Jimnastik

Hem Spor, Hem Gorsel Solen

Televizyonlarimizin basinda jimnastikcilerin hareketlerini izlerken, insan
vucudunun nasil olup da boyle sekilden sekle girdigini dusunmeden ede-
meyiz. Asimetrik paralelde donuslerini, kulplu beygir ya da halkadaki ku-
sursuz hareketlerini buyulenmis gibi izleriz. Cesitli aletler kullanarak min-

der Uzerinde yaptiklari hareketlerse gorsel, ritmik bir sdlendir.

Jimnastik, cocuklarin sosyal, zininsel, duygusal ve beden-
sel gelisimine bayuk katki sagladidi gibi, var olan esnekli-
gin kaybedilmemesi ve gelistiriimesi icin de onerilen temel
spor dali. Uzmanlar eklemlerin hareket genisliginin erkek-
lerde 4 - 8, kizlardaysa 4 - 13 yaslar arasinda ¢cok énemli
oldugunu da hatrlatarak, bu spora kuicuk yaslarda basla-
manin basari icin gerekli oldugunu vurguluyorlar. Ancak
diger spor dallarinda da oldugu gibi, bir uzman gozeti-
minde ve programli calismak, gelisiminin basindaki cocuk-
lar icin daha da buytk dnem tasiyor.

Bu sporun tarihine bakuigimizda, Eski Yunan, Misir ve in-
dus uygarliklarina dek uzanan bir gegmise sahip oldugu-
Nnu goruyoruz. Cok eski caglardan beri insanlann cesitli
térenlerde ritmik hareketlerle dans ettikleri, dans eder-
ken el, kol, omuz ve bellerini bir muzik ya da ritim esligin-
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de hareket ettirdikleri biliniyor. Hatta gunumuzde bile
Guney Amerika, Avustralya ve Afrika'da bulunan kabile-
lerin cesitli torenlerinde bunun orneklerine rastlaniyor.
Ancak jimnastigin fiziksel bir egzersiz olarak vicut diriligi
ve zindeliginin korunmasi amaciyla uygulanmaisi ilk kez
Yunan uygarliginda goérdimus. O donemde yalnizca
soylu sinifin cocuklarinin, saglikll bedensel gelisim sag-
lamak amaciyla yaptiklar bu alistirmalarin, Roma uygarili-
g zamaninda da benimsendigi, ozellikle yine soylu sini-
fin cocuklarinin egitildigi okullarda bu alistrmalara buytk
Onem verildigi biliniyor. Bu donemden sonra akrobatlar,
danscilar ve profesyonel savascilar disinda ¢ok az kisi jim-
nastikle ugrastgindan, Ortacag'da bu spor neredeyse
unutuluyor. Jimnastigin yeniden dogusu 18. - 19. yuz-
yillara rastliiyor. Bu dénemde Avrupa'da buyuk profesyo-
nel ordular olusturuimaya baslayinca beden egitimi ye-




niden énem kazaniyor; gunumuzde de kullanilan halka,
beygir, paralel ve barfiks gibi aletler yine bu dénemlerde
ortaya cikiyor.

Zamanla yayginlasan jimnastik icin, 1881 yilinda merke-
zi Isvicre'de bulunan Uluslararasi Jimnastik Federasyonu
(FIG) kuruldu. 1896 yiinda modern olimpiyatlar icin se-
cilen yedi spor dali icinde jimnastik de vardi. Ancak yaris-
malara sadece erkek sporcular katimis, bayan jimnastik-
cilerse ilk kez 1928 Olimpiyat Oyunlar’nda yarisabilmis-
lerdi. 1949 yilinda Uluslararasi Yarisma Kurallart ilk sekliy-
le uygulanmaya baslandi. FIG tarafindan resmen tani-
nan ilk dunya jimnastik sampiyonasiysa, 1950 yilinda ya-
pildi. 1983 yilinda da ritmik jimnastik olimpiyatlara kabul
edildi. Jimnastigin tum dunyada hizla yayilmasinda
Onemli rol oynayan bir etken, 1960l yillarda televizyon
yayinlarinin yayginlasmasi oldu.

Modern anlamda jimnarstik, tlkemizde ilk olarak 1868 yI-
linda Galatasaray Mekteb- Sultanisinde baslar. Modern
Jimnastigi Turkiye'ye getiren Kisi, okulun Fransiz beden
egditimi 6gretmeni Monsieur Curel olmustu. 1903 yilinda
Besiktas Osmanli Kultbd kurulmus ve jimnastigin cok sa-
yida genc tarafindan yapiimasina, gelismesine ve yay-
ginlasmasina ortam hazirlanmisti. Turkiye, 1906 yilinda
Alina Ara Olimpiyatlar’nda, bu spor dalinda ilk kez ulus-
lararasi bir yarismaya katildi. Tarkiye Jimnastik Federasyo-
nu ise 1957 yilinda kuruldu. Bu tarihten itibaren de bol-
gelerarasl yansmalar dizenlenmeye baslandi. 1970 yilin-
da ulkemizin cesitli yerlerinde ilkokul égrencilerine jim-
nastik dersleri verilmeye baslandi. Jimnastik sporunun ul-
kemizde ataga kalkmasi, 1980 yilindan sonra oldu.
1990 yilindan sonraysa, uluslararasi sampiyonalardaki
sporcu sayimiz hizla artti.

Jimnastik sporu cesitli dallara ayriliyor. Erkeklerde artistik
jimnastik, kulplu beygir, yer hareketleri, halka, atlama
beygiri, paralel bar ve barfiks olmak Uzere alti kategori
var. Bayanlarda artistik jimnastikse atlama beygiri, asi-
metrik paralel, denge aleti ve yer hareketleri olmak Uze-
re dort kategoriden olusuyor. Ayrica ip, ¢cember, top, lo-
but ve kurdeleden olusan ritmik jimnastik ve genel jim-
nastik dallannda da yansmalar yapiliyor. Genel jimnastik
henuz denenme asamasinda olup her ulke kendi kabul
ettigi kurallarla yarisiyor.

Ozellikle ritmik jimnastik, hem atletik viicut hareketlerini
hem de muzik esliginde yapilan dans hareketlerini icer-
diginden, gorsel acidan estetik bir bayan salon sporu
olarak tim dunyada hizla gelisen bir dal. Bu dalda vicut

* * * * * * * * * * * * * * * * * Z Talkimni

ve alet hareketleri olarak adlandirilan iki temel teknik kul-
laniyor. Vucut hareketleri atlama, sicrama, denge, tek
ayak Uzerinde donusler ve esneme hareketleri. Ayrica
yer degistirmelerde kullanilan cesitli adim formlar, sek-
me, ziplama, salinim, daire ¢izme ve dénusler de bu spo-
ru gorsel anlamda zenginlestiriyor. Artistik jimnastikte
aletler sabit olmasina karsin, ritmik jimnastikte tasinabilir
aletler kullaniiyor. Ritmik jimnastikte sporcu, yarisacagi
kategoriye gore, ip, cember, top, lobut ya da kurdele gi-
bi aletler kullantyor.

Jimnastigin ozellikle gelisme cagindaki cocuklar ve genc-
ler icin ¢cok uygun bir spor dali oldugunu biliyoruz. Bu
nedenle bu sporu yapan bir arkadasinizla konustuklart-
mizi sizinle de paylasmak istiyoruz. 11 yasindaki Beril
Ozdemir, Evrensel Kolejinde 5. sinif dgrencisi.

- Bu spora naslil ve nerede basladin? Seni kim yonlendirdi, bize an-

latir misin?

- Ben spora annemin vdcudumu esnek bulmasi ve beni bir spor ku-
labandn calistiniciiarina gotarmesiyle, yani annemin yonlendirme-
siyle baslacim. Gittigimiz kultipteki antrendrler bana bazi hareketler
yaptirarak esnekligime baktilar ve esnek oldugumu, bu spor icin uy-
gun oldugumu, basaril olabilecegimi soylediler. Boylece ritmik jim-
nastige 26 Adustos 2002 tarihinde (5 yasinda) Ankara-Yenisehir

Spor Kultibl'nde aktif olarak basladim.
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- Oldukca kicuk, ama uzmanlar tarafindan ideal olarak goste-
rilen bir yas. Peki calismalar nasil oluyor, bize biraz anlatabilir
misin?

- Onceleri yalnizca cumartesi ve pazar guinleri antrenman yap-
maya giderken, bir sure sonra haftada 4 gun, daha sonra 5
gun ve en son olarak da 6 gun gitmeye basladim. Her antren-
manimiz en az 2,5-3 saat sdrtiyor. Bazen de yarismalarin ya-
kin oldugu ve okul tatile girdigi zamanlarda 4—4,5 saat calisi-
yoruz. Antrenmanlara okuldan cikar cikmaz gidiyoruz, gec sa-

atlere kadar calisiyoruz.

- Peki, bu yogun tempo senin icin ¢ok yorucu olmuyor mu?
Bu calismalar derslerini etkilemiyor mu?

- Bu calisma temposu bana ¢ok yorucu gelmesine ragmen,
calismalara isteyerek ve severek gidiyorum. Cunkd ritmik jim-
nastik cok guzel bir spor ve ben bu sporu hic birakmak istemi-
yorum. Derslerimi etkiledigi kesin, ama olumlu yonde, cunkd
bu spor sayesinde zamani lyi kullanmayi, planli ve programii
calismayi 6grendim. Hafta icinde okul cikisi antrenmanlara gi-
diyorum ve aksam en ge¢ 20:00 — 20:30 gibi evde oluyorum,
yemekten sonra gunlak derslerimi bitiriyor ve dinleniyorum.
Sabah yine okula gidiyorum yani gtnlerim boyle geciyor.
Okulda cok basarili oldugum soylenebilir, sinifimdaki en basa-

il 6grenciler arasinda, her zaman en Ustlerdeyim.

- Peki, bize ritmik jimnastigi, yarnismalari anlatabilir misin? Biz
senin bir¢cok odul aldigini biliyoruz, bize bunlardan bahseder
misin?

- Ritmik jimnastikte miniklerde serbest kategoride yarismalar
yapiliyor. Miniklerden sonraki kategorilerdeyse bazi aletler kul-
laniliyor. Bunlar top, lobut, kurdele, ip ve cember. Bu aletlerin

her biriyle seriler hazirliyoruz ve yarismalarda bu aletlerle ayri
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ayri yarisiyyoruz. Yil icinde bazi yarismalarimiz oluyor. Bu yaris-

malar bizim calismalarimiza daha cok zevk ve heyecan katiyor.
Yarismalara hazirlanirken yarisma zamani yaklastikca daha he-
yecanla ve siki bir tempoyla calisiyoruz. “Ankara Bolge Yaris-
masi”, “Ankara Okullararasi”, “Turkiye Okullararasi”, “Ttrkiye
Sampiyonasi 1.etap”, “Tarkiye Sampiyonasi 2.etap”, “Turkiye
Sampiyonasi-Final” ve “Federasyon Kupasi®, katildigimiz yaris-
malar oluyor. Yarismalarda mindere cikarken adimiza tezaht-
rat yapilmasi, alkislanmak insani cok mutlu ediyor, heyecan-
landiriyor. Bu yarismalar icin Ankara’nin disina cesitli sehirlere
gidiyoruz, bu sayede tlkemizin diger sehirlerini gérme, tani-
ma sansimiz oluyor. Jimnastik yarismalarinda basarili olan co-
cuklarin bazilari uluslararasi yarismalar icin baska ulkelere gidi-
yorlar, tlkemizi temsil ediyorlar. Bu yarismalara katiimak icin
cok siki calismak ve yorulmak gerektigini biliyorum, ama ben
her seye ragmen bir gun yurt disinda tlkemi temsil etmeyi cok
istiyorum. Antrenmanlara gidis-gelislerde olsun diger konular-
da olsun ailemin destegini her zaman gortlyorum ve onlara
her sey icin tesekkur ediyorum. Tabii ki su anda lisansli spor-
cusu oldugum Ankara-ODTU Spor Kultibd'ndeki antrendrleri-
me, égretmenlerime de tesekkur ediyor, saygilar sunuyorum.
Evet, bircok oddl aldim; bunlar Minikler Ankara Boélge
Birinciligi, Kictikler Ankara Okullararasi Ucdncdldiga ve iki kez

Kdcukler Tdrkiye Dordanculagu.

-Spora baslamak isteyenlere soylemek istedigin bir sey var mi?
-Jimnastikle ugrastigim icin cok mutluyum. Keske butdn co-
cuklar jimnastik ya da diger sporlarla ugrassa ve bunun tadi-
ni, guzelligini, heyecanini yasayabilse. Jimnastik cok kucuk
yasta baslanmasi gereken bir spor. Ailelerin cocuklarinin
yetenegine gore onlari yonlendirmeleri ve buna daha kres ya
da anaokulu caginda karar vermeleri gerekiyor. Ben bu konu-
da cok sansl oldugumu ddstindlyorum. Kacuk kardeslerime

de bu sporu yapmalarini tavsiye ediyorum.



