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SERBEST HAREKETLERLE YAYLANMA CALISMALARI

Humbaraci, F (¥)

GIRIS

Meslege yeni baslayan ve calisan genc arkadaslarim:

Cagimiz Spor etkinliklerin, gerk teknolojinin gerekse, spor biliminin gelismesine para-
lel olark buytk asamalar kaydetmektedir. Aile ve toplum, sporun saglikli nesiller yetismesin-
de buyuk yararlar olduguna inanmistir. Memleketimizde de aileler ¢ocuklarini, spor yapma-
ya tesvik etmektedir. Bu gelismeyi gormek hepimizi mutlu ediyor, sevindiriyor.

Bizim meslege basladigimiz zaman top oynamanin giunah, spor yapmanin zindik, spor
kiyafetinin ayip sayildigi bir anlayis vardi. Amacimiza ulasmak icin egelleri asmamiz lazimdi.

Asmamiz lazim gelen bu zoruluklarin insani giglendirdigine inanmistim. Egitime muh-
ta¢c olan 6grencilerimize (hatta aile ve toplumun) 6gretimle, egitimle fizik ve moral gicu ve-
rerek, hayati sevdirerek kazanabilirsiniz. istediginizi zamanla saglayabilirsiniz. Arkadaslarim,
mesleginizi sevin, insan sevdigi iste basarili olur. Gorevimiz 6gretmekten cok egitmektir. Og-
renciler, 6grendiklerini cabuk unuturlar. Onemli olan, yéntem 6Jretmektir. isi ve hayati sev-
mektir.

Bilgi cicekleri vermek, bal yapmasini beklemek, bu balin olmasi i¢cinde sabir ve gayret
gerektir. Ozveri isteyen bir meslektir 6gretmenlik, 6gretmenin amaci kafa ve bedeni ile giic-
It insan yetistirmektir.

Ulkemizin cagdas uygarlik diizeyine ulasmasinin yolu dgretmenin bunlari bir inang ve
iman haline getirmesiyle mimkin olabilir. Ogretmenlik gtizeldir geng arkadaslarim. Diinya-
nin en kutsal meslegine sahip oldugumuz igin mutluyuz.

Hepinize saygilarimla.
Yaylanma Calismalarindan Ornekler:

Serbest Hareketler

Vicudumuzun anatomik yapisina bakarak, bacak, ayak, diz, kalca eklemlerinin birbiri-
ne zit olark dizilmis oldugunu goririz. Ayak bileginin bukilmesiyle olusan acinin, ucu arka-
ya dogru diz eklemlerinde 6ne kalca eklemlerinde ise, tekrar arkaya dogrudur. Bacak eklem-
lerinin bdyle zit yénlerde olmasi yaylanma yetengini kazandirir. Ritmik cimnastigin temel ko-
nularinda, yaylanmalar Uzerinde dnemle durularak vicut agirhigini tim bacak eklemelerini
kullanarak yuktnin hafifletiimesine calisiimalidir.

Bu temel Gzerinde yapilan hareket ¢ safhaya ayrilir,

1- Hiz alma

2- YUkselme

3- Bosalma

Butln yukari dogru aypilan hareketler asagi dogru edilerek, asagl dogur yapilan hare-
ketlerde ise yukari dogru uzanarak hiz alinir. Yikselerek yapilan yaylanmalarin dogru olarak
devam edebilmesi icin iyi bir derinligine yaylanma ile baglanmasi gerekir.

Genellikle yaylanmalarda ayak calismasina ¢ncelikle 6nem verilmelidir. Ayak ucunda
taban ve topuga dogru yuvarlanarak yere basmali diz ile ayak ucun ayni yonde olmalidir.

