takēlmēĸ olmalēdēr. Performans esnasēnda dikkatleri daĵētacak aĸērē s¿slemelere izin 
verilmez.  

Lonjcu  uygun ĸekilde giyinmiĸ olmalēdēr. Uygun ayakkabēlar giyilmelidir. Eldivene izin verilir. Performans 
esnasēnda dikkatleri daĵētacak aĸērē s¿slemelere izin verilmez. Aksesuarlara, ĸapkalara vs. izin verilmez. 

 

 

2.5.  Giriĸ, Selam ve S¿ratli Deĵerlendirmesi Turu  
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Giriĸ, selam ve s¿ratli deĵerlendirmesi turu sahaya giriĸten itibaren Atlē Cimnastik Sporcusu tarafēndan 

dºrtnal yapan Atēn yanēnda koĸma ve Ata yaklaĸmaya kadar yumuĸak bir akēĸ i­inde ger­ekleĸtirilmelidir. 
Akēĸtaki kesintiler veya gereksiz gecikmeler puanlarda kesinti yapēlmasēna neden olur -  aĸaĵēya bakēn. 

 
Gir iĸ 

Doĵru ĸekilde giriĸ yapmak i­in, lonjcu (eĵer m¿mk¿nse) sahaya girerken Atē s¿ratliyle d¿z bir hat 
¿zerinde A hakemine doĵru yºnlendirmelidir. At, lonjcu Atēn sol omzu hizasēnda olacak ĸekilde, kontroll¿ 

ve istekli bir ĸekilde hareket etmelidir. Lonj ipi tek veya iki elle tutulabilir. Dairenin ortasēnda veya 
yakēnēnda At s¿ratliden doĵrudan duruĸa ge­er. 

 
Selam  

Doĵru bir selam i­in, At iyi davranēĸlar sergilemeli, sakin ve selam esnasēnda durduĵu yerden A Hakemine 
gºre d¿z bir ĸekilde durmalēdēr. At dºrt ayaĵē bir dºrtgen oluĸturacak ĸekilde durmalēdēr. Lonjcu ve Atlē 

Cimnastik Sporcularē A hakemini selamlar, hakem de selama karĸēlēk verir. 

Selam ilk 30 saniye i­erisinde verilmelidir.  

 
S¿ratlinin deĵerlendirilmesi (s¿ratli turu) 

 
Atlē Cimnastik Sporcusu/Sporcularē dairenin ortasēndan ayrēlērken, lonjcu lonj ipini sēkēca ve b¿k¿lmemiĸ 
bir ĸekilde tutarak Atē daire ­izgisinde hareket etmesi i­in yºnlendirmelidir. At daireye doĵru yedekte 
gºt¿r¿lebilir, ancak bu durumda daha d¿ĸ¿k bir puan verilir. 

 
Lonjcu tarafēndan yardēmlar uygulandēĵēnda, At hakemler tarafēndan deĵerlendirilmek ¿zere net bir iki 
zamanlē tērēs ritmi ile en az ­eyrek tur boyunca ­alēĸma s¿ratlisi gºstermelidir. Atēn s¿ratli turundan ºnce 

durmasēna, y¿r¿mesine ve/veya dºrtnal yapmasēna izin verilir. Atēn yarēĸmaya uygun olduĵuna karar 

verildiĵinde A Hakemi Lonjcuya iĸaret verir. 

 
Zil ­alēndēktan sonra, At lonjcunun yardēmlarē ile dºrtnala yumuĸak bir ge­iĸ yapmalēdēr. Dºrtnala ge­iĸten 
ºnce kēsa bir duruĸa veya adeta fulelerine izin verilir. Zilin ­almasēnēn ardēndan ilk 30 saniye i­erisinde ilk 
hareket baĸlamēĸ olmalēdēr. 30 saniye i­erisinde ekipmanēn (ºrn. yan kayēĸlarēn uzunluĵunun) 

ayarlanmasēna izin verilir. 

 
Ata giriĸ, selam ve s¿ratli deĵerlendirmesi esnasēnda puan verilir. 

 
Eĵer performans zaman sēnērēnda baĸlamamēĸsa, A Hakemi lonjcudan baĸlamasēnē isteyebilir. 

 

 

2.6.  At i­in Puan  

A1 i­in 0-10 arasēnda altē puan verilir, bir ondalēk sayēya izin verilir ve altē puanēn ortalamasē A1 olarak 

sayēlēr. A2 ve A3 i­in her birine 0-10 arasēnda bir puan verilir, bir ondalēk sayēya izin verilir.  
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¶ Ritim: D¿zenlilik, enerji, eĸit uzunlukta fuleler, net 3 zamanlē dºrtnal, net 
bir havada asēlē kalma anē. 

¶ Rahatlēk: Atēn t¿m v¿cudu boyunca rahatlēk ve yumuĸaklēk. Rahat­a 
salēnan bir sērt. Rahat bir boyun. Pozitif kas tonusu.  

¶ Baĵlantē: Baĵlantē kºpr¿s¿. Esnek bir sērt ve ­alēĸan karēn kaslarē. Arka 
kēsēmdan gelen enerji v¿cut boyunca yan kayēĸlar ve lonj ipi ¿zerinden 
yumuĸak ve esnek bir baĵlantēya doĵru akar. Burun dikey hattēn 
¿zerinde veya hafif­e ºn¿ndedir. 

¶ Ķleri gidicilik: Elastik adēmlarla, esneklikle ve arka ayaklarēn baĵlantēsēyla 
kendi kendini taĸēma. Atēn aĵērlēk merkezinin ­ok altēndaki (iten deĵil 
taĸēyan) arka ayaklarla yaratēlan enerji. ¥n kēsmēn y¿kselmesi (yokuĸ 
yukarē gitme eĵilimi) ve saĵrēnēn al­almasē. 

¶ D¿zl¿k: Daire hattēnda óbaĵēlô d¿zl¿k. Arka ayaklar ºn ayaklarēn izlerini 
takip eder. V¿cut dikeydir. Atēn t¿m v¿cudu daire hattē ile aynē hizadadēr. 

¶ Topluluk: Al­almēĸ, ­alēĸan arka kēsēm ve saĵrē. Destek tabanēnēn, ºn kēsmēn 
hafifli ĵi ve hareketliliĵi ile sonu­lanan, kēsalmasē ve daralmasē. Atēn t¿m ¿st 
kēsmē tamamen esner. Daha kēsa, daha g¿­l¿, enerjik fuleler. 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
A1 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
%60  



FEI ATLI CĶMNASTĶK KILAVUZU 
2024  

Sayfa | 17  

 

 

 
  

Ritim 

%10  

Rahatlēk 

%10  

Baĵlantē 

%10  

Ķleri 

Gidicili

k %10  

D¿zl¿k %10 Topluluk 

%10  

   

      
A
t
ē
n
 
A
t
l
ē
 
C
i
m
n
a
s
t
i
k
 

K
a

b
ili

y
e
ti

 

¶ Ķsteklilik ve itaatkarlēk: Rahat. Uyum ve hafiflik. Lonjcunun yardēmlarēna 
karĸē uyanēk ve duyarlē. Mukavemet veya teredd¿t yok. Lonjcunun 
yardēmlarēna karĸē uyanēk ve duyarlē. Uyum ve hafiflik. 

¶ Tempoda denge (ileri/geri): Sabit olarak doĵru tempo (hēzlanmadan veya 

yavaĸlamadan tempo ve enerji). 
¶ Dairede denge (i­eri/dēĸarē): Ķ­eri veya dēĸarē yaslanmadan min. 15 m. 
­apēnda sabit daire. 

 
 
 
 

 
A2 

 
 
 
 

 
%25  

 
Ķsteklilik ve itaatkarlēk

 %50  
Tempoda denge 

%25  
Dairede denge 

%25  

  

Kesintiler: aĸaĵēdaki listeye bakēn 
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¶ Lonj lonjcu  ve At arasēnda rahat ve zahmetsiz bir iĸbirliĵi ve iletiĸimi 
yansētmalēdēr. Yardēmlarēn doĵru ve dēĸarēdan gºr¿lmeyecek ĸekilde 
kullanēmē. Doĵru pozisyon ve duruĸ. Uygun kēyafet. Ķyi ayarlanmēĸ 
ekipman.  

¶ Giriĸ Selam ve S¿ratli Turu: Sahaya giriĸten dºrtnala kalkēĸa ve Atlē 
Cimnastik Sporcusu Ata dokunana kadar yumuĸak bir akēĸ i­inde 

ger­ekleĸtirilmelidir. 

 
 
 

 
A3 

 
 
 

 
%15  

Kesintiler: aĸaĵēdaki listeye bakēn 
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2.6.1.  Dºrtnalēn kalitesi / Eĵitimin kalitesi (A1 Puanē) 

A1 Referans Puanē i­in 

Referans Puan -  Ritim  
 

Referans 
Puan  

A­ēklama Gºzlem 

Maksimum 
10 Puan  

Ritim kesinlikle d¿zenli ve enerji ile ifade ediliyor. 
Fulelerin uzunluĵu t¿m performans boyunca eĸit. Her 
zaman net bir havada asēlē kalma anē olan net 3 zamanlē 
bir dºrtnal. 

Å Y¿r¿y¿ĸ¿n ger­ek ritmi 
Å Net bir havada asēlē kalma anē 
Å Ritim enerjiyle ifade ediliyor  
Å Eĸit fule uzunluklarē 
Å Adēm atēĸlar her zaman doĵru 
Å Tempo uygun ve d¿zenli 
Å Arka ayaklar aktif  
Å At dengeli  

Maksimum 
8 Puan  

Ritim d¿zenli, orta seviyede enerji ile ifade ediliyor. 
Fulelerin uzunluĵu performans boyunca ­oĵunlukla eĸit. 
Belirli bir havada asēlē kalma anē olan 3 zamanlē bir 

dºrtnal. 

Å ¢oĵunlukla y¿r¿y¿ĸ¿n ger­ek ritmi 
Å Havada asēlē kalma anē belirgin 

Å Ritim orta seviyede enerji ile 
ifade ediliyor  

Å Adēm atēĸlar ­oĵu zaman doĵru 

Å Tempo ­oĵu zaman uygun ve d¿zenli 
Å Arka ayaklar ­oĵu zaman aktif 
Å At dengeli gibi gºz¿k¿yor 

Maksimum 
6 Puan  

Ritim ­oĵunlukla d¿zenli ancak enerjisi yok veya hafif­e 
aceleci. Fulelerin uzunluĵu t¿m performans biraz 
deĵiĸken. Her zaman net olmayan 3 zamanlē dºrtnal ve 
havada asēlē kalma anē artēk belirgin deĵil. 

Å Y¿r¿y¿ĸ¿n ritminde deĵiĸiklikler 
Å Her zaman net bir 3 zamanlē dºrtnal 

yok  
Å Enerji yok veya hafif­e aceleci 
Å Doĵru adēm atēĸlarda hafif bir 

durak lama var  
Å Tempo deĵiĸken 
Å Arka ayaklar aktif deĵil ve bu da 

ritimde hataya neden oluyor  
Å At ­oĵunlukla dengeli 

Maksimum 
4 Puan  

Ritim ­oĵunlukla d¿zensiz ve/veya enerjisi yok (4 
zamanlē dºrtnal gibi gºz¿k¿yor) ve/veya aceleci. 
Fulelerin uzunluĵu t¿m performans boyunca deĵiĸken. 
Havada asēlē kalma anē belirgin deĵil veya ­ok tutarsēz. 

Å Y¿r¿y¿ĸ¿n ritmi net deĵil 
Å Performansēn 
­oĵunluĵunda 4 zamanlē 
gibi gºz¿k¿yor 

Å Ritim enerjisiz veya aceleci  

Å Doĵru adēm atēĸlarda kesinti 
Å Tempo deĵiĸken 
Å Arka ayaklar aktif deĵil ve bu da 

ritimde ciddi hatalara neden 
oluyor  

Å At nadiren dengeli  

Maksimum 
2 Puan  

Performans boyunca ritim d¿zensiz (4 zamanlē dºrtnal 
gibi gºz¿k¿yor), fulelerin uzunluĵu performans boyunca 
net deĵil. 

Å Y¿r¿y¿ĸ¿n ritmi net deĵil 
Å Performans boyunca 4 
zamanlē gibi gºz¿k¿yor 

Å Doĵru adēm atēĸlar belirgin deĵil 
Å Enerji eksikliĵi 
Å Arka ayaklar b¿y¿k oranda aktif 
deĵil ve bu da ritimde ciddi 
hatalara neden oluyor  

Å At ger­ekten dengeli deĵil 
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Referans Puan -  Rahatlēk 

 

Referans 
Puan  

A­ēklama Gºzlem 

Maksimum 
10 Puan  

T¿m performans boyunca tamamen rahat ve esnek bir 
at. At pozitif kas tonusu ile ­alēĸēyor. Gerginlik belirtisi 
yok.  

Å Tamamen rahat bir y¿z ifadesi 
Å Adēmlarēn iyi seviyede esnekliĵi 
Å Kaygē yok 
Å Pozitif kas tonusu  
Å Ger­ek baĵlantē kºpr¿s¿ ile 
belirgin ĸekilde salēnan bir sērt 

Å At kuyruĵunu rahat bir ĸekilde tutuyor 

Å Ritmik nefes alma  
Å Baĸtan sona kadar fiziksel ve zihinsel 
rahatlēk sergiliyor 

Maksimum 
8 Puan  

Performansēn ­oĵu boyunca tamamen rahat ve esnek bir 
at. ¢oĵunlukla v¿cutta gerginlik yok. ¢oĵunlukla salēnan 
bir sērt ve rahat bir boyun. 

Å Rahat bir y¿z ifadesi 
Å Adēmlarēn esnekliĵi 
Å Kaygē yok 
Å Rahat bir boyun  
Å Salēnan sērt 
Å At kuyruĵunu ­oĵunlukla rahat 
bir ĸekilde tutuyor 

Å ¢oĵunlukla ritmik nefes alma  
Å Performansēn ­oĵunluĵunda fiziksel 
ve zihinsel rahatlēk sergiliyor 

Maksimum 
6 Puan  

Performans boyunca rahatlama ve esneklik 
sergilenmiyor. Esnekliĵin olmadēĵēnē gºsteren belirtiler. 
Sērtta ve boyunda biraz gerginlik. 

Å Biraz endiĸe ve gerginliĵi gºsteren 
y¿z ifadesi 

Å Boynun tutuluĸunda biraz gerginlik 

Å Sērtta biraz gerginlik 
Å Biraz tedirgin kuyruk tutuĸu 

Maksimum 
4 Puan  

Performans boyunca rahatlama ve esneklik 
sergilenmiyor. Esnekliĵin olmadēĵēnē gºsteren ­ok sayēda 
belirti  

Å ¢oĵu zaman kaygē ve gerginlik 
gºsteren bir y¿z ifadesi 

Å Boynun tutuluĸunda belirgin gerginlik. 
Å Sērtta belirgin gerginlik ve/veya 
sērtta ­ukurluk 

Å Belirgin ĸekilde tedirgin kuyruk tutuĸu 

Maksimum 
2 Puan  

Rahatlama ve esneklik sergilenmiyor. ¢ok gergin. Å Baĸtan sona endiĸe ve 
gerginliĵi gºsteren bir y¿z 
ifadesi.  

Å Boynun t¿m¿nde ĸiddetli gerginlik. 
Å Sērtta ĸiddetli gerginlik (tamamen 
­ukur) 

Å ¢ok tedirgin kuyruk tutuĸu 
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Referans 
Puan  

A­ēklama Gºzlem 

Maksimum 
10 Puan  

 

A­ēk baĵlantē kºpr¿s¿. S¿r¿c¿ yardēmlar ile arka kēsēmda 
¿retilen enerji Atēn t¿m v¿cudu boyunca akēyor ve t¿m 
performans boyunca yan kayēĸlar ile lonj ¿zerinden 
alēnēyor. 

Å Baĵlantē kºpr¿s¿ yoluyla net 
baĵlantē (b¿k¿lme) 

Å Yumuĸak aĵēz 
Å Atēn burnu dikey hattēn ¿zerinde 
veya hafif­e ºn¿nde 

Å Yan kayēĸlarda yumuĸak bir baĵlantē 
gºr¿l¿yor 

Å Lonj ipinin temasē yumuĸak ve lonjcu 
ile s¿rekli temas halinde 
ayarlanabiliyor  

Maksimum 
8 Puan  

Baĵlantē kºpr¿s¿nde k¿­¿k kayēplar. S¿r¿c¿ yardēmlar 
ile arka kēsēmda ¿retilen enerji Atēn t¿m v¿cudu boyunca 
akēyor ve performansēn ­oĵunluĵu boyunca yan kayēĸlar 
ile lonj ¿zerinden alēnēyor. 

Å Baĵlantē kºpr¿s¿ ¿zerinden 
baĵlantē ­oĵunlukla gºsteriliyor 
(b¿k¿lme) 

Å Yumuĸak aĵēz 
Å Atēn burnu ­oĵunlukla dikey hattēn 
¿zerinde -  sadece kēsa bir s¿reliĵine -  
hafif hattan dikeyden ºnde veya 
geride olabilir  

Å Yan kayēĸlarda ­oĵunlukla baĵlantē 
gºr¿l¿yor 

Å Lonj ipinin temasē yumuĸak ve lonjcu 
ile ­oĵunlukla temas halinde 
ayarlanabiliyor  

Maksimum 
6 Puan  

Enerji her zaman arka kēsēm tarafēndan Atēn t¿m v¿cudu 
boyunca ¿retilmiyor. Yan kayēĸlar ve lonj ipiyle baĵlantē 
her zaman belirgin deĵil (Atēn boynunu kēsaltarak veya 
burnunu dikey hattēn ¿zerine veya arkasēna yerleĸtirerek 
temastan ka­tēĵē anlar var). 

Å Baĵlantē kºpr¿s¿ aracēlēĵēyla 
baĵlantē her zaman 
gºsterilmiyor (­ukur sērt) 

Å Aĵēz kuru ve a­ēk, dilin dēĸarē ­ēktēĵē 
anlar gerginliĵe iĸaret etse de At 
dilini kantarmanēn ¿zerine 
­ēkarmamēĸ. 

Å Atēn burnu anlēk olarak dikey hattēn 
ºn¿nde ve/veya arkasēnda gidip 
geliyor  

Å Yan kayēĸlarda ­oĵunlukla sertlik 
veya baĵlantē eksikliĵi gºr¿l¿yor 

Å Lonj ipi: her zaman temas yok, 
gevĸek veya ­ok gergin lonj ipi 

Maksimum 
4 puan  

Enerji arka kēsēm tarafēndan Atēn t¿m v¿cudu boyunca 
¿retilmiyor. Yan kayēĸlar ve lonj ipiyle baĵlantē 
performansēn ­oĵunluĵu boyunca belirgin deĵil (At 
boynunu kēsaltarak veya burnunu dikey hattēn ¿zerine 
veya arkasēna yerleĸtirerek a­ēk­a temastan ka­ēyor).  

Å Baĵlantē kºpr¿s¿ aracēlēĵēyla 
baĵlantē gºsterilmiyor (­ok ­ukur 
sērt) 

Å Aĵēz a­ēk ve/veya yan kayēĸlara 
asēlēyor. 

Å Performansēn ­oĵu boyunca dil 
dēĸarēda ve gerginliĵi gºsteriyor 
veya dil kantarmanēn ¿zerinde. 

Å Burun ­oĵunlukla a­ēk bir ĸekilde 
dikey hattēn ºn¿nde (baĵlantē veya 
kºpr¿ yok) 

Å Yan kayēĸlar sēkēyken veya baĵlantē 
yokken burun ­oĵunlukla a­ēk bir 
ĸekilde dikey hattēn gerisinde  

Å Lonj ipi: temas yok, s¿rekli 
olarak gevĸek veya gergin 

Maksimum 
2 puan  

Enerji arka kēsēm tarafēndan Atēn t¿m v¿cudu boyunca 
¿retilmiyor. Yan kayēĸlarla ve lonj ipiyle baĵlantē belirgin 
deĵil. At herhangi bir anda baĸ-boyunda deĵil. 

Å Baĵlantē kºpr¿s¿ aracēlēĵēyla 
baĵlantē gºsterilmiyor (­ok ­ukur 
sērt) 

Å Aĵēz a­ēk ve/veya yan kayēĸlara 
asēlēyor. 

Å Performans boyunca dil dēĸarēda 
ve gerginliĵi gºsteriyor. 

Å Burun dikey hattēn ­ok ilerisinde 
(baĵlantē ya da kºpr¿ yok) 

Å Yan kayēĸlar sēkēyken veya 
baĵlantē yokken burun dikey 
hattēn ­ok gerisinde 

Å Lonj ipi: temas yok, s¿rekli 
olarak gevĸek veya gergin  

 

 
Referans Puan -  Baĵlantē 
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Referans Puan -  Ķleri Gidicilik 

 

Referans 
Puan  

A­ēklama Gºzlem 

Maksimum 
10 Puan  

At elastik adēmlar, sērtēn esnekliĵi (salēnēm) ve arka 
ayaklarēn ºne doĵru gelmesi ile kendini ileri taĸēma 
arzusu gºsteriyor. Arka ayaklarēn Atēn aĵērlēk merkezinin 
­ok altēna gelmesiyle arka kēsēm tarafēndan yaratēlan 
enerji, t¿m performans boyunca ºn tarafēn y¿kselmesini 
(Yokuĸ yukarē eĵilim) saĵlēyor. Saĵrē al­ak. 

Å Enerji arka kēsēmdan akēyor 

Å Arka ayaklar atē ótaĸēyorô ve atēn 
aĵērlēk merkezinin altēna doĵru 
geliyor  

¶ At esnek adēmlar atēyor 

¶ Saĵrē al­ak 

¶ At performans boyunca aynē isteklilik 
ve enerjiyi koruyor.  

