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MODERN CIMNASTIGE BASLANGIC HAREKETLERI

Fahamet Humbaraci
Yonetim Kurulu Uyesi

Modern cimnastik calismalarina bagslarken vicudu
yetistirici, tepki ve duygulari gelistirici, hareketlerle ifade
yetisini artirici, calismalar yapilmahdir. Vicudu, duygu ve
iradenin emrinde bir ara¢ haline getirmelidir.

Calismalar:

A-Yirlyusler,

B- Kosular,

G- Sigramalar, yaylanmalar

D- Hareketlerde (ip, top,
kullanilir.)

cember, labut, kurdele

A-Yuruydusler:

a-Ayak uclari gergin, ileri yuruyus,

b- Ayak uclari gergin, geri ylruyus,

G-Ayagl onden caprazlayarak yanlara ylriyUs,

d~Ayagi geriden caprazlayarak yanlara yuriyus,

e-Yaylanarak cesitli yurtyusler,

f-One, bacak firlatarak yiriiyisler,

g Arkaya bacak firlatarak yirtyusler (Ugerli, sekiz
cizerek one, geri yiruyusler.)

B- Kosular:

aAyak ucu gergin ileri kiiciik adimlarla kosu,

b- Ayak ucu gergin geri ki¢iik adimlarla kosu,

c-Ayagi dnden caprazlayarak, yanlara kosu,

d-Ayagi geriden caprazlayarak yanlara kosu,

e- Blylk adimlarla, hizli serbest kosu (Hareket ayak
bileklerinde yaylanarak yapilir.)

Normal kosuda, hareket sadece kollarda vardir.
Yaylanarak, kosularda, birkac adim éne kosulur, birka¢ adim
geride yaylanilir. Yaylanarak kosmak, bilhassa, ayak
uclarinin, son yerini terkedinceye kadar yapilan kosulardir.

Kayarak kosu:

Normal kosuda ve yaylanmada, asadi ve yukari bir
hareket mevcut olmasina ragmen, kayarak kosuda, bas dik
kalir. Adimlar uzun wve ileri dogrudur. Kosanin, yer
degistirmiyor hissini tasimasi lazimdir.

Sekerek kosu: (Polka)

Bu kosunun, calisma sekli, ayak degistirerek ylirimedir.
Daha sonra kosarakta ayni hareket tekrarlanir.

Calisma sekli: Bir sekerek ve devaminda, geride kalan
bacagi gogse cekis. Polka yiriyiisii devaminda, yapilacak
calisma:

aAyak ucu gergin ileri ylriyus,

b- Ayak ucu gergin geri yuriyus,

c-Diz cekerek ileri, geri sigramalar.

Calisma sekli; Tek veya iki kisi, el ele tutusarak once
polka yurilyusi, daha sonra sicrayisi yaptirilir.

Seri: iki adet yan yan kosu (180°) saga donis. (180°) sola
doénis. Devaminda sirayla dizi, karna iki kere ¢ek, 2 polka
sigrayist, 2 polka yiruyusu.

C- Sigramalar: (Ug safhasi vardir)
a Kosu,
b- Yeri iterek yikselme ve sigrama.

G- Havada ucus. (Havada ugus aninda, govde ¢ne egik
degil, dik olmalidir.)

Kollar yana acarak, bacagdi 6ne firlatarak, diger ayakla,
dize degmek suretiyle sicrama ve havada yukselme yapilir,

a-Dizi karna gekerek sicrama,

b- Uzun atlama gibi yapilan sicramalar,

c-Daire Uzerinde yapilan sicramalar.

Ozel sicramalar veya yiiruyiisler;

a-Makas

b- Spagat

¢-Kanguru

d- Geyik

e-Vals

g- Polka

Makas: Doért cesit makas vardir.

1-One makas

2-Geri makas

3-Onde yarim birakip, yon degistirme.

4- Geride yarim birakip yon degistirme.

Vals adimlari:

1-Bir uzun adim, devaminda iki kiicik adim.

2-Geri vals adimlarla ytiriys.

3- Yanlara 6nde ve geride caprazlayarak yapilan vals
adimlari. (Bir buylk adim devaminda yapilan iki minik
adimlarin, ilki 6nde veya geride capraz digeri ¢aprazi agistir.)

4- Vals adimlariyla donusler (Kucik adimlar kisminda
donis yapilir.)

Vals adimlari o6gretildikten sonra tempo hizlandinlir.
Herbir b6lim sonunda dordinci tempo olarak, bacak diiz
veya bikik yukari kaldirilarak tekrarlanir. Harekete girilir.

