


sPOR BİLİM

ÇEMBERLE HAREKETLER

1- Başlama vz.: 2 tempo ile sağ k. u çemberle öne yukarı 
kaldır. “Ayaklar kapalı duruş vz.”

Çemberlik önden geriye “çember yere paralel” götürür­
ken dizlerde yaylanarak yüksel (1-2) (Aksi k. yaylanma sıra­
sında dize doğru bir inişle gerideki çemberli k. la düz bir hat 
teşkil edecek şekilde yükselme yapılır). Geride olan çember­
li k. u aşağıdan, önden yukarı kaldırırken göğüs hizasında 
çemberi diğer ele ver. (Çemberi veren el omuz yüksekliğin­
deki durumunu muhafaza eder). Çemberli k. lu sırttan bir 
çalışma ile geriye götürürken ayaklarla ileri üç adım al (3-4). 
H. in tekrarında adım vz.den kapalı duruşa geçilir (Şekil 1).

2- Çember gövdeyle paralel bir satıh teşkil edecek tarz­
da yarım yanda bulunur. İleri doğru bir vals adımı alırken 
çemberi önden, aşağıdan sola salla (1). İkinci vals adımıyla 
aynı yoldan sağa salla (2). Üçüncü vals adımı ile çemberi sol 
elle baş üzerinde yakala ve sağ taraftan önden, aşağıdan so­
la getirirken dizlerde ve gövdede derin bir yaylanma yap (4). 
Çemberin h. yönüne gövde de uzanmalarla katılır (Şekil 2).

5- Ayaklar kapalı duruş vz. Çember ön yukarda (sağ el­
de).

Çemberi geriye götürürken dizlerde yaylan (1). Sol ayak­
la öne bir adım alırken çemberi de öne at-tut (2-3) (Gövde 
büyük bir yay ile h. e iştirak eder).

Tekrar çemberi geriye götürür (4) (Bu sefer çember ye­
re paraleldir.). Bel hizasında sola-sağa savur (5-6) (Dizlerle 
yaylanarak). Çömelerek çemberi öne koy (7). Büyük bir yay 
ile doğrul (8).

Şekil 1

3- 1. h. in başlama vz.

Çemberli kolu önden geriye savururken dizlerde yaylan 
(1). Çemberi öne getirip ileriye atarak, ileri adım alırken 
çemberi eline tak (2). Elde (bitişik 4 parmakla baş parmak 
arasında) iki tur çevirip ileri at, aksi elle tut. (3-4). 3-4’te ba­
caklar kapalı duruş vz. dedir. 2 ve 3’te 4 adım alınır. 4 tempo­
da el değiştirirken bütün gövde de bük bir yayla yükselme 
yapılır (Şekil 3).

4- Bacaklar kapalı yanda çember yere paralel tutuş vz. 
Çemberi bel hizasında iki yana (sağa, sola) sallarken öne 
vals adım al (1-2). Gövde çemberin gittiği yöne bükülerek 
uzanma ile h. e iştirak eder. Yana açılmış çemberli kolu baş 
üzerinden çevirirken çemberi ele al. (Çember yere paralel)
3-4 Bb. kapalı duruş vz. de gövde büyük bir yay yapar (Şekil 
4).
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