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2017 - 2020
YARIS QAYDALARI

AEROBIKA GIMNASTIKASI

Qaydalar BGF icra Komitasi tarafinden tasdiglenmisdir.
2016-ci ilin dekabr ayinda kegirilmis Qitalararasi hakimlik kursundan sonra 2017-ci ilin yanvar ayinda yenilanmisdir.

Matnin ingilis dilindaki versiyasi rasmi versiya hesab edilir.
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Bu Qaydalar 1 yanvar 2017-ci il tarixinden 2020-ci il tarixinedek istifade edilmek dgiin BGF (FIG) icra Komitesi terafindan
tasdiglanmalidir.

Diggst edin ki, bu Qaydalarda ¢oxlu texniki cehatlar vardir va onlar BGF Nizamnamasi va Texniki Reglamentls birlikdsa oxunmalidirlar.
Qaydalar ve Texniki Reglament arasinda ziddiyyatler oldugu halda, Texniki Reglament Ustin qlvvays malikdir.

Mduallif hiquqlar:
Yarig qaydalari Beynalxalq Gimnastika Federasiyasinin miulkiyyatidir.
Beynalxalq Gimnastika Federasiyasinin ilkin yazili raziigi olmadan Qaydalarin istanilan tarciimasi va ya tirajlandirilmasi gati
gadagandir.
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AEROBIKA GIMNASTIKASI UZR3 YARIS QAYDALARINA GIRIS - 2017-2020-Ci iLLOR UGUN NOSR

BGF-nin Aerobika Gimnastikasi iizre Texniki Komitasinin Prezidenti Mirell Qanzin terafindan tartib olunmusgdur.

BGF-nin Aerobika Gimnastikasi Uzre Texniki Komitasi 1 yanvar 2017-ci il tarixindan etibaren istifads edilmak Gg¢lin nazards tutulmus 2017-
2020-ci iller Gglin hazirki yekun Qaydalari BGF Icra Komitssina ve BGF (izvii olan Federasiyalara taqdim edir.

Qaydalarda asagidaki tekliflar nezare alinmisdir:

a. BGF — qits ittifaglarinin aerobika gimnastikasi Uzre Texniki Komitalarinin takliflori;

b. BGF Uzvu olan Federasiyalarin takliflori;

c. Aerobika gimnastikasi Uzre beynalxalq mutaxassislerin ve BGF is¢i grupunun muataxassislarinin taklifleri;

d. BGF aerobika gimnastikasi Uzra idmangilarinin Nimaysandasinin takliflari.

on muhum dayisiklikler asagidakilardir:

* Tosnifat yarislari ve final Ggln qaydalarin dayisilmasi;

* QC, TR va QR kateqoriyalar Ggun elementlar 9-a gadar azaldilir, programda ¢atinlik cedvalinin 4 grupundan 3-u yerina yetirilmalidir;
+ Birlagmalerin yerina yetiriimasina icaza verilmasi - maksimum 3 elementdan;

* Qaldirmalarin sayinin giymatlandiriloecak olan 1 piramidayadak azaldilmasi;

« Caotinlik elementlarinin deyarina va ¢atinlik cadvalina yeniden baxiimasi;

* “Artistizm Uzra hakimlar Gg¢ln Talimat” adli 1 sayli ©lavays yenidan baxiimasi;

« “lcra tizre hakimler ticiin Telimat” adli 2 sayli 8laveye yeniden baxilmasi;

« 3 sayll ©lavaya yenidan baxiimasi;

» “Dlnya Yas Qrupu Yariglari” adli 5 sayli ©lavaya yeniden baxiimasi;

* “Rags aerobikasi” ve “aerobika addimi” adli 6 ve 7 sayli Slavelare yenidan baxiimasi.

Man, yariglarin hazirki yeni Qaydalarinin yaradilmasinda faal istirak etdiklerine gére Aerobika gimnastikasi Uzre mdévcud Texniki
Komitenin Uzvlerine minnatdarligimi bildiriram.
Aerobika gimnastikasi Uzra Texniki Komitanin adindan
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BURAXILIS MBLUMATLARI

BGF Aerobika Gimnastikasi Uzre Komitasinin Yariglarin hazirki Qaydalarinin yenidan baxilmasina yardim edan butun Gzvleri.

Mirell Qanzin Prezident (Fransa) (FRA)
Serxio Qarsiya Vitse- president (Ispaniya) (ESP)
Tammi Yagqi - Katagava sz (Yaponiya) (JPN)
Vang Xonq Uzv (Gin) (CHN)
Svetlana Lukina Uzv (Rusiya) (RUS)
Mariya Fumiya Uzv (Ruminiya) (ROU)

Hemcginin Aerobika Gimnastikasi (izre Texniki Komite, BGF saytinda “interaktiv qaydalarin”, o ciimleden Qaydalar iigiin sekillarin, elementlerin geyd ediimasi
tictin simvollarin ve videomateriallarin yaradilmasinda miistesna emayine gére Cerald Bidolta (Fransa, FRA) minneatdarligini bildirir.

Saokiller: Yelena Kryugek (RUS)
Cerald Bidolt (FRA)

BGF masllif hiquglar
Bu Qaydalar, o ciumladan ®lavalar va ya onlarin hissalari BGF - nin yazili raziligi olmadan kogurula ve ya tercima edila bilmaz.
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A grupu — Dinamik quvve elementlori

B grupu — Statik quivve elementlari

C grupu — Tullanmalar

D grupu — Muvazinat ve Ceviklik elementlori

IV SLAVO QISALDILMIS QEYDLSR UGUN SIMVOLLAR

V SLAV® YAS QRUPLARI UGUN DUNYA YARISLARI

VI BLAVO ROQS AEROBIKASI — BGF QAYDALARI VO ROHBOR GOSTORISLOR
VII 9LAVD AEROBIKA ADDIMI — BGF QAYDALARI VO ROHBOR GOSTORISLOR

Yaris Qaydalari 2017 — 2020 8/29 2017-ci ilin yanvar ayinda yenilanmigdir



1-Ci FOSIL

UMUMi MOLUMAT

AEROBIKA GIMNASTIKASI

AEROBIKA GIMNASTIKASININ TORIFi

Aerobika gimnastikasi — idmangilarin musigi sadalari altinda snanavi aerobika
harakatlerinden goéturiimis_ylksak intensivlikli aerobika harskatlarinin mirakksb
birlesmalerini aramsiz icra etmak gabiliyysti ilo saciyyslenir: programda yeddi
baza addiminin ve g¢atinlik elementlerinin yerina yetiriimasi zamani aramsiz
harakat, geviklik ve glic nimayis etdiriimalidir.

“ . s . . .

Bu - asas aerobika addimlarinin al harekatleri ile uygunlasan kombinasiyalardir:
yuksak va algaq tasir intensivliyina malik olan dinamik, ritmik va fasilasiz harekat
ardicilhiglarinin yaradilmasi Ggln musiqi ile tam uygun olaraq yerina yetirilir.

Bu harakatlar ¢ixisda ylksak intensivlik saviyyasini temin etmalidir.

YARISLARIN QAYDALARI

A. UMUM| MOQSOD

Yaris qaydalari Aerobika Gimnastikasi harakatlerinin beynalxalq saviyyadsa daha
obyektiv giymsatlendiriimasine zamanatin tamin edilmasi (g¢ln nazarde
tutulmusdur.

B. HAKIMLOR

Hakimlar har zaman Aerobika Gimnastikasina aidiyyatlerini qoruyub saxlamali ve
6z tocrubi biliklerini daima genislendirmalidirlor. Hakimlarin faaliyyati Gd¢in asas
sortlar asagidakilardir:

- BGF (FIG) Yaris Qaydalarini sla saviyyada bilmak

- BGF Texniki Reglamentini (FIG T.R.) ala saviyyada bilmak
- Catinlik elementlarini ala saviyyada bilmak

BGF rasmi yariglarinda hakimlik tGgin zaruri sertlor:

- yansglarin cari dévru tgun BGF -nin quivvads olan hakim vasigasina sahib
olmagq,

- milli yaniglarda, 6lkslerarasi ve beynalxalq yarislarda ugurlu hakimlik
tacriibasine malik olmagq,

- BGF beynalxalq hakimlarinin siyahisina daxil edilmak,
- Aerobika Gimnastikasi Qaydalari tUzra derin biliklare sahib olmaq ve
gerazsiz hakimlik nimayis etdirmak.

Hakim brigadalarinin batin tzvlarinin vezifalari:

- bltdn iclaslarda, telimat yigincaglarinda va informasiya misaviralerinda
istirak etmak,

- cedvelds isars edilmis vaxtda yaris zonasinda olmagq,

- yarigdan avval kegirilan istigamatlendirici gorisde istirak etmak.

Yariglar zamani har bir hakim:
- onun dgun ayrilmis yeri tark etmamalidir,
- texniki vasitalarden ve /va ya jestlerdan istifade etmakls digar insanlarla
Unsiyyatda olmamaldir,
masqgilar, idmangcilar va digar hakimlarle mizakirsler aparmamalidir,
- vyanglar Ggun tayin edilmis hakim geyimi geyinmalidir:
o (gadinlar: atak va ya salvarla tiind goy ve ya gara rengli kostyum ve ag
rongli kdynak)
o (kisiler: tind gdy rangli penceak, boz va ya tiind rangli salvar, agiq rangli
kéynak ve qalstuk)

Bas hakimler brigadasi yekun xallarin dizglin derc edilmasini tamin etmak
maqsadi ile, gaydalara uygun olaraq butin hakimlerin ve hakimlar brigadasinin
sadrinin isinin idare edilmasine cavabdehdir. Bas hakimlaer brigadasinin tzvlari
hakimlerin verdiklari xallardaki kenarlagsmalari geyde alirlar.

9gar hakimin kanarlagsmalari takrarlanirsa, Bas hakimler brigadasi hakima
xabardarliq etmak va onu diger hakimle avez etmak hiququna malikdir.

Bas hakimler brigadasinin, hakimlar brigadasinin sadrinin talimatlarinin, va Yaris
gaydalarinin pozulmalari BGF Aerobika gimnastikasi Uzre Texniki Komitanin
Prezidenti taerafinden sanksiyalarin tayin edilmasina sabab ola bilar.

Qaydalarin pozuntularina asagidakilar aiddir:

- Qaydalari gesdan pozmaq,

- bir ve ya bir ne¢a idmangiya gasdan Ustlnlik vermak va ya alverissiz
vaziyyste qoymad,

- Aerobika Gimnastikas! Uzra Komitanin, Bas hakimlar brigadasinin va ya
Hakimlar brigadasinin sadrinin talimatlarini pozmagq,

Yaris Qaydalari 2017 — 2020

2017-ci ilin yanvar ayinda yenilonmisdir



- bir nege dafs haddan artiq asagi ve ya haddan artiq ylksak xallar vermak,

- yariglarda tagkilatlanma ve nizam-intizam Uzrs talimatlara emal edilmamasi,
- hakim yigincaqglarinda istirak etmamak,

- lazimi geyimda olmamagq,

Bas Hakimler brigadasi ve ya hakimlar kollegiyasi asagidaki sanksiyalari elan
eds biler:

- sifahi va ya yazil xabardarliq

- mivafiq yarislardan kenarlasdiriima

BGF intizam komissiyasi asagidaki sanksiyalari elan eds bilar:

- beynalxalq yarislarda hakim funksiyalarinin yerina yetiriimasindan muayyan
muddata kenarlasdiriima,

- hakim vasigesinin kategoriyasinin asagi salinmasi

- hakim vasigasinin hakimdan geri alinmasi

- muayyan muddat arzinds Federasiyadan hakim gisminda istirak etmir (baxin:
BGF Hakimlar t¢lin gaydalar)

YARISLAR

STATUS
Aerobika gimnastikasi tGzre Dinya Cempionati BGF-nin Aerobika Gimnastikasi
Uzra resmi yarisidir.

YARISLARIN PROQRAMI

Aerobika Gimnastikasi Gzra Dinya GCempionatlari har iki ilden bir sonu cit
regamle biten illerde kegirilir.

B._YARISLARIN CODVOLI

Aerobika Gimnastikasi zre Cempionatin imumi qaydalari hagda malumatlara
Texniki Talimatlarin 6-ci bélmasinin 3-cu paragrafinda (T.T.) baxin.

Yariglar saat 10.00 - dan avval baslaya va saat 23.00 - dan gec sona ¢ata
bilmaz.

Yariglarin cadvali Aerobika Gimnastikasi Uzre Texniki Komite tersfinden tesdiq
edilmali va Is Planinda darc edilmalidir.

DUNYA CEMPIONATLARININ ACILIS PROSEDURU

Baxin: T.R., ve hazirki qaydalarin 2-ci faslinin 2.2-ci b6Imasi.

ISTIRAKCININ DiGORI LD 8VOZLONMSSI

Baxin.T.R., 1-ci fesil, bélme 4.2 “Ad siyahilarinda dayisikliklor”

TOSNIFAT YARISLARI VS FINALLAR

Tasnifat yariglarinda idmangcilarin maksimal say1 asagidaki kimidir:

- FK, FQ, QC, va TR kateqoriyada va federasiyada iki nafar,

- Qruplar, Rags Gimnastikasi va Gimnastika Platformasi Gglin federasiyadan
bir nafer.

Final yariglarinda yariglarin butin kateqoriyalarinda an yaxsi naticalera malik
olan sakkiz idmangi istirak ede biler.

C. XALLARDA BORABORLIYIN POZULMASI
(baxin.T.R. b6lms 6 - 3.3)
Tasnifat ve ya final yariglarinda tutulmus istanilen yerds naticalar bearabar
oldugda, bu beraberlik asagidaki meyarlar nazers alinmagla gdsterilan
ardicilhgda pozulacaqdir:

- Herakatlerin icrasi Uzre an ylksak Umumi xal

- Artistizm Gzrs on yuksak Umumi xal

- Catinlik Uzra an yuksak Umumi xal
Oger berabaerlik qalmagda davam edarses, o pozulmayacaqdir.

D.KOMANDALARIN SIRALANMASI

(baxin:T.R. béima 6 - 3.3)
Yariglarda tutulmus istanilen yerds komandalarin reytinginda xallar barabar
oldugu halda, reytinqg asagidaki meyarlar Gzra muayyanlasdirilacakdir:

1. Qruplarda an yaxsi reyting

2. Ugliikda an yaxsi reyting

3. Rags Aerobikasinda ve Aerobika Addiminda an yaxsl reyting
9gar bearaberlik galmagda davam ederss, o pozulmayacaqdir.
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CIXIS ARDICILLIGI

A. PUSKATMA PROSEDURU

(T.R., 2017, B6lms 1,paragraf 4.4/ bélme 6, paraqgraf 3.4)
Piskatma tesnifat yarislarinda ve finallarda cixisa baslama ardicilligini
muayyanlesdirir. Plskatma Aerobika Gimnastikasi (izre TK-nin Prezidentinin va

ya Aerobika Gimnastikasi Uzre TK-nin tayin edilmis Uzvinin istiraki ile

kegirilmalidir.

1. Puaskatma ilkin arizanin verilma muddasti bitdikden sonra iki hafts arzinde
kegirilmalidir.

2. Bas katib pugkatmanin kegirilocayi vaxt va yer barads Federasiyalari an azi 1
ay avval melumatlandirir ve Federasiyalar plskatma prosedurunda istirak
etmak hliququna malikdirlar.

3. KiV melumatlandirilir ve 6z niimaysndalerini géndarmak igiin piskatmanin
kegcirildiyi arazinin yerli hakimiyyat organlarindan icazs alir.

4. Pugkatma "neytral" soxs torafinden ve ya komputer vasitesila kegiriimalidir.

5. Puskatmanin gedisinde har bir komanda ve ya gimnast Ggln ardicilhiq
komandanin ve ya gimnastin yarisda 6z ¢ixisina baslayacag: ardiciligin
tesadfi secilmasi yolu ile tayin edilir.

6. “10deaqgiga qaydasi”

7. Gimnastlarin saglamhgi ve tehlukasizliyi ugiin BGF qgerara almigdir ki, bir
nega finalda ¢ixis edan gimnastlarin névbati ¢ixisdan avval dincalmasi Ugin
10 dagige taleb olunur. Bu barpa dovrl yarisda 4 ¢ixigl yerina yetira bilmak
ucun tayin edilmisdir. (Baxin: T.R., 2017, bélma 1, paragraf 4.4)

8. Puskatmaya bu prinsipa asasen duzslis edilacokdir: ©ger gimnast ve ya grup
pUskatmanin birinci dévrasinda ¢ixis Ggln 7-ci, névbati dévrasinds ise 1-3-cl
secilibsa, onlarin dizslis edilmis yeni start mdvqgeleri 4-cu olacaqdir. ©ger
gimnast va ya qrup sonuncu ¢ixis edirlarss, pligkatmanin ndvbati dévresinda
¢ixis Uglin 1-den 4-dak yer alibsa, onlarin dizalis edilmis yeni start mévgeleri
5-ci olacaqdir

9. Bu clr duzslis, zeruret oldugda Bas Hakimler Brigadasinin Prezidenti
torafinden edilacakdir. Tesnifatdan sonra idmangilar siralandigdan sonra
puskatmanin ve start varaginin dagiglesdiriimasi Lonjin (Longines) komputer
programi vasitasile hayata kegcirilocokdir. Bu dagiglasdirma prinsipi digar final
yariglarinin, habels Dinya Oyunlarinin (tasnifat) puiskatmalarinin bitin
nodvbati dovraleri Gglin tatbiq edilir.

B.YARISA GOLMOMO

©ger idmangi davat edildikden sonra 20 saniye arzinde yaris meydancasinda
olmazsa, hakimlar brigadasinin sadri terafindan 0,5 xal cerima tetbiq edilir. ©ger
idmangi davet edildikden sonra 60 saniye orzinde yaris meydangasinda
olmazsa, starta gelmamis hesab edilir. Starta galmadiyi elan edildikden sonra
idmanci nazardan kegirilon yaris kateqoriyasinda istirak etmak hliququnu itirir.

FOVQBLADS HALLAR iigiin 8-ci fasildeki izahatlara miracist etmak lazimdir.

AVADANLIQ
A. MOSQ MEYDANCASI

Mesq zali yarislara 2 giin galmis idmangilarin ixtiyarina verilir. Magq zal mivafiq
sas avadanligi ve vyaris Olgllerine tam uygun olan meydanga ile tachiz
edilmalidir. Meydangaya giris ardiciligi yariglarin teskilatgilari terafinden tertib
edilmis va Aerobika Gimnastikasi Gzre Texniki Komite tarefindan tesdiq edilmig
cadvala uydun olaraq idmnangilara taqdim edilir.

..
Podiumla birlegen isaralenmis zona Gdzlema meydangasi adlanir. Bu zonadan

yalniz iki névbati ¢ixis ndmrasine malik olan idmangilar va onlarin masqgilari
istifade eda biler. Digar saxsler Cixisi gézlema yerindan istifade edsa bilmaz.
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PODIUM V8 YARIS MEYDANCASI

Yaris meydancgasi 10x 10

Yaris meydancgasi L

X7

N

Tahllkasizlik serhadi

Podiumun minimal 6l¢is

AN

i m o

A
V==

2m >

i

Podium:min. 14 m

-t

PODIUM

B 4

isareloma
lenti 5 sm

80 sm-dan

140 sm-dak|

A, POD|UM
Yariglar Ggln Podiumun hindurliyt 80 sm-dan 140 sm-dak ola bilar ve arxa plan

fonla gapali olmalidir.
Podiumun élgileri an azi 14 m x 14 m olmalidir.

B.YARIS XALCAS| VO MEYDANCAS|

Yaris xalcasinin dlglisii 12 m x 12 m olmalidir. Meydancada BOYUKLSRIN
bitin kateqoriyalari Gglin (7m x 7m Yas qruplarinin bazi kateqoriyalari tgun
istifade edilacakdir, V alavaya baxin) daqiq isaralenmis 10 m x 10 m dlglisiinds
yarls sahsasi olmalidir. isarsloeme lenti yaris meydancasinin tarkibina daxildir
(Avadanliq standartlarina baxin).

Yariglarda yalniz BGF-nin sertifikatina malik olan meydancalardan istifade edile
biler.

C. HAKIMLORIN YERLORI

Brigada hakimleri bilavasite tribunanin garsisinda otururlar.

Xett hakimlari meydanganin kinclarinds diaqonal Gzra yerlagirlar.

Ali Hakimlar Briqadasi Hakimlar brigadasindan darhal sonra arxada va yuksakda
yerlagirlar.

A HAKIMLOR BRIQADASI

ER (| AR ([E(A|E|A|T| CJP |D| D |(E|(A|E|A| ER | AR
1 1 |1|5(2]6 9(1013|7|4

(00]
N
N

B HAKIMLOR BRIQADASI

ER | AR ([E(A|E|A|T| CJP |D| D |(E(A|E|A| ER | AR
1 1 |1|5]|2(6 9110 |3|7]|4]|8]| 2 2

ALI HAKIMLOR BRIQADASI VO NOZARSTCILAR (SJ) ES / AS /

SIP /DS /DS /ES/AS

izahatlar: Artistizm (A) — icra (E) — Gatinlik (D) — Vaxt (T) — Brigadanin sadri
(CJP)-Referent hakim (icra iizroe ER Artistizm iizro AR)/

icra ilizre nazaretgi (ES) — Artistizm {izra nezaratgi (AS) Gatinlik

lizra nazaratgi (DS) — Nazarat Brigadasinin Sadri (SJP)
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D. MOHDUDIYYOTLOR

Tagkilat Komitesinin ve ya BGF-nin amakdas! terafinden cagirildiglari hallar
istisna olmagla, idmangilar, masqgciler ve butlin kanar sexsler yaris orzinds
gbzlama meydancgasina daxil ola bilmazler.

Masqgiler 6z idmangilarinin  ¢ixisi  zamani  ¢ixisi  gdzlema zonasinda
galmalidirlar. Masqgilar, idmangilar ve butin kenar saxsler hakimlik zonasina
daxil ola bilmazler. Bu mahdudiyystlera etinasizliq gdstarilmasi Bas hakimlor
Brigadasi terafindan idmanginin yarislardan kanarlasdiriimasina sabab ola bilar.

MUSIQi MUSAYiaTi
ALAVADANLIQ

Sas avadanliginin keyfiyyoti pesekar standartlara uydun olmal ve adi
toachizatdan slave asagidakilari 6ziinds ehtiva etmalidir: idmangilar tglin ayrica
qulaqgciglar ve CD qurdusu.

C
Musiginin bir ve ya bir ne¢a hissasi birlasdirile biler. Orijinal musiqgiye ve sas
effektlorine icaza verilir. CD-diskda yalniz 1 musiqgi fonogrami yaziimahdir.

Yariglara musigi yazisinin iki nldsxasi tagdim edilmalidir, onlarin Uzarinda

istirakginin, élkanin, nominasiyanin adlari ve musiginin davametma muddati
aydin yazilmalidir.

C KEYFiYYOT
Musiqi yazisi seslandirmanin pesakar standartlarina uygun olmalidir.

BGF ve Teskilat Komitasi ¢ixis Ugln secilmis musiginin saslendirilacayina
zoamanat vers bilmaz.

Dinya Cempionatlari tgin Teskilat komitasine ve BGF Katibliyine nominativ
geydiyyatdan ke¢gma ila eyni zamanda, istifade edilmis butliin musigilarin, onlarin
adlarinin, ifagilarinin ve bastakarlarinin siyahisi da géndarilmalidir.

NOTICOLSR

Har bir hereket Gglin Umumi xallar (A-Artistizm, E-icra, D-Catinlik), cerimaler,
yekun xal ve yariglarda tutulmus yer ictimaiyyste taqdim edilmalidir. Yariglarin
segim turlarindan sonra BGF (zvi olan har bir istirakgi federasiya naticalorin tam
suratini alds etmalidir, lakin teferrlath naticalari deyil. Yarigin sonunda bitin
teferrath naticalerin tam dasti BGF Uzvli olan her bir istirak¢l federasiyaya
verilocakdir. (Baxin:. TR.4.11.5.)

B.ETIRAZLAR
Xallar va naticalar tzra heg bir etiraz sikayati gabul edilmir.
Fovgalada hallar Ggtin 8-ci fasile baxin.

C. YEKUN NOTICOLOR
Har bir finalda avvalki xallar nazera alinmir. Yaris istirakgilarinin tutduglar yerler
onlarin finalda aldiglari xallara asasen miayyanlasdirilir.

MUKAFATLANDIRMA
(baxin: BGF Nizamnamsasi ve T.R., 10.2 -10.4 b6Imalori)

Medallarla mikafatlandirma merasimi lg¢lin BGF-nin xususi telimatlarina baxin.
Mulkafatlandirma prosedurunun etrafli teskili BGF-nin masul vazifali sexsi
terafinden tasdiglanmalidir.

.
Mukafatlar ve medallar har bir nominasiyada ilk U¢ yer Uzre qaliblere verilir.
Diplomlar har bir finalgiya verilir.

Yariglarda istirak haqqinda sehadstnama bdtiin idmangilara ve vazifali sexslera
verilir.
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2-Ci FOSIL AEROBIKA GIMNASTIKASI UZR® DUNYA CEMPIONATLARI
KATEQORIYALAR B. IDMANCILARIN SAY|
. Yaris istirakgilarinin yasi ve cinsi:
A_KATEQORIYALARIN SAY]|
(Baxm:. BGF T.R. bélmes 1, paraqraﬂar 2134) Qadinlarin ferdi gixislar 1 gadin idmangi
Aerobika Gimnastikasi Gizre Diinya Cempionatlarina asagidaki kateqoriyalar Kisilerin fordi gixislari 1 kisi idmanci
daxildir:
- AEROBIKA GIMNASTIKASI Qarigiq Cutlik 1 kisi/1 gqadin idmangi
: - Ugliik 3idmangi (kisiler/qadinlar/ qarisiq
Qadinlarin fardi ¢ixislar (IW) wr heyat)
ru 5idmangi (kisiler/qadinlar/ garisi
Kisilerin fardi gixiglari (IM) \'F Qrup heyat) o (stlerlg aarsia
M AEROBIKA Ragsi 8 idmangi (kisilar/qgadinlar/ garisiq
N _ heyat)
Qarisiq citlik (MP) N AEROBIKA Addimi S;Iir;;r;g (kisiler/qadinlar/ qarisiq
‘: YARISLARDA iSTIRAK MEYARLARI
Uglik (TR) A UMUMi HUQUQL AR
- < Aerobika Gimnastikasi Uzra Diinya Cempionatlarinda asagidaki
S R idmancilar istirak ede bilar:
Qrup(GR) N N\ - BGF-de geydiyyatdan kegmis milli federasiyalara daxildirler;

BGF-nin xiisusi qaydalari ile AEROBIKA R9QSi VO AEROBIKA ADDIMI

(VI va VIl slavelara baxin)

AEROBIKA Ragsi (AD)

AEROBIKA Addimi(AS)

.i\-_
\\

S

.i‘:-_
\\

%

- BGF qglvvads olan Nizamnamasinin ve BGF Texniki Reglamentlarinin
telablerini yerina yetirirlor.

B. YAS (baxin: BGF T.R., bélmes 1, paragraf 5.2)
BGF rasmi yariglarinda BoyUkler kateqoriyasinda istirak¢inin yarisin
kegirildiyi il en azi 18 yasi tamam olmalidir.

C. MILLIYY®T (baxin: BGF T.R., bélme 1, paragraf 5.3) Vetendashgini
dayisen idmangcilar va hakimlar Olimpiya Xartiyasinin ve BGF
Nizamnamasinin Direktivlarina amal etmalidirlor.

Vetendashgin deyisdirimesi BGF icra Komitesi terefinden nezerden kegirilir.
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idmangilarin geyimi gimnastika névleri ligiin seciyyavi olan idman (slubuna
uygunlugu niimayis etdirmalidir. idman_iislubunda saligali ve diizgiin xarici
goriiniis yaxsi teassirat bagislamalidir.

Dress - kodda teqdim edilmis taesvirden farglenan istenilan pozuntulari olan
geyima gbre Hakimlar Brigadasinin Sadri (HBS) cerima tatbigq edacakdir (-0.2 har
defe muxtalif meyarlar Gzrs).

A. MILLIEMBLEM — REKLAM LOQOTIPI:

(baxin: BGF, Yaris geyimlari vo Reklam Qaydalari)

BGF-nin son Reglamentlarine uydun olaraq, idmanginin yaris kostyumunun
Uzarinde milli nigan ve ya emblem olmalidir.

Gimnast yalniz BGF-nin an son Reglamentleri ilo icaza verilan logotipleri, reklami
va sponsor nisanlarini geyina biler. 8ks halda CORIM® 0,3 xaldir.

B.Profil (geyvimin bicimi):
QADINLAR UGUN GEYiM

- Qadinlar bitov leotard, badan ranginds olan va ya saffaf kolgotkalar
va ya unitard (boyundan topugadsk tam uzunluga malik olan butév
kostyum) geymealidirlar. Pariltilara icazs verilir.

- Leotardin/unitardin boyun hissasindaki 6n ve arxa kasiyi (dekolte) 6nda dos
simuyunun ortasindan ve arxada kirak sumiuklarinin asagi uclarindan asagi
olmamalidir.

- Ayagin yuxari hissasinds leotardin kasiyi bel xattinden yuxari olmamali ve
xarici tikis ganaq sumuyunun Ust hissesinds yerlasan darag boyunca
ke¢cmalidir. Leotard aralig hissani tam értmalidir.

- Qadinlar tgln geyim uzungol ve ya qolsuz ola biler (1 ve ya 2 qol). Uzun
gollar bilekda qurtarir. Yaris geyiminin qollarinin seffaf materialdan olmasina
icaza verilir.

- Uzun triko/ butév unitard geymaya icazs verilir.

QADINLAR iiciin kostyumun nimunalari:

A5

a b c d

Sakilda gobstarilmis “a”-dan “c”-dek niimunaler énden ve arxadan eyni
gorinuslu leotardlar gostarir.

“d” numunasi ise 6nda ve arxada muxtalif gériinlisa malik olan leotardi
gOsterir.

KI$IL6R UCUN GEYiM
Kisiler unitard ve ya sort ile badana six yapisan mayka, yaxud miuvafiq
dastakli (yani rags bandaji olan) leotard geymalidirlor.

- Kostyumun 6ndan va arxadan kasiklari olmamalidir.

- Qol yerlarinin kasikleri kiraklerdan asagdi olmamaldir.

- Kisi geyimlerinde PARILTILARA icaza verilmir.

- 3/4 losinlers, uzun gimnastika salvarlarina (triko+salvar), bitov
kombinezonlara icaza verilir.

KISIL®R iigiin geyimin niimunaleri:

T REGR

e f g i

“e”- dan “j”-dak nimunsalar 6ndan ve arxadan eyni gorinusli kostyum modellarini
gosterir.
C. DUZGUN KOSTYUM:
1. Saclar yigilaraq basa tehlikasiz sakilds barkidilmalidirlor.
idmangilar aerobika (gciin ad rengli idman ayaqqgabilari ve biitiin hakimlarin
yaxsi gora bilacaklari ag rengli corablar geymalidirlor.
Makiyajdan yalniz gadinlar, az migdarda istifads eds bilar.
Geyimin barkidilmamis ve alave detallarina icazs verilmir.
Bazak agyalari taxilmamalidir.
Kéhnalmis va / va ya cirllmig kostyum va / va ya alt geyimler ¢ixis zamani
gOrinmeamalidir.
Qadinlarda geyimin gol hissaleri istisna olmagla, aerobika tg¢in geyim qeyri-
soffaf materialdan olmalidir.
8. Muharibani, zorakildi ve ya dini mdvzulari aks etdiran geyimlers icaze

verilmir.
9. Badanin renglenmasins icaza verilmir.
10.Geyim idman Uslubunda olmaldir.

n

UL

~

Batin idmancilar Acilis ve Baglanis Merasimlarinde 6z dlkalarinin rasmi milli
kostyumlarinda, Medallarla mikafatlandirma marasiminds ise yarig kostyumunda
olmaldirlar.
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3-cU FasSiL

CIXISIN KOMPOZIiSiYASI

KOMPOZIiSiYANIN TORKIBI

Aerobika gimnastikasinda ¢ixis musiqi sadalari altinda yerina yetirilon asagidaki
harakatlardan ibarat olur:
aerobika harakatlerinin birlegsma variantlari
catinlik elementleri
- kegidler va birlegsmaler (birlagdirici harakatlar)
- qaldirmalar - piramidalar (QC/TR/QR)
- fiziki qarsiligh slags /eamakdasliq (QC/TR/QR)

Cixisda komponentlar arasindaki balans nimayis etdiriimalidir. Butiin harakatloer
daqig ve konkret formali olmaldir.

Batun ¢ixis erzinde komponentlarin balanslasdiriimis istifadesini nimayis
etdirmek ¢cox mihimdur.

Zorakiligi va irqgiliyi gosteran, habela gizli dini ve seksual manaya malik olan
movzular Olimpiya ideallarina ve BGF-nin etika gaydalarina uygun deyildir.

CIXISIN MUDD®TI

Yaniglarin biitiin kateqoriyalan ligiin ¢ixisin middati 1 daqiga 20 saniyadir, 5
saniyalik (tez va ya gec) kenarlasmaya icazas verilir (sas signal daxil deyildir).

MUSIQi

Batun ¢ixiglar musiqi sadalari altinda yerina yetirilmalidir.

Aerobika Gimnastikasi Ug¢ln uygunlasdiriimis istenilan Uslubda musigidan
istifade etmak olar.

Baxin: elave 1, artistizmin giymeatlendiriimasi l¢iin tslimat, seh. 7-9.
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4-c0 FaSIL

HAKIMLOR HEYSTi

HAKIMLSOR HEYSTININ TORKIBI

Aeroba Gimnastikasi Uzre Texniki Komitanin Prezidenti ve tzvlari.

DUNYA GEMPIONATLARI UGUN ALiI HAKIMLSR BRIQADASININ TORKIBI:

- TK-nin Prezidenti

- TK-nin 2 Uzvi Nezarstgilar gisminde faaliyyat gdstarirlor va Catinlik xallarina

nazaratin naticalerina gore cavabdehdirlor.

- TK-nin 2 Gzvii Nezaretgiler gisminde faaliyyet gdsterirler ve icra xallarina

nazaratin naticalerina gore cavabdehdirlor.

- TK-nin 2 Uzvu Nazarstgiler gismindes fealiyyat gosterirlar va Artistizm xallarina

nazarstin naticalarina gbéra cavabdehdirler.

Bunlar Qitslerarasi Kursun kecirilmasinds istirak edan soxslardir ve onlar bditiin
dévr erzinde 6z aspektlerine measul olaraq qalirlar ve ya TK-nin Prezidenti
torsfindan tayin edilirler.

*Hakimlar heystinin har bir nimayandssi xallari geyds almalidir, bunlar daha
sonra tahlil Ggln istifade edilirlor.

(TK-nin bitin hakimleri yariglardan sonra 2 giin erzinds plskatma vasitasile
secilmis harakatlerin nimunalerini giymatlendirirlor. Naticaler " Nazarat¢i" xallari
ile mlqayisa edilir).

ALI HAKIMLBR BRiQADASININ FUNKSIYALARI VO MEYARLARI
Hakimlar Brigadasinin vazifalari:

1. Yariglara nazarst etmak ve yarislarin gedisina tesir edan istonilan pozuntular
va ya istenilan févgaladas hallarla mibarizs aparmag.

2. Hakimlikde ciddi sehvler oldugda midaxile etmak.
3. Hakimlarin verdiklori xallari daima nazerden kegmak ve foaliyysti geyri -
genasatbaxs ve ya garazli hesab edilan hakimlarse xabardarliglar etmak.

4. Zerurst oldugda, har hansi bir xabardarlia qeyri-qenastbaxs reaksiyadan
sonra pozuntuya yol vermis hakimi yarislardan kanarlasdirir.

Artistizm zra hakimlar (A-hakimlar) 4 Hakimlar No 1-4
icra tizre hakimler (E-hakimler) 4 Hakimlar No 5-8
Cetinlik Uzre hakimler (D-hakimlar) 2 Hakimler No 9-10
Xatt hakimlari 2 Hakimlar No 11-12
Vaxt hakimleri 1 Hakim No 13
Hakimlar brigadasinin sadri 1 Hakim No 14
COMi: 14

. i Bslma 1P £7.82)

Artistizm (izre 2 Referent hakim (AR) ve icra lizre 2 Referent hakim (ER) Diinya
Cempionatlarina ve T.R. siyahisina daxil edilmis coxprofilli idman oyunlarina
tayin edilacakdir. Paragraf 4.11, 4.1.

Diger yarislarda Referent hakimler igtirak eda biler, lakin mitlaq deyildir.

idmancilarin niimaysndssi Texniki Komitenin Gzvidiir, lakin Bas hakimler
Brigadasinin tarkibina daxil deyildir.

BGF icra Komitesi Bas Hakimler Brigadasi (clin qaydalar, yarislar zamani
Texniki Komite Uzvlerinin konkret vazifeleri barade qerarlar gebul etmak
selahiyyatlarina malikdir.
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5-Ci FOSIL HAKIMLIK

ARTISTiZzM

A . TOLOBLOR:

. idman herokatlerini yaradici ve unikal xiisusiyystlere malik olan artistik ¢ixisa
gevirmak Ugln xoreografiyanin bitin komponentlari Aerobika Gimnastikasinin
spesifikasina amal edilmakle yaxs! birlasdiriimalidir.

Cixist icra edan idmangi(lar) musiqini interpretasiya etmali ve nainki onun ritmini ve
suretini géstermali ve ritmik zarbalars - bitlera/frazalara (SINXRONLUQ — musiqi
duyumu) dismalidir, hem de 6z fiziki imkanlarn daxilinde onun aramsizhgini,

0 Qarisiq Citliyin, Uglilyiin ve Qrupun cixiglarinda bir galdirmani yerina
yetirmak zaruridir.

B. XOREOQRAFIYA:
1. Musigi ve musigi duyumu
2. Aerobika tarkibi
3. Umumi mazmunu
4, Xalgadan istifade
> Cixis (tegdimat);
5. Artistizm  (icranin badiiliyi)
C. FUNKSIYALAR
Artistizm lizre hakim c¢ixisin  XOREOQRAFIYASINI meyarlar ssasinda
giymatlondirir (cemi 10 xal). Har bir meyar asagidaki skalaya uydun olaraq
giymeatlendirir:

XALLAR SKALAS| Ola 2.00
Cox yaxs! 1.8-1.9
Yaxsli 1.6-1.7
Qoenastbaxs 1.4-15
Pis 1.2-1.3
Yolverilmaz 10-11

D _MEYARLARC

1 —

Musiginin segilmasi va istifadasi ¢ixisin mihim aspektidir.

1.1 Musiqini segilmasi va tarkibi (strukturu)

1.2 Musiqi duyumu (Musigidan istifada)
Musiginin yaxsi secilmasi ¢ixigin strukturunu va tempini, habele mdévzusunu
muayyanlagsdirmaya koémak edir. Musigi c¢ixisin icrasini destakleyacak ve
vurgulayacaqdir. Musiqi ham da butiin xoreografiyanin istifadasina tahrik etmali
va cixigin Uslubuna ve keyfiyyatine, eloce da gimnastlarin ¢ixisinin ifadaliliyine
6z tohfasini vermalidir.
Musiqi Aerobika Gimnastikasi tgun uygunlasdiriimahdir. Butin ¢ixis ile secilmis
musiqi arasinda boyuk slage izlenmalidir.

formasini, intensivliyini va ehtirasini nimayis etdirmalidir.
5 : .
Batln ¢ixis arzinda taninan AHB ardicilliglarini yerina yetirmak lazimdir. AHB —
aerobika gimnastikasinin mahiyysatidir, onlar heam da programin mazmununda an
muuhim aspektlarden biridir, bu sartla ki, al haraekatleri ile eyni zamanda, badanin
yuksak koordinasiya seviyyasi ile yerina yetirilon 7 aerobika addimindan istifade
edilsin va yaxsi texnika ve keyfiyyatloe yerina yetirilsin.

AHB sayi

_ Cetinliyi / MUxtalifliyi
3. i i
Umumi mezmuna asagidakilar daxildir: kegidler, birlesmaler, galdirma, fiziki
garsihgh slags; ameakdasliq. Butin bu harakatler ¢ixisi yaxsilasdirmali, yaxsi
texnika ve keyfiyyatle ve lazimsiz fasilaler olmadan yerina yetirilmalidir.
Catinlik / MUxtaliflik
Aramsizliq
4. isti
Bu meyar Uzre Artistizm Uzre hakimler yaris meydangasindan samarali istifadani,
¢ixisda harakatlerin dizulisini ve paylanmasini voe QC/TR/QR ugln quruluslari
(yerlosma, duzllus ve masafalerin dayisiklikleri) giymatlandirirlor. Program bitin
meydancga boyu balanslasdiriimig olmalidir.
Yaris meydancgasindan istifada (dtzullglardan)
Cixisin komponentlarinin paylanmasi

5. Artistizm (Maksimum 2 xal

Cixisin keyfiyyati

Orijinalhig/Yaradicilig/ifadalilik
Artistizm —idmangilarin cinsi (kisi, qadin, yas qrupu) nazare alinmagla secilmis
harakatlerin yuksak keyfiyyat saviyyasi vasitasile 6zinl ifade etmak magsadi ila
gimnastin (larin) kompozisiyani yaxs!i qurulmus cixigsdan artistik tamasaya
cevirmak qgabiliyyatidir.

Yaris Qaydalari 2017 — 2020

2017-ci ilin yanvar ayinda yenilenmisdir



Onlar 0&zlerinde incesanstin ve idmanin elementlorini birlasdirarak idman
Uslubunda auditoriyaya calbedici miracist etmalidir. Unikal ve yaddagalan
programlar gixisin keyfiyyatinin artiriimasi Gg¢in muxtslif detallar ifadslilik, vahid
badii tamliq gargivesinde ham gimnastika elementlarinin, ham da xoreoqrafiyanin
harakatlerinin transformasiya gabiliyyati vasitesile ehtiva edirlar.

QC, TR va QR iigiin:

idmangilar 6zlerinin komanda, vahid tamliq olduglarini nimayis etdirmalidirler ve
buna géra de onlar tak insanla mugayisada grupun ustunliyini gdstermalidirlar.
Artistizm 6zlinds ittifaqi — idmangilar arasinda is munasibatlarini ehtiva edir.

HOROKSTLORIN iCRASI

Butun harakatlar maksimal daqiglikle, sehvsiz yerina yetiriimalidir.

icra tizra hakimler (E)- texniki ustaligi giymatlendirirler.
A. Elementlar (Catinlik va Akrobatika)

B. AHB

C. Kegidler va birlesmaler

D. Qaldirma (Piramida)

E. Partnyorlug ve ©makdasliq

F. Sinxronlasma

o
Harakatleri mikemmal texnika ve maksimal daqiglikle, fiziki hazirhq (aktiv ve

passiv ceviklik, qlivve, amplituda, glic ve azals davamlihgi) saviyyasindan asili
olan dizgun forma, poza, gamsatle icra etmak gabiliyyatidir.

Eorma, badanin acilmasive gamat

Forma badanin vaziyyatini ve taninan goriinisi aks etdirir.
(Masalen: Kazak, Qruplagsma, Bucagli dayaq, Spaqgat, Dizin galdiriimasi, Ayaglar
arali-ayaglar birlikde dayaga tullanma —Camping Cek va s.)

Badanin agilmasi ve gamsat baden hissalerinin (butin oynaqlarda) qarsiligh
yerlagsmasini dlizglin veziyystds saxlaya bilmak gabiliyyatini aks etdirir.
- Badanin, belin, canagin va qarin azalalerinin garginliyinin.
- Badanin yuxari hissasinin, bonun, ¢iyinlarin va basin onurgaya
nisbatan veziyyatinin.
- Ayaglarin, mivafiq olaraq — asig-baldir, diz ve bud-ganaq
oynaglarinin.

Daqiqglik

- Her bir harekatin daqiq baslangic ve son vaziyyati olmalidir.

- Harakatin har bir fazasinda ideal nazarat nimayis etdirilmalidir.

- Cetinlik elementlerinda, kegidlarde, tekanlarda, yera enmalerde ve Aerobika
harakatlerinin birlesmalerinds yaxsi tarazliq nimayis etdirilmalidir.

C. MEYARLAR VO CORIMOLOR

Kicik sahv (0.1 xal): harakatlerin ideal icrasindan clizi kenarlasma.

Orta sahv (0.3 xal): harakatlorin ideal icrasindan boytk (shamiyyatli) kenarlagsma.

Harakatlorin yolveriimaz icrasi (0,5 xal): Pis texnika ve ya ¢ixisda bir nega sahv,

toxunma va s.

Yixiima (1.0 xal): Yixilma ve ya nazarati tam itirarak désamays enma.

- otinl , , :

e Yerina yetirilon ¢atinlik /akrobatika elementlarinds Texniki ustaliq giymatlendirilir

(S©lavays baxin).
Elementa géra maksimal carima- 0.5
C.2 Xoreografiva
AHB, Kegidlarin va Birlagmalarin, Qaldirmalarin, Partnyorlugun ve ©makdashgdin
yerina yetirilmasi zamani harekatleri maksimal daqiglikle nimayis etdirmak
gabiliyystidir.

Xoreografiyaya gore carimaler Kigik Orta Yixilma
AHB (har blok -8) 0.1 0.3 1.0
Kegidlar ve birlagsmalar (har dafa) 0.1 0.3 1.0
Qaldirma (Piramida) 0.1 0.3 1.0
Partnyorlug ve ®makdasliq 0.1 0.3 1.0

€.3.5inxronlug (OC TR, OR)

Sinxronlasma - QC, TR ve ya QR olmasindan asili olmayaragq, bitin harakatlerin
idmangilar tarafinden bir foerd kimi birgs, eyni harakat diapazonu ils, eyni
zamanda basglamaq ve bitmaekla ve eyni keyfiyyati nimayis etdirmekls yerine
yetirmak qabiliyystidir. Sinxronlasmaya ham da al harakatleri daxildir; her bir
harakst nimunasi dagiq ve eyni olmalidir.

Sinxronlasmaya gora carimalar

Har dafa 0.1 xal

Butiin harakatlar (QC, TR, QR) Maksimum -2.0
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Xall il .
Harakatlorin icrasi manfi hakimlik prinsipi tizre giymatlendirilir, 10 xaldan baslanir
va harekatlerin ideal icrasindan har bir yayinmaya goéra sshvlerin 4 meyari
asasinda carimalar ¢ixilir. (kigik -0.1, orta -0.3, yolverilmaz -0.5, yixilma -1.0).

COTINLIK _
ELEMENTLOR CODVOLI VO DOYOR (Il OLAVIYD BAXIN)
A STRUKTUR

Elementlar cadvali (lll Slavays baxin) 4 grupa bolundr:

A QRUPU Dinamik glivve elementleri

B QRUPU Statik qlivve elementlori

C QRUPU Bir va iki ayagla tekan vermakls Tullanma elementlori
D QRUPU Miivazinst ve Ceviklik elementlori

Catinlik saviyyasi 0.1 xaldan 1.0 xaladak giymatlandirilir.

Catinlik elementlerinin segimi sarbastdir, lakin beynalxalq yarislarda (bdyikler)
0.1 va 0.2 xallig ¢etinlik elementlari, ¢atinlik elementlari gisminds neazardan
keciriimayacakdir. Yas qruplar Uglin elementler barade malumata V Slavads

baxin.

Cadvalda Elementlarin Baza elementlari
gruplar altqruplari
(ailalari)
A QRUPU PUSH UP PU, WENSON PU
Dinamik giiva EXPLOSIVE PU A-FRAME, CUT
e EXPLOSIVE SUPPORT LEG | HIGH V, REVERSE CUT
CIRCLE LEG CIRCLE, FLAIR
HELICOPTER HELICOPTER
B Q_RQPU SUPPORT STRADDLE SUPPORT, L-SUPPORT
Statik gtivve V-SUPPORT V-SUPPORT, HIGH V-SUPPORT
elementlari HORIZONTAL SUPPORT WENSON SUPPORT, PLANCHE
STRAIGHTJUMP AIR TURN, FREE FALL
HORIZONTAL JUMP GAINER
BENT LEG(S) JUMP TUCK, COSSACK
C QRUPU PIKE JUMP PIKE
Tullanma STRADDLE JUMP STRADDLE, FRONTAL SPLIT
elementlari (bir SPLIT JUMP SPLIT, SWITCH
va iki ayagla) SCISSORS LEAP SCISSORS LEAP
SCISSORS KICK SCISSOR KICK
OFF AXIS JUMP OFF AXIS ROTATION
BUTTERFLY JUMP BUTTERFLY
D QRUPU SPLIT SPLIT, FRONTAL SPLIT, VERTICAL SPLIT WITH TURN,
Mivazinst ve TURN TURN,
Ceviklik LEG HORIZONTAL TURN TURN WITH LEG AT HORIZONTAL
elementlori BALANCE TURN BALANCE TURN
ILLUSION ILLUSION
KICK HIGH LEG KICKS

Yeni catinlik elementlarinin tesnifati YALNIZ BGF-nin Aerobika Gimnastikasi
Uzra Texniki Komitesi tarsefinden hayata kegirila biler, TK onlari ilds bir defe
giymatlandirir. Srizeler BGF-nin Kkatibliyine géndarilmalidir. Onlar yazili sekilds vo
videomateriallarla birlikds yanvar ayinin 15-dsak alinmalidir. Qiymatlendirma tgln
teqdim edilmis ¢atinlik elementlari:

- yazili tesvira malik olmahdir,

- iki rakursdan (6nden va yandan) ¢akilmalidir,

- minimal taleblare uygun olmalidir,

- yaris meydancgasinda ve ya qalinhdi 15 santimetrdan ¢ox olmayan gimnastika
mati Gzarine enmakla yerina yetirilmalidir.

Oger yuxarida gosterilon taleblera emal edilmamisdirse, BGF-nin Aerobika
Gimnastikasi Uzre Texniki Komitesi ¢atinlik elementlarini tasnifatlasdirmagdan
imtina edacakdir.

Elementin tasnifatlandiriimasi ve istifadesi baraeds xaebardarliq izv Federasiyaya
mart ayinin 30-dak taqdim edilacakdir.