(*) Fehamet Humbaraci, Emekli Beden Egitimi Ogretmeni



Serbest Hareketler

A- Esas vaziyette; ayak uclarina yukselirken kollart vicudun (dar acida) meyilli bir du-
rusta yanina kaldir.

a) Sol ayakla baslayarak 6ne dogru 1-8 tempo ayak bileginde yaylanarak yiriyis (ayak
bilegi calismasi ayak ucunda topuga dogru yumusak ve devamli bur yuvarlanma ile yapilir)
hareketin 8. temposunda kollan yanlarda viicudu haifice degdirerek dar agida meyilli durus
vaziyetinde kaldir. Ayni hareketi geriye dogru tekrarla 1-8 hareketin son geriye gidis tempo-
sunda (sekizde kollari gévdenin yanina degdirerek yarim yukari kaldir)

b) ayni vaziyette ond dogru kuclk adimlarla kosarken (dizleri hafif bukip yukari kaldi-
rarak) dizlerle ve ayak biiginde yaylan 1-8

Hareketin 7-8. temposunda ayaklarla normal adim alirken sol eli son dize, sag eli sag
dize vur (bu vuruslar yapilirken sirt yuvarlak, basta 6ne disik vaziyettedir) Yaylanmada asa-
g dogru derin olarak yapilr.

Il.a) Kollar yarim yanda sol ayaktan baslayarak t¢ kosu, kosu adimi al. 4. tempoda sol
ayak Uzerinde sigrarken sag ayak ucunu ayak bilegini calistirarak yere vur, bu hareketi 8
(1-4) tekrarlayarak bir kavis yap eski yerine gel.

Gecis: Gruplar gelis istikametinde yiiz ylize dénik sol ayak geride sag 6nde adim vza-
iytenid, kollar yan asagida meyilli durustadir.

b) Sol bacagdl kalcadan geriye kaldirarak yandan bir ¢cevirme hareketi ile 6éne bas. Diz-
lerde yaylan, bacagi da kalgadan, geriden 6ne dogru cevir.

Onde kalan sa§ bacagi énden geriy dogru kalcadan cevir. Geriye yere basarken dizler-
de yaylan 1-2 sol bacagi cevir (3-4) sa§ bacakla (5-6) sol backala (7-8) hareketi yap.

lll-a) Sol bacak geride adim vaziyetinde, sol ayakla 6ne adim alirken sag kolu 6ne yuka-
n kaldir. 3-4 (bir kolu 6éne kaldiriken diger kolu asagiya indir) ileri iki ki¢ctik adim alirken diz-
lerde yaylanarak ¢omel (sirt yuvarlak, gévde dizler Gzeride bukilmus vaziyettedir) kollari
One geriye salla 5-6 dogrulurken harekete ayni kolla (sagla) basla 8-1-6

Adim vaziytenide ¢émelik durusta sol ayakla éne adim alirken, dogrul, sag kolu 6ne
kaldir. Gerideki bacak tarafindan geriye dénerken, dndeki kolu (sol) énden asad indirerek ge-
riye don. Kollari 6nden yukar kaldirirken geride (sad) bacadi éndekinin (sol) yanina al. Bacak-
larn kaparak ayak uclarinda yuksel.

b) Sol ayakla 6ne kiguk bir adim alirken govdeyi énden asagiya bik, elleri dndeki sol
ayagin onine vur (1). Bacaklar gergin govde 6ne serbest bikllmis bas kollarin arasinda 6n-
den yukari gévdeyi meyili bir sekilde dogrulturken kollari omuzdan geriye dogru iterek sirt
calismasi yapilir (2.) Kollar paralel sag ayakla adim atarak hareketi tekrarla.
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(3-4) Sol ayakla baslayarak 6ne U¢ tempo kos. Bu kosu temposuna uyarak kollar
omuz yuksekliginde éne uzanmistir. Ug defa elleri ¢irp (5-6-7) dordiincii adimda (sag bacak)
kollar paralel 6nden yukari kaldiriken, geridkei ayadi 6ndekinin yanina basarak toplan. Ayak
uclarinda yuksel (8) defa tekrarla (1-8)

