RITMIK CIMNASTIK



RITMIK CIMNASTIK NEDIR?

Isveg kokenli bir spordur. Oyunculuk bale miizik ve pandomim ile birlikte
yapilir. Sadece bayanlarin yaptigi bir branstir. 1983’te Olimpiyatlara dahil
edilen ritmik cimnastigin kendine 6zgu kurallari ve puanlama sistemi
vardir Turkiye’de 1982 yilinda baglayan Ritmik Jimnastik bir yarisma dall
olarak yenidir. Yalniz bayanlarin yaristigi bir branstir. Artistik jimnastikte
aletler sabit olmasina karsin ritmik jimnastikte tasinabilir aletler
kullaniimaktadir.



Ritmik cimnastik vucut hareketleri nelerdir?
Vucut hareketleri atlama, sigcrama, denge, tek ayak ustunde donugler ve

esneme hareketleridir.

Ritmik cimnastik aletli hareketler nelerdir?

Aleti hareketlerde ise ip, cember, top, labot ve kurdele olmak Gzere 5
ayri alet kullaniimaktadir. Olimpiyat musabakalarinda her yil bu
aletlerden 4’u ile yarigmaktadir.
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> Ip dinamiklik gerektiren bir alettir. Sporcular iple atlamalar,
8'ler, cevirmeler, rotasyon hareketleri, kicik ve buyuk atis
cesitleri yaparlar.

» Cember daha cok esneklik ve teknik beceri gerektiren bir
cimnastik aletidir. Sporcular cemberle vicutta ve yerde cesitli
yuvarlamalar, rotasyonla hareketler ve atislar sergilerler

» Top gOsterilerinde sporcu topunun vicudun UGzerinde
yuvarlanmasi, sektiriimesi ve yumusak ritimli hareketlerden
denerler.

» Labut iki parca halinde bir cimnastik aletidir. Sporcu labutlari
devamli hareket halinde tutmalidir. Daireler, vuruglar, cesitli
asimetrik hareketler, tek ve cift labut atis teknikleri
bulunmaktadir.

» Kurdele gug¢ ve koordinasyon gerektiren bir cimnastik aletidir.
Kurdele teknikleri spiraller, zikzaklar, daireler, ylksek atislar
ve bumeranglar seklinde sayilabilir.
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Ritmik Cimnastik Serilerinde Sure Kullanimi

Yarismacilar muzik esliginde 60 ile 90 saniye
suresi icerisinde hareketlerine tamamlamali ve
musabaka kategorisinde yer alan tim vlcut
hareketlerini zorunlu olarak yapmalidirlar.

Hakemler hem goOsteri kompozisyonunu hem de
sporcunun gosteri icra etmedi ki basarisini
degerlendirirler.



RITMIK CIMNASTIK

CEMBER

Daha fazla esneklik ve teknik
beceri gerektiren bir jimnastik
aleti olup gevirmeler, viicutta ve
yerde cesit yuvarlamalar,
rotasyonlu hareketler ve atislar
yapilir.

IP
Dinamiklik isteyen bir alet
olup; atlamalar, sekizler,
cevirmeler, rotasyon
hareketleri, kiigik ve biiyik
atis cesitleri yapilir.

ﬁ Ritmik cimnastik yarismacilari ﬂllllll
60-90 saniye icerisinde coMriRiv] TTT{TTTTTTTIIT]

hareketlerini mizik esliginde
tamamlamak zorundadir.

Tum bu hareketler bitiinine ‘seri’ adi verilmektedir. Yarismada kullanilan miizigin tabiati ve
temposu degisken olmalidir. Yarismacilarin kendilerine ayrilan siire icerisinde yapmasi
gereken bazi zorunlu hareketler vardir. Bu hareketlerin es gegilmesi kritik puan kayiplarina
sebebiyet vermektedir.

Yarismacilarin yiiksek puanlara ulagabilmek igin bilgi, esneklik, ve kabiliyet disinda
kendinden emin bir durus ve saglam bir tarza da ihtiyaglari vardir.

Ritmik jimnastik de kullanilan aletler olimpik siraya uygun olarak: P, CEMBER, TOP, LABUT,
KURDEledir. Ritmik jimnastik te yarismalar, diinya genelinde ferdi ve grup sampiyonlari
olmak iizere iki sekilde dizenlenmektedir. Ritmik jimnastik te en dnemli kisim viicut
hareketleri ve alet kullanimidir.
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LABUT TOP KURDELE

iki parca halinde bir jimnastik aleti Viicudun iizerinde Akici teknik hareketler ve viicut
olup devamli hareket halindedirler. yuvarlanmasi, sektirilmesi, elementleri birbiriyle miikemmel
Kigik, orta, bliylik daireler, yumusak ve disiligi 6n plana bir uyum icinde olup kullanimi icin
degirmenler, vuruslar, cesitli ¢ikaran hareketlerin birlesmesi  daha fazlagiic ve koordinasyon
asimetrik hareketler, tek ve gift ile zerafet ortaya gikar.. gerekir. Bu alete ait teknikler
labut atis teknikleri vardir. arasinda: spiraller, zikzaklar,

daireler, yiiksek atislar,
bumeranglar sayilabilir..




ALAN (Bireysel ve Grup Serileri

« 13 X 13 m (cizgi dis1) alan zorunludur.
Yuzey FIG standartlarina uygun olmalidir.

« Zemin hall olmalidir