BGF-nin Aerobika Gimnastikasi Uzra Texniki Komitasi yeni elementlori Yeni
malumat maktublarinda yalniz ilde bir defe derc edir.

FQ ve FK ligiin maksimum 10 ¢atinlik elementina icazs verilir.
QC/TR/QR Ugln maksimum 9 ¢atinlik elementina icaza verilir.

Blitiin kateqoriyalar:

- Elementler Cadvalindan (3 sayli Slave) muxtslif altqruplardan (ailalerdan)
maksimum 9/10 ¢aetinlik elementi, cadvalde taqdim edilmis 3 element
grupunun har birindan an azi 1 element olmagla.

- C grupundan maksimum 3 ¢atinlik elementi, uzanaraq dayaq vaziyystina ve ya
spagata yera enmaklas.

Qarisiq clitliikler, lglik ve gruplar:

- Biitiin istirakgilar eyni elementlari eyni zamanda va ya ardicil olaraq, eyni
ve ya muxtalif istigamatlards, diger partnyorla har hansi fiziki temas olmadan
yerina yetirmalidirlar.

9gar QC va ya TR idmangilar eyni zamanda miixtalif altqruplardan olan

elementlari icra edirlarsa (QC va TR):

o elementlar tgln xal verilmir;
o bir element icazs verilan elementlarin Umumi sayina hesablanacaqdir.
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- 9ger QC-da yalniz 1 idmangi ve Ugliikda yalniz 1 ve ya 2 idmangi elementi
icra edirse:

o element gabul edilmir;

o element icazs verilon elementlarin mumi sayina hesablanmir.

elementn N ANMANDA

> Idmangilar iki mixtelif ¢etinlik elementini eyni zamanda yerina yetirs bilarlor:
an asagi dayara malik olan elementas ¢atinlik xali verilacakdir.

> Oger idmangilar iki miixtslif getinlik elementini BIR DOFODON COX icra
edirlersa:
o elementlars xal verilmir;
o cerima tetbiq edilmir;
o hir element icazs verilon elementlarin imumi sayina hesablanacaqdir.

D. FUNKSIYALAR
Cotinlik Gzre hakim (D) - herakstda ¢atinlik elementlarinin giymatlendiriimasina
va Catinlik xalinin dizgin muiayyanlasdiriimasine cavabdehdir. D-hakimler

minimal talablare uygun olaraq diizgun yerina yetirilmis har bir elementi tanimali
va onun dayarini muayyanlagdirmalidirlar.

Minimal tsleblere cavab vermayan elementlara va/ ve ya yixilma ile yerine
yetiriimis elementlara xal verilmayacakdir.

Catinlik Gzra hakimler (D):

- Butun ¢ixigi geyda alirlar (buttin ¢atinlik elementlarini ve piramidani).

- Cetinlik elementlarinin sayini hesablayir ve onlara xal verirlar.

- Catinliya gora carimaleri tatbiq edirlar.

- Hakimler brigadasinin sadri ile razilasdirmaq Ugln piramidani
giymatlandirirlar.

iki hakim verdiklari xallari va carimalerin Ust-liste diigdiyiinden amin olmagq tgiin
onlari tutusdurmali, daha sonra bir xal géndarmalidirler. Uzlagmaz ziddiyyatlar
oldugu halda, hakimlar Hakimlar brigadasinin sadri ile maslahatlasirlor.

E.MEYARLAR
- Catinlik elementlarinin yazilmasi:

- 1l ©laveds tasvir edilmis minimal taleblare amal edilib - edilmamasinden
asili olmayaraq, yerina yetirilmis butin c¢atinlik elementlari Il Slaveda
(Catinlik Cadvalleri/ Element gruplari ve onlarin Dayaerlari) taqdim edilmis
BGF-nin stenografiyasinin kémayi ile qeyds alinmalidir.

- Elementlarin ¢atinliyinin giymatlandirilmasi
» Oger element |l Olavads gdsterilon minimal telablere cavab verirse,
elementlarin dayari Il Blavays uygun olaraq tayin edilir.

»  Dayer yalniz birinci yerina yetirilon 9/10 elementas verilir.
- Catinlik elementlarinin kombinasiyasi

> Heg¢ bir dayanma, teraddiid (langima) ve ya kegid olmadan iki ve ya (¢
element birlegdirile biler. Bu 2 ve ya 3 element eyni ve ya muxtalif
gruplardan ola bilar, lakin onlar mixtslif altgruplardan (ailelardan) olmalidir.
Onlar 2 ve ya 3 element kimi hesablanacaglar. Bu 2 ve ya 3 element
tekrarlana bilmaz.

» Oger bu 2 ve ya 3 element minimal talablara cavab verirss:

e 2 elementin birlesmasina alava 0,1 xal verilir.
e 3 elementdan ibarst kombinasiyaya slave 0,2 xal verilir.
e Oger bu 2 va ya 3 element minimal teleblere cavab vermirss,
kombinasiyaya har hansi slave dayar verilmir.
- Catinlik elementlari ile akrobatika elementlarinin kombinasiyasi:

»  Akrobatika elementi(leri) ¢atinlik elementi(leri) ilo birlosdirile bilar. ©gar
catinlik elementi(leri) minimal teleblere cavab verirse, olave dayar
verilacakdir.

»  Oger akrobatika elementi yixilma ile yerina yetirilirsa, kombinasiyaya slave
dayer verilmayacakdir.

AKRO V8 COTINLIK ELEMENTLSRININ KOMBINASIYALARININ NUMUNSLSRI:
- AKRO+ CATIN ve ya COTIN+ AKRO = slave deayer 0.1 xal

- AKRO + GC8TIN + AKRO = slave dayer 0.2xal

- COTIN + AKRO + C8TIN = slave dayar 0.2xal

- AKRO + COTIN + COTIN = slave doyer 0.2xal

- COTIN + COTIN + AKRO = slave dayer 0.2xal

- AKPO+ AKRO + COTIN = 8LAVS DOYSR YOXDUR + CORIMS

- COTIN + AKRO + AKRO = 8LAVS D8Y8R YOXFUR + CORIM8&
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MAK_SiN UM 3 ELEMENT BIRLOSDIRIL® BILBR (AKRO V8 /Vd YA
COTINLIK ELEMENTLORI). 3-dan artiq element birlasdirildikda carima
tatbig edilir.

T | L iril o imi .

2/3 elementdan ibarat maksimum 2 kombinasiyaya icaza verilir.
Elementlara gére dayar va kombinasiyaya gors alave dayear almaq Ggun buttn
idmangilar (QC, TR, QR) 2 va ya 3 elementdan ibarat olan eyni kombinasiyani,
EYNIi ZAMANDA vyerina yetirmalidir.

9ger idmangilar:

*ELEMENTLORIN KOMBINASIYASINI EYNi ZAMANDA YERIN®
YETIRMOZLORS®:

— Elementlara dayaer verilmir, kombinasiya tgln slave xal verilmir;

— Carimalar tetbiq edilmir;

— Elementlar icaza verilon imumi elementlerin sayina hesablanacaqdir.

« EYNi ZAMANDA ELEMENTL®ORIN 2-D9N ARTIQ
KOMBINASIYASINI YERIN® YETIRORLORS® :

— Elementlar minimal taleblera cavab verirlarss, onlara dayer verilir;

— Kombinasiyaya slave dayar verilmir;

— Carimaler totbiq edilmir;

— Elementlar icaza verilon Umumi elementlarin sayina hesablanacaqdir.

Cerimalaer:

- TR (gadinlar ve ya qarisiq heyat) vo QR (qadinlar ve ya qarisiq

heyat) ligiin 1.8 xala béliinacekdir.
Bu natica catinlik xah (D) olacaqdir, bu xal xalin minda birinadak (vergtilden
sonra 3 ragam) dagiqlikle miayyanlagdirilir.
Tatbiq edilmis butlin carimaler toplanir.
Umumi mablag ikiys béliinir, bu natice gatinlik lizre hakimlarin carimasidir.
Catinlik Gzre cerima xalin minda birinadak dagiglikle verilir.

EUNKSIYALAR

Xattin pozuntulari meydancganin 4 kiincindan ikisinda diagonal Uzrs yerlagan
Xatt hakimlari terafindan tasbit edilir.
Har bir hakim iki xatte cavabdehdir.

B. MEYARLAR VO CORIMOLOR

Meydancganin atrafindaki xatt — yaris sahasinin bir hissasidir, buna gére da lents
toxunmaga icazas verilir.

Buna baxmayaraq, ager badanin istanilan hissasi lentdan kanar sahays toxunarsa,
corima tatbig edilocokdir.

Xatdan kenar havada yerina yetirilon harakatlore gore carima tatbiq edilmir.
Xatt hakimlari idmanginin xatden kenara ¢ixmasini géstarmak Ug¢ln girmizi
bayraqdan istifads etmalidirler.

e 9/10 —dan artiq ¢atinlik elementi

e Uzanaraq dayaq veziyystine ve ya
spaqgata enmakle 3-don artiq gatinlik
elementi (C qrupu)

® Elementin tekrarlanmasi

® 3-den artiqg elementin kombinasiyasi (akro
ve ya ¢atinlik elementlari)

® 3-den az aruo icra edilmisdir

elements géroe -1.0
elements gére -1.0
elements géro -1.0

elements géro -1.0
icra edilmaysan har grupa

Cerimaler:
e Hor bir idmangi lglin her defe xattin pozulmasi 0.1 xal

gbre -1,0
Xal il .
Cetinlik elementlarine onlarin ¢atinlik saviyyslerine uygun olaraq  xal
verilacakdir (baxin: Il Slave, Catinlik Cadvali/Elementlarin gruplari va onlarin
dayari)

Dayar verilmis butun g¢atinlik elementleri va kombinasiyalar toplanacaq
ve Umumi hesab:
- FQ/FM, QC, TR (kigiler) va QR (kisilar) liglin 2 xala,

VAXT HAKIMI (xronometrist)

Vaxt hakimi asagidakilara cavabdehdir:
- Idmanginin gec galmasi / galmamasi
- Vaxta uygunlasmama sahvleri/ pozuntular
- Herakatin icrasinin dayandiriimasi/fasile

B. MEYARLAR V9 CORIMALAR

Vaxt musiqginin ilk esidilan sadasi ile (xabardar edici sas/ ses signali istisnadir)
geyda alinmaga baslayir ve musiqinin son egidilon sadasi ile sona ¢atir.
Yuxarida sadalanan sshvlardan har hansi birina yol veriloersa, Vaxt hakimi bu
barada Hakimlar brigadasinin sadrine malumat vermalidir, HBS carima tatbiq
edacakdir (28-ci sehifays baxin).
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A FUNKSIYALAR

- Gatinlik (D) hakimleri ile eyni Usuldan istifade edarsek harakati geyds alir ;

- D hakimleri ile maslahatlesdikdan sonra mutlaq piramida Ggiin xal verir ;

- Texniki Reglamentlerda gostarildiyi kimi hakimlerin isine nazarst edir;

- Yarig Qaydalarina uygun olaraq imumi xaldan cerimalari gixir.

- fcra ve Artistizm (izre xallari mentigi baximdan yoxlayir ve verdiyi xal gozlenilon
xaldan shamiyyatli derecads farglenen hakims, yaxud verdiyi xala heg¢ cir berast
gazandirmaqg mimktn olmayan hakima yaxinlasir ve xali deyismayi taklif edir (hakimin
imtina etmak hiiququ vardir).

- Xallarin nimayis etdirimasina icaze verir: zarurat oldugda midaxile etmak Ggtin Ali
Hakimlar Brigadasi (AHB) terafinden ayrilmis vaxt bitdikdan sonra.

- Dulzguin gosterilmamis xal va ya etiraz hallari istisna olmagla, xallar ictimaiyyata
nimayis etdirildikden sonra onlara heg bir dayisiklik etmak olmaz.

Asadidakilara gbra carima xallari cixir:

Qaldirmalar (piramidalar)

Qadagan edilmis harakatler

Haroakatin icrasinin dayandiriimasi/fasila

Vaxt qaydalarinin pozulmasi / vaxta uygunlasmama sahvlari
idmanginin meydancgaya galisinin 20 saniys arzinde gecikmasi
Yarig meydangasinda Taqdimat sahvleri

Geyim sahvlari

VVVVVVYY

Asagidaki carimalari tatbiq edir:
Asagidakilara gora xabardarliglar:

» Qadagan olunmus zonada olma

» Uygun olmayan davranis/tarz

> Idmangi milli kostyumu geymemisdir (agilis/baglanis marasiminda)

» Medallarin taltif edilmasi marasiminds idmangi Yaris kostyumu
geymeamisdir (mukafat mablaginin 50 %-i).

Asadidakilara géra yarisdan kenarlasdirma:
» Yariga galmama
» BGF Nizamnamasinin, TR va ya bu QAYDALARIn ciddi pozuntulari.

Asagidaki hallarda midaxile etmalidir:
»  Hakimler brigadasinin xallari diizgln deyil va ya mumkin deyil*
»  Catinlik Gzra hakimlar ¢atinlik xali Gzre raziliga gals bilmirlar
»  Xett hakimi sahvi gérmayib
*Yalniz referent-hakimlar yariglarda istirak etmadikda.

B MEYARLAR

Piramida: ¢ixisda ayaq ustse duraraq bir dinamik galdirma mitleq hesab edilir.
Terifi: saxlayici (asagidaki) idmangilarin ¢iyni saviyyasine ve ya daha yuxari
soviyyaya qaldiriimis bir ve ya bir neg¢a idmanginin dagiq veziyyst(ler)
gOstermasidir.

Asagidaki idmangi qaldirmanin avvalinds ayaq Uste olmalidir.

Qaldirmada idmangilarin istenilon kombinasiyasi mimkunddir.

Eyni middat arzinde muxtslif piramida konstruksiyalari (ardicil, dest) gdstarile
biler.

Qivmetlondirme meyarlari. Piramida {igiin maksimal dayar: 1

Qaldirmanin giymatlandirilma meyarlari

00 xal
0.1

0.2

1 | Piramidanin geydi / ¢iyin oxuna nisbatan, ¢iyin
saviyyasindan yuxari partnyorun galdiriima saviyyasi
(aller bukdli /aciq)

2 | Fiziki hazirh@in; glcun, gevikliyin, mivazinatin nimayis
etdiriimasi

3 | Muxtslif formalarla mixtslif saviyyslarin dayisiimasi

idmanginin (larin) dinamikliyinin (stiratin, firlanmanin)
nimayis etdiriimasi

5 | 360° firlanmagla va ya firlanmadan ugus fazasinin

nimayis etdiriimasi

Yekun vaziyyat idmanginin nazareti altinda olmalidir .

Piramida qaldirilan idmancginin(larin) tullaniginadek (agar daxil edilmisdirsa)
muxtelif formalari ve / va ya mixtelif saviyyslari nUmayis etdirmalidir. Birdan artiq
piramida icra edildiyi halda, yalniz 1-ci piramida giymatlandirilacekdir.
Qalan butin piramidalar Ggun : alave har bir piramidaya géra 0,5
carima tatbiqg edilacakdir.

Qadagan edilmis biitiin harakatlari piramidada icra etmak

olmaz. Carima: icra edilmayan piramidaya gora 0,5 xal.
Yixilma ila naticalenan galdirmaya “0 xal” verilacakdir.

xal

» Qaldirmanin hindurlayd, saquli vaziyystde durmus 2 naferin hiindurliylindan
yuxaridirsa.
» Tullanmadan sonra beli agiq salto (Ustdaki idmangi)

» 1-dan artiqg Akrobatik elementi icra etmakls piramidaya giris.
Carima: har dafa 0,5 xal.
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Qaydalarda, gadagan edilmis harakatlerin siyahisinda sadalanan gadagan
edilmis harokatlordir. (baxin: Fasil 7.1).
Cearima: har dafa 0,5 xal

Cixisda fasilo

Cixisda fasile - idmanginin 2 saniyaden 10 saniyayadek middat arzinds
harakatlerin icrasini dayandirmasi, daha sonra ¢ixisa davam etmasidir.

Cearima: har dafa 0,5 xal

Cixisin _dayandiriimasi idmanginin 10 saniyaden ¢ox dayanmasidir (batin
kateqoriyalarda quivvadadir). idmangi(lar) bitiin xallari YARIS QAYDALARINA
uygun olaraq alacaqlar.

Cerima: 2.0 xal

idmangi, cagirildigdan sonra 20 saniys earzinde yaris meydancasina

galmadikda.
Cearima: 0.5 xal

idmangi, cagirildigdan sonra 60 saniys arzinde yaris meydangasina gelmadikda.

idmanginin yans kateqoriyasindan kenarlagdiriimasi.

Tagdimat sahvi

Diktorun ¢agirigsindan sonra idmangilar ézlarini daqiq idman Uslubunda (teatral
Uslubda deyil) teqdim eds ve ¢ixis vaziyyeti almaq G¢ln gedas bilarlar.

Cearima: teatrlagdirniimig tagdimata goére 0.2 xal

Geyim sohvlari

Geyim sehvlari 2 / 2.3 feslinds tasvir edilmis pozuntulara aiddir, buna gére her
dafa miixtalif meyarlar lizra 0.2 xal carima tatbiq edilacakdir.

Dévlst gerbinin olmamasi: cerime 0.3 xal

Vaxt musiginin ilk esidilen sadasi ile (xebardar edici signal istisnadir) geydes
alinmaga baslayir ve musiqginin son esidilon sadasi ila sona gatir. ©ger gixisda
musiginin middati — QAYDALARLA tayin edilmis middstden ¢ox ve ya azdirsa, bu
halda ABS Vaxt hakiminin xebardarligi ile asagidaki cerimaleri tatbiq edir:

Vaxtin pozuntusu: (yolverilon miiddstden +/- 2 saniys)
1’13 "-den 1’14 "-dek ve ya 1’26 " —dan 1’27 "-dak: Carima: 0.2 xal

Vaxt sahvi (catismazligi) (yolverilen miiddstden +/- 3 saniys ve daha artiq)
1’13”-den az ve ya 1'27”-dan ¢ox: Carima: 0.5 xal

'I I- . | .
Xabardarlig ve ya yarigsdan kenarlasdirilma yaris Qaydalarinin intizam
carimalarina dair bélmasina uygun olaraq elan edilir.

Olimpiya Xartiyasinin ve Etika Macallasinin talablerini pozan moévzulara gora 2.0
xal cerima tatbiq edilacakdir.

Hakimlar bri Inin rinin hii lari:
Yariglarda rollari ve vazifelaeri barade Ali Hakimlar Brigadasindan yarisqabagi

hazirliq (adatan 2 gun) alir.
Yarig arzinds Ofise (idaraye) aid olmaq hiiququnu alds edir.
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C. HAKIML SR BRIQADASININ SODRi TORSFINDON TOTBIQ EDILON CORIMOLOR. XOBORDARLIQLAR VO KONARLASDIRMALAR:

Cerimalarin va xabardarligin ve ya kenarlagsdirmanin elan edilmasi Hakimlar brigadasinin sadri terafinden asagidakilara asaslanaraq tatbiq edilir:
Teqdimat ssahvi 0.2 xal

Geyimds pozuntular (zinat asyalari, bezok asyalari, baden dgiin parilti, kigi

geyimi lglin pariltilar ve s.) 0.2 xal her dafa
Milli emblemin olmamasi 0.3 xal

Vaxt pozuntulari (yolverilon miiddst den +/- 1-2 saniys) 0.2 xal

Vaxt sehvi (yolveriloan miiddstden +/- 3 ve daha ¢ox saniyo) 0.5 xal

Yaris meydancgasi zonasina 20 saniys arzinde galmamak 0.5 xal

Qaldirmanin olmamasi ve ya icazes verilon saydan artiq qaldirmalar 0.5 xal her dafa
Qadagan edilmis qaldirma 0.5 xal her dafa
Qadagan edilmis harakatler 0.5 xal her defe
3 ve ya daha artiq Akrobatik haraket 0.5 xal her defe
Cixisda 2-10 saniyaslik fasile 0.5 xal har dafa
Cixisin 10 saniyadan artiqg miiddste dayandiriimasi 2.0 xal

Olimpiya Xartiyasini ve Etika qaydalarini pozan mévzular 2.0 xal

Qadagan edilmis zonalarda olmaq xeberdarliq

Qeyri-adekvat davranig/terz xeberdarliq

Idmangi milli kostyum geyinmayib (baxin: T.R., bélms 10.4) xeberdarliq

Idmangi medallarla miikafatlandirma merasiminde yaris kostyumu geyinmayib

(baxin: T.R., bélms 10.4) xeberdarliq

idmanginin yariga gelmemasi kenarlasdirma

BGF Nizamnamaesinin, Texniki Reglamentlerin ve ya Yaris Qaydalarinin ciddi pozuntusu. kanarlasdirma
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6-Cl FOSIL

QiYMOTLONDIRMS

6.1. 9SAS PRINSIPLOR

4 hakim )
Artistizm Gzra hakimlerin verdiklari on yuksak ve an asagi xallar atilir. Iki orta
xalin asagida gosterilon yolverilon ksnarlagmalar diapazonu daxilinde olmasi
serti ila onlar toplanir, bu natica Artistizm tzre yekun xal (A) hesab edilir.

lcra xali*

4 hakim )

Icra Gzra hakimlarin verdikleri an yiksak ve an asagi xallar atilir. Iki orta xalin
asagida gosterilen yolverilen kanarlagsmalar diapazonu daxilinde olmasi sarti ilo
onlar toplanir, bu natics Icra Uzra yekun xal (E) hesab edilir.

. 'I llar iicii ksimal yolverilan | I

Yariglar arzinda nazare alinan orta xallar arasinda ferq asagidakilardan artiq ola
bilmaz:

Diapazonda yekun xal 10.00 ve 8.00 = 03
799 wve 7.00 = 04
699 wve 600 = 05
599 wve 0 = 06

Ogar kenarlasma yuxarida gdstarilonlerdan béyikdirss, yekun xal dérd xalin
hamisinin orta ragami ile miayyanlasdirilir.

Catinlik xali*

2 hakim
Razilasdirilmis xal, Catinlik Gzra yekun xal (D) hesab edilir.

Artistizm xali, icra xali, Getinlik xali ve HBS-nin verdiyi xal toplanir ve Gmumi xali
toskil edir.

JEKUN XAL

Catinlik hakimleri, Xatt hakimlari va Hakimlar brigadasinin sadri terafindan tetbiq
edilen carimalar imumi xaldan ¢ixilir va YEKUN XAL muayyanlasdirilir.

* Hakim xali vaxtli-vaxtinda vers bilmadikde va ya imumiyyatle xal vermadikds,
verilmis xallarin orta regami verilmamis xali avez edacakdir.

9On kenar xallar arasinda maksimal kenarlasma
Artistizm ve lcra (iciin:
Iki kenar xal arasinda 1.0 xal ve daha artiq kenarlasma zamani, yarislardan

sonra hakimlarin verdikleri xallarin tahlili aparilacag ve mivafiq sanksiyalar gabul
edilocakdir.

Ceatinlik digiin:

iki hakim arasinda fikir ayriliglari zamani, ager neticaeds kenarlasma 0.3 xal ve
daha artiq teskil etmisdirse (2-ya ve ya 1.8-a bdlinana gadar), xallarin tahlili
yariglardan sonra hayata kecirilocak ve muvafiq sanksiyalar gebul edilacakdir.

Xallarin tahlili (baxin: T.R.. 8.4)

- Catinlik xallarina etirazlara icaza verilir.
- BUtln diger xallara etirazlara icaze verilmir.
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6.2 XALIN MUSYYSNLOSDIRILMS SXEMi

A. TOPLANMA
A st
) 1 hakimin maksimal xali 10
lcra

1 hakimin maksimal xali 10
C lik_(2- 1.5-2 balmak)
Nidmuns, gatinlik xalinin agiq skalasi 3.500
HBS Maksimal xal 1
UMUMI XAL 24.500
B. CORIMALAR

Catinlik Gzre hakimlerin carimaleri
Xatt hakimlarinin carimalari
Hakimler brigadasinin sadrinin
carimaleri

(baxin: D-hakimlar, giymatlendirma)

(baxin: Xatt hakimlari, giymatlondirma)

(baxin: Hakimlar brigadasinin sadri,
giymatlandirma)

C. XALIN MUSYYONLSSDIRILMaSI

Artistizm, xallar1 0,1 olmagla artan, maksimal xali 10,0 olan skala Uzra
giymatlendirilir.

Harakatlerin icrasi manfi hakimlik prinsipi Uzra giymatlendirilir, yoni baslangic 10
xaldan icrada sahvler Ggln carima xallari gixihr.

Catinlik misbat giymatlondirma prinsipi Uzre muayyanlasdirilir, yoni xallar 0.0-
dan baslayaraq toplanir ve xal mindsa bir dagiglikle (n6gtedan sonra 3 regam)
verilir.

NUmunsler: D- xali 1,8-s bollnur
6.6/1.80=23.6666..... —> 3.666

Yekun xali miuayyanlasdirmak G¢ln Umumi xaldan carima xallari ¢ixilir.

1.8-© B('Z')LUNMU$ D- XALI iL® U(}LUYUN QIYMOTLONDIRILM3 NUMUNSSI
Xallarin hesablanmasi

A-xall 95 93 9.4 9.3 9.350
E-xali 9.1 92 89 9.1 9.100
D- xali 6.6 66 3.666
(6.6/1.8 =3.666)
Qaldirma 0.3
Umumi xal 22.416

D-hakimlarin cerimaleri

1.0 1.0 -0.5
Xott hakiminin cerimaleri 1 x 0.1 -0.1

Hakimlar brigadasinin sadrinin carimalari
1-den artiq piramida 1x05 -0.5
Geyimda pozuntu 1x0.2 -0.2

Yekun xal 21.116

2.0-Y®D B(")LUNMUS D-XALI iL® FG QiYMOTLANDIRILM3® NUMUN®SSI
Xallarin hesablanmasi

A-xall 95 93 9.4 9.3 9.350
E-xali 9.1 92 89 9.1 9.100
D- xal 6.6 66 3.300

(6.6/2.0=3.300)

Umumi xal 21.750
D-hakimlarin carimaleri
1.0 1.0 -0.5
Xott hakiminin cerimaleri 1 x 0.1 -0.1

Hakimlar brigadasinin sadrinin carimalari
Geyimda pozuntu 1x0.2 -0.2

Yekun xal = 20.950
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7-Ci FOSIL — AKROBATIKA ELEMENTL®RI, QADAGAN EDILMiS HOROKOTLOR VO INTiZAM CORIMOLORI

7.1 AKROBATIKA ELEMENTLORI VO QADAGAN EDILMIS HOROKOTLOR

AKROBATIKA ELEMENTLORI:

Asagida gosterilen: 1veya2slla/1ve
ya 2 ayagla: dirsakdan istifade etmaklo
yerina yetirilon harokatlars gérs icra
hakimleri 0,5 xal cerima tatbiq
edoacakdir.

A-1) Ayaq Uste yana asma;

A-2) Rondat;

A-3) Asma (iraliys, arxaya);

A-4) Bas va aller lizerinds durus
vaziyyastindan bukilib-agiimagla

galxma;

A-5) Templi agma (iraliys);

A-6) Flyak;

A-7) Badanin saquli oxu boyunca
firanmagqla ve firlanmadan 360° salto
(iraliys, arxaya, yana), maks.1/1 tvist

* A-1-den A7-dak akrobatika elementlarini
butlin ¢ixisg arzinds yalniz 2 dafs, kombina
etmadan icra etmak olar.

* 9ger QC, TR ve QR 2 muxtslif
Akrobatika Elementi eyni zamanda icra
edarss,

bu, 1 akrobatika  elementi {2-deyil)
hesab edilir.
2 dafedan artiq yerina yetirilmis Akrobatika
Elementlerina gore har defe HBS
-0.5 xal carima tatbig edacakdir.

AKROBATIKA ELEMENTL®RI

A-1) “Yana asma” (bir
ayaqdan diger ayaga&f

A-2) Rondat

D ﬁ%

A-3) Asma (iraliya)

&fﬁﬁ%#‘\% ?

A-3) A§ma (arxaya)

$%”

"
2 o o
A-4) Bas va qollar ~ | A-5) “Templi” agma p A-6) Flyak A-7) Ireliya salto (360°) _ - .
iizerinde durugdan 1 1| (iraliyo) = 1 it

buku'lubégllmaqla qalx 1a

8 jf‘

=)

|
i

A

)

ﬁi;d?;?ﬁ r{f,/ .

A-7) Arxaya salto (360°), tvistla ve ya tvistsiz maksimum

(360°)

n il ﬁﬁ“\\

)

NARAN

v

A-7) Yana salto (360°)

AT N
x,:i;ﬁi fifﬂ ’fﬁ
& i )

d
:n,.

Ef"f” ﬁ?f’

xf

QADAGAN EDILMIS HOR9OKSTLBR
3-1) Haddan artiq ¢evikliyi nimayis
etdiren statik veziyyatlor (yoni, arxaya
maksimum ayilma, kérpu vaziyyati);
3-2) Cixis arzinds arxaya ayilmadas
haddan artiq gevikliyi nUmayis etdiran
harakatlar;

3-3) Ollar Gizerinds 2 saniyadan artiq
durus (saxlama);

3-4) Tuvistle, iraliys tullanmagla
mayallaq asmaq;

3-5) Tvistle va ya tvistsiz, 360°-don az
Vo ya ¢ox salto;

3-6) Akrobatika elementlarinin
kombinasiyasi.

QEYD: ISTONILSN “OMOKDASLIQ”
ZAMANI TULLAYISLAR QADAGANDIR

Qadagan edilmis harskatlars gére HBS -0,5
xal carima tatbiq edacakdir.

QADAGAN EDILMIS HOROKOTLOR

3-1) Haddan artiq arxaya 3-2) Haddan artiq geviklik — 3-3) dllar lizarinda 3-4) Tullanaraq donmakla mayallaq agmaq
maksimum ayilmakla statik | arxaya eyllme durus (2 saniyadan : ,k_
vaziyyat (korpii vo b.) artiq) 0, 2 -Ke 2
"F % | s K&\“ R
| | | ¢ &1) &
L
- iL
3-5) Donm&k@%@'%&)ﬂonmadan fgiﬁan azveyagox TG0\ 3-6) Akrobatika elementlarlnln kombinasiyasi (r;lc;rlina Rondat + flyak (v ya
salt'&,r,]' efﬂ B )% @%l 145
) S M
I.'\
v f Al
Doy SV ES e : [
‘ﬁl bﬂ 3 E‘\'_""*. ‘J_ salto) ."-)
._—!'n__ e |e@’ ﬁ I
/I Y
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7.2 intizam carimalari B. YARISDAN KONARLASDIRILMA

Asagidaki hallarda idmangi yarigdan kanarlasdirilir:

A. XOBORDARLIQ - BGF Nizamnamasinin, Texniki Telimatlarin ve / va ya yarig Qaydalarinin
Agagldakl hallarda idmangiya xabardarliq edilir: ciddi pozuntularina yol verildikda;
Qadagan olunmus zonalarda olduqda; - ldmangi yarisa galmadikda.

Xalga lizerinda 6zlni dizgin aparmadiqda;

Hakimlara va rasmi saxslere garsi hérmatsizlik etdikds;

idmangiya layiq olmayan davranis zamani;

Acilis va baglanis marasimlarinda milli formani geyinmadikda

Medallarla mukafatlandirma marasiminds yaris geyimi geyinmadikda
(mikafat mableginin 50%-i)

iradin kateqoriyasindan asili olmayaraq yalniz bir xebardarliq alan idmangi
tokrar xabardarliq aldigda darhal yarigsdan kenarlasdirilacaqdir.

8-Cl FOSIL GOZLONILM®YSN HALLAR
Févgalads hallar asagidaki kimi misyyanlasdirilir: Hakimlar brigadasinin sadrinin garari ils, problem aradan qaldirildigdan sonra
- Digar musigi yazisi goyulmusdur. idmangi yeniden 6z gixisina baslaya biler. Bundan avval verilmis bitin xallar
- Avadanligin nasazhgi sebabindan musiginin saslendiriimasinds problemlar lagv edilir.
yaranmisdir.
- Umumi avadanliqgda — isiglandirmada, meydangada, yaris zonasinda Yuxarida tesvir edilmamis hallar meydana ¢ixdiqda, vaziyyatin tehlil edilmasindan
nasazliglarla elagadar olan problemlar; sonra garar Bas Hakimler Brigadasi terafinden gabul edilir. Bas Hakimler
- Idmanginin gixisi zamani yaris meydangasinda kanar agyalar ve ya diger Brigadasinin gerari yekun qgerardir.

soxsler vardir.
Idmangidan asili olmayan sabablarden onun ¢ixisa gala bilmamasina sabab

olan gézlenilmayen hallar yaranmisdir. LONGINE S®

Oger yuxarida gostarilon vaziyystlor meydana c¢ixirsa, idmangi derhal ¢ixigini VeV
dayandirmalidir. Cixigi bitirdikden sonra idmanginin etirazi gabul edilmir. EE—’;
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Aerobika gimnastikasi
| OSLAVO

Yanvar 2017

Artistizm uzra hakimlar ucun Talimat
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| OLAVO
ARTISTizM UZR® HAKIMLOR UGUN TOLIMAT

Harakatlarin icrasinin Artistizminin artirilmasi:

Muxtslif gimnastika ¢ixislarinda, muxtalif haraketlarin xoreografiyanin, musiginin, musiqi interpretasiyasinin ve musigi duyumunun, ifadsliliyin ve
bir qayda olaraq, yaradiciligla slagadar olan digar keyfiyyatlarin segilmasi ve icra edilmasidir.

Artistizm - yarig Qaydalarinin Artistizm bdlmasinde gdsterilmis butin meyarlar Uzre goésterilmis skaladan istifade edilmakle giymatlondirilir.
Artistizmin giymatlendirilmasi takce idmanginin(larin) “N&” icra etmalari ile deyil, hem da harakatleri “NECSB” ve “HARADA” icra etmalari ilo
alagadardir.

Zorakihgi ve irqgiliyi nimayis etdiren, habela gizli dini ve seksual menalara malik olan mdévzular Olimpiya ideallarina ve BGF Etika gaydalarina
uygun deyildir.

| Blavade - Artistizm lizra hakimlar tg¢iin Talimatda Artistizmin giymatlandirilmasi ti¢lin har bir bélmanin tasviri verilir.

©9SAS MBLUMAT

Aerobika gimnastikasinda ¢ixis musiqi sadalari altinda icra edilen asagidaki harakatlerdan ibaratdir:

- Aerobika harakatlarinin birlesmasi (AHB)

- Catinlik elementlari

- Kegidlar va birlegsmaler

- Qaldirma (piramida)

- Partnyorluq (fiziki garsiligh slags / ©makdasliq)
Yaris Qaydalarinda muayyenlesdirilan terife asasan, aerobika gimnastikasinda ¢ixisin asasini musiqi ile uygunlagsan AHB va ¢atinlik elementlori
toskil etmalidir. Bundan sonra, artistizmin nimayis etdirilmasi, xoreoqgrafiyanin, musiqginin va harakatlarin icrasinin bitin komponentlerinin bir

programda birlesdirildiyi ve gdzal uydunlasdidi unikal ¢ixisin yaradilmasi Ugun onlarin nece alagadar olduglari, birlesdiklari va ¢ixigi nece
“boazadikleri” nazardan kegirilir.

Aerobika Gimnastikasinin xususiyyatlarine amal edilmakle, idman harakatlarinin yaradici ve unikal xUsusiyyatlore malik olan badii ¢ixisa
cevrilmasi G¢ln butin xoreografiya elementlori qusursuz birlasdirilmalidir.

Programin keyfiyyati (ustaligi/mikammalliyi) mihim ahamiyyate malikdir, nainki butiin ¢atinlik va akrobatika elementlarinin ylksek daracade
mukammal icrasinin nimayisi zamani, ham da xoreoqrafiya harakatlarinin (AHB, kegidlar - birlesmalar, galdirmalar (piramidalar), partnyorluq)
icrasi zamani butun harekatlerin dizgun texnikasina emal etmak lazimdir.

Programin orijinalhid1/ kreativliyi musiqgiys uygun olaraq ¢ixisin mévzusunun segiminda deyil, ham da tebii ve saf ifadalilikle icra edilen digar
harakatlorin (qaldirmalar, partnyorluq, kegidlar va s.) yeniliyinda va unikalligindadir.
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XOREOQRAFiIYA — UMUMI XAL 10 XAL

Artistizm (izre hakim ¢ixisin XOREOQRAFIYASINI asagidakilara
asasan giymatlandirir:

MEYARLAR
» Qurulus (kompozisiva):

1. Musigi va Musigi duyumu (maks. 2 xal )
Secim ve kompozisiya (mazmun)
istifade (Musigi duyumu)

2. Aerobika mazmunu (maks. 2 xal)
AHB sayi
Catinlik / Mxtaliflik

3. ©sas mazmun (maks. 2 xal):
Catinlik / Muxtsliflik
Aramsizliq

4. Meakandan istifade (maks. 2 xal)

Meydancanin sahasindan va duzlluglerdan (fiqurlardan)
istifada

Cixisin komponentlarinin paylanmasi

» Tagdimatin effektivliyi:

5 Artistizm (maks. 2 xal)
5.1 Harakatlorin icrasinin keyfiyyati

| ©lava — Artistizm Uzra hakimlar lglin Talimat 3/27
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TORIF

Xoreografiva:

Xoreografiya mekan ve zaman daxilinds, habels diger partnyorlarla qarsiligli elagads yerina yetirilan badan harekatlerindan ibarat tasvir (sakil)
kimi muayyenlasdirile biler. Bu ham da, aramsiz, slagadar, bitdv ¢ixisin yaradilmasi va ¢ixis arzinds gimnastin unikal bacariglarinin, ferdiliyinin
va Uslubunun nimayis etdirilmasi ticlin aerobika gimnastikasinin ¢atinlik elementlarinin artistizm komponentleri ilo balanslasdiriimasidir.

Kompozisiva:
Cixisin terkibi (kompozisiya) ¢atinlik elementlari va strukturlasdiriimis aerobika harekatlari da daxil olmagla, harekatler ehtiyati kimi
musayyenlagdirila bilar. Gimnast, cox zaman masqgi va/ ve ya xoreoqgraf tarsfindan tartib edilen ¢ixigin icragisidir.

Aerobika harakatlarinin birlesmalari (AHB):

Ol hearakatlori ile uygunlasan asas aerobika addimlarinin kombinasiyasidir: bitlin bunlar dayaq-herakest aparatina ylksek ve asagi daracali tesir
gostarmakle harekatlerin dinamik, ritmik ve aramsiz ardicilliglarinin yaradilmasi t¢lin musigiye uygun olaraq yerina yetirilir. Program AHB-den
istifade hesabina intensivliyin yiksak saviyyasini temin etmalidir.

AHB ardiciliqr (al i
AHB ardicilligi aerobika addimlarinin mixtslif variantlari ile yerina yetirilon harakatlarin (8) tam sayidir.

Catinlik elementlari:

Bunlar yaris Qaydalarinin elementler cadvalinde ndémrasi ve dayeri gdstariimekle sadalanan elementloerdir. Onlar ¢atinlik va icra Gzra hakimlar
terafinden texniki ustaliq baximindan, habels artistizm Gzra hakimler terafinden onlarin yaris meydangasinda paylanmasi, bitln ¢ixis arzinde
yerlasdirilmasi, diger harakatlorla birlagdiriimasinin ravanhgi ve musiginin qurulusu ile uzlagmasi baximindan giymatlendirilirlar.

Kecidlar:
Programin iki mévzusunu va ya hissasini birlesdiren bir formadan, vaziyyatden, Uslubdan ve ya yerdan digarine kegid.

Birlosmalar:
Haroakatlarin birlegsmalaridir. Meydancada saviyyalerini dayismaden muxtalif harakatlerin birlagdiriimasini nazardae tutur.

Partnvorlug: (9makdasha/Fiziki garsihigh is):

Bu — ¢ixisda partnyorlar arasinda “©laga” ve ya real (gériinen ve ya hiss edilan) minasibatlerdir. Onlarin, bu minasibatleri goruyub saxlayaraq
birlikde ve ya ayriligda islemak gabiliyyatidir. Bu partnyorlugun 6z minasibatleri hiidudundan kenara ¢ixaraq auditoriyani ve hakimlari miteassir
etmak qabiliyyetidir. Cixisin nimayis etdiriimasi zamani ayriligda bir idmangi tarefinden ifade edile bilinmayen, partnyorlar arasindaki
ahangdarhgin shamiyystidir. Hareket diger partnyor ve ya partnyorlarla birlikde fiziki temasla ve ya fiziki temas olmadan yaradilir. Bir ve ya daha
artiq sayda idmangilarla qarsiligh minasibstlore masaelen, glizgu isi; emakdasliq; harekat zamani partnyorlarin temaslari; bir gimnastin mayallaq
asan diger gimnastlar Uzerindan tullanmasi Vo S. aid edile bilar.
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HOR BiR MEYAR UGCUN SKALA

5 gl)?al Cixgda meyarlarin gox gozal (mohtagsam) saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
1 gf’; %a:((:l' Cixigda meyarlarin yiiksak saviyyasi ehtiva edilir/niimayis etdirilir
Yaxsi . . . - . -
16—-1.7 xal Cixigda meyarlarin yaxsi saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
1Q4911?Laébxaa)l(§ Cixisda meyarlarin adi (orta) saviyyasi ehtiva edilir/niimayis etdirilir
12 _P|153 xal Cixigda meyarlarin agagi saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
;(glzirllln):zlz Cixisda meyarlarin yolverilmaz saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir

ARTIiSTiZM XALININ AMPLITUDA DIAPAZONU:

Ola cixis 9.6 vo 10 arasi xal
Cox yaxs! ¢IxI$ 9.0 va 9.5 arasi xal
Yaxsl ¢Ixis 8.0 va 8.9 arasi xal
Qonastbaxs cixis 7.0 va 7.9 arasi xal
Pis ¢ixig 6.0 va 6.9 arasi xal
Yolverilmaz ¢ixis 5.0 ve 5.9 arasi xal
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| 1. Musigi ve musigi duyumu - maksimum 2 xal

Cixis musiqiya uygun olaraq, tam yerina yetiriimalidir. Aerobika Gimnastikasina uygunlasdirilmig istenilen musiqi uslubundan istifade edila biler.
Bu o demakdir ki, gimnastlarin istifade etdikleri musiqgi aerobika gimnastikasinin asas xususiyyatlerini, idmanin xususiyyatlarini ve xarakterini aks
etdirmali ve goruyub saxlamalidir.
MEYARLAR

Segim ve kompozisiya (mazmun)

Musigidan istifada (Musigi duyumu)

Secim va kompozisiva (mazmun)
Secim:
YaxsI musiqi segimi harakatlarin qurulusunu va tempini, ham da ¢ixisin mdvzusunu musyyanlesdirmaya kdmak edir. Musiqgi harakatlerin icrasini
dasteklomali ve vurdulamalidir. Musigi ham de butin xoreografiyani ilhamlandirmaq (hisslerle zanginlesdirmays kdémak etmak) ve
xoreografiyanin tUslubuna va keyfiyyatina, habele gimnastlarin ifadsliliyine tdhfe vermak tgln istifads edilmalidir.

Her bir programin stjet xatti olmalidir ve sec¢ilmis musiqi gimnastin va xoreografin ¢atdirmagq istedikleri hekayasti aks etdirmalidir.

Secilmis musiqgi idmancinin fardi xtsusiyystlarinin va Uslubunun askara ¢ixarilimasina Ustinllik vermalidir. Musiqi yarislarin kateqoriyasina uygun
olmali ve programi daha da tesirli etmalidir.

Hem kisi, ham de gadin, muxtalif yash idmancilar mdévcuddur. Batin kateqgoriyalar — fardi ¢ixislar ve ya QC, TR ve ya QR ugun muxtslif olmahdir:
muxtolif yaris ve yas kateqoriyalarina malik olan idmangilar Gglin heg¢ da istenilan musigi uygun gealmir. Bu fargler Sizin secdiyiniz musiqgide 6z
aksini tapmalidir.

Bazi musiqi mévzulari gadin, kisi idmangi, qarisiq cutliklar, Gglik ve ya grup terafinden istifads edile bilar. Onlarin musigidan istifade etdiklari ve
musigini interpretasiya etdikloeri Usullar segimin duzgun olub-olmadigini ve musiginin ¢ixisi farglendira bilib-bilmadiyini muayyanlesdirecok ve
gOstaracakdir.

Musiginin tarkibi (qurulusu):

idmangilar musigiden istifade ederken aerobika gimnastikasinin xiisusiyystlerine ve onun mahiyystina amal etmalidirler. Musiqgi dinamik, muxtalif
(geyri-yeknasaq), ritmik, orijinal (yaradici), sayila bilan (ritmik zarbalarle ve ya onlarsiz, lakin harakatloerin vaxtli-vaxtinda olmasinin/ aerobika
gimnastikasi Ug¢ln saciyyavi olan tempin miayyanlesdiriimasi imkani ila, sayila bilan ritmla) olmalidir.

Texniki cahatden musigi mukemmal olmalidir, musiqi orijinal ve ya aranjman edilmis ola biler, lakin slave qgosmalar ve fon gismindae istifade edilan
ritmik asasin hadden artiq istifadasi (hedden artiq gur/ melodiyaya nisbaten gur) olmamalidir; mahninin melodiyasi alave edilmis asas ve ya fona
nisbaten daha yaxsi esidilmalidir, sksina deyil.

Muxtalif musiqi hisselarinin yazilmasi va birlesdiriimasi pesakar keyfiyyatde va yaxs! inteqrasiya edilmis olmalidir, har hansi kaskin qisaltmalar
olmadan bir musiqi asari teessuratl yaratmalidir. Musiqi aramsiz, deqiq baslangica ve sona malik olmali, musiqi frazalarina amal edilmakle sas
effektlori (daxil edildikda) yaxsi integrasiya edilmis olmalidir.
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istifade edilon musiqi asagidaki qurulusa malik olmalidir:
v Musiginin melodiyasi / Uslubu (salsa, tanqo, folk, disko, rok, sen, dramatik ve s.)
v Baslangici, sonu, frazalari, vurgulari, ritmik zarbaleri (bitleri)
v' Ritmi, tempi / sUrati
v" Mdvzulari ve ya musiqili hissaleri (bir ve ya bir ne¢a, Popurri kimi)

istifade edilon musigide yeknasagliys yol vermemak tiglin idmangilarin diizgiin quruluslu ve miixtslif hisseli musigiler (mixtslif musigiler) segmaleri
gozlanilir.

Musigiya uygun olan aerobika harakatlari birlesmalarina malik olmagq t¢ln aerobika harakatlarinin birlesmaleri seriyasinin taninmasina yardim
edan, sayila bilen, 8 hesabli qurulusa malik olan musiqgiden istifads etmak tovsiye edilir.

Musiaidan istif musiqj m

Musigi duyumu — icraginin(larin) musiqini interpretasiya etmak ve programin fiziki icrasi vasitasile onun tekca ritmini ve suratini deyil, ham de
aramsizligini, formasini, intensivliyini ve sdvqunu (ehtirasini) nimayis etdirmak bacarigidir.

Cixis tam olarag musigi sedalari altinda yerina yetirilmalidir. Xoreoqrafiya musiqi terafindan verilmig ideyani dasteklamalidir.

Harakatlarin Umumi icrasi ile seg¢ilmis musiqi arasinda bdyuk alage olmalidir. Batin harekatler se¢diyiniz musiqi ile ideal sakilde uygunlagmalidir.
Cixisin yaradici qurulma prosesinda xoreoqraf konkret musiginin xususiyyetlarine mduvafiq olan, musyyan idmangiya(lara) uygun galen
harekatloer yaratmalidir.

AHB ardicilliglari musiginin mévzusu va Uslubu ile ylksak qgarsiligli slagade olmalidir. Musigide, xoreografiyanin tslubunu itirmaden alle (allerla)
har hansi harakatlar G¢ln sabab olmalidir. AHB yerina yetirilmasi zamani bagin ve badanin harakatlarinden istifade xoreoqrafiyaya daxil edilmak
Ucun daha bir imkan ola biler.

Cixigda harakatler musiginin Uslubu ile ahangdarliq tegkil etmalidir. Musiqinin Uslubu icraginin nimayis etdirdiyi harakatlerin xtsusiyystlerine ve
Uslubuna uygun olmalidir. Istirak¢i saeslanan musiqini 6z harekatlari ve baden dili ile ifade etmayi bacarmaldir.

Xoreografiya ritma, zarbalera(bitlera), musiqi frazalarina ve melodiyaya tabe olmalidir. Musiqiye uygun harakat eda bilmamak onun fon (fon
musigisi) kimi istifade edilmasina gatirib ¢ixaracaqdir.
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XULAS®

Secim va kompozisiya:
o Herakatlorin icrasini destaklayir ve onu farglendirir, Gstlnluk verir.

o Musiqgi aerobika gimnastikasina uygunlasdiriimalidir, yeknasagliye yol verilmamalidir.
o Texniki cahatdan mikemmal olmalidir.

OLA XALDAN YAYINMALAR (niimunalar)

- Cixigin Uslubu adidir, musiginin ideyasina heg¢ bir aidiyysti yoxdur, musigiden menali istifads edilmamigdir.

- Secilmis musigi ve idmancinin xtsusiyyatlari, onun Uslubu Ust-lUsta dismur ve / va ya onun yasina yaxud yaris kateqoriyasina
uygun galmir.
Secilmis musiqi — aerobika gimnastikasi harekatlari G¢tin uygun deyildir.

- Secilmis musiqi maraql ve calbedici deyildir.

- Ses effektlerinden va ya alave vurdulardan haddan artiq va/ve ya manasiz istifade edilmisdir.

- Musiginin ritmi haddan artiq yavas ve ya hadden artiq calddir ve ya aerobika gimnastikasi harakatleri ti¢clin uygun olan intensivliya
malik deyildir.

- Secilmis musiqi kifayat gader dayisilmir ve yeknasaq olur.

- Musiqgi hissalarinin birlesmasi (qarismasi) kobuddur, hatta ager yalniz bir mahnidan istifade edilse de onu kale-koétir edir.