Seri: Vals adimlariyla yan yan (ileri, geri caprazla bir 6lci
git ve (180°) dén ve hareketi tekrarla.)

Kanguru sigrayisi:

Dizleri sirayla, karna cekerken basi kapatip kollar diz
seviyesinden yukari kaldirilmali. Kanguru ileri ve geri
yuruyuslerle de tekrarlanir.

Spagat sicrayisi:

1-Minderde: (Kosarak minderin ucuna, bikik bastigin
bacagdi geriye, geride kalan bacagi da kuvvetle, bas vurarak
sicra ve minderin 6bur ucuna ge¢. (Havada ucgus aninda
gbvde 6ne dogru degil, dik olmalidir.)

2-iple: (iki ucundan tutarak ip geride kos ve sigradigin
anda ipi kuvvetle gevir.)

3- Katlanmis iple: (Tek elle katlanmis ipi, kosup spagat
sigrarken, ipi bacaklarin altindan gececek sekilde cevir.)
Vicudu mimkin oldudu kadar dik tutmali, ip bacaklara
degmelidir.

4 iki kisi yardimli: iki kisi dirsek ve bileklerden
yardimla, olduju yerde veya kosarak spagat sicrayisi
eshasinda yardim eder.

Seri: DOrt tane uzun adimlarla yuriyis ve devaminda
dort adet sicrayis bu sigrayis devaminda, uzun adim alinir.
Makaslar yapilir.

Serilerde kullanilacak ritmler;

1-Dans adimlart ile ileri, geri, 6ne gidisler,

2-Kosular,

3-Sigramalar,
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4-Donusler,

5-Durugslar.

a-govdeyi sada sola egerek

b- gbvdeyi 6ne, geri egerek.

6-Vicutta dalgalanmalar.

7-Oturuglar, yatislar diz Ustiinde durus ve doénigler.
8- Kol ve bacak sallayislari.

D- Hareketlerde (ip, top, ¢ember, lahut, kurdele)
iple yapilacak hareketler:

1-Normal ip atlayislar (sekme ve galop)

2-Tipik sicrayislar (geyik, spagt, makas v.s.)

3 Cevirmeler, bas tUzerinden, yerden, bel hizasinda u¢

seviyede cevirme yapilabilir. (Cevirmeler, yanda, vicuda
paralel, énde ve spiral sekilde olmalidir.

Topla yapilacak hareketler:

1-Yuvarlamalar, yerde ve viicut Uzerinde yapilir. (Vicut
Uzerindeki top yuvarlamalari.)

a Kol gogus

b- Bacak, gogus, omuz,

G- Sirt ense, omuz hizalarinda yapilir.

1-Yere vuruglar: Kicuk ve blyik tempolarla yapilir.

2-Auiglar; Karsilikl ve kendi kendine yapilan atmalardir,
Onden ve geriden yapilabilir.

3-Cevirmeler, burgular.

Not: 1, 2, 3 top kullanilabilir.

Cemberlerle yapilacak hareketler:

1-Yuvarlamalar, yer ve vicut Gizerinde, yapilabilir.

2-Cevirmeler ve atislar,

3- icinden atlamalar (ip atlayiglari veya yuvarlanan
¢emberin icinden gecisler)

4- Uzerinden atlamalar, makas grece ve geyik, spagat
atlayislari.

5-Elde parmak arasinda cevirmeler ve elden ele capraz
gecigler.

Not: Cevirmeler, Uc hizada yapilir. Yerde, bel hizasinda,
bas Uzerinde.

Lobut Calismalarina Hazirlayici Hareketler:

2 Kollar paralel yukari ileri kaldirirken (lobutlar kol
istikametindedir.) Dort kiiciik adim 6ne yuri (-4). Kollar sol
yandan, asagidan geriye sallarken, gévde (ve bas donuslerle
harekete katilir.). Geriye sol yana dort adim al (1-4). Kollar
one kaldirirken 6ne dogru dort kigik adim al, kollari sag
yandan, asagidan geriye sallarken geriye saj yana dogru
dort adim al. Hareket ic defa 6ne iki defa yana ve tekrar ¢
One tekrar edilir.
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3- Sol ayakla 6ne Sogru adim alirken, kollari omuz
hizasina kildir (Lobutlar kol istikametinde) sag adimla
geriye paralel savur (1-2). Sol ayakla ileri adim alirken, hizla
bacaklar 6ne gergin sicrayarak makas yap, kollari dnden
geriye cevirerek savur (3-4). Sag ayakla ileri dim alirken
kollari geriye salla, solla ilerlerken kollan geriden cevirerek
one kaldir (1-2). Sag ayakla ileri adim alirken hizla sigra,
dizleri karna ¢ekerek (makas yap) kollari geriden cevirerek
O6ne dogru savur (34). Lobutlar kol istikametinde savurma
hizi ile geriye gider. Bas ve gbvde harekete istirak eder.
Hareketi dort defa tekrarla.
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4-  Sol ayakla 6ne adim alirken, kollar 6ne paralel omuz

I Sol ayakla one yurimeye baglarken sag kolu yukariyizasing kaldir. (Lobutlari yere dogru) (1-2). Tekrar salla

ileri (alin hizasina) kaldir. Lobut, kolun istikametindedir. Sol
kol gévdenin yanindan asagidan geriye dogru kaldiriimistir
(1-2). Aksi ayakla yiirimeye devam ederken sol kolu 6ne sag
kolu 6nden, asagidan geriye kaldir (3-4). Yiriyilse devam
et. Sol ayakla ayak 6nde adim vaziyetinde iken, kollari sola,
geriye sawvur, lobutlari birbirine vur (5-6). Saj ayakla
yurimeye devam ederken, kollari safa geriye sawur,
lobutlari, birbirine vur (7-8). Hareketi yaparken govde ve bas
yumusak donislerle harekete katilir. Hareket 4 (1-8
tekrarlanir.

Sekil 1
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adim alirken tempoya uyarak lobutlari asagi indir. Dorte
Onde yere vur (34). Sol ayakla ileri adim alirken kollar
Onden asag indirerek, yandan yukari kaldir (5-6). Kollar tam
yukarda, lobutlar ayni yéndedir. Sola adim alirken kollari
onden geriye gotir (7-8). Govde ve bas lobutlarin hizi ile
gevser ve dinlenir, bas daima kollar arasindadir, haraketi
dort kez tekrarla.

Sekil 4
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5
meyillidir. ilk {ic de sol yana kayarak uzan (1-2) ticde lobutu
yere wur, hareketi saj yana dogru tekrarla (1-3 Sol ayakla
ileri, 3 kosu adimi alirken kollari alin hizasinda kaldir, 3 de
lobutlari birbirine wur. (1-3) Sol ayak 0One bas, hafif
sigrayarak bacaklarda makas yaparken alin hizasindaki
kollari yandan asadi indir. Hizla asagidan caprazla, sol ayakla
13 ileri yirirken kollarda ayni hareketi tekrarla, baslama
vaziyetine gel. 1-3hareket 4 defa tekrarlanir.

Sekil 5

6-
dogru (serce tutusu) sol ayakla ileri adim al, lobutu hafif
kaldir, sagla adim al, labutu indir (1-2). Solla adim al kollari
daha hizli yukari kaldir. Sagla adim al, indir (3-4). solla adim
a, sagla adim al, kollari omuz hizasina indir (5-6). Ayni hizla
saj ayakla adim alirken kollari geri savur (7-8). Hareket her
defasinda artamli olur. Govde ve bas harekete istirak eder.
Govde one ileri dogru meyillidir. Kollar, gévde ve bacaklar
ayni dogrultudadir. Hareket 2 (1-4) defa tekrarlanir.

Kollar yarim yanda acik (lobutlar kol istikametinde,

Kollar omuz hizasinda birbirine paralel, lobutlar yere 8-

7-
kollari geriden cevirerek yukari kaldir, savur, lobutlar kol
istikmetinde govde ©ne meyilli kollarin savrulmasi ile
harekete geger. Saj ayakla 6ne adim alirken, kollari ¢ne
yukardan hizla disur, geriye savur (1-2), gdvde yanma getir.
(Kollar geride, bas distik gdvde yuvarlak) hareket 6 defa

yapilir.

Sekil 7

6nde paralel omuz hizasinda kaldir. Solla baslayarak 2 adim
daha alirken, lobutlari distan cevir (3-4). Kolimi geriye savur
(5-6). Solla baslayarak 2 adim yuri. Yurirken kollari 6ne
ileri orfluz hizasina kaldir (1-2). Yine yurimeye devamla
lobutlar gevir. Harekete devam et. Hareketi yaparken gévde
One ileri uzanir. Lobutlari, cevirirken gévde, yay hareketini
-yapar. Basin istirakiyle hareket kolaylasir. Hareket
istenildigi kadar tekrarlanir.

Spor Bilim 25

Hareket (6)’da oldugu gibi, sol ayakla 6ne adim alirken

Sol ayakla baslayarak 2 adim ileri yirirken kollari





