CIMNASTIK

Cimnastik viicudu, fiziksel yapisini diizeltme ve gelistirme amaciyla diizenli hareket ettirme sanat1 Viicudu
ceviklestirmek ve giiglendirmek i¢in yapilan alistirmalarm tiimii, idman, kiiltiir fizik Erkeklerde yer aleti, parallel,
barfiks, halka,atlama masasi ve kulplu beygir; kadinlarda yer aleti ,asimetrik parallel,denge aleti ve atlama masasi
aletlerini igeren yarisma disiplini Iyilestirme ve 6grenme amaglar giiden tibbi cimnastik ve egitim cimnastigiyse sanat
olmaktan ¢ikip bilim sayilmaktadir.

Viicudunuzun yeterince esnek oldugunu diisiiniiyorsaniz siz de cimnastik yapmak i¢in uygun bir viicuda sahipsiniz
demektir. Cimnastik kaslarin esnemesi ve normal viicut hareketlerinin yapamayacagi hareketleri yapma kabiliyetidir.
Ayni zamanda pilatesin atasi olabilecek bir spor dalidir.

Insanm fizik ve moral yetilerini egitmek fiziksel ve ruhsal verimini arttirmak amaciyla beden ¢alismalarindan
yararlanan "fiziksel egitim" cimnastikten ayr1 bir daldir.

Iyilestirme ve 6grenme amaglar1 giiden tibbi cimnastik ve egitim cimnastigiyse sanat olmaktan ¢ikip bilim
sayilmaktadir

Insanin fizik ve moral yetilerini egitmek fiziksel ve ruhsal verimini arttirmak amacryla beden ¢alismalarmdan
yararlanan "fiziksel egitim" cimnastikten ayr1 bir daldir.

Cimnastik Branslari
Artistik Cimnastik

Artistik Cimnastigin tilkemizdeki eski ad1 Aletli Cimnastiktir, Sanatsal ya da sanat Cimnastigi anlamina gelir.
Erkekler 6 alette yarisir. Bunlar— Yer, kulplu beygir, halka, atlama masasi, parallel ve barfiks. Bayanlar 4 alette yarisir.
- Atlama masasi, denge, yer ve asimetrik parallel.

Ritmik Cimnastik

Ritmik Cimnastik Isvec kokenli bir spordur. Ritmik Cimnastik Oyunculuk bale miizik ve pandomin ile birlikte
yapilir. Ritmik Cimnastik sadece bayanlarin yaptigi bir branstir. 1983'te Olimpiyatlara dahil edilen Ritmik
Cimnastigin kendine 6z kurallar1 ve puanlama sistemi vardir Tiirkiye'de 1982 yilinda baglayan Ritmik cimnastik bir
yarigma dali olarak yenidir. Yalniz bayanlarin yaristig1 branstir Artistik Cimnastikte aletler sabit olmasina

karsin ritmik Cimnastikte tasinabilir aletler kullanilmaktadir. Bunlar; ¢cember, top, kurdele, ip, lobuttur.

Her y1l bunlarin bir tanesinin kullanimi iptal edilir

Aerobik Cimnastik

Aerobik Cimnastik esneklik ve estetik ile gii¢ ve hizin bir araya geldigi miizik esliginde yapilan bir spor
dalidir. Aerobik Cimnastigin temelinde aerobik adimlarinin bulunmasindan dolay1 Aerobik Cimnastik olarak
adlandirilmistir. Aerobik Cimnastik tek erkek, tek bayan, ciftler, triolar ve gruplar kategorileri mevcuttur.

Trampolin Cimnastik

Trampolin; bir seri duraksamaksizin ya da ara diiz sigramasiz ayaktan ayaga, ayaktan sirta yiiz iistline ya da oturur
pozisyonda ritmik ve yliksek sigrama ile trampolin iizerinde yapilan hareketlerdir. Trampolin cimnastikte bireysel,
ciftler ve senkronize olmak iizere farkl disiplinlerde yarigmalar: vardir.
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Akrobatik Cimnastik

Akrobatik Cimnastik; hem erkeklerde hem de kadinlar igin yarigmalar1 bulunan bir disiplindir. Akrobasi
hareketlerini bir araya getirerek miizik esliginde yapilan bir spor daldir.

Genel Cimnastik

Genel cimnastik, su anda gosteri amagli yapilmakta olan bu bransta her iilke kendi yarisma kurallarini
belirlemektedir. Genel Cimnastik, miizik esliginde serbest spor giysileri ve taginabilir her tiir aracin kullanilabilecegi
icerisinde dans, ¢esitli Cimnastik hareketleri olan hatta belli bir temay1 isleyen ve estetik gériinimagir basan bir

grup cimnastigidir.

Genel cimnastikte gruplar yalmz bay yalniz bayan olabilecegi gibi karma da olabilir. Her alette serbest ve zorunlu
hareketler vardir. Zorunlu hareketler 6nceden belirlenmis hareketlerdir. Serbest hareketler Cimnastikgilerin
kendilerinin diizenledikleri hareketlerdir ve yarismacilari en basarili yonlerini gosterebilmek amacini tagirlar.
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