- Pesokar keyfiyystlare cavab vermir.

- Bir nege mahninin ifrat birlegsmasi ele yerina yetirilmisdir ki, na birlesma, na da vehdat hissi yoxdur.

Musigidan istifade (musiqi duyumu)

o Harakatlerin icrasi ile musiqi secimi arasinda boyuk slags olmaldir.
o Musiginin interpretasiyasi.
o Ifadali olmaqg Gg¢ln muxtalif hissalerden istifade etmak ve harakatlarin musiqi ile alagasini qoruyub saxlamag.

OLA XALDAN YAYINMALAR (niimunalar)
- Xoreogqrafiya musiqgiden ayrilib, musiqi sadaca fondur (fon musigisidir).
- Cixig arzinda harakatler musiqginin zarbaleri (bitleri) ile Ust-Uste dusmur (vaxt se¢iminin sahvi).
- Cixis arzinda yerina yetirilan harekatler musiqi frazalari ile Gst-Uste dismdr.
- Harakatlar musiginin quruluguna va/ ve ya mdvzusuna (melodiyaya) uygun galmir.
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MUSIQI V& MUSIQi DUYUMU UCUN QIiYMSTLONDIRMS SKALASI

Ola

20 xal Cixgda meyarlarin gox gozal (mohtagsam) saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
1 gf’; %a))((gll Cixgda meyarlarin yuksak saviyyasi ehtiva edilir/niimayis etdirilir
Yaxsi . . . - . -
16—17xal Cixigda meyarlarin yaxsi saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
1Q491]?Laébxaa)l(§ Cixisda meyarlarin adi (orta) saviyyasi ehtiva edilir/nliimayis etdirilir
12 _P|153 xal Cixigda meyarlarin agagi saviyyasi ehtiva edilir/niimayis etdirilir
1Y(c))ll/e1rllln)1(zlz Cixigda meyarlarin yolverilmaz saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
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| 2. Aerobika mazmunu— Maksimum 2 xal

Aerobika mazmununda batun ¢ixig arzinds intensivlikla yerina yetirilon Aerobika harakatlerinin birlegmalerini (AHB) giymaetlandirilir. AHB
seriyalari Aerobika Gimnastikasi lizra gixiglarin asasini (bazasini) togkil edir.

AHB-nin keyfiyyati (ideal texnikasi) onlari murakkab AHB kompleksi kimi tanimaq tgin ¢ox mihimdur.

Herakatlarin ylksak saviyysli beden koordinasiyasi ile aramsiz harakatler kimi taninmali olan murekkab birleagsmalerinin yaradilmasi tGg¢lin AHB
baza addimlarindan istifade edilmakle, al harakatlari ile birlikda yerina yetirilon addim variantlarini ehtiva etmalidir.

AHB — musiqgi ile Ust-Uste dlismesi uUg¢lin musiqi frazasinda (1-ci zerbadan 8-dak) yerina yetiriimis tam sayda — 8 aerobika herakatlari
birlesmalaridir. 8gar AHB 8-doen az sayda yerina yetiriimisdirsa, AHB gisminda gabul edilmir ve kecid harakati kimi nazardan kegirilir.

AHB ardicilliglari aerobika gimnastikasi ¢ixiglari Gg¢lin uygun olan intensivliyi temin etmalidir.

MEYARLAR:
2.1.AHB-nin sayi

2.2. Murakkablik / Maxtsliflik

AHB-nin sayi:
Cixis arzinde AHB ardicilliglari adekvat inyensivlikle yerina yetirilmalidir. Bu o demakdir ki, ¢atinlik elementlerindan, kecidlerdan/birlesmalardan,

Qaldirmalardan ve Partnyorlugdan (fiziki garsiligh elagaden/emakdasliqdan) slave programda AHB-nin aramsiz ardicilliglari nimayis
etdirilmalidir.

Cixisda AHB ardicilliglarinin tam dastleri kifayat sayda olmalidir. Blitiin kateqoriyalar tigiin AHB ardicilliglarinin sayi -8-dir, onlar ardicil icra
edilmis 1, 2, 3 va daha artiq sakkizliklerda (dastlarda) yerina yetirila bilerlor.

Murakkablik / Muxtaliflik:
AHB — aerobika gimnastikasinin asasi va baglica(asas) xususiyyatidir (idman spesifikasidir).

Her iki al va ayagin harakatlari badanin yiksek saviyyali koordinasiyasi ile uygunlasdirildigi zaman AHB ardicilliglari muarekkab hesab edilir.
Baza addimlarinin xususi texnikasi Il Slavads tesvir edilmisdir. Ayaq harakatleri Baza Aerobika Addimlarinin diizgiin texnikasini (sigrama)
namayis etdirmalidir.

Aerobika gimnastikasinda ®I harakatlari de miayyean texnikaya malikdir, bu sebabdan da gimnastlar onlari keyfiyyatla yerina yetirmalidirlor.

al harakatlari daqiqliyi ve aramsizhi§i nimayis etdirmali, bir vaziyystdan digarina daqiq trayektoriyali olmali, basin, ¢iyinlarin va badanin yuxari
hissesinin mivafiq yerdayismaleri zamani al harekatlarini siretlondirmak ve lengitmak bacarigini géstermalidir.
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AHB ardicilliglarinin Mirakkabliyi/Muxtslifliyi asagidaki yollarla alde edils bilar:

Cox sayda badan hissalerini calb etmakle (bas, ciyinler ve s....)

Oynaglarda/istigamatlerda/harakat amplitudalarinda/ling uzunluglarinda muxtalif herakstlarden istifade etmakle
Simmetrik /asimmetrik harakatlerdan istifade etmakla

Muxtslif ritmlarden istifade etmakla

Eyni zamanda her iki aldan istifade etmakle

Harakatlarin surati ila

Maekan orientasiyasinin dayisdiriimasi ila

DuzulGglerin dayisdiriimasi ile

AHB yerina yetirilarok yerdayismalarla.

TR

Cixis arzinds programin yerina yetiriimasi zamani AHB ardicilliglarinda eyni addimi/al harakatini, eyni 8 addimi ve eyni va ya oxsar tipli AHB
ardicilhgini tekrarlamadan muxtslifliyi nUmayis etdirmak lazimdir.

AHB ardicilhg daxilinde muxtslifliye nail olmaqg Gg¢lin, AHB-nin har 8-liyinda an azi 3 muxtslif esas addim gdéstarmak takidls tévsiysa edilir, bir 8-
likde eyni baza addimini 2 defedan artiq takrarlamaq olmaz.

AHB-nin har 8-liyinin yerina yetiriimasi zamani muxtalif herakatloerin géstarilmasi de onlarin mirekkablik saviyyalarini artiracaqdir.

7 8sas addimin ndvlerinin nimunsalari (hamgcinin, Harakatlarin icrasinin tasvirinds, Il Slavada baxin).

= Addim: bucag, hindirlik, sdret, ritmin va ya istigamatin dayismasi (yani, V-addim, dénma ile addim, ikigat addim, “kvadrat” Gizre addim)

= Qagis: bucaq, surat, ritmin va ya istigamatin deyismasi

= Dizin qaldiriimasi: mistavi, bucaq, sirat, ritmin dayismasi, dayaq — haraket aparatina yliksak ve ya asagi tesir

= Yellonma: mustavi, hindurlik, surat, ritmin deyismasi, dayaq — harekat aparatina yiksak ve ya asag tasir (yeni, orta, yiksak ve saquli
yellanma)

= Ayaqglar arali-ayaglar birlikde durus vaziyyastine tullanma (Camping Cek): bud-¢ganaq oynaglarinda bucaq va dizlsrin bikilma strati, ritmin
dayismasi, ylksak ve asagi tesirla (oturmagla).

= irali atiima: mistavi, bucag, sirat, ritmin dayismasi, yliksak ve asag tesirle

= Sigrama: mistavi, bucaq ve istigamatler, slrat, ritmin dayismasi, ylksak ve asagi tasirls.

Bl harakatlarinin ndvlarinin nimunalari
= Simmetrik ve asimmetrik harakatlardan istifade
= Mixtalif amplitudalardan istifade (qisa, orta, bdyuk)
= Xatti vo dairavi harakatlarden istifade
= Maxtelif ritmlerden istifade
= Muxtalif mistavilerdan istifade
= MUxtalif harekatlordan istifade (blkuilma, agiima, uzaglasdirma, yaxinlasdirma, pronasiya, supinasiya va s.)
= Ollarin muxtalif harekatlarindan istifade (ovuclar agiq, ovuclar bagl,yumrug....)
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Ol harakatlari mixtelif harakat variantlarinda ola biler, onlardan bazileri xoreoqgrafiyanin ideyasi ve yaris istirakgisinin tslubu va kateqoriyasi
ile alagadar olaraq, mana dasidig1 muddatce daha “yumsaq” ola bilar.

Barmaglarin harakatlarindan sui-istifads bir gimnastika névi kimi aerobika istigamatina uygun deyildir.

9L HOROKOTLORININ NUMUNSL®ORI
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XULAS®

AHB-nin sayi:
o AHB ardicilhglarinin sayi

OLA NOTICODON KONARLASMA (niimunalar)
- Cixigda ayri-ayriligda va ya bir kompleksda birlegdirilmis 8-den az sayda tam AH ardicilliglari (sakkizlikler) yerina yetirilmigdir.

Murakkablik / Mixtaliflik:

O
O
O

Koordinasiya meyarlarindan istifade
Mukemmeal texnika (keyfiyyat)
Muxteliflik meyarlarindan istifade

OLA NOTICODON KONARLASMA (niimunalar)

Badan koordinasiyasinin asagi seviyyadsa olmasi

Qacisdan/galop addimlarindan (sasse) haddan artiq istifade

Super yuksak tesir harokatlerinden haddan artiq istifada

Osas (baza) addimlarinin olmamasi

Ol va ayaq harakatlarinin birlesmalerinin (kombinasiyalarinin) kifayat gadar olmamasi
Ol harakatlari yalniz iki ritmik zerbade yerina yetirlir

Ollarle mirakkab harakatlar, lakin addimlarin sade kombinasiyasi ve ya aksina
9l harakatlarinin dagiq formasinin olmamasi

Muxtslif al harakatlarinin catismamasi

Takrarlanan al/ayaq harokatlari

Kicik yerdayisma diapazonu ile yalniz sl harokatlori

Yalniz suratli, dofalorle yerina yetirilon ol harokatlori
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AEROBIKA MSZMUNUNUN QEYD EDILM3Si UCUN QISALTMALAR

Her bir AHB ardicilhgi A simvolu ile geyd edilecakdir.

©ger AHB ardicilhgi yuxarida gdsterilon meyarlara uygundursa, A+ yazilacaqdir.

9ger AHB ardicilli§i yuxarida gdsterilan meyarlara uygun deyildirse A' yazilacaqdir.

AEROBIKA MSZMUNUNUN QiYMOTLONDIRMS SKALASI

dla
2.0 xal
Cox yaxsl
1.9 xal

Cox yaxsl
1.8 xal
Yaxsi
1.7 xal
Yaxsl
1.6 xal

Qoanastbaxs
1.5 xal

Qoanastbaxs
1.4 xal
Pis
1.3 xal
Pis
1.2 xal

Yolverilmaz
1.1 xal

Yolverilmaz
1.0 xal

ATATATATATATATA (8 AHBY)
ATATATATATATATA (7 AHB )
ATATATATATA'AA (6 AHB*)
ATATATATATAAA (5 AHB ™)
ATATATA'AAAA (4 AHB )
ATATATAAAAA (3AHB Y
A" A*A AAAAA (2 AHBY)

A*A AAAAAA (1 AHB )

A*A AAAAAA (1 AHB )

A A AAAAAA (1 AHB)

A" A" A AAAAA (2 AHB" VO YA DAHA ARTIQ)

| ©lava — Artistizm Uzra hakimlar lglin Talimat 14 /27

2017-ci ilin yanvar ayinda yenilanmisdir



AHB ardicilhgi keyfiyyatla va duzgun texnika ile yerine yetirildikde ve an azi 3 murakkablik ve muxtsliflik meyarini ehtiva etdikda (yeni, makan
oriyentasiyasinin dayismasi ve asimmetrik al harakatleri ile 3 baza addimi) A+ alacaqdrr.

9gaer 8-den az sayda AHB ardicilligi yerina yetirilmisdirsa, natica har buraxiimig AHB ardiciligina gérs 0,1 xal azaldilacaqdir.

Ndmuna: ager 6 AHB ardiciligi yerina yetirilibse ve butin 6 AHB A+ kimi geyd edilibsa, xal 1,6 olacaqdir ((6 A+)=1.8 xal ¢ixilsin yerina
yetiriimamis 2 AHB ardicilhgina gora 0,2 xal)

Har bir A- tgln xal, skala tzra 0,1 xal azaldilacaqdir.

Ndmuna: 8 AHB ardicilligi yerina yetirilir: A+ A+ A+ A+ A+ A+ A A- Bu halda xal 1.7 olacaqdir ((6 A+)=1.8 xal ¢ixilsin 1 (A-)-a gére 0,1

xal).
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3. Umumi mazmun. Maksimal 2 xal

Cixisin tmumi mazmunu asagidakilardir:
v' Kegidler
v Partnyorlug (galdirmalar, amakdasliq)
v Akrobatika elementlari (kecid kimi istifads edilib-edilmamalari)

Biitiin ¢ixis arzinde U

MEYARLAR
Murakkablik / Muxtaliflik
Aramsizliq
Miurakkablik/ Miixtaliflik:

Harakeatde badenin na qadar ¢ox hissesi istirak edirsa, harekat bir o gadar mirakkablagir ve onu icra etmak ¢atin olur. Mlrakkab
kompleks hearakatlare adi harekatlarin birlesmalerina nishaten daha ytksak xallar verilmalidir.

MURSKKSB HORSKITLSR YUKSOK XAL

SADS HORIKSTLIR ASAGI XAL

Murekkab harekst — Gyrenilmasi lU¢lin misayyan middat taleb olunan ve yerina yetiriimasi badenin koordinasiyasini taloeb edan herakatdir va
gabagcadan hazirliq teleb edir (FHV, biomexanik tahlil, analitik ve sistem tahlili, tekmillasdirma...)

Harokat asagidaki hallarda murakkab olur:
» Koordinasiyanin nimayis etdiriimasini telab etdikda
Onun tgln fiziki hazirhq tsaleb olundugda
Haraket dinamik oldugda
Boyuk tezlikle yerina yetirildikde
Cald, suratli, gézlanilmaz oldugda.

Cixisin muxtelifliyini giymatlandirarken, artistizm Uzre hakimlar nazare almalidirlar ki, butin harakatlar eyni ve ya eynitipli harokatlori toakrarlamadan
yerina yetirilmalidir.
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Batdn ¢ixislar kegidlarin, birlesmalarin, galdirmalarin, habels fiziki garsihqgh alagslerin icra edilmasi zamani muixtslif fiziki imkanlarin nimayis
etdiriimasini taleb eden muxtslif tesirleri, muxtslif formalari ve muxtslif harakat ndvlerini ehtiva etmalidir.

Ola saviyyada yerina yetirilmis ¢cixisda muxtalif harakat tiplari gosteriimalidir.

Partnyorlugun (emakdasligin, fiziki garsiligh slagalarin ve s.) nimunalari:

- Butun gixis arzinde diger partnyorlarla birlikde rol ve ya xarakteri oynamaq ve ya Uslubu “nimayig etdirmak” bacarigi

- icra baximindan partnyorlar arasinda “slage” ve ya real (gériinan, hiss edilon) miinasibatlor (baxig, ince toxunus, harakatlorin
icrasinin uzlagmasi, etimad...)

- Onlarin garsiligh slagani goruyub saxlayaraq birlikds ve ya ayriliqda islemak gabiliyyaeti

- Partnyorun icrasinin ferglendirilmasi ve ya vurgulanmasi imkani.

Aramsizliqg:

Herakatler arasindaki birlegsmaler fasilesiz ve aramsiz olmalidir. Cixisda teqdim edilan bitlin haraketler slave fasilsler olmadan birlesdiriimali,
revan va asan yerina yetirilmali, yorgunluq (g¢atinlik, gatiyystsizlik), agirliq hissinin yaranmasi ve ya c¢evikliyin azalmasi géstarilmamealidir.

Aerobika gimnastikasi - insan imkanlarinin dinamik aksidir, lakin ¢ixisin tempinin (ritminin) deyismasina de muayyan gader diggat ayriimahdir ki,
muahdm elementler tam estetik terzda yerina yetirilsin ve hakimlar ve tamasacilar tarafindan ylksak giymatlandirilsin.

Boyuk fasilalar ¢ixigin revanhigini azaldir ve yarig névinun — Aerobika Gimnastikasinin xususiyyatleri vo mahiyyati ile uygunlasmir.

XULAS®
Mirakkablik/Mixtsliflik:
o Adi harakatler avazine murakkab, kompleks harakatlar
o Herakatlerin tekrarlanmasi

OLA XALDAN YAYINMALAR (niimunalar)

- Umumi terkibde miirekkabliyin gatigmamasi, asan harakatlar yerina yetirilir

- Artistizmi artirmadan désema Uzarinda harakatlar (désema Uzarinds harekatlerin birleagsmaleri)

- Gimnastin(larin) yerina yetirmak igtidarinda olmadiglari mirakkab ve ¢atin harakatleri yerina yetirmaya cahd etmasi
- Harekatin eynisi va ya tekrarlanmasi va ya eynitipli Kecidlar/ birlegsmalar

Aramsizliq:
o Herakatler arasinda salaga

o Ceviklik
OLA XALDAN YAYINMALAR (nimunalar)
- Harakatlar arasindaki slags ravan deyil, yorgunlug nimayis etdirilir
- Haddaen artiq fasilaler va ya hazirliq
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- Hearekatlerin birlesmasi ¢atinlikla yerina yetiriimisdir.

UMUMi TORKIBIN YAZILMASI UCUN QISALTMALAR

Umumi terkibi giymatlandirmak (iglin, ham ayriligda harakati, hem ds harakatlerin birlessmasini (eyni middatds yerina yetirilon) nazare almag
lazimdir; har bir harekat va ya blok tgln 1 G verilir.

Cixisda her bir herakat ve ya harakatler dasti G simvolu ile geyd edilacakdir, ager harakatler yuxarida gosterilmis meyarlara cavab verirss,
G+ yazilr.

UMUMI TORKIB UCUN QiYMSTLONDIRMS SKALASI

20%a G'G"G'G'(4G)
Ss oeeeee
1.6T?L).(7§Ixal G'G'GG(2 G)
sl 6766G(1G)
1.2 _P]i_.sg xal G "G G G (1 G") tekrarlar gostarilmisdir
YU 666 606)

Xal vermak {iclin, icra edilmis bitin G ¥ -ler nezerden kegirilocakdir.
Nimune: GG :G ;G "; G: G; G; Xal = Cox yaxs|, 3 defo G * gére.

Bu sahayas aid olan harakatlerin normasindan (4) az sayda harakat yerina yetiriimisdirsa, natica buraxilmig G —lerin sayl gadar azaldilacaqdir.

Nimune: G™; G ; G " =3G yerina vetirilmisdir, skala tizre 2G * - Yaxsi saviyyedir (1.6 — 1.7), lakin 1 G catmir ve bu, xalin Qanastbexs
saviyyayadok enmasina gatirib gixaracaqdir. (1.4 — 1.5)
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4. Makandan istifade - Maksimal 2 xal

MEYARLAR
Yarigs meydangasindan va dizulUslarden istifada

Cixisin komponentlarinin paylanmasi

41 Yaris m n indan va dizuliuslardan jstif

Cixis arzinds butin istigamatlerds (iraliys, arxaya, yana, diaqonal Uzre ve daira Uzra), uzun va qisa masafelera yerdayismalar gostariimalidir
oxsar xatlar / istigamatler takrarlanmadan gosterilmalidir. Qrup kateqoriyasinda mekandan istifade meyarlarina uydun olmaq Ugun takca
meydangada paylanma kifayat deyil; idmancilar AHB ardicilliglarindan istifade etmeakle bitln istigamatlerde ve partnyorlar arasinda muxtslif
masafelar saxlamagla harakat etmalidirlar.

Yariglar Gglin meydancga ¢ixis arzinde yaxsi balanslasdiriimis xoreoqgrafiya strukturu ile effektiv istifade edilmalidir, yaris meydancasinin takce
kinclarindan ve merkeazindan deyil, yaris makaninin batin hissslerinden istifade olunmalidir.

Yaris meydancgasinin har ¢ saviyyssindan (désemads, ayaq Uste, havada is) istifade edilmalidir. Saviyyani deyismadan désemada ve ya ayaq
Uste 32 saydan artiq olmamagq tovsiye edilir.

Havada

Meydangada ayagq iista

Désamada

Duzulusler partnyorlarin mévgelerini/qarsiligli yerlasmalerini ve onlarin basqga bir duzulise kegmak tgun, yaxud da eyni duziuligds AHB ve ya
digar harakatlari yerina yetirerak ve idmangcilar arasindaki masafani dayiserak 6z mdvgelarini nece dayismalarini ehtiva edir.

Cixis arzinds muxtalif dlzullsler ve onlarda komanda Uzra partnyorlarin muxtalif movqgelarini (o ciimladan, partnyorlar arasindaki masafe, bir-
birlarine nisbaten yaxin ve ya uzaq) nimayis etdirmak lazimdir.

Duzuluglarin dayismasi celd ve aramsiz olmalidir.
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* Qarnisiq cutluklar tglin mumkiin duziluglarin numunalari.

© © ©
©© © e ©
@ © ©

« Ugliikler iigiin miimkiin diiziiliiglarin niimunaleri.

) ) © )
o O ) Al © o D)
) D) ) D) @) )

* Qruplar u¢iin miimkiin diziiliglarin nimunalari.

D) e o ©
©®© @ ©
OO © & D © ©
D o e O

4 2 Cixisin komponentlarinin paylanmasi:

Cixisin butin komponentleri yaris meydancasinda ve buitlin ¢ixis Uzre dizgun paylasdiriimalidir.

Batin AHB ardicilliglari 3 ve ya 4-dan artiq aramsiz yerina yetirilon AHB ardiciliginin birlagdiriimasi olmadan, habels aralarinda har hansi AHB
ardicilhgi ile birlesgsma olmayan 3-den artiq elementin ve ya digar harekatlarin birlagdirilmasi olmadan, butln ¢ixis arzinds yaxs! balanslasdiriimig
Usulla paylasdirilmali ve yerlasdiriimalidirlor.

Harakatlar yaris meydancasinda balanslasdiriimis sakilde yerlasdirilmalidir (masalen, bu o demakdir ki, ager ¢ixisda désema Uzarinds is vardirsa,
0, meydanganin muxtalif zonalarinda yerlasdirilmalidir). Bu, ¢ixisin bitin komponentlerina aid edilir.
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Cixisin qurulma planimm nimunasi

Crasm gunilma plam
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XULAS®

o Yarigs meydangasindan va onun saviyyalerinden istifada
o Miuxtslif dizlllsler /masafelar

OLA XALDAN YAYINMALAR (niimunalar)

- AHB aerobika harekatlerinin ardicilliglarinin yerina yetiriimasi zamani idmangi(lar) maxtslif istigamatlerde mixtslif masafalare yerlarini
dayismir(ler).

- Herokat trayektoriyasi yoxdur

- Cixigda dairs Uzra/xatt Uzra gixislar Ustunlik teskil edir

- Yarig meydancgasini shate etmak Ugln gagisdan/asta yerisle qagisdan hadden artiq istifade

- Qruplar yalniz yarig meydancasini tutur ve duzuluslarin deyismasinden istifads edirlar, lakin yerdayismalari nimayis etdirmirlar

- Idmangilarin muxtslif mévqelari

- 32 sayimdan artiq dizulis deyisilmasi yoxdur

- 6-dan artig muxtalif dizllus gosteriimamisdir.

1xi1s komponentlarinin ] iriimasi;
o Cixigin strukturu yaxsi balanslasdiriimisdir
o Harakatlerin yeri

OLA XALDAN YAYINMALAR (niimunalar)
- 4-den artig AHB ardicilhginin birlesdiriimasi

- Iki element arasinda her hansi AHB ardicilligi olmadan 3-den artiq elementin birlogdiriimasi ve ya har hansi AHB ardicilligi yerine yetiriimadan
32-dan artig sayim

- Butun makandan effektiv istifade edilmaden ¢ixisin meydanganin mahdud sahasinds yerine yetiriimasi
- Elementlar va ya galdirmalar yaris meydancasinin eyni zonasinda yerina yetirilmisdir

- Yaris meydancasinin bir hissesindan istifadeys Gstlnlik verilmasi

- Cixigsin yaris meydangasinin bir saviyyasinda uzun muddat icra edilmasi.
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MEYDANCADAN iSTIFAD® UCUN QiYMSTLONDIRMS SKALASI

5 ()eJ(ZI Cixigda meyarlarin ¢ox gozal (mohtagsam) saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
1%01( {agxfgiu Cixgda meyarlarin yuksak saviyyasi ehtiva edilir/niimayis etdirilir
Yaxsi . . . e . -
1617 xal Cixagda meyarlarin yaxsi saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
1 Ea_nfztgzl)@ Cixigda meyarlarin adi (orta) saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
12 _P|153 wal Cixigda meyarlarin agsagi saviyyasi ehtiva edilir/niimayis etdirilir
1Y(c))ll/e1rllln)1(zlz Cixigda meyarlarin yolverilmaz saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
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5. Artistizm ustaligi — Maksimum 2 xal

Artistizm - idmancilarin, tartib edilmis programi yaxsi strukturlasdiriimis harakatlerden badii ¢ixisa ¢cevirmak bacarigidir. Buna goéra de idmangcilar
harekatlerin qlsursuz icrasina alave olaraq, musigi duyumunu, ifadaliliyi ve partnyorlugu nimayis etdirmalidirler.

Onlar auditoriyaya idman Uslubunda calbedici miracistds incasenatin va idmanin elementlarini birlesdirmayi bacarmalidirlar.
Cixisin keyfiyyatinin artirilmasi tGg¢un unikal ve yaddaqalan ¢ixislar muxtalif detallari ehtiva edir.

Aerobika Gimnastikasinin xususiyyatlarine emal etmakle, idman harakatlerini yaradici ve unikal xisusiyyatlera malik olan badii icraya ¢evirmak
Ucun xoreografiyanin buttin elementleri programda ¢ox gozal sekilda birlagdirilmalidir.

Cixisin orijinalhidr — tekce musigiya uygun olarag ¢ixigin mévzusunun secilmasi deyil, ham da tebii ve saf tasir gucu ile istifade ediloen digar
harakatlerin (qaldirma, partnyorlug munasibaetleri, kegidloer va s.) yeniliyi ve unikalligidir.

MEYARLAR
icra keyfiyyaeti
Orijinalhg/Yaradiciliq ve ifadalilik

Icra keyfiyyati

Cixigin icra edilmasinin keyfiyyati (ustaligi/mikemmealliyi) mihim shamiyyata malikdir, o, tekca bitlin ¢atinlik ve akrobatika elementlarinin yliksak
deraeceda mukammal icrasinin numayis etdiriimasinde deyil, ham da bitin harakstlarin dizgin texnikasina amal etmakls xoreografiya
harekatlorinin (AHB, kecidlar-birlegsmaler, galdirmalar, partnyorluq) icrasinda ifads olunur.

idmanci(lar) Aerobika Gimnastikasina uygun olan yiiksek keyfiyyetli (deqgiq ve enerjil) herokatlori yerine yetirerok yaxsi idman teessiirati
yaratmalidirlar.

Batln ¢ixis yungullik ve aramsizliq tesssirati yaradaraq yluksak mikammallik ve ustaliq saviyyaesi ila icra edilir.

AHB yuksak daracali mikemmallik va dizgln texnika ile yerina yetiriimalidir. AHB ardicilliglari intensivliyin artirilmasi tgun istifade edilmali ve
Aerobika Gimnastikasi névinin xUsusiyyastlerine uygun olmali,_idmancilarin cinsi nazers alinmagla idman Uslubunda olmalidirlar.

Harakatlor, AHB daqiq, cazibadar, seligali, aramsiz ve zerif olmalidirlar. Umumi Tarkibin komponentleri de yiiksak daraceli mikemmallik ve
dizgun texnika ile icra edilmalidir.
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rijinalli radiciliq vo If lilik

Cixis kicik bir senat asarine banzemalidir, Aerobika Gimnastikasi vasitalerinin kdmayi ile yaradilan yaddaqalan hekayst vo ya tesssurat izi
buraxmalidir. Yaradici ¢ixiglar zamani batin komponentler musigi ve ¢ixisin mévzusu ile idman Uslubunda ideal ahangdarliq taskil edir ve onlari
tamasagilar G¢lin maragl ve fisunkar edir.

Yeni, kreativ ve orijinal harakatlerin (emakdasligin, kegidlarin ve s.) teqdim edilmasi. Umumi Terkibs aid olan biitiin diger harekatlerin ¢ixisa daxil
edilmasi t¢ln sabab olmalidir; onlar mezmunlu ve manali olmalidirlar.

Qadinlarda sllerin va badanin yuxari hissasinin harakatleri va kisilerds ellarin va badanin harekatleri, xisusan ellarin va bilaklarin muixtalif
herokatlorinin niimayis etdirilmasi zamani mixtslif olmalidir. istirakgilar bir komanda olduglarini géstermali, tam bir vehdeat seklinde harskat
etmali ve bununla da birden artiq icraginin Ustinliydnd ndmayis etdirmalidir. Bu vehdat hem da icracgilar arasinda is munasibatlerinin nimayis
etdirilmasini nazarda tutur.

Kisiler ve gadinlar bir komandada birlikds istirak etdikde (QC,TR,QR), neytral haraketlorden istifade etmak tdvsiya olunur, lakin ¢ixisin bazi
hissalerinda kigilar ve qadinlar Ugin teyinatina gore muxtalif harakatlarin icra edilmasi de mumkindlr ve bu zaman sinxronlugun itiriimasi sehv
hesab edilmir.

Gimnastin ve ya gimnastlar qrupunun 6zinu hakimlare ve tamasacilara neca tagdim etmasi. Minasibatler ve emosiyalar spektri tokca
gimnastlarin simalarinda deyil, ham de badan veziyyatlerinde da ifada olunur. Cox murakkab ve ya kompleks harakatlarin icra edilmasi zamani,
habels ifadslilik, harakatlarin, gimnastika elementlarinin ve xoreoqrafiyanin transformasiyasi vasitesila, zaruri artistizm butévliyl gergivaesinds Uz
ifadesina nazarat etmak/ onu idare etmak bacarigi.
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XULAS®

Icra keyfiyyati
o Cixisin baxs etdiyi teassurat ve onun bitkinliyi
o Yaddaqalan gixis

OLA XALDAN YAYINMALAR (numunalar)

Harakat o gadar anlasiimazdir ki, onun bitkinliyi, daqiqiliyi barade aydin tesevviur yoxdur

Aerobika Gimnastikasi yariglari G¢ln zaruri olan idman teassurati yoxdur.

Yorucu, darixdirici ¢Ixi$

Herakatlar anlagilmaz ve yadda qalmayan, tamasagcilar G¢iin maraqgsizdir

1 TOXUNMA (icraya gore carima 0.5), artistizmde maksimum 1,5 xal; 2 ve ya daha artig TOXUNMA maksimal 1.3 xal
1 YIXILMA (icraya gora carima -1.0), artistizm maksimum 1.3 xal; 2 ve ya daha artiq YIXILMA maksimal 1.1 xal

riiinalli radiciliq va If lilik:

Cixis — idman uslubunda yerina yetirilmis kicik sanat asarine banzayir
Partnyorlar arasinda garsiligh minasibatler

Auditoriya ile temas

Tagdimat

Poza, gamat

Emosiyalar, hissler

Orijinallig, 6zinamaxsusluq

O O 0O 0 O O O

OLA XALDAN YAYINMALAR (numunalar)

- Simasiz teqdimat

- Cixigin icrasinda fadakarliq yoxdur, sévq va enerji kifayat gader deyildir. Clzi (xirda) harakatler goxdur va ¢ixigin tamasagcilara
numayis etdiriimasinde ahval - ruhiyys yoxdur.

- Tertib edilmis gixisda cemlagma catismir ve aramsizliq kifayat gadar deyildir.

- Qeyri-tabii mimika va / ve ya mubaligeli Uz ifadalari ilo ¢ixis (xal — yolveriimaz 1,0 xal)

- Cixigda 6zuna arxayinhgin itirilmasi ve asabi Uz ifadasinin yaranmasi

- Cixisin icrasi gimnastin(larin) fardi xisusiyyatlerina va kateqoriyasina uygun deyildir.

- QC/TR/QR cixiglar fardi idmangilar kimi icra edilir, komandada isin tstinllUyl ndmayis etdirilmir.

- Butun c¢ixis erzinde rol ve xarakteri oynamaq bacarigi gosterilmir ve digar partnyorlarla alage kifayat qgeder deyildir.
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ARTISTiZzM UCUN QiYMOTLONDIRMS SKALASI

5 ()eJ(ZI Cixisda meyarlarin gox gézal (moéhtagam) saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
1 go_xlyg))((zll Cixgda meyarlarin yuksak saviyyasi ehtiva edilir/niimayis etdirilir
Yaxsi . . . e . -
16—-17 xal Cixagda meyarlarin yaxsi saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
?infitgaxxj Cixigda meyarlarin adi (orta) saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
12 _P|153 wal Cixigsda meyarlarin asagi saviyyasi ehtiva edilir/niimayis etdirilir
1Y(c))ll/e1rllln)1(zlz Cixigda meyarlarin yolverilmaz saviyyasi ehtiva edilir/nimayis etdirilir
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

2017 - 2020 YARIS QAYDALARI

Aerobika Gimnastikasi
|| Blava
Yanvar 2016-ci il

Icra Gizra va Catinlik tizra hakimlar li¢lin Talimat

Il Blave — icra ve Catinlik lizre hakimler ligiin Telimat 1/62 2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir



*  GIRIS

Qiymatlandirma Ugln bu telimat asagidaki kimi strukturlasdiriimisdir:
e lcra Gizre hakimler (igiin
e Catinik Gzre Hakimlar tiglin
e Toriflor

e Sohvlars gore carimaler

e Osas (Baza) Addimlarinin tasviri

e Elementlerin, Minimal Talablarin va Saciyyavi sahvlerin tasviri

e [ICRA UZR® HAKIML®R

icra Gizre hakimler bitiin herakatlerds (gstinlik ve akrobatika elementlori,
AHB 9 aerobika harakatlarinin birlegsmalari), kegidler, piramidalar, fiziki
garsiligh elageler ve emsakdaslq, duizilisler ve s.) texniki ustalig
giymatlendirir, onlari mikammal icra ile miqayise edir va sahvlara goére
carima xallari tatbiq edirlar.

QC, TR va QR, AR va AA cixiglarinda hakimlaer program Ugln segilmis
harakatlari, ham da bitin idmangilarin ¢ixisi “bir nafer” kimi (sinxron) yerina
yetirmak bacarigini giymatlandirirlar.

GOTINLIK UZR® HAKIMLOR

Catinlik ilizra hakimlar ¢atinlik elementlari Giglin nazards tutulmus minimal

talablar verina vetirildivi halda, onlari giymatlondirir ve elements dayar
(0.0-dan 1.0-dak) verirlar.

yerina yetirilon elementlor icra edilmis

Yixima ve volverilmaz jcra il
elementlar hesab edilecak vae SIFIR (0) davari alacaglar.

A grupunda, asagida tasvir olundugu kimi icra edilen elementlar

eyni davara malik olan elementlar kimi naezaerdan kegirilacakdir:
—A coergivasi va Helikopter (A Frame & Helicopter):uzanaraq

dayaq vaziyyatine ve ya Sagittal spagata enmakle

Il @lava — cra ve Catinlik lizre hakimler Gigiin Telimat

— iki ayaqla dévra ve Delasal dévrasi (Legs Circle & Flair): uzanaraq dayaq
vaziyyatine ve ya Sagittal spagata enmakls.
C grupunda, asagida tasvir olundugu kimi icra edilan elementlar , gyni.
davera malik olan elementlar kimi nazardan kegirilacakdir:
. Bir ve ya iki ayaqgla takan verma
. Sagittal ve ya frontal spaqata yera enma

(;GTINLIK ELEMENTLORININ KOMBINASIYASI
Muxtelif altqruplardan (ailslerden) iki ve ya U¢ element birlogdirilo,
har hansi fasila, aminsizlik va ya kegid olmadan yerins yetirile
biler.
- Onlar 2 ve ya 3 element kimi hesablanacaqdir vae bu elementler
tekrar oluna bilmazler.
©gar hamin 2 ve ya 3 element minimal talablara cavab verirlarsa:
- 2 elementdan ibarset kombinasiyaya slave 0.1 dayar verilacakdir.
- 3 elementdan ibaret kombinasiyaya slave 0.2 dayar verilocakdir.

9gar har hansi bir element minimal telablera cavab vermirsa, bu zaman
kombinasiyaya alave dayar verilmayacakdir.

AKROBATIKA VO COTINLIK ELEMENTLORININ KOMBINASIYASI

- Akrobatika elementi ¢atinlik elementi ile bilagdirila bilar.

- 9Oger ¢atinlik elementi(leri) minimal talablera cavab verirss, alave dayer
verilacakdir.

- Oger akrobatika elementi yixilma ile yerina yetirilirsa, kombinasiyaya alava
dayaer verilmayacakdir.

- 2 akrobatika elementindan ibarst olan kombinasiyaya icaze VERILMIR.

Cixigsda Maksimum 2 kombinasiyaya icaza verilir. NiUmunaler:

= 2 gatinlik elementi:
Helikopter + Cargivadan Venson dayagina (Helicopter + A-Frame to
Wenson)

= Akrobatika+Catinlik elementlari:
Rondat + Bukilarak tullanmagla uzanarag dayaq veziyysti (Round off +
Pike jump to PU).

= 3 ¢atinlik elementi:
360° déonmakle gruplasaraq tullanma + Ayaqlar arali bukularak
tullanmagla uzanarag dayaq veziyyasti + Carciva
(1/1 turn Tuck jump + Straddle jump to PU+A Frame)

= Catinlik + Akrobatika + Gatinlik elementlari:
Ayaglar aral bukdularak tullanma + Flyak + Kazak tullanisi ile uzanaraq
dayaq vaziyyati (Straddle jump + Flic Flac + Cossack jump to PU).
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CEVIKLIK: Biitiin oynaqlarda aktiv ve passiv harakatlardir.

 TERMINLSRIN TORIFI AMPLITUDA: Partlayis herakatlerini hiindirdes icra etmek bacarigidir
TEXNIiKi HAZIRLIQ: Herakatlori fiziki hazirliqdan (aktiv ve passiv ceviklik, (tekan vermaler).
quvve, amplituda, glic ve davamliliq) asili olan mikammal texnika ve Harakatlarin diapazonu.
maksimal dagiglikle yerine yetirmak bacarigidir.
- FORMA: Badanin vaziyystini aks etdirir, onun gérinisind taninan
edir. (Masalen: Kazak, Qruplasma, Bucaqh dayaq, Spagat ve s.).
- POZA: s6hbat badanin konkret vaziyystinden getdikds bu termindan . ; L . ) o .
istifade olunur (badan hissalerinin qarsiligl yerlesmasi). IDEAL IQRA (model): Bitiin harekatleri maksimal dagiglikle ve sehvsiz
- QAMBAT: Badenin diizgiin vaziyystini saxlamagq bacarigidir. yerina yetirmak bacarigidir.
- OYNAQLARDA HOROKOTLBR: Anatomik baximdan mimkin olan
blatln harskatler: blikme-agma; uzaglasdirma-yaxinlasdirma; dénms; dairavi

DAVAMLILIQ: Bitiin gixis arzinde harskatlerin intensivliyini goruyub
saxlamaq bacarigidir.

SOHV: Harakatlarin qusursuz icrasindan yayinmadir.

harekat; supinasiya; pronasiya; badenin ayilmesi zamani ceviklik, arxaya - KiCIK: qUsursuz icradan kicik yayinmadir.
filanma; irsliys firlanma; galdirma ve endirms. - ORTA: qusursuz icradan boyik yayinmadir. _

.. . ) ) ) - YOLVERILM®Z: dizglin olmayan texnika va ya bir ne¢e
- DONMB® (TURN): Dégams ile temasda va ya sarbast vaziyystds saquli sehvin birlsgmasidir.

voziyyatda yerina yetirilon istanilen firlanmadir.
- FIRLANMA (TWIST): Saquli xattden yayinma ile badanin saquli oxuna
nishaten yerina yetirilmis istenilon firlanmadir.

- TOXUNMA: elementin aramsiz icra edilmasi dayandiriimadan
badanin istanilen hissesi désemays ylngulce toxunur.
- YIXILMA: yixilma ve ya nazarsti tam itirmakle désemays enmadir.

- TULLANMA (JUMP): ylyirub yuxariya tullanma (iki ayagla tekan SINXRONLASMA: Biitin idmangilarin biitin harekatleri (AHB/ Kegid/
verarak) va tokan verma yerine enma. Catinlik elementlari/Akrobatika elementlari) bir nafer kimi, eyni herakst
- SIGRAMA (LEAP): tekanvermadan yers enmayadak yuxari-irsli dlapazonu_ ila, hereke@len eyni vaxtda ba§Ir31y|b eyni vaxtda b|t|rm§>KIa va
trayektoriyasi ilo harekat etmaklo tullanma (bir ayagla tekan verarak) eyni keyfiyyetds yerine yetirmak bacangidir. Bu tslsb hamginin 3l

o harakatlerina de aiddir; har bir harakst nimunassi daqiq ve eyni olmalidir.
- FIZIKI HAZIRLIQ: XFH, aktiv va passiv ¢eviklik, givve, amplituda, guc
va davamliligi nUmayis etdirmak bacarigidir.

- QUVV®: azals harakatidir (konsentrik, ekssentrik, izometrik is rejimi)

- GUC: Qisa middat arzinde gésterilen partlayis giictdiir
(tullanmalarda va pliometrik elementlards)
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CORIMOLORIN NUMUNSL®RI

A. Catinlik/ Akrobatika elementlarine gbra carimaler

Kigik Orta Yolverilmaz Yixilma
0.1 0.3 0.5 1.0
Elemente gora maksimal cerima 0.5 1.0

B. Xoreografiyaya gora carimalar

Osas sahvler

Miakammal icradan yayinma Kigik Orta Yixilma
AHB (her 8 sayim) 0.1 0.3 1.0
Kecidlar / birlesmalar (her dafa) 0.1 0.3 10
Piramida (galdirma) 0.1 0.3 1.0
Partnyorlug ve amakdasliq 0.1 0.3 1.0

Hear dofa

0.1 xal

C. Sinxronlagmaya gore carimalar

Batun ¢ixisa gora (QC, TR, QR)

Maksimum -2.0

Batdn ¢ixisa gora (AD, AS)

Maksimum -3.0

Il @lava — cra ve Catinlik lizre hakimler Gigiin Telimat

Badenin geyri-dizgiin gamati 0.1 0.3 0.5
Badanin geyri-diizglin formasi 0.1 0.3 0.5
Ayaglar dégemayae paralel deyil 0.1 0.3 0.5
Ayaglar / pancaler blkdli ve 0.1 0.3

ya arahdir

Ayaglar {izerine va ya uzanaraq 0.1 0.3 0.5
dayaq vaziyyatina diizgin

olmayan/nazarat olunmayan

enma

Spagata diizglin 0.1 0.3 0.5
olmayan/nazaret

olunmayan enma

Natamam 0.1 0.3

firlanma/dénma

Diizglin olmayan texnika 0.1 0.3 0.5
Désemays toxunma 0.3 0.5
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o OSAS (BAZA) ADDIMLARININ TOSViRIi

.. Optimal addim
Adi Tasviri o
» Ayaq badanin garsisinda bud-¢anaq va diz oynaglarinda bikulib. > Badanin yuxar hissasi statik qlivve hesabina yuxari-asagl ve ya
Addim |” Topuqda daqiq harakatlar gostarilir,barmag ucu-asirma-daban. iraliya-arxaya harokatsiz qalir.
M h » Osas harakat asagdi deyil, yuxaridir. > Amplituda: asig-baldir oynaginin neytral vaziyystinden tam ayaqalt
arc » Badanin yuxari hissasinds onurda neytral vaziyyatde, gamat tebiidir. | bukilmasinadak, bud-¢canaq ve diz oynaglarinda 30-40° bikilma
» Serbast ayaq arxaya sagriya dogru maksimal qaldirilib. > Nazarat olunan enma gdstarilir, barmaqg ucu-asirma-daban.
Qacis » Bud-canaq oynagi neytral vaziyystdadir ve ya cizi bukulib ve ya > Badanin yuxari hissasi diiz, onurga neytral veziyyatds, gamat
J acilib (+/-10°). tebiidir.
0g » Diz bukulub. > Amplituda: budun 0-10° agilmasi lgun neytral vaziyyat, dizin 110-
» Yiksak vaziyyatda barmaqg ucu dartilib. 130° bikilmasi, barmaq ucu dartilib.
» Sigrama gacis kimi budun aciimasindan baslayir, diz bikilib ve >d dethli]n helwrek_eltde elzelel nazarsti niimayis etdirilir. Baldir budun
y y : ’ > | dordbasl azalesi ila saxlanilir.
Sigrama dgbgn arxaya sagriya odogru qaldinlib ki, .sonr_a(.:ian budun 30'45 > Badanin yuxari hissasi saquli, onurda neytral vaziyysatda, gamat
SKi bikilmasi ve dizin 0°-dek tam aciimasi ile kigik yellanma yerino tobiidir
P yetirisin . N > Amplituda: budun neytral veziyyatinden 30-45° -dok, dizin tam
> Herskat har iki: bud-ganaq ve diz oynaglarinda yerina yetirilir. biikiilmasindan harakatin sonunda agilmasinadak.
qalonima| o S o o 0z et YOKSSK S22, payagh ayaq - duadi, b maksimal bkl — . 10-
Knee |” Budyuxari vaziyyata harakat etdikds, baldir dartiimis barmaq ucu ile iablﬁgidrenm yuxari hissesi diiz, onurga neytral veziyystde, qamt
. birlikde saquli veziyyatdadir. s i < .
lift » Qaldinimis ayagdin asig-baldir oynagi biukulmus ve agilmis veziyystde >V9§mgltl(tjléc:]aécl)sLeayelrmaayaagdlgkbud-Qanaq ve diz oynaglarinda neytral
ola biler, lakin azalays nazarati géstarmak lazimdir. vy ¢ Y '
Yellama » Duz ayagla yuksak yelloma, minimal amplituda: panca ¢iyin > . Dayaqll ayaq diz qoallr, diz ve bud-ganaq oynaglarinda maksimal
Kick seviyyasinda, texminan 145° bikilma toxminen 10°. 3 .
» Yalniz bud-¢anaq oynaginda bikulma. Yellonan ayaq duzdir > Badenin yuxar hissssi diiz, onurga neytral veziyystds, gamat
~  diz bukdlmdr. ;eb,:?r;rblituda' isloyan ayagin neytral vaziyystinden 150-180°
> Bittn hareket arzinds - topuglarda ayaqalti bukiilm. bukilmayadak. Harakat arzinds diz oynagi tam acgiimigdir.
“Ayaqlar| > Durus veziyystinden ayaqlar arali yarimoturaq veziyyste sigrama. [> Tullanma: ayaglar/dabanlar birlikds, barmaq uclari irali (tstdnlik
arali- | Bud-ganaq oynaglarinda budlarin bayira tebii donmasi. verilir) va ya bayira.
ayaglar » Ayaglar arali yarimoturaq veziyyste enma zamani — pancalar ¢iyin > Badanin yuxari hissesi diiz, onurda neytral vaziyyatds, gamat
biraa” enine nisbeten daha c¢ox aralanib, dizler ve pencaler bayira | tebiidir.
T g istigamatlanib. > Amplituda: Neytral vaziyystdan ayaqlar arali durusadak, texminan
tullanma ;. Nozarat olunan, lakin gucli tekanlar ve enmaler. Asig-baldir | ciyin eninda + 2 pance uzunlugu, budlarda/dizlerds 25-45° (cox asagi
Jack oynaglarinda daqiq ve idara olunan harakatlar — barmag-ucu — asirma- | va ya asagi oturma zamani daha artiq) bukilma ila.
daban harokati. W
» Budlan bayira déndasrmadan ayaglar/pancaler birlikde ve ya arah >ba/-(\j§aan?r|1 teasvllr;“vr}erei)rlée"tdezk?mzn; k()jzden bglrun%zdner a'{igdgflr 29);'.5:2
¢iyin eni saviyyasinda. Bir ayaq arxaya sagittal mustavide dizlenmisdir éabamnadel?dﬂgz] xott yaqda), y yag
Lunge (diz oynag bukulmadan). > Yiksak tesir: Xizakle addimlamada oldugu kimi, sagittal istigamatde

» Dabanlar nazarat altinda désemaya endirilir.
» Pancaeler sagittal mistevide goyulur. Bitiin baden harakatleri (ayaglar
arali va birlikda) bir harakat kimi yerina yetirilir.

tullanisla ayaglann vaziyyatinin dayisdiriimasi (irsliye ve arxaya)
> Amplituda: sagital mustavide bir-birinden texminan 2-3 panca gadar

masafe (hicum harakati variantlari = mixtslif amplituda).

jid
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UMUMI SOHVLOR

NATAMAM FIRLANMA /DONM®

BODONIN DUZGUN OLMAYAN VOzZIYYoTI £45° 457 - 90°

lvaya?2 3 hisse vo ‘
hissa daha ¢ox

g‘ i} i ,’-ﬁ BODONIN DUZGUN OLMAYAN VoZIYYSTI
W NS lveya?2 3 hisse ve

{0 ]} iy W‘. LA

N e

ﬁﬁ hisiﬁ daha ¢ox
o | el

A &
AR GIiYINLOR QOLUN YUXARI HiSS9Si XaTTINDS DEYIL
ardicilhglar (har
f-sayim) TR | o | o

PONCONIN DUZGUN OLMAYAN VaZIYYoTI

i {\ 170° 160° - < 160°
dak
PONCOLOR - > s
ARALI
(OO
00 D |
ciyin giyiﬁ enindan i
enindon< S SAQULI XOTT YOXDUR
) AYAQLAR

Yiksak bucaqli ARALI
dayaq (V- giyin ciyin
Support) eninden | eninden>

<

Il Blava — lcra lizre ve Catinlik (izre hakimler {igiin Talimat 6/62 2017-ciilin yanvar ayinda tamamlanmisdir



SOCiYYaVi SOHVLAR

AYAQLAR 180°-DSN AZ ACILIB
BODON/AYAQLAR DOSSMOYS PARALEL DEYIL

Lé 30°-dan ¢ox
20° % 20°

DIZLOR BEL YYSSINDS DEYIL BODONIN DUZGUN OLMAYAN FORMASI

AYAQLAR DOSSM®Y® PARALEL DEYIL
80° 75° 70°

» ¢/
BUKULORSK - i
&
KAZAK ; 2;
BUKULOROK
AYAQLAR
ARALI

Il Blava — lcra lizre ve Catinlik (izre hakimler {igiin Talimat 7/62 2017-ciilin yanvar ayinda tamamlanmisdir



ELEMENTLORIN TOSVIiRi, SOCiYY8Vi SOHVLOR VO MINIMAL TOLOBLOR

A QRUPU: DINAMIK QUVV®

| 1. UMUMI TOSViIRI:

Bu grupa daxil edilsn altgruplar (Ailsler):

QOLLARIN BUKULUB-
AGILMASI (PUSH UP)
QOLLARIN "PARTLAYIS"
BUKULUB-AGILMASI
(EXPLOSIVE PUSH)
"PARTLAYIS" DAYAGI

(UP EXPLOSIVE SUPPORT)

Qollarin bikulib-agiimasi, Qollarin
“Venson” bikulib -agiimasi
Partlayis ¢argivesi, Ayaqglarin
kegiriimasi

YUksak dayaq vaziyyatinden
blkulerak atlama, Ayaqglarin arxaya

AYAQLARLA DOVR® (LEG kegirilmaesi
CIRCLE) Iki ayaqgla dairs, Delasal dairasi
HELIKOPTER (HELICOPTER) Helikopter

"A" grupunda spaqat veziyysti ile bitan bUitin herakatler els yerina
yetirilmalidir ki, har iki qol désemada badanin yan teraflerinds olsun.

> UZANARAQ DAYAQ V3ZiYYSTIND® QOLLARIN BUKULUB - AGILMASI

- Cixis vaziyysti ve / ve ya son vaziyyat: bir ve ya har iki gol désemaya
toemas edir, dirseklar acilmisdir. Ciyinlar dosemaya paralel, bas
onurga va ¢anagdla eyni xatt Uzarindadir, qarin azalalari garilmisdir.

- Dirsak oynaglarinda bikilma: gollarin butin buikulib-agiimalarinda
asagidaki fazada qollarin bukdlmuis vaziyyetini, sine ile désema
arasinda maksimal masafeni nimayis etdirmalidir - 10 sm.

- Qollarin bukulib-a¢ilmasinda bukilma ve/ve ya acllma fazalarinda
haraketlor nazarst altinda olmali va ciyinlar ddésemays paralel
olmalidir.

- Qollarin lateral ve Hing bukuilub - agilmalarinda (yana dirsek uzrina
va badan boyunca dirsaklar Gizarine enms - (Lateral and Hinge push
up), 4 fazani géstarmak lazimdir.

- 1 qolda, 1 qolda/1 ayaqda bikulib-agilmalar zamani pancaler
arasindaki masafs, basga cur gosterilmamisdirss, ¢iyinlerin enindan
¢ox olmamalidir.

- Venson dayaginda qollarin bukulib-agilmasi: Bir ayaq eyni tarafda
golun yuxari hissasina (Ug¢basli ezalaya) direnmalidir.

> QOLLARIN “PARTLAYIS” BUKULUB-AGILMALARI

- "Partlayis gargivasi": sarbast fazada bukllme vaziyysti (badenle
ayaglar arasinda 60°)

Il Blava — lcra iizre ve Catinlik (izre hakimler liciin Telimat

- Ayaglarnn kegirilmasi: Serbast vaziyystds ayaqglari yanlara dogru agmagq
vo arxada uzanaraq dayaq veziyyetine kegmak Uglin iraliyo kegirmak.
Herakat arzinds ayaqlar désama uzarinds galdiriimis olmalidirlar.

- Ayaglar arall kegirilma: 2 alle désemadan tskan vermakle badani
serbast vaziyyate galdirmaq ve ayagqlar arali kegirilmani — firlanmanin
(tvistin) yarisinin yerina yetirorak dayaq/ Venson dayagi veziyyatine yero
enmak.

> “PARTLAYIS” DAYAGI

Biikiilerak yiiksak dayaq — ayaqlarin arxaya kegirilmasi (High V support,
reverse cut): arxada allars istinad, bel désemayas paraleldir, ayaglarla iraliys-
yuxari bikulub agilmaqgla ugus fazasina kegmak.

Yiksoak dayaq vaziyystinden (High V support) tekan verarak, ugus fazasina
kegmak va uzanarag dayaq vaziyyatine ve ya spaqata yere enmak.

> AYAQLARLA DAIR®

Cixis vaziyyeti — iralide har iki al Uzsrinde dayaq; budlar galdiriimali ve tam
firlanma oarzinde agiimalidirlar. Daira bitanadak ayaqlar désemays toxuna
bilmaz.

Ayaglarla daira: Budlar qaldiriimali ve agiimalidir.

Delasal dairasi: Ayaglar genis acilmali, budlar galdiriimali ve ayaglar tam
filanma orzinds aciimalidir. Daire bitanadek ayaglar désemays toxuna
bilmaz.

360° donmakla Delasal dairasi: Har iki al lzarinde dayaq — liderlik edan
ayagin yana yellanmasi — diger ayaq arxada havada — yellomakla onu irali
kecgirmak — bud-¢anaqg oynaglarini agmagq, sller Gzarinde dayaq vaziyystinds
badani 360° firlatmag— son vaziyysts uzanaraq dayag/Venson dayagi.

> HELIKOPTER

Ayaqglarla névbali carpaz dairelerdan sonra arxasi Usts yuvarlanaraq,
ayaglar sinaya yaxin, baden vaziyysti belin yuxari hissesinda (ayaglar
désemsa Uzarinda). Ayaqlari yuxari va irali istigamatlandirmakla bud-¢anaq
oynaglarini agmaq. Badenin saquli oxuna nisbaten firlanmani yerina
yetirmaya ayaglardan baslamaq lazimdir ki, uzanaraq dayaq veziyystine
enmak mimkun olsun.
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ELEMENTLSRIN T9SVIRi - A QRUPU

QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI ALTQRUPU (PUSH UP FAMILY) QOLLARIN BUKULUB-AGILMASI
Ne Dayar UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTINDO® QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (PUSH UP)
1. Uzanaraq dayaq vaziyyati.
A 101 0.1 2. Qollarin bukilmasi (asagdi) ve agiimasi (yuxari) fazalari ile gollarin bukulib- /P__&,Jf’ /I
aciimasini yerina yetirmak.
3. Uzanarag dayaq vaziyysti.
Ne Dayaer 1 AYAQDA UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTINDD QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (1 LEG PUSH UP)
1. 1 ayaqda uzanaraq dayaq vaziyysti.
A 102 0.2 2. Badeni duz vaziyystds saxlamagqla qollarin bikulib-agilmasini yerina yetirmak. M 1/]
3. 1 ayaqda uzanaraq dayaq vaziyystine gayitmaq.
Ne Dayaer 1 QOLDA UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTINDO® QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (1 ARM PUSH UP)
1. Badan har iki aglimis ayaqgda va yalniz 1 qolda uzanaraq dayaq veziyyastinda
A 103 0.3 olarkan qollarin bukulib-agiimasi.
2. Pencaler giyin eninds yanlara aralanib. M /I 1
3. Serbest alin vaziyyasti — ixtiyari.
4. Bukilms fazasi arzinds istinad qolunun dirsayinin veziyyati - sarbast (lateral
va ya badan boyunca- pencalera), bu sarbast qola da aiddir.
Ne Dayar |1 QOL VO 1 AYAQDA UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOSTINDO QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (1 ARM 1 LEG PUSH UP)
1. Bir golda va bir ayagda uzanaraq dayaq veziyyasti (eks)
A 104 04 2. Pancsler maksimum giyin eninde aralanib. :: ao 1 1
3. Bukulma fazasi arzinds istinad golunun dirsayinin vaziyyati - ixtiyari (lateral ve ya %w /l
badan boyunca- pancalers),bu, saerbast qola da aiddir.
Ne Dayar AYAQLAR ARALI UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTINDD QOLLARIN LATERAL BUKULUB-ACILMASI (STRADDLE
LATERAL PUSH UP)
1. C.V.- ayaglar arali uzanaraq dayaq vaziyyati, pancaler maksimum c¢iyin eni qadar aralanib
Al112 0.2 2. Qollarin bikilb-agiimasinda badeanin asagi harakat etdiyi dord faza vardir
3. Daha sonra, giyinlor va badanin Umumi agirhq merkazi yana — lateral istigamata ji /\ —>
yerdayisir (qollarin bikllms fazasi -asagida), dirsek yan terefe dosamaya qoyulur. E g g g g /I
4. Daha sonra ¢iyinlar yenidan orta vaziyyasts qaytarilir.
5. Daha sonra dirsakler acilir va badan C.V-na qaytarilir.
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Ne Dayaer 1 QOLDA UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIND® QOLLARIN LATERAL BUKULUB-ACILMASI (1 ARM STRADDLE
LATERAL PUSH UP)

1. G.V.- 1 golda uzanaraq dayaq vaziyyati
All4 0.4 2. Butun herskat erzinde pancaler maksimum ciyin eni gadar aralanib /\
3. Dord hearakat fazasi, bu fazalarda badan asagi ve lateral (sola ve ya saga) yer dayisir va /I
har iki pancaya va bir qola istinad edir, dayaq qolunun dirsayi désemaya endirilir. &:&g% li/
4. Baden ¢ixis vaziyystine gaytarilir .
5. Sarbast golun veziyyati — ixtiyari.

RN

1

Ne Dayaer UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIND® QOLLARIN LATERAL BUKULUB-ACILMASI (LATERAL PUSH UP)

27 0.2 1. Uzanaraq dayaq veaziyyeti. Butln harakat arzinde pancalar birlikde olmaldir.
Al . 2. Herakatin dord fazasi, bu fazalarda badan asagi harekat edir ve dirsak yana /f —>
| R

désemayas qoyulur. %

3. Badan (AM - agirlig markazi) yenidan ortaya qaytarilir ve C.V.-na qayidir.

Ne Dayaer 1 AYAQDA UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTINDS QOLLARIN LATERAL BUKULUB-ACILMASI (1 LEG LATERAL

PUSH UP) —>
1. 1 ayaqda uzanaraq dayaq vaziyyasti, pancalar maksimum giyin eni gadar arall. /[
A 123 0.3 2. Heraksatin 4 fazasl, bu fazalarda badan asagi enir va lateral (sola ve ya sada) yer

dayisir, dirsek yana désaemaya endirilir. ﬁz&&ﬁiﬁ 1

3. Daha sonra badan (AM) yeniden markaza dogru haraket etdirilir ve ¢ixis
vaziyyetina gaytarilir.

Ne Dayaer 1 QOLDA VO 1 AYAQDA UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTINDS® QOLLARIN LATERAL BUKULUB-ACILMASI (1 ARM 1
LEG LATERAL PUSH UP)

1. 1 qolda ve 1 ayagda uzanaraq dayaq vaziyyati, pancelar arasinda maksimal
A 125 0.5 masafa — ¢iyin eni. /I
—

2. Heraketin 4 fazasi, bu fazalarda badan asagi enir va lateral (sola ve ya sagda)

istinad qolu istiqgamatinds yer dayisir. %}P&Qﬁbﬁ 1 1

3. Baden yenidan ortaya harakat etdirilir vo daha sonra ¢ixis vaziyyatine gaytarilir.
4. Sarbast golun vaziyyati — ixtiyari.

Ne Dayaer HING QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (HINGE PUSH UP)
1. Uzanaraq dayaq vaziyyati. Butlin harekat arzinde ayaqlar birlikds olmalidir.
A 132 0.2 2. Horaketds 4 faza, bu fazalarda 9AM asagd enir va arxaya yer dayisir.
3. Dirsakler agsagi endirilir ve pancalar istigamatinds désamaya qoyulur, asig-baldir -

oynaglarinda ilgakvari harakat hayata kegirilir. ‘/PMM /I

4. Daha sonra, badan (©AM) irali harakat etdirilir va C.V.-na qaytarilir.
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Dayar

1 AYAQDA HING QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (1 LEG HINGE PUSH UP)

A 133

0.3

1. 1 ayaqda uzanaraq dayaq vaziyyasti. Pancalar arasinda maksimal masafs — ¢iyin
eni.

BOAM asagi endirilir ve geriya harakat etdirilir.

Dirsekler asagi endirilir va pancaler istigamatinde désemaya qoyulur, asig-baldir
oynaginda ilgekvari hareket hayata kegirilir.

4. Sonra badan (BBAM) irsliye harakat etdirilir vo C.V.-na gaytarlilir.

wn

Dayar

1 QOLDA HING QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (1 ARM HINGE PUSH UP)

A 134

0.4

1. 1 golda uzanaraqg dayaq veziyyasti . Pancaler arasinda maksimal masafs — ¢iyin
eni.

BOAM asagi endirilir va geriya harakat etdirilir

Dirsaklar asagi endirilir va pancalar istigamatinde désamaya qoyulur, asig-baldir
oynaginda firlanma hayata kegirilir.

Sonra badan iraliys harakat etdirilir va C.V.-na qaytarlilir.

wn

»

B 1

Dayaer

1 QOLDA VO 1 AYAQDA HING QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (1 ARM 1 LEG HINGE PUSH UP)

A 135

0.5

1. Bir qolda ve bir ayaqda ayaqlar arali uzanaraq dayaq vaziyyatinda qgollarin
blkulib-agiimasi. Pancalar arasinda maksimal masafs — ¢iyin eni.

2. BOAM asagi endirilir va geriya harakat etdirilir.

3. Dirsakler asagi endirilir ve pancalar istigamatinde désamays qoyulur, asig-
baldir oynaginda ilgakvari harekat hayata kegirilir.

4. Sonra badan (BOAM) iraliye harakat etdirilir vo C.V.-na gaytarilir.

5. Son vaziyyat — bir qolda ve ayaqda uzanaraq dayaq vaziyyati.

SldaeteP | 1

* VENSON DAYAGINDA QOLLARIN BUKULUB-AGILMASI (WENSON PUSH UP) |

Ne

Dayar

VENSON DAYAGINDA QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (WENSON PUSH UP)

A 142

0.2

1. Uzanaraq dayaq vaziyysti, bir tarefde diiz vaziyystda olan ayaq hamin
tarsfin golunun Ugbasl azalasinin yuxari hissasina diranir (Venson).

2. Her iki ayaq diz olmaldir.

3. Venson dayaginda qollarin bukuilib-agilmasi yerina yetirilir.

4. Son vaziyyst — Venson dayag!.

Dayer

VENSON DAYAGINDA QOLLARIN HING VO YA LATERAL BUKULUB-AGILMASI (WENSON HINGE PUSH UP

or WENSON LATERAL PUSH UP)

A 143

0.3

1. Venson dayagi

2. Her iki ayaq aralidir vo désaemayae va belo paraleldir.

3. Bu vaziyystda Qollarin Hing ve ya lateral bikulib-agiimasi yerina yetirilir.
4. Son vaziyyst — Venson dayag!.

bt |
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Dayar

SORBOST VENSON DAYAGINDA QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (LIFTED WENSON PUSH UP)

A 153

0.3

1. Onds uzanaraq dayaq veziyysati.

2. Bir taraefde diz vaziyystds olan ayaq eyni tarafin golunun Ugbasl azalasinin
yuxarl hissasina diranir.

3. Arxadaki ayaq désema lzarinde galdirilib - (serbast Venson). Her iki ayaq diiz,
désemayae ve belo paralel olmalidir.

4. Bu veziyystds qollarin bukulib-agilmasi yerina yetirilir.

5. Son vaziyyat serbast Venson.

— R g

Dayaer

SORBOST VENSON DAYAGINDA HING ve ya QOLLARIN LATERAL BUKULUB-AGILMASI (LIFTED WENSON

HINGE PUSH UP or LIFTED WENSON LATERAL PUSH UP)

A 154

0.4

1. Onda uzanaraq dayaq vaziyysti.

2. Bir terafda diiz vaziyyatde olan ayaq eyni terafin golunun lGgbasli 8zalasinin yuxari
hissasina diranir.

3. Arxadaki ayaq désema Uzarinda galdirilib - (serbast Venson)

4. Her iki ayaq dliiz, désemaya va bels paralel olmalidir.

5. Bu vaziyyatda Hing ve ya qollarin lateral bikulib-agiimasi yerina yetirilir.

6. Son vaziyyast: Sarbast Venson

}

“tfrinliera it

—7’

-

QOLLA

RIN PARTLAYIS BUKULUB-ASILMALARI ALTQRUPU(EXPLOSIVE PUSH UP FAMILY)

{ PARTLAYIS GORGIVOSI (A-FRAME)

Ne

Dayaer

PARTLAYIS CORCIVOSI (EXPLOSIVE A-FRAME)

A 184

0.4

=

Bukllmus qgollar Gzerinds uzanaraq dayaq veziyyati

2. Désamadan takan vermakle badan havada bukilmis veziyyate kegirilir.

3. Blkulmus vaziyystds, ayaglar - saquli ve dizler sinaye yaxin vaziyyatdadir.
4. Uzanarag dayaq veziyyatina enma

A

_oth re

\'>

A

Dayar

180 "DONMOKLO PARTLAYIS CORCIVOSI (EXPLOSIVE A-FRAME % TUR

N)

0.6

1. Bukulmus gollar Gzerinds uzanaraq dayag vaziyyati

2. Désamadan takan vermakle badan havada bukilmus veziyyate kegirilir, daha
sonra baden 180° dondarilir.

3. Bukiulmus veziyyetds, ayaglar - saquli ve dizler sineys yaxin veziyystdadir.

4. Buikilmuas gollar Gzarinds uzanaraq dayaq vaziyyati.

Dayar

SPAQATA ENMO ILO PARTLAYIS CORCIVASI (EXPLOSIVE A-FRAME TO SPLIT)

A 194

0.4

1. Bukdlmus qollar Gizarinds uzanarag dayaq veziyyati

2. Désamaden tekan vermakle badan havada bukulmUs veziyysts kegirilir.

3. Blkulmus vaziyyatds, ayaglar - saquli va dizler sinays yaxin vaziyyatdadir.
4. Her iki ol désama ile teamasda oldugu halda spaqat géstarmak.

7
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Dayar

180°DONMOKLO SPAQATA ENM®D ILS PARTLAYIS CORCIVASI (EXPLOSIVE A-FRAME ¥; TURN TO SPLIT)

A 196

0.6

1.
2.

3.

4,

Bukilmus qollar Gzerinde uzanaraq dayaq vaziyyati.

Désamadan takan vermakla badan yuxari qaldirilir ve havada biukilmus
vaziyyata kegirilir, daha sonra 180° dondarilir.

Havada bikulmis veziyyet, ayaglar saquli, dizler badana yaxin veziyyati
gostarilir.

Her iki al ve ayaq désema ile temasda oldugda spagata enmak.

Dayaer

180" DONMOKL® Vo 180° FIRLANMAQLA, ARXASI UST3 DAYAQ VOZiYYSTiNG ENM IL9 PARTLAYIS
CORCIVOSI (EXPLOSIVE A-FRAMEY; TURN % TWIST TO BACK SUPPORT)

A 198

0.8

1.
2.

3.

4.

Bikllmus qollar Gizerinds uzanaraq dayaq veziyyati.

Désemadan takan vermakle badan yuxari qaldirilir ve havada bikilmus
vaziyyata kegirilir, daha sonra 180° déndarilir.

Havada bikulmus vaziyyast, ayaqlar saquli, dizlerin badana yaxin vaziyyati
gOstarilir.

180° (tvist) firlandigdan sonra, har iki al ddsems ile temasda oldugda arxasi
Uste uzanaraq dayaq vaziyystina enmak.

)2/"

Dayaer

VENSON DAYAGINA ENM® ILD PARTLAYIS CORCIVOSI (EXPLOSIVE A-FRAME TO WENSON)

0.5

1.
2.

3.
4.

Bukllmus gollar Gzerinds uzanaraq dayaq veziyyaeti

Désemadan takan vermakle badan yuxari qaldirilir ve havada bikilmus
vaziyyete kegirilir.

BlkulmuUs vaziyyetda ayaglar saquli, dizler sinaya yaxin vaziyystdadir.

Hor iki al va ayaq désems ile temasda oldugda Venson dayagini gdstarmak.

A

Dayar

SORBOST VENSON DAYAGINA ENM® IL® PARTLAYIS CORCIVOSI (EXP

LOSIVE A-FRAME TO LIFTED WENSON)

A 206

0.6

1.
2.

3.
4.

Bukulmus qollar tGizerinde uzanaraq dayaq vaziyyati

Désemadan takan vermakle badan yuxari qaldirilir ve havada bikulmus
voziyyata kegirilir.

Bukulmus veziyystds ayaqglar saquli, dizlar sinays yaxin vaziyystdadir.
Her iki al dogama ile temasda, ayaglar istinada toxunmur ve désemaya
paraleldir, bu veziyyatds bukilmus sller Gzerinds sarbast Venson dayagini
g0Ostarmak.

A/\u"

Dayar

180° DONMOKLO VENSON DAYAGINA ENM® ILS PARTLAYIS CORCIVASIi (EXPLOSIVE A-FRAME ¥; TURN TO

A 207

0.7

WENSON)
1.

2.

3.

4.

Bukilmus qollar Gzerinde uzanaraq dayaq vaziyyati.

Désamadan takan vermakle badan yuxari qaldirilir ve havada biukiimus
vaziyyata kegirilir, daha sonra 180° dondarilir.

Havada bikulmus veziyyet, ayaglar saquli, dizler badana yaxin vaziyyati
gOstarilir.

Her iki al va ayaq désems ile temasda oldugda Venson dayagini gdstarmak.

et h"\"\;‘k

A{_Lﬁ
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Ne Dayaer 180° DONMOKLO SORBOST VENSON VOZIYYOTIN® ENM® iLO PARTLA YIS QGRQiVGSi (EXPLOSIVE A-FRAME
¥ TURN TO LIFTED WENSON)
1. Bukulmus gollar Gzerinds uzanaraq dayaq vaziyyati.
A 208 0.8 2. Désamadan takan vermakle badan yuxari qaldirilir ve havada bukulmus v

3.

4.

vaziyyata kegirilir, daha sonra 180° déndarilir.

Havada bikulmus vaziyyat, ayaglar saquli, dizler badana yaxin vaziyyati
gOstarilir.

Har iki al va ayaq dogsama ile temasda oldugda serbast Venson dayagini
gOstarmak.

[ « AYAQLARIN KEGIRILM3SIi (CUT) |

Ne

Dayaer

A

YAQLAR ARALI KECIRM® (STRADDLE CUT)

A 215

0.5

1.
2.

3.

4.

Uzanaraq dayaq vaziyyati.

Qollar bikdikdan sonra, sller ve ayaglarla tekan verarak, baden yuxari, serbast
vaziyyetas kegirilir.

Havada ayaglari aralayaraq onlari irali kegirmak ve arxasi Usts uzanaraq dayaq
vaziyyatine enmak, kegirma arzinds ayaglar désema Uzarinda qaldirilir.

Arxasi Usta uzanaraq dayaq veziyysti.

LepLiha %L

Dayar

AYAQLAR ARALI BUCAQLI DAYAQ VBZIYYOTIN® KECIRMO (STRADDLE CUT TO L-SUPPORT)

0.6

1.

2
3.
4

Uzanaraq dayaq vaziyyati.

. Ayaglar arali kegirmani yerina yetirmak.
Ucus fazasi kegirmadan avval gostarilmalidir.
. Bucaqli dayaq veziyyati.

SRR %

Dayar

AYAQLAR ARALI YUKSOK BUCAQLI DAYAQ VOZIYYOTINO AYAQLAR ARALI KECIRM® (STRADDLE CUT TO
STRADDLE V-SUPPORT)

0.7

1.

Uzanaraq dayaq vaziyyati.

. Ayaglar aral kegirmani yerina yetirmak.

. Ugus fazasini kegirmadan avval gostarilmalidir.
. Kecgirma arzinds ayaqlar désemays toxunmur.
. Ayaqlar arali yiksak bucaqli dayaq vaziyyati

Dayar

YAQLAR ARALI YUKSOK DAYAQ VOZIYYOTIN® KECIRM® (STRADDLE CUT TO V-SUPPORT)

A 218

0.8

2
3
4
5
A
1.
2.
3.
4.
5.

Uzanaraq dayaq vaziyyati.

Ayagqlar aral kegirmani yerina yetirmak.

Ugus fazasi kecirmaden avval gdstarilmalidir.
Kegirma arzinde ayaqglar désemays toxunmur.
Yuksak bucagli dayaq vaziyyati.

il

<3
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Dayar

AYAQLAR ARALI KECIRM3 V8 180° FIRLANMAQLA UZANARAQ DAYAQ VOZiYYOTi (STRADDLE CUTY; TWIST TO

PUSH UP)

0.9

1. Uzanaraq dayaq vaziyyati.

2. Ayaglar arali kegirmani yerina yetirmak.

3. Ucgus fazasi kegirmadan avval gostarilmalidir.

4. Kegirma arzinda, ugus fazasinda baden 180° firlanir, uzanaraq dayaq
vaziyyatina enmsa.

2

%i%ﬁ

Dayar

AYAQLAR ARALI KEGIRM3 V@ 180° FIRLANMAQLA UZANARAQ VENSON V3 SORBAST VENSON

DAYAGI (STRADDLE CUT ¥ TWIST TO WENSON OR LIFTED WENSON)

A 220

1.0

1. Uzanaraq dayaq veziyysti.

2. Ayaglar arali kegirmani yerina yetirmak.

3. Ugus fazasi kegirmadan avval gosteriimalidir.

4. Kegirma arzinda, ugus fazasinda badan 180° firlanir

5. Venson dayagi ve ya sarbast Venson dayadi veziyystine enms.

M‘“‘”’\m

Y
e

"PARTLAYIS" DAYAQLARI ALTQRUPU (EXPLOSIVE SUPPORT FAMILY)

* BUKULOROK YUKSOK DAYAQ (HIGH V SUPPORT) |

Ne

Dayar

BUKULOROK YUKSOK DAYAQ, ACILARAQ - SPAQAT (HIGH V-SUPPORT TO SPLIT)

A 225

0.5

1. Bukulerak yuksak dayaq veziyysti.

2. Ayaglarla yuxari va irali agilaraq désemadan takan vermak, ugusda spaqata
enmak Uglin ayaqlari agmag.

3. Ayaglari eyni zamanda yanlara agcmaq

4. Frontal spagat.

-
-tfpﬁbi’hiﬁihfjﬂEHGk

[=®

Dayar

BUKULOROK YUKSOK DAYAQ, ARXAYA SPAQATA KECIRM® (HIGH V-SUPPORT REVERSE CUT TO SPLIT)

0.6

1. Bukulerak yuksak dayaq veziyyati.

2. Ayaglarla yuxari ve irali agilaraq désemaden takan vermak, ucusda spagata
enmak Uglin ayaqglari agmag.

3. Ayaglar eyni zamanda sagittal istiqgamatds aralamaq

4. Sagittal spagat.

Ty

RYEr o

P

Dayar

BUKULBROK YUKSOK DAYAQ VO 180°DONMOKLO FRONTAL SPAQAT ( HIGH V SUPPORT

72TURN TO FRONTAL SPLIT)

A 227

0.7

1. Bukulerak yiksak dayaq vaziyyati.

2. Ayaglarla yuxari va ireli agilaraqg désaemadan tekan vermak, ugusda 180°dénmak.
3. Eyni zamanda ayagqlari frontal sethds agmaq

4. Frontal gpagat

b S

[

=
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* AYAQLARIN ARXAYA KEGIRILM3SI (REVERSE CUT) |

Ne Dayar BUKULBROK YUKSOK DAYAQ, 180°DONMOKLO AYAQLARI ARXAYA KECIRMO, SPAQAT (HIGH V-SUPPORT
REVERSE CUT 2TURN TO SPLIT) simvol dayisilmisdir

1. Bukulerak yuksak dayaq veziyysti.

A 228 0.8 2. Ayagqlarla yuxari va irali agilarag dégsemadan tekan vermak, badani yuxari ve ﬁ' P é
irali harakat etdirmak, 180° dénmak. ?\ =

3. Eyni zamanda ayagqlari sagittal istiqamatde aralamagq.
4. Sagittal spaqat.

Ne Doyar | BUKULOROK YUKSOK DAYAQ, AYAQLAR ARALI ARXAYA KECIRM3, UZANARAQ DAYAQ (SALVAN) (HIGH V-
SUPPORT, REVERSE STRADDLE CUT TO PUSH UP (SALVAN)

1. Bikulerak yiksek dayaq veziyyati.
A 230 1.0 2. Ayaglarla yuxar va ireli agilaraq, désemadan tekan vermak, badeni yuxar ve 2 P
irali harakat etdirmak, serbast vaziyystde ayaglar arali arxaya kegirmani yerina P /R e 7
yetirmak. w® =

3. Uzanarag dayaq veziyysati.

Ne Dayaer BUKULSROK YUKSOK DAYAQ, 180° FIRLANMAQLA, UZANARAQ DAYAQ (HIGH V-SUPPORT ¥; TWIST TO PUSH UP

1. Bukulerek yukssak dayaq vaziyysati.

A 237 0.7 2. Ayaglarla yuxari ve irali agilaraq, bedeni 180°firlatmaq, beden dlz, ayaglar
birlikds. "cr ,%/]/
3. Uzanarag dayag vaziyysati. = =

Ne Dayar | BUKULOROK YUKSOK DAYAQ, 180° FIRLANMAQLA, VENSON DAYAGI (HIGH V- SUPPORT % TWIST TO
WENSON)

1. Bukulerak yuksak dayaq veziyyati.
A 239 0.9 2. Ayaglarla yuxari ve irsli agilaraq, bedani 180°firlatmaq er?ﬁ
3. Tvist yerina yetiriloarkan badan agiimis vaziyyatdadir. ?

Venson dayag!.

Ne Dayaer BUKULOROK YUKSOK DAYAQ, 180° FIRLANMAQLA, SORBAST VENSON DAYAGI (HIGH V- SUPPORT ¥ TWIST
TO LIFTED WENSON)

1. Bukulerak yuksak dayaq veziyyati.

A 240 1.0 2: Ayaglarla yuxari va ireli acilaraqg, badani 180° firlatmaq M .PW
3. Tvist yerina yetirilarkan baden agilmis vaziyystdadir.
3 yerina y gilmis voziyy '? St

Sarbast Venson dayagi.
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AYAQLARLA DAIR® ALTQRUPU (LEG CIRCLE

* iKi AYAQLA DAIR® (DOUBLE LEG CIRCLE) |

Ne Dayaer

IKI AYAQLA DAIR®O (1 ve ya daha artiq)

(DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE (1 or more)

A 265 0.5

1.
2.

3.

4.

Uzanarag dayad, yana harekste baglamagq G¢ln ayaglar arali.

Yalniz iki als istinad edearak, ayaglari birlegdirmak, tekani yerina yetiran al
istigamatinde ayagi kegirmaya baslamagq.

Arxasi Usts dayaq vaziyystinda budlar iraliys qaldirilib, badan diz

vaziyystdadir.
Dairani davam etdirmak, uzanaraq dayaq veziyysati.

£ D
B o

7 2,

Dayaer

IKI AYAQLA DAIR®, VENSON DAYAGI (DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO WENSON)

0.6

1.
2.

3.

4.

Uzanaraq dayaq, yana harakate baglamaq Uclin ayaqglar arali.

Yalniz iki ale istinad edarak, ayaqlari birlesdirmak, tekani yerina yetiren al
istigamatinds ayagi kegirmaya baslamaq.

Arxasi Usts dayaq vaziyyetinda budlar iraliys galdirilib, badan diz
vaziyyetdadir.

Venson dayagi.

*

L

Dayar

180° DONMOKL® IKI AYAQLA DAIR®, VENSON DAYAGI (DOUBLE LEG1/1 CIRCLE 72:TURN TO WENSON)

0.7

1

2.
3.
4,

Uzanaraq dayaq vaziyyeti, ayaqlar arall.
Ayaglari kanara kegirmakls iki ayaqgla daira
Daire zamani 180°dénmak.

Venson dayagi.

AN AN

&

Dayar

360° DONMOKL® IKI AYAQLA DAIR®, VENSON DAYAGI (DOUBLE

LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO WENSON

0.8

1.
2.
3.
4.

Uzanaraq dayaq vaziyysti, ayaglar arali.
Ayagqlari kenara kegirmakls iki ayaqgla daire
Daira zamani 360°donmak.

Venson dayag!.

- == -

o

&

Dayar

IKI AYAQLA DAIR®, SBRBOST VENSON (DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO LIFTED WENSON)

A 277 0.7

1. Uzanaraq dayaq vaziyyati, ayaqlar arall.
2. Ayaglan kenara kegirmakls iki ayaqli daire
3. Serbast Venson.

-

i
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Ne Daysr | 180°DONMOKL® iKi AYAQLA DAIR®, SORBOST VENSON DAYAGI (DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2 TURN
TO LIFTED WENSON)

1. Uzanaraq dayaq vaziyyati, ayaqglar aral.
A 278 0.8 2. Ayaglar kenara kecirmakle, iki ayaqgla daire. \_&‘) e
3. Daire zamani 180°dénmani yerina yetirmak. w
4. Serbast Venson dayag. AJMM
Ne Dayor | 360°DONMOKL® IKI AYAQLA DAIRD, SORBOST VENSON DAYAGI (DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO
LIFTED WENSON)
1. Uzanaraqg dayaq veziyysti, ayaqglar aral.. \—Q,,

Ayagqlari kenara kegirmakls, iki ayaqgla daira.

A 279 0.9 2.
3. Daire zamani 180°dénmani yerina yetirmak. Mm
4. Sarbast Venson dayagi.

)R

Ne Dayaer IKI AYAQLA DAIRD, SPAQAT (DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO SPLIT)
1. Uzanaraqg dayaq vaziyysti, ayaglar arali.
A 285 0.5 2. Ayaglari kanara kegirmakle iki ayaqgla daire O
3. Dairenin sonunda spagata yera enmak. Cfi h ﬁm ‘
Ne Dayaer 360°DONMOKLD IKI AYAQLA DAIRD, SPAQAT (DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO SPLIT)
1. Uzanaraq dayaq vaziyyati, ayaqlar arall.
A 287 0.7 2. Ayagqlari kenara kegirmakle 360°donarak iki ayagla dairs. \_Q' (-]
3. Spaqata yera enmak. E? d' ! Z

- DELASAL DAIRSSI |

Ne Dayar DELASAL DAIRSSI (1 ve ya 2)- FLAIR (1 or 2)
1. Uzanaraq dayaq vaziyyati, yana kegirmaya baglamagq tgtn
A 305 0.5 ayaqlari agmaq. = >

2. Uzl Usts yalniz iki ol Gzarinda dayaq vaziyystindan

——
genis acllmis ayaqlarla ardicil dairslarin yerina ﬁM__‘ﬂf_ %&\‘ o><0 DB{;JZ

yetirilmasina baslamaq
3. Uzanaraq dayaq veziyyati.
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Dayar

HAVADA 360° FIRLANMAQLA DELASAL DAIR3SI, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTI (FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE

TOPU)

0.9

1. Uzanaraq dayaq vaziyyati, ayaqlar arall.

2. Delasal dairasini yerina yetirmak. Delasal dairasinin
sonunda sllerle takan verarak havada 360° firlanmani
yerina yetirmak.

3. Uzanaraq dayaq vaziyysati.

Mi’?“’u oA

Dayaer

HAVADA 180° DONMOKL® DELASAL DAIRSSI , HAVADA 360° FIRLANMAQ, UZANARAQ DAYAQ (PIMPA) VO YA

VENSON (FLAIR 72 TURN, 1/1 TWIST AIRBORNE TO PU

(PIMPA) OR TO WENSON)

1.0

1. Uzanaraq dayaq veziyysti, ayaqglar arall.

2. Delasal dairasini yerina yetirmak, daha sonra harakati
davam etdirarak, 180° dénmak, sllarls tekan verarak
havada 360°firlanmani yerina yetirmak.

3. Uzanaraq dayaq ve ya Venson dayagi.

Dayaer

DELASAL DAIR9SI, SPAQATA ENM® (FLAIR TO SPLIT)

0.5

1. Uzanaraq dayaq, ayagi kenara kegirmak tgln ayaqlar arali.
2. Uzii uste yalniz iki ol (izerinde dayaq veziyystinden

genis acilmis ayaglarla ardicil dairsleri yerina

yetirmaya baslamagq.
3. Sagittal spagat

&&\Mﬁﬁgﬂd s

Dayar

360° DONMOKLS DELASAL DAIRSSI, SPAQAT (FLAIR

1/1 TURN TO SPLIT)

0.7

1. Uzanaraqg dayaq veziyyasti, ayaqglar aral..

2. Delasal dairasini yerina yetirmak. _ o

3. Delasal dairasinin yerina yetirilmasi zamani, ééih_
360° dénmak. —

4. Spagata yera enmak.

Dayar

DELASAL DAIR9SI + HAVADA DELASAL DAIR3SI (1 VO YA 2) - FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2)

A 319

0.9

1. Uzanaraq dayaq vaziyysti, ayaqlar arali
2. Delasal dairasini yerina yetirmak

O
S — o J
3. Novba ile sllarle tekan verarak saquli vaziyystds havada Y %
Delasal dairasini yerina yetirmak (1 va ya 2) (aller ‘\#W ;é -2
iizerinde durmagla) ﬂ L B

4. Ixtiyari veziyysts yers enma
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Dayar

DELASAL DAIRSSI+HAVADA DELASAL DAIRBSI (1 VO YA 2)+DELASAL DAIR3SI-FLAIR + AIR FLAIR (1OR 2) +

FLAIR

A 320

1.0

1. Uzanaraq dayaq vaziyyati, ayaqglar arali

2. Delasal dairasini yerina yetirmak

3. Novbas ile allarle tekan verarak saquli veziyystde havada
Delasal dairasini yerina yetirmak (1 vo ya 2) (aller
Uzerinds durmagla)

4. Delasal dairssini yerina yetirmak

5. Ixtiyari vaziyyete yero enmak

i m%\;é’j‘{u

@)
XM
% :'_}‘{-D

2

Dayar

DELASAL DAIRSSI, VENSON DAYAGINA ENM® (FLAIR TO WENSON)

0.6

1. Uzanaraq dayaq vaziyyati, ayaqlar arali
2. Delasal dairasini yerina yetirmak
3. Venson dayagi

B RSP u—ﬁ(—°f<,ﬁ=r;h

e

Dayar

180° DONMOKLO DELASAL DAIRS®SI, VENSON DAYAGINA ENM® (FLAIR 2 TURN TO WENSON)

0.7

1. Uzanaraq dayaq veziyyati, ayaqglar arali
2. Delasal dairssini yerina yetirmak

3. Dairani davam etdirerak 180° donmak
4. Venson dayagi.

A AT

Haur

Dayaer

360° DONMOKLO DELASAL DAIRBSI, VENSON DAYAGINA ENM® (FLAIR 1/1 TURN TO WENSON)

0.8

1. Uzanaraq dayaq vaziyyati, ayaqlar arali
2. Delasal dairssini yerina yetirmak

3. Dairani davam etdirerak 360° dénmak
4. Venson dayagi.

O

o

Dayar

DELASAL DAIR®SI, 360° SPINDEL DONM®SI, VENSON DAYAGINA ENM® (FLAIR 1/1 SPINDLE TO

WENSON)

A 329

0.9

1. Ayagqlar arali uzanaraq dayaq vaziyystinden (Uzl Usta) bir
al Uizerinds firlanmaya baslamaq tgun.

2. Ayaglar arali ayaqlarin kegirilmasi, arxasi Usts aller
Uzarinds dayagq, bir al Gizarinde 180° déonmak (spindel), digar
istigamatda arxasli Usts ayaqlar arali dayaq vaziyystina
kegmak. Daha sonra Delasal dairasini bitirarek, ikinci defe
180° dénmak (spindel)

3. Venson dayag

ﬂixm

<O

ot
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No Dayaer

HOR IKI TOROFO DELASAL DAIR3SI (FLAIR BOTH SIDES)

A 330 1.0

1. Carpaz kegirmanin baslanmasi Uglin uzanaraq ayaglar arali dayaq veziyyati

2. Ayagqlar aral yalniz iki al (izerinds dayaq veziyyatinden, genis agiimis ayaglarla
badan strafinda ardicil dairsleri yerinae yetirmak.

3. Daha sonra, Delasal dairasini diger tarefe yerina yetirmak

4. Butin harakat arzinds pancsler désemaya toxunmamalidir.

5. Uzanaraq dayaq vaziyyati.

Mlﬁkﬁx

No Dayaer

SORBOST VENSON DAYAGINA ENM® IL® DELASAL DAIRSSI (FLAIR TO LIFTED WENSON)

A 337 0.7

1. Uzanaraq dayaq vaziyysti, ayaqlar arall.
2. Delasal dairssini yerins yetirerek serbest Venson dayagina enmak.
3. Istinadsiz Venson dayagi.

X
S

Ne Dayaer

SORBOST VENSON DAYAGINA ENM® IL® 180° DONMOKLO DELASAL DAIRSSI (FLAIR 2 TURN TO LIFTED

WENSON)

A 338 0.8

1. Uzanaraq dayaq vaziyyseti, ayaqlar aral.

2. Delasal dairasini yerina yetirmak.

3. Delasal dairssini yerina yetirarken 180° ddnmak
4. Serbast Venson dayagi.

Ne Dayaer

SORBOST VENSON DAYAGINA ENM®O IL® 360° DONMOKLO DELASAL DAIRSSI (FLAIR 1/1 TURN TO LIFTED

WENSON

A 339 0.9

1. Uzanaraqg dayaq vaziyysti, ayaqlar arall.

2. Delasal dairasini yerina yetirmak.

3. Delasal dairasini yerina yetirerken 360° dénmak
4. Serbast Venson dayag!.

0
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HELIKOPTER ALTQRUPU  (HELICOPTER FAMILY) | « HELIKOPTER (HELICOPTER) |

Ne Dayar HELIKOPTER (HELICOPTER)
1. Ayaqlar arall oturaq veziyyat.
A 364 04 2. Firlanmaya baslamaq Ucgln aparici ayaq digerinin Uzerinde c¢arpazlasaraq kegirilir. — . »
Hearakatin avvalinde bir ol ddésemanin (zerindadir. Liderlik eden ayaq badanin
Uzerindan kegdikden sonra, ol galdirilir ve arxaya, belin yuxari hissasi saviyyasina w& 6
goyulur. 180° déonma yerina yetirilir, bu zaman har iki ayaq firlanmaga davam edarak, —_—
badana yaxin dairaler yerins yetirir.
3. Uzl C.V.-ds oldudu istigamatde uzanaraq dayaq vaziyyati
Ne Dayar VENSON DAYAGINA ENM®O ILD HELIKOPTER (HELICOPTER TO WENSON)
1. Ayaglar arali oturaq vaziyyaet. A
A 365 05 2. Helikopteri yerina yetirmak. %*A‘b 6\.&/"'
3. Venson dayagi. —
Ne Dayar SORBOST VENSON DAYAGINA ENM® ILO® HELIKOPTER (HELICOPTER TO LIFTED WENSON)
1. Ayaglar arali oturaqg vaziyyat. "
A 366 0.6 2. Helikopteri yerine yetirmak. QﬂL JJ”—» g
3. Sarbest Venson dayagi. }r -
Ne Dayar HELIKOPTER VO HAVADA 360° DONMO, UZANARAQ DAYAQ VvoZIYYOTI (HELICOPTER 1/1 TWIST AIRBORNE TO PU)
1. Ayaglar arali oturaq veziyysat.
A 368 0.8 2. Firlanmaya baslamagq Ugln aparici ayaq digarinin (izerinds garpazlasaraq kegirilir.
Harakatin avvalinda bir sl dogsemanin Gzerindadir. Aparici ayaq baden Uzerinds daire
yerina yetirarkan allari ddsemaya qoymagq ve tekan vermak. Istinadsiz vaziyyets #w&
kegmak va 360°dénmani yerins yetirmak. —_—
3. Uzl C.V.-de oldugu istiqgamaetds uzanaraq dayaq veziyyati
Ne Dayar SPAQATA ENM®O ILO HELIKOPTER (HELICOPTER TO SPLIT)
1. Ayagqlar arali oturaq vaziyyat. X
A 374 04 2. Helikopteri yerina yetirmak. :gjjgé $2 ﬁ-%
3. Her iki alin va ayadin désams ile temasda oldugu zaman spaqati gostermak. —éi_
Ne Dayar 180° DONM® IL® HELIKOPTER, SPAQTA ENMO (HELICOPTER 2 TURN TO SPLIT)
1. Ayaglar arali oturaq vaziyyat. ®
A 375 05 2. Helikopteri yerina yetirmak ve daha 180° donmak. 6 v
3. Her iki alin ve ayadin désems ile temasda oldugu, Gzl C.V.-na nisbaten aks Mﬁ#__ prc
istigamatde spagata enmak.
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[TICRA UGUN SaCiYYaVi OLAN SBHVLOR

A grupu ugun saciyyavi olan sahvlar 01 03 05

Qollarin vaziyyatinin duzaligi

0.1

toxunma

Ciyinler golun yuxari hissasi ile eyni xatda deyildir 0.1]0.3
Oller ve ayaglar désemadan eyni zamanda takan 0.3
vermir (partlayis elementlari)

Qollarin Lateral ve Hing bukulub-agilmalarinda 0.3
dirsayin geyri-dlizgin vaziyyaeti

Uzanaraq dayaqg veziyystine enma ila 0.3
elementlarde sllar ve ayaqglar désaemaya eyni anda

toxunmur

“Venson pozas!” — Ayaq Ugbasli 8zalanin yuxari 0.3
hissasindan asagidadir/diranmir

Ayagqlarla daira ve Delasal dairasi ugun agilma fazasi 0.3
arzinda budlar galdiriimayib

Natamam firlanma/dénma 0.1]0.3
Uzanaraq dayaqg veziyyatine enma il helikopter diz 0.3
gollarla bitir.

Yuiksoak dayaqg elementinda bukildikda bel désamaya 0.3
paralel deyil.

$pqqat \_/92|yyet|ne enma: gollarin geyri-dizguin 01103105
voziyyati

Ucus fazasi olmayan elementlor 0.3
A grupu elementlerinds désemaya bir dafs toxunma 0.3
A grupu elementlorinda désemayae bir dafaden artiq 0.5

Il Blava — icra iizre ve Catinlik lizre hakimlar ligiin Telimat
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- A grupunun butin elementlari yixilmadan ve désamaya
toxunmadan yerina yetirilmalidir.

- A grupunun désemaya enma il bitlin elementlarinda har iki
al badanin har iki tersfinds désemada olmalidir.

ALTQRUPLAR \ MINIMAL TOLSBLOR |

UZANARAQ DAYAQ

QOLLARIN VOZIYYSTIND® QOLLARIN
BUKULUB- BUKULUB-ACILMASI, VENSON
ACILMASI DAYAGI VOZIYYSTINDD

QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI

— Ciyinlar an azi golun/qgollarin

yuxari hissesi ile eyni xatt Uzarinde

olmalidir.

PARTLAYIS CORCivVasi

Ucus fazasinda bulkilma vaziyyeti

QOLLARIN | (minimum 90°) _
PARTLAYIS AYAQLARIN KECIRILM3SI
BUKULUB- - Ayaglarin kegirilmasina gader allar
ACILMASI dogemadan takan vermaeni bitirmalidir.

- Ugus fazasinda ayaglarin kegirilmasina
gadar giyinler budlarin saviyyasinden
hdndurdadir.

PARTLAYIS - Bel désemays paraleldir.
DAYAGI - Ucus fazasi.
- Cixis vaziyyatinda, daireni baslamagq
liclin golaylanma zamani, ayaqlarla iISTINAD
AYAQLARLA ETMOBDON her iki alde dayaq
DAIR® - Oller Uzarinda (ndvbali) dayaq
vaziyyatinde badanin tam dairs ila

firlanmasi

HELIKOPTER - Son vaziyyat ¢ixig vaziyyati ilo eyni
istigamatda olmalidir.
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B QRUPU: STATIK QUVV®o

[1. UMUMI TOSVIRI: |

Bu grupa daxil olan altqruplar asagidaklilardir:

DAYAQ Bukulerak ayaglar arali ve bukulerak
YUKS®K BUCAQLI Bikularak Yuksak bucaq ve Yiksak
DAYAQ dayaq

UFUQi DAYAQ Venson dayag, Fimsahvo

Ufiigi dayag

- Bu elementler izometrik qlivveni nimayis etdirir vo 2 saniye orzinde
saxlanmalidirlar.

- Dayaqda dénmaler yerina yetirildiyi halda, saxlanma dénmanin avvalindas,
ortasinda ve sonunda 2 saniys arzinds gdsterilmalidir.

- Badan tamamila bir va ya har iki qol Uzerinde saxlanilir ve yalniz sller
désamae ile tamasda olur.

- Butin element arzinde pancsler ve /ve ya budlar
toxunmamalidir.

- Dayaglar zamani, ovuclar désemaya tam tamas etmalidir.

désemaya

> DAYAQ
Bucaqli dayaq: Bucagli dayaq vaziyystinds ayaqglar diiz, désemaya
paralel olmali, ayaglar arali olmalidir (minimum 90°)

Bucaqli dayaq (L support): Ayaglar diiz, birlikds ve désemayas paralel
olmalidir.

> YUKS®K BUCAQLI DAYAQ

Ayagqlar aral yiuksak bucagli dayaq (Straddle V support): Budlar saquli
vaziyystadak qaldirilib, bud-¢ganaq oynaglarinda 90° bukualib, minimum
90°eninda aralanib.
Yiksoek bucaqgl dayaq (V support): Budlar qaldirihb, ayaglar birlikde ve
saquli

Bikilerak yiksak dayaq (High V support): Bel désemaya paraleldir.

> UFU0Qi DAYAQ

Venson dayagdi (Wenson support): Duizlandiriimis badan dbésamays
paraleldir, ayaglardan biri Ggbasli ezalenin yuxari hissasinda saxlanilir.
Duz qollarda dfugi dayaq (Planche): Badan diz veziyystde olan iki al
Uzerinde saxlanilir, baden désemays paralel xstden an c¢oxu 20°
handurlikdadir.

ELEMENTLORIN T9SVIiRi -B QRUPU

DAYAQLAR ALTQRUPU (SUPPORT FAMILY)

* AYAQLAR ARALI BUCAQL| DAYAQ (STRADDLE SUPPORT )|

Ne Dayaer AYAQLAR ARALI BUCAQLI DAYAQ (STRADDLE SUPPORT)
1. Ayaglar arali oturaq vaziyyat.
B 102 0.2 2. Her iki ol Gzarinde badani dayaga galdirmagq, yalniz ovuclar dégsems ils tamas /\
edir. é;
3. Her iki ol badanin garsisindadir. S
4. Ayaglar bud-ganaqg oynaglarinda bukilmus, arali (minimal bucag 90°) ve
dbésemayae paraleldirlor.
5. Pozani 2 saniya saxlamaq lazimdir.
Ne Dayaer 360° DONMOKLD AYAQLAR ARALI BUCAQLI DAYAQ (STRADDLE SUPPORT 1/1 TURN)
1. Ayagqlar arali bucaqli dayaq vaziyysati. ~ o
B 104 0.4 2. 360° donmak. —_— /\
3. Dénmanin avvalinds, ortasinda ve sonunda pozani 2 saniyse saxlamag. %&, £_—/ N
4. Ddgemads allerin vaziyyatini 4 defayadak dayismak. *
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Ne Dayer 720° VO DAHA ARTIQ DONMOYKLO AYAQLAR ARALI BUCAQLI DAYAQ (STRADDLE SUPPORT 2/1 TURN OR
MORE) —
1. Ayaglar aral bucaqli dayaq vaziyyati T B
B 106 0.6 2. 720° dénmak. é,:&&%
3. Dénmanin avvalinde, ortasinda ve sonunda pozani 2 saniys saxlamag. \L\/
4. Ddsemads sllerin vaziyyatini 8 defayadak dayismak.
No Dayar 1 QOL UZORINDDS AYAQLAR ARALI BUCAQLI DAYAQ (1 ARM STRADDLE SUPPORT)
1. Badan yalniz bir al tGizarinds saxlanilir, al ddsemsa ile temasdadir
B 114 04 2. Ayaglar bud-gcanaq oynaglarinda bikulmus, arali (minimal bucaq 90 °) va O’-; /\ 1
dégamays paraleldir. 4;4 Sy
3. Pozani 2 saniys arzinde saxlamagq
4. Sarbast alin vaziyysati - ixtiyari.
No Dayar 180° DONMOKL®O BIR QOL UZORINDD AYAQLAR ARALI BUCAQLI DAYAQ(1 ARM 2 TURN STRADDLE SUPPQRT)
1. 1 ol Gzarinde ayagqlar arali bucaqli dayaq veziyyati R < /\
B 115 05 2.1 al Uzerinds 180° dénmak. / e 1
3. Dénmanin avvalinds, ortasinda ve sonunda pozani 2 saniys saxlamag. £x‘m ~
4. D6nma eyni yerds galan yalniz bir al izarinds yerina yetirilir.
Ne Dayer | 360° DONMOKL®O BIR QOL UZORINDS AYAQLAR ARALI BUCAQLI DAYAQ (1 ARM 1/1 TURN STRADDLE
SUPPORT (LACATUS)
1. 1 ol Uzarinde ayaglar arali bucaqli dayaq veziyyati —_ o
B 116 0.6 2. 1 ol tizerinde 360° dénmak. e
3. Dénmanin avvalinds, ortasinda ve sonunda pozani 2 saniys saxlamag. ﬁﬁ_g@% I
4. D6nma eyni yerda qalan yalniz bir al tizarinda yerina yetirilir. —
Ne Dayar 540° DONMOKLO BIR QOL UZORIND® AYAQLAR ARALI BUCAQLIDAYAQ (1 ARM 172 TURN STRADDLE
SUPPORT)
1. 1 ol Gzarinds ayaqlar arali bucaqli dayaq veziyyati Q’
B117 0.7 2.1 ol Gzerinda 540° donmak.
3. Dénmanin avvalinde, ortasinda va sonunda pozani 2 saniyse saxlamag. /\ 1
4. Dénma eyni yerds qalan yalniz bir al Gzarinda yerina yetirilir. ——
Ne Dayar AYAQLAR ARALI BUCAQLI DAYAQ / 360° DONMOKLO BUCAQLI DAYAQ (STRADDLE /L SUPPORT 1/1 TURN)
1. Ayaglar arali bucaqgl dayaq vaziyysti R O
B 124 0.4 2. 360° donmak, har 180° donmadan sonra allerin ve ayaglarin vaziyyatini LLQ"#“L £ ANE
dayismak (arali-birlikds -aral). = —
3. Ayaglar arali bucaql dayaq veziyysti
Ne Dayer AYAQLAR ARALI BUCAQLI DAYAQ /720° DONMOKL® BUCAQLI DAYAQ - (STRADDLE / L SUPPORT 2/1 TURN
(MOLDOVAN)) F2 2N} A L&y oot
1. Ayaglar arali bucaql dayaq vaziyyati "'""""' .
B 126 0.6 2. 720° donmak, har 180° donmadan sonra sllerin ve ayaglarin veziyyatini ~_,f"~__,
deyismak (arali-birlikde -aral). -
3. Ayagqlar arali bucagli dayaq vaziyyati
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e BUCAQLI DAYAQ (L-SUPPORT) |

Ne

Dayaer

BUCAQLI DAYAQ (L-SUPPORT)

B132

0.2

1. Ayaglar birlikde oturaq vaziyyat
2. Her iki al badanin har iki terafinde budlara yaxin yerlasir.
3. Badan iki al Gizerinda dayaq vaziyystindadir, yalniz aller désama ile temasdadir.

4. Bud-ganaq oynaglarinda bukilmak, ayaqlar désemayae paraleldir. Pozani 2 saniya
saxlamag.

Dayar

360° DONMOKLO BUCAQLI DAYAQ (L-SUPPORT 1/1 TURN)

0.4

1. Bucaqgl dayaq veziyysti.
2. Badani 360°dondarmak. DOnma arzinds va ya dénmadan sonra pozani 2

saniya saxlamaq. Désamadas sllerin vaziyystini 4 defeyadak dayismak.
3. Bucagli dayaq veaziyyati.

Dayaer

720° VO DAHA ARTIQ DONMOKL® BUCAQLI DAYAQ (L-SUPPORT 2/1 TURN OR MORE)

B136

0.6

1. Bucaqli dayaq veziyysati.
2. 720° donmak. Désamadse allarin vaziyyastini 8 defeyadak dayismak.
3. Bucagli dayaq vaziyyati.

P Y iy 3

PR

"YUKSOK BUCAQLI DAYAQ" ALTQRUPU (V-SUPPORT FAMILY)

» YUKSOK BUCAQLI DAYAQ

(V- SUPPORT) |

Ne

Dayaer

AYAQLAR ARALI YUKSOK BUCAQLI DAYAQ (STRADDLE V-SUPPORT)

B 143

0.3

1. Ayaglar birlikds oturaq vaziyyst.

2. Her iki al badanin har iki tarafinde budlara yaxin yerlasir.

3. Baedan iki al Uzerinda dayaq veziyystindadir, yalniz sllar dégema ilo
toemasdadir.

4. Bud-¢anaq oynaglarinda bukulmak, ayaqlar aralidir (90° ve ya artiq) ve sinaya
yaxin saquli galdirilib. Pozani 2 saniya saxlamag.

v

(<

Dayar

360° DONMOKLO AYAQLAR ARALI YUKSOK BUCAQLI DAYAQ (STRADDLE V-SUPPORT 1/1 TURN)

0.5

1. Ayaglar arali yiiksak bucaql dayaq vaziyyati.

2. 360°dénmak. Dénmanin avvalinde, ortasinda ve ya dénmaden sonra pozani 2
saniye saxlamag. Ddsamads allarin vaziyyastini 4 daefeyadak dayismak.

3. Ayagqlar aral yiksak bucaqli dayaq veziyyati.

Ve

O
A

Dayar

720° DONMOKLD AYAQLAR ARALI YUKSOK BUCAQLI DAYAQ

(STRADDLE V-SUPPORT 2/1 TURN)

0.7

1. Ayagqlar arali yiiksek bucaql dayaq vaziyysati.

2. 720° donmak. Désamada sllarin vaziyystini 8 defeyadak dayismak.
3. Ayaglar arali ylksak bucaqli dayaq veziyyati

=

VY-V

=
%
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Ne Dayar YUKSOK BUCAQLI DAYAQ (V-SUPPORT)
1. Iki al Gzerinda dayaq, yalniz sller dégems ile temasdadir.
B 155 0.5 2. Her iki al badanin har iki terafinds budlara yaxin yerlasir. Il
3. Birlagdirilmis ayaqlari iraliys bikmak (bud-¢canaqg oynaglarinda) ve sinays yaxin ﬂ \/
vaziyyata saquli galdirmaq (YUksak bucaqgli dayaq) 2 saniyse saxlamag. ~—
Ne Dayaer 360° DONMOKLO YUKSOK BUCAQLI DAYAQ (V-SUPPORT 1/1 TURN)
1. Yuksak bucagl dayaq veziyysti. B T O
B 157 0.7 2. 360° donmak. Dénmays gadar, ddnma arzinds ve ya ddnmadan sonra pozani ﬁ g“? 1
2 saniys saxlamag. Désamads allarin vaziyyastini 4 defeyadek deyismak. * % A4
3. Yuksak bucagli dayaq vaziyyati. —
Ne Dayaer 720° DONMOKL® YUKSOK BUCAQLI DAYAQ (V-SUPPORT 2/1 TURN)
1. Yukseak bucaql dayaq vaziyyati. — e =
B 159 0.9 2. 720° donmak. Désamada allarin vaziyyatini 8 defeyadak deayismak.

Nl aasias

e BUKULOROK YUKSOK DAYAQ (HIGH V-SUPPORT) |

Ne Dayaer BUKULOROK YUKSOK DAYAQ (HIGH V-SUPPORT)
1. Badan iki al Uzarinds saxlanilir, yalniz sller ddsemas ile tamas edir.
B 168 0.8 2. Her iki ol badanin har iki tarsfinde budlara yaxin qoyulur.
3. Ayaglar iraliya bukdlir (bud-ganaq oynaqglarinda) ve ddésema Uzerinde o
vaxtadak qaldirilir ki, bel ddsemaye paralel vaziyyat alir, budlar sinays yaxin w F
yerlosir (Bikilmis vaziyyat). e
4. Pozani 2 saniye saxlamag.
Ne Dayar 360° DONMOKLO BUKULOROK YUKSOK DAYAQ ( HIGH V-SUPPORT 1/1 TURN)
1. Bukulerak yuksak dayaq veziyyati o
B 170 1.0 2. 360° dénmak. Dénmaya gadar, ddnmsa arzinds va ya ddnmadan sonra pozani —
2 saniys saxlamag. Désamadas sllarin vaziyyatini 4 defeyadak dayismak. @ L
3. Bukdulerak yiksek dayaq vaziyyati.
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| UFUQI DAYAQ ALTQRUPU (HORIZONTAL SUPPORT FAMILY) |
* VENSON DAYAGI (WENSON SUPPORT) |

Ne Dayar SORBOST STATIK VENSON DAYAGI (LIFTED STATIC WENSON SUPPORT)

1. Dayaq veziyyati. bir ayaq eyni terafin Ggbasl azslssinin yuxar hissasina diranir.
B 173 0.3 2. Arxadaki ayaq désema Uzarindsa qaldirilib (Sarbast Venson). Har iki ayaq diz, - Jl'u'\.-‘ll__j
désemayas ve bels paralel olmalidir. e
3. 2 saniys saxlamag. “-‘P_"'

Ne Dayar | AYAQLARIN VOZiYYSTININ HR iKi TORSF9 DOYiSMaSi iLd SORBOST VENSON DAYAGI (LIFTED STATIC
WENSON SUPPORT BOTH SIDE)

1. Dayaq veziyyati. Bir ayaq eyni terafin li¢cbagsli azalasinin yuxari hissasina diranir.
B 174 04 2. Arxadaki ayaq désema Uzarinda qaldirilib (Sarbast Venson). Har iki ayaq diz,

désamayas va bels paralel olmalidir. o Fn
3. Dégamayas toxunmadan 6ndaki ve arxadaki ayaglarin veziyystini deyismak. ':m:

4. Harakat arzinde vaziyyati 2 saniys saxlamaq.

(&1

» UFUQI DAYAQ (PLANCHE) |

Ne Dayaer AYAQLAR ARALI UFUQI DAYAQ (STRADDLE PLANCHE)
1. Badanin har iki duzlenmis qol tUzerinds saxlandigi dayaq veziyysati.
B 186 0.6 2. Mil-bilek oynaqglarinda allar bayira ¢evrile va ya barmaglar pancalare dogru

istiqamatlena bilar. L,a W’;ﬁ
Ayaglar yanlara agilmisidir. ~—

3.
4. Pozani 2 saniys saxlamaq
5. Badan xatti Ufligi saviyyadan 20° -dan ¢ox hiindir olmamaldir.
Ne Dayar AYAQLAR ARALI UFUQI DAYAQ VOZIYYSTINDO QOLLARIN BUKULUB-ACILMASI (STRADDLE PLANCHE TO PUSH
UP)
1. Ayaqlar arall Gflqi dayaq veziyyati.
B 187 0.7 2. Pozani 2 saniys saxlamaq
3. Badenin diiz veziyystini saxlamagla qollari bikiib-agmaq ‘2"70'.5-20 670 >_'—,£/\
4. Ayaqlar arali dayaq veziyyati. ' —_—
Ne Dayar AYAQLAR ARALI UFUQI DAYAQ VO VENSON DAYAGI (STRADDLE PLANCHE TO LIFTED WENSON)
1. Ayagqlar arali Ufuqgi dayaq vaziyysti. 2 saniys saxlamag. I ‘J
B 198 0.8 2. Qollari bukarak, bir ayagdi yana ve iraliye Serbast Venson dayagina kegirmak. -&w g
3. Serbast Venson dayagi. Ll —
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Ne Dayaer

AYAQLAR ARALI UFUQI DAYAQ — SORBOST VENSON — AYAQLAR ARALI UFUQI DAYAGA QAYITMAQ (STRADDLE

PLANCHE TO LIFTED WENSON BACK TO STRADDLE PLANCHE)

B 200 1.0

1. Ayaglar arah Ufugi dayaq vaziyyaeti. 2 saniye saxlamag.
2. Qollari biikarak bir ayagi yana va irsli-Sarbast Venson dayagina kegirmak.

3. Diz qollar Gizerinda ayaqlar aral Gifligi dayaq veziyystine qayitmagq. 2 saniya
saxlamag.

Ne Dayaer

AYAQLAR ARALI UFUQI DAYAQ - HOR iKi TOR9F® SORBOST VENSON DAYAGI (STRADDLE PLANCHE TO

LIFTED WENSON BOTH SIDE)

B 208 0.8

1. Ayaglar arah Ufuqgi dayaq vaziyyati.

2. Harakat arzinds 2 saniys saxlamagq.

3. Qollar bikarak bir ayagi yana va irali-Sarbast Venson dayagina kegirmak.
4. Doésamaye toxunmadan 6nds ve arxada olan ayaglarin vaziyyastini dayismak.

>

N i s i )

.

.

T,

Ne Dayaer

AYAQLAR ARALI UFUQI DAYAQ - HOR iKi TOROF® SORBOST VENSON DAYAGI - AYAQLAR ARALI UFUQIi DAYAQ
(STRADDLE PLANCHE TO LIFTED WENSON BOTH SIDES BACK TO STRADDLE PLANCHE)

B 210 1.0

1. Ayaqlar aral (flqi dayaq veziyysti.

2. Qollari bukarak bir ayagi yana va irali- Serbast Venson dayagina kegirmak.
3. Ddsamays toxunmadan 6nds va arxada olan ayaqlarin vaziyyatini deyismak.
4. Duz qollar Gzerinds ayaglar aral Gfiiqi dayaq vaziyystine gayitmag. 2 saniya
saxlamag.

B s st e

No Dayar

UFUQI DAYAQ (PLANCHE)

B 218 0.8

1. Uflqi dayaq (ayaglar birlikda).

2. Mil-bilak oynaglarinda sllar bayira gevrila va ya barmaglar pancalare dogru
istigamatlana bilar. Badan fligi xetden 20°-dan ¢ox hindiirde olmamaldir.

3. 2 saniys saxlamag.

‘ﬁo

Ne Dayar

UFUQI DAYAQ VO QOLLARIN BUKULM®3SI (PLANCHE TO PUSH-UP)

B 219 0.9

1. Uflqi dayaq veziyyati.
2. 2 saniya saxlamaq
3. Badani duz vaziyystds saxlamagqla gollari bukmak.

Pl g~

Ne Dayaer

UFUQI DAYAQ VO SORBAST VENSON DAYAGI (PLANCHE TO LIFTED WENSON)

B 220 1.0

1. Ufuigi dayaq veziyyati.

2. 2 saniys saxlamaq

3. Qollari biikerak bir ayadi yana ve yuxari-Sarbast Venson dayagina
kecirmak, badani diizlenmis vaziyystds saxlamag.

%
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[2. ICRA UGUN SaCiYYaVi OLAN SBHVLOR | [3. GOTINLIK UGUN MINIMAL TOLOBLOR |

- B qrupunun butin elementlari 2 saniya saxlanmali
ve yixilma/toxunma olmadan yerina yetirilmalidir.

- B Qrupunun butin elementlari: ddsemayas bir defadan
artiq toxunma YIXILMA kimi giymatlandirilacakdir.

— — | ALTORUPLAR | MINIVALTSLSBLSR |
B grupu Ugun saciyyavi sshvler 01 03 |05 | . | Désemaystoxunmadan |
Qeyri-dlizglin vaziyyat: bucaqli dayaq ve 0.1 0.3 Bucagl dayaq
ylksak bucaqli dayagq altqruplarinda . Dosemays toxunmadan
Bikiilerak yiiksek dayaqda bel désemaya 0.3 Yiksak bucagl dayaq
paralel deyildir o )
Badanin istenilen hissaleri ddsemaya toxunur 0.5 Biikilerek ylksek Bel désamaya paraleldir (2 saniys)
Ufligi dayaglar altqrupunda baden/ayaglar 0.1 |03 dayaq
dosamayae paralel deyildir ) Duzlanmis vaziyyatda olan badan Uflqi
Poza an azi 2 saniys saxlanmir 0.5 Ufligi dayaq saviyyadan 20°-den hindur deyildir
B grupunda désemayse bir defe toxunma 0.5
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| C QRUPU:TULLANMALAR - IKi /BIR AYAQLA TOKAN VEROROK |

| 2. UGUS FAZASINDA BODON VOZiYYOTLORININ TOSVIRI |

[1. UMUMI TOSVIRI: |

Bu grupa asadidaki altgruplar daxildir:

Diiz tullanmalar Havada donma; Serbast enms;
Ufiiqi tullanmalar Geyner;

Ayag (ayaqglarn) biikarak tullanmalar Q_r_ur_?lasma;Kazak;

Biikiilarak Tullanmalar Bikdlersk tullanma;

Ayagqlar arali biikiilarak tullanmalar Ayaqlar arali bukilerak tullanma;
Frontal spaqat

Ayaglar arali spaqata tullanma;
Asirma tullanis;
“Qaygl”

Spaqgata tullanmalar
Asirma tullanmalar
Ayagi yellama ila tullanmalar

Ufiiqi sethda “oxdan” tullanmalar
“Oxdan” firlanma

Batterflay tullanmasi Batterflyay

» Bu grupda butin tullanmalar partlayis quvvasini ve maksimal
amplitudani nimayis etdirmalidir.

» Hear bir ¢ixis vaziyyati tesvirina uygun olmalidir.

» Butln tullanmalar bir ve ya iki ayagla yerina yetirile bilar, onlar eyni
element kimi nazardan kegirilocak va eyni dayare malik olacaqdir. Bu —
yera enmaya de aiddir.

» Tekan vermays hazirliq: bas, ciyinlar, sina, budlar,dizler, pancalar
eyni istiqamatda olmalidir.

» Badanin formasi serbast veziyystds yaxsi taninmalidir.

» Badan ve ayaglar garilmis ve diiz olmali, bas onurga ils eyni xatt
Uzarinda olmaldir.

YER® ENM® VOZiYYSTLORI
Durus: Bir ve ya iki ayaq Ustline enma saquli veziyystds, yers endikden
sonra ayagl (ayaglari) bikmakle, yaxsi gamatle yerina yetirilmalidir.

Uzanaraq davad: Her iki sl ve dayaq versan ayaq(lar) eyni zamanda
nazarst olunan terzds yera enmalidirler.

Saqittal spagat: ugus fazasindan sonra badanin har iki tersfinden sllerls
dayaq vermakle spagata enmak lazimdir.

Frontal spaqata: ucus fazasindan sonra her iki sl badenin garsisinda
olmagla frontal spagata enmak lazimdir.

Il Blava — icra iizre ve Catinlik lizre hakimlar ligiin Telimat

- DUZL®NM®: Badan aciimis vaziyystds, diiz, ganaq tesbit edilmis, bir/iki
ayaqla iki muxtelif tullanma név:

- Saquli: Havada bitiin dénmalar

Sarbast enmalar

Geyner,

- QRUPLASMA: Har iki ayaq bikuilib, dizlsr sinays yaxindir.

- AYAQLAR ARALI BUKULM®: Ayaglar biikiilme vaziyystinds qaldirilib ve
yanlara acilib (budlar arasindaki minimal bucaq 90°), désemaye paralel va
hindirdadirler, qgollar ve baden onlara dogru syilmisdir. Badanla ayaglar
arasinda bucaq 60°-dan ¢ox deyildir.

- BUKULM®: Takan verdikden sonra — biikiilmak, ayaglar birlikde va diiz,
dosemaye paralel ve hiindiirde. Badenle ayaglar arasinda bucaq 60°-dan
¢ox ola bilmaz.

- KAZAK: Tekan verdikden sonra — bukilmak, ayaqglar birlikde ve diz,
désemaya paralel ve hindlrda. Bir ayaq - diz, digsri — bukllmus veziyyatdas.
Boadenle ayaqglar arasindaki bucaqg 60°-dan ¢ox deyildir. Biiklilmus ayagin diz
oynaginda bucaq 60°-dan ¢ox ola bilmaz.

- SPAQAT: Ayaglar irsliys ve arxaya, sagittal spagata (180°) tam agilmisdir.
Badan saquli vaziyyatdadir.

- FRONTAL S$PAQAT: Ayaglar frontal sathds (180°) yanlara (saga va sola)
tam acilmisdir. Badan saquli vaziyystdadir.

- AYAQLAR ARALI SPAQATA TULLANMA: Tekan verdikden sonra,
golaylanan va tekan veren ayaqlar havada spagat géstermak Ggln yerlarini
dayisirlar (180°).

- ASIRMA TULLANIS: 2 dénmaden ve iralide ayaqglar arali tullanmadan
(180°) sonra yelloenan ayaq dosemayae paralel olmalidir.

- QAYCI: yellanen ayaq désemays paralel olmaldir ve daha sonra irslids
ayagqlar arali tullanma yerina yetirilir.

- OXDAN: bir ayagla tekan vererak, digar ayagla (diz ve ya bukuimus)
diagonal uzrs iraliye daxile yellama yerina yetirilir. Ugus fazasinda, oxdan
kenara yerdayismoek uUgln badeni arxaya aymak ve gruplasaraq ve ya
dizlenarak uzununa firlanmagq, gollar sinaya sixiimisdir, bir/birlikds iki ayaq
Ustline ve ya spagata enmak.

- BATTERFLAY: bir ayaqgla tekan verarak, badeni yuxari qaldirmaqg tgln
digar ayagi arxaya yellomak. Sarbast fazada, ayaqglar yan teraflers agilir (va
ya birlikds), Uflqi veziyyetds badenle eyni xeott Uzarindadir (uzununa
firlanmagqla ve firlanmadan). Bir ayaq Ustiine yera enmak.

- Saquilidan (ifiiqiye:
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C QRUPU — ELEMENTLORIN TOSVIRI

[ DUZ TULLANMALAR ALTQRUPU (STRAIGHT JUMP FAMILY) |

* HAVADA DONMOL®R (AIR TURN) |

Ne Dayar HAVADA 360° DONMOKLO TULLANMA (1/1 AIR TURN)
1. Iki ayaqla tullanma, badan saquli veziyystda diizlonmisdir. e
C 103 0.3 2. Ugusda 360°dénmak. Qollarin veziyysti — ixtiyari. D)
3. Yera enma zamani — ayadlar birlikda. {);/(f —_
Ne Dayar HAVADA 720° DONMOBKLO® TULLANMA (2/1 AIR TURN)
1. Iki ayaqla tullanma, badan saquli veziyystda diizlonmisdir. ==
C 105 0.5 2. Ugusda 720°dénmak. Qollarin vaziyyasti — ixtiyari. 4 Eﬁ
3. Yera enma zamani — ayaglar birlikde. 'fo.ff,(f -
Ne Dayar HAVADA 1080° DONMOKLO TULLANMA (3/1 AIR TURN)
1. Iki ayaqla tullanma, baden saquli vaziyystde diizlenmisdir. - f s *
C 108 0.8 2. Ugusda 1080°dénmak. Qollarin vaziyysti — ixtiyari. :
3. Yera enma zamani — ayaglar birlikde. ’ffff fff(§ —
Ne Dayar 180° DONMOKLO TULLANMA, SPAQATA ENM®O (72 AIR TURN TO SPLIT)
1. ki ayagla tekan vermak. -
C113 0.3 2. Havada 180°donmak. Yere enmaya hazirlasarken badani iraliya aymak. _
3. Spaqat 02'%4 o LL;'_
Ne Dayar 360° DONMOKLO TULLANMA, SPAQATA ENMO ( 1/1 AIR TURN TO SPLIT)
1.Iki ayagla tekan vermaok. — _
C 114 04 2.Havada 360°donmak. Yera enmays hazirlasarkan badani iraliya aymak.
3. Spagat ff /3 /g’/ﬁ;gf_, - L;_'_—
Ne Dayar 540°DONMOKLO TULLANMA, SPAQATA ENMO (1 72 AIR TURN TO SPLIT)
1.Iki ayagla tekan vermaok. e
C 115 05 2.Havada 540°dénmak. Yera enmays hazirlasarkan badani iraliya aymak. ,@
3. Spagat }f 7 78/61?:42’ e
Ne Dayar 720° DONMOKLO TULLANMA, SPAQATA ENM® (2/1 AIR TURN TO SPLIT)
1.Iki ayagla tekan vermaok. —aa " -
C 116 0.6 2.Havada 720°dénmak. Yera enmaya hazirlasarkan badani iraliye aymak. /{/{ }a_g_
3. Spaqat ’f \ Y. —hLa
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Ne Dayaer 900°DONMOKLO TULLANMA, SPAQATA ENM® (2 2 AIR TURN TO SPLIT)
1. Iki ayagla tekan vermak. S
Cc118 0.8 2. Havada 900°donmak. Yere enmaya hazirlagarkan badani ireliye symak. }fiffift : .%_n_
3. Spaqat. ,//ﬁ( -
At =
Ne Dayaer 1080°DONMOKLO TULLANMA, SPAQATA ENMO ( 3/1 AIR TURN TO SPLIT)
1. iki ayagla takan vermak.
C119 0.9 2. Havada 1080°ddénmak. Yera enmaya hazirlasarkan badeni ireliye aymak. '*\_n_

3. Spaqat.

/gfffffflf‘&_L

- SORBOST ENM® (FREE FALL) |

Ne Dayaer TULLANARAQ SORBOST ENMO (FREE FALL AIRBORNE)
1. Iki ayagla tekan vermak.
C 123 0.3 2. idmangi irsliys-yuxari tullanir, baden diiz veziyystdadir. /::@ . g
3. Uzanaraqg dayaq veziyystina enma, ayaqlar va allar eyni zamanda désamaye ’f —C. 4
toxunur.
Ne Dayar TULLANARAQ 180" DONMOKLO SORBOST ENMO (FREE FALL ¥; TWIST AIRBORNE)
1. Iki ayagla tekan vermak. -
Cl24 0.4 2. idmangi enmayas baslamaq tigiin arxaya —yuxari tullanir ve eyni zamanda AP Q
180° firlanir. %ﬁ:‘,ﬂ'\’ /{;l
3. Uzanarag dayaq veziyystina enma, ayagqlar ve allar eyni zamanda désamaya —E -
toxunur.
Ne Dayar TULLANARAQ 360° DONMOKLO SORBOST ENMO (FREE FALL 1/1 TWIST AIRBORNE)
1. Iki ayagla tekan vermak. 2 %
C 125 05 2. Idmangi enmaya baglamaq Ugtn iraliya —yuxari tullanir ve eyni zamanda
360° firlanir. Y {ﬁ':ﬁ‘%ﬁ.e_,p -
3. Uzanarag dayaq veziyystina enma, ayagqlar ve allar eyni zamanda désamaya
toxunur.
Ne Dayar TULLANARAQ 540" DONMOKLO SORBOST ENMO (FREE FALL 1 7; TWISTAIRBORNE)
1. Iki ayagla tokan vermak. _ g,
C 126 0.6 2. Idmangi enmaye baslamaq Ugiin arxaya —yuxari tullanir ve eyni zamanda ﬁp
540° firlanir. % ﬂﬂ&ﬁ k
3. Uzanarag dayaq veziyystine enma, ayagqlar ve allar eyni zamanda désamaya
toxunur.
Ne Dayar TULLANARAQ 720° DONMOKLO SORBOST ENMO (FREE FALL 2/1 TWIST AIRBORNE)
1. Iki ayaqgla tekan vermak. e &
Cl127 07 2. Idmangi enmaye baslamaq Ugiin arxaya —yuxari tullanir ve eyni zamanda ‘,.i!" E j&,
720° firlanir. ffw o
3. Uzanarag dayaq vaziyystine enms, ayaglar ve sllaer eyni zamanda désemaya
toxunur.
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Ne Dayaer

TULLANARAQ 900” DONMOKL® SORBOST ENMO (FREE FALL 2 ¥; TWIST AIRBORNE)

0.9

1.
2.

3.

Iki ayagla tekan vermak.

idmangi enmaya baglamagq (iglin arxaya —yuxari tullanir ve eyni zamanda
900° firlanir.

Uzanaraq dayaq vaziyyatine enma, ayaglar ve aller eyni zamanda désemaya
toxunur.

WSS,

Ne Dayaer

TULLANARAQ 1080° DONMOKLO SORBAST ENMO (FREE FALL 3/1 TWI

ST AIRBORNE - BENJAMIN)

C130 1.0

1.
2.

3.

Iki ayagla tekan vermak.

idmangi enmaye baslamagq (iciin arxaya —yuxari tullanir ve eyni zamanda
1080° firlanir.

Uzanaraq dayaq vaziyyatine enma, ayaglar ve aller eyni zamanda désemaya
toxunur.

—

——

PV

1

UFUQI TULLANMA ALTQRUPU (HORIZONTAL JUMP FAMILY)

* GEYNER (GAINER) |

Ne Dayaer

180° DONMOKL®O GEYNER TULLANISI (GAINER 72 TWIST)

Cl44 0.4

1.

2.

3.

Durus vaziyyastinden bir ayag: ireli yelloyarak badeni arxaya-yuxariya

désamayae paralel galdirmagq.

istinadsiz fazada ayaqlari birlesdirmak (Geyner), 180° (tvist) ddnma diiz badanle
yerina yetirilir.

Oller ve ayaglar uzanaraq dayaq vaziyyatina eyni vaxtda enir.

o

7;{& LM

f""”jé?/

Ne Dayaer

540° DONMOKL® GEYNER TULLANISI (GAINER 1 72 TWIST)

0.7

1.

2.

3.

Durus vaziyyatindan bir ayag: irsli yellayarek badeni arxaya-yuxariya

désamayse paralel galdirmag.

istinadsiz fazada ayaqlari birlesdirmak (Geyner), 540° (tvist) ddnma diiz badanle
yerina yetirilir.

Ollar ve ayaglar uzanaraq dayaq vaziyystina eyni vaxtda enir.

B

Ne Dayaor

900° DONMOKLO GEYNER TULLANISI (GAINER 2 72 TWIST)

C150 1.0

1.

2.

3.

Durus vaziyystindan bir ayag! irali yelloyarok badeni arxaya-yuxariya

désemayae paralel galdirmagq.

istinadsiz fazada ayaqlari birlesdirmak (Geyner), 900° (tvist) ddnma diiz badenle
yerina yetirilir.

Oller ve ayaglar uzanaraq dayaq vaziyystina eyni vaxtda enir.

P

-

Ne Dayaer

180° DONMOKLO GEYNER TULLANISI VO FRONTAL SPAQATA ENM® (GAINER ¥; TWIST TO FRONTAL SPLIT)

C 153 0.3

1. Durus veziyyati.
2. 180° (tvist) ddnmakle Geyner tullanisini yerina yetirmak.
3. Frontal spagata yera enmak.

ol -

/ip*:"y
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Ne Dayaer 540° DONMOKLD GEYNER TULLANISI VO FRONTAL SPAQATA ENMO (GAINER 1 2 TWIST TO FRONTAL SPLIT)
1. Durus vaziyysti. -
C 156 0.6 2. 540° (tvist) donmakle Geyner tullanisini yerina yetirmak. - f/’%{_‘_
3. Frontal spagata yere enmak. jﬁﬂ %y ’#é .=
Ne Dayaer 900° DONMOKLO GEYNER TULLANISI VO FRONTAL SPAQATA ENMO (GAINER 2 1/2 TWIST TO FRONTAL SPLIT)
1. Durug vaziyysti.
C 159 0.9 2. 900° (tvist) ddnmakla Geyner tullanisini yerina yetirmak.

3. Frontal spagata yere enmak.

APy

L

AYAQLARI BUKM3KL® TULLANMALAR ALTQRUPU (BENT LEG(S) JUMP FAMILY)

e QRUPLASMA (TUCK)

Ne Dayaer QRUPLASARAQ TULLANMA (TUCK JUMP)
1. 1veya?2 ayagla tekan vermak. ;
C 182 0.2 2. $Qaquli tullanma, bikilmis ayaglar iraliys qalxir, dizlsr sineys yaxindir. «{/{(f \/\
3. Yero enma zamani- ayaqlar birlikds. -
Ne Dayaer 360° DONMOKLO QRUPLASARAQ TULLANMA (1/1 TURN TUCK JUMP)
1. 1veaya 2 ayagla tekan vermak —l O
C 184 04 2. 360° dénmakla saquli tullanma. Havada gruplasma gostarilir.
3. Yera enma zamani ayagqlar birlikde, Gzl C.V.-de oldudu istigamatdae. ’;yf {(5 ﬂ
Ne Dayar 720° DONMOKLO QRUPLASARAQ TULLANMA (2/1 TURN TUCK JUMP)
1.1 ve ya 2 ayagla takan vermak L T e i ==
C 186 0.6 2.720° dénmakls saquli tullanma. Havada qruplasma gostarilir. *SC®D o o Vl
3.Yera enma zamani ayagqlar birlikde, Uzl C.V.-de oldugu istiqgamatds. /g?’fff/;@ Vi
Ne Dayar QRUPLASARAQ TULLANMA, SPAQATA ENM® (TUCK JUMP TO SPLIT)
1. 1veya 2 ayaglatakan vermak. Y
C 193 0.3 2. Qruplasaraq saquli tullanma. Daha sonra badan sayilerak yera enmak Ggin /Vé/@ |4 \_Q-
hazirlanir. { £ -
3. Spaqgata yers enmak.
Ne Dayaer 180° DONMOKLO QRUPLASARAQ TULLANMA SPAQATA ENM® (72 TURN TUCK JUMP TO SPLIT)
1. 180° dénmakls gruplasaraq saquli tullanma o v
C 194 04 2. Badan ayilir va yere enmays hazirlasir

3. $pagata yere enmak.

?F}K"f:ﬁ,
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Ne Dayaer 360° DONMOKLD QRUPLASARAQ TULLANMA, SPAQATA ENM® (1/1 TURN TUCK JUMP TO SPLIT)
1. 360° dénmakle gruplasaraq saquli tullanma — O
C 195 0.5 2. Baedan ayilir va yers enmays hazirlagir.
3. Uz G.V. ils eyni istigamatds spaqata enms. ’;f/gm ]'!-flll._:_
Ne Dayaer 540° DONMOKLO QRUPLASARAQ TULLANMA, SPAQATA ENM® (12 TURN TUCK JUMP TO SPLIT)
1. 540° dénmakls gruplasaraqg saquli tullanma _ — e &
C 196 0.6 2. Badan ey|I|r va yera enmayae hazirlagir. = F oy v
3. Uzii C.V. -nin aks istigamatinde spagata enma. i’ff, VL""_
Ne Dayaer 720° DONMOKLO QRUPLASARAQ TULLANMA , SPAQATA ENM®O (2/1 TURN TUCK JUMP TO SPLIT)
1. 720° dénmakls gruplasaraq saquli tullanma =
C 197 0.7 2. Beden ayilir ve yere enmays hazirlasir. e B 2/ -
3. Uzu C.V. il eyni istigamatde gpaqata enma. ffff’f/cgo__ V]‘;"
Ne Dayaer 900° DONMOKLO® QRUPLASARAQ TULLANMA , SPAQATA ENM©O (2 /2 TURN TUCK JUMP TO SPLIT)
1. 900° dénmakle gruplasaraqg saquli tullanma e S —— ;f;(
C 199 0.9 2. Bedan ayilir ve yers enmays hazirlagir. £ %
3. Uzu C.V. -nin aks istigamatinds spaqgata enma. ’ff’ —La
Ne Dayaer 1080° DONMOKLDO QRUPLASARAQ TULLANMA, (SPAQATA ENMO 3/1 TURN TUCK JUMP TO SPLIT)
1. 1080° dénmakls qruplasaraq saquli tullanma = S sk
C 200 1.0 2. Badan ayilir ve yers enmays hazirlagir. /g’ff’f’f: o
3. Uzl C.V. ile eyni istigamatde spagata enma. —
Ne Dayaer QRUPLASARAQ TULLANMA , UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTINO ENMO (TUCK JUMP TO PUSH UP)
1. Qruplasaraq saquli tullanma f
C 204 04 2. Badan ayilir ve yera enmays hazirlasir. /ﬁﬂﬂ vV
3. Uzanarag dayaq veziyyatina enmak. ﬂf"” —t \/\/’
Ne Dayar 180° DONMOKLO QRUPLASARAQ TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIN® ENM® (72 TURN TUCK JUMP TO
PUSH UP)
1. 180° dénmakls gruplasaraqg saquli tullanma - = d\/\/
C 205 0.5 2. Badaen ayilir ve yere enmays hazirlasir. L~ i
3. Uzanaraq dayaq veziyystine enmak.. ¥ — e 7
Ne Dayar 180° DONMOKLO QRUPLASARAQ TULLANMA, 180° DONMOKLO UZANARAQ DAYAQ VOZiYYOTIN® ENMO (¥:
TURN TUCK JUMP?; TWIST TO PUSH UP)
1. 180° dénmakle gruplasaraq saquli tullanma S - -
C 206 0.6 2. Ugugda badan 180° déndir, syilir ve yere enmays hazirlasir. e
3. Uzl C.V. ile eyni istigamatdsa uzanaraq dayaq vaziyystine enmak. {?’% == “K%W
Ne Dayer 360° DONMOKLD QRUPLASARAQ TULLANMA, 180° DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIN® ENMS
(1/ATURN TUCK JUMP % TWIST TO PUSH UP)
1. 360° déonmakle gruplasaraqg saquli tullanma c;_§s S 9] "
C 207 0.7 2. Ucusda badan 180° donr, ayilir va yere enmays hazirlasir. ~ - |
3. Uzii C.V. —nin oks istigamatinds uzanaraq dayaq veziyystine enmak. z\f P i ’ﬁd/
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Ne Dayar 540° DONMOKLO QRUPLASARAQ TULLANMA, 180° DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIN® ENMO
(1 72TURN TUCK JUMP 2 TWIST TO PUSH UP)
1. 540° dénmakls gruplasaraq saquli tullanma - SR e o
C 208 0.8 2. Ugusda badan 180° dondr, syilir va yers enmays hazirlagir. '
3. Uzl C.V. ile eyni istigamatde uzanaraq dayaq veziyyatine enmak. irf a %/
e KAZAK (COSSACK) |
Ne Dayar BIR AYAGI BUKOROK BUKULOROK TULLANMA — KAZAK (COSSACK JUMP)
1. Saquli tullanma, her iki ayaq désemaya paralel ve ya daha hindur qaldirilir, bir
C 223 0.3 ayaq dizdan blkiimakls (Kazak). ; V\/
2. Her iki ayagdin budlari birlikde ve désemays paraleldir. { § —
3. Yera enarkan ayaglar birlikdadir.
Ne Dayaer 360° DONMOKLO KAZAK TULLANISI (1/1 TURN COSSACK JUMP)
1. 360° dénmakls saquli tullanma. S S \/\/
C 225 0.5 2. Havada kazak vaziyysti gostermak. ;; &
3. Yera enarkan ayaglar birlikdadir. ’{}/e f'f -
Ne Dayar 720° DONMOKLO KAZAK TULLANISI (2/1 TURN COSSACK JUMP)
1. 720° dénmakls saquli tullanma. e S —— = §
C 227 0.7 2. Havada kazak veziyysti gostermak. H— L
3. Yera enarkan ayaglar birlikdadir. ’i?f &" .4_1 \/_\/
Ne Dayaer KAZAK TULLANISI ILO SPAQATA ENM® (COSSACK JUMP TO SPLIT)
1. Kazak tullanisi.
C 234 0.4 2. Baden irsliys dogru ayilerak yers enmaye hazirlagir. {/mﬂ V\ﬂ’:‘%
3. S$pagata yere enma. Ly
Ne Dayar 180° DONMOKLO KAZAK TULLANISI IL® SPAQATA ENM® (¥: TURN COSSACK JUMP TO SPLIT)
1. 180° dénmakle Kazak vaziyystina saquli tullanma. L)
C 235 0.5 2. Badaen iraliye dogru ayilerak yers enmays hazirlagir. =
3. Spaqata yera enma. ?fé"’ﬁ'f:f -
Ne Dayar 360° DONMOKLO KAZAK TULLANISI iL® SPAQATA ENM® (1/1 TURN COSSACK JUMP TO SPLIT)
1. 360° dénmakle Kazak vaziyystina saquli tullanma. _ N
C 236 0.6 2. Badan iraliya dogru ayilerak yera enmays hazirlasir. 04;. OMA_G,—
3. Spaqata yere enma. ,;’7’ & W=
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Ne Dayaer 540° DONMOKLO KAZAK TULLANISI, SPAQATA ENM®O (1 72 TURN COSSACK JUMP TO SPLIT)
1. 360° dénmakle Kazak vaziyyatine saquli tullanma. - - &
C 237 0.7 2. Daha sonra daha 180° dénma vyerina yetirilir. Badan ayilir ve yers enmaya "#‘.
hazirlasir. /g f e
3. Uzl C.V.-nin oksi istigamatinde spaqata yers enma. -
Ne Dayaer 540° DONMOKLO KAZAK TULLANISI, SPAQATA ENM®O (2/1 TURN COSSACK JUMP SPLIT)
1. 720° dénmakla Kazak vaziyyatina saquli tullanma. = = S ='q
C 238 0.8 2. Bedan ireliys dogru ayilarak yers enmays hazirlasir. f
3. Spagqata yers enma. ’;’f ! 3 E —_ =
Ne Dayar KAZAK TULLANISI, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIN® ENMO (COSSACK JUMP TO PUSH UP)
1. Kazak tullanisi. »
C 245 0.5 2. Badan ayilir ve yeroe enmays hazirlasir. {fﬁ%}‘?,-—e \'/,\//
3. Uzanaraq dayaq veziyyatina yera enma. —
Ne Dayar 180° DONMOKLO KAZAK TULLANISI, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTINO® ENM3 (COSSACK JUMP > TWIST TO
PUSH UP)
1. Kazak vaziyyetina saquli tullanma. —
C 246 0.6 2. Badan ayilir va 180° donarak yera enmayas hazirlasir. ‘?*:%‘f B> \AAeﬂ/
3. Uzii C.V.-nin oksi istigamatinde uzanaraq dayaq veziyystine yers enma. }\ ""':.:':a -
Ne Dayar 180° DONMOBKLO KAZAK TULLANISI, 1 80° DONM®, UZANARAQ DAYAQ VOZiYYOTIN® ENM3 (COSSACK JUMP %3
TWIST TO PUSH UP) (72 TURN COSSACK JUMP > TWIST TO PUSH UP)
1. 180° dénmakle Kazak vaziyystine saquli tullanma
C 247 0.7 2. Ucgus fazasinda badan daha bir 180° dénmani yerina yetirir, ayilir ve yere enmaya o U W
hazirlasir. :$ M -
3. Uzanaraq dayaq vaziyyatina yera enma.
Ne Dayar 360° DONMOKLO KAZAK TULLANISI, 1 80° DONM®, UZANARAQ DAYAQ VaZiYYSTIN® ENM®D - JUL YEN( 1/1
TURN COSSACK JUMP 7z TWIST TO PUSH UP (JULIEN)
1. 360° dénmakle Kazak vaziyystine saquli tullanma —— e f2)
C 248 0.8 2. Ugus fazasinda badan daha bir 180° dénmani yerina yetirir, ayilir va yere enmaya é’-j‘ﬁ\ D\M
hazirlasir. ’{# S -
3. Uzu C.V. ile eyni istiqamatde uzanaraq dayaq veziyystina yers enma.
Ne Dayer 360° DONMOKLO KAZAK TULLANISI, 180° DONMO, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIN® ENMO -ALKAN (172 TURN
COSSACK JUMP ¥ TWIST TO PUSH UP (ALCAN)
1. 540° dénmakls Kazak vaziyystina saquli tullanma LS or
C 249 0.9 2. Ucus fazasinda badan daha bir 180° dénmani yerina yetirir, ayilir v yere enmaya \/\%

hazirlasir.
3. Uzanaraqg dayaq veaziyyatina yera enma.

1idin

e
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BUKULOROK TULLANMALAR ALTQRUPU (PIKE JUMP FAMILY)

 BUKULBROK (PIKE)

Ne Dayaer BUKULOROK TULLANMA (PIKE JUMP)
1. Saquli tullanmagla bikilma, her iki ayaq Ufiigi seviyyayadak qaldirilir.

C 264 0.4 2. Ayaqglar désemays paralel ve ya daha hiindiirds, badanle ayaqlar & i
arasindaki masafs 60°-dan ¢ox deyil. Qollar va sller diiz ve ayaq /{) 5
barmaglari istiqamatindadir.

3. Yera enarkan ayagqlar birlikdadir.
Ne Dayaer 360° DONMOKLO BUKULBROK TULLANMA (1/1 TURN PIKE JUMP)
1. 360° dénmakle tullanma o o
o
C 266 0.6 2. Ucusda bikulma veaziyyatini gdstermak. 7 %ﬁ -
3. Yera enarkan ayaglar birlikdadir. i <§ _
Ne Dayar 720° DONMOKLO BUKULOROK TULLANMA (2/1 TURN PIKE JUMP)
1. 720° dénmakls tullanma o =
C 268 0.8 2. Ucgusda blkulma veziyyastini gdstarmak. ‘E s
3. Yera enarkan ayagqlar birlikdadir. i?f ﬁ§ g
Ne Dayar BUKULOROK TULLANMA, SPAQATA ENM®O ( PIKE JUMP TO SPLIT)
1. Bikulersak tullanma.
C 275 0.5 2. Badan ayilir ve yeroe enmays hazirlasir. {//é’@_ 4"L&4
3. Spagata yers enma. — =
Ne Dayar 180° DONMOKLO BUKULOROK TULLANMA, SPAQATA ENM® ( 2 TURN PIKE JUMP TO SPLIT)
1. 180° dénmakle bukilerak tullanma. L e 7,
C 276 0.6 2. Baden ayilir ve yere enmaya hazirlagir. - —
3. Spaqata yers enma. tﬁ/ C_fﬁ, =
Ne Dayar 360° DONMOKLO BUKULOROK TULLANMA, SPAQATA ENM® ( 1/1 TURN PIKE JUMP TO SPLIT)
1. 360° dénmakls bukularak tullanma. R e OZ_
C 277 0.7 2. Baden ayilir ve yera enmays hazirlasir. e
3. Spagata yers enma. {7f &&— o
Ne Dayaer 540° DONMOKLO BUKULBROK TULLANMA, SPAQATA ENM®O (1 ¥z TURN PIKE JUMP TO SPLIT)
1. 540° donmakls bikdlsrsak tullanma. — )
C 278 0.8 2. Badan ayilir va yera enmaya hazirlasir. L é%—;—
3. Spagata yers enma. lgrf ‘&.

Il Blava — icra lizre ve Catinlik (izre hakimler ligiin Telimat

39/62

2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir




Ne Dayaer BUKULOROK TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIN® ENM® (PIKE JUMP TO PUSH UP)
1. Bukulerak tullanma. 2
C 286 0.6 2. Badan ayilir va yere enmaya hazirlasir. »f/ /'f,‘p -
3. Uzanaraq dayaq veziyyatina yera enma. - =
Ne Dayaer BUKULOROK TULLANMA VO 180° DONMBKLO UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIN® ENM® (PIKE JUMP ; TWIST TO PUSH UP)
1. Bukulerak tullanma. - —
C 287 0.7 2. Havada 180° dénma, syilma ve yers enmays hazirlasma. o B T éj{]’
3. Uzl C.V.-nin aksi istigamatinda uzanaraq dayaq veziyystine enma. ’{/ k‘;?-?:\ -
Ne Dayer 180" DONMOKL® BUKULBROK TULLANMA, 180° DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTINO® ENMd (% TURN PIKE JUMP
¥ TWIST TO PUSH UP)
1. 180° dénmakls blkilmas veziyystina tullanma. - = U
C 288 0.8 2. Ucusda badan daha 180° donir, ayilir ve yere enmaya hazirlagir. - . %
3. Uzanaraq dayaq veziyyatina yera enma. f il
Ne Dayar 360° DONMOKLO BUKULBRAK TULLANMA, 180° DONMOKLD UZANARAQ DAYAQ VBZiYYSTIN® ENM® (1/1 TURN PIKE
JUMP %2 TWIST TO PUSH UP)
1. 360° donmakla bikillma veaziyystina saquli tullanma.. o
C 289 0.9 2. Ugusda baden daha 180° déndr, ayilir va yers enmayas hazirlagir. 2. O o2 ’44&
3. Uzanaraq dayaq vaziyystina yera enma. { /:ﬁqe o /
Ne Dayar 540° DONMOKLO BUKULOROK TULLANMA, 180° DONMOKLS UZANARAQ DAYAQ VOZiYYOTIN® ENM® (1 ¥ TURN PIKE
JUMP 72 TWIST TO PUSH UP)
1. 540° donmakls bukulma vaziyystine saquli tullanma.. e o
C 290 1.0 2. Ugusda badsn daha 180° déniir, ayilir ve yere enmays hazirlagir. -
3. Uzanaraq dayaq vaziyystine yers enma. f} ‘/:E%ﬁ.go fo%/
AYAQLAR ARALI BUKULORSK TULLANMA ALTQRUPU (STRADDLE JUMP FAMILY) |
* BiR AYAQLA TOKAN VERMOKL®D9, AYAQLAR ARALI BUKULBR3K (STRADDLE LEAP) |
Ne Dayar BIR AYAGI ARXAYA YELLOTMOKL®O, 180° DONMOKLO AYAQLAR ARALI BUKULBOROK TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ
voziyyoarTi (2 TURN STRADDLE LEAP TO PUSH UP)(KALOYANOV)
1. Bir ayagla arxaya yellonarak, 180° dénmakls, biukulerak ayaqglar arali tullanma. e U
C 307 0.7 2. Badeni agmagq va dizlanmis veziyyst almaq (yere enana gadar ayaglar, badan, . ,&7_ /\/
bas eyni xatt Uizerindadir). _%‘ﬁ; m 47T
3. Uzl C.V.-nin aksi istigamatinds uzanaraq dayaq vaziyystine enmak. e
Ne Dayar BIR AYAGI IRBLIY® YELLOTMOKL®D, 360° DONMOKLO, AYAQLAR ARALI BUKULBROK TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ
vazZiYYaTi (1/1 TURN STRADDLE LEAP TO PUSH UP)
1. Bir ayagla irali yellonarak, 360° dénmakls, bikilerak ayaqlar arali tullanma.
C 308 0.8 2. Badani agmagq va dizlenmis vaziyyat almaq (yere enana gader ayaglar, baden,

bas eyni xatt Gizerindadir).
3. Uzanaraq dayaq vaziyyatine enmak.

APF e,

Z\,
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Ne Dayaer BIR AYAGI IRBLIY® YELLOTMOKL®, 360° DONMOKLS, AYAQLAR ARALI BUKULOROK TULLANMA, 180° DONMOKL®D
UZANARAQ DAYAQ VvaziyyaTi (1/1 TURN STRADDLE LEAP ¥; TWIST TO PUSH UP)
1. Bir ayagi iraliys yellatmakle, ayaglar arali bukulerak, 360° donmakle tullanma. —“:2__—;;‘ 0
C 309 0.9 2. Novbati 180° ddnmani yerina yetirmak, eyni zamanda yers enmazdan avval rf ot /a%

badeni agmagq.
3. Uzanarag dayaq vaziyyatine yere enmak.

* AYAQLAR ARALI BUKULOR®K TULLANMA (STRADDLE JUMP) |

Dayaer

AYAQLAR ARALI BUKULOROK TULLANMA (STRADDLE JUMP)

0.4

1. Ayaglar arali bukulma vaziyystine saquli tullanma (ayaglar 90°arali) qollar diiz va
pancalers istigamatlonib.

2. Badanls budlar arasinda bucaq 60°-dan artiq olmamalidir.

3. Ayaqglar désemaya paralel ve ya daha hindurdadir.

4. Yera enarkan ayaglar birlikdadir.

el

Dayar

360° DONMOKLS AYAQLAR ARALI BUKULBROK TULLANMA (1/1 TURN

STRADDLE JUMP

0.6

1. 360° déonmakls saquli tullanma.
2. Havada tam firlanmadan sonra ayaglar arali bukilma vaziyyatini gostarmak.
3. Yera enarkan, ayaglar birlikde, C.V. ilo eyni istigamatda.

R

LI L £

Dayar

720° DONMOKLS AYAQLAR ARALI BUKULBROK TULLANMA (2/1 TURN

STRADDLEJUMP)

0.8

1. 720° donmakla saquli tullanma.
2. Havada tam firlanmadan sonra ayaqlar arali bukulmae vaziyyatini gostarmak.
3. Yera enarkan, ayaglar birlikds, C.V. ile eyni istigamatda.

PR

=X
N

Dayar

AYAQLAR ARALI BUKULOROK TULLANMA, SPAQATA ENM® (STRADDLE JUMP TO SPLIT)

0.5

1. Ayaglar arali bukularak tullanma.
2. Sonra badan ayilir ve yera enmays hazirlasir
3. S$pagata yero enma.

i &5

4

=

Dayar

180° DONMOKLO AYAQLAR ARALI BUKULBRAK TULLANMA, SPAQATA ENM® (¥: TURN STRADDLE JUMP TO

SPLIT

0.6

1. 180° dénmakle, ayaglar arali bukilma vaziyyatine saquli tullanma.
2. Sonra badan ayilir ve yera enmays hazirlasir
3. $paqata yera enma.

{&3&_

e

Dayer

360° DONMOKLO AYAQLAR ARALI BUKULORAK TULLANMA, SPAQATA ENM® (1/1 TURN STRADDLE JUMP TO

SPLIT)

0.7

1. 360° donmakle, ayaglar arali bikilmae veaziyystina saquli tullanma.
2. Sonra badan ayilir ve yere enmayas hazirlagir
3. $pagata yers enma.

T,
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Ne Dayer 540° DONMOKLO AYAQLAR ARALI BUKULOROAK TULLANMA, SPAQATA ENM® (1 %2 TURN STRADDLE JUMP TO
SPLIT)
1. 540° dénmakle, ayaglar arali bikilma vaziyystina saquli tullanma. L &
C 328 0.8 2. Sonra badan ayilir ve yera enmays hazirlasir f"ﬁ"‘ /_\J,\
3. Spagata yers enma. gl 5_ ==
Ne Dayar AYAQLAR ARALI BUKULOROK TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIN® ENM® (STRADDLE JUMP TO
PUSH UP)
1. Ayaglar arali bikilerak tullanma.
C 336 0.6 2. Bedan ayilir va yero enmayae hazirlagir. m /\/
3. Uzanaraq dayaq veziyyatine yera enma. : —\z
Ne Dayaer 180° DONMOKLO AYAQLAR ARALI BUKULOROK TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VBZiYYOTIN® ENMd (V2
TURN STRADDLE JUMP TO PUSH UP)
1. 180° dénmakla ayaqlar arali biikiilma vaziyystine saquli tullanma. v,
C 337 0.7 2. Badan ayilarak yera enmayas hazirlagir. f /\/
3. Uzanaraq dayaq veziyyatina enma. - — v
Ne Dayar 360° DONMOKLO AYAQLAR ARALI BUKULBOROK TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VaZiYYSTIN® ENMd (/1
TURN STRADDLE JUMP TO PUSH UP)
1. 360° donmakle ayaglar arali bukiilma vaziyystine saquli tullanma. — = -
C 338 0.8 2. Baden ayilarak ygreqenmey; hl;zl:rlaglr. 7 voadi §7f&»4:<,/1” O/\/
3. Uzanaraq dayaq vaziyyetina enma. i —w
Ne Dayar 540° DONMOKLO AYAQLAR ARALI BUKULOROK TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZiYYSTIN® ENMd (1%
TURN STRADDLE JUMP TO PUSH UP)
1. 540° dénmakls ayaqlar arali bukilma vaziyystine saquli tullanma. —— &
C 339 0.9 2. Badan ayilarak yera enmaya hazirlagir. f “— /\/
3. Uzanaraq dayaq vaziyyeatina enma. /{7 ms-_‘ —\
Ne Dayar AYAQLAR ARALI BUKULBROK TULLANMA, 180° DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ VOZiYYSTIN® ENMS
(STRADDLE JUMP 2 TWIST TO PUSH UP)
1. Ayagqlar arah bukulersk saquli tullanma. s
C 347 0.7 2. Havada olarken badan 180° donur, ayilir v yera enmaya hazirlasir.
3. C.V.-nin aksi istigamatinds uzanaraqg dayaq veziyystine enmsa. /{fM*‘;-\ /4
1} L3 L3 1y k
Ne Dayer 180° DONMBKLO AYAQLAR ARALI BUKULOROK TULLANMA, 180° DONMBKL® UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYOTIN® ENM® ( ¥ TURN STRADDLE JUMP *; TWIST TO PUSH UP)
1. 180° donmakls ayaglar arali bikilsrak saquli tullanma. — = - w
C 348 0.8 2. Havada olarken baden ayilir ve 180° doniir. W : é—\(?/
i ,—-"1‘:?0 4

3. Uzanaraq dayaq vaziyyatine enma.
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Ne Dayaer 360° _DéNM_GKLB AYAQLAR ARALI BUKULBROK TULLANMA, 180° DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYOTIN® ENMO ( 1/1 TURN STRADDLE JUMP V; TWIST TO PUSH UP)
1. 360° donmakle ayaqglar arali bukilarak saquli tullanma. = T O
C 349 0.9 2. Havada olarkan badean geriya ayilir ve 180° dondr. o e /¥7
3. Uzanaraq dayaq vaziyystina enma. W e
’-"’Loi
Ne Dayar 540° _D@NM_GKLG AYAQLAR ARALI BUKULBROK TULLANMA, 180° DONMAKL® UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYOTINO ENMO (1 2 TURN STRADDLE JUMP ; TWIST TO PUSH UP
1. 540° déonmakle ayaqglar arali bukularek saquli tullanma. & &
C 350 10 |2 Havada olarken badan geriys ayilir vo 180° donir.. fﬁe—. /\9—,
3. U d iyyati . 7 e
zanaraq dayaq vaziyyatine enma /g 7 -1 74
*FRONTAL SPAQAT ( FRONTAL SPLIT) |
Ne Dayar FRONTAL SPAQATA TULLANMA (FRONTAL SPLIT JUMP)
1. Avyaglar frontal spaqata agmagla saquli tullanma
C 354 04 2. Frontal spaqatda badenin yuxari hissasi saquli vaziyystds qalmaldir. f\Xi";,( |
3. Yera enarkan ayaglar birlikdadir. ’?‘ |
Ne Dayar 360° DONMOKLO FRONTAL SPAQATA TULLANMA (1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP)
1. Iki ayaqgla tekan verarak 360° dénmakls tullanmag. —_— . O
C 356 0.6 2. Havada frontal spaqati géstermak. %lx i
3. Yera enarkan ayaqlar birlikdadir. f /t I
Ne Dayar 720° DONMOKLO FRONTAL SPAQATA TULLANMA (12/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP)
4. ki ayaqla tekan versrak 720° dénmakls tullanmag. e T —— S o7§
C 358 0.8 5. Havada frontal spagat gostarmak. ﬁ l.;i = = 1=
1. Yersa enoarkan ayaglar birlikdadir. j“ 1 ’t I
Ne Dayar FRONTAL SPAQATA TULLANMA, FRONTAL SPAQATA YERO ENMO (FRONTAL SPLIT JUMP TO FRONTAL
SPLIT)
1. Tullanma.
C 365 05 2. Havada frontal spagat géstarmak. fX‘L—ﬂ» —_"r—l'i‘
3. Frontal spagata yers enmak e
Ne Dayer 180° DONMOKLS FRONTAL SPAQATA TULLANMA, FRONTAL SPAQATA ENMO (72 TURN FRONTAL SPLIT JUMP
TO FRONTAL SPLIT)
1. Tullanma. w
C 366 0.6 2. Frontal spagata 180° dénmak. %ﬁ‘—\ﬁ;ﬁ—r _Ill_LL-
3. Frontal spagata yera enmak. el =
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Ne Dayaer 360° DONMOKLO FRONTAL SPAQATA TULLANMA, FRONTAL SPAQATA ENM® (1/1 TURN FRONTAL SPLIT JUMP
TO FRONTAL SPLIT)
1. Tullanma. e o
C 367 0.7 2. Frontal spaqata 360° dénmak. °,3f<{*\%_‘x_§ _|I|—l_1__
3. Frontal spagata yera enmak. ? —= =
Ne Dayaer 540° DONMOKLO FRONTAL SPAQATA TULLANMA, FRONTAL SPAQATA ENM® (1 2 TURN FRONTAL SPLIT JUMP
TO FRONTAL SPLIT)
1. Tullanma. — e %]
C 368 0.8 2. Frontal spaqata 540° dénmak. , g %
3. Frontal spagata yere enmak. } - —lll_‘_=l—
Ne Dayaer FRONTAL SPAQATA TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTINO® ENMO (SUSUNOVA) (FRONTAL SPLIT
JUMP TO PUSH UP (SHUSHUNOVA)
1. Frontal spagata tullanma.
C 376 0.6 2. Daha sonra badan irali ayilir va yere enmayas hazirlagir. {X*‘y&* I
3. Uzanarag dayaq vaziyystina enma. =
Ne Dayaer FRONTAL SPAQATA TULLANMA, 180°DONMOKLO UZANARAQ DAYAQ VOZiYYOTIN® ENMd (FRONTAL
SPLIT JUMP »; TWIST TO PUSH UP)
1. Frontal spaqata tullanma. _,_'/
C 377 0.7 2. Havada badan 180° dondr, iraliys ayilir ve yera enmaya hazirlasir. {X &<o,\\ 1 %’1
3. Uzii C.V.-nin oksi istigamatinde uzanaraq dayaq veziyystine yers enma. b
Ne Dayar 180°DONMOKLO FRONTAL SPAQATA TULLANMA, 1 80°DONMOKLO UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTINS ENMO
(72 TURN FRONTAL SPLIT JUMP 2 TWIST TO PU)
1. 180° dénmakls frontal spagata tullanma. e e el
C 378 0.8 2. Havada badan daha 180° dondr, iraliys ayilir ve yera enmaya hazirlasir. f—-p&%‘ W
3. Uzanaraq dayaq veziyyatine enma. } L
Ne Dayar 360°DONMOKLS FRONTAL SPAQATA TULLANMA, 180°DONMOKLO UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIN® ENMO
(171 TURN FRONTAL SPLIT JUMP > TWIST TO PU)
1. 180° dénmakla frontal spagata tullanma. T O
C 379 0.9 2. Havada badan daha 180° dénur, iraliys ayilir ve yere enmaya hazirlagir. {Wﬁk I 161
e S

3. Uzanaraq dayaq veziyyatine enma.
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SPAQATA TULLANMA ALTQRUPU (SPLIT JUMP FAMILY)

* SPAQATA TULLANMA (SPLIT JUMP)|

Ne Dayaer SPAQATA TULLANMA (SPLIT JUMP)
1. Tullanma. =
C 384 04 2. Havada ayagqlari tam agmaq, Spaqat géstermak {MI{? H
3. Yera enarkan ayagqlar birlikdadir.
Ne Dayaer 360° DONMOKLO SPAQATA TULLANMA (1/1 TURN SPLIT JUMP)
1. 360° dénmaekle tullanma O
C 386 0.6 2. Havada ayaqlari tam agmaq, $Spaqgat géstarmak /g’fJ— —_—
3. Yera enoarkan ayaglar birlikdadir. [l
Ne Dayar 720° DONMOKLO SPAQATA TULLANMA (2/1 TURNS SPLIT JUMP)
1. 360° dénmakle tullanma R - T~ - B
2. Havada ayagqlari tam agcmaq, Spaqat géstermak f.._L_ =
C 388 08 3. Yers ener)ll<ecr]1 ayaqglar bgirlikge(?IiFr). e ’!’f 6{ .
Ne Dayaer SPAQTA TULLANMA, SPAQATA YER® ENM® (SPLIT JUMP TO SPLIT)
1. Spaqata tullanma
. 2. Badan ayilir ve yera enmaya hazirlasir ,dz/
€395 03 3. $paqatayyere ezme g ; ’;/K R p B TL;—
Ne Dayar 180° DONMOKLO SPAQATA TULLANMA, SPAQATA YERO ENM®O (72 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT)
1. 180° dénmakle spagata tullanma e - ey X
2. Badan ayilir va yere enmays hazirlasir W Ay
€39 06 3. Uzi Q.VXnin ek);i istiqame)t/inde §pa§ata enma. Lﬁ» _T"—L;—
Ne Dayar 360° DONMOKLO SPAQATA TULLANMA, SPAQATA YERD ENMO (/1 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT
1. Spaqata tullanma _Q&&‘ @)
C 397 0.7 2. Havada badan 360° doéndr. 2 L
3. Badan ayilir ve yera enmaya hazirlasir ’grf ,—ﬁ_, | | =
4. Spagata yera enma —
Ne Dayar 540° DONMOKLO SPAQATA TULLANMA, SPAQATA YERD ENMO (172 TURN SPLIT JUMP TO SPLIT)
1. Spagata tullanma ﬁ_CD\‘
C 398 0.8 2. Havada badan 360° dondr. & z =
3. Badan ayilir ve yerae enmays hazirlagir }\f” —'ﬁ_]_p_
4. Spaqata yera enma - =—
Ne Dayar SPAQATA TULLANMA, AYAQLARI DOYISMOKLO SPAQATA YER® ENM® (SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT)
1. Spaqata tullanma. R N
C 406 0.6 2. Havada olarkan, ayaglarin vaziyyatini dayismak. X —-D-?_n_
3. Badaen ayilir ve yera enmays hazirlasir /!%’ [
4. Spaqata yera enma =
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Dayar

180° DONMOKLO SPAQATA TULLANMA, AYAQLARI DOYISMOKLS SPAQATA YERD ENMD ( ¥; TURNSPLIT

JUMP SWITCH TO SPLIT)

0.7

1. 180° déonmakle spagata tullanma

2. Havada olarkan, ayaqlarin vaziyyatini deyismak.
3. Badan ayilir va yere enmays hazirlasir

4. Spagata yere enma.

S e

;

Dayar

360° DONMOKLD SPAQATA TULLANMA, AYAQLARI DOYISMOKL3 SPA
JUMP SWITCH TO SPLIT)

QATA YERO ENM® ( 1/1 TURN SPLIT

0.8

1. 360° donmakle spaqata tullanma

2. Havada olarkan, ayaglarin vaziyyatini dayismak.
3. Badan ayilir ve yeroe enmays hazirlagir

4. Spaqata yera enma.

1L -

Jd

Dayaer

540° DONMOKLS SPAQATA TULLANMA, AYAQLARI DOYISMOKLO SPAQATA YER® ENM® ( 1 ¥ TURNSPLIT

JUMP SWITCH TO SPLIT)

0.9

1. 360° donmakle spagata tullanma

2. Havada olarkan, 180° donmakls ayaqglarin vaziyyatini deyismak.
3. Badan ayilir ve yera enmaya hazirlasir

4. Spaqata yera enma.

P Fos

Dayar

SPAQATA TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOSTINO® YER® ENMO

(SPLIT JUMP TO PUSH UP)

0.6

1. Spaqgata tullanma.
2. Badan ayilir ve yere enmays hazirlasir
3. Uzanaraq dayaq vaziyystine yera enma.

L%,

Dayaer

180° DONMOKLO SPAQATA TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTINS YERD ENM® (¥ TURN SPLIT JUMP

TO PUSH UP)

0.7

1. 180° dénmakle spagata tullanma
2. Badan ayilir ve yerae enmays hazirlasir
3. Uzanaraq dayaq vaziyystina yera enma.

e

“ff'(’_'z:’ﬂd;az:ﬁ

v

N5

Dayar

360° DONMOKLO SPAQATA TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZiYYSTIN® YERO ENM® (1/1 TURN SPLIT JUMP

TO PUSH UP)

0.8

1. 360° déonmakls spaqata tullanma
2. Badan ayilir va yera enmaya hazirlasir
3. Uzanaraq dayaq vaziyystina yera enma.

Py

o

1 Z/

Dayar

540° DONMOKLO SPAQATA TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIN® YERS ENM® (1 ¥ TURN SPLIT JUMP

TO PUSH UP)

C 419

0.9

1. 540° dénmakle spagata tullanma
2. Badan ayilir ve yera enmays hazirlasir
3. Uzanaraqg dayaq veaziyyatina yera enma.

W 7f;‘2 %—4’3?*\

%

i &
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* AYAQLARIN VOZIYYOTINI DOYISMOKLD SPAQATA TULLANMA (SWITCH SPLIT LEAP) |

Ne Dayar AYAQLARIN VOZIYYOTINI DOYISMOKLO SPAQATA TULLANMA (SWITCH SPLIT LEAP)
1. Tullanma bir ayagla tekan vermakle yerins yetirilir.
C424 04 2. Havada ayaqlarin vaziyystini deyismakla spaqati yerina yetirmak. %j‘
3. lrolids olan ayaq ustiine yera enmak. ’30/ - \/5 ,Z--'
Ne Dayaer 180° DONOROK AYAQLARIN VOZIYYOTINI DOYISMOKLO SPAQATA TULLANMA (SWITCH SPLIT LEAP 2 TURN)
1. Tullanma bir ayagla tekan vermakle yerina yetirilir. e
C425 05 2. Havada ayaglarin vaziyyatini dayismakle spagati yerina yetirmak. d Z
3. 180° dénmak. 24 =
4. irslide olan ayaq lstiine enmak.
Ne Dayar AYAQLARIN VOZIYYOTINI DOYISMOKLO SPAQATA TULLANMA, SPAQATA YERO ENM® (SWITCH SPLIT LEAP TO
SPLIT)
1. Tullanma bir ayagla tekan vermakls yerina yetirilir.
C 435 05 2. Havada ayaqlarin vaziyyastini deyismakla spaqati yerina yetirmak. ’;g/%:"é“ﬁ— ZLB—
3. Spagata yers enmak. e =
Ne Dayaer AYAQLARIN VOZIYYOTINI DOYISMOKLO SPAQATA TULLANMA, 180° DONOROK SPAQATA YER® ENM® (SWITCH
SPLIT LEAP 2 TURN TO SPLIT)
1. Birayagla teokan verarak, ayaqlari deyismakle spaqata tullanma. o
C 436 0.6 2. Havada 180" dénmak. TS Z y
3. Daha sonra badaen ayilir ve yere enmays hazirlasir. ,{%}é&_ —
4. Uzl C.V-nin aksi istigamatinds spaqata yera enma. e =
Ne Dayar AYAQLARIN VOZIYYOTINI DOYISMOKLO SPAQATA TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIN® YERD ENMS
(SWITCH SPLIT LEAP TO PUSH UP)
1. Bir ayagla tekan vererak, ayaglari deyismakls spagata tullanma.
C 446 0.6 2. Daha sonra badan ayilir ve yers enmayas hazirlagir. i —27/
3. Uzanaraq dayaq vaziyyatina yera enmak. ;f@é *"§P s oy
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ASIRMA TULLANISI ALTQRUPU (SCISSORS LEAP FAMILY)

Ne Dayaer ASIRMA TULLANIS (SCISSORS LEAP 2 TURN)
1. Bir ayagla tekan verarak irsliya tullanmaq ve eyni zamanda badani = e
C 465 05 180°ddndarmak. y = = }
2. Havada olarkan ayaqlarin vaziyyatini deyismak ve spaqat gostermak j}:}\’ M/Y —~
3. Bir ayaq Ustlina yers enmak
Ne Dayar ASIRMA TULLANIS V3 180° DONM® (SCISSORS LEAP 1/1 TURN)
1. Bir ayagla takan verarak iraliye tullanmaq ve eyni zamanda badani e e o Y
C 466 0.6 180°déndarmak. e :f/
2. Havada olarken ayaqglarin vaziyyastini dayismak ve spagat gdstarmak jﬁt}—?)’ (f =
va daha 180° donmak.
3. Uz C.V. istiqgamatinde bir ayaq lstiine yere enmak.
Ne Dayar ASIRMA TULLANIS VO 360° DONM®O (SCISSORS LEAP 1 TURN)
1. Bir ayagla tekan verarak iraliye tullanmaq va eyni zamanda badani
C 467 0.7 180°ddndarmak. — s jﬁ
2. Havada olarken ayaqglarin vaziyyatini deyismak ve spaqat gdstarmak K
3. Sonra badan daha 360°dénir. ,’f/t-'\fg ff§§ -
4. Hear iki ayaq ustiina yera enmak.
Ne Dayaer ASIRMA TULLANIS VO SPAQATA YERO ENMO (SCISSORS LEAP 7 TURN TO SPLIT)
1. Bir ayagla takan verarak asirma tullanisi yerina yetirmak (180° dénmakla) —_
C 476 0.6 2. Yera enmaya hazirlagsmaq ugln, baden saquli vaziyyatini saxlayir. M {/
3. Spaqgata yers enmak. Fad — =
Ne Dayar ASIRMA TULLANIS VO 180° DONMOKLD SPAQATA YERO® ENM® (SCISSORS LEAP 1/1 TURN TO SPLIT)
1. Bir ayagla tekan verarak asirma tullanigi yerina yetirmak (180° dénmakla) —k:-i% W,
C 477 0.7 2. Daha sonra badan saquli vaziyyatds olmagla 180° dondir. 2—-‘ ~
3. Spagata ve ya frontal spagata yere enmak. j 2 i ==
Ne Dayar ASIRMA TULLANIS Vo 360° DONMOKL®D SPAQATA YERO ENMO (SCISSORS LEAP 1 72 TURN TO SPLIT)
1. Bir ayagla takan verarak asirma tullanisi yerina yetirmak (180° dénmakla) I - 0
C 478 0.8 2. Daha sonra badan saquli vaziyystda olmagla 360° dénur. .. Y j']
3. Spaqata va ya frontal spagata yera enmak. %L x‘ﬁ: - =

Il Blava — icra iizre ve Catinlik lizre hakimlar ligiin Telimat

48 / 62

2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir




Ne Doeyar |ASIRMA TULLANIS|, AYAQLARIN VOZIYYOTINI DOYISMd VO SPAQATA YERD ENMd (MARCENKOV) (SCISSORS
LEAP?: TURN SWITCH TO SPLIT (MARCHENKOY)
1. Bir ayagla takan verarak asirma tullanisi yerina yetirmak (180° dénmakla) ——
C 487 07 2. Havada olarken ayaqglarin veziyyatini deyisarek spaqat géstermak. E 2,3_.3 ;f/7
3. Daha sonra badan ayilir ve yera enmaya hazirlasir = —_—
4. Spagata yere enma =
Ne Dayar ASIRMA TULLANISI VO 180° DONM®O, AYAQLARIN VOZiYYSTINI DOYISMd VO SPAQATA YER® ENM® ( SCISSORS
LEAP 1/1 TURN SWITCH TO SPLIT)
1. Bir ayagla takan verarak agirma tullanisi yerine yetirmok ve daha 180° dénmak —_— S W
C 488 0.8 2. Havada olarkan ayaqlarin vaziyyetini deyisarok spagat géstarmak. '}\ %L
3. Daha sonra baden ayilir ve yera enmaya hazirlagir j}"' > ~g —
4. Spagata yera enma =
Ne Dayaer ASIRMA TULLANISI|, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTINO ENMO ( SCISSORS LEAP 2 TURN TO PUSH UP)
1. Bir ayagla tekan verarak asirma tullanisi yerina yetirmak (180° dénmakls) e
baden ayilir ve yeroe enmays hazirlagir TR e %
C 497 0.7 2. Uzanara)(/q dayaé veziyyetixe yers er?me ,3'5"\2/1 = 2
Ne Dayar 180° DONMOKLD ASIRMA TULLANIS|, UZANARAQ DAYAQ VOZiYYSTIN® ENMO (SCISSORS LEAP ¥ TURN
1/2TWIST TO PUSH UP
1. Bir ayagla tekan verarak spagata asirma tullanisi yerina yetirmak e = 7
, 2. Havada daha 180°dénmak v yera enmaya hazirlasmagq. . SIS %
C 498 08 3. Uzii C.V. istiqgamatinde uzanargq dayaq v);wziyyatinas yerg enmak. j}:}/\; r‘f::e;%, -
Ne Dayar ASIRMA TULLANISI, 360°DONMS, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIN® ENMd (SCISSORS LEAP 2 TURN 1/1
TWIST TO PUSH UP (NEZEZON)
1. Bir ayagla tekan verarak spagata asirma tullanigi yerina yetirmak —_— = e
C 500 1.0 2. Havada iraliys ayilib ayaqlari birlasdirarek daha 360° ddnmak ve yers enmaya j/ﬁ\'}::—LJ*‘[m_ j_/%
hazirlagsmag. - e z
3. Uzl C.V.-nin aksi istigamatinde uzanaraq dayaq vaziyyatina yere enmak.

QAYCIVARI TULLANMA ALTQRUPU (KICK JUMP

* QAYCIVARI (SCISSORS KICK) |

Ne Dayar 180" DONMOKL®S QAYCIVARI TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTINO® ENM®O (SCISSORS KICK ¥; TWIST TO
PUSH UP)
1.  Bir ayagla tekan verarak, iralide ayaglari dayismakla qayg¢ivari tullanma. .
C 505 05 2. Havada arxaya ayilarak 180°dénmak va yers enmays hazirlasmaq e O( /4
3. Uzanaraq dayaq vaziyyatina yera enmak. M/ %\ -
Ne Dayer 180° DONMOKL® QAYCIVARi TULLANMA VO 180° DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ VoaziyyaTi (72 TURN
SCISSORS KICK 2 TWIST TO PUSH UP)
1. Bir ayagla tekan verarak, 180°dénmakla gaygivari tullanma = o
C 506 0.6 2. Havada olarkan badan daha 180° dénlr ve yere enmaya hazirlagir. > > e o v
3. Uzanaraq dayaq vaziyyatina yera enmak. - Ab‘f“*”‘ O%
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"OXDAN" TULLANMALAR ALTQRUPU (firlanmalar) (OFF AXIS JUMP FAMILY (Off Axis Rotation)

* "OXDAN" TULLANMALAR

Ne Dayar 180° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA (1/2 TWIST OFF AXIS JUMP)
1. Bir ayagla tekan vererak, diger ayagi diaqonal Uzra irsliys yellastmak e
C 545 0.5 2. Havada olarkan badan veaziyyatini dayismak Uglin arxaya ayilir ve o D &
uzununa firlanir (180°), gollar sinaya sixiimisdir. 4"\ {
3. Ayaglar Ustiinda durus vaziyystine yers enmak /UU
Ne Dayaer 360° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA (1/1 TWIST OFF AXIS JUMP)
1.  Bir ayagla tekan vererak, diger ayagi diaqonal Uzrs irsliys yellastmak & )
C 546 0.6 2. Havada olarkan badan veziyyatini deyismak Ug¢lin arxaya ayilir ve Mq-;;, 2a e
uzununa firlanir (360°), gollar sinaya sixiimisdir. 4 Y\ : E /u/
3. Ayaglar ustiinds durus veziyystina yera enmak
Ne Dayaer 540° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA (1 1/2 TWISTOFF AXIS JUMP)
1.  Bir ayagla tekan vererak, diger ayag diaqonal Uzrs irsliys yellastmak &Y s x
C 548 0.8 2. Havada olarkan badan vaziyyatini dayismak Uglin arxaya ayilir ve T T, &
uzununa firlanir (540°), gollar sinaya sixiimisdir. ) ﬂi\ A0
3.  Ayagqlar ustiinds durus veziyystina yere enmak. ,4 Q //
Ne Dayaer 720° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA (2/1 TWISTSOFF AXIS JUMP)
1.  Bir ayagla tekan vererak, diger ayag diaqonal Uzrs irsliys yellastmak e c
C 549 0.9 2. Havada olarkan badan vaziyyatini dayismak Uglin arxaya ayilir ve e
uzununa firlanir (720°), gollar sinaya sixiimisdir. 4?\“% > k} AL/
3. Avyaglar Ustlinds durus vaziyystine yera enmak. /
Ne Dayar 180° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA — FRONTAL SPAQATA ENMO (1/2 TWIST OFF AXIS JUMP TO
FRONTAL SPLIT)
1. Bir ayagla tekan verarak, diger ayag! diaqonal Uzre iraliys yellatmak - s
C 555 05 2. Havada olarkan baden veziyyatini dayismak Ugln arxaya ayilir ve =
uzununa firlanir (180°), qollar sinaye sixiimigdir. 5 EE !E /“QL_
3. Frontal spaqata yere enmak =
Ne Dayar 360° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA — FRONTAL SPAQATA ENM3, MAKSIM (1/1 TWIST OFF AXIS JUMP TO
FRONTAL SPLIT (MAXIME)
1. Bir ayagla takan verarak, diger ayag! diaqonal Uzra iraliys yellatmak -
C 556 0.6 2. Havada olarkan baden vaziyyatini dayismak Ugln arxaya ayilir ve 9‘\.%"’ s &
uzununa firlanir (360°), qollar sinays sixiimisdir. i?\ ; /Uu
3.  Frontal spaqata yere enmak. / Loz
-
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Ne Dayaer 540° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA — FRONTAL SPAQAT (1 2 TWIST OFF AXIS JUMP TO FRONTAL
SPLIT)
1. Bir ayagla tekan verarak, diger ayagi diaqonal Uzre iraliys yellatmak e g
C 558 0.8 2. Havada olarkan baden vaziyyatini dayismak Uglin arxaya ayilir ve % ?8 ol
uzununa firlanir (540°), qollar sinaya sixiimisdir. ' /Uu,_L
3. Uzii C.V.-nin oksi istiqgamatinde frontal spaqata yera enmak '/’{ ”
Ne Dayaer 720° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA — FRONTAL SPAQAT (2/1 TWISTS OFF AXIS JUMP TO FRONTAL SPLIT)
1. Bir ayagla tekan vererak, diger ayadi diaqonal lizre irsliys yellotmak —a - i
C 559 0.9 2. Havada olarkan badan veaziyyatini dayismak Uglin arxaya ayilir ve o 9 E—‘
uzununa firlanir (720°), qollar sinaya sixiimisdir. R ,7BP /Wl__
3. Frontal spagata yera enmak ‘ﬂ}é v :
Ne Dayar 180° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA - UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIN® ENM® ( 1/2 TWIST OFF AXIS JUMP
TO PUSH UP)
1. Bir ayagla tekan vererak, diger ayagi diaqonal tzra iraliya yellatmak . -5
C 566 0.6 2. Havada olarkan badan vaziyyatini dayismak Uglin arxaya ayilir ve diiz ps
vaziyyatda uzununa firlanir (180°), gollar sinaya sixilmisdir. , ,\Q‘\ C
3. Uzanaraqg dayaq veziyystine yers enmak '4 3\ /uv}/,
h
Ne Dayar | 360° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA — UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIN® ENMO (BENJAMIN) (1/1 TWIST
OFF AXIS JUMPTO PUSH UP (BENJAMIN)
1. Birayagla takan verarak, diger ayagi diaqonal Uzre irsaliys yellatmak o S~ T &
C 567 0.7 2. Havada olarkan baden vaziyyatini dayismak Uglin arxaya ayilir ve diiz
vaziyystds uzununa firlanir (360°), qollar sinaya sixiimisdir. ,\‘ﬁ.’lf /LQ»!
3. Uzanaraq dayaq vaziyystine yera enmak '4 ,.’( y 2
Ne Dayar 540° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA — UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIN® ENM® (1 2 TWIST OFF AXIS JUMP
TO PUSH UP)
1. Birayagla takan verarak, diger ayagi diaqonal Uzre irsaliys yellatmak
C 569 0.9 2. Havada olarkan badan vaziyyatini dayismak Uglin arxaya ayilir ve diiz g

vaziyyatda uzununa firlanir (540°), qollar sinaya sixilmisdir.
3. Uzanaraq dayaq vaziyystine yera enmak.

oo Y
PR, U
4?‘ TR

A0
iz

7/
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Ne Dayer 720° FIRLANMAQLA "OXDAN" TULLANMA - UZANARAQ DAYAQ VOZIYYOTIND ENM® (2/1 TWISTS OFF AXIS
JUMP TO PUSH UP)
1. Bir ayagla tekan vererak, diger ayagi diaqonal Uzrs irsliys yellastmak
C 570 1.0 2. Havada olarken badan vaziyyastini dayismak lg¢lin arxaya ayilir ve diz @

vaziyyatda uzununa firlanir (720°), gollar sinaya sixilmisdir.
3. Uzanaraq dayaq veziyyatina yers enmak.

AP e, | A

BATTERFLAY TULLANISI ALTQRUPU (BUTTERFLY JUMP FAMILY)

* BATTERFLYAY TULLANISI (BUTTERFLY JUMP) |

Ne Dayaer

BATTERFLAY TULLANISI (BUTTERFLY)

C 584 0.4

1. Bir ayagla takan verarak va digar diiz ayagi yellayarak badani yuxari galdirmagq.

2. Serbest vaziyyatds, ayaglar kenarlara dogru aclilir, Gifliqi veziyyatde badanle
eyni xett Gzarinda yerlagir.

3. Bir ayaq Ustliina yera enmak.

Lo~ =L

Ne Dayaer

360° DONMOKL® BATTRFLAY TULLANISI (BUTTERFLY 1/1 TWIST)

C 587 0.7

1. Bir ayagla tekan verarak va diger diiz ayag yelleyarak badani yuxari qaldirmagq.
Serbast vaziyystds, ayaqglar kanarlara dogru agilir, badan Ufligi veziyystds tam
dénmani (360°) yerina yetirir.

3. Birayaq Ustline yera enmak.

e A\

loe/

Ne Dayaer

720° DONMOKLO BATTRFLAY TULLANISI (BUTTERFLY 2/1 TWIST)

C 590 1.0

1. Bir ayaqgla tekan vererak ve diger duz ayag yellayarak badani yuxari qaldirmag.

2. Serbast vaziyyatdas, ayaqlar kenarlara dogru acilir, baden Uflqgi vaziyystda
ikigat ddonmani (720°) yerina yetirir.
3. Birayaq Ustline yera enmak.

bd €

O Al )
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[2.1CRA UGUN SaCiYYaVi SOHVLaR |

[3. GOTINLIK UGUN MINIMAL TOLOBLOR

- C grupunun bitin elementleri yixilmadan yerina yetirilmalidir.

C grupu ugun saciyyavi sahvlar

Ucus fazasinda sllars nazarstin olmamasi 0.1
Qruplasaraq tullanmada dizler bel saviyyasinds deyil 0.10.3
Ayagqlar aral bukulerak, Bikilerak tullanma, Kazak,

05 - Bu grupun bitin elementlarinds 1 ve ya 2 ayaq Ustline yera enma
- ayaq Uste durus veziyyasti ile bitmalidir.

Spaqat altgruplarinda ayaglar désemays paralel deyil 0110305 - C grupunun dayaq veziyystina enma ilo bitan butin .
Qaycivari, Asirma, Ayaglari deyismekle spaqata o1 |03 elementlorinds sller ve ayaglar eyni zamanda yera enmalidir.
tuIIar|m|13 altlcg_uplarmda yellanan ayaq dosemaye ' ' - C grupunun spaqgata enms ile biten biitiin elementlerinde her iki
paralel aeyilair al désemada badanin har iki tarafinda olmalidir.

Spagata tullanma ve Asirma tullanigi altqruplarinda 0110305

budlar arasindaki bucaq 180°-dan azdir

Yera enma zamani aller ve ayaglar ddsemayae eyni MINIMAL TSLOSBLOR

anda toxunmur 0.3 0.5 3?‘gl{littlﬁllanm? im:magan
@ 5 —— uqi tullanmalar Ixilmadan
Oxdan” ve Batterflay tullaniglari tGi¢lin — baden ve = = = "
ayaglar iifiigj seviyygden asagidadir 0.10.3]|0.5 Ayagi(lan) bukarak tullanma | Ayaglar ddsemaya an azi paraleldir
Spaqata enma: sllarin geyri-dizglin vaziyysti 0.1]03]|05 Bukularak tullanma Ayaglar dégemaya an azi paraleldir
Ayaglar arali bukuilerak Ayaglar doé leldi
Kacahne nona omvH pas 03 tu}IIIa%ma I bukd yaqglar dégsemayas an azi paraleldir
Kacanne nona gCa pa3sa n 6onbLue 0.5 Spagata tullanma Voziyyat Spagat- 170 °
Asirma tullanis Vaziyyat Spaqat - 170 °
Qaygivari tullanma Yellanan ayaq désemays an
azi paraleldir
“Oxdan” tullanma Badan Ufligi seviyyaden 45° -den gox
hdndurds olmamaldir
Batterflay tullanigi Boadan Ufligi seviyyaden 45° -dan gox
handirds olmamalidir
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D QRUPU: MUVAZINST VO GEVIKLIK

| 1. UMUMI TOSVIRI:
Bu grupa daxil olan altgruplar asagidakilardir:

SPAQAT Spaqat; Frontal spaqat
Ddénmakle saquli spagat
DONMS 1 ayaq Ustiinds dénma; Bir ayaq ufugqi
vaziyystds olmaqgla dénma
MUVAZINST Yuksek miivazinat veziyystinds dénms;
HALINDA DONM®
iLLOZIYA iliziya
YELLONMSLOR Ayagqlarla yuksak yellanmalar

- Butdn elementlar diizglin gamatla gdsterilmalidir.
> SPAQAT
- ayaglar bir xatt Gzarinda olmali, 180° gdstarmalidir.
- saquli spagatda: dayaq veran ayaq saquli veziyystde
olmalidir.

> DONM®

- Doénma ila yerina yetirilon bitlin harekatlar ayaq barmaglarinin
ucunda firlanmanin tam amplitudasini géstermalidir.
Uzerinds firlanmanin yerina yetirildiyi ayagin dabani dégsmaye
toxundugda dénmae sona catmis hesab edilir.
Yuksak muivazinat vaziyystinde ayaq Uflqi veziyystde olmagla
g{jnma - dayaq versn ayaq terefe donmak lazimdir - "en dedans”

onmasi.

> iLLOZIiYA

- iliziya herekati iglin gixis vaziyysti: bas, ciyinler, sins, budlar,
dizler, ayaq barmaglarinin uclari eyni xatt Uzerinds olmalidir
(diizglin gamat).

Tam spaqat (180°) harakat arzinds gosterilmalidir.

ELEMENTL®ORIN TOSVIRI - D QRUPU

SPAQAT ALTQRUPU (spaqat voe donmakla saquli spagat) SPLIT FAMILY (Split and Vertical Split with turn)

| |» SPAQAT|

Ne Dayar SPAQAT VOZIYYSTINDAON 360° DONMOKLD YANA ASMA (SPLITROLL)

D 103 0.3 2. Yana asmagla désemada 360° ddnmak.

1. Spaqgat veziyystindan badeni ireli symak va duz sllerls irslideki ayagdi tutmaq

‘., ©

Ne Dayaer FRONTAL SPAQATDAN AYAQLARI ARXAYA KEGCIRMOKL® QARNI USTS® UZANMA VOZIiYYTI (SPLIT

THROUGH (PANCAKE)

1. Frontal spaqat
D 112 0.2 2. Badan dosaemaya toxunana gadar iraliya ayilir

3. Badan, garni Usta uzanma vaziyyatine keganadak Ayaglar bud-ganaq

F froio® e ——

oynaginda firlanmani davam etdirir (ayaqglari arxaya kegirma).

Ne Dayar SAQULI SPAQAT (VERTICAL SPLIT)
1. Bir ayaq Ustiinda durus, digar ayaq arxaya 180° acilmagla saquli spaqat.
D121 0.1 2. Oller dayaq veran ayagin yaxinliginda dégemaya toxunur. & o{
3. Bas, badan va ayaglar - bir xatt Gzre dizlanmigdir.
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Ne Dayar SORBOST SAQULI SPAQAT (FREE VERTICAL SPLIT)
1. Birayaq ustinda durus, diger ayaq arxaya 180° agilmagla saquli spagat.
D 122 0.2 2. Oller désemayae toxunmur, ixtiyari veziyyatdadir.
3. Bas, baden ve ayaglar - bir xatt tizre diizlenmisdir.
Ne Dayar 360° DONMOKLO SORBOST SAQULI SPAQAT (FREE VERTICAL SPLIT WITH 1/1 TURN)
1. Bir ayaq Ustlinds durus vaziyysati. o
D 124 04 2.  Serbast saquli spaqgati yerina yetirmak
3.  Tam firlanmani yerina yetirmak (360°). _LJ,%A‘. %

DONMSLOR

ALTQRUPU (donmealar ve ayaq lifiiqi vaziyyatde donmealar) TURN FAMILY (Turn and Turn with Leg at horizontal)

* DONM® (TURN) |

Ne Dayar | 1 AYAQ USTUND® 360° DONM® (1/1 TURN)

1. 1 ayaq Ustiinda durus veziyyati.

2. DOnmani yerina yetirmak (360°).

3. Serbast ayadin ve allarin vaziyyati ixtiyaridir.
4. Bir ve ya iki ayaq ustinds dayanmagq.

D 142 0.2

KL

>0

Ne Dayar | 1 AYAQ USTUND® 720° DONM® (2/1 TURN)

1. 1 ayaq Ustinds durug vaziyysati.

2. Doénmani yerina yetirmak (720°).

3. Sarbast ayagin ve allerin vaziyyati ixtiyaridir
4. Bir ve ya iki ayaq ustinde dayanmag.

D 144 0.4

__,&_i>_

AKIFIFRE

R

Ne Dayar 1 AYAQ USTUND® 1080° DONM3 (3/1 TURN)

1. 1 ayaq Ustinds durug vaziyysati.

2. Doénmani yerina yetirmak (1080°).

3. Sarbast ayagin ve allerin vaziyyati ixtiyaridir
4. Bir ve ya iki ayaq ustinds dayanmag.

D 146 0.6

B

AT R

<

Ne Dayar

1 AYAQ USTUNDS 360° DONMOKLO SAQULI SPAQAT (1/1 TURN TO VERTICAL SPLIT)

1. 1 ayaq Ustlinds durus vaziyyati.
2. Doénmani yerina yetirmak (360°).

3. Saquli spagat.

D 153 0.3

FKIFeh

X
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Ne Dayaer 1 AYAQ USTUND®S 720° DONMOKLO SAQULI SPAQAT (2/1 TURN TO VERTICAL SPLIT)
1. 1 ayaq Ustinds durug vaziyyati. O o
D 155 0.5 2. Do6nmeani yerina yetirmak (720°). © 0/ se
3. Saquli spaqgat. 1}! ‘? ?‘?Fﬁ{] k
Ne Dayaer 1 AYAQ USTUND®O 1080° DONMOKLS SAQULI SPAQAT (3/1 TURN TO VERTICAL SPLIT)
1. 1 ayaq Ustlinda durus vaziyysati. oo
D 157 0.7 2. Doénmeni yerina yetirmak (1080°). Y ¢ g
3. Saquli spaqgat. jk{ H F‘?FK
Ne Dayaer 1 AYAQ USTUND®O 360° DONMOKLO SORBOST SAQULI SPAQAT (1/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT)
1. 1 ayaq Ustliinda durus vaziyysati. 9
D 164 04 2. Do6nmeani yerina yetirmak (360°).
3. Serbest saquli spagat. jﬁ\% ?\( O/EI
Ne Dayar 1 AYAQ USTUND®O 720° DONMOKLO SORBOST SAQULI SPAQAT (2/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT)
1. 1 ayaq ustlnda durus vaziyyati. 0
D 166 0.6 2. Doénmani yerina yetirmak (720°). I Qg Ef\;\/\]
3. Serbast saquli spaqat jﬁ\!? #FK ~ j
Ne Dayar 1 AYAQ USTUND®O 1080° DONMOKLD SORBOST SAQULI SPAQAT (3/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT)
1. 1 ayaq ustlnda durus vaziyyati. =
D 168 0.8 2. Donmani yerina yetirmak (1080°).
3. Serbest saquli spaqat j K; ?{?{%{ e
AYAQ UFUQI VOzZIYYSTDd OLMAQLA DONM® (TURN WITH LEG AT
HORIZONTAL)
Ne Dayar BIR AYAQ UFUQI VozZIYYO9TD®O 360° DONM® (1/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL)
1. Birayaq Ustlinda durug vaziyyati, serbast ayaq diz veziyystdadir. &_’
D 185 05 2. Tam ddénma (360°), bitin dénma arzinds sarbast ayadin dabani tflqi o G—
vaziyyetda saxlanilir. llerin vaziyyeti — ixtiyaridir.
3. Bir va ya iki ayaq stiinde dayanma. S
Ne Dayaer BIR AYAQ UFUQI vazZiYYaTDd 720° DONM®d (2/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL)
1. Bir ayaq Ustlinds durus vaziyyati, sarbast ayaq diuz veziyystdadir.
D 187 0.7 2. Tam dénma (720°), batin dénma arzinds sarbast ayadin dabani Uflqi

vaziyyatda saxlanilir. allerin vaziyyati — ixtiyaridir.
3. Birve ya iki ayaq Ustiinde dayanma.

T YUy
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Dayaer

BIR AYAQ UFUQI voZIYYSTD® 1080° DONM® (3/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL)

0.9

1. Bir ayaq Ustlinds durus vaziyyati, serbast ayaq diz vaziyystdadir.

2. Tam doénmsa (1080°), bitlin donma arzinds sarbast ayagin dabani ufiiqi
vaziyyatda saxlanilir. Bllarin vaziyysti — ixtiyaridir.

3. Bir ve ya iki ayaq Ustiinde dayanma.

KHE 5

Dayar

BIR AYAQ UFUQI vVozZiyY9TDd 360° DONMOKLO SAQULI SPAQAT (1/1 TURN WITH LEG AT

HORIZONTAL TO VERTICAL SPLIT)

0.6

1. Bir ayaq Ustlinds durus vaziyysti, serbast ayaq diuz veziyystdadir.
2.  Tam dénma (360°), bitiin dénma arzinds sarbast ayadin dabani Gflqi
vaziyyatds saxlanilir. Sllerin vaziyyati — ixtiyaridir.

3. Saquli spaqat.

. e O,—‘%

AKTERL | ©

Dayar

BIR AYAQ UFUQI vazZiyYeTD® 720° DONMOKLS SAQULI SPAQAT (2/1 TURN WITH LEG AT HORIZONTAL TO

VERTICAL SPLIT)

0.8

1. Bir ayaq Ustlinds durus vaziyysti, serbast ayaq diuz veziyystdadir.
2.  Tam dénma (720°), bitin dénmae arzinds sarbast ayadin dabani Gflqi
vaziyyatda saxlanilir. Sllerin vaziyyati — ixtiyaridir.

3. Saquli spaqat.

S o o]

ATV

S

Dayar

BIR AYAQ UFUQI voziYYaTDO 1080° DONMOKLS SAQULI SPAQAT (3/1 TURN WITH LEG AT

HORIZONTAL TO VERTICAL SPLIT)

1.0

1. Bir ayaq Ustlinds durus vaziyyati, serbast ayaq diuz veziyystdadir.
2.  Tam dénma (1080°), bltiin dénma arzinds sarbast ayadin dabani Uflqi
vaziyyatda saxlanilir. Sllerin vaziyyati — ixtiyaridir.

3.  Saquli spagat.

AHEG O

Dayar

BIR AYAQ UFUQI voziYYaTD® 360° DONMOKLD SORBOST SAQULI SPAQAT (1/1 TURN WITH LEG AT

HORIZONTAL TO FREE VERTICAL SPLIT)

D 207

0.7

1. Birayaq Ustlinda durug vaziyyati, serbast ayaq duz veziyystdadir.

2. Tam doénma (360°), butin dénma arzinds serbast ayadin dabani tfuqi
vaziyyatda saxlanilir. Sllerin vaziyyati — ixtiyaridir.

3. Serbest saquli spagat.

Az Ve
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Ne Deyor | BIR AYAQ UFUQI VoziYYaTD® 720° DONMOKLO SORBOST SAQULI SPAQAT (2/1 TURN WITH LEG AT
HORIZONTAL TO FREE VERTICAL SPLIT
1. Bir ayaq Ustlinds durus vaziyyati, serbast ayaq diz vaziyystdadir.
D 209 0.9 2.  Tam dénma (720°), bitiin dénma arzinds sarbast ayadin dabani Gflqi

vaziyyatds saxlanilir. allerin vaziyysti — ixtiyaridir.
3. Serbast saquli spagat.

I =

MUVAZINST ALTQRUPU (BALANCE FAMILY)

* MOVAZINOTDS DONMS (BALANCE TURN)

Ne Dayaer YUKSOK MUVAZINST VOZIYYSTINDS 360" DONMS (BALANCE 1/1 TURN)
1. Mivazinat vaziyystinde dénma - bir alle baldirdan tutmagla, bir ayaq istenilen =
D 224 0.4 istigamatda - iraliye ve yana qaldirilir. Ty °
2. 360° tam dénma yerina yetirilmalidir. Sarbast qolun vaziyyati - ixtiyaridir.
3. Bir va ya iki ayaq Ustlinda durus vaziyyati {
Ne Dayaer YUKSOK MUVAZINOST VOZIYYSTINDD 720° DONM®S ( BALANCE 2/1TURN)
1. Muivazinat vaziyystinde dénma - bir alle baldirdan tutmagqla, bir ayaq istanilan e el
D 226 0.6 istiqgamatda - iraliye ve yana qaldirilir. I
2. 720° tam dénmsa yerina yetirilmalidir. Sarbast qolun vaziyyati - ixtiyaridir.
3. Bir va ya iki ayaq Ustlnda durus vaziyyati
Ne Dayar YUKSOK MUVAZINOT VOZIYYSTINDD 1080° DONMO (BALANCE 3/1TURN)
1. Mivazinat vaziyyatinde dénma - bir alle baldirdan tutmagla, bir ayaq istanilan
D 228 0.8 istigamatda - ireliye ve yana galdirilir. — S oo | E= 2
2. 1080° tam dénmsa yerina yetirilmalidir. Serbast qolun vaziyyati - ixtiyaridir. H ?f?f?fﬁ
3. Bir ve ya iki ayaq Ustiinda durus vaziyyati E
Ne Dayer | YUKSOK MUVAZINOT vazZiYYSTINDO 360° DONMOKLO SAQULI SPAQAT (BALANCE 1/1TURN TO VERTICAL
SPLIT)
1. Mdivazinat vaziyystinds dénma - bir alle baldirdan tutmagla, bir ayaq istanilen o .
D 235 05 istigamatde - iraliys ve yana qaldirilir. O
2. 360° tam dénma yerina yetirilmalidir. Sarbast golun vaziyyati - ixtiyaridir.
3. Saquli spaqgat
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Ne Daysr | YUKSOK MUVAZINOT vaziyYYSTINDD 720° DONMOKLO SAQULI SPAQAT (BALANCE 2/1TURN TO VERTICAL
SPLIT)
1. Mivazinst veziyyatinde donma - bir alle baldirdan tutmagla, bir ayaq istanilen —_Q—Q__,_. =y
D 237 0.7 istigamatde - iraliye ve yana qaldirilir.
2. 720° tam dénma yerina yetirilmalidir. Sarbast golun veziyysti - ixtiyaridir.
3. Saquli spaqat.
Ne Dayar | YUKSOK MUVAZINST vaziYYSTINDS 1080° DONMSOKLS SAQULI SPAQAT ( BALANCE 3/1TURN TO
VERTICAL SPLIT)
1. Mivazinat vaziyystinde dénma -  bir alls baldirdan tutmaqla, bir ayaq istanilen _&—QQ_. ﬁ
D 239 0.9 istiqamatda - iraliye ve yana qaldirilir.
2. 1080° tam dénma yerins yetiriimalidir. Sarbast golun vaziyyati - ixtiyaridir.
3. Saquli spagat
Ne Dayor | YUKSOK MUVAZINOST vaziYYSTINDd 360° DONMOKLO SORBOST SAQULI SPAQAT (BALANCE 1/1TURN
TO FREE VERTICAL SPLIT)
1. Mivazinst vaziyystinde dénma - bir alle baldirdan tutmagla, bir ayaq istanilan i -
D 246 0.6 istiqamatda - iraliye ve yana qaldirilir.
2. 360° tam dénmsa yerina yetirilmalidir. Sarbast golun vaziyyati - ixtiyaridir. { YT ? f Yﬂ %
3. Serbast saquli spaqgat.
Ne Dayar YUKSOK MUVAZINOT vVazZiYYDTIND® 720° DONMOKLD SORBAST SAQULI SPAQAT (BALANCE 2/1TURN
TO FREE VERTICAL SPLIT)
1. Mivazinat vaziyyatinde dénma - bir alle baldirdan tutmagla, bir ayaq istanilan “Q—Q__,
D 248 0.8 istigamatde - iraliye va yana qaldirilir.
2. 720° tam dénma yerina yetiriimalidir. Sarbast golun veziyyati - ixtiyaridir. ” % f ?? :‘ %
3. Serbast saquli spaqgat. ‘(
Ne Dayer | YUKSOK MUVAZINOT vaziyYOTINDd 1080° DONMOKLO SORBOST SAQULI SPAQAT (BALANCE 3/1TURN
TO FREE VERTICAL SPLIT)
1. Mivazinat vaziyystinds dénma - bir alle baldirdan tutmagla, bir ayaq istanilan M
D 250 1.0 istigamatdea - ireliye ve yana qaldirilir.
2. 1080° tam dénma yerina yetiriimalidir. Sarbast qolun vaziyyati - ixtiyaridir. “ 1 f % ??fﬁ%
3. Serbast saquli spaqgat.

Il Blava — icra iizre ve Catinlik lizre hakimlar ligiin Telimat 59 /62
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ILLUOZIYA ALTQRUPU (ILLUSION FAMILY)

* ILLUZIYA (ILLUSION) |

Ne

Dayar

ILLUZIYA HOROK®TI (ILLUSION)

D 264

0.4

1. Birayaq ustindas durus vaziyyatindan, diger ayaq 360 ° saquli firlanmaya
baslamaq G¢ln arxaya qaldirilib.

2. Eyni zamanda badan dayaqg veran ayaq Uzarinde 360° dondr. Bir ol dayaq veran
ayagin yaxinhginda désamays toxunur.

3. Qaldinimig ayaq asagi endirilir.

4. Bir ayaq Ustiinde ve ya ayaglar birlikde durus vaziyyati.

riiive |

Dayar

ILLUZIYA HORBKOTi - SAQULI SPAQAT (ILLUSION TO VERTICAL SPLIT)

0.5

1. Bir ayaq ustiinde durus veziyyatinden, diger ayaq 360 ° saquli firlanmaya
baslamaq Ugln arxaya galdirilib.

2. Eyni zamanda badan dayaq veran ayaq Uizerinde 360° donur. Bir al dayaq veran
ayagin yaxinhginda désamayas toxunur.

3. Saquli spaqat.

Thidah

Dayar

ILLUZIYA HOROKOTI — SORBOST SAQULI SPAQAT (ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT

0.6

1. Bir ayaq ustiinds durus veziyyatinden, diger ayaq 360 ° saquli firlanmaya
baslamaq Ugun arxaya galdirilib.

2. Eyni zamanda badan dayaq veran ayaq lizerinde 360° dondur. Bir al dayaq veran L‘%
ayagin yaxmllgmda désemayas toxunur. Z j

3. Serbest saquli spaqat.

Dayar

IKIQAT ILLUZIYA (DOUBLE ILLUSION)

0.6

1. Bir ayaq Ustunds durus vaziyyati.
2. Fasilesiz iki llliziya (360°) harakatini yerina yetirmak.
3. Bir ayaq Ustinds ve ya ayagqlar birlikds durug vaziyyati.

fr_ el \_’J} ¢

Dayar

JKIQAT ILLUZIYA — SAQULI SPAQAT (DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT)

0.7

1. Bir ayaq UstUndae durus vaziyyati.
2. Ard-arda fasilasiz iki llliziya (360°) harakatini yerina yetirmak.

3. Saquli spaqat

Thidhxk A

Dayaer

IKIQAT ILLUZIYA — SORBOST SAQULI SPAQAT (DOUBLEILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT

D 278

0.8

1. Bir ayaq Ustlinda durus vaziyyati.
2. Fasilssiz iki illiiziya (360°) harakatini yerina yetirmak.
3. Serbast saquli spaqat

Thid bt M

Il 9lava —
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Ne Dayaer SORBOST ILLUZIYA (FREE ILLUSION)
1. Bir ayaq Ustlinda durus vaziyysti, diger ayaq 360° saquli firlanmaya baslamaq P
D 285 0.5 ucln arxaya qaldirilir. - N
2. Eyni zamanda dayaq veren ayaq Uzerinde 360° donmak. / % %}\}(/{/ ﬁ
3 Oller dogemayae toxunmur, qaldiriimis ayaq durus veziyystine asagi endirilir. I
4 Bir ayaq Ustiinda va ya ayaglar birlikde durus vaziyyati.
Ne Dayar SORBOST ILLUZIYA — SAQULI SPAQAT (FREE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT)
1 Bir ayaq Ustlinda durus vaziyyati. —— -
D 286 0.6 2. Serbast illiiziya harakatini yerine yetirmak (360°). ‘A_j 4 CL‘ & M
3.  Saquli spaqgat. ,Z ﬁ# —
Ne Dayar SORBOST ILLUZIYA — SORBOST SAQULI SPAQAT (FREE ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT
1. Bir ayaq ustinda durus veziyyati. > "
D 287 0.7 2. Serbast illiiziya herakstini yerine yetirmok (360°). J' %\L’ jg ,ﬁ%
3. Serbest saquli spagat.
Ne Dayar IKIQAT SORBOST ILLUZIYA (FREE DOUBLE ILLUSION)
1. Bir ayaq Ustlnds durus vaziyyati. _ ox2 g
D 297 0.7 2. Ard-arda fasilssiz iki llliziya (360°) harakatini yerina yetirmak. > =
3. Bir ayaq ustlinds va ya ayaglar birlikde durus veziyyati ZAJ’ 44‘ J/ %
Ne Dayar IKIQAT SORBOST ILLUZIYA- SAQULI SPAQAT (FREE DOUBLE ILLUSION TO VERTICAL SPLIT
1. Bir ayaq ustlinds durus veziyyati. 2
D 298 0.8 2. Ard-arda fasilesiz iki illiiziya (360°) harakatini yerins yetirmak. > > - M
3. Saquli spagat j‘ f A
JhAAhg
Ne Deyar | IKIQAT SORBOST ILLUZIYA- SORBOST SAQULI SPAQAT (FREE DOUBLE ILLUSION TO FREE VERTICAL SPLIT
1. Bir ayaq ustiinds durus veziyyati. _— 7 — 2
D 299 0.9 2. Ard-arda fasilesiz iki illiiziya (360°) harakatini yerine yetirmak. — > >
3. Serbast saquli spaqat Z/‘A\J' % I )E

Il Blava — icra iizre ve Catinlik lizre hakimlar ligiin Telimat 61/62 2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir




YELLOMSLOR ALTQRUPU (KICK FAMILY)

* AYAQLARLA YUKS®K YELLOMOL®OR (HIGH LEG KICKS) |

Ne Dayar | AYAQLARLA DORD (4) ARDICIL YUKSOK SAQULI YELLOMOL®OR (FOUR (4) CONSECUTIVE SAGITAL

HIGH LEG KICKS VERTICAL)

1. Ayaglar birlikde durus vaziyysati.

D302 0.2 2. Barmaglarin ucu bas saviyyasindan hiindir olmagla dord ardicil yliksak yelloma ; a
3. Ayaglar birlikde durus veziyyati, allerin vaziyyati ixtiyaridir. ’f Aﬁ:‘ B

Ne Dayar | 360° DONMOKLA AYAQLARLA DORD (4) ARDICIL YUKSBK SAQULI YELLOMSLSR (FOUR (4) CONSECUTIVE
SAGITAL HIGH LEG KICKS VERTICAL 1/1 TURN)

1. Ayaglar birlikde durug veziyysati. xa O
D303 0.3 2. 360° dénmakls, barmaglarin ucu bas saviyyasindan hindir olmaqgla dérd ~ ol @ §©/
ardicil yiksak yelloma ~ f\ 4
3. Ayaglar birlikde durus vaziyyati, allerin vaziyyati ixtiyaridir. -~

2.

ICRA UCUN S3CIYYBVI OLAN SOHVLOR

Ayagin Ufligi veziyystde olmamasi 0.3
Qaldiriimis ayaqgla saquli proyeksiyada firlanmani bitire 0.3
bilmamak (illiziya)

Saquli spaqat saquli xatt Gizre deyildir 0.1 |10.3
Muvazinatin itirilmasi 0.1 |0.3 | 0.5
Dénmealerds va illiiziyada aramsizliq kifayet gedaer deyil | 0.1 0.3
illiziyada ve dénmada siirlisma ve sigrama 0.3
illiziyada slave dénma 0.1 |0.3
Natamam firlanma/dénma 0.1 |10.3
Doénma barmagq uclarinda yerina yetirilmir 0.3
Serbest illiiziya ve ya serbast saquli spagat zamani 0.3

ol ayaga istinad edir

Saquli spaqatin va ya sarbast saquli spagatin sonunda bir 0.3

al désemayae toxunur

illiiziya ve ya saquli spagata dénmaler (igiin, dayaq

veran ayaq dosemaya nisbatds saquli vaziyyatini 0.5
saxlamir.

Dosemays bir defe toxunma 0.3
Désamays bir dafadan artiq toxunma 0.5

Il Blava — icra iizre ve Catinlik lizre hakimlar ligiin Telimat

3. (;GTINLIK UCUN MINIMAL TOLOBLAR |

D grupunun butin elementlari yixilmadan yerina yetirilmalidir;

- B(tin elementlor mivafiq harekatlor Gglin minimal teleblare uygun
olmalidir.

- Saquli spaqatla biten elementlerin son vaziyysti: dayaq veren ayaq
dosemays nisbatde saquli xatt Uzerinde (perpendikulyar), pance
désema ile temasda qalir.

ALTQRUPLAR MINIMAL TOLOBLOR

SPAQAT Ayaglar arasindaki bucaq: minimum
170°
 DONM® Vo ) Sicrama olmadan ayaq
MUVAZINSTD® DONM® | barmaglarinin ucunda yerina
yetirilmalidir.
AYAQ UFUQI “en dedans” yerina yetirilmalidir, bir
VaziYYaTD® ayaq Uflqi, digeri barmaq uclar
OLMAQLA DONM® Ustlinds sigcrama olmadan.
SAQULI Dayaq veran ayagin pancasi saquli
SPAQATLA xatda (perpendikulyar) désama ilo
BiTON temasda qalrr.
ELEMENTLOR
ILLUZIYA Sigramadan serbast ayagla tam
dairae (minimum 170° ).
YELLOM® minimum 170°
62 /62 2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir



FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE
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2017 - 2020 YARIS QAYDALARI

Aerobika Gimnastikasi

11l DLAVONIN LAYIHOSI
Yanvar 2017-ci il

COTINLIK CBDVOLI/ Elementlarin gruplari ve onlarin Dayari

A Qrupu - DINAMIK QUVV®

B Qrupu - STATIK QUVV®

C Qrupu — TULLANMALAR (bir va iki ayaqla)
D Qrupu — MUVAZINST VO GEVIKLIK

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari 1/59 2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir



0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

A QRUPU — DINAMIK QUVVS: UZANARAQ DAYAQ VOZiYYSTINDS QOLLARIN BUKULU

JB-ACILMASI ALTQRUPU (PUSH UP FAMILY (PUSH UP)

A 101: UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYSTIND® QOLLARIN BUKULUB-
AGILMASI (PUSH UP)

,/f._-lﬂ/‘f
—1

A 102: BIR AYAQDA UZANARAQ
DAYAQ VOZiYYSTIND® QOLLARIN
BUKULUB-AGILMASI (1 LEG PUSH
UP)

e il
T

A 103: 1 LD AYAQLAR ARALI
UZANARAQ DAYAQ VOZziYYSTIND®
QOLLARIN BUKULUB-AGILMASI (1
ARM PUSH UP)

A et
/l'l

A 104: 1 ©LDd VO 1 AYAQDA
UZANARAQ DAYAQ VazZiYYSTIND®
QOLLARIN BUKULUB-AGILMASI (1
ARM 1 LEG PUSH UP)

S>H 30
o

A 112: AYAQLAR ARALI UZANARAQ
DAYAQ VOZIYYSTIND® QOLLARIN
LATERAL BUKULUB-AGILMASI
(STRADDLE LATERAL PUSH UP)

—
A Lt

gl

A 114: 1 8LD® UZANARAQ DAYAQ
VOZiYYSTINDS QOLLARIN
LATERAL BUKULUB-AGILMASI

(1 ARM STRADDLE LATERAL PUSH
UP)

&/@(’:3:_:;@1" &

A 122: UZANARAQ DAYAQ
VOZiYYSTIND® QOLLARIN
LATERAL BUKULUB-AGILMASI
(LATERAL PUSH UP)

% A

1

A 123: 1 AYAQDA UZANARAQ
DAYAQ VOZIYYSTIND® QOLLARIN
LATERAL BUKULUB-AGILMASI (1
LEG LATERAL PUSH UP)

Rl Bl Sl R

—1

1

ek

A 125: 1 LD® V@ 1 AYAQDA
UZANARAQ DAYAQ VaZiYYSTINDD
QOLLARIN LATERAL BUKULUB-
AGILMASI (1 ARM 1 LEG LATERAL
PUSH UP)

REQZesme Re
1 11

A 132 SAID UzSRIN® ENMOKL?®
UZANARAQ DAYAQ VOZiYYSTIND®

QOLLARIN  BUKULUB-AGILMASI,
DIRSOKLOR  BODANIN  YAN
TORSFLARIND®

(HING) HINGE PUSH UP

A e f

A 133: 1 AYAQDA UZANARAQ
DAYAQ VOZIYYSTIND® QOLLARIN
HING BUKULUB-AGILMASI (1 LEG
HINGE PUSH UP)

e tip o A

4

A 134: 1 LD UZANARAQ
DAYAQ VOZIYYSTINDD
QOLLARIN HING BUKULUB-
AGILMASI (1 ARM HINGE
PUSH UP)

P B R L
1

A 135: 1 AYAQDA VO 1 8LD®
UZANARAQ DAYAQ VZiYYSTIND®
QOLLARIN HING BUKULUB-AGILMASI
(1 ARM 1 LEG HINGE PUSH UP)

P o s e

I,—/l

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari 3/59 2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir




0.1 | 0.2

0.3

| 0.4 | 0.5

A QRUPU - DINAMIK QUVV®O: QOLLARIN BUKULUB-AGILMASI (VENSON) ALTQRUPU (PUSH UP FAMILY (WENSON)

A 142: VENSON DAYAGINDA A 143; VENSON DAYAGINDA — HING
QOLLARIN BUKULUB-AGILMASI VO YA QOLLARIN LATERAL
(WENSON PUSH UP) BUKULUB-AGILMASI
(WENSON HINGE PUSH UP OR
LATERAL PUSH UP)
QF > ;M"W
M’-
[ i | . :
e aoa
A 153, SORBOST VENSON. A 154, SORBOST VENSON
DAYAGINDA QOLLARIN BUKULUB- | DAYAGINDA -  HING V@ YA
AGILMASI (LIFTED QOLLARIN LATERAL BUKULUB-
WENSON PUSH UP) AGILMASI
(LIFTED WENSON HINGE PUSH UP
OR LATERAL PUSH UP)
4
.—-F_r.- _._.F_,.""—?.-
B i s
LEF -7 U
[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari 4/59 2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir




0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
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0.1 | 0.2 | 0.3 | 0.4

| 0.5

A QRUPU — DINAMIK QUVV®: “QOLLARIN PARTLAYIS BUKULUB-AGILMASI” ALTQRUPU  (PARTLAYIS CORCIVASI, AYAQLARIN

KECIRILM3SI) (EXPLOSIVE PUSH UP FAMILY (A FRAME, CUT)

A 184: UZANARAQ DAYAQ
VaZziYYSTINDON —QOLLARIN
“PARTLAYIS CORGIVOSI”
BUKULUB-AGILMASI( EXPLOSIVE
A-FRAME) N

ot e
A

—

A 194: PARTLAYIS GORGIVaSI
VO SPAQATA ENM3
(EXPLOSIVE A-FRAME TO

A 205: PARTLAYLIS
GORGivVasi vo VENSON
DAYAGINA ENM® (EXPLOSIVE
A- FRAME TO WENSON)

Al 2L

Aur

A 215: UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYSTINDSN AYAQLAR ARALI
KEGIRILM® iL® ARXADA UZANARAQ
DAYAQ VOZIiYYSTi (STRADDLE CUT)

A

—_—

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari 6/59 2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir




0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
A 186: UZANARAQ DAYAQ
VoZziYYSTINDON 180°
DONMSKL® QOLLARIN “PARTLAYIS
CORGIVasi” BUKULUB-AGILMASI
(EXPLOSIVE A-FRAME 1/2 TURN)
LA
e
A 196: 180° DONMOKL® PARTLAYIS A 198: PARTLAYIS CORGIiVasI, 180°
CORCIVaSi VO SPAQATA ENM® DONM®, 180° TVIST, ARXADA
(EXPLOSIVE A-FRAME UZANARAQ DAYAQ VoziYYaTi
S TURN TO SPLIT) (EXPLOSIVE ~ A- FRAME1/2 TURN
/"Aj 1/2 TWIST TO BACK SUPPORT)
B Acn
A 206: “PARTLAYIS GORCIVESI” A 207: 180° DONMOKL® A 208: 180° DONMBKL® “PARTLAYIS
VO SBRBOST VENSON “PARTLAYIS GORCIVOSI” V@ CORCIVaSI” Vo SORBOST VENSON
(EXPLOSIVE A-FRAME TO VENSON DAYAGI (EXPLOSIVE A- DAYAGI (EXPLOSIVE A-FRAME 1/2
LIFTEDWENSON) FRAME TURN TO LIFTED WENSON)
1/2 TURN TO WENSON)
M= AT
A 216:  UZANARAQ DAYAQ | A 217: UZANARAQ DAYAQ [ A 218 UZANARAQ DAYAQ A 19:  UZANARAQ  DAYAQ | A 220: UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYSTINDON AYAQLAR ARALI | VOZIYYSTINDSN AYAQLAR ARALI | VOZIYYOTINDON AYAQLAR ARALI VOZIYYSTINDBN AYAQLAR ARALI | VBZIYYSTINDSN AYAQLAR ARALI
KECIRM® iL® BUCAQLI DAYAQ | KECIRM® IL® AYAQLAR ARALI | KEGIRM® iL® YUKS®K BUCAQLI KEGIRMOKL®, 180° DONMOKL® | KECIRMOKL®, 180° DONMOKLS
VoziYYaTi (STRADDLE CUT TO L- | YUKS®K ~ BUCAQLI DAYAQ | DAYAQ VOZIYYOTi (STRADDLE CUT | UZANARAQ DAYAQ  VaZzIYYSTi | VENSON V& YA SSRBAST VENSON
SUPPORT) vaziYYaTi (STRADDLE CUT TO | TO V-SUPPORT) (STRADDLE CUT {2 TVMST TO PUSH | DAYAGI (STRADDLE CUT 1/2 TWIST

Y00 27
%N

STRADDLE V-SUPPORT (or TO V
SUPPORT))

¥y

-/

e &V

P
pr-

TO WENSO TED

P,

L

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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0.1 | 0.2 | 0.3 | 0.4 | 0.5

A QRUPU - DINAMIK QUVV®3: “PARTLAYIS DAYAQLARI” ALTQRUPU (BUKULBROK YUKSBK DAYAQ, AYAQLARI ARXAYA
KECIRM®) ( EXPLOSIVE SUPPORT FAMILY (HIGH V SUPPORT & REVERSE CUT)

A 222 YUKSOK BUCAQLI DAYAQ A 225. . YUKSOK BUCAQLIDAYAQ
VazIYYSTINDaN, BaDaN UFUQI, VoziYYaTi, BaDaN UFUQI, AGILARAQ -
ACILARAQ — ARXADA UZANARAQ SPAQAT (HIGH V-SUPPORT TO SPLIT)
DAYAQ VaziYYaTi

(SHUISEOR\{I') SUPPORT TO BACK . P ]
P P,

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari 8/59 2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir



0.6

0.7

0.8 |

0.9

1.0

A226.  YUKSOK BUCAQLIDAYAQ
vaziYYSTINDaN, BaDaN UFUQI,
AYAQLAR ARALI ARXAYA
KEGIRMOKL® SPAQAT (HIGH V-
SUPPORT REVERSE CUT TO SPLIT)

*vs/%;e.
[

A 227: BUKULOROK YUKS9K
DAYAQ VOziYY®aTI, 180°,
DONMSKLS FRONTAL $PAQAT
(HIGH V SUPPORT "2 TWIST TO
FRONTALSPLIT)

b it N

[

A 228: BUKULOROK YUKSSK DAYAQ
VoziYYaTi, 180°DONMOKLS, AYAQLARI
ARXAYA KE(}IRMGKLG $PAQAT (HIGH V
SUPP?RT REVERSE CUT "2 TWIST TO
SPLIT

4

Tl T PNg

)

o

A230: BUKULOROK YUKSOK DAYAQ
VaziYYSTi, AYAQLAR ARALI ARXAYA
KEGIRMOKL® UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYSTi (SALVAN) (HIGH V-
SUPPORT REVERSE STRADDLE CUT
TO PUSH UP (SALVAN))

o/ oy

PE,

A 237: BUKULOROK YUKSBK

DAYAQ VaziYYSTi, ACILARAQ 180°

DONMSKLD UZANARAQ DAYAQ
VvaziYYaTi (HIGH V-SUPPORT1/2
TWIST TO PUSH UP)

TR,
Pl

A 239: BUKULOROK YUKS®K DAYAQ
VaziYYaTi, ACILARAQ 180°
DONMOKLS VENSON DAYAGI (HIGH
V-SUPPORT1/2 TWIST TO WENSON)

T

e

A 249: BUKULOROK YUKSOK DAYAQ
VaziYYaTi, AGILARAQ 180°
DONMSKLS SORBOST VENSON
DAYAGI (HIGH

V- SUPPORT % TWIST TO LIFTED
WENSON)

EeAA S

P

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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0.1

0.2

| 0.3

0.5

A QRUPU - DINAMIK QUVV®: AYAQLARLA DAIR® ALTQRUPU (AYAQLARLA DAIR® VO DELASAL) (LEG CIRCLE FAMILY (LEG

CIRCLE & FLAIR)

A 265: UZANARAQ DAYAQ .
VaZiYYSTINDSN iKi AYAQLA DAIRD
(LVO YA2) (DOUBLE LEG 1/1

CIRCLE(1 % ‘\;
PRI L
g 7

A 285: IKI AYAQLA DAIRD, SPAQAT
(DOUBLE LEG 1/1 CIRCLETO SPLIT)

I

o
TR~ {

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari 10/59
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

A 266: UZANARAQ DAYAQ
VOzZiYYSTINDSN iKi AYAQLA
DAIRS, VENSON DAYAGI
(DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE TO
WENSON)

A By e
Jur

A 267: IKI AYAQLA DAIRS,
180° DONMOKL®S VENSON
DAYAGI ( DOUBLE LEG 1/1
CIRCLE 1/2 TURN TO
WENSON)

A

A 268: IKI AYAQLA DAIR® 360°
DONMOKL® VENSON DAYAGI (DOUBLE
LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO WENSON)

AN =Rt

<

A277: IKI AYAQLA DAIRS, SBRBOST
VENSON DAYAGI

(DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE

TO LIFTED WENSON)

—
AR s
1w

A 278: IKI AYAQLA DAIR® 180°
DONMOKL®S SORBOST VENSON DAYAGI
(DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE 1/2TURN TO
LIFTED WENSON)

— 2 -

AL P
L

A 279: IKI AYAQLA DAIR® 360°

DONMOKLS SORBAST VENSON

DAYAGI (DOUBLE LEG 1/1 CIRCLE
1/1 TURN TO LIFTED WENSON)

< IS
AL =Rt
O

9 s

A 287: TKI AYAQLA DAIRD,
360° DONMOKL® SPAQAT (DOUBLE
LEG 1/1 CIRCLE 1/1 TURN TO SPLIT)

/MMEQM..L
.

-
=

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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0.1

0.2

(0.3

(0.4

(0.5

A QRUPU — DINAMIK QU

JVVO: AYAQLARLA DAIR® ALTQRUPU (AYAQLARLA DAIR® VO DELASAL)

(LEG CIRCLE FAMILY (LEG FLAIR)

A 305: GENIS AGILMIS iKi AYAQLA
DAIR® (DELASAL) (1V® YA?2)
(FLAIR (1 OR 2)

D

AP R Bt B

Mo o2

A 315: DELASAL DAIRSSI VO SPAQAT
(FLAIR TO SPLIT)

RASD _J < 3/ 3

s

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari

12 /59

2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir




0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
A 309: DELASAL DAIR®SI, HAVADA A 310: DELASAL DAIR®SI, 180°
360° FIRLANMAQLA UZANARAQ DONMS VO 360° FlRLANMA,
DAYAQ VOZIYYOTIND® ENMO UZANARAQ DAYAQ VO YA VENSON
(FLAIR 1/1 TWIST AIRBORNE TO PU) DAYAGI vaziyYoTi (PlMPA) (FLAIR 1/2
TURN, 1/1 TWIST
. AIRBORNE TO PU (PIMPA))
S ."
AR | et T
N/
><K€ y; %@
4 ;% !
A 317: DELASAL DAIR®SI, 360° A 319: DELASAL DAIR®SI + A 320: DELASAL DAIR®SI +

DONMOKLS SPAQATA ENM® (FLAIR
1/1 TURN TO SPLIT)

—_—

P et A

HAVADA DELASAL DAIR3SI (1 V3 YA
2) (FLAIR + AIR FLAIR (1 OR 2))

Pl nans B

o 9
% %,

HAVADA DELASAL DAIR3SI (1 V8 YA
2) + DELASAL DAIR®SI (FLAIR + AIR
FLAIR (1 OR 2) + FLAIR)

A 326: DELASAL DAIROSI ILO
VENSON DAYAGI VO YA VENSON
DAYAGINDAN DELASAL DAIRSSI
iL8 VENSON DAYAGI (FLAIR TO
WENSON OR WENSON - FLAIR TO
WENSON)

ANEH P 3oy

S

A 327: DELASAL DAIRSI,
180° DONMOKL® VENSON DAYAGI
(FLAIR 1/2 TURN TO WENSON)

&é:)/]

A 328: DELASAL DAIR®SI, 360°
DONMSKL® VENSON DAYAGI (FLAIR 1/1
TURN TO WENSON)

T

T} Pats =t i N

0

o™

A 329. 2 DELASAL DAIROSI, 360°
DONMOKL® (SPINDEL) VENSON
DAYAGI (FLAIRS 1/1SPINDLE

TO WENSON)

—==_

PN P =S e A

<

Ko

A 330: HOR IKI TOROFS© DELASAL
DAIR®SI (FLAIR BOTH SIDES)

A ..J’U( “~ ?l~¥.. A

%

A 337: DELASAL DAIRSSIIL®
SORBOST VENSON DAYAGI
(FLAIR TO LIFTED WENSON)

A 338 : DELASAL DAIR9SI, 180°
DONMSKL®O SORBOST VENSON DAYAGI
(FLAIR 2 TURN TO LIFTED WENSON)

b\/'“—\u— '

AN A2
Koy

A 339: DELASAL DAIRSS],

360° DONMOKL® SORBOST VENSON
DAYAGI (FLAIR 1/1 TURN TO LIFTED
WENSON)

m

o)

o
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0.1 0.2 |

0.3

0.5

A QRUPU - DINAMIK QUVV®: HELIKOPTER ALTQRUPU (HELICOPTER FAMILY)

A 364 : HELIKOPTER
(HELICOPTER)

——

SRR e,
&

—

A 3365: HELIKOPTER V8 VENSON
DAYAGI ( HELICOPTER TO WENSON)

;_%,@ S

_.__/L\f’

A 374: HELIKOPTER V@
SPAQAT (HELICOPTER TO
SPLITT)

Sz S

(Do

=
=

A 375: HELIKOPTER , 180°
DONMOKLD SPAQAT (HELICOPTER
1/2 TURN TO SPLIT)

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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0.6 0.7

0.8

0.9 1.0

A 316: HELIKOPTER V® SSRBOST
VENSON DAYAGI (HELICOPTER TO

A 368: HELIKOPTER, 360° FIRLANARAQ

LIFTED WENSON)

Shpd o
-

UZANARAQ DAYAQ VOZiYYOTi
(HELICOPTER 1/1 TWIST TO PU)

gl
O
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0.1 | 0.2

0.3

0.4

0.5

B QRUPU - STATIK QUVVI: BUCAQLI DAYAQ ALTQRUPU (AYAQLAR ARARLI BUCAQLI DAYAQ)(SUPPORT FAMILY (STRADDLE)

B 102: AYAQLAR BAYIRA ARALI
BUCAQLI DAYAQ VOZIYYSTI
(STRADDLE SUPPORT)

B 104. AYAQLAR BAYIRA ARALI 360°
DONMOKL®  BUCAQLI  DAYAQ
voaziYYaTi (STRADDLE SUPPORT 1/1
TURN)

c

FAVEY By 2

N\
e

B 114: AYAQLAR BAYIRA ARALI 1
oL USTUND® BUCAQLI DAYAQ
VaziyyaTi (1 ARM STRADDLE
SUPPORT)

0/
o= &1

B 115: AYAQLAR BAYIRA ARALI

180° DONM3KL® 19LD3
UZANARAQ DAYAQ VZziYYaTi (1
ARM 1/2 TURN STRADDLE
SUPPORT)

‘\_/Q_’
e
/f ot
"

A

B 124: AYAQLAR ARALI BUCAQLI

DAYAQ VziYYaTi / 360° DONMOKLS
BUCAQLI DAYAQ vaziyyerTi
(STRADDLE / L SUPPORT 1/1 TURN)

IR R VS
A

LIS

B 142: BUCAQLI DAYAQ (L-
SUPPORT)

B 144: 360° DONMOKLS BUCAQLI
DAYAQ V9ZIYYSTI - (L SUPPORT

1/1 TURN)

D £
d

A

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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0.6 |

0.7

0.8

0.9 1.0

B 106: AYAQLAR BAYIRA ARALI
720° (VO YA DAHA ARTIQ)
DONMOKL® BUCAQLI DAYAQ
(STRADDLE SUPPORT 2/1 TURN
OR MORE)

%si&&gé
A

L

B 116: AYAQLAR ARALI 360°
DONMOKL® 1 9LD3 BUCAQLI
DAYAQ VaZiYYaTi (LAKATUS) (1]
ARM  1/1 TURN STRADDLE

SUPPORM&
£ R £
o
ay

B 117: AYAQLAR BAYIRA ARALI
540° DONMOKL® 1 9LD® BUCAQLI
DAYAQ VOziYYaTi (1 ARM 1 1/2
TURN STRADDLE SUPPORT)

EAN LS
&
/N

S

B 126: AYAQLAR ARALI BUCAQLI
DAYAQ/ 720° DONMOKLD BUCAQLI
DAYAQ (STRADDLE / L SUPPORT]
2/1 FURN (MOLDOVAN))

RTINS
i
A
A

B_ 136 720° VO DAHA ARTIQ
DONMOKL® BUCAQLI DAYAQ ( L-
SUPPORT 2/1 TURN OR MORE)

- NN
XN L.
[l

L
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0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

B QRUPU - STATIK QUVV®: YUKSOK BUCAQLI DAYAQLAR V3 UFUQI DAYAQLAR ALTQRUPU (V-SUPPORT FAMILY AND HORIZONTAL

SUPPORT FAMILY)

B 143: AYAQLAR ARALI YUKS®K
BUCAQLI DAYAQ (STRADDLE V-

SUPPORT)

\YS

B 145 360° DONMOKL® AYAQLAR
ARALI YUKS®K BUCAQLI DAYAQ
(STRADDLE V-SUPPORT 1/1 TURN)

Vv

~

4

—

B 195. YUKSOK BUCAQLI
DAYAQ ( V-SUPPORT)

L}

\II/

S—

B 173: STATIK SORBAST VENSON
DAYAGI (LIFTED STATIC WENSON
SUPPORT)

B 174: AYAQLARIN VOZiYYSTINI
DOYISMOKL® - HOR IKi TOROF9
SORBOST VENSON DAYAGI (LIFTED
WENSON SUPPORT BOTH SIDE)

>
X
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0.7

0.8

0.9

1.0

B 147: 720° DONMOKL® AYAQLAR
ARALI YUKS9K BUCAQLI DAYAQ
(STRADDLE V-SUPPORT 2/1 TURN)

Wﬁézg_iww
&

B 157: 360° DONMOKL®
YUKS®K BUCAQLI DAYAQ (V-
SUPPORT 1/1 TURN)

%

Vv

—

B 159: 720° DONMOKLS YUKSOK
BUCAQLI DAYAQ (V-SUPPORT 2/1
TURN)

WA

N

e

B 168: BUKULORSK YUKSOK DAYAQ
(HIGH V-SUPPORT)

B 168: 360° BUKULBRAK YUKSOK
DAYAQ (HIGH V-SUPPORT 1/1 TURN)

Tévr
P

D
i T
-
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0.1 | 0.2 | 0.3

0.4 0.5

B QRUPU - STATIK QUVV®S: UFUQI DAYAQ ALTQRUPU (HORIZONTAL SUPPORT FAMILY)

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari 20/59
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

B 186: AYAQLAR ARALI UFUQI
DAYAQ VISZIYYSTI (STRADDLE
PLANCHE)

=>e

B 187: AYAQLAR ARALI UFUQi
DAYAQ VOZIYYSTIND® QOLLARIN
BUKULUB-AGILMASI  (STRADDLE
PLANCHE TO PUSH UP)

4.

—

B 198: AYAQLAR ARALI UFUQi DAYAQ
VOZIYYSTINDON - SORBOST VENSON
DAYAGI (STRADDLE PLANCHE TO
LIFTED WENSON)

4‘:-’03_2"
T

o

=

B 2000 AYAQLAR ARALI UFUQI
DAYAQ VOZiYYOTINDSN — SORBSST
VENSON DAYAGI V@ AYAQLAR ARALI
UFUQI DAYAQ V8ZzIiYYaTi (STRADDLE
PLAN-CHE TO LIFTED WENSON BACK
TO STRADDLE PLANCHE)

o s ca s o st
s |

e

B 208: AYAQLAR ARALI UFUQI
DAYAQ VOZIYYdTi — HeR IKi
TOROF9 SORBAST VENSON
DAYAGI (STRADDLE PLANCHE TO
LIFTED WENSON BOTH SIDES)

>

B 210: AYAQLAR ARALI UFUQI
DAYAQ VOziYYSTi — HOR iKi
TOROF9 SORBAOST VENSON —
AYAQLAR ARALI UFUQi DAYAQ
VaziYYaTi (STRADDLE PLANCHE
TO LIFTED WENSON BOTH SIDES
BACK TO STRADDLE PL

St o

\—/ <
B i = S s o
B 218: DUZ QOLLAR UZ9RIND® B 2190 DUZ QOLLAR Uz®oRIND® | B 220: UFUQi DAYAQ
UFUQI DAYAQ (PLANCHE) UF0Qi DAYAQ, QOLLARIN BUKULUB- | VOZIYYSTINDON - ~ SORBOST

—~—e

ACILMASI (PLANCHE TO PUSH UP)

VENSON DAYAGI (PLANCHE TO
LIFTED WENSON)

} b
. 7 i
—F Sl
s I
ﬁ:eq i
. e
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0.1 | 0.2

| 0.3

| 0.4

0.5

C QRUPU: IKi VO BIR AYAQLA TULLANMALAR : DUZLONSROK TULLANMALAR ALTQRUPU (HAVADA DONM®, SORBOST ENM9D)

(STRAIGTH JUMP FAMILY (AIR TURN & FREE FALL

C 103: 360° DONM3KLD TULLANMA
(1/1 AIR TURN)

—

2l

C 105: 720° DONMOKL® TULLANMA
(2/1 AIR TURN)

PHIFE

C 113: 180° DONMOKLD SPAQATA
TULLANMA (1/2 AIR TURN TO SPLIT)
C 2

S N

V/é;,&,

1o

C 114: 360° DONMOKLD SPAQATA
TULLANMA ( 1/1 AIR TURN TO
SPLIT)

P e,

= o

C 115: 540° DONMOKLD SPAQATA
TULLANMA (1 1/2 AIR TURN TO SPLIT)

— e

Ve,

g B -

C 123: TULLANARAQ SORB®OST

C 124: TULLANARAQ 180°

C 125: TULLANARAQ 180°

ENM® (FREE FALL AIRBORNE) DONMOKL®S SORBOST ENMD DONMOKL® SORBOST ENMd
(FREE FALL 1/2 TWIST (FREE FALL 1/1 TWIST
AIRBORNE) AIRBORNE)
A I -—
7 3— M { z f“l,/('o
" ; 4
k2 1

1]
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 108: 1080° DONMOKL® TULLANMA
(3/1 AIR TURN)

UL G

C 116: 720° DONMOKLD
SPAQATA TULLANMA (2/1 AIR
TURN TO SPLIT)

S = A

-

——a

C 118: 900° DONMSKLS SPAQATA
TULLANMA (2 1/2 AIR TURN TO SPLIT)

b=

C 119: 1080° DONMOKLD SPAQATA
TULLANMA (3/1 AIR TURN TO SPLIT)

L TR D e

e,
#

_ .

C 126: TULLANARAQ 540°
DONMOKL® SORBOST ENM®
(FREE FALL 1 1/2 TWIST
AIRBORNE)

Vg,

“

C 127: TULLANARAQ 720°
DONMOKL® SORBOST ENM®

(FREE FALL 2/1 TWIST AIRBORNE)

PWenss

g2

C 129: TULLANARAQ 900°
DONMOKL® SORBOST ENM®
(FREE FALL 2 1/2 TWIST
AIRBORNE)

\Wer s

4

C 130: TULLANARAQ 1080°
DONMOKL® SORBOST ENM® (FREE
FALL 3/1 TWIST AIRBORNE)

U
14

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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0.1 | 0.2 | 0.3 | 0.4 0.5

C QRUPU: IKI VO BIR AYAQLA TULLANMALAR: UFUQI TULLANMALAR ALTQRUPU (GEYNER)
(HORIZONTAL JUMP FAMILY (GAINER)

C 144: IRSLIYS YELLONMOKL® 180°
DONM® V& UZANARAQ DAYAQ
VOzZIYYSTIN® ENM® - GEYNER
(GAINER 1/2 TWIST)

ik
-

740;; A‘M

7

C 153: 180° DONMOKL® GEYNER
TULLANISI V® SPAQATA ENM®
(GAINER 1/2 TWIST TO SPLIT)

o
AF .
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0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C 147: 540°DONMOKLD GEYNER C 100: 900° DONMOKLS
TULLANISI VO UZANARAQ DAYAQ GEYNER TULLANISI
VaZiYYaTi (GAINER 1 1/2 TWIST) (GAINER 2 % TWIST)
% %
C 156: 540° DONMOKLS GEYNER C 159: 1080° DONMSKLD GEYNER
TULLANISI V@ SPAQAT (GAINER TULLANISI VO FRONTAL SPAQAT
11/2 TWIST TO SPLIT) (GAINER 2 1/2 TWIST TO FRONTAL
SPLIT)
g—’Q‘_&
o ?Z
’ /%_—‘__ ’ 4/\_1_
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0.1 | 0.2

0.3

0.4 |

0.5

IKi VO BIR AYAQLA TULLANMALAR : QRUPLASARAQ TULLANMALAR ALTQRUPU

(BENT LEG(S) JUMP FAMILY (TUCK)

C182: TULLANARAQ
QRUPLASMA (TUCK JUMP)

{74

C 184: TULLANARAQ 360’ DONMOKL®
QRUPLASMA (1/1 TURN TUCK JUMP)

{5“?—; ¢

1

C193: TULLANARAQ QRUPLASMA —
SPAQATA ENM® (TUCK JUMP TO SPLIT)

/%4,
Vi

=

C 194: 180" DONMOKLS TULLANARAQ|
QRUPLASMA VO SPAQATA ENM® (1/2
TURN TUCK JUMP TO SPLIT)

v,
Vi

C 195: 180° DONMBKLD
TULLANARAQ QRUPLASMA Vo
SPAQATA ENM® (1/1 TURN TUCK
JUMP TO SPLIT)

{7 f %_
A,

C 204: TULLANARAQ QRUPLASMA
UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIN®
ENM® (TUCK JUMP TO PUSH UP)

VA

C205: TULLANARAQ 180° DONMOKL®D
- QRUPLASMA — UZANARAQ DAYAQ
VOZiYYaTi (1/2 TURN TUCK JUMP

TO PUSH UP)

o

vy,

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

C 266: TULLANARAQ 720°
DONMOKLD QRUPLASMA
(2/1 TURN TUCK JUMP)

(PFPFR

X

LA
C 196: 540° DONMBKLD
TULLANARAQ QRUPLASMA,

SPAQATA ENM® (1 1/2 TURN TUCK

JUMP TO SPLIT)

gy

C197: 720° DONMOKLD
TULLANARAQ QRUPLASMA,
SPAQATA ENM® (2/1 TURN
TUCK JUMP TO SPLIT)

LA

C 199: 900° DONMOKLD
TULLANARAQ QRUPLASMA,
SPAQATA ENM® (2 1/2 TURN TUCK
JUMP TO SPLIT)

T

C 200: 1080° DONMBKLD
TULLANARAQ QRUPLASMA,
SPAQATA ENM® (3/1 TURN TUCK
JUMP TO SPLIT)

11,

=
1 i |
o W
c 206: 180" =PONMOKLD C 207: 360° DONMOKL®D C 208: 540° DONMOKLD TULLANARAQ —L= =
TULLANARAQ _QRUPLA$MA, TULLANARAQ QRUPLASMA, QRUPLASMA, UZANARAQ DAYAQ o
UZANARAQ DAYAQ UZANARAQ DAYAQ VOZiYYSTIN® ENM® (1 1/2 TURN TUCK

VOZIYYSTIN® ENM® (1/2 TURN
TUCK JUMP 1/2 TWIST TO PUSH

VOZIYYSTIN® ENM® (1/1 TURN
TUCK JUMP 1/2 TWIST TO PUSH

JUMP 1/2 TWIST TO PUSH UP)

UP) UP) =
o QQ,\ JD__%
e §> W .
Lu e _)/jfgﬂ _ —
e C
| Ler ¢
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0.4

0.5

C QRUPU - IKi VO BIR AYAQLA TULLANMALAR : AYAQLARI BUKSR&K TULLANMALAR ALTQRUPU (KAZAK) ( BENT LEG(S) JUMP FAMILY COSSACK)

C223: KAZAK TULLANISI
(COSSACK JUMP)

/5K
W

—

C 225 360°DONMOKLS KAZAK
TULLANISI (1/1 TURN COSSACK

PREES
W

C 234; KAZAK TULLANISI IL®
SPAQAT (COSSACK JUMP TO SPLIT)

/548 2,
li'\.ﬂ‘fi-‘

C 235: 180° DONMBKLS KAZAK
TULLANISI VO SPAQATA ENM® (%
TURN COSSACK JUMP TO SPLIT)

Vhie,

_—

C245: KAZAK TULLANISI IL®
UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTI
(COSSACK JUMP TO PUSH UP)

VAL

(2

/s
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0.6 |

0.7

0.8

0.9

1.0

C 227: 720° DONMOKL® KAZAK
TULLANISI (2/1 TURN COSSACK
JUMP)

L4

A
=

C 236: 360° DONMOKLD® KAZAK
TULLANISI VO SPAQATA va ya
FRONTAL SPAQATA ENM® (1/1]
TURN COSSACK JUMP TO SPLIT OR
FRONTAL SPLIT)

ﬁ%‘gfm W

C237: 540° DONMOKL® KAZAK
TULLANISI VO SPAQATA ENM® (1
1/2 TURN COSSACK JUMP TO SPLIT)

W f “5_

A/l

e

C 238: 720° DONMOKL® KAZAK
TULLANISI VO SPAQATA ENM® (2/1
TURN COSSACK JUMP TO SPLIT)

i,
Bin/le

—

C246: 180" DONMOKLS KAZAK
TULLANISI V& UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYSTI (COSSACK JUMP 2
TWIST TO PUSH UP)

e,
whe

C247: 180° DONMOKL® KAZAK
TULLANISI, 180° DONMOKL®
UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTI ( %
TURN COSSACK JUMP *; TWIST TO
PUSH UP)

iAo

/e

C 248: 360° DONMOKLS KAZAK

TULLANISI, 180° DONMOKL®

UZANARAQ DAYAQ VaZiYYSTi

(JULYEN) 1/1 TURN COSSACK JUMP *;

TWIST TO PUSH UP (JULIEN)
e

PP
wAE

—

C 249: 540° DONMOKL® KAZAK

TULLANISI, 180° DONMOKL®

UZANARAQ DAYAQ vaziyyoTi

(ALKAN) (1% TURN COSSACK JUMP

% TWIST TO,PUSH UP (ALCAN)
FHSsH.