Maksimum 
8 Puan  

At elastik adēmlar, sērtēn esnekliĵi (salēnēm) ve arka 
ayaklarēn ºne doĵru gelmesi ile kendini ileri taĸēma 
arzusu gºsteriyor. Arka ayaklarēn Atēn aĵērlēk merkezinin 
­ok altēna gelmesiyle arka kēsēm tarafēndan yaratēlan 

enerji performansēn ­oĵu boyunca ºn tarafēn 
y¿kselmesini (Yokuĸ yukarē eĵilim) saĵlēyor. 

Å Enerji ­oĵunlukla arka kēsēmdan akēyor 

¶ Arka ayaklar ­oĵunlukla atē 
ótaĸēyorô ve atēn aĵērlēk merkezinin 
altēna doĵru geliyor 

Å At performansēn ­oĵu boyunca aynē 
isteklilik ve enerjiyi koruyor.  

Maksimum 
6 Puan  

At her zaman kendini ileri taĸēma arzusu gºstermiyor ve 
her zaman esnek adēmlar atmēyor. ¢oĵunlukla enerjisiz, 
lonjcu tarafēndan s¿r¿lmek zorunda kalēyor veya 
­oĵunlukla ºn kēsēm ¿zerine d¿ĸ¿yor. At arka ayaklarēnē 
ºne getirmektense acele ediyor. Sērtēn esnekliĵi 
(salēnēm) her zaman belirgin deĵil ve arka bacaklar Atēn 
aĵērlēk merkezinin altēna gelmiyor ve arka kēsmē 
'taĸēmaktan' (saĵrē al­ak) ziyade daha ­ok 'yukarē itiyor' 
(saĵrē y¿ksek). 

Å Enerji her zaman gºsterilmiyor 

¶ Arka ayaklar 'taĸēmaktan' ziyade 
'itiyor' (saĵrē y¿ksek). 

Å At esnek adēmlar atmēyor 

Å At enerji eksikliĵi veya kendini ileriye 

taĸēmak i­in isteksizlik (duraklama) 
sergiliyor  

¶ At ­oĵunlukla ºn kēsēm ¿zerine d¿ĸ¿yor 
¶ At acele ediyor  

Maksimum 
4 Puan  

At, sert adēmlar ile, kendini ileri taĸēma arzusu 
gºstermiyor, sērtta esneklik (salēnēm) gºr¿lm¿yor. 
A­ēk­a enerjisiz, s¿rekli olarak lonjcu tarafēndan 
s¿r¿lmek zorunda kalēyor veya a­ēk ĸekilde ºn kēsēm 
¿zerine d¿ĸ¿yor. 

¶ ¢oĵu zaman enerji gºsterilmiyor 

Å At a­ēk bir ĸekilde enerji ve istek 
eksikliĵi gºsteriyor 

¶ At zorlanēyor gibi gºz¿k¿yor 
¶ At a­ēk­a ºn kēsēm ¿zerine d¿ĸ¿yor 
¶ At acele ediyor  

Maksimum 
2 Puan  

At, sert adēmlar ile, kendini ileriye taĸēmak i­in kesinlikle 
hi­bir istek gºstermiyor, sērtta esneklik (salēnēm) 
gºr¿lm¿yor, arka bacaklar Atēn aĵērlēk merkezinin altēna 
gelmiyor. Enerjisiz, s¿rekli olarak lonjcu tarafēndan 
s¿r¿lmek zorunda kalēyor veya s¿rekli olarak ºn kēsēm 
¿zerine d¿ĸ¿yor. 

Å Enerji gºsterilmiyor 

¶ Arka ayaklar geride kalēyor 
Å Esneklik yok veya ­ok az 

Å At bu y¿r¿y¿ĸte zorlanēyor 
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Referans 
Puan  

A­ēklama Gºzlem 

Maksimum 
10 Puan  

At Daire hattēnda óbaĵēlô olarak d¿z. Arka ayaklar ºn 
ayaklarēn izlerini takip ediyor. At t¿m v¿cudu boyunca 
gidiĸ ­izgisi ¿zerinde hizalē. V¿cudu dikey. 

Å T¿m v¿cudu boyunca d¿z 

Å Arka ayaklar ºn ayaklarēn izlerini takip 
ediyor  

Å At v¿cudunun her iki tarafēnda eĸit 
ĸekilde dengeli  

Å T¿m bacaklar ¿zerinde eĸit aĵērlēk 
daĵēlēmē 

Å V¿cudu neredeyse dikey 

Maksimum 
8 Puan  

At ­oĵunlukla daire hattēnda óbaĵēlô olarak d¿z. Arka 
ayaklar ºn ayaklarēn izlerini takip ediyor. At ­oĵunlukla 
t¿m v¿cudu boyunca gidiĸ ­izgisi ¿zerinde hizalē. 
V¿cudu dikeye yakēn. 

Å ¢oĵunlukla t¿m v¿cudu boyunca d¿z 

Å Arka ayaklar minimum seviyede 
sapma ile ºn ayaklarēn izlerini takip 
ediyor  

Å At ­oĵunlukla v¿cudunun her iki 
tarafēnda eĸit ĸekilde dengeli 

Å T¿m bacaklar ¿zerinde ­oĵunlukla 

eĸit aĵērlēk daĵēlēmē (hafif eĵilme 
kabul edilebilir), baĸ eĵik deĵil veya 
hafif eĵik 

Å V¿cudu hafif­e i­e yatēyor 

Maksimum 
6 Puan  

Atēn daire ­izgisi ¿zerindeki 'baĵēl' d¿zl¿ĵ¿ her zaman 
belirgin deĵil. Arka ayaklar performansēn bazē 
bºl¿mlerinde ºn ayaklarēn izlerinden sapēyor. At her 
zaman t¿m v¿cudu boyunca gidiĸ ­izgisi ¿zerinde hizalē 
deĵil. V¿cudu her zaman dikey deĵil, biraz i­e yatēyor. 

Å Her zaman t¿m v¿cudu boyunca d¿z 
deĵil 

Å Arka ayaklar ºn ayaklarēn izinden orta 
derecede sapēyor sapma  

Å Arka kēsēm dēĸarē veya 
arka kēsēm i­eri 

Å V¿cut orta derecede i­eri yatēyor 

Å Baĸ orta derecede eĵri/b¿k¿lm¿ĸ 

Maksimum 
4 Puan  

Atēn daire ­izgisi ¿zerindeki 'baĵēl' d¿zl¿ĵ¿ belirgin 
deĵil. Arka ayaklar performansēn ­oĵunda ºn ayaklarēn 
izlerinden sapēyor. At nadiren t¿m v¿cudu boyunca gidiĸ 
­izgisi ¿zerinde hizalē. V¿cut a­ēk­a i­eri yatēyor 

Å T¿m v¿cudu boyunca d¿z deĵil 

Å Arka ayaklar ºn ayaklarēn izinden 
ºnemli derecede sapēyor b¿y¿k oranda 
sapma  

Å Performansēn ­oĵu boyunca arka 
kēsēm dēĸarē veya arka kēsēm i­eri 

Å V¿cut a­ēk­a i­eri yatēyor 

¶ Baĸ a­ēk­a eĵri/b¿k¿lm¿ĸ 
Å Gidiĸ hattēnda a­ēk deĵiĸiklikler 

Maksimum 
2 Puan  

Atēn daire ­izgisi ¿zerindeki 'baĵēl' d¿zl¿ĵ¿ belirgin 
deĵil. Arka ayaklar t¿m performans boyunca ºn 
ayaklarēn izlerinden sapēyor. At t¿m v¿cudu boyunca 
gidiĸ ­izgisi ¿zerinde hizalē deĵil. V¿cudu dikey deĵil 

Å T¿m v¿cudu boyunca d¿z deĵil 

Å Arka ayaklar ºn ayaklarēn izinden 
ºnemli derecede sapēyor b¿y¿k 
oranda sapma  

Å Performansēn t¿m¿ boyunca arka 
kēsēm dēĸarē veya arka kēsēm i­eri 

Å At ciddi bir ĸekilde i­e yatēyor 

Å Baĸ ­ok eĵri/b¿k¿lm¿ĸ 

Å Gidiĸ hattēnda ºnemli deĵiĸiklikler 

 

 
Referans Puan -  D¿zl¿k 
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Referans Puan -  Topluluk  

 

Referans 
Puan  

A­ēklama Gºzlem 

Maksimum 
10 Puan  

At arka ayaklarēnē al­altēp ºne getirmek ve destek 
tabanēnē kēsaltēp daraltmak suretiyle ºn kēsmēnēn hafifliĵi 
ve hareketliliĵi ile sonu­lanan bir topluluk sergiliyor. 
Aĵērlēk merkezi geriye doĵru kaydēĵēndan ºn kēsmē 
hafifliyor ve y¿kseliyor; At daha fazla "yokuĸ yukarē" 
gitme hissi veriyor. Atēn boynu y¿kselmiĸ, kavislenmiĸ 
ve ¿st kēsmē tamamen esnemiĸ. Daha kēsa ve daha 
g¿­l¿ adēmlar ve fuleler. Bu y¿kselme arka kēsmēn 
al­almasēnēn sonucu ve bu al­alma ile baĵlantēlē 
olmalēdēr. Bu baĵēl y¿kselme adē verilir. 

Å A­ēk bir yokuĸ yukarē gitme eĵilimi 
Å Arka ayakl ar (itmiyor) taĸēyor 
Å Dar bir destek tabanē 
Å Atēn en y¿ksek noktasē kulaklarēnēn 
arkasē 

Å ¦st kēsēm esnemiĸ 
Å Y¿r¿y¿ĸ hafif ve ºn kēsēm hareketli 

Maksimum 
8 Puan  

At arka ayaklarēnē al­altēp ºne getirmek ve destek 
tabanēnē bir miktarda kēsaltēp daraltmak suretiyle ºn 
kēsmēnēn bir miktar hafifliĵi ve hareketliliĵi ile 
sonu­lanan artmēĸ bir topluluk sergiliyor. Aĵērlēk merkezi 
geriye doĵru kaymaya baĸladēĵēndan ºn kēsmē daha 
hafif ve y¿ksek hale geliyor; At daha fazla "yokuĸ 
yukarē" gitme hissi veriyor. Atēn boynu y¿kselmeye ve 
daha kavisli hale gelmeye baĸlēyor ve ¿st kēsēm uzuyor. 
Daha kēsa adēmlar ve fuleler. Topluluk geliĸirken 
kulaklarēn arkasē her zaman Atēn en y¿ksek noktasē 
olmayabilir.  

Å ¢oĵu zaman yokuĸ yukarē gidiyor 
Å Arka ayaklar (itmiyor) taĸēyor 
Å Daralan destek tabanē 

Å Performansēn ­oĵunda Atēn en y¿ksek 
noktasē kulaklarēnēn arkasē 

Å ¦st kēsēm esniyor 
Å ¥n kēsēm artan bir hafiflik sergiliyor 

Maksimum 
6 Puan  

At topluluĵu geliĸtirmeye baĸlēyor. Sērtē boyunca biraz 
esneklik eksikliĵi var. Arka ayaklar her zaman Atē 
taĸēmēyor. At her zaman yokuĸ yukarē gidiyor gibi 
gºz¿km¿yor. At topluluĵu geliĸtirirken denge kurmaya 
­alēĸtēĵēndan tepe noktasē bazen y¿kselip bazen 
al­alēyor. Fuleler topluluktan ziyade gerginlik veya daha 
yavaĸ tempo ile kēsalēyor. 

Å Her zaman yokuĸ yukarē deĵil 
Å Arka ayaklar bazen arkada kalēyor (her 
zaman taĸēmēyor) 

Å Destek tabanē dar deĵil 
Å Kulaklarēn arkasēnēn konumu 
performansēn bazē bºl¿mlerinde 
deĵiĸkenlik gºsteriyor 

Å ¦st kēsēm her zaman esnek deĵil 
Å ¥n kēsēm orta derecede bir hafiflik 

sergiliyor  

Maksimum 
4 Puan  

At d¿ĸ¿k seviyede topluluk gºsteriyor. Y¿r¿y¿ĸ yavaĸ 
ve cansēz ya da a­ēk­a ºn kēsēm ¿zerinde acele ediyor. 
Sērt esnek deĵil (sert veya kambur). Arka ayaklar 
taĸēmaktan ziyade arkada kalēyor. At yokuĸ yukarē 
gidiyor gib i gºz¿km¿yor. Kulaklarēn arkasē atēn en 
y¿ksek noktasē olabilir ama baĵlantē kºpr¿s¿ yok. 

Å Yokuĸ aĸaĵē gitme eĵilimi 
Å Arka ayaklar arkada kalēyor (taĸēmēyor) 
Å Destek tabanē geniĸ 
Å Atēn tepe noktasēnēn konumu 
performansēn bazē en fazla deĵiĸkenlik 
gºsteriyor 

Å ¦st kēsēm esnek deĵil 
Å ¥n kēsēm asgari derecede bir hafiflik 

sergiliyor  

Maksimum 
2 Puan  

At topluluk gºstermiyor. Y¿r¿y¿ĸ yavaĸ ve kēsētlē ya da 
ºn kēsēm ¿zerinde acele ediyor. Sērtē boyunca esneklik 
eksikliĵi var. Arka ayaklar taĸēmaktan ziyade arkada 
kalēyor. At yokuĸ yukarē gidiyor gibi gºz¿km¿yor. 
Kulaklarēn arkasē atēn en y¿ksek noktasē olabilir ama 
atēn t¿m v¿cudu ­alēĸmēyor ve/veya tepe noktasē 
al­akta. At ºn kēsēm ¿zerinde, y¿r¿y¿ĸte hafiflik yok. 

Å Yokuĸ aĸaĵē 
Å Arka ayaklar  arkada kalēyor (taĸēmēyor) 
Å Y¿r¿y¿ĸ yavaĸ, enerjisiz 
Å Destek tabanē geniĸ 
Å Atēn tepe noktasēnēn konumu 
performansēn bazē en fazla deĵiĸkenlik 
gºsteriyor 

Å ¦st kēsēm baĵlantē kºpr¿s¿ yoluyla 
esnek deĵil 

Å ¥n kēsēm ¿zerinde, hafiflik gºstermiyor 
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2.6.3.  Atēn Atlē Cimnastik Kabiliyeti (uygulama) (A2 Puanē) 

Atlē Cimnastik Kabiliyeti puanē dikkat ve g¿ven, uyum, hafiflik ve hareket kolaylēĵē ve yardēmlarēn 
kabul¿n¿ i­erir. At rahat olduĵu ve Testi kendi isteĵiyle ger­ekleĸtirdiĵi izlenimini vermelidir. 

Dilin a­ēk aĵēzla (a­ēk­a gºr¿lebilecek ĸekilde) dēĸarē ­ēkarēlmasē ve yan kayēĸlara/lonj ipine sert bir ĸekilde 
asēlma, dilin kantarmanēn ¿zerine ­ēkarēlmasē veya tamamen yukarē ­ekilmesi, diĸlerin gēcērdatēlmasē, 

kulaklarēn kēsēlmasē veya kuyruĵun sallanmasē Atēn gerginlik, stres veya mukavemet gºsterdiĵinin 
iĸaretleridir ve dikkate alēnmalēdēr. Atēn aĵzēnē yumuĸak bir ĸekilde ­iĵnemesi veya yalamasē dilin 
gerginliĵinin bir iĸareti deĵildir. 

 
 

Ķsteklilik ve itaatkarlēk i­in referans puan 
 

Referans 
Puanlar  

A­ēklama 

Maksimum 
10 Puan  

Testi lonjcu ile birlikte ger­ekleĸtirme konusunda mutlak bir isteklilik Testi kendi kendine 
yapēyormuĸ izlenimi. Uyum ve hafiflik. 

Maksimum 8 
Puan  

Mukavemet veya teredd¿t yok. At ­oĵu zaman uyanēk ve lonjcunun dēĸarēdan gºz¿kmeyen 
yardēmlarēna isteksizlik olmaksēzēn tepki veriyor. Ķyi bir uyum. 

Maksimum 6 
Puan  

Bir miktar mukavemet veya teredd¿t mevcut (At ilerlemeye isteksiz). Hafiflik ve uyum kaybē. At 
lonjcunun yardēmlarēna her zaman tepki vermiyor. 

Maksimum 4 
Puan  

Birka­ mukavemet anē. At a­ēk­a ilerlemeye isteksiz, itaatsiz veya eĵitimsiz. Lonjcunun yardēmlarēnē 
her zaman kabul etmiyor veya verilen yardēmlar konusunda g¿ven ve anlayēĸ eksikliĵi yaĸēyor. 

Maksimum 2 
Puan  

A­ēk bir mukavemet ile ­ok itaatsiz. Lonjcunun kontrol¿ dēĸēnda. At ­ok isteksiz, itaatsiz veya 
eĵitimsiz. T¿m Test boyunca lonjcunun yardēmlarēnē kabul etmiyor. 

 

Tempoda denge i­in referans puanlar 
 

Referans Puanlar  A­ēklama 

Maksimum 10 
Puan  

T¿m Test boyunca kesinlikle d¿zenli tempo (hēz ve enerji).  

Maksimum 8 
Puan  

T¿m Test boyunca d¿zenli tempo (hēz ve enerji).  

Maksimum 6 
Puan  

Tempoda (hēz ve enerji) bazē deĵiĸiklikler.  

Maksimum 4 
Puan  

Tempoda (hēz ve enerji) birka­ deĵiĸiklik. 

Maksimum 2 
Puan  

Hēz/tempo s¿rekli deĵiĸiyor (hēz ve enerji).  

 
 Dairede denge i­in referans puanlar 

 

Referans Puanlar A  A­ēklama 

Maksimum 10 
Puan  

¢apē 15 m'den az olmayan kesinlikle sabit daire. 

Maksimum 8 Puan  ¢ocu zaman ­apē 15 m'den az olmayan kesinlikle sabit daire. 

Maksimum 6 Puan  Dairenin ­apē deĵiĸse de ­oĵu zaman ­apē 15 m'den az deĵil. 
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Maksimum 4 Puan  Dairenin ­apē ­oĵu zaman 15 m veya daha k¿­¿k. 

Maksimum 2 Puan  Dairenin ­apē her zaman 15 m veya daha k¿­¿k veya At s¿rekli olarak dairenin i­ine girip dēĸēna 
­ēkēyor. 

Atlē Cimnastik Kabiliyeti puanē, bir atlē cimnastik  atēnēn iĸbirliĵine ve ºzel becerilerine baĵlēdēr. Bu kēsmi 

puan dikkat ve g¿ven, uyum, hafiflik ve hareket kolaylēĵē ve yardēmlarēn kabul¿n¿ i­erir. At rahat olduĵu 
ve Testi kendi isteĵiyle ger­ekleĸtirdiĵi izlenimini vermelidir. Bu, bir atlē cimnastik atēnēn sadece hareket 
kalitesi, eĵitim seviyesi ve kondisyonu ile deĵil, aynē zamanda atlē cimnastik sporcularē ve hareketleri ile 
iliĸkili olarak gºrevini nasēl yerine getirdiĵiyle de deĵerlendirildiĵi anlamēna gelir. Bu bir yandan lonjcu, atlē 
cimnastik sporcular ē ve at arasēndaki uyumu yansētērken, diĵer yandan da atēn genel esnekliĵinin ve atlē 
cimnastik sporcusu/sporcularē ile birlikte bir atlē cimnastik atē olarak performans gºstermeye istekli 
olduĵunun bir iĸaretidir. 

Sergilenen hareketler ne olursa olsun, at  g¿venli bir denge ve sabit bir tempoyla dºrtnal yapar, baĵēmsēz, 

istekli ve itaatkar bir ĸekilde ­alēĸtēĵē izlenimini verir ve sabit bir daire ­izgisini korurken gereklilikleri hem 
kolaylēkla hem de atlē cimnastik sporcularē ve lonjcu ile iyi bir koordinasyon i­inde yerine getirir. 

Temel alanlar aĸaĵēdaki gibidir: 

¶   Ķsteklilik ve itaatkarlēk 

¶   Tempodaki denge ve tutarlēlēk (ileri/geri)  

¶   Dairedeki denge (sol/saĵ) 

 

 

Ķsteklilik ve itaatkarlēk 

 

¶   Dikkatli, iĸbirliĵine istekli, itaatkar 

¶   At testi kendi isteĵiyle ger­ekleĸtiriyor 

¶   T¿m hareketlerde tutarlē 

¶   Yardēmlara tepki vermeye odaklanmēĸ/yardēmlara yanēt tepki veriyor 

¶   Atlē cimnastik sporcusu ve lonjcu ile uyum i­inde, rahatlēk/hafiflik sergiliyor 

¶   Olumsuz bir tepki veya stres belirtisi yok  

 
Refer ans 
Puan  

A­ēklama 

Maksimum 
10 Puan  

Kriterlerin en iyi ĸekilde veya hafif sapmalarla yerine getirilmesi. 

At rahat, odaklē ve iĸbirliĵi yapmaya istekli gºr¿n¿yor. Lonjcu ve atlē cimnastik 
sporcularē ile uyum i­inde performans gºstermeye mutlak bir isteklilik 

sergiliyor ve t¿m s¿re boyunca Testi kendi arzusuyla ger­ekleĸtirdiĵi 

izlenimini veriyor. Yardēmlara dikkatle tepki veriyor, gºrevini m¿kemmel bir 
uyum ve hafiflik izlenimiyle tamamlar ken kendini ideal bir ĸekilde taĸēmayē 
s¿rd¿r¿yor. 

Maksimum 
8 Puan  

At ­oĵu zaman rahat, odaklē ve iĸbirliĵi yapmaya istekli ve uyanēk ve lonjcunun 
dēĸarēdan gºz¿kmeyen yardēmlarēna isteksizlik olmaksēzēn tepki veriyor. 
¢oĵunlukla iyi bir uyum ve hafiflik ile kendini iyi bir ĸekilde taĸēyor. 

Maksimum 

6 Puan  

Bir miktar a­ēk mukavemet veya teredd¿t. Hafiflik ve uyum kaybē.  
At lonjcunun yardēmlarēna her zaman tepki vermiyor. Bir miktar gerginlik veya 
k¿­¿k tepkiler. 

Maksimum 
4 Puan  

Birka­ a­ēk mukavemet anē. At a­ēk­a ilerlemeye isteksiz, itaatsiz veya 
eĵitimsiz. Lonjcunun yardēmlarēnē her zaman kabul etmiyor veya bir atlē 
cimnastik atēndan beklenenler ve verilen yardēmlar konusunda g¿ven ve 
anlayēĸ eksikliĵi yaĸēyor. A­ēk korku veya b¿y¿k tepkiler. 

Maksimum 
2 Puan  

A­ēk bir ve s¿rekli mukavemet ile ­ok itaatsiz. Lonjcunun kontrol¿ dēĸēnda. At 
­ok isteksiz, itaatsiz veya eĵitimsiz. T¿m Test boyunca lonjcunun yardēmlarēnē 
kabul etmiyor.  



FEI ATLI CĶMNASTĶK KILAVUZU 
2024  

Sayfa | 26  

 

 

 
 

 
 

 

Tempodaki denge ve tutarlēlēk (ileri/geri) 

 

¶  Atlē Cimnastik Sporcularē tarafēndan ger­ekleĸtirilen hareketlerle ilgili olarak s¿rekli uygun ve tutarlē 
("yavaĸlamadan" veya "acele etmeden") tempo 

¶   Performansla ilgili tutarlē baĵlantē, tempo ve enerji 
 

Referans 
Puan  

A­ēklama 

Maksimum 

10 Puan  

Kriterlerin en iyi ĸekilde veya hafif sapmalarla yerine getirilmesi. 

At her durumda tutarlē bir tempo ve enerji ile olaĵan¿st¿ bir denge sergiliyor 
ve t¿m test boyunca mutlak d¿zenli bir tempoda kendini taĸēmayē s¿rd¿r¿yor. 

Maksimum 
8 Puan  

At ­oĵu durumda b¿y¿k oranda tutarlē bir hēz, tempo ve enerji ile iyi bir denge 
sergiliyor ve ­oĵunlukla d¿zenli bir tempoda kendini taĸēmayē s¿rd¿r¿yor. At 
biraz yavaĸlayabilir veya hēzlanabilir. 

Maksimum 
6 Puan  

At ilerlemekte isteksiz v eya ºnemli ºl­¿de yavaĸlēyor ve temposunda (hēz ve 
enerji) bazē deĵiĸiklikler gºsteriyor. 

Maksimum 
4 Puan  

At ilerlemekte isteksiz veya ºnemli ºl­¿de yavaĸlēyor ve temposunda (hēz ve 
enerji) birka­ deĵiĸiklik gºsteriyor. 

Maksimum 
2 Puan  

At aynē tempoyu ve enerjiyi koruyamēyor ve temposundaki (hēz ve enerji) ºnemli 
deĵiĸikliklerle denge eksikliĵini s¿rekli olarak a­ēk­a telafi ediyor. 

 
 

 
Dairedeki denge (sol/saĵ) 

¶  ¥rneĵin Atlē Cimnastik Sporcusu/Sporcularē tarafēndan yapēlan hareketler ve/veya dēĸ etkilerle gºreceli 
olarak her iki taraftaki dengenin korunmasē 

¶   Performansēn gerektirdiĵi sabit bir daire hattēnēn (i­e veya dēĸa doĵru sapmalar olmadan) muhafaza edilmesi 

¶   En az 16 m'lik bir  daire ­apē ile sapma olmaksēzēn sabit uzunluktaki lonj ipi 
 

Referans 

Puan  

A­ēklama 

Maksimum 
10 Puan  

Kriterlerin en iyi ĸekilde veya hafif sapmalarla yerine getirilmesi. 

At ­apē 16 metreden az olmayan mutlak sabit bir daire hattē ¿zerinde dºrtnal 

yapēyor. T¿m test boyunca aynē izi takip ediyor. 

Maksimum 
8 Puan  

At ­oĵu zaman ­apē 16 metreden az olmayan sabit bir daire hattē ¿zerinde 
dºrtnal yapēyor. ¢oĵunlukla testte aynē izi takip ediyor. At daire hattēndan 
biraz sapabilir.  

Maksimum 
6 Puan  

At bazen daire hattēndan uzaklaĸēyor. Genel olarak bir daire hattē gºsterilse de, 
daire hattēnda bazē belirgin deĵiĸiklikler var.  
 

Maksimum 
4 Puan  

At a­ēk­a dairenin i­ine ve dēĸēna doĵru hareket ediyor ve bu nedenle sabit bir 
daire hattē gºstermiyor. 
Ya da daire t¿m test boyunca 16 m ­apēndan daha k¿­¿k gibi gºz¿k¿yor. 

Maksimum 

2 Puan  

At aynē daire hattēnē koruyamēyor ve s¿rekli olarak dairenin i­ine ve dēĸēna doĵru 

hareket ediyor.  
Ya da daire t¿m test boyunca 15 m ­apēndan daha k¿­¿k gibi gºz¿k¿yor. 



FEI ATLI CĶMNASTĶK KILAVUZU 
2024  

Sayfa | 27  

 

 

 
 

 
 

 
A2 i­in Kesintiler 

 

 Ferdi Test  Ekip / Ķki Kiĸilik Ekip 
Testi  

Atēn 4 fuleye kadar s¿ratli/karēĸēk dºrtnal/ters ayak dºrtnal 
yapmasē 

 
2 puan  

1,5 puan  

 
Atēn 4 fuleden daha fazla s¿ratli/karēĸēk dºrtnal/ters ayak dºrtnal 

yapmasē 

 
4 puan  

 
3 puan  

¥nemli duraklamalar: ºrn. Atēn durmasē, adeta yapmasē, ­ifte 
atmasē, ileri doĵru sē­ramasē, geri dºnmesi, geri gitmesi... 

 
4-6 puan  

3-5 puan  

Performans esnasēnda ekipmanēn d¿zeltilmesi i­in ara Maksimum 4 Puan  Maksimum 4 Puan  

Atlē Cimnastik Sporcusunun/Sporcularēnēn Ata binme niyeti 
olmaksēzēn Atēn yanēnda koĸmasē: 

-  Ķki tura kadar (yardēmlē ata biniĸ veya attan iniĸ durumlarē 
hari­tir) 

-  Ķki tur veya daha fazla 

 
 

2 puan  

3 puan  

 

Testte bir hatanēn yapēldēĵē her seferinde bir kesinti yapēlēr. Bir kesinti yapēlmasē halinde bu durum 
puanlama sayfasēnda belirtilmelidir. Aynē ceza birka­ kez verilebilir. Tek bir olayda birden fazla hata 

yapēlērsa (ºrneĵin tekrar dºrtnala kalkmadan ºnce s¿ratli adēmlarēnē takiben ­ifte atma gibi), bunlar tek 
bir kesinti olarak puanlanēr. 
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2.6.4.  Lonj (A3 Puanē) 

 

 
A3 i­in Referans Puanlar 

 

Referans 
Puan  

A­ēklama 

 

 
Maksimum 

10  

Doĵru ve dēĸarēdan gºz¿kmeyen 
yardēmlar, Kam­ēnēn uygun ve 
dēĸarēdan gºz¿kmeyecek ĸekilde 
kullanēmē 
Lonj ipi baĵlantēyē gºsteren bir ĸekilde d¿z (lonj ipi aĵērlēĵēndan dolayē biraz sarkabilir) 
Hareket etmeyen lonjcu, ­ok iyi bir duruĸ, uygun kēyafez 

 

 
Maksimu

m 8  

Doĵru ancak a­ēk­a gºz¿ken yardēmlar 
Kam­ēnēn uygun ancak dēĸarēdan biraz gºz¿kecek ĸekilde kullanēmē 
Lonj ipi her zaman baĵlantēyē gºsteren bir ĸekilde d¿z deĵil (lonj ipi aĵērlēĵēndan dolayē biraz 
sarkabilir)  
Lonjcu performansēn bir bºl¿m¿nde ­ok k¿­¿k (yaklaĸēk 1 m ­apēnda) bir dairede hareket 
ediyor Ķyi duruĸ, uygun kēyafet 

 

 
Maksimu

m 6  

Her zaman doĵru olmayan yardēmlar veya her zaman 
etkili olmayan yardēmlar Kērbacēn belirgin bir ĸekilde 
kullanēmē 
Lonj ipinin ekseriya gevĸek ve/veya b¿k¿lm¿ĸ olmasē 
Lonjcu performansēn bir bºl¿m¿nde k¿­¿k (yaklaĸēk 1 m ­apēnda) bir dairede hareket ediyor 
Duruĸ her zaman doĵru deĵil  

 

 
Maksimu

m 4  

Lonjcu Atē rahatsēz ediyor 
S¿rekli kam­ē/yardēm kullanēmē veya gerektiĵinde kam­ē/yardēm kullanēlmamasē 
(pasif) Lonj  ipi her zaman gevĸek veya ­ok sert baĵlantē 
Lonjcu performansēn b¿y¿k bir kēsmēnda ­apē 3 metreden daha b¿y¿k bir daire i­inde hareket 
ediyor  

Maksimu
m 2  

Birka­ hatanēn sonucu 

 
Lonj yapma lonj  tekniĵini, yardēmlarēn koordinasyonunu, lonjcunun duruĸunu ve lonjcunun dairedeki 
pozisyonunu i­erir. Testin ger­ekleĸtirilmesi boyunca giriĸ, selam, daireye giriĸ, s¿ratli turu ve lonj doĵru, 
uygun, ata karĸē adil bir ĸekilde ve at ile atlē cimnastik sporcusu arasēnda uyumlu bir iĸbirliĵi i­erisinde 
ger­ekleĸtirilmelidir. 

Temel alanlar aĸaĵēdaki gibidir: 

¶   Yardēmlarēn verilmesi 

¶   Duruĸ ve konum 

¶   Gºr¿n¿m 

 
Yardēmlarēn verilmesi 
¶   Lonj tekniĵi konusunda yetkin 

¶   Yardēmlarēn verilmesinde m¿kemmel koordinasyon  

¶   Yardēmlarēn uygun, doĵru ve hassas kullanēmē: lonj, kam­ē, ses ve v¿cudun duruĸu 

¶   Atēn yardēmlar ile ­er­eveye alēnmasē 

¶   Lonjcu, at ve atlē cimnastik sporcusu arasēnda uyumlu ve g¿vene dayalē iletiĸim 

Duruĸ ve konum 

¶   Dirsekler b¿k¿l¿, ¿st kollar v¿cudun ¿st kēsmēna yakēn, dik duruĸ 

¶   Lonjcunun ideal bir ĸekilde merkezde durmasē ve konumu 

¶   Dºnerken doĵal, rahat ve uygun hareketler 

 
Gºr¿n¿m 

¶   Atēn, lonj ipinin ve kam­ēnēn doĵru kullanēmē 

¶   Uygun, profesyonel uygulama ve ekipman k ullanēmē 

¶   Uygun kēyafetler 
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 Kesinti  

¶ K¿­¿k duraklama (Atēn k¿­¿k itaatsizliĵi/tepkisi, selamēn ortada 
verilmemesi, Atēn d¿z/hareketsiz durmamasē, vs.) 

0,1 -0,2 puan  

¶ Orta d¿zeyde duraklama (Attan orta d¿zeyde itaatsizlik/tepki, daireye 
s¿ratliyle girilmemesi, lonj ipi ve ekipmanēn d¿zenli olmamasē, yardēmlarēn 
uygunsuz kullanēmē, 

 
0,2 -0,5 puan  

 

 
¶ B¿y¿k duraklama (Attan b¿y¿k itaatsizlik/tepki S¿ratli turunun a­ēk­a ­ok 
k¿­¿k olmasē veya eĸit olmamasē, vs.) 
¶ Lonjcunun selamdan sonra Ata yedekte daire yaptērmasē 

 
 

 
0,5 -1 puan  

¶ Lonjcunun  kendisi ve At dairenin merkezine gelmeden ºnce bir yarēm 
daire yapmasē veya sahanēn etrafēnda y¿r¿mesi  

1 puan  

 

 
Referans 
Puan  

A­ēklama 

Maksimum 
10 Puan  

Kriterlerin en iyi ĸekilde veya hafif sapmalarla yerine getirilmesi. 

T¿m test boyunca yardēmlarēn doĵru, hassas ve uygun kullanēmē, lonj ipinin her 
zaman yerinde olmasē (lonj ipinin aĵērlēĵēna ve malzemesine baĵlē hafif bir 

sapma olabilir), ortalanmēĸ ĸekilde lonj, m¿kemmel bir duruĸ ile yºnlendirme, 
mutlak ĸekilde doĵru gºr¿n¿m ve uygun kēyafetler. 

Maksimum 

8 Puan  

Lonj  ipi ­oĵunlukla yerinde, ­oĵunlukla ortalanmēĸ konumda olacak ĸekilde, 

­oĵunlukla doĵru duruĸ ile, ­oĵunlukla kendinden emin gºr¿nerek ve uygun 
kēyafetler ile yardēmlarēn ­oĵunlukla doĵru, hassas kullanēmē. 
Lonjcu performansēn bir bºl¿m¿nde (yaklaĸēk 1m ­apēnda) y¿r¿yor. 

Maksimum 
6 Puan  

Duruĸ ve yardēmlar ile ekipmanlarēn kullanēmē her zaman doĵru deĵil. Bazē 
etkisiz yardēmlar veya kam­ēnēn a­ēk­a uygunsuz ĸekilde kullanēmē. Lonj ipi 
ekseriya gevĸek ve/veya b¿k¿lm¿ĸ  
Lonjcu performansēn t¿m¿nde (yaklaĸēk 2m ­apēnda) y¿r¿yor. Duruĸ birka­ kez 

doĵru deĵil. 

Maksimum 
4 Puan  

Lonj yardēmlarēnēn doĵru kullanēmēnda ºnemli sapmalar. Lonjcunun kesin 
olmayan ve/veya zayēf tepki verilen yardēmlarē. Lonjcu Atē rahatsēz ediyor. 
Kam­ēnēn s¿rekli aĸērē kullanēmē veya gerektiĵinde kullanēlmayan yardēmlar. 
Lonj ipi t¿m test boyunca gevĸek/yerde s¿r¿n¿yor. Sert baĵlantē veya 
lonjcunun sert eli ceza olarak veya sahte bir yardēm olarak kullanēlēyor. Lonjcu 
ve at arasēnda uyumsuzluk. Lonjcunun herhangi bir lonj yardēmēnēn verilmesi 

amacēna hizmet etmeyen tedirginliĵi veya doĵal olmayan hareketleri Uygunsuz, 
kendine g¿vensiz davranēĸlar. 
Veya aĸaĵēdakilerden herhangi birinin meydana gelmesi: 

¶  S¿rekli olarak k¿­¿k (­apē 15 môden az) daire yapēlmasē 

¶  S¿rekli olarak 4 zamanlē dºrtnal 

¶  Lonjcunun aĸērē veya s¿rekli olarak (yaklaĸēk 3m) y¿r¿mesi  

Maksimum 
2 Puan  

Birka­ hatanēn sonucu 

 
A3 i­in Kesintiler (Giriĸ Selam ve S¿ratli Turu ile ilgili) 

 

 

Testte bir hatanēn yapēldēĵē her seferinde bir kesinti yapēlēr. Bir kesinti yapēlmasē halinde bu durum puanlama 
sayfasēnda belirtilmelidir. Aynē ceza birka­ kez verilebilir. Eĵer tek bir seferde birden fazla hata yapēlērsa (ºrn. 
Atēn s¿ratlide ­ifte atmasēnē takiben tekrar s¿ratliye ge­iĸ yapmadan ºnce dairenin a­ēk­a ­ok k¿­¿lmesi 

birka­ dºrtnal adēmē atmasē gibi), bunlar tek bir kesinti ola rak puanlanēr. 
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3.  HAREKETLERĶN PUANLANMASI 

3. 1 2. Atlē Cimnastik Unsurlarēnēn T¿rleri 
 
 
 

 
Statik hareket:  

¶   V¿cut k¿tlesinin ºnemli bir kēsmē Ata gºre hareket etmez/yer deĵiĸtirmez.  

¶  Statik bir hareketin hareketli bir bºl¿m¿ (ºrneĵin, amuda kalkarken bacaklarē hareket ettirmek, ¿st 
gºvdeyi hareket ettirerek Tek Ayak ¦zerinde Diz ¢ºkme (Prens) hareketi gibi) olabilir.  

¶  V¿cudun bazē kēsēmlarē Atēn yukarē ve aĸaĵē hareketini ºz¿mserken Aĵērlēk Merkezi yere 
neredeyse aynē mesafede olmalēdēr. 

¶   Hareket (dºrtnal zorunlu olduĵunda) en az bir tam dºrtnal adēmē veya daha fazlasē boyunca yapēlmalēdēr. 

¶   Hareket:  

o  Zorunlu testte dºrt dºrtnal fulesi veya daha fazlasē boyunca 

o  t¿m diĵer testlerde ¿­ dºrtnal fulesi veya daha fazlasē boyunca s¿rd¿r¿lmelidir 

 
Dinamik hareket:  

¶  V¿cut k¿tlesinin ºnemli bir kēsmē (k¿tle noktalarēnēn b¿y¿k ­oĵunluĵu) hareket 
halindedir/tanēmlanabilir bir rota (hareket yolu) boyunca hareket eder. 

¶   Hareket herhangi bir hēzdan baĵēmsēzdēr. 

¶   Hareket kasētlē ve kontroll¿d¿r. 

¶  Dinamik bir hareketin (di namik hareketin bir kēsmēnēn 1 veya iki dºrtnal adēmē boyunca s¿rd¿r¿ld¿ĵ¿ 
amuda kalkma gibi)  kēsa bir statik bºl¿m¿ bulunabilir. 

 

 
Ge­iĸ: 

¶   2 hareketi birbirine baĵlayan dinamik bir unsurdur. 

¶  Bir ge­iĸ iki unsuru ­ok kolay/temel/basit bir ĸekilde birbirine baĵlamadēĵē s¿rece zorluk derecesi ve 
ortalama sistem i­in kullanēlan hareket sayēsē i­in ge­erli sayēlēr. 

 

 

Statik hareket:  

o  -  V¿cut k¿tlesinin ºnemli bir kēsmē Ata gºre hareket etmez/yer deĵiĸtirmez. 

o  -  V¿cudun bazē kēsēmlarē Atēn yukarē ve aĸaĵē hareketini ºz¿mserken Aĵērlēk Merkezi yere neredeyse aynē 
mesafede olmalēdēr. 

o  Hareket Zorunlu Testte ve Teknik Hareketlerde en az b ir tam dºrtnal fulesi boyunca ve Serbest Testte ve 
Teknik Testteki Ek Hareketlerde belirlenen sayēda fule boyunca s¿rd¿r¿l¿r. 

¶ Zorunlu hareketler dºrt dºrtnal fulesi boyunca yapēlmalēdēr. 

¶ Teknik Test hareketleri ¿­ dºrtnal fulesi boyunca yapēlmalēdēr. 

¶ Serbest Test hareketleri ¿­ dºrtnal fulesi boyunca yapēlmalēdēr. 

¶ Teknik Testteki ek hareketler ¿­ dºrtnal fulesi boyunca yapēlmalēdēr. 

 
Dinamik hareket:  

¶ V¿cut k¿tlesinin ºnemli bir kēsmē (k¿tle noktalarēnēn b¿y¿k ­oĵunluĵu) hareket 
halindedir/tanēmlanabilir bir rota (hareket yolu) boyunca hareket eder. 

¶ Hareket kasētlē ve kontroll¿d¿r 

 

 

Ge­iĸ:  

¶ Serbest Testte zorluk derecesi i­in veya Teknik Testte Ek hareket olarak sayēlmayan, ancak 
Performans ve Antistik Puan i­in sayēlan unsur (C1 hari­). 
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3.2.  Biyomekanik Terimler Sºzl¿ĵ¿ 

 
D¿zlemler Atēn v¿cudu 

 

D¿zlemler Ķnsan v¿cudu 
 

 

Eksen Ķnsan v¿cudu 
 

Fizyolojik duruĸ: 

Duruĸ v¿cudun uzamdaki pozisyonu anlamēna gelir ve statik ve dinamik hamleler/hareketler esnasēnda 

v¿cudu dengede ve kontrol altēnda tutmayē ama­lar. 

Kaslarēn kasēlmasē ve nºrom¿sk¿ler tipin s¿rekli ayarlanmasē yoluyla muhafaza edilir. 

¦st gºvdenin fizyolojik duruĸunda omurga, aĵērlēk merkezi ­izgisi boyunca oluĸan ¿­ fizyolojik eĵim ile 
sagital  d¿zlemde sakrum tabanēndan yukarē doĵru gerilir. 
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3.3.  Hareketlerin Puanlanmasē 

3.3.1.  Genel Kriterler  

¶ T¿m atlē cimnastik hareketleri aĸaĵēdaki beĸ genel kriter kullanēlarak deĵerlendirilebilir: 

o At ile Uyum  

o V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

o Hareketin Kalitesi  

o Denge  

o Esneklik  

Her bir kriter ve gereklilikleri Madde 3.4.3 ñReferans Puanlar ve Genel Kesintilerò 

kapsamēndaki tablolarda a­ēklanmēĸtēr.  

3.3.2.  Bir hareketin ºz¿ 

Bir hareketin ºz¿ yukarēda belirtilen genel kriterlerden 2 ila 3'¿ ile a­ēklanēr. 

 
Zorunlu ve Teknik hareketler  i­in bu genel kriterler, bu Kēlavuzun ilgili bºl¿m¿ndeki a­ēklamalarēnēn en 

¿st¿nde listelenmiĸtir. 

 
Serbest Test hareketleri  i­in genel kriterler egzersizin ait olduĵu yapē grubuna gºre farklēlēk gºsterir.  
Serbest Test har eketleri madde 3.1. "Atlē Cimnastik Unsurlarēnēn T¿rleri" kapsamēndaki tanēma uygun 
hareketlerdir ve Kēlavuzlarda Zorunlu veya Teknik Hareketler olarak listelenmemiĸlerdir. Serbest Test 
Hareketlerinin tanēmē ve sēnēflandērmasē Puanlama Kurallarēnda belirtilmiĸtir. 

 

"At ile uyum" t¿m hareketler i­in en ºnemli kriterdir. 

 

 
3.3.3.  Referans Puanlar ve Genel Kesintiler (puanlarēn yapēsē) 

Bu ºzel a­ēklamalarēn kapsamadēĵē durumlar aĸaĵēdaki her bir Genel Kriterin (At ile Uyum, V¿cut Kontrol¿ 
ve Duruĸ, Hareket Kalitesi, Denge, Esneklik) a­ēklamasēnē i­eren tablolar uyarēnca ele alēnabilir. 

 
Referans puan puanlama kurallarē: 

¶ Referans puan se­ilen kutucuĵun puanē ile bir sonraki alt kutucuĵun puanē arasēnda belirlenir; 
ondalēk sayēlar bu aralēkta kullanēlabilir 

¶ Referans puanē se­ildikten sonra, Belirli kesintiler  uygulanēr (ºrneĵin eksik dºrtnal fulesi...). 

¶ Ayrēca esasla baĵlantēlē olmayan sapmalar (ºrneĵin bayrak veya temel oturuĸta uzatēlmamēĸ bir kol, 

deĵirmende b¿k¿lm¿ĸ diz, salēnēm hareketlerinde gevĸek ayak parmaklarē...) i­in toplamda 
maksimum 1 puanlēk ek bir kesinti uygulanēr. 

 
Serbest Test  hareketleri i­in aĸaĵēdaki tablolara bakēn: hakemler her bir hareketin esasēna odaklanēr ve 

esasē yansētan 2 ila 3 Genel Kriter i­in tablolara bakēn. 

 
T¿m hareketler i­in, hareketin esasē ile ilgili olmayan sapmalardan dolayē (toplamda maksimum 1,0 
puanlēk) ek kesintiler uygulanabilir.  

 
¥rnekler: 

a.  Hareketin Esasē ile baĵlantēlē k¿­¿k bir sapma i­in 8 ĸeklindeki bir Referans Puan ge­erlidir ki bu 

da Performansē i­in (10 ¿zerinden) 2 puanlēk bir Kesinti anlamēna gelir. 

 
b.  Esas ile baĵlantēlē olmayan ek sapmalar hareket i­in yapēlacak olan Kesintiyi (her hareket i­in 
hepsi beraberce) maksimum 1 puan arttērēr. 

 
Esas (a.) ile baĵlantēlē k¿­¿k bir sapma + ek sapmalar (b.) bulunan bir hareket i­in Performans a­ēsēndan 

2 + 1 = 3 puanlēk bir Kesinti yapēlabilir. 
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¥rnek -  Yana doĵru dik duruĸ: Esasē At ile Uyum, Denge ve V¿cut Kontrol¿ / Duruĸ ĸeklindedir: Atlē 
Cimnastik  Sporcusu statik evre esnasēnda ¿st gºvde ve/veya bacaklarda hafif bir gerginlik ve y¿kselme 
veya al­alma esnasēnda hareketin ºz¿msenmesinde k¿­¿k eksiklik sergiler -> Referans puan 8,0 veya 2 
puanlēk Kesinti; ayrēca kollar ­ok aĸaĵēdadēr -> Referans Puanēndan 0,3 puanlēk ek Kesinti  => 7,7 Puan 
veya 2 ila 3 puanlēk kesinti. 

 
¥rnek -  Boyundan sērta doĵru geriye yuvarlanma: Esas Hareketin Kalitesi ve Dengedir: Atlē 

Cimnastik Sporcusu d¿z duran sērtē ¿zerine iner (optimal mekanikten b¿y¿k sapma) -> Referans p uanē 4 
veya 6 puanlēk kesinti; ayrēca bacaklar olduk­a b¿k¿lm¿ĸt¿r -> Referans puanēndan 0,6 puanlēk ek kesinti 
=> 3,4 puan veya 6 ile 7 puan arasēnda bir kesinti. 

 

NOT:  Zorunlu ve Teknik Hareketler i­in kesintiler ondalēk sayēlarla ifade edilebilir; Serbest Test ve Teknik 
Testteki Ek Hareketlerde kesintiler ondalēk sayēlar ile belirtilir. 

 
A­ēklama: 

Ṋ Gereklilikler: Ķlgili Referans puanē alabilmek i­in yerine getirilmelidir 

 

 Sapmalar: Bu sapmalar ilgili Referans puanda zaten hesaba katēlmēĸtēr. Atlē Cimnastik Sporcusunun o 

puan i­in listelenen bir veya daha fazla sapma sergilemesi durumunda puan aynēdēr 

 

 Notlar: Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklar. 
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3.3.4.  At ile Uyum  
 

A­ēklama 
Atla akēcē ve uyumlu bir baĵlantē kurulmasē ve Atēn hareketini ºngºrerek, ºz¿mseyerek ve her zaman atēn hareketiyle 
akēcē ve ritmik bir ĸekilde hēzlanarak/yavaĸlayarak Atēn ¿zerine uygulanan kuvvetlerin en aza indirilmesi. 
Atēn konforu ve dengesi bozulmadan hareketi yapabilmesini saĵlamak i­in bir hareketin tekniĵini ve mekaniĵini Atēn 
yapēsēna ve eĵitim seviyesine uyarlamak suretiyle Atēn dikkate alēnmasē. 

(Ritmik Kabiliyet, Tepki Verme Kabiliyeti, Uyum Saĵlama Kabiliyeti) 

Gºstergeler 
Destek alanēnēn b¿y¿kl¿ĵ¿, aĵērlēĵēn t¿m destek alanēna daĵēlēmē, Atēn ¿zerine iniĸ ve kendini Attan uzaĵa itme, v¿cut 
aĵērlēĵēnēn hēzlanmasē ve yavaĸlamasē, Atēn hareketinin kullanēmē. 

Ref. Puan 
veya Kesinti  

10  
0 

Ṋ Gerekli maksimum destek alanēnē kullanēyor VE aĵērlēk eĸit daĵēlēyor 

Ṋ Atēn hareketini ºz¿msemek suretiyle At ile tamamen akēcē ve uyumlu baĵlantē 

   

  Ṋ Her zaman ritimle uyumlu  

  Ṋ Hēzlanma ve Ķtme: m¿kemmel mekanik i­in gerekenden fazla baskē uygulamama 

  Ṋ Ķniĸ ve Yavaĸlama: tamamen yumuĸak ve uyumlu 

  K¿­¿k Sapmalar: 

Ref. Puan 
veya Kesinti  

8.0  
2 

Ṋ Her zaman ritimle uyumlu  

 Neredeyse gerekli maksimum destek alanēnē kullanēyor VE aĵērlēk neredeyse eĸit daĵēlēyor 
 Atēn hareketini neredeyse tamamen ºz¿msemek suretiyle At ile akēcē bir baĵlantē 

   

   Hēzlanma ve Ķtme: Atēn ¿zerine gereĵinden biraz daha fazla baskē uyguluyor 

   Ķniĸ ve Yavaĸlama: tamamen yumuĸak ve uyumlu deĵil 

  Orta Dereceli Sapmalar:  

Ref. Puan 
veya Kesinti  

6.0  
4 

 ¢oĵu zaman maksimum destek alanēnē kullanmēyor VE bazen dengesiz 

 Atēn hareketini zaman zaman ºz¿mseyemiyor. 

 Bazen ritimle uyumlu deĵil 

   Hēzlanma ve Ķtme: At ¿zerinde (itme veya ­ekmenin neden olduĵu) ani bir baskē uyguluyor  

   

   Ķnme ve Yavaĸlama: Olduk­a sert 

  ¥nemli Sapmalar: 

Ref. Puan 
veya Kesinti  

4.0  
6 

 ķiddetli bir ĸekilde Atēn ¿zerine yēĵēlma 

 Atēn rahatē veya dengesinde ºnemli bir bozulma 

 Destek alanēnēn boyutunda/ĸeklinde/yerinde baĸtan sona ºnemli deĵiĸiklikler 

   Hareketin tamamē boyunca ­ok dengesiz 

   At ile ­ok az baĵlantē ve baĸtan sona ­ok zayēf ºz¿mseme. 

   Baĸtan sona uyumsuz ritim 

   Ķnme ve Yavaĸlama: ­ok sert 

 
3.3.5.  V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

 

A­ēklama 
Hareket boyunca kaslarēn hareket koordinasyonu, fizyolojik duruĸun korunmasē ve v¿cut kontrol¿. Belirli bir hareketi 
veya pozisyonu ger­ekleĸtirmek i­in duruĸta aktif ayarlamalar yapabilme becerisi. 
(V¿cut Yºnlenimi, Baĵlantē Kabiliyeti, G¿­) 

Gºstergeler 
Simetri, v¿cut hizalamasē, v¿cut dengesi, v¿cut gerginliĵi 

Ref. Puan  10  
Veya Kesinti  0 

Ṋ Fizyolojik duruĸ ve gerekli v¿cut hizalamasē: Doĵru 

Ṋ Gerekli Pozisyon: Doĵru 

Ṋ Duruĸ ve pozisyonu kontrol etmek i­in, herhangi bir ek gereksiz gerginlik olmaksēzēn, hassas 

bir ĸekilde ºl­¿l¿ m¿kemmel v¿cut gerginliĵi 

 
Ref. Puan  8,0  
Veya Kesinti  2 

K¿­¿k Sapmalar: 

 Fizyolojik duruĸ ve gerekli v¿cut hizalamasē: hafif­e kaymēĸ veya b¿k¿lm¿ĸ veya eĵilmiĸ 

 Gerekli Pozisyon:: olduk­a doĵru 

 esnekliĵi biraz d¿ĸ¿k, gereĵinden fazla gerginlik 
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Ref. Puan  6,0  
Veya Kesinti  4 

Orta Dereceli Sapmalar:  

 Fizyolojik duruĸ ve gerekli v¿cut hizalamasē: kaymēĸ, eĵilmiĸ, b¿k¿lm¿ĸ, yanlēĸ a­ē, yºn,... 

 Gerekli Pozisyon: a­ēk sapma 

 Kontrol kaybē 

 

 
Ref. Puan  4,0  
Veya Kesinti  6 

¥nemli Sapmalar: 

 Fizyolojik duruĸ ve gerekli v¿cut hizalamasē: ¥nemli ºl­¿de kaymēĸ, eĵilmiĸ ve/veya 

b¿k¿lm¿ĸ, yanlēĸ a­ēlar, yºn, ... 

 Gerekli Pozisyon: kºt¿ uygulama 

 Belirgin kontrol kaybē 

 

3.3.6.  Hareketin Kalitesi  
 

A­ēklama 
Hareketin doĵru mekanik, izlenen yol ve kapsamla, kontroll¿, akēcē bir hareketle, hassasiyet ve doĵrulukla 
ger­ekleĸtirilmesi. 

(Uzamsal Farkēndalēk, Kinestetik Kabiliyet, G¿­, Hareketlilik) 

Gºstergeler 

Ķzlenen yol (hareket yolu), hareketin sērasē, akēĸkanlēĵē ve zamanlamasē. 

Ref. Puan 
veya Kesinti  

10  

0 

Ṋ Mekanik: doĵru 

Ṋ Zamanlama: doĵru 

Ṋ M¿kemmel akēcēlēk 

  Ṋ V¿cudun yºr¿ngesi (hareket yolu): doĵru 

  K¿­¿k Sapmalar: 

   Mekanik: k¿­¿k sapma (ºrn. k¿­¿k kapsam eksikliĵi) 

Ref. Puan 
veya Kesinti  

8.0  
2 

 Zamanlama: hareketin bir kēsmēnēn biraz gecikmesi veya erken yapēlmasē 

 K¿­¿k akēĸkanlēk eksikliĵi 

 V¿cudun yºr¿ngesi (hareket yolu): doĵru olmaya ­ok yakēn 

  Orta Dereceli Sapmalar:  

   Mekanik: orta dereceli sapmalar  

Ref. Puan 
veya Kesinti  

6.0  
4 

 Zamanlama: hareketin bazē kēsēmlarēnēn biraz gecikmesi veya erken yapēlmasē 

 Akēcēlēkta orta dereceli duraksama 

 V¿cudun yºr¿ngesi (hareket yolu): orta dereceli sapmalar 

  ¥nemli Sapmalar: 

   Mekanik: B¿y¿k sapmalar 

Ref. Puan 
veya Kesinti  

4.0  
6 

 Zamanlama: Zamanlamada birka­ ºnemli sapma 

 Akēcēlēkta ºnemli ºl­¿de duraksama 

 V¿cudun yºr¿ngesi (hareket yolu): B¿y¿k sapmalar 

 

3.3.7.  Denge  
 

A­ēklama 
Statik veya dinamik bir unsur esnasēnda t¿m v¿cudun dengede tutulmasē ve/veya bu duruma dºn¿lmesi. 

(Denge Kabiliyeti, Ritim, Hareket Beklentisi)  

Gºstergeler 
Aĵērlēk merkezi ve destek alanē arasēndaki iliĸki, destek alanēnēn yerleĸimi/deĵiĸiklikleri, aĵērlēk merkezinin stabilitesi 

Ref. Puan  10  
Veya Kesinti  0 

Ṋ Aĵērlēk merkezi: destek alanēnēn ¿zerinde baĸtan sona stabil 

Ṋ Destek alanē: baĸtan sona aynē 

 
Ref. Puan  8,0  
Veya Kesinti  2 

K¿­¿k Sapmalar: 

Ṋ Destek alanē: baĸtan sona aynē 

 Aĵērlēk merkezi: kēsa bir s¿re boyunca hafif dengesiz olsa da destek alanēnēn ¿zerinde kalēyor 

 

 
Ref. Puan  6,0  
Veya Kesinti  4 

Orta Dereceli Sapmalar:  

 Aĵērlēk merkezi: orta genlikte, ancak destek alanēnēn ¿zerinde ºnemli stabilite eksikliĵi 

 Destek alanē: Destek alanēnēn boyutunda/ĸeklinde/yerinde k¿­¿k deĵiĸiklikler 
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Ref. Puan  4,0  
Veya Kesinti  6 

¥nemli Sapmalar: 

 Aĵērlēk merkezi: ­ok istikrarsēz, tekrar tekrar destek alanēnēn ¿zerinde deĵil (dengesiz) 

 Destek alanē: Destek alanēnēn boyutunda/ĸeklinde/yerinde kayda deĵer deĵiĸiklikler 

 

 
3.3.8.  Esneklik  

 

A­ēklama 
Eklem ve kaslarēn pasif esnekliĵi ile pozisyonu belirli bir s¿re korumak i­in gereken aktif esnekliĵin birleĸtirilmesi 
(Esneklik, G¿­) 

Gºstergeler 
Gerekli hareket kapsamēnēn a­ēsē 

Ref. Puan 
veya Kesinti  

10  
0 

Ṋ Gerekli kapsamēn maksimum seviyesinde. 

  K¿­¿k Sapmalar: 

Ref. Puan 
veya Kesinti  

8.0  
2 

 Gerekli kapsamēn yaklaĸēk %80'i. 

 V¿cudun farklē bºl¿mlerinde eĸit olmayan esneklik 

 Gerekli kapsam duruĸun/pozisyonun kalitesini d¿ĸ¿rerek saĵlanmamalēdēr. 

  Orta Dereceli Sapmalar:  

Ref. Puan 
veya Kesinti  

6.0  
4 

 Gerekli kapsamēn yarēsēnēn biraz ¿zerinde. 

 Ķlgili eklemlerin bazēlarēnda esneklik diĵerlerine gºre a­ēk­a daha d¿ĸ¿kt¿r 

  ¥nemli Sapmalar: 

Ref. Puan 
veya Kesinti  

4.0  
6 

 Gerekli kapsamēn yarēsēndan az. 

 Atlē Cimnastik Sporcusu sertlik nedeniyle yeterli mekaniĵe ulaĸamayabilir 

3.4.  Zorunlu (Zorn) ve Teknik (Tekn) Hareketlerde ¥zel Kesintiler 

Maksimum 
0,5 Puan  

 

Zorunlu ve 
Teknik  

¶ Kºt¿ Ķniĸ (L Harfi) 

 
1 puan  

 
Zorunlu  

¶ Bayrak ve Dik Duruĸ ºncesinde diz ­ºkmemek (K harfi) 

¶ Attan iniĸten sonra yalnēzca her iki ayak haricinde iniĸ (F Harfi) 

1 puan  Zorunlu ve 
Teknik  

¶ Statik egzersizlerde her eksik dºrtnal fulesi i­in 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2 puan  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Zorunlu ve 

Teknik  

¶ Tekrar (R Harfi) :  Bir hareketi veya bir kēsmēnē, Attan ayrēlmadan, hemen 
tekrarlamak.  

¶ Statik hareketlerde  bir tekrar i­in puan hareket baĸladēktan sonra herhangi bir 

zamanda verilir  

¶ ¥rneĵin Dik Duruĸta: kulplarē bir kez bērakmak, tekrar tutmak ve yeniden 
bērakmak tekrardēr. 

¶ ¥rn. kolsuz bayrakta dºrt ayak pozisyonundan veya oturuĸtan ata biner 
pozisyonda tekrar yapēlabilir. 

¶ Dinamik hareketlerde  bir tekrar i­in puan Enerji evresi baĸladēktan sonra verilir 

¶ ¥rneĵin Kanatta: Bacaklarē iki kez ºne ve yukarē savurmak. 

¶ Zorunlu sē­rayarak ata binme veya teknik testteki omuzda amuda kalkmanēn tekrarē 
halinde kesinti yapēlēr: 

o Atlē Cimnastik Sporcusu sē­rayēĸ evresinin bitiminden ºnce At ile 
temasēnē kaybettiĵinde. (kulplarē tutmak ve bērakmak) 

o Atlē Cimnastik Sporcusu hareketin herhangi bir evresinde temasē 
kaybetmeden Attan indiĵinde 

 
 

 

Zorunlu  

¶ Tekrar (R Harfi): yanlēĸ hareketi takiben doĵru hareket. (ºrn. 3* Zorunlu 
Testte, Temel oturuĸ bayraktan ºnce yapēlērsa -  Bayraktan 2 puan d¿ĸ¿l¿r) 

 

¶ Ķki hareket arasēnda d¿ĸme (F harfi) : kesinti ikinci harekete uygulanacaktēr. 
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0 Puan  

 
 
 

 
Zorunlu ve 

Teknik  

¶ Hareket yapēlmadē 

¶ Bir hareketi iki kez tekrarlama  

¶ Bir hareketin veya bir kēsmēnēn Atēn yanlēĸ y¿r¿y¿ĸ¿nde ger­ekleĸtirilmesi ve 
tekrarlanmamasē 

¶ Bir Atlē Cimnastik Sporcusunun ata yardēmla sē­rayarak bindiĵi t¿m hareketler i­in 

¶ Belirli zamandan sonra baĸlayan hareketler 

¶ (Ķlk biniĸ haricinde) bir hareket esnasēnda attan d¿ĸme 

¶ Sē­rayēĸ evresinin bitiminden sonra bir biniĸ esnasēnda At ile temasē kaybetmek 

 
Zorunlu  

¶ Bir Atlē Cimnastik Sporcusu tarafēndan yanlēĸ sērada yapēlan ve d¿zeltilmeyen t¿m 

hareketler  

¶ Bir hareketin yanlēĸ yºnde yapēlmasē 

3.5.  Serbest Test ve Teknik Testte D¿ĸ¿ĸler 

D¿ĸ¿ĸler aĸaĵēdaki tabloda sēnēflandērēlmēĸtēr: 
 

 
D¿ĸ
¿ĸ 
Seviy

esi  

A­ēklama Ekip  Ķki 
Kiĸili

k 
Ekip  

Ferdi 

Serbest 

Test  

Ferdi 

Teknik 

Test  

 
 
 

1a 

Atlē Cimnastik Sporcusunun/T¿m Atlē Cimnastik Sporcularēnēn denge 
kaybē nedeniyle hēzla ve kontrols¿z bir ĸekilde yere indiĵi beklenmedik 
bir hareket; Test esnasēnda veya sonunda her iki ayak ¿zerinde 
dengesiz yere inme ve dik olarak dengesini koruyamama 
(Atla/ekipmanla temas olmaksēzēn)  
 Atēn sērtēnēn boĸ olmasē. 
T¿m ilgili Atlē Cimnastik Sporcularē i­in tek bir kesinti 

 
 
 

2.0  

 
 
 

2.0  

 
 
 

2.0  

 
 
 

5.0  

 
 

 
1b  

Ķki Kiĸilik Ekipteki Atlē Cimnastik Sporcularēndan birinin/bir Ekipteki iki 
Atlē Cimnastik Sporcusunun denge kaybē nedeniyle hēzla ve kontrols¿z 
bir ĸekilde yere indiĵi beklenmedik bir hareket; her iki ayak ¿zerinde 
dengesiz yere inme ve dik olarak dengesini koruyamama (Atla/Atēn 
¿zerindeki ekipmanla/Atlē Cimnastik Sporcusuyla temas olmaksēzēn) 
Atēn sērtēnēn boĸ olmamasē. 