GECIS: Sonuncu tempoda elleri bir defa 6nde c¢irp, besinci sayida kollari yarim yana
acarken doksan derece sada don (6-7-8)

IV- Kollar yarim yanda bacaklar kapali durus vaziyetinde. Kollari énden asagdi indirirken
O6ne dogru kiucguk bir sicrama ile sol ayak 6nde sa§ bacak geride adim vaziyetinde ¢omel (par-
mak uclari dnde hafifce yere deger)

1- Kollari dr.den yarim yana acarken dogrul, bacaklari kapayarak 6ne iki kiigik sigrama
yap. (2-3-4) bu hareketle birler dis taraftan ikiler i¢gten birer daire yaparak yerlerine gelirler.

V- Yilzler cepheye donek durus vaziyetinde sol kolu yana acarken sol ayak ucunu ha-
fif yerde kaydirarak yana a¢ (ayak ucu hafif yere dayall) (1-2) dizlerde derin bir yaylanma ya-
parken sol kolu yukaridan 6énden caprazlayarak cevir, kolu yarim yana kaldir. (3-4) ayni yon-
den ayni kolla hareketi tekrarla (5-6).

Soldan kolu dnden yarim caprazlamadan yarim yana acarken sad kolu asagidan yukari
dogru (yarim caprazlayarak) sagd yone yari yana a¢ (7-8) ayni hareketi sag yone dogru tekrar-
la. 4 (1-8) Hareket iki defa sola, iki defa saga tekrarlanir.

GECIS: Hareketin sonkez sola tekrarinda, sol kolu yandan asagiya indirirken sag bacagi
solun yanina cekerek esas vaziyete gecilir.



VI- Sol bacakla sol diyagonal yéne hamle vaziyeti alirken, kollari dnden yukari paralel
kaldirarak yarim yana a¢ (1-27 kollari 6nden asadl indirerek éndeki bukili dizin iki yaninda
elleri yere koyarken govdeyi bikifu diz Gzerinde serbest birak (basda asaglya dogru serbest
sarkmaktadir) (3-4) ellerle ileriye dogru ki¢lik bir kayma ile uzanip cephe vaziyeti al (5-6)
yavasca kollari buikerek cephe vaziyetinden, yuzisti kapali, ayak bilekleri gergindir (7-8).

b) Yizustl vaziyetinde iken sol bacadi gergin olarak yavas, yavas yukar kaldir (1-4) ay
n tempo ile asad indir (5-8) hareketi sag ve sol bacakla tekrarla.

GECIS: Hareketin sol bacakla son tekrarida bacak yukarida iken dizi biikiip sa§ bacagin
Uzerinde caprazlayarak yere koyarken gogis yanina alinan ellere dayanak geriye don, sol diz
yerde yatay, sag diz 6nde biki li oturus vaziyeti al (Koyli oturusu)

(Planor vaziyetinde sag kol 6nde sol kol geride yukariya kaldiriimis vaziyettedir.)
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VIl-a) Ayni vaziyette sag ayaga dayanip sol bacagl geriye dogru kaldirip uzatirken, pla-
nor vaziyeti alinir (1-4) Plantr vaziyeti tam olarak gosteriliri. (5-8) Gerideki gergin bacak tarafi-
na dogru yan perende atarak esas vaziyete gecilir. (5-8) (Plantr vaziyetinde sagd kol dnde sol
<ol geride yukariy kaldirilmis vaziyettedir.)

VIll-a) Hazirol vaziyetinde sol bacakl sol yone kicuk bir adim alirken, goévdeyi o y6ne
dogru serbest birak. Ikinci adimi saj bacakla solun éniinde caprazlayarak al. Gévdeyi biraz da-
ha 6ne dusur (1-2) (vicut gevsek bas ve kollar 6nden asagiya serbest birakilmistir.) Birden
dogrul istikamette dort kiicik adimi a. (3-4) Kollar yan yukarida acik vaziyettedir. 7 ayni hare-
<eti saj tarafta tekrarla.
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