I
e,

/
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C QRUPU - IKI VO BIR AYAQLA TULLANMALAR : BUKULBR3K TULLANMA ALTQRUPU (PIKE JUMP FAMILY)

C 264: BUKULOROK TULLANMA (PIKE
JUMP)

£/ <R
L

e

C 275: BUKULBROK SPAQATA
TULLANMA (PIKE JUMP TO SPLIT)

%)
Lo,

—=
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UZANARAQ DAYAQ VaziYYaTi
(PIKE JUMP TO PUSH UP)

i 4.

L,

DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ
vaziYYaTi (PIKE JUMP 1/2 TWIST
TO PUSH UP

2

;
La—r -
e

e

TULLANMA Vo  180° DONN
UZANARAQ DAYAQ VOZiYYOTi

UP)

DONMOKLS,
(/2
TURN PIKE JUMP 1/2 TWIST TO PUSH

BUKULOROK TULLANMA Vo 180°
DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ
VaziYYaTi (1/1 TURN PIKE JUMP
TWIST TO PUSFUR).

e,

0.6 0.7 0.8 0.9 1.0
C 266. 360’ DONMOKL® C 268 720°DONMOKLD
BUKULOROK TULLANMA ( 1/1 TURN BUKULBRAK TULLANMA (2/1 TURN
PIKE JUMP) PIKE JUMP)
— e
§F 4Lk {JF7F¢
o/ X
C276: 180" DONMBKL® BUKUL8RSK c277: 360° DONMOKL® | C 278: 540° DONMOKL® BUKULORAK
SPAQATA TULLANMA (2 TURN PIKE BUKULORAK SPAQATA | SPAQATA TULLANMA (1 1/2 TURN PIKE
JUMP TO SPLIT) TULLANMA (1/1 TURN PIKE JUMP | JUMP TO SPLIT)
TOSPLIT) .,
'E PEK ol
pa ﬁf “ i "S&)
3 (Cﬁ, . &
Lo 7A ="
C286. BUKULOROK TULLANMAV® | C_ 476 BUKULOROK V@ 180° | C 477.  180° DONMOKLO BUKULOROK C  479.  360° DONMOKLD | €480 : 540° DONMOKL® BUKULOROK

TULLANMA Vo 180° DONMOKL®
UZANARAQ DAYAQ VaZiYYaTi (1
' TURN PIKE JUMP % TWIST TO
PUSH UP)

3
. ;

Ml

.
Zer
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0.3 | 0.4

0.5

C QRUPU: IKI VO BIR AYAQLA TULLANMALAR: AYAQLAR ARALI BUKULBR®K TULLANMA ALTQRUPU (STRADDLE JUMP FAMILY)

C314: AYAQLAR ARALI BUKULBR3K
TULLANMA (STRADDLE JUMP)

i/ <%

A

C 525: AYAQLAR ARALI BUKULBR3K
SPAQATA TULLANMA (STRADDLE
JUMP TO SPLIT)

e,

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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0.7

0.8

0.9

1.0

C_307. BIR AYAQLA ARXAYA
YELLSNMOKLD, 180

DONMOKLD - AYAQLAR ARALI
BUKULOROK UZANARAQ DAYAQ
VOZiYYSTIN® TULLANMA
(KALOYANOV) (%2 TURN STRADDLE
LEAP TO PUSH UP)-

hre,
4/”—/\s’~

C308: BIR AYAQLA IRSLIYS
YELLONMKLS, 360

DONMOKLD - AYAQLAR ARALI
BUKULBRAK UZANARAQ DAYAQ
VaZziYYSTIN® TULLANMA (1/1 TURN
STRADDLE LEAP TO PUSH UP)

PF%ce,
N\,

C 309; BIR AYAQLA [ROLIYS
YELLONMOKL®, 360

DONMOKLD AYAQLAR ARALI
BUKULORSK TULLANMA VO 180°
DONMSKKLD UZANARAQ DAYAQ
VOZiYYSTI ( 1/1 TURN STRADDLE

— | LEAP %2 TWIST TO PUSH UP)

1 N
X

C 316, 360° DONMOKLS AYAQLAR
ARALI BUKULBRSK TULLANMA (1/1
TURN STRADDLE JUMP)

{1~

C 318 720° DONMOKLS AYAQLAR
ARALI BUKULBRSK TULLANMA (2/1
TURN STRADDLE JUMP)

=
AIF S
/N

C 326: 180° DONMOKLS AYAQLAR
ARALI BUKULOROK SPAQATA
TULLANMA (1/2 TURN STRADDLE
JUMP TO SPLIT)

aory -

\,4/""\

o

C 327 360° DONMOKLS AYAQLAR
ARALI BUKULSRAK SPAQATA
TULLANMA (1/1 TURN

STRADDLE JUMP TO  SPLIT)

floe o
£

S

C 328: 540° DONMOKLS AYAQLAR ARALI

BUKULOROK SPAQATA TULLANMA (1
1/2 TURN STRADDLE JUMP TO SPLIT)

C. 336. AYAQLAR ARALI
BUKULOROK TULLANMA -
UZANARAQ DAYAQ VaZziYYaTi
(STRADDLE JUMP TO PUSH UP)

=

S

C337. 180" DONMOKLS AYAQLAR
ARALI BUKULSRSK TULLANMA —
UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTI (1/2
TU§2N STRADDLE JUMP TO PUSH
uP

o,

C 338, 360° DONMOKLS AYAQLAR
ARALI BUKULSRSK TULLANMA —
UZANARAQ DAYAQ VoziYYaTi (1/1
TURN STRADDLE JUMP TO PUSH UP)

— .
& N,

T e

C339; 180° DONMOKLS AYAQLAR
ARALI BUKULBRSK TULLANMA —
UZANARAQ DAYAQ VaZIYYSTi (1 1/2
TURN STRADDLE JUMPTO PUSH UP)

.
Dy
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C QRUPU - TULLANMALAR: AYAQLAR ARALI BUKULOR®K TULLANMALAR ALTQRUPU (FRONTAL SPAQAT) (STRADDLE JUMP FAMILY
(FRONTAL SPLIT)

C 354: FRONTAL SPAQATA TULLANMA
(FRONTAL SPLIT JUMP)

Pk

il

C365: FRONTAL SPAQATA
TULLANMA VO FRONTAL SPAQATA
YER® ENM® (FRONTAL SPLIT JUMP
TO FRONTAL SPLIT (OR PRONE
SPLIT))

s

i L.
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C 347: 180° DONMOKL®
AYAQLAR ARALI BUKULBR&K
TULLANMA — UZANARAQ DAYAQ
VOZiYYaTi (STRADDLE JUMP1/2

TWIST TO wH UP)
=S 4

s B

C 348: 180° DONMOKLD AYAQLAR
ARALI BUKULOROK TULLANMA VO —
180° DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ
VOZzZiYYaTi (1/2 TURN STRADDLE JUMP
1/2 TWIST TO PUSH UP)

—

e,

C 349: 360° DONM3KLD AYAQLAR
ARALI BUKULSR&K TULLANMA Vo —
180° DONMOKLS UZANARAQ DAYAQ
VoZIiYYaTi (1/2 TURN STRADDLE
JUMP 1/2 TWIST TO PUSH UP - 1/1
TURN STRADDLE JUMP 1/2 (¢(MAST
TO PUSH)

(:‘ —

YT

C 350: 540° DONMOKLD AYAQLAR
ARALI BUKULOROK TULLANMA V3
- 180° DONMBKLD UZANARAQ
DAYAQ VOZiYY®Ti (1/2 TURN 1 1/2
TURN STRADDLE JUMP 1/2 TWIST

TO PUSH UP)
S =

=2

/4

C 356: 360° DONMOKLS FRONTAL
SPAQATA TULLANMA (1/1 TURN
FRONTAL SPLIT JUMP)

-

C 358: 720° DONMOKLS FRONTAL
SPAQATA TULLANMA (2/1 TURN
FRONTAL SPLITIJUMP)

f@zﬂ

C 366: 180° DONMOKLS FRONTAL
SPAQATA TULLANMA VO FRONTAL
SPAQATA ENM® (1/2 TURN FRONTAL
SPLIT JUMP TO FRONTAL SPLIT)

PrEx

wJ

T L

C 367: 360° DONMOKLS FRONTAL
SPAQATA TULLANMA V3 FRONTAL
SPAQATA ENMB (1/1 TURN
FRONTAL SPLIT JUMP FRONTAL
SPLIT)

Pt o

C 368: 540° DONMOKLD FRONTAL
SPAQATA TULLANMA VO FRONTAL
SPAQATAENMS (1 1/2 TURN FRONTAL
SPLIT JUMP TO FRONTAL SPLIT)

.
};Xk}ﬁ‘ﬂ_;

C 376: FRONTAL SPAQATA
TULLANMA — UZANARAQ DAYAQ
VOZiYYaTi (SUSUNOVA)( FRONTAL
SPLIT JUMP TO PUSH UP)
(SHUSHUNOVA)

C 377: FRONTAL SPAQATA
TULLANMA V@ 180° DONMOKL®D
UZANARAQ DAYAQ VOZiYYSTIN®
ENM® (FRONTAL SPLIT JUMP 1/2
TWIST TO PUSH UP)

C 378: 180°DONMOKLS SUSUNOVA
TULLANISI VO 180° DONMOKL®
UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTI ( 1/2
TURN FRONTAL SPLIT JUMP 1/2 TWIST
TO PUSH UP)

C 189: 360° DONMAKLD FRONTAL
SPAQATA TULLANMA, 180°
DONMOKLD UZANARAQ DAYAQ
VaZIiYYaTi (1/1 TURN FRONTAL
SPLITJUMP 1/2 TWIST TO PUSH UP)

e "R e EE
& ’ Ll_l Q -h
s I
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C QRUPU- IKi VO BIR AYAQLA TULLANMALAR : SPAQATA TULLANMALAR ALTQRUPU(SPLIT JUMP FAMILY (SPLIT)

C384: SPAQATA TULLANMA (SPLIT
LEAP)

1=

—

C 395. SPAQATA TULLANMA V@
SPAQATA YER® ENM® (SPLIT JUMP
TO SPLIT)

£,
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0.9

1.0

C 386: TULLANARAQ SPAQATA
360° DONM® (1/1 TURN SPLIT JUMP)

C 388 TULLANARAQ SPAQATA 720°
DONMBS (2/1 TURN SPLIT JUMP)

LS

- S

C 396: TULLANARAQ SPAQATA
180° DONMS, SPAQATA YER®
ENM® (1/2 TURN SPLIT JUMP TO

C 397: TULLANARAQ SPAQATA
360° DONMS, SPAQATA YERD
ENM® (1/1 TURN SPLIT JUMP TO

C 398: TULLANARAQ SPAQATA 540°
DONMS, SPAQATA YER® ENMD (1 1/2
TURN SPLIT JUMP TO SPLIT)

SPLD Q_,__\ oD _Q\‘
1 Le T L
b @
—D——] O
[ — I La_
== N le_ =
C406: SPAQATA TULLANMA — C 407: 180° DONMOKLD C 408: 360° DONMOKL® SPAQATA C409:540° DONMAKLD SPAQATA
AYAQLARIN VOZIYYSTINI SPAQATA TULLANMA - TULLANMA — AYAQLARIN VOZ.-Ni TULLANMA-AYAQLARIN
DOYISMS VO SPAQATA ENMd AYAQLARIN VOZiYYDTINI DOYIiSMa VO SPAQATA ENM?D (1/1 VOzZIiYYSTINi DayisMa® Ve
(SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT) DOYiSMO VO SPAQATA ENMd TURN SPLIT JUMP SWITCH TO SPLIT) $PAQA URN
(1/2 TURNSRLLT JUMP SWITCH TeH TO SPLIT

e,
P

—

VL,

I

i1

e

SPLIT
(EN

II

C 416: SPAQATA TULLANMA,
UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIN®
ENM® ( SPLIT JUMP TO PUSH UP)

e,
i =

C 417: 180° DONMOKLO SPAQATA
TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ
VOzIiYYSTIN® ENM® ( 1/2 TURN
SPLIT JUMP TO PUSH UP)

——

n Z,

C 418: 360° DONMOKLD SPAQATA
TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ
VOZzIiYYSTIN® ENMD (1/1 TURN SPLIT
JUMP TORUSHURY

{)’;f/éli

“rz

C 419:

540° DONMOKLO SPAQATA

TULLANMA, UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYSTIN® ENMD (1 1/2 TURN

SPLIT

JUMP _TO PUSH UP)

m‘f—‘a:f
L
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C QRUPU - IKi VO BIR AYAQLA TULLANMALAR: SPAQATA TULLANMALAR ALTQRUPU (AYAQLARI D@YISM®) (SPLITJUMP FAMILY (SWITCH)

C424: AYAQLARIN VOZIYYSTINI
DOYISMOKL® TULLANMA (SWITCH
SPLIT LEAP)

P,
Z

—

C425: AYAQLARIN VOZIYYSTINI
DOYISMOKLD TULLANMA - 180°
DONMS® (SWITCH SPLIT LEAP %2 TURN)

Ve am.,

L=

_-___7'

C 435: AYAQLARIN VOZIYYSTINI
DOYISMOKL® TULLANMA — SPAQATA
ENM®

(SWITCH SPLIT LEAP TO SPLIT)

AL e,
Ly
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0.9 1.0

C436. AYAQLARIN VOZIYYSTINI
DOYiSMOKL® TULLANMA — 180°
DONM® — SPAQATA ENM® (SWITCH
SPLIT LEAP % TURN TO SPLIT)

4»%5 345’:5;
74

A

C446: AYAQLARIN VOZiYYSTINI
DOYiSMAKLD TULLANMA -
UZANARAQ DAYAQ VOZIiYYSTIN®
ENM® (SWITCH SPLIT LEAP TO
PUSH UP)

A,
2
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C QRUPU - IKI VO BIR AYAQLA TULLANMALAR: SPAQATA TULLANMALAR ALTQRUPU (ASIRMA) (SCISSORS LEAP FAMILY)

C 465. ASIRMA TULLANIS
(SCISSORS LEAP)

P
P
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C466: ASIRMA TULLANISI VO

180° DONM® (SCISSORS LEAP
1/2 TURN)

= ————-E.

fﬁ«‘ﬁvf’( &

z

C 467: ASIRMA TULLANISI VO 360°
DONM® (SCISSORS LEAP 1/1 TURN)

ST
Y

C 476: ASIRMA TULLANISI V@
SPAQATA ENM® (SCISSORS LEAP
TO SPLIT)

—
ok

C 477. ASIRMA TULLANISI V@ 180°
DONMS, SPAQATA ENM®
(SCISSORS LEAP 1/2 TURN TO
SPLIT)

C 478 ASIRMA TULLANISI V3 180°
DONM®S, SPAQATA ENM® (SCISSORS
LEAP 1/1 TURN TO SPLIT)

%ifX‘i

C 487: ASIRMA TULLANISI —
AYAQLARI D9YiSM® Vo SPAQATA
ENM (MARGENKOV) (SCISSORS
LEAP SWITCH SPLIT LEAP TO
SPLIT (MARCHENKOV))

P

YA

C 488: ASIRMA TULLANISI —180°
DONMS —AYAQLARI DOYiSM8 V@
SPAQATA ENM® (SCISSORS
LEAP 1/1 TURN

SWITCH TO SPLIT) y '~.J,

1%)\4’%_

C 497: ASIRMA TULLANISI V@
UZANARAQ DAYAQ
VoZziYYSTIN® ENM (SCISSORS
LEAP TO PUSH UP)

A
)‘;/e

C 498: ASIRMA TULLANISI V@ 180°
DONMBKL® UZANARAQ DAYAQ
VOzIiYYSTIN® ENM® (SCISSORS LEAP
1/2 TWIST TO PUSH UP)

P
P

C500: ASIRMA TULLANISI V& 180°
DONMOKL® UZANARAQ DAYAQ
VaZziYYaTiN® ENMS (NEZEZON)
(SCISSORS LEAP 1/1 TWIST TO PUSH UP
-NEZE- ZON))

I
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C QRUPU: IKI VO BIR AYAQLA TULLANMALAR: YELLOMOKL® “QAYCIVARI” TULLANMALAR ALTQRUPU (KICK JUMP FAMILY (SCISSORS

KICK)

C505: QAYCIVARI TULLANMA 180°—
DONMSKLD UZANARAQ DAYAQ
VOZIYYSTI (SCISSORS KICK 1/2 TWIST
TOPUSHUP) = .

A5 N

Xg”

[l 9lavs - CATINLIK CoDVoLIl/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari
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C 506: 180° DONMOKLS QAYGIVARI
TULLANMA Vo 180° DONMOKL®
UZANARAQ DAYAQ VaZIYYaTIi (1/2
TURN SCISSORS KICK

1/2 TWIST TO PUSHUP)

AP,
X
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C QRUPU - IKI VO BIR AYAQLA TULLANMALAR: UFUQI S9STHD® OXDAN TULLANMALAR ALTQRUPU (OFF AXIS JUMP)

C 545. 180° DONMOKL® “OXDAN”
TULLANMA (1/2 TWIST OFF AXIS
JUMP)

A

C 555: 180° DONMOKL® “OXDAN”
TULLANMA , FRONTAL SPAQAT ("2
TWIST OFF AXIS JUMP TO
FRONTAL SPLIT)

X
== M
A Y\m{?\ﬁ -

g
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C 546: 360° DONMOKL® “OXDAN”
TULLANMA (1/1 TWIST OFF AXIS
JUMP)

k_QT_.
!19\ ""f'\ AL
AL

C 548: 180° DONMOKL® “OXDAN”
TULLANMA (1 1/2 TWIST OFF AXIS
JUMP)

4NN

C 549: 720° DONMOKL® “OXDAN”
TULLANMA (2/1 TWISTS OFF AXIS
JUMP)

S0 T

&ﬁ'ikf (:{'3

C 556: 180° DONMOKLD
“OXDAN” TULLANMA ,
FRONTAL SPAQAT (1/2
TWIST OFF AXIS JUMPTO
FRONTAL SPLIF)-

AP

C 558: 540° DONMAKL® “OXDAN”
TULLANMA , FRONTAL SPAQAT (1
1/2 TWIST OFF AXIS JUMP TO
FRONTAL SPLIT)

e

[

C 559. 720° DONMOKLD®

“OXDAN” TULLANMA ,

FRONTAL SPAQAT( 2/1

TWISTS OFF AXIS

JUMP TO FRONTAL SPLIT (MAXIME))

s __%--
ML A \
= |'I __I. A
C 566 180° DONMOKL® “OXDAN” | C 567: 180° DONMOKLO “OXDAN” C 569: 540° DONMSKL® “OXDAN” C 570: 720° DONM3KL® “OXDAN”
TULLANMA , UZANARAQ DAYAQ TULLANMA , UZANARAQ DAYAQ TULLANMA , UZANARAQ DAYAQ TULLANMA , UZANARAQ DAYAQ
VeziYY8Ti (1/2 TWIST OFF AXIS VoziYYaTi (BENJAMIN) (1/1 VazZIYYRTI (1 Y2 TWIST OFF AXIS | VOZIYY®TI (2/1 TWISTS OFF AXIS
JUMP TO PU) TWIST OFE AXISxJUMP TO PU) JUMPT. & JUMP TQPYSH:UP) -
Sy oA, P
Y\ 'l\ , Y\M?"' g?\ “ 1 B e t‘
& o ’
e »
Al Fgnd
; (-,‘ (,l'.‘; o —‘I .,* {
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C QRUPU: IKI VO BIR AYAQLA TULLANMALAR : BATTERFLAY TULLANISI ALTQRUPU (BUTTERFLY JUMP)

C584 : BATTERFLAY TULLANISI
(BUTTERFLY)
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C587: 360° DONMOSKLD C 590: 720° DONMBKL® BATTERFLAY
BATTERFLAY TULLANISI TULLANISI (BUTTERFLY 2/1 TWIST)
(BUTTERFLY1/1 TWIST)
zﬁ‘{?}’ = A P G <.\
@ 2
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D QRUPU — MUVAZINST VO COLDLIK : SPAQATLAR ALTQRUPU (SAQULI SPAQAT, DONMOKL® SPAQAT)
(SPLIT FAMILY (SPLIT, VERTICAL SPLIT WITH TURN)

D 103: SPAQAT VOZiYYSTINDON 360°
YANA ASMA (SPLIT ROLL )
Le,
&
—
D 1122 FRONTAL _ SPAQAT
vaziYYSTINDON SiNoNi DOSaMaYd
TOXUNDURMAQLA AYAQLARI
ARXAYA KEGIRORSK QARNI USTd
UZANMAQ  (PANKEYK)  (SPLIT
THROUGH (PANCAKE)
e
e
D 121: DOSOMAYS ISTINAD D 122: SORBOST SAQULI SPAQAT D 124: SORBOST SAQULI
ETMOKLD SAQULI SPAQAT (FREE SUPPORT VERTICAL SPLIT) SPAQATDA 360° DONM® (1/1
(VERTICAL SPLIT) TURN ON FREE VERTICALSPLIT)
+7 vl 0
r"{ H I %
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D QRUPU- MUVAZINST VO CEVIKLIK: 1 AYAQ USTUND® DONMSLOR ALTQRUPU (TURN FAMILY)

D 142: 1 AYAQ USTUND® 360°

D 144: 1 AYAQ USTUND® 720
VO DAHA GOX DONMS (2/1 TURN)

SLLORLS DOSOMSYD iSTINAD
ETMOKLD SAQULI SPAQAT (1/1 TURN TO
VERTICAL SPLIT)

M

3@

DONMS (1/1 TURN)
= —{--.'_'..'_: R — =z =
oW S
D 153: 1 AYAQ USTUND® 360° DONSR3K D 155: 1 AYAQ USTUND® 720°

DONOROK SLLORLS DOSOMOYd
iSTINAD ETMOKL® SAQULI SPAQAT
(2/1 TURN TO VERTICAL SPLIT)

MK
&

D 164: 1 AYAQ USTUND® 360°
DONOROK SORBOST SAQULI
SPAQAT (1/1 TURN TO FREE
VERTICAL SPLIT)

G \

T
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D 146: 1 AYAQ USTUND® 1080°
DONMO (3/1 TURN)

;vaYFvYFvYF kE

/\/

D 157: 1 AYAQ USTUND® 1080°
DONMOKL® SAQULI SPAQAT (3/1
TURN TO VERTICAL SPLIT)

OO
.L.ti,

D 166: 1 AYAQ USTUND® 720°
DONMOKL® SORBOST SAQULI
SPAQAT (2/1 TURN TO FREE
VERTICAL SPLIT)

M
f

D 168: 1 AYAQ USTUND® 1080°
DONMSKL® S8RBOST SAQULI SPAQAT
(3/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT)

‘V_£

THHH
o
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D QRUPU — MUVAZINST VO CEVIKLIK- 1 AYAQ USTUND® UFUQIi DONMSLBR ALTQRUPU (TURN FAMILY (TURN)

D 185: 360° DONM®, YELLONSN AYAQ
iRaLiD® UFUQI voziYYaTD® (1/1 TURN
WITH LEG AT HORIZONTAL)

Nlew
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D187: _540° DONM®, YELLONOSN
AYAQ iR8LID3 UFUQI VaziYYaTDe
(11/2 TURN WITH

LEG AT HORIZONTA)

AN

~J

D189: = 720° DONM®O, YELLONSN
AYAQ iR8LID® UFUQI VaziYYaTDa
(2/1 TURN WITH

LEG AT HORIZONTAL)

o~

2H =

Al

D 196: 360° DONM®, AYAQ IRSLID®
UFUQi vaziYYaTD?, $AQULI SPAQAT
(/1 TURN WITH LEG AT
HORIZONTAL TO VERTICAL SPLIT)

AERL S

D 198: 720° DONM®, AYAQ IRSLID®

[ JV]e]] VGZIYYGTDG SAQULI SPAQAT
(2/1 TURN WITH LEG AT ORIZONTALTO
VERTICAL SPLIT)

_i,-

TR

=

D 200: 1080° DONM®, AYAQ IRSLID®
UFuUQi voziYYaTD?, SAQULI SPAQAT
(2/1 TURN WITH LEG AT
HORIZONTALTO VERTICAL SPLIT)

B o W e RS

D 207: 360° DONM9, AYAQ IROLIDD
OF0QI vaziYYaTD9,
SORBOSTSAQULI SPAQAT (1/1
TURN WITH LEG AT

HORIZONTAL TO FREE VERTICAL
SPLIT)

FTEM o

D 209: 720° DONM®S, AYAQ IROLIDS
OFUQI VoziYYSTDd, SSRBOST
SAQULI SPAQAT ( 2/1 TURN WITH
LEG AT HORIZONTAL TO FREE
VERTICAL SPLIT)

T =
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D QRUPU — MUVAZINST VO CEVIKLIK- MUVAZINSTD® DONMOLOR ALTQRUPU (BALANCE TURN FAMILY)

D 224: 9L IL® AYAQDAN TUTARAQ

360° ~ DONMOKL®  YUKS®K
MUVAZINST (BALANCE 1/1 TURN)

- -

b
(

D 235: OL iLd AYAQDAN TUTARAQ
360° DONMOKL® YUKSOK
MUVAZINST, SAQULI SPAQAT
(BALANCE 1/1 TURN TO VERTICAL
SPLIT

g o

[l Slava - COTINLIK CODVSLI/Elementlarin gruplari va onlarin Dayari

54 /59

2017-ci ilin yanvar ayinda tamamlanmisdir




0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

D 226. oL ILo AYAQDAN TUTARAQ
720° DONMOKL® YUKSOK MUVAZINST
(BALANCE 2/1 TURN)

LITHIS YR 7

D 228: ©OLIL® AYAQDAN TUTARAQ

1080° DONMOKL® YUKSOK MUVAZINOT

(BALANCE 3/1 TURN)

L

D 237. OL ILo AYAQDAN TUTARAQ
720° DONMOKLD YUKSOK
MUVAZINST, SAQULI SPAQAT
(BALANCE 2/1 TURN TO VERTICAL

SPLIT)
X
=" .

i

D 239: OL ILO AYAQDAN TUTARAQ
1080° DONMOKL® YUKSOK
MUVAZINST, SAQULI SPAQAT
(BALANCE '3/1 TURN TO VERTICAL

ot

D 246: OL ILO AYAQDAN TUTARAQ 360°
DONMOKL® YUKSOK MUVAZINST,
SORBOST SAQULI SPAQAT (BALANCE
1/1 TURN TO

FREE VERTICAL SPLIT)

L 7

D 248: SL 1L AYAQDAN TUTARAQ 720°

DONMOKL® YUKSOK MUVAZINST,
SORBOST SAQULI SPAQAT (BALANCE
1/1 TURN TO FREE VERTICAL SPLIT)

2 =

e

LFIFEEFRA

e

4

D 250: oL ILO AYAQDAN TUTARAQ
1080° DONMOKL® YUKSOK
MUVAZINST, SORBOST SAQULI
SPAQAT (BALANCE 11 TURN TO
FREE VERTICAL SPLIT)

T
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D QRUPU — MUVAZINST VO CEVIKLIK: ILLUZIYA ALTQRUPU (ILLUSION FAMILY)

D 265: OLLORLD® DOSBMAYDd DAYAQ

D 264: OLLORLD DOSIMOYD
DAYAQ VERMOKL® iLLUZIYA
HOROK®TI (ILLUSIQN)

T dhve
1y

VERM3KLD®

iLLUZIYA H®ROK®TI,

SAQULI SPAQAT (ILLUSION TO
VERTICAL SPLIT)

ThE

|/

D 285 SORBOST ILLUZIYA HOR9DKOTI

(FREE SUPPORT ILLUSION)

W
¥y
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0.6

0.7

0.8

0.9

1.0

D 266: OLLORLD DOSOMAYd DAYAQ
VERMOKL® iLLUZIYA HOROKATI,
SORBOST SAQULI SPAQAT
(ILLUSION TO FREE VERTICAL
SPLIT) :

Thidhad

1

D 276. SLLORLD DOSOMOYD DAYAQ
VERMOKL®  IKIQAT  ILLUZIYA
HORSKTIi (DOUBLE ILLUSION)

4

AL
J

D 277: OLLORL® DOSBMaYd
DAYAQ  VERMOKL® IKIQAT
iLLUZIYA HOROK®TI, OLLORL®

DbSSM_SYG DAYAQ VERMOKL®
SAQULI SPAQAT (DOUBLE
ILLUSION TO VERTICAL SRLIT)

eIt

D 278: SLLORL® DOSOMaYa DAYAQ
VERM3KL® iKIQAT iLLOZIYA
HOROK®OTI, SORBOST SAQULI SPAQAT
(DOUBLE ILLUSION TO FREE VERTICAL
SPLIT)

Th{4hed

D 286: SORBOST ILLUZIYA
HOROK®STI — OLLORLD
DOSOMOYD DAYAQ VERMOKLD
SORBOST SAQULI SPAQAT
(FREE SUPPORT ILLUSION TO
VERTICALSPLIT) >

itk

£ ']q

D 287: SORBOST ILLUZIYA -
SORBOST SAQULI SPAQAT
(FREE SUPPORT ILLUSION TO
FREE VERTICAL SPLIT)

A

gk

D 297: SORBOST IKIQAT iLLUZIYA
(FREE SUPPORT DOUBLE ILLUSION)

_ X2

\

f

[«

D 298: SORBOST IKIQAT ILLUZIYA -

SLLORLD DOSOMAYD DAYAQ
VERMSKL® SAQULI SPAQAT (FREE
SUPPORT DOUBLE ILLUSION TO

VERTICAL SPLIT)

H A

D 299: SORBOST IKIQAT iLLUZIYA —
SORBOST SAQULI SPAQAT (FREE
SUPPORT DOUBLE ILLUSION TO
FREE VERTICAL SPLIT)

TG
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D QRUPU — MUVAZINST VO CEVIKLIK: AYAQLARI YUKSOK YELLOMOLOR ALTQRUPU (HIGH LEG KICK FAMILY)

D 302: AYAQLARLA ARDICILDORD | D 303: 360° DONMSKLD AYAQLARLA
24) YUKSOK YELLONM® ARDICIL DORD (4) YUKS®K YELLONM®
FOUR (4) CONSECUTIVE SAGITAL | (FOUR (4) CONSECUTIVE SAGITAL
'|I-'|LIJGR|-I|\I) LEG KICKS VERTICAL 1/1 | HIGH LEG KICKS VERTICAL 1/1 TURN)

L
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

2017 - 2020 YARIS QAYDALARI

AEROBIKA GIMNASTIKASI
IV OLAVO
Mart 2016-ci il

Qisaldilmis geydlar ucun simvollar

IV Blave — Qisaldilmis geydler tgun simvollar 1/5 2016-ci ilin mart ayinda yenilonmisdir



BGF (FIG) Stenografiya sistemi

Giris

Icraiyys Komitasinin direktivlarina uygun olaraqg, BGF gimnastika novlarinin isinda eyniliyin tayin edilmasi U¢ln asagida sadalanan
simvollar yaradilmigdir. Mimkin oldugca, her defe Qadin Idman Gimnastikasinin simvollarindan istifade edilir. Gimnastikanin bu
novundas iglenib hazirlanmig stenoqrafiya sistemlarinin prinsiplari Aerobika Gimnastikasinin unikal elementlarini geyds almaga imkan
verir.

Aerobika Gimnastikas! Ugun gisaldilmis yazinin (stenoqgrafiyanin) hazirki ilk resmi versiyasinin iglenib hazirlanmasi zamani mahz bu,
Aerobika Komissiyasi tarafinden nazare alinmisdir. Bu sistem yaradilmis va uzun iller arzinde Beynalxalq va Milli yarislarda istifade
edilmakdadir. Bu barada 1998-ci ilin mart ayinda Venesiyada kegirilan Texniki Simpoziumda bayan edilmis ve protokolda geyd
edilmisdir, bu sistemdan artiq, 2001-ci ilin yanvar ayinda hakimlar Ug¢in Qitelerarasi kursdan baslamagla, Hakimlar G¢un Beynalxalq
kurslarda istifade edilmaya baslamisdir. Bu simvollar Uzre bilikler Aerobika Gimnastikasi Uzre hakim vasigasinin alinmasi Ugln
imtahanda yoxlanacaqdir.

idmanin inkisaf etmokde davam etmasini ve yaradilan yeni elementlor slave edilmasini nezere alaraq, qisaldiimis yazinin gabul edilmasi
baredas razilasma yaris programlarinin geydiyyatinda uygunlugu temin etmaya imkan verir.

Aerobika Gimnastikasi Komitasi Umid edir ki, Aerobika Gimnastikasi moévcud gimnastika névleri arasinda 6z yerini tutacaq ve 6ten asr
arzinds Gimnastikada numayis etdirilon yuksak effektivlik seviyyasina dogru yuksalecakdir.

Aerobika Gimnastikasi Komitasi bu yeni dovr Uglin nazarden kegcirilmis ve yenilonmis hazirki senadin hazirlanmasinda gdsterdikleri
kémaya ve raylara gora bir cox hamkarlarina minnatdarhigini bildirir.

Pz
Con Atkinson
BGF-nin Aerobika Gimnastikasi Uzre
Texniki Komitasinin Eks-prezidenti
BGF-nin Faxri Vitse-prezidenti

IV Blave — Qisaldilmis geydler tgun simvollar 2/5 2016-ci ilin mart ayinda yenilonmisdir



Stenografiya sisteminin prinsiplari

1. Badan vaziyyatlari

/N L N

Duzlenmisg Ayaglar arall Bukulmas Ayaqlar bukuld (gruplasma) Kazak
Straight straddle pike tuck cossack

2. Meakanda badanin vaziyyati
» Havada = sarbast vaziyyaet (airborne) I——
= Dayaqda (support) = u

Dayaga enma = Sarbast vaziyystdan désemaya

iki ayaqla tullanma (Jump) / ayaglar birlikde = ”

3. Saquli vaziyyatda badanin donmalari - TURN va Ufligi vaziyyatda badanin firlanmalari - TWIST ug¢iin simvollarin
nimunalari:
TURN
1/2 (180) 1/1 (360) 1 1/2 (540) 2/1 (720) 2 1/2 (900) 3/1 §|1080)
TWIST
1/2 Twist (180) 1/1 Twist (360) 1 1/2 Twist (540)  2/1 Twist (720) 2 1/2 Twist (900) 3/1 Twist (1080)

IV Blave — Qisaldilmis geydler tgun simvollar 3/5 2016-cl ilin mart ayinda yenilonmisdir



4. Badanin muxtalif vaziyyatlari ile harakatler

Ayaglar aral Ayagla Mivazinat Sarbast vaziyyet
hoppanma Z arall /\ - ?
Switch Straddle Balance Free, no support

7 Bir reqeml bir ol va ya bir ayaq Uste dayaqdan istifade (1 reqeml ayagin ve ya tekanvermanin simvolundan solda, alin ve ya

enmanin simvolundan sagda yazilir. =

Hing (Hinge) — uzanaraq dayaq veziyystinde baden boyunca dirsekler iizerine enma @

Lateral (Lateral) - uzanaraq dayaq vaziyyastinde dirsayi kenara endirmakla yerdayisma

5. Umumi gabul edilmis simvollar

* A grupu : Dianmik qlivva (Dynamic Strength)

..-?

QOLLARI .
1 ™ 4
BUKUB-ACMAQ —7 — é
Uzanaraq dayaq Pliometrik dayaq Venson Ayaqlar arali kegirma “‘Partlayis ¢orgivesi”
dayagi
Push up Plio Push up Wenson PU Straddle cut Explosive A-Frame
P 7 A &
Bukulerak ylksak dayaq Iki ayaqla dairs Delasal dairesi Helikopter
High V Double leg 1/1 circle Flair Helicopter

* B qrupu : Statik glic (Static Strength) Dayaqlar:

/\ 1 \:“/ | ™

S~ L s o
Bucaqli, ayaglar B%aqh‘/ Yuksoak bucaq, ayaglar arali Yuksak bucaq Buktitarak
arali yuksak dayaq
Straddle support L support Straddle V support V support High V support

IV Blave — Qisaldilmis geydler tgun simvollar 4/5
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« C grupu: iki va bir ayagla tullanmalar (Jumps and Leaps)

o h & T4

w L A

J— ampnnt.

Air turn Free fall Gainer 1/2 twist Sagital Scale Tuck Cossak Pike Straddle
Havada Sarbast 180°dénmakla Sagittal muvazinat Qruplagsma Kazak  Bukulma Ayaglar arali
doénma enma Geyner bukdlma
Split leap Frontal split leap Switch split leap Scissors Kick Scissors leap V2 turn
Spaqgata Frontal spagata Tullanma “‘Qaycivari” Asirma tullanigi
tullanma tullanma Ayaglari dayis. spaqata Tullanma

tullanma

* D qrupu: Miuvazinat va Geviklik

— e

(Balance and Flexibility)

{ O

I

X

P
Split Frontal split Vertical split Turn Sagittal balance Balance 1/1 turn lllusion  Free lllusion
Spaqgat Frontal Spagat Saquli spagat Dénma Sagittal muvazinat 360° donmakla llliziya Serbast
yuksak muivazinat llUziya
6. Numunaler -
A
) /\ ' a i’——f i
[ i} '\ f s - 7
béu\./”ﬂ = — Qll_,a_ F\# AE. M
Flair to Wenson  Helicopter to split ~ Straddle support Air turn Straddle Jump Pike Jump  Free lllusion
1/1 turn to split to Push up Y2 twist to PU to vertical split
Venson vaziyyatina Spaqgata Ayaglar arall 360°donmakla Uzanaraq dayaga Uzanaraq dayaga Saquli spagata
Delasal dovresi Helikopter 360°dénmakla spagata tullanma bukularak 180°dénmakla sarbast
bucaqgli dayaq ayaqlar aral bukularak lllGziya
tullanma tullanma

IV Blave — Qisaldilmis geydler tgun simvollar 5/5
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

2017 - 2020 YARIS QAYDALARI

Aerobika Gimnastikasi
Olava V
Yanvar 2017-ci il

YAS QRUPLARI UZR® DUNYA YARISLARI

V Blave —Yas qruplari ¢ln Dunya yariglar 1/4 2017-ci ilin yanvar ayinda yenilanmisdir



| BGF AEROBIKA GIMNASTIKASI — YAS QRUPLARI UZR® DUNYA YARISLARININ PROQRAMI 2017 — 2020

Milli yariglar programi

Yas qrupu 1

Yas qrupu 2

YAS Yarislarin kegirildiyi il 9-11 yas yariglarin kegirildiyi il 12-14 yas yariglarin kegirildiyi il 15-17 yas
YARIS NOVLSRI Fordi (birgs), QC, TR, QR FQ, FK, QC, TR, QR FQ, FK, QC, TR, QR
Aerobikasi Ragsi /6 idmangi (AA)
BEYNOLXALQ YARISLAR YQ1 V@ YQ2 | » Diinya gempionati ¢gargivasinda yas
- FK,FQ, QC, TR, QR, gruplarinin yansglan - WAGC
- AR (AA) (YQ2 - 6idmangi) -FK, FQ, QC, TR
YARISLARIN TOSNIFAT: federasiya iizvlori TQSNiFAT: har bir kateqoriyada bir 6lkadan 2 idmangi
PROQRAMI mutlaq deyil ) FINAL HOR BIR KATEQORIYADA 8 an yaxs! idmangi
FINALLAR: HOR BIR - QR, AR (YQ2 — 6 idmangi)
KATEQORIYADA 8 on yaxs| TOSNIFAT: her bir kateqoriyada bir 6lkaden 1 idmangi
idmangi (bir 6lkedan maksimum 2 FINAL: har bir kateqoriyada 8 an yaxsi
an yaxsl idmangi)
QADAGALAR Bir al lGizerinda qollari Bir al Gzarinda qgollar bikub-

blkib-agmaq olmaz,
Bir al lGizerinda dayaq
vaziyyeti olmaz

agmagq olmaz,
Bir al Gizerinda dayaq
vaziyyati olmaz

MUSIQININ MUDDSTI 1 dagige 15 saniya (+/- 5san) 1 daqige 20 saniya (+/- 5san)
COTINLIK 6 MAKSIMUM 8 MAKSIMUM 9 ELEMENT (QC,TR, QR) / 10 ELEMENT (FK,FQ)
ELEMENTL®RI, Al —dan A3-dak 2 element (mitleq | Al —dan A6-dak 2 element (miitlaq deyil) MAKSIMUM
AKROBATIKA deyil) Oxdan” tullanmalara icaze verilmir Al-den A7-dek 2 AKROBATIKA ELEMENTI (miitleq
ELEMENTL®RI “Oxdan” tullanmalara icaze verilmir deyil)
ELEMENTLORIN Kombinasiyalar yoxdur 2 elementdan ibarat 1 kombinasiyaya 2 elementdan ibarat 2 kombinasiyaya icazas verilir (Yaris
KOMBINASIYASI icaze verilir (Yaris qaydalarina baxin) qaydalarina baxin)
COTINLIK SMSALI Umumi xal bitiin kateqoriyalar Gglin 2 xala bélinacekdir

YARIS MEYDANGASI

MUTL®Q ELEMENTLOR
(he¢ bir kombinasiya
olmadan eyni zamanda

7 X7 :FORDIi - QC - TR 7X7:FK-FQ o . .
10 X 10 : OR 10X 10: QC - TR - OR 10 X 10 butun kateqoriyalar tgin
4 4 4

A) Uzanaraq dayaq veziyystinda
gollari bukub-agmagq (Pu)

B) Ayaglar arali bucaql
dayaq (Straddle

A) Uzanaraq dayaq
vaziyyatina helikopter
(Helicopter to PU).

B) Dénmakls ayaqlar aral

A) Spaqata va ya Venson dayag! vaziyyatine
helikopter (Helicopter to Split or
Wenson)
B)Dénmakle ayaglar arali bucaqli dayaq (maksimum

yerina yetirilmalidir) Support) bucagli dayaq (maksimum 360°) 720°) Straddle Support (max to 2/1turns)
C) 360° donmakle tullanma (Straddle Support (max to 1/1turn) C) Ayaglar aral bukulerak tullanma (Straddle Jump)
(Air Turn) C) 360°dénmakle gruplasaraq tullanma D) Saquli spaqgata illiziya / Saquli spaqata serbsst
D) Saquli spagat (Vertical (Tuck Jump 1/1 turn) illiziya (lllusion to Vertical Split /Free lllusion to
Split) D) $aquli spaqata 360°dénma (1/1 Vertical Split)
Turn to Vertical Split)
ICAZDd 0.1 -04
VERILON (1 element 0.5 xal (1 element 8% xa(I).r?wi]tleq deyil) (1 element 83 xa(l).rzmtleq deyil)
ELEMENTL®OR, mutlaq deyil) ' ‘
D3YOR
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UZANARAQ DAYAQ

SPAQATA enms ile maksimum

SPAQATA enmas ile maksimum 1

Spaqata ve ya uzanaraq dayaq vaziyyatine enma il

VOZIiYYSTIN®, 1 TULLANMA TULLANMA _ maksimum 3 TULLANMA
SPAQATA ENM® UZANARAQ DAYAQ VOZIYYSTIND
enma ile maksimum 1 TULLANMA
DOSOMaD® ICRA 4 5 5
EDILSN ELEMENTL®R
PIRAMIDA 0 1 piramida, miitlag deyil, xal verilmir 1 piramida, xal verilmir
BGF Yaris Qaydalari (makiyajsiz)
_ Kaég%‘:ﬁfg;“ge? gre]yn BGF Yaris Qaydalari (YONGUL
GEYiM Six yapisal makiyaj) BGF Yaris Qaydalari
sortlara icaza verilir
(oglanlar va qizlar).
. . Artistizm 2-4 - A-hakimler; icra 2-4 - E- hakimler; Catinlik 1 ve 2--D- hakimlar; xatt hakimlari- 2- L; vaxt hakimleri -1- T; 1-HBS
HAKIMLOR BRIQADASI Yas qruplari Gzra diinya yariglarindan BASQA (WAG): 4 A-hakimlar, 4 E-hakimlar, 2-D-hakimler, 2-L-hakimlar, 1-T-hakim, 1-HBS BGF

hakimlar G¢un gaydalarina, BGF Texniki Reglamentlarina uygun olaraq.

V Blave —Yas qruplari ¢ln Dunya yariglar
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BGF AEROBIKA GIMNASTIKASI — YAS QRUPLARI UZR® DUNYA YARISLARININ PROQRAMI 2017 — 2020

CORIMALOR

Milli yariglarin programi

Yas qrupu 1

Yas qrupu 2

Yariglarin kegirildiyi il 9-11 yas

Yarniglarin kegirildiyi il 12-14 yas

Yanglarin kegirildiyi il 15-17 yas

YAS
* 6 elementdan artiq = 8 elementdan artiq » 9/10 elementdan artiq
» Mitlaq elementlar: yoxdur va » Mitlaq elementlar: yoxdur ve ya » Mitlaq elementlar: yoxdur ve ya
ya istanilan kombinasiyada icra istanilen kombinasiyada icra edilib istanilen kombinasiyada icra edilib
edilib ve ya eyni zamanda icra va ya eyni zamanda icra edilmayib va ya eyni zamanda icra edilmayib
edilmayib » Ddsema Uzarinda 5 elementdan artiq = Désama Uzarinde 5 elementdan artiq
COTINLIK » Dégama Uzerinds 4 elementdan artig | = Dayari 0,7 xal olan 1 elementdan artiq = Dayari 0,8 xal olan 1 elementdan artiq
ELEMENTLSRI = Dayeri 0,5 xal olan 1 elementdan artiqg | = 1 al Gzarinds dayagla elementlor

(-1.0 HOR DOF9)

= 1 al Gizarinda dayagla elementler

» Uzanaraqg dayaq vaziyyatina enma
ilo elementlor

» Spagata enmaila 1
elementdan artiq

= Elementin tekrarlanmasi

» Uzanarag dayaq veziyystine enma ila
elementlar

» Spagataenmaiile 1
elementdan artiq

= Elementin tekrarlanmasi

= Spaqgat ve ya uzanaraq dayaq veziyyatina
enmsa il 3 elementdan artiq

= Elementin tekrarlanmasi

HBS CORIMaSI
(-0.5 HOR DF9)

= Piramidanin (piramidalarin) yerina
yetirilmasi

= Akrobatika elementlarinin yerina
yetiriimasi (A4-dan A7-dak) va ya
“OXDAN” FIRLANMA iL8
TULLANMA

» 1-den artiq piramida

Akrobatika elementlarinin yerina yetiriimasi
(A7) ve ya FIRLANMA iLS TULLANMA

» 1-den ¢ox va ya az piramida

= Tvistle (360°) saltonun yerina yetiriimasi

V Blave —Yas qruplari ¢ln Dunya yariglar
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FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE

Aerobika Gimnastikasi
VI 9LAVO
Yanvar 2017-ci il

Aerobika Ragsi uzra hakimlar ucun talimat



AEROBIKA R9QSI

UMUMi MOLUMAT

TORIFi

Aerobika harakatlerindan reqgs Uslubunda istifade eden 8 idmanginin qrup
soklinda icra etdiyi xoreoqrafiyadir.

Program 2-ci iislub iigiin KUG® ROQSININ 32-den 64-dak sayini ehtiva
etmalidir, ¢ixisin tarkibina akrobatika va/ve ya gatinlik elementlari daxil ola
bilar, lakin onlara heg bir xal verilmayacoakdir.

KATEQORIYA:

AEROBIKA R8QSI: 8 idmangidan ibarst olan grup (kisiler/qadinlar/qarigiq
heyat)

YAS:
Yarisin kegirildiyi il 18 yas ve yuxari %%

MUDDOT
120" +5"

YARIS MEYDANCASI
10m x 10m

musiai
istonilon tslubda musiqi

(}IXISLAR UGUN GEYIiM (DRESS-KOD)
idman tslubunda goérinis.

= Unitard va ya iki hissadan ibarat olan leotard (salvarlar, uzun leqqinsler,
sortlar va toplar) —icazs verilir.

= Alt paltari gériinmamalidir.

= Qrup Gzvlerinin kostyumlari fergli ola bilar, lakin onlar ahangdarliq tagkil
etmalidir.

= Haddan artiq boyuk (genis) geyima icaza verilmir.

= Yarisg istirakcilar aerobikaya uygun olan idman ayaqqabilari
geyinmalidirler.

= Sagclar baga yaxin yigilarag méhkem