T¿m ilgili Atlē Cimnastik Sporcularē i­in tek bir kesinti 

 
 

 
1.0  

 
 

 
1.0  

  

 

 
2a 

Test esnasēnda  veya sonunda t¿m Atlē Cimnastik Sporcularēnēn denge 
kaybē nedeniyle yere d¿ĸmesi, yere dengesiz inmesi ancak her iki ayak 
¿zerinde dik dengelerini koruyabilmesi (At/ekipman ile temas 
olmaksēzēn). Atēn sērtēnēn boĸ olmasē 
T¿m ilgili Atlē Cimnastik Sporcularē i­in tek bir kesinti 

 

 
1.0  

 

 
1.0  

 

 
1.0  

 

 
3.0  

 
 

 
2b  

Test esnasēnda  veya sonunda Ķki Kiĸilik Ekipteki Atlē Cimnastik 
Sporcularēndan birinin/bir Ekipteki iki Atlē Cimnastik Sporcusunun denge 
kaybē nedeniyle yere d¿ĸmesi, yere dengesiz inmesi ancak her iki ayak 
¿zerinde dik dengelerini koruyabilmesi (At/kolan/ped/Atēn ¿zerindeki 
Sporcu ile temas olmaksēzēn). 
Atēn sērtēnēn boĸ olmamasē 

T¿m ilgili Atlē Cimnastik Sporcularē i­in tek bir kesinti  

 
 

 
0.4  

 
 

 
0.6  

  

 

 
3 

Dengesini kaybeden bir Atlē Cimnastik Sporcusunun sadece ayaklarē 
yere deĵecek ĸekilde Attan hēzla d¿ĸmesi ve halen At/kolan/ped/ At 
¿zerindeki diĵer Atlē Cimnastik Sporcusu ile temas halinde iken Atēn 
¿zerine yeniden binmesi. 
Bir denge kaybēndan sonra yerden sē­rayēĸ 

 

 
0.4  

 

 
0.6  

 

 
0.6  

 

 
2.0  

 
4 

Atēn ¿zerine yeniden binmeden ºnce her iki ayakla yere dokunuĸ ile 
yerden sē­rayēĸ. 

 
0.4  

 
0.6  

 
0.6  

 
2.0  

 

 
5a 

Atlē Cimnastik Sporcusu Attan indikten sonra her iki ayaĵē ¿zerinde 
dengesini koruyamaz ve el(ler) dēĸēnda v¿cudun diĵer kēsēmlarēyla yere 
temas eder.  

 

 Bu bir ºnceki iniĸ i­in yapēlan kesintileri i­ermez 

 

 
0.2  

 

 
0.4  

 

 
0.4  

 

 
2.0  
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5b  

Atlē Cimnastik Sporcusu Attan indikten sonra her iki ayaĵē ¿zerinde 
dengesini koruyamaz ve el(ler)i ile yere temas eder.  

 

 Bu bir ºnceki iniĸ i­in yapēlan kesintileri i­ermez 

 

 
0.1  

 

 
0.2  

 

 
0.2  

 

 
1.0  

 
D¿ĸ¿ĸler puan kaĵēdēna "F" harfi ile ve yapēlan kesinti belirtilerek kaydedilir.  

 

3.6.  Dºrtnal Fulelerinin Sayēlmasē 

 
Statik bir pozisyon sergilendiĵinde, bir sonraki dºrtnal fulesinin sayēmē Atēn sērtē en al­ak pozisyonda 
olduĵunda ve i­ ºn bacak ºne doĵru hareket ettiĵinde baĸlar (resme bakēn). 

 

 

3.7.  Yere Ķniĸ 

T¿m Ķniĸler kontroll¿ ve dengeli olmalē, iniĸ kuvvetlerini absorbe etmelidir: 

 
Mekanik:  

¶ Aĵērlēk merkezi destekleyen ayaklarēn ¿zerinde 

¶ Dizler hafif­e b¿k¿lm¿ĸ 

¶ Dizler ve ayak bilekleri kal­a geniĸliĵinde a­ēk 

¶ Fizyolojik olarak doĵru, dik bir pozisyona geri dºnmeden ºnce iniĸin ºz¿msenmesi aĸamasēnda ¿st 
gºvde hafif­e ºne eĵilir (bel ne kavisli ne de kamburdur) 

¶ Omurga fizyolojik olarak dik konumda  

¶ Sērtēn alt kēsmēnda kavis yok 

¶ Ķniĸ esnasēnda ileriye doĵru hareket ederken dengeyi korumak ve gºĵs¿ yukarēda tutmak i­in kollar 
ºne doĵru uzatēlabilir 

¶ Kuvvetin emilmesinden sonra kēsaca zēplamaya izin verilir 

¶ Attan iniĸ i­in doĵru iniĸ yºn¿nde koĸulur. 

 

 
Attan Hatalē Ķniĸ i­in Kesinti: 

 

Maksimum 0,5 
Puan  

Zorunlu Test  ¶ Kºt¿ Ķniĸ (L Harfi) 
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Maksimum 5 
Puan  

Serbest Test/Teknik Test  ¶ Kºt¿ Ķniĸ (L Harfi) 

Attan inerken D¿ĸ¿ĸ halinde, Attan Hatalē Ķniĸ i­in yapēlan kesinti D¿ĸ¿ĸ i­in yapēlan kesintiye dahil edilir. 

 

 

4.  ZORUNLU TEST  

4.1.  Genel  

Her Zorunlu harekete bir puan verilir; ondalēk sayēlara izin verilir. 

Ekip M¿sabakasēnda 1 no.lu Atlē Cimnastik Sporcusu her Zorunlu hareketi yapar ve ardēndan 2 no.lu Atlē 

Cimnastik Sporcusu gelir ve bu ĸekilde devam eder. 

Ferdi M¿sabakada, eĵer At ¿zerinde birden fazla Atlē Cimnastik Sporcusu yarēĸēyorsa ve birlikte 
performans gºsteriyorlarsa, her bir Sporcu kendinden ºnceki Sporcunun attan iniĸini takiben zili 

beklemeden kendi zorunlu hareketlerini yapar.  

Ķki Kiĸilik Ekip M¿sabakasēnda 1 no.lu Atlē Cimnastik Sporcusu her bir Zorunlu hareketi yapar ve ardēndan 

2 no.lu Atlē Cimnastik Sporcusu gelir. 

Eĵer At saĵa doĵru dºrtnala yapēyorsa, t¿m Zorunlu hareketler yanal olarak tersine ­evrilir. 

 
Ekip M¿sabakasē 1 Testi 

Yapēlacak hareketler: 

1.  Tērmanēĸ 

2.  Temel Oturuĸ 

3.  Bayrak  

4.  Dik Duruĸ 

5.  Ķleriye salēnēm 

6.  Yarēm deĵirmen 

7.  Geriye salēnēm ve sonrasēnda i­e doĵru iniĸ 

 
Ekip M¿sabakasē 2 Testi 

Yapēlacak hareketler: 

1.  Tērmanēĸ 

2.  Temel Oturuĸ 

3.  Bayrak  

4.  Deĵirmen 

5.  Ķleriye Makas 

6.  Geriye Makas  

7.  Dik Duruĸ 

8.  Kanadēn ilk bºl¿m¿ ve sonrasēnda i­e doĵru iniĸ  

 
Ekip M¿sabakasē 3 Testi 

Yapēlacak hareketler: 

1.  Tērmanēĸ 

2.  Bayrak  

3.  Deĵirmen 

4.  Ķleriye Makas 

5.  Geriye Makas  

6.  Dik Duruĸ 

7.  Kanadēn 1. bºl¿m¿ (tekrar oturuĸa ge­iĸ) 

8.  Atēn sērtēnda oturuĸtan dēĸa doĵru salēnēm 

 
Ferdi M¿sabakasē 1 Testi 
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Yapēlacak hareketler: 

1.  Tērmanēĸ 

2.  Temel Oturuĸ 

3.  Bayrak  

4.  Dik Duruĸ 

5.  Ķleriye salēnēm 

6.  Yarēm deĵirmen 

7.  Geriye salēnēm ve sonrasēnda i­e doĵru iniĸ 

 

Ferdi M¿sabakasē 2 Testi 

Yapēlacak hareketler: 

1.  Tērmanēĸ 

2.  Temel Oturuĸ 

3.  Bayrak  

4.  Deĵirmen 

5.  Ķleriye Makas 

6.  Geriye Makas  

7.  Dik Duruĸ 

8.  Kanadēn ilk bºl¿m¿ ve sonrasēnda i­e doĵru iniĸ  

 
Ferdi M¿sabakasē 3 Testi 

Yapēlacak hareketler: 

1.  Tērmanēĸ 

2.  Bayrak  

3.  Deĵirmen 

4.  Ķleriye Makas 

5.  Geriye Makas  

6.  Dik Duruĸ 

7.  Kanadēn 1. bºl¿m¿ (tekrar oturuĸa ge­iĸ) 

8.  Atēn sērtēnda oturuĸtan dēĸa doĵru salēnēm 

 
Ferdi M¿sabaka FEI Challenge I/II (FEI Atlē Cimnastik World Challenge kurallarēna bakēn) 

Ek hareketler:  

Kolsuz bayrak  

2.  Serbest diz ­ºkme 

 
Ķki Kiĸilik Ekip M¿sabakasē Testi 

Yapēlacak hareketler: 

1.  Tērmanēĸ 

2.  Temel Oturuĸ 

3.  Bayrak  

4.  Dik Duruĸ 

5.  Ķleriye salēnēm 

6.  Yarēm deĵirmen 

7.  Geriye salēnēm ve sonrasēnda i­e doĵru iniĸ 

 

4.2.  Zorunlu Hareketlerin ve Puanlama Kriterlerinin A­ēklamasē Referans 

puanlardaki sapmalarē tanēmlamak i­in sºzl¿k:  

Puan Kelimesi  
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9  Hafif sapma  

8 ¥nemsiz Sapma 

7 K¿­¿k Sapma 

6 Orta Dereceli Sapma  

5 Belirgin sapmalar  

4 ¥nemli Sapma 

 

Aĸaĵēdaki ºzel a­ēklamalarēn kapsamadēĵē durumlar aĸaĵēdaki her bir Genel Kriterin (At ile Uyum, V¿cut 
Kontrol¿ ve Duruĸ, Hareket Kalitesi, Denge, Esneklik) a­ēklamasēnē i­eren tablolar uyarēnca ele alēnabilir, 
bkz. madde 3.3. Hareketlerin puanlanmasē.  

 

 
4.2.1.  Tērmanēĸ 

Esas:  

Atla Uyum  

Hareketin Kalitesi  

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

 

Mekanik:  

Tērmanēĸ dinamik bir harekettir ve 5 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Sē­rayēĸ evresi  kolana dokunulduĵunda baĸlar 

2.  Savurma evresi   ayaklar zeminle temasē kaybettiĵinde baĸlar 

3.  Yavaĸlama evresi kollarla itilirken baĸlar 

4.  Al­alma evresi  Aĵērlēk Merkezi al­altēlērken baĸlar 

5.  Ķniĸ Evresi Ata (bacaklar, pelvis ile) dokunurken baĸlar, at ¿zerinde otururken biter  

 
1.  Her iki eli de kolanēn kollarēnēn herhangi bir kēsmēna deĵen Atlē Cimnastik Sporcusu her iki ayaĵē yan 

yana durarak, Ata yakēn olacak ĸekilde aĸaĵēya atlar. V¿cudunun ¿st kēsmē diktir. 

 
2.  Saĵ bacak v¿cudun ¿st kēsmēyla aynē hizadadēr ve m¿mk¿n olduĵunca yukarē doĵru salēnēr. Yukarē 
­ēkarken (Savurma ve Yavaĸlama) sol bacak aĸaĵē bakacak ĸekilde kal­adan b¿k¿l¿r. 

 
3.  Yavaĸlama evresinin baĸlangēcēnda, Atlē Cimnastik Sporcusu kollarēyla ­ekmekten itmeye ge­er. Atlē 
Cimnastik Sporcusu v¿cut ekseni d¿z olacak ĸekilde dengeli, dikey bir amuda kalkma pozisyonuna 

ulaĸērken saĵ bacak ¿st gºvde ile aynē hizada kalēr. Pelvis ve omuzlar Atēn omuz eksenine paraleldir. 

 
4.  Bir anlēk amuda kalkma pozisyonunu takiben, Atlē Cimnastik Sporcusu omuzlarēnē ºne doĵru hareket 
ettirerek Aĵērlēk Merkezini destek alanēnēn (ellerin) ortasēnēn ¿zerinde tutarken, kollarēyla dºrtnal 
hareketini emer ve kollarēnēn uzantēsēnē korur. Saĵ bacak ve gºvde kontroll¿, akēcē ve dengeli bir 

hareketle, sabit bir hēzla yavaĸ­a aĸaĵēya indirilir. 

 
5.  V¿cudun ¿st kēsmē dikey olacak ĸekilde, atēn sērtēna yumuĸak, dik ve ortaya hizalē bir ĸekilde Ķniĸ yapēlēr. 

 

T¿m hareket akēcē bir ĸekilde yapēlmalēdēr. 
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Referans Puanlar:  

Ṋ Referans Puan i­in gereklidir 

 maksimum karĸēlēk gelen Referans Puan gerektiren sapma 

 Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklayan not 

 
10  

 

 

Ṋ Doĵru Sē­rayēĸ evresi 

Ṋ En y¿ksek noktada, ¿st gºvde ile yatay hat arasēndaki 

a­ē 90Á (dikey) 

Ṋ En y¿ksek noktada, maksimum kol ve omuz uzatma 

Ṋ En y¿ksek noktada aĵērlēk merkezi destek alanēnēn 

merkezinin ve d¿z gºvde ekseninin ¿zerindedir 

Ṋ En y¿ksek noktada omuzlar paralel ve pelvis Atēn 

omuz eksenine neredeyse paraleldir; v¿cut ekseni 
d¿zd¿r. 

Ṋ Sol bacak ile pelvis/¿st gºvde arasēndaki a­ē 

maksimum 45Á'dir 

Ṋ Saĵ bacak, savurma ve yavaĸlama aĸamasē boyunca 

¿st gºvdeyle aynē hizadadēr 

Ṋ Doĵru al­alma ve iniĸ 

Ṋ Doĵru hareket akēĸē ve denge 

9  

 

Ṋ Doĵru Sē­rayēĸ evresi 

Ṋ En y¿ksek noktada aĵērlēk merkezi destek alanēnēn 

merkezinin ve d¿z gºvde ekseninin ¿zerindedir 

Ṋ En y¿ksek noktada omuzlar paralel ve pelvis Atēn 

omuz eksenine neredeyse paraleldir; v¿cut ekseni 
d¿zd¿r. 

Ṋ Saĵ bacak, savurma ve yavaĸlama aĸamasē boyunca ¿st 

gºvdeyle aynē hizadadēr 

Ṋ Doĵru al­alma ve iniĸ 

 

 ¦st gºvde ile yatay hat arasēndaki a­ē 70Á 

 En y¿ksek noktada: Maksimum kol uzatma (omuzlar 

hari­) 

 Hareket akēĸēnda hafif d¿zensizlik 

8  

 

Ṋ Doĵru Sē­rayēĸ evresi 

Ṋ En y¿ksek noktada aĵērlēk merkezi destek alanēnēn 

ortasēnēn ve d¿z gºvde ekseninin ¿zerindedir 

Ṋ En y¿ksek noktada omuzlar paralel ve pelvis Atēn omuz 

eksenine neredeyse paraleldir; v¿cut ekseni d¿zd¿r. 

Ṋ Omuzlar kulplardan daha y¿ksektir 

Ṋ Ortalanmēĸ iniĸ 

 

 Hareket akēĸēnda hafif d¿zensizlik 

 En y¿ksek noktada: 
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¶ Maksimum kol uzatma VE ¿st gºvde ile yatay 
hat arasēndaki a­ē: 45Á 
VEYA  

¶ Orta derecede kol uzatma VE ¿st gºvde ile yatay 
hat arasēndaki a­ē: 70Á 

 

 Savurma evresi: saĵ bacak ¿st gºvde ile aynē hizada 

deĵildir (k¿­¿k gecikme) 
 
 
 
 
 
 

 

 Savurma ve Yavaĸlama evresi esnasēnda Ata/kolan 

koluna eller dēĸēnda v¿cudun baĸka bir kēsmēyla (omuz, 
ayak...) dokunmak ve bu temasē itmek i­in kullanmamak. 

7  

 

 Ķniĸte k¿­¿k sapma 

 Atlē Cimnastik Sporcusu her iki ayaĵēyla aynē anda 

veya yan yana olar ak sē­ramēyor (adēm pozisyonu...) 

 

 En y¿ksek noktada: 

¶ orta derecede kol uzatma VE ¿st gºvde ile yatay 
hat arasēndaki a­ē 20Á 
VEYA  

¶ minimum kol uzatma VE ¿st gºvde ile yatay hat 
arasēndaki a­ē 45Á 

6  

 

 

 

 Ķniĸte orta derecede sapma 

 

 Hareket akēĸēnda orta derecede d¿zensizlik (kēsa 

duraklama)  

 

 En y¿ksek noktada: 

¶ minimum kol uzatma VE ¿st gºvde ile yatay hat 
arasēndaki a­ē 20Á 
VEYA  

¶ kol  uzatma yok VE ¿st gºvde ile yatay hat 
arasēndaki a­ē 45Á 

 

 

 Yavaĸlama evresi: hareketi bozarak veya 

bozmaksēzēn (ayak, omuz...) v¿cudun eller/kollar dēĸēnda 
bir kēsmēyla Atēn itilmesi 

 
 
 

 

 Savurma ve Yavaĸlama evresi: Savurma evresi 

esnasēnda Atlē Cimnastik Sporcusu saĵ bacaĵē aĸaĵē 
bakacak ĸekilde destek pozisyonuna sē­rēyor. 
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 Yavaĸlama evresinde Atlē Cimnastik Sporcusu saĵ 
bacaĵēnē yukarē savuruyor (b¿y¿k gecikme) 

5  

 

 Aĵērlēk merkezi Atēn sērt hizasēna ulaĸēyor. 

 

 Ortalanmamēĸ iniĸ 

 

 Omuzlar en y¿ksek noktada kal­alardan daha y¿ksek 

 Yavaĸlama ve Al­alma evresi yok 

 
 V¿cut hizalanmasēnda sapmalar olabilir 

4  

 

 Savurma evresi:  pelvis ve omuzlar tamamen Ata 

bakacak ĸekilde dºnm¿ĸ. 
 

 Hareket akēĸēnda b¿y¿k d¿zensizlik (ºnemli duraklama, 

v¿cut kontrol¿n¿n kaybē...) 

 

 Yavaĸlama evresi: Hareketi bozarak veya 

bozmaksēzēn (ayak, omuz...) v¿cudun eller/kollar dēĸēnda 
bir kēsmēyla Atēn ºnemli ĸekilde itilmesi 

 

 Savurma evresi : Yavaĸlama evresi olmaksēzēn ata 

biniĸ ve Atlē Cimnastik Sporcusu Atēn ¿zerinde oturuĸ 
pozisyonuna ge­mek i­in 3 dºrtnal fulesine ihtiya­ 
duyuyor.  

 

 ķiddetli bir ĸekilde Atēn ¿zerine yēĵēlma, Atēn 

konforunun veya dengesinin ºnemli ºl­¿de bozulmasē 

 
 V¿cut hizalanmasēnda belirgin sapmalar olabilir 

3   

 Yavaĸlama evresi olmaksēzēn ata biniĸ ve Atlē 

Cimnastik Sporcusu Atēn ¿zerinde oturuĸ pozisyonuna 
ge­mek i­in 5 dºrtnal fulesine veya daha fazlasēna 
ihtiya­ duyuyor. 

0  Ayrēca Belirli Kesintiler bºl¿m¿ne de bakēn. 

 Sē­rayēĸ esnasēnda Attan d¿ĸme ve At ile temasē 

kaybetme;  
VEYA  

Sē­rayēĸ esnasēnda Attan birden fazla kez d¿ĸme. 
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Kesintiler:  
 

 
 
 
 
 

 
Maksimum  

1,5  puan  

 

 

 
 
 
 

 

¶ kesinti  sol bacak ile ¿st gºvde 
arasēndaki a­ē 45Á'yi aĸarsa uygulanēr 
(resme bakēn) 

 
 
 

 
2  puan  

 
 
 

 
Ayrēca Belirli Kesintiler 
bºl¿m¿ne de bakēn. 

¶ Tekrar (R harfi) :  

o Tamamlanmamēĸ deneme -  en az bir 
kulpla temas halinde kalarak ata 
biniĸi tamamlamadan Attan d¿ĸmek; 
birinci ve ikinci deneme arasēnda 
adēmlara izin verilir. 

o Ķlk denemeden ºnce kulplara bir 
kez dokunmak ve bērakmak 

 

 
4.2.2.  Temel Oturuĸ 

Esas:  

At ile Uyum   

Denge  

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

 
Mekanik:  

Temel Oturuĸ statik bir harekettir ve 3 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Hazērlēk evresi   at ¿zerinde oturuĸtan baĸlar 

2.  Statik evre    statik pozisyon sergilendiĵinde baĸlar 

3.  Bitirme evresi   statik evrenin tamamlanmasēnēn ardēndan baĸlar 

 
1.  Atlē Cimnastik Sporcusu atēn ¿zerinde otururken kollarēnē yana doĵru a­ar; baĸē ºne doĵrudur 

 
2.  ¦st gºvdesi fizyolojik olarak doĵru bir duruĸtadēr (omuzlar, gºĵ¿s kafesi, omurga ve pelvis dahil). 
Kulaklar, omuzlar, kal­a eklemleri ve ayak bilekleri Frontal d¿zlem boyunca dikey bir ­izgi oluĸturur. 
Bacaklarēn i­ kēsmēnēn b¿y¿k kēsmē (dizler ve alt bacaĵēn ortasē dahil) ped/At ile temas halindedir. Atlē 
Cimnastik Sporcusu aĵērlēĵēn 2/3'¿n¿n iki oturma kemiĵi (iskiyal) ve 1/3'¿n¿n uyluklar ¿zerinde eĸit 
olarak daĵētēldēĵē ¿­ noktalē bir oturuĸ pozisyonu alēr. G¿­l¿ karēn kaslarē ¿st gºvdeyi nºtr pozisyonda 

tutarken kal­alarēn atēn hareketini ºz¿mserken rahat kalmasēnē saĵlayacaktēr. Ayaklar aĸaĵēya doĵru 
dºn¿kt¿r. Kollar parmak u­larē gºz hizasēnda olacak ĸekilde Frontal d¿zlem boyunca her iki yana doĵru 
uzatēlēr. 

