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Giig. Denge. Esneklik...
Jste Karsinizda
Artistik _Jimnastik!

Takla, amut ya da gember hareketlerini daha
dnce denediniz mi? Peki, daha fazlasini biliyor
musunuz? Birgogunuzun izlerken hayrete
dugtuga, sporculart gérap “Bu hareketi nasil
yapiyor?” diye aklinizdan gegirdigi sporlardan bir
tanesi olan artistik jimnastigi tanitacagiz size.

Artistik jimnastik sporunun ortaya gikigi
¢cok eskilere uzaniyor. Atina’daki 1896
Yaz Olimpiyat Oyunlar’ndan beri Yaz
Olimpiyat Qyunlari arasinda yer aliyor.
Bu sporu yapmak isteyen sporcularin
gug, denge, esneklik gibi birgok
beceriye sahip olmasi ve bunlari ¢ok iyi
geligtirmek igin kigUk yaglarda spora
baglamasi gerekiyor.

Fotograftaki sporcu Nadia Comaneci. [176
Yaz Olimpiyatlarinda tum juri tyelerinden

10 tam puan alarak tekrari gsrulmeyen buyuk
bir basarrya imza atti. Bu basarisi, jimnastik
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Artistik jimnastik, yarigmalarinda sporcularin
hem kadin hem de erkeklerde bireysel ve
takim olarak yarigtigi, farkli aletlerle yapilan
bir spor. Sporcular her alet igin hareket
serileri hazirlar. Jariyse bu hareketlerin
baglantilari, zorluk derecesi, teknige uygun
olmasi gibi dlgtleri dikkate alarak puan
verir. Zorluk derecesi arttikga sporcunun
alabilecegi puan da artar. Ancak sporcular,
hareket serilerini olugtururken en yuksek
puanli hareketlerden ¢ok, uygun teknikle
sergileyebilecekleri ve kendilerine gore

en zor hareketleri secer.

Erkek sporcular 6 farkl artistik jimnastik
aletinde yarigir. Bunlar kulplu beygir, halka,
yer, barfiks, paralel ve atlama masasidir.
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} \ Ferhat Arican, 2020 Yaz Olimpiyatlarinda,
i o \ Paralel bar alefinde bronz madalya kazanarak
/ = ' jimnastik alaninda alkemiz icin bir ilki
\, gerceklestirdi. Ayrica paralel bar ve atlama
)y . masasi aletlerinde jimnastige kazandirdigi
. % "Arican” adli iki hareketi var.
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Kadin sporcularsa denge, asimetrik
paralel, yer ve atlama masasi
olmak Gzere 4 alette yarigir.

katilarak jimnastik alaninda ulkemizi temsil

eden ikinci kadin sporcu oldu. Ayni zamanda
kendisi olimpiyatlara katilan en genc sporcumuz.
Denge aleti tzerinde yaptigl, kendi adini tasiyan
"Yilmaz" adinda bir hareketi de var.




denge ve durug hareketlerinden olugur.

Bu alette kollarla yapilan hareketlerde

kollar hep gergin olmalidir ve hareketler

yapilirken iplerin (ist Gste gelmesi hata

kabul edilir. Halkalarin yerden y(ksekligi
/280 santimetredir.

Kulplu Beygir
_Kollarla dayanma, salinim ve bacaklarla /
"yapilan hareketlerden olugur. Sporcularin /
gobvde, bacak ya da ayaklarinin alete
T temas etmesi hatadir. 40-45 santimetrey /
~genigligindeki aletin (zerinde iki tane kulp
bulunur. Kulplu beygirin yerden yiksekligi
115 santimetredir.

———

30 Bilim Cocuk

Atlama Masasi

Hem erkek hem de kadinlarin yarigtigi
atlama masasinda sporcular, 25 metreyi
agmayan kogu mesafesinden sonra
~sigrama tahtasina ¢ift ayakla basip sigrar
ve hareketlerini gerceklegtirir. Atlama
masasinin yaksekligi erkeklerde 135,
kadinlardaysa 125 santimetredir.

Sporcular, ellerinin kuru kalmasini
o—— gsaglamak, aletleri daha iyi kavrayabilmek
icin magnezyum tozu kullanir.

Yer

Hem erkek hem de kadinlarin
yarigtidl, jimnastik hareketlerinin bir
uyum igerisinde sergilendigi alettir.
Yer alani, bir kenari 12 metre

olan kare bigimindedir. Bu alette
erkekler 70, kadinlarsa 90 saniye
icerisinde serilerini tamamlamalidir.
Kadinlar serilerini sunarken mizik
ve dans hareketleri de kullanir.

~ Barfiks

Yerden 280 santimetre yukseklikte,
uzunlugu 240 santimetre olan bir gubuktan

: olugur. Uguglu, farkl tutunma bigimli
salinim hareketlerinin én planda oldugu
bir alettir. Hareketlerin birbiriyle baglantili
olmast-6nemlidir. Bu alette sporcunun
vicudu-gubuklara degmemelidir.




Paralel N

Yerden 2 metre yikseklikte, birbirine paralel
ve aralarinda 42-48 santimetre agiklik olan
8 iki gubuktan olugan bir alettir. Bu alette
& sporcular birgok farkli dayanma, asilig ya
da salinim hareketleri-sergiler-Sporcu,
cubuklarin her iki ucunda, altinda ve Gstinde
hareket sergileyecegi seriler olugturur.

Denge

Bu alet, 5 metre uzunlugunda

10 santimetre genigligindeki bir alana
sahiptir. Sporcular denge kaybi
yasamadan sigramalar, donugler, uguglu
hareketler ve gegitlidans hareketlerinden
olugan bir seri sunar,Serinin-90-saniye
icerisinde tamamlanmasi gerekir.

Asimetrik Paralel
= Birbirine paralel ancak yikseklikleri
= farkli iki gubuktan olugur. Cubuklardan
B birinin yikseligi 240, digerininse 160
santimetredir. Sporcular iki gubuk
arasinda gegigler yapacak bigimde
} hareketlerini sergiler. Viicutlarinin
¢ubuklara degmesi hata kabul edilir.