V¿cut esnektir ve dºrtnalē ºz¿mlemek ve belirlenen duruĸu korumak i­in gereken kas hareketi dēĸēnda 
herhangi bir gerginlik i­ermez. Atlē Cimnastik Sporcusu dengeli, kontroll¿ ve esnek bir pozisyondadēr. 

 

3.  Statik evrenin tamamlanmasēnēn ardēndan, Atlē Cimnastik Sporcusu aynē anda kollarēnē aĸaĵē indirirken, 
ºne bakacak ĸekilde dºrtnalē tamamen ºz¿msemeye devam eder. Atlē Cimnastik Sporcusu kulplarē ¿st 
kēsēmlarēndan tutar. 
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Referans Puanlar:  

Ṋ Referans Puan i­in gereklidir 

 maksimum karĸēlēk gelen Referans Puan gerektiren sapma 

 Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklayan not 
 

10  

 

Ṋ Doĵru ºz¿mseme 

Ṋ Doĵru denge 

Ṋ ¦st gºvdenin doĵru duruĸu 

Ṋ Bacaklarēn doĵru pozisyonu 

Ṋ Doĵru hazērlēk ve bitirme 

9   Ṋ Doĵru ºz¿mseme 

Ṋ Doĵru denge 

Ṋ ¦st gºvdenin doĵru duruĸu 

Ṋ Bacaklarēn doĵru pozisyonu 

 Hazērlēk ve bitirmede hafif sapmalar 

8  

 

Ṋ Doĵru ºz¿mseme 

Ṋ Doĵru denge 

Ṋ ¦st gºvdenin doĵru duruĸu 

 Bacaklarēn pozisyonunda k¿­¿k sapmalar 

 Hazērlēk VEYA bitirmede k¿­¿k sapmalar 
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7  

 

 Olduk­a doĵru ºz¿mseme 

 Denge kaybē (en fazla bir dºrtnal fulesi boyunca) 

 ¦st gºvdenin doĵru duruĸundan veya bacaklarēn 

pozisyonundan k¿­¿k sapmalar 

 Hazērlēk VE bitirmede k¿­¿k sapma 

6  

 

 Orta derecede ºz¿mseme eksikliĵi, iskiyal kemiklerin 

Attan bir kez ayrēlmasē 

 ¦st gºvdenin doĵru duruĸundan orta derecede sapma 

 Bacaklarēn doĵru pozisyonundan orta derecede sapma 

5  

 

 ¥nemli oranda denge eksikliĵi 

 ¦st gºvdenin doĵru duruĸundan ºnemli ºl­¿de sapma, 

­ok fazla geriye yaslanma VE bacaklarēn doĵru 
pozisyonundan orta derecede sapma (ºrn. sandalye 
oturuĸu) 

4  

 

 Yetersiz ºz¿mseme, iskiyal kemiklerin attan birden 

fazla kez ayrēlmasē 

 

 
4.2.3.  Bayrak  

Esas:  

Atla Uyum  

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ  

Denge  
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Mekanik:  

Bayrak statik bir harekettir ve 3 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Hazērlēk evresi   at ¿zerinde oturuĸtan baĸlar 

2.  Statik evre    statik pozisyon sergilendiĵinde baĸlar 

3.  Bitirme evresi   statik evrenin tamamlanmasēnēn ardēndan baĸlar 

 
1.  Atlē Cimnastik Sporcusu atēn sērtēnda oturuĸtan her iki bacaĵēnē aynē anda kullanarak dºrt ayak 
pozisyonunu alēr (resme bakēn) ve bacaklarē diyagonal olarak Atēn sērtēnda durur. Sol diz Atēn omurgasēnēn 

hafif­e solunda ve sol ayak Atēn omurgasēnēn hafif­e saĵēndadēr. 

Baĸ ileriye doĵru bakar. Dºrt ayak pozisyonundan saĵ bacak ve sol kol aynē anda kaldērēlēr ve yatay hattēn 
¿zerinde eĸit kavisli bir ­izgiye kadar uzatēlēr. Alt bacak Atēn sērtē ile s¿rekli temas halinde kalēr ve aĵērlēk 
alt bacak boyunca eĸit olarak yayēlēr. 

 

 
2.   

¶ Statik evre ve dºrtnal fulelerinin sayēlmasē statik pozisyon sergilendiĵinde baĸlar. 

¶ Saĵ el kulbun ¿st kēsmēnē tutar. 

¶ K¿rek kemikleri d¿zd¿r. Saĵ k¿rek kemiĵi Atlē Cimnastik Sporcusunun omurgasē ile k¿rek kemiĵi 
arasēnda m¿mk¿n olan maksimum mesafe ile kas kuvveti ile sabitlenir. 

¶ Saĵ omuz eklemi kal­a eklemiyle yaklaĸēk olarak aynē y¿ksekliktedir. Atēn hareketini 

ºz¿msemek i­in, Atlē Cimnastik Sporcusunun omuzlarē hareket boyunca kolanla gºreceli ĸekilde (ileri ve 

geri ve yukarē ve aĸaĵē) hareket eder. Atlē Cimnastik Sporcusunun omuzlarē, Atlē Cimnastik Sporcusunun 
¿st gºvdesi ile atēn sērtē arasēnda en b¿y¿k mesafe olduĵunda kolanēn ¿zerinde olur. 

¶ Atlē Cimnastik Sporcusu ºne doĵru bakar ve baĸē ­ene omuzlardan daha y¿ksek olacak ĸekilde ortada durur. 

¶ Omuzlar, gºĵ¿s kafesi ve pelvis Atēn sērtēna paraleldir. Omurga d¿z kol ve bacak ­izgilerini d¿zg¿n, 
d¿zenli ve sabit bir kavis halinde bir araya getirir. 

¶ V¿cuttan ge­en orta boyuna ­izgi Atēn dair ¿zerindeki vaziyetini takip eder ve Atlē Cimnastik Sporcusunun 
omurgasē Atēn orta d¿zlemi ile aynē hizadadēr. 

¶ Saĵ bacak kal­a ekleminden dºnd¿r¿lmez. 

¶ Parmak u­larē ve ayak parmaklarē baĸēn en y¿ksek noktasē ile aynē seviyededir. 

¶ Aĵērlēk ­oĵunlukla ped ¿zerinde d¿z olan sol alt bacaĵa eĸit olarak yayēlēr; alt bacaĵēn ve/veya ayaĵēn 
k¿­¿k bir kēsmē pedin arkasēndaysa bu kēsēm uzatēlmalēdēr ancak Atēn sērtēyla temas halinde olmasē 
gerekmez.  

¶ T¿m statik evre boyunca ¿st ­izgi yerle olan mesafeyi eĸit olarak korur ve hareket destekleyici kolun 
eklemleri (k¿rek kemikleri ve gºĵ¿s kafesi deĵil omuzlar, dirsekler ve bilekler) ve bacaklar (pelvis veya 
omurga deĵil kal­alar ve dizler) tarafēndan ºz¿msenmelidir. Sol uyluĵun a­ēsē atēn dºrtnal evresine baĵlē 
olarak deĵiĸir. Atlē Cimnastik Sporcusunun ¿st gºvdesi ile Atēn sērtē arasēndaki mesafenin en az olduĵu 
dºrtnal evresinde sol kal­a eklemi sol dizin biraz gerisindedir. 

¶ Atlē Cimnastik Sporcusu hareket boyunca dengeli, kontroll¿ ve esnek bir pozisyondadēr. 

¶ Dºrtnal adēmlarēnēn sayēlmasē Bitirme evresi baĸladēĵēnda sona erer 
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3.  Statik evrenin tamamlanmasēnēn ardēndan, Atlē Cimnastik Sporcusu aynē anda saĵ bacaĵēnē ve sol 
kolunu aĸaĵē indirerek kulbun ¿st kēsmēndan tutar. Atlē Cimnastik Sporcusu aĵērlēĵēnē kollarē ¿zerinde 
destekler, sol bacaĵēnē aĸaĵē doĵru uzatēr ve yumuĸak bir ĸekilde atēn sērtēna doĵru kayar. 

 
Zorunlu Testler 1 i­in: 

Hareket dºrt ayak pozisyonunda sona erer.  

Referans Puanlar:  

Ṋ Referans Puan i­in gereklidir 

 maksimum karĸēlēk gelen Referans Puan gerektiren sapma 

 Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklayan not 

 
10  

 

Ṋ Doĵru ºz¿mseme 

Ṋ Doĵru denge 

Ṋ Omuzlarda, gºĵ¿s kafesinde, omurgada ve pelviste doĵru 

duruĸ 

Ṋ ¦st gºvde, kol ve bacak sabit 

Ṋ V¿cudun atēn omurgasē boyunca doĵru hizalanmasē 

Ṋ Parmak u­larēnēn ve ayak parmaklarēnēn baĸēn en y¿ksek 

noktasē hizasēna kaldērēlmasē; baĸēn ortalanmēĸ ve ­enenin 
omuzlardan daha yukarēda olmasē. 

Ṋ Omuzlarēn (kolanēn ¿st¿nde veya biraz arkasēnda) doĵru 

pozisyonu  
Ṋ Doĵru hazērlēk ve bitirme 

9   

 

 

Ṋ Doĵru denge 

Ṋ Omuzlarda, gºĵ¿s kafesinde ve pelviste doĵru duruĸ 

Ṋ ¦st gºvde, kol ve bacak sabit 

Ṋ Omuzlarēn (kolanēn ¿st¿nde veya biraz arkasēnda) doĵru 

pozisyonu  

Ṋ ¢ene omuzlardan daha y¿ksek 
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 ¥z¿msemede hafif sapma 

 Ayak ve elin baĸēn en y¿ksek noktasē hizasēnda, ancak 

hafif­e d¿zensiz ĸekilde kaldērēlmasē 
 Saĵ bacak VE sol kol Atēn omurgasēna gºre hafif­e 

hizasēz. 

8  

 

Ṋ Doĵru denge 

Ṋ ¦st gºvde, kol ve bacak sabit 

Ṋ Omuzlarēn (kolanēn ¿st¿nde veya biraz arkasēnda) doĵru 

pozisyonu  

Ṋ ¢ene omuzlardan daha y¿ksek 

 

 ¥z¿msemede k¿­¿k sapma 

 Gºĵ¿s kafesi, omurga veya pelviste doĵru duruĸtan 

k¿­¿k sapma 

 Ayak ve elin gºz hizasēna kaldērēlmasē 

7   

 

 Aĵērlēk sol alt bacaĵa eĸit olmayan ĸekilde daĵētēlmēĸ 

 D¿ĸ¿k seviyeli ve s¿reli denge kaybē (bir dºrtnal fulesi) 

 Gºĵ¿s kafesi, omurga veya pelviste doĵru duruĸtan 

k¿­¿k sapma 

 ¦st gºvde stabil, kol ve bacaklarda k¿­¿k stabilite 

eksikliĵi 

 Saĵ bacak ve sol kol Atēn omurgasēna gºre a­ēk­a hizasēz. 

 Ayak ve elin gºz hizasēna kaldērēlmasē; d¿zensiz olabilir; 

­ene omuzlardan daha y¿ksek 

 Omuzlar a­ēk bir ĸekilde kolanēn ¿n¿nde/arkasēnda 

 

 Hazērlēk ve bitirme evrelerinde k¿­¿k sapmalar 

olabilir ve bunlar Referans Puana dahil edilir  

6  

   
 

 
 

 
 

 

 Gºĵ¿s kafesi, omurga veya pelviste doĵru duruĸtan 

orta derecede sapmalar, dēĸarē dºn¿k, ­ok y¿ksek, ­ok 
al­ak ... 

 
 
 
 
 
 
 

 

 Kol ve bacak a­ēk­a stabil deĵil 

 V¿cudun Atēn omurgasē ile hizalanmasēnda orta 

derecede sapma  
 
 
 
 

 

 Parmak u­larēnēn ve ayak parmaklarēnēn ­ene hizasēna 

kaldērēlmasē, d¿zensiz olabilir; ­ene omuzlardan daha aĸaĵēda 
olabilir.  

 

 dengesizlik  

 

 Hazērlēk ve bitirme evrelerinde orta derecede sapmalar 

olabilir ve bunlar Referans Puana dahil edilir  
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 Omuz veya bacakta belirgin ºz¿mseme eksikliĵi (uyluk ile 

dikey hat arasēndaki a­ē neredeyse deĵiĸmiyor) 

 

 ¦st gºvde VE pelvisin doĵru duruĸundan ºnemli 

sapmalar, aynē hizada deĵil: dēĸa dºn¿k, ­ok y¿ksek, ­ok 
al­ak, kambur sērt... 

 V¿cut, kol ve bacakta stabilite/gerginlik eksikliĵi 

 Parmak u­larēnēn ve ayak parmaklarēnēn yatay hatta veya 

hemen ¿zerine kaldērēlmasē ve/veya uyluk ile dikey arasēndaki 
a­ēnēn ­ok geniĸ olmasē 

4   

 
 

 

 Omuz veya bacakta ºnemli ºz¿mseme eksikliĵi (uyluk 

ile dikey hat arasēndaki a­ē hi­ deĵiĸmiyor) 

 B¿y¿k stabilite/gerginlik eksikliĵi 

 ¥nemli ºl­¿de yēĵēlma/denge kaybē 

 Parmak u­larēnēn ve ayak parmaklarēnēn yatay hattēn 

altēna kaldērēlmasē ve/veya uyluk ile dikey hat arasēndaki 
a­ēnēn ­ok geniĸ olmasē (pelvis sol ayaĵa ­ok yakēn) 

 

 Hazērlēk ve bitirme evrelerinde Referans Puana dahil 

edilen ºnemli sapmalar olabilir 

 

 

4.2.4.  Kolsuz Bayrak   

Mekaniĵi: 

Kolsuz Bayrak, aĸaĵēda belirtilen uyarlamalar yapēlarak, sol kolun konumu hari­ Bayrak i­in belirtilen 

ĸekilde ger­ekleĸtirilir: 

 
2.  Hazērlēk evresi: Dºrt ayak pozisyonundan saĵ bacak kaldērēlēr ve yatay hattēn ¿zerinde eĸit kavisli bir 
­izgiye kadar uzatēlēr. 

 
3.  Statik evre: Her iki el de kulbun  ¿st kēsmēnē tutar.. K¿rek kemikleri Atlē Cimnastik Sporcusunun 
omurgasē ile k¿rek kemikleri arasēnda m¿mk¿n olan maksimum mesafe ile kas kuvveti ile sabitlenir 

(Bayrak i­in 2 no.lu resme bakēn). Omuz eklemleri kal­a eklemiyle yaklaĸēk olarak aynē y¿ksekliktedir. 
Atlē Cimnastik Sporcusunun ¿st gºvdesi ile Atēn sērtē arasēnda en b¿y¿k mesafe olduĵunda, omuzlar 
kolanēn ¿zerindedir. 

Atlē Cimnastik Sporcusu ºne doĵru bakar ve baĸē ­ene omuzlardan daha y¿ksek olacak ĸekilde ortada durur. 

Omuzlar, gºĵ¿s kafesi ve pelvis Atēn sērtēna paraleldir (bkz. 3 no.lu resim). Omurga ve bacak ­izgisi 

d¿zg¿n, d¿zenli ve sabit bir yay oluĸturur (Bayrak i­in 5 no.lu resme bakēn). ... 

 
4.  Bitirme evresi: Statik evrenin tamamlanmasēnēn ardēndan Atlē Cimnastik Sporcusu saĵ bacaĵēnē aĸaĵē 

indirir. ...  
Yukarēdaki uyarlamalara gºre olmasē gereken sol kolun konumu hari­, Bayrak i­in Referans Puanlar ve 

resimler ge­erlidir. 

 

BAYRAK ve KOLSUZ BAYRAK i­in kesintiler 
 

Maksimum 
1 Puan  

¶ Saĵ bacaĵēn kaldērēlmadan ºnce aĸaĵē doĵru uzatēlmasē veya bacak ve kolun aynē anda kaldērēlmamasē 
gibi doĵru yukarē ve aĸaĵē hazērlēk ve bitirme hareketlerinden sapmalar. 

1 puan  ¶ Kolsuz Bayrak ºncesinde diz ­ºkmeme (K Harfi) 

 
2 puan  

¶ Bir veya iki elin kolan ¿zerinde olmasē ancak kulplarēn ¿st¿nde olmamasē 

¶ 

 
4.2.5.  Deĵirmen 
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Esas:  

Atla Uyum  

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ  

Esneklik  

 

Mekanik:  

Deĵirmen 4 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Ķlk bacak ge­iĸi  at ¿zerinde oturuĸtan baĸlar 

2.  Ķkinci bacak ge­iĸi  at ¿zerinde i­e doĵru yan oturuĸtan baĸlar 
3.  ¦­¿nc¿ bacak ge­iĸi  geriye doĵru oturuĸtan baĸlar 
4.  Dºrd¿nc¿ bacak ge­iĸi  at ¿zerinde dēĸa doĵru yan oturuĸtan baĸlar 

 
1.  Birinci bacak ge­iĸi Temel oturuĸa benzer bir pozisyonda oturuĸtan baĸlar. Saĵ bacak uzatēlēr ve atēn 

boynu ¿zerinden aĸērēlēr. Birinci bacak ge­iĸi Atlē Cimnastik Sporcusunun i­e doĵru yan oturuĸuyla sona 
erer.  

2.  Ķkinci bacak ge­iĸi i­e doĵru yan oturuĸtan baĸlar ve sol bacak Atēn saĵrēsēnēn ¿zerinden aĸērēlarak 
geriye doĵru oturuĸa ge­ilir. 

3.  ¦­¿nc¿ bacak ge­iĸi geriye doĵru oturuĸtan baĸlar ve saĵ bacak Atēn saĵrēsēnēn ¿zerinden aĸērēlarak 
dēĸa doĵru yan oturuĸa ge­ilir. 

4.  Dºrd¿nc¿ bacak ge­iĸi dēĸa doĵru yan oturuĸtan baĸlar ve sol bacak Atēn boynunun ¿zerinden 
aĸērēlarak yan oturuĸa ge­ilir. 

Atlē Cimnastik Sporcusu hareketin tamamē boyunca doĵru, dengeli bir oturma pozisyonunda, fizyolojik bir 
duruĸta kalēr. Kulaklar, omuzlar, kal­a eklemi ve aktif olmayan bacaĵēn ayak bileĵi dikey bir ­izgi 

oluĸturur. Ayaklar ileriye doĵru dºn¿kt¿r. Bacak ge­iĸleri esnasēnda, dengede kalabilmek i­in ¿st gºvde 
dikey hattan en fazla 10Á geride olacak ĸekilde geriye yaslanabilir (resme bakēn). 
Yan oturuĸ ve geriye doĵru oturuĸ i­in Temel oturuĸ bºl¿m¿ne bakēn. 

Yan oturuĸta Atlē Cimnastik Sporcusunun omuz ekseni Atēn omurgasēna paraleldir ve i­e dºn¿kt¿r; 
bacaklar birliktedir ve bacaklarēn arka tarafēnēn b¿y¿k bir kēsmē At ile temas halindedir. 

T¿m bacak ge­iĸleri y¿ksek, geniĸ ve simetrik bir kavisle (resme bakēn), maksimum y¿kseklik ve geniĸ 
hareket alanēyla ger­ekleĸtirilir. Hareketler akēcē, kontroll¿ ve sabit bir hēzla yapēlēr. Her bir bacak 
ge­iĸinde kulplar bērakēlēr ve sērayla yeniden tutulur. Kulplarēn ne zaman bērakēlacaĵē veya yeniden 
tutulacaĵē Atlē Cimnastik Sporcusunun inisiyatifindedir. Eller ya bir kulbun ¿zerinde ya da serbest olmalē 
ve ped veya At ile temas halinde olmamalēdēr. Baĸ, omuzlar ve pelvis aynē anda dºner. 

 
Deĵirmen dºrt zamanlē bir ritimle ger­ekleĸtirilir. 

 
Referans Puanlar:  

Resimlerde gºr¿len y¿kseklik bacak ile bel arasēndaki kal­a eklemindeki a­ēyē ifade eder; Deĵirmen i­in 
verilen puan her bir evre i­in yapēlan deĵerlendirmenin ortalamasēdēr. 

Ṋ Referans Puan i­in gereklidir 

 maksimum karĸēlēk gelen Referans Puan gerektiren sapma 
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 Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklayan not 
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Bacak pozisyonu ve ¿st gºvde arasēndaki ¿st 
gºvde a­ēsē 

 

Ṋ Doĵru ºz¿mseme 

Ṋ ¦st gºvdenin m¿kemmel bir denge ile doĵru duruĸu 10Á 

Ṋ Bacak ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē 20Á 

Ṋ M¿kemmel akēcēlēk 

Ṋ Baĸ, omuzlar ve pelvis aynē anda dºner 

 
 

 
9  

 
Ṋ Doĵru ºz¿mseme 

Ṋ  ¦st gºvdenin m¿kemmel bir denge ile doĵru duruĸu 

Ṋ Bacak ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē 20Á 

Ṋ Baĸ, omuzlar ve pelvis aynē anda dºner 

Ṋ 

 Hafif hēz deĵiĸiklikleri ile neredeyse m¿kemmel akēcēlēk 
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 Hafif denge kaybē anlarē ve aktif olmayan bacaĵēn 

pozisyonunda sapmalarla birlikte doĵru duruĸ 

 ¥z¿msemede k¿­¿k bir sapma: kēsa bir s¿re boyunca Atla  

(her ikisi yerine) sadece bir oturma kemiĵi ¿zerinden baĵlantē 

  Bacak ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē 45Á 

 K¿­¿k hēz deĵiĸiklikleri ile iyi bir akēcēlēk 

 Baĸ, omuz ve pelvisin dºn¿ĸ¿ arasēnda k¿­¿k gecikme. 
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Ṋ K¿­¿k denge kaybē anlarē ve aktif olmayan bacaĵēn 

pozisyonunda sapmalarla birlikte doĵru duruĸ 

¶ ¦st gºvde dikey hattan en fazla 20Á geride VE kal­a 
ekleminde 60Á a­ē olacak ĸekilde olduk­a doĵru duruĸ  
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 ¥z¿msemede orta derecede sapma, her ikisi de Attan 

ayrēlan/baĵlantēyē kaybeden oturma kemikleri vasētasēyla At ile 
s¿rekli baĵlantēda olmama 

 ¦st gºvdenin duruĸu ve denge: 

ƀ Kulplara g¿­l¿ bir ĸekilde asēlma 
VEYA  
ƀ Dikey hat ve pelvis arasēndaki a­ē 45Á 

 Bacak yukarē aĸaĵē hareket ediyor, akēcēlēk eksikliĵi 

 Baĸ, omuz ve pelvisin dºn¿ĸ¿ arasēnda orta derecede 

gecikme  

 Kal­a ekleminde a­ē 70Á 
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 Hēz ve akēcēlēkta ºnemli farklēlēklar 

 Kal­a ekleminde a­ē 90Á 
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 Dikey hat ve pelvis arasēndaki a­ē 70Á 

 

 
Kesintiler:  

 

1 puan  Å Bir veya daha fazla ritim hatasē olan her evre i­in (T Harfi) 

 

 
4.2.6.  Yarēm deĵirmen 
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Mekanik:  

Yarēm Deĵirmen 4 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Ķlk bacak ge­iĸi  at ¿zerinde oturuĸtan baĸlar 

2.  Ķkinci bacak ge­iĸi  at ¿zerinde i­e doĵru yan oturuĸtan baĸlar 

 
Yarēm Deĵirmen Deĵirmenin Birinci ayak ge­iĸinin ve Ķkinci ayak ge­iĸinin 

ger­ekleĸtirilmesinden oluĸur. Deĵirmen i­in Referans Puanlarē ve grafikler buna 

uygun ĸekilde ge­erlidir. 

Kesintiler:  
 

1 puan  
 

Å 1'inci ve 2'nci evre arasēnda ritim bozukluĵu (T harfi) 

 

 

4.2.7.  Ķleriye Makas 

 
Esas:  

Atla Uyum  
Hareketin Kalitesi  

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

 

Mekanik:  

Ķleri makas dinamik bir harekettir ve 4 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Enerji evresi  oturuĸtan baĸlar ve geriye salēnēmē i­erir 

2.  Savurma evresi ve Yavaĸlama evresi Savurma evresi gºvde At 
ile temasēnē kaybettiĵinde ve eller tek temas noktasē olduĵunda 

baĸlar; Yavaĸlama evresi ise Aĵērlēk Merkezi (CoG) destek 
y¿zeyinin ¿zerinde olduĵunda baĸlar 

3.  Al­alma evresi maksimum y¿kselme noktasēndan sonra baĸlar 
4.  Ķniĸ evresi Ata dokunulduĵunda baĸlar ve geriye doĵru oturuĸla sona erer 

 
1.  Atlē Cimnastik Sporcusu elleri kulplarēn ¿zerinde olacak ĸekilde oturuĸtan bacaklarēnē ileri ve yukarē 
doĵru almak ve ardēndan ¿st gºvdeyi ileri ve aĸaĵē hareket ettirirken bacaklarē aĸaĵē ve geriye doĵru 

sallamak suretiyle enerji ¿retir. 

2.  Atlē Cimnastik Sporcusu aynē anda:  

¶ kendini kollarē ve omuzlarē tamamen a­ēlmēĸ olarak v¿cudun neredeyse dikey bir pozisyonda 
(yatay hatla yaklaĸēk 90Á) olduĵu resim 1 uyarēnca bacaklarēnē a­arak bir bacak hareketiyle 
maksimum y¿kselme noktasēna kadar savurur; gºvdesi (eller hari­) At ile temasēnē kaybeder 
kaybetmez bacaklar uzatēlēr. 

¶ Atlē Cimnastik Sporcusunun boyuna ekseni etrafēnda kontroll¿ ve s¿rekli bir dºn¿ĸ¿ akēcē bir 
bir ĸekilde baĸlatēr; dºn¿ĸ Yavaĸlama fazēnēn baĸlangēcēnda (Aĵērlēk Merkezi destek y¿zeyinin 
¿zerindeyken) baĸlar 

¶ bacaklarēyla makas hareketini yapar: bacaklar yerden eĸit mesafede birbirinin yakēnēndan 
ge­er; saĵ bacak ºnde, sol bacak arkada olacak ĸekilde bir adēm pozisyonuna ulaĸērlar 
(ayaklar ayrēdēr -  resme bakēn); makas hareketi Yavaĸlama evresinin en y¿ksek noktasēndan 
baĸlatēlēr ve al­alma evresinin en baĸēnda tamamlanēr. 

¶ al­alma evresi baĸladēĵēnda pelvis en az 60Á'lik bir a­ēyla dºnd¿r¿l¿r (resme bakēn) 
3.  Atlē Cimnastik Sporcusu: 

¶ Aĵērlēk Merkezini kontroll¿, akēcē ve dengeli bir hareketle, sabit bir hēzla al­altēr; omuzlarē ºne 
doĵru hareket eder ve Aĵērlēk Merkezi destek y¿zeyinin ¿zerinde kalēr. Ayaklar adēm 
pozisyonunda kalēr. 

¶ al­alma evresi esnasēnda ayaklar arasēndaki mesafe Atēn geniĸliĵine ulaĸēr 

¶ dºrtnal hareketini kollarēnē olduk­a d¿z tutarak ºz¿mser  



FEI ATLI CĶMNASTĶK KILAVUZU 
2024  

Sayfa | 56  

 

 

4.  Atlē Cimnastik Sporcusu bacaklarē d¿z olacak ĸekilde yumuĸak bir ĸekilde pede dokunur; bu esnada 
pelvis en az 90Á derecelik bir dºn¿ĸ¿ tamamlamēĸtēr (resme bakēn). Atlē Cimnastik Sporcusu yumuĸak bir 

ĸekilde kayarak geriye doĵru dik bir oturuĸa ge­erken dºn¿ĸ¿ tamamlar. 

 

 

Bacaklarēn izlediĵi yol 
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En y¿ksek noktada, maksimum kol ve omuz 

uzatma VE ¦st gºvde ile yatay hat arasēndaki a­ē:  
90Á 

Al­alma evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 60Á 

 

 
Bacaklar yerden eĸit uzaklēkta birbirinin yakēnēndan 
ge­er; saĵ bacak ºnde, sol bacak arkada  saĵ ºnde 
sol arkada olacak ĸekilde bir adēm pozisyonuna 
ulaĸērlar (ayaklar ayrēdēr -  bkz. resim 1)   

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: Doĵru 

Yavaĸ, kontroll¿ ve dengeli al­alma 

 

 

Ķniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 90Á dºnd¿r¿lmesi 

VE geriye doĵru oturuĸa doĵru akēcē bir ĸekilde 
kayma.  

Yumuĸak ve ortalanmēĸ iniĸ 

Hareketin doĵru akēcēlēĵē 

9   

Al­alma evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 60Á 

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: Doĵru 

Temas noktasēnda pelvisin dºn¿ĸ a­ēsē 90Áôdir 

Yumuĸak ve ortalanmēĸ iniĸ 

 

 

 En y¿ksek noktada: (Omuzlar hari­) maksimum 

kol uzatma VE ¿st gºvde ile yatay hat arasēndaki 
a­ē: 80Á 

 Bacaklar d¿zd¿r ve bacaklarēn izlediĵi yol ile 

geniĸliĵinde hafif sapmalarla birbirini ge­erek adēm 
pozisyonunu alēr 

 Yavaĸ ve neredeyse tamamen kontroll¿ al­alma 

 Akēcēlēkta hafif d¿zensizlik 

 

 

 

Referans Puanlar:  

 

Ṋ Referans Puan i­in gereklidir 

 maksimum karĸēlēk gelen Referans Puan gerektiren sapma 

 Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklayan not 
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ṊAl­alma evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 60Á 

ṊĶniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 90Á dºnd¿r¿lmesi  

 

 En y¿ksek noktada: (Omuzlar hari­) maksimum 

kol uzatma VE ¿st gºvde ile yatay hat arasēndaki 
a­ē: 60Á 

 V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: hafif­e kambur sērt gibi 

k¿­¿k sapmalarla 

 Yavaĸ ve olduk­a kontroll¿ al­alma 

 Yumuĸak ancak hafif­e ortalanmamēĸ iniĸ 

 Akēcēlēkta k¿­¿k d¿zensizlik 

7  

 

 

Amuda kalkma 
pozisyonu,  
pelvisin 0Á 
dºn¿ĸ¿, 
doĵru akēcēlēk 
Ķniĸte 90Á. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 En y¿ksek noktada: 

 
ƀ Orta derecede kol uzatma VE ¿st gºvde ile 
yatay hat arasēndaki a­ē:  45Á VE al­alma 
evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 60Á 

 
VEYA  

 
ƀ (Omuzlar hari­) minimum kol uzatma VE ¿st 
gºvde ile yatay hat arasēndaki a­ē: 80Á VE al­alma 
evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 60Á 

 
VEYA  

 
ƀ Maksimum kol ve omuz uzatma VE ¿st gºvde ile 
yatay hat arasēndaki a­ē: 90Á VE al­alma 
evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 0Á VE iniĸ 
evresinin baĸēnda, pelvisin 90Á dºnd¿r¿lmesi, 
yumuĸak iniĸ ve geriye doĵru oturuĸa doĵru akēcē 
bir ĸekilde kayma. Hareketin do ĵru akēcēlēĵē. 

 

 

 Bacaklarēn birbirini bacaklarēn gidiĸ yolunda ve 

geniĸliĵinde k¿­¿k sapmalar ile ge­mesi; bir bacaĵēn 
diĵerinden daha erken indirilmesi. 

 

 Al­altma kontrol¿nde k¿­¿k sapma 

 
 

 Ķniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 45Á 

dºnd¿r¿lmesi 

 

 Neredeyse yumuĸak ancak ortada olmayan iniĸ; 

geriye doĵru oturuĸu d¿zeltmek i­in akēcē bir ĸekilde 
kayma.  

 
 Akēcēlēkta k¿­¿k d¿zensizlik 

6   
Amuda kalkma pozisyonu, 
pelvisin 0Á dºn¿ĸ¿ ve amuda 
kalkma pozisyonunda 
akēcēlēkta duraklama 

 En y¿ksek noktada: 

ƀ Maksimum kol ve omuz uzatma VE ¿st gºvde 
ile yatay hat arasēndaki a­ē: 90Á VE al­alma 
evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 0Á VE Ķniĸ 
evresinin baĸlangēcēnda, pelvisin 90Á'den daha 
az dºnmesi, duraklama(lar) ile geriye 
doĵru oturuĸa doĵru kayma, amuda 
kalkma p ozisyonunda akēĸkanlēkta 
duraklama  

 
 

VEYA  
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ƀ Orta derecede kol uzatma VE ¿st gºvde ile 
yatay hat arasēndaki a­ē: 60Á VE al­alma 
evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 0Á 

 
 
 
 

 

 En y¿ksek noktada: 

ƀ Orta derecede kol uzatma VE ¿st gºvde ile 

yatay hat arasēndaki a­ē: 20Á VE al­alma 
evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 45Á 

 
VEYA  

 
ƀ Minimum kol uzatma VE ¿st gºvde ile yatay hat 

arasēndaki a­ē: 45Á VE al­alma evresinden ºnce 
pelvisin dºn¿ĸ¿: 45Á 

 

 

 Bacak hareketinde orta derecede sapma  

 

 V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: kambur sērt, 

omuzlarda veya kal­alarda b¿k¿lme, Atēn boyuna 
ekseni ile aynē hizada olmama gibi orta derecede 
sapma  

 Akēcēlēkta orta derecede d¿zensizlik 

 
 Olduk­a sert iniĸ 

5  

 

 

 

 En y¿ksek noktada: Minimum kol uzatma 

VE ¿st gºvde ile yatay hat arasēndaki a­ē: 0Á 
VE al­alma evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 
0Á 

 
 
 

 

 Bacaklarēn gidiĸ yolunda ve geniĸliĵinde ºnemli 

sapmalar: bacaklarēn her ikisi ile de L oturuĸu, 
"helikopter", iniĸ aĸamasēnda bir bacaĵēn aĸaĵē 
inmesi...  

 

 Ķniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 0Á 

dºnd¿r¿lmesi 
 

 

 Akēcēlēkta anlamlē derecede d¿zensizlik 

 

4   

 

En y¿ksek noktada: kol uzatma yok VE ¿st 

gºvde ile yatay hat arasēndaki a­ē: 0Á VE al­alma 
evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 0Á 

 

 

 V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: Belirgin ĸekilde 

kambur sērt, omuzlarda veya kal­alarda b¿k¿lme, 
atēn boyuna ekseni ile aynē hizada olmama, 
bacaklarda gerginlik eksikliĵi gibi b¿y¿k sapmalar, 
...  

 

 Akēcēlēkta b¿y¿k d¿zensizlik 
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   ķiddetli bir ĸekilde Atēn ¿zerine yēĵēlma, Atēn 

konforunun veya dengesinin ºnemli ºl­¿de 
bozulmasē 

 

 

4.2.8.  Geriye Makas   

Esas:  

Atla Uyum  

Hareketin Kalitesi  
V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

Mekanik:  
Geriye makas dinamik bir harekettir ve 4 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Enerji Evresi  geriye doĵru oturuĸtan baĸlar 

2.  Savurma ve Yavaĸlama evresi gºvde At ile temasēnē kaybettiĵinde ve tek temas noktasē eller 

olduĵunda baĸlar; 
 

3.  Al­alma evresi maksimum y¿kselme noktasēndan sonra baĸlar 
4.  Ķniĸ Evresi Ata bacaklar ile dokunurken baĸlar, at ¿zerinde otururken biter 

 

1.  Atlē Cimnastik Sporcusu geriye doĵru oturuĸtan bacaklarēnē geriye doĵru ­ekerek ve daha sonra ¿st 
gºvdeyi geriye doĵru hareket ettirirken ºne ve yukarē doĵru savurarak enerji ¿retir. 

2.  (Eller hari­) v¿cut At ile temasēnē kaybeder kaybetmez bacaklar uzatēlēr. Atlē Cimnastik 
Sporcusu aynē anda: 

¶ resim 2'de gºr¿len (asla kapalē olmayan) bir bacak hareketiyle kendini yukarē doĵru (maksimum 
y¿kselme noktasēna) savurur; burada ¿st gºvde yatay hattēn ¿zerindedir, kollar tamamen 
uzatēlmēĸtēr ve bacaklar dikey hatta yakēndēr; Al­alma evresi baĸladēĵēnda sol bacak maksimum 
y¿kselme noktasēna ulaĸmak i­in dikey hat boyunca yukarē itilirken pelvis en az 30Á'lik bir a­ēyla 
dºnd¿r¿l¿r. 

 
3.  Sonrasēnda: 

¶ bacaklar birbirini ge­er (resim) ve bu hareket en y¿ksek noktada baĸlatēlēr ve Al­alma evresi 
esnasēnda tamamlanēr. 

¶ pelvis dºn¿ĸe devam eder. 

¶ Atlē Cimnastik Sporcusu Aĵērlēk Merkezini kontroll¿, akēcē ve dengeli bir hareketle, sabit bir hēzla ve 
hareketlerle al­altēr; Aĵērlēk Merkezi destek y¿zeyinin (kolanēn) ¿zerinde kalēr. 

¶ ayaklar  arasēndaki mesafe Atēn geniĸliĵine ulaĸēr 

¶ Atlē Cimnastik Sporcusu dºrtnal hareketini kollarēnē t¿m hareket boyunca olduk­a d¿z tutarak ºz¿mser 

4.  Atlē Cimnastik Sporcusu bacaklarē d¿z olacak ĸekilde yumuĸak bir ĸekilde pede dokunur; bu esnada 

pelvis en az 90 Á derecelik bir dºn¿ĸ¿ tamamlamēĸtēr. Atlē Cimnastik Sporcusu yumuĸak bir ĸekilde 
kayarak dik bir oturuĸa ge­erken dºn¿ĸ¿ tamamlar. 
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Referans Puanlar:  

 

Ṋ Referans Puan i­in gereklidir 

 maksimum karĸēlēk gelen Referans Puan gerektiren sapma 

 Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklayan not 
 

10  

 

Ṋ Dikey hat ile ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 90Á'den 

fazla VE bacaklar ile yatay hat arasēndaki a­ē 90Á 

Ṋ En y¿ksek noktada tam kol uzatma 

Ṋ Al­alma evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 30Á 

Ṋ V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: Doĵru 

Ṋ Doĵru bacak hareketi 

Ṋ Yavaĸ, kontroll¿ ve dengeli al­alma 

Ṋ Ķniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 90Á dºnd¿r¿lmesi 

Ṋ Yumuĸak ve ortalanmēĸ iniĸ VE akēcē bir ĸekilde 

doĵru oturuĸa kayma. 

Ṋ Hareketin doĵru akēcēlēĵē 
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Ṋ Al­alma evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 30Á 

Ṋ V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: Doĵru 

Ṋ Doĵru bacak hareketi 

Ṋ Yavaĸ, kontroll¿ ve dengeli al­alma 

Ṋ Ķniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 90Á dºnd¿r¿lmesi 

Ṋ Yumuĸak ve ortalanmēĸ iniĸ VE akēcē bir ĸekilde 

doĵru ileri oturuĸa kayma. 

Ṋ Hareketin doĵru akēcēlēĵē 

 Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 90Á VE 

bacaklar ile yatay hat arasēndaki a­ē 90Á (tam kol 
uzatma)  

8  

  
 

 

 Dikey hat ile ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 90Á'nin 

hemen altēnda VE bacaklar ile yatay hat arasēndaki 
a­ē 60Á (tam kol uzatma) 

 Al­alma evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 10Á 

 V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: Olduk­a doĵru  

 Bacak hareketlerinde k¿­¿k sapma (ºrn. 

bacaĵēn biraz aĸaĵē inmesi) 

 Yavaĸ ve olduk­a kontroll¿ al­alma 

 Ķniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 60Á 

dºnd¿r¿lmesi 

 Yumuĸak ancak ºne doĵru hafif­e ortalanmamēĸ 

iniĸ 

 Hareketin akēcēlēĵēnda hafif d¿zensizlik 

7  

 

 Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 60Á VE 

bacaklar ile yatay hat arasēndaki a­ē 45Á 

 Al­alma evresinden ºnce pelvisin dºn¿ĸ¿: 0Á 

 V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: hafif­e kambur sērt gibi 

ºnemsiz sapmalarla 

 Olduk­a kontroll¿ al­alma 

 Ķniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 45Á 

dºnd¿r¿lmesi 

 Olduk­a yumuĸak ancak ºne doĵru 

ortalanmamēĸ iniĸ; akēcēlēkta k¿­¿k bir duraklama 
ile ºne doĵru oturuĸa doĵru kayma. 
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 Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 45Á VE 

bacaklar ile yatay hat arasēndaki a­ē 45Á 

 V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: orta derecede sapma 

 Hareketin akēcēlēĵēnda orta derecede d¿zensizlik 

 Olduk­a sert iniĸ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Bacak hareketlerinde orta derecede sapma (ºrn. 

bacaĵēn orta derecede aĸaĵē inmesi) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Pelvisin bacaklarēn kal­a eklemlerinden hēzla 

uzatēlmasēyla yukarē itilerek akēcēlēkta bir kesintiye 
neden olmasē. 

5  

 

 Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 20Á VE 

bacaklar ile yatay hat arasēndaki a­ē 10Á 

4  

 

 Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 20Á VE 

bacaklar ile yatay hat arasēndaki a­ē 0Á 

 V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: ¥nemli Sapmalar 

 Bacak hareketinde ºnemli sapma 

 Hareketin akēcēlēĵēnda ºnemli d¿zensizlik 

 Yēĵēlma 

 Atēn rahatē veya dengesinde b¿y¿k bozulma 

 Ķniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 0Á dºnd¿r¿lmesi 

4.2.9.  Geriye salēnēm ve sonrasēnda i­e doĵru iniĸ   

Esas:  

Atla Uyum  
Hareketin Kalitesi  

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

Mekanik:  

Geriye salēnēm ve sonrasēnda i­e doĵru iniĸ dinamik bir harekettir ve 5 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Enerji Evresi  geriye doĵru dik oturuĸtan baĸlar 
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Dikey hat ile ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 90Á'den fazla VE bacaklar ile 

yatay hat arasēndaki a­ē 90Á (tam kol uzatma) 

 V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: Doĵru 

 En y¿ksek noktada tam kol uzatma 

 Yavaĸ, kontroll¿ ve dengeli al­alma 

 Ķniĸ evresinin baĸēnda, pelvisin 90Á dºnd¿r¿lmesi 

 Yumuĸak ve ortalanmēĸ iniĸ VE akēcē bir ĸekilde doĵru geriye oturuĸa 

kayma.  

Hareketin doĵru akēcēlēĵē 
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V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: Doĵru 

Doĵru bacak hareketi 

Yavaĸ, kontroll¿ ve dengeli al­alma 

Yumuĸak ve ortalanmēĸ iniĸ VE akēcē bir ĸekilde doĵru geriye oturuĸa 

kayma.  

Hareketin doĵru akēcēlēĵē 

Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 90Á VE bacaklar ile yatay hat 

arasēndaki a­ē 90Á (tam kol uzatma) 

 

2.  Savurma ve Yavaĸlama evresi gºvde At ile temasēnē kaybettiĵinde ve tek temas noktasē eller 
olduĵunda baĸlar; 

 
3.  Al­alma evresi maksimum y¿kselme noktasēndan sonra baĸlar 
4.  Ķniĸ Evresi Ata bacaklar ile dokunurken baĸlar 
5.  Ķ­e doĵru iniĸ geriye doĵru oturuĸtan baĸlar ve yere iniĸle sona erer 

 

 
1.  Atlē Cimnastik Sporcusu geriye doĵru dik oturuĸtan bacaklarēnē geriye doĵru ­ekerek ve daha sonra 
¿st gºvdeyi geriye doĵru hareket ettirirken ºne ve yukarē doĵru savurarak enerji ¿retir. 

2.  (Eller hari­) v¿cut At ile temasēnē kaybeder kaybetmez bacaklar uzatēlēr. Atlē Cimnastik 
Sporcusu aynē anda: 

Geriye Makasēn 2. resmi uyarēnca kendini bir bacak hareketiyle yukarē doĵru (maksimum y¿kselme noktasēna 
kadar) savurur, burada ¿st gºvde yatay hattēn ¿zerindedir, kollar tamamen uzatēlmēĸtēr. 

3.  Sonrasēnda: 

Atlē Cimnastik Sporcusu Aĵērlēk Merkezini kontroll¿, akēcē ve dengeli bir hareketle, sabit bir hēzla ve 

hareketlerle al­altēr; Aĵērlēk Merkezi destek y¿zeyinin (kolanēn) ¿zerinde kalēr. Atlē Cimnastik Sporcusu 
dºrtnal hareketini kollarēnē t¿m hareket boyunca olduk­a d¿z tutarak ºz¿mser 

4.  Atlē Cimnastik Sporcusu geriye doĵru dik bir oturuĸa yumuĸak bir ĸekilde kayarken d¿z tuttuĵu 

bacaklarēyla yumuĸak bir ĸekilde pede dokunur. 

5.  Deĵirmen i­in belirlenen kriterler uyarēnca omuz ekseni hafif­e ºne ­evrilmiĸ olarak arkaya doĵru 
oturuĸtan i­e doĵru oturuĸa bacak ge­iĸi yapar. Atlē Cimnastik Sporcusu bacaklarē kapalēyken aynē anda 
ºne doĵru dºner ve kollarē ile kal­alarēnē uzatēr, ardēndan kendini kulba (kulplara) doĵru yukarē ve Atēn 

dēĸēna doĵru iter (en fazla bir iz boyunca i­eriye doĵru). Atlē Cimnastik Sporcusu kulplarē bērakēr ve 
(a­ēklandēĵē gibi) doĵru bir Ķniĸ ger­ekleĸtirir. 

Geriye salēnēm ve i­e doĵru iniĸ akēcē bir ĸekilde ger­ekleĸtirilmelidir. 

 
Referans Puanlar:  

 

Ṋ Referans Puan i­in gereklidir 

 maksimum karĸēlēk gelen Referans Puan gerektiren sapma 

 Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklayan not 
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8  

 

 

 

 

Dikey hat ile ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 90Á'nin hemen altēnda VE 

bacaklar ile yatay hat arasēndaki a­ē 60Á (tam kol uzatma) 

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: Olduk­a doĵru 

Yavaĸ ve olduk­a kontroll¿ al­alma 

Yumuĸak ancak hafif­e ortalanmamēĸ iniĸ 

Hareketin akēcēlēĵēnda hafif d¿zensizlik 
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Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 60Á VE bacaklar ile yatay hat 

arasēndaki a­ē 45Á 

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: hafif­e kambur sērt gibi ºnemsiz sapmalarla 

Olduk­a kontroll¿ al­alma 

Olduk­a yumuĸak ancak ortalanmamēĸ iniĸ; akēcēlēkta k¿­¿k bir 

duraklama ile geriye doĵru oturuĸa doĵru kayma. 
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Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 45Á VE bacaklar ile yatay hat 

arasēndaki a­ē 45Á 

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: orta derecede sapma 

Hareketin akēcēlēĵēnda orta derecede d¿zensizlik 

Olduk­a sert iniĸ 

 

Pelvisin bacaklarēn kal­a eklemlerinden hēzla uzatēlmasēyla yukarē 

itilere k akēcēlēkta bir kesintiye neden olmasē. 
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Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 20Á VE bacaklar ile yatay hat 

arasēndaki a­ē 10Á 

Ķniĸ: Belirgin ĸekilde ortalanmamēĸ ancak olduk­a yumuĸak 
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Dikey hat ve ¿st gºvde arasēndaki a­ē: 20Á VE bacaklar ile yatay hat 

arasēndaki a­ē 0Á 

V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ: ¥nemli Sapmalar 

Hareketin akēcēlēĵēnda ºnemli d¿zensizlik 

ķiddetli bir ĸekilde Atēn ¿zerine yēĵēlma, Atēn konforunun veya 

dengesinin ºnemli ºl­¿de bozulmasē 
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Kesintile r:  
 

 
Maksimum 1 
Puan  

¶ A­ēklanmēĸ olan i­e doĵru iniĸten sapmalar 

 

¶  

 
4.2.10 Dik duruĸ 

Esas:  

At ile Uyum   
Denge  
V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

Mekanik:  

Dik duruĸ statik bir harekettir ve 3 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Hazērlēk evresi   at ¿zerinde oturuĸtan baĸlar -  * 1* Yarēĸmalarda Dik Duruĸun dºrt 
ayak pozisyonundan baĸlamasē zorunludur 
2.  Statik evre    statik pozisyon sergilendiĵinde baĸlar 

3.  Bitirme evresi   statik evrenin tamamlanmasēnēn ardēndan baĸlar ve oturuĸ ile sona erer. 

1.  Atlē Cimnastik Sporcusu oturuĸtan* her iki bacaĵēyla aynē anda dºrt ayak pozisyonuna gelir ve 
hemen pelvis m¿mk¿n olduĵunca yukarēda olacak ĸekilde sē­rayarak iki ayaĵēnēn ¿zerine kalkar ve 
bu sērada atēn dºrtnalēnē s¿rekli olarak ºz¿mser. 

Sē­rayarak iki ayaĵēnēn ¿zerine kalktēktan sonra, Atlē Cimnastik Sporcusu dik duruĸ pozisyonuna doĵru 
kalkarken ve uzatmēĸ olduĵu kollarēnē yana doĵru alērken (kalkarken veya ayakta durma pozisyonuna 
ulaĸtēktan sonra) kulplarē aynē anda bērakēr. 

Bu hareketin tamamēnda baĸ ileriye doĵru bakar. 

2.  Statik evre ve dºrtnal fulelerinin sayēlmasē statik pozisyon sergilendiĵinde baĸlar. 

¶ Dºrtnal hareketi ºzellikle ayaklardan kal­aya eklemler yoluyla Atlē Cimnastik Sporcusu tarafēndan 
ºz¿msenir. Bacaklarēn eklemleri Atēn sērtēnēn y¿ksekliĵindeki deĵiĸiklikleri ºz¿msemek i­in 
gerektiĵi kadar b¿k¿l¿r. 

¶ ¦st gºvde fizyolojik olarak doĵru bir duruĸta kalēr. Omuzlar, pelvis ve ayaklar atēn enine 
d¿zleminde, kolana paralel olarak kalēr. 

¶ Bacaklar atēn orta d¿zlemine paraleldir (resme bakēn). Dizler ve ayaklar kal­a geniĸliĵindedir ve 
ºne doĵru bakar. Ayaklar sabit kalēr ve aĵērlēk her iki ayak tabanēnēn tamamēna eĸit olarak 
daĵētēlēr. 

¶ Kollar parmak u­larē gºz hizasēnda olacak ĸekilde frontal d¿zlem boyunca her iki yana doĵru uzatēlēr. 

¶ V¿cut esnek kalēr ve dºrtnalē ºz¿mlemek ve belirlenen duruĸu korumak i­in gereken kas hareketi 
dēĸēnda herhangi bir gerginlik i­ermez. Atlē Cimnastik Sporcusu dengeli ve kontroll¿ bir 
pozisyondadēr. 

¶ Dºrtnal adēmlarēnēn sayēlmasē Bitirme evresi baĸladēĵēnda sona erer  

3.  Statik evrenin tamamlanmasēnēn ardēndan, Atlē Cimnastik Sporcusu aynē anda kollarēnē aĸaĵē indirirken, 

ºne bakacak ĸekilde dºrtnalē tamamen ºz¿msemeye devam eder. 

Atlē Cimnastik Sporcusu kulplarē ¿st kēsēmlarēndan tutar, aĵērlēĵēnēn bir kēsmēnē kollarēna verir, bacaklarēnē 
aĸaĵē doĵru uzatēr ve kendini yumuĸak bir ĸekilde oturuĸa doĵru kaydērēr. 
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Referans Puanlar:  

 

Ṋ Referans Puan i­in gereklidir 

 maksimum karĸēlēk gelen Referans Puan gerektiren sapma 

 Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklayan not 
 

10  

 

 

Ṋ ¥z¿mseme: Doĵru 

 

Ṋ Denge ve Stabilite: Aĵērlēk (hazērlēk ve bitirme 

evreleri de dahil) t¿m hareket boyunca ayak 
tabanlarēna eĸit olarak yayēlēr. 

 

Ṋ Duruĸ: Doĵru 
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 ¥z¿mseme: Doĵru 

 
 

 Denge ve Stabilite: Aĵērlēk statik evre 

boyunca ayak tabanlarēna eĸit olarak yayēlēr. 
 

 Denge ve Stabilite: Hazērlēk veya bitirme 

esnasēnda hafif bir sapma 

 Duruĸ: hafif­e ºne veya arkaya eĵilme 

 

 Duruĸ: Bacaklar orta d¿zleme tamamen 

paralel deĵil (ºrn. dizler veya ayaklar kal­a 
geniĸliĵinde a­ēk deĵil -  biraz fazla geniĸ, fazla 
dar)  

8  

 

 

 

 

 ¥z¿mseme: k¿­¿k ºz¿mseme eksikliĵi (ºrn. 

statik evre esnasēnda ¿st gºvde ve/veya 
bacaklarda k¿­¿k gerginlik) 

 
 

 Denge ve Stabilite: Hareketin herhangi bir 

evresinde kēsa bir an i­in (~1 dºrtnal adēmē) 
ayaklara eĸit olmayan bir ĸekilde yayēlan aĵērlēk. 

 Duruĸ: kollar ve/veya omuzlarēn pozisyonunda 

k¿­¿k sapma 
 

 Duruĸ: Dik duruĸ pozisyonunda olsa da 

ancak bacaklarēn eklemleri Atēn sērtēnēn 
y¿kselmesindeki deĵiĸikliĵi karĸēlamak i­in 
gereĵinden fazla b¿k¿lm¿ĸt¿r. 

 

 Duruĸ: Dizler birbirine daha yakēn veya 

ayaklardan daha geniĸ 

7   

 

 Denge ve Stabilite: k¿­¿k adēm (kēsa adēm) ve 

hemen geri  
 

 Denge ve Stabilite: Hareketin herhangi bir 

evresinde (yaklaĸēk 2 dºrtnal adēmē boyunca) ayak 
parmaklarē, topuklar veya tek ayak ¿zerinde ­ok 
fazla aĵērlēk. 

6   

 

 ¥z¿mseme: Ritimde deĵil ºz¿msemede orta 

derecede eksiklik  
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Kesintiler:  
 

1 puan  ¶ Dik Duruĸ ºncesinde diz ­ºkmeme i­in (K 
harfi)  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 Denge ve Stabilite: Hareketin herhangi bir 

evresinde belirgin ĸekilde uzun bir s¿re 
(yaklaĸēk 3 dºrtnal adēmē) boyunca ayak 
parmaklarē, topuklar veya tek ayak ¿zerinde ­ok 
fazla aĵērlēk. 

 

 Denge ve Stabilite: b¿y¿k adēm ve hemen 

geri  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Denge ve Stabilite: k¿­¿k adēm ve hareketsizlik  

 

 Denge ve Stabilite: her iki ayakla k¿­¿k 

sē­rama 

 Duruĸ: ¿st gºvde dikey hattan 45Á ºnde 

5   

   

 Denge ve Stabilite: Hareketin ­oĵu boyunca 

aĵērlēĵēn ­oĵu ayak parmaklarē, topuklar veya 
tek ayak ¿zerinde 

 

 Denge ve Stabilite: b¿y¿k adēm ve 

hareketsizlik  
 

 Denge ve Stabilite: her iki ayakla b¿y¿k 

sē­rama 

4  

 

 ¥z¿mseme: b¿y¿k ºz¿mseme eksikliĵi (ºrn. 

t¿m hareket boyunca minimum ºz¿mseme) 
 

 Denge ve Stabilite: b¿y¿k denge kaybē: Atēn 

konforunu etkileyen b¿y¿k bir sē­rayēĸ, s¿rekli 
adēm atma, iki kereden fazla sē­rayēĸ/atlayēĸ 

 

 Duruĸ: ¿st gºvdenin dikey hattan 45Á'den 

fazla ºnde olmasē VE omurganēn fizyolojik 
olarak doĵru pozisyonundan b¿y¿k sapmalar 
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4.2.11.  Serbest diz ­ºkme 

Esas:  

At ile Uyum   
Denge  
V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

Mekanik:  
Serbest Diz ¢ºkme statik bir harekettir ve 3 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Hazērlēk evresi   at ¿zerinde oturuĸtan baĸlar 
2.  Statik evre    statik pozisyon sergilendiĵinde baĸlar 
3.  Bitirme evresi   statik evrenin tamamlanmasēnēn ardēndan baĸlar 

1.  Atlē Cimnastik Sporcusu, bir yandan Atēn dºrtnalēnē s¿rekli olarak ºz¿mserken, diĵer yandan atēn 
sērtēnda oturuĸtan her iki bacaĵēnē aynē anda kullanarak dºrt ayak pozisyonunu alēr. Atlē Cimnastik 

Sporcusu dik diz ­ºkme pozisyonuna doĵru kalkarken ve uzatmēĸ olduĵu kollarēnē yana doĵru alērken 

(kalkarken veya diz ­ºkme durma pozisyonuna ulaĸtēktan sonra) kulplarē aynē anda bērakēr. Bu hareketin 
tamamēnda baĸ ileriye doĵru bakar. 

2.  Statik evre ve dºrtnal fulelerinin sayēlmasē statik pozisyon sergilendiĵinde baĸlar. 

Dºrtnal hareketi ºzellikle ayaklardan kal­aya eklemler yoluyla Atlē Cimnastik Sporcusu tarafēndan 

ºz¿msenir. Bacaklarēn eklemleri Atēn sērtēnēn y¿ksekliĵindeki deĵiĸiklikleri ºz¿msemek i­in gerektiĵi kadar 
b¿k¿l¿r. ¦st gºvde fizyolojik olarak doĵru bir duruĸta kalēr. Omuzlar ve pelvis atēn enine d¿zleminde, 
kolana paralel olarak kalēr. 
Bacaklar atēn orta d¿zlemine paraleldir. Dizler kal­a geniĸliĵinde a­ēlēr. Dizler ve ayaklar sabit kalēr ve 

aĵērlēk alt bacaklara eĸit olarak daĵētēlēr. 
Kollar parmak u­larē gºz hizasēnda olacak ĸekilde frontal d¿zlem boyunca her iki yana doĵru uzatēlēr. 

V¿cut esnek kalēr ve dºrtnalē ºz¿mlemek ve belirlenen duruĸu korumak i­in gereken kas hareketi dēĸēnda 
herhangi bir gerginlik i­ermez. Atlē Cimnastik Sporcusu dengeli ve kontroll¿ bir pozisyondadēr. 
Dºrtnal adēmlarēnēn sayēlmasē Bitirme evresi baĸladēĵēnda sona erer 

3.  Statik evrenin tamamlanmasēnēn ardēndan, Atlē Cimnastik Sporcusu aynē anda kollarēnē aĸaĵē indirirken, 

ºne bakacak ĸekilde dºrtnalē tamamen ºz¿msemeye devam eder. 

Atlē Cimnastik Sporcusu kulplarē ¿st kēsēmlarēndan tutar, aĵērlēĵēnēn bir kēsmēnē kollarēna verir, bacaklarēnē 
aĸaĵē doĵru uzatēr ve kendini yumuĸak bir ĸekilde oturuĸa doĵru kaydērēr. 

 

 
Referans Puanlar  

 

 

 
10  

 
Dik duran ¿st gºvde omuzlar ve kal­alar boyunca dikey bir ­izgi oluĸturur ve aĵērlēk eĸit olarak 
yayēlēr 

5  ¦st gºvde dikey hattan yaklaĸēk 45Á ºnde 

 
Kesintiler  

 

 
Maksimum 1 
Puan  

Alt bacaklar Atēn omurgasē ile paralel deĵil  
Dizler kal­alardan daha geniĸ 
Hazērlēk yavaĸ veya akēcē deĵil 



FEI ATLI CĶMNASTĶK KILAVUZU 
2024  

Sayfa | 71  

 

 

 

Maksimum 2 
Puan  

Aĵērlēk bacaklara eĸit olmayan ĸekilde 
daĵētēlmēĸ 

4.2.12.   Kanat 1. 

bºl¿m 

Esas:  

 
Atla Uyum  

Hareketin Kalitesi  
V¿cut Kontrol¿ ve Duruĸ 

Mekanik:  

Kanat 1. bºl¿m dinamik bir harekettir ve 4 biyomekanik evreden oluĸur: 

1.  Enerji evresi  oturuĸtan baĸlar ve geriye salēnēmē i­erir 

2.  Savurma ve Yavaĸlama evresi  gºvde At ile temasēnē kaybettiĵinde ve tek temas noktasē eller 
olduĵunda baĸlar 

3.  Al­alma evresi maksimum y¿kseklik noktasēnda baĸlar 
4.  Ķniĸ evresi Ata (bacaklarla, pelvisle) dokunurken baĸlar, i­e doĵru yan oturuĸla 

biter  
   

   

1.  Atlē Cimnastik Sporcusu elleri kulplarēn ¿zerinde olacak ĸekilde oturuĸtan bacaklarēnē ileri ve yukarē 

doĵru almak ve ardēndan ¿st gºvdeyi ileri ve aĸaĵē hareket ettirirken bacaklarē aĸaĵē ve geriye doĵru 
sallamak suretiyle enerji ¿retir. 

2.  V¿cut (kulplarēn ¿zerindeki eller hari­) At ile temasēnē kaybeder kaybetmez bacaklar Atlē Cimnastik 

Sporcusunun boyuna ekseni ile aynē hizaya getirilerek uzatēlēr ve kollar ile omuzlar tamamen a­ēlarak 
dikey bir amuda kalkma pozisyonuna ulaĸmak i­in akēcē bir ĸekilde yukarē doĵru savrulur. ¦st gºvde t¿m 
hareket boyunca fizyolojik olarak doĵru bir duruĸta kalēr. Pelvis ve omuz eksenleri Atēn omuz eksenine 
paraleldir.  

3.  Bir anlēk amuda kalkma pozisyonunu takiben, Atlē Cimnastik Sporcusu omuzlarēnē ºne doĵru hareket 
ettirerek Aĵērlēk Merkezini destek alanēnēn (ellerin) ortasēnēn ¿zerinde tutarken, kollarēyla dºrtnal 
hareketini emer ve kollarēnēn uzantēsēnē korur. Bacaklar ve v¿cut kontroll¿, akēcē ve dengeli bir hareketle, 
sabit bir hēz ve doĵru v¿cut hizalamasēyla, boyuna eksen boyunca ve omuzlar ve pelvis kolanla dik a­ēda 
olacak ĸekilde b¿k¿lm¿ĸ kal­alarla yavaĸ­a al­altēlēr. 

4.  Atlē Cimnastik Sporcusu saĵ alt bacaĵēnēn dēĸēyla pedin Atēn i­ tarafēndaki, kolana yakēn kēsmēna 
yumuĸak bir ĸekilde dokunur; bacaklar kapalēdēr, pelvis ve omuz ekseni paraleldir ve ellere doĵru 

dºn¿kt¿r; Atlē Cimnastik Sporcusu yumuĸak bir ĸekilde kayarak i­e doĵru dik bir yan oturuĸa ge­er, 
omuz ekseni hafif­e ºne dºn¿kt¿r. 

Atlē Cimnastik Sporcusu i­e doĵru oturuĸtan uzatmēĸ olduĵu saĵ bacaĵēnē Atēn boynu ¿zerinden y¿ksek, 
geniĸ bir kavisle (yarēm daire gibi) aĸērēr. ¦st gºvde fizyolojik olarak doĵru bir pozisyonda dik dururken, 
sol bacak pozisyonda hi­bir deĵiĸiklik olmaksēzēn aĸaĵēda ve At ile temas halinde kalēr. Bacak aĸērēlērken 
her seferinde kulplar bērakēlēr ve yeniden tutulur. 
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Referans Puanlar:  

 

Ṋ Referans Puan i­in gereklidir 

 maksimum karĸēlēk gelen Referans Puan gerektiren sapma 

 Ķlgili Referans Puana da dahil edilen (ve ek kesintiler gerektirmeyen) ek sapmalarē a­ēklayan not 

 
10   

 

Ṋ En y¿ksek noktada, maksimum kol ve omuz 

uzatma VE ¦st gºvde ile yatay hat arasēndaki a­ē: 
90Á 

Ṋ Doĵru V¿cut Kontrol¿ / Duruĸ 

Ṋ Ķyi dengelenmiĸ bir L oturuĸu ile yavaĸ, kontroll¿ 

al­alma ve i­e doĵru yan oturuĸa doĵru yumuĸak 
bir iniĸ 

Ṋ Doĵru akēcēlēk 

9   

Ṋ Doĵru V¿cut Kontrol¿ / Duruĸ 

Ṋ Ķyi dengelenmiĸ bir L oturuĸu ve yumuĸak bir iniĸ 

ile yavaĸ, kontroll¿ al­alma  

 En y¿ksek noktada: ¿st gºvde ile yatay hat 

arasēndaki a­ē: 80Á 

 En y¿ksek noktada: (omuzlar hari­) maksimum 

kol uzatma  

 Akēcēlēkta hafif d¿zensizlik 

8  

 

Ṋ Doĵru V¿cut Kontrol¿ / Duruĸ 

Ṋ Ķyi/dengeli bir L oturuĸu ve yumuĸak bir iniĸ ile 

yavaĸ, kontroll¿ al­alma 
 

 

 En y¿ksek noktada, maksimum kol uzatma 

VE ¦st gºvde ile yatay hat arasēndaki a­ē: 60Á 

 
 Akēcēlēkta k¿­¿k d¿zensizlik 




































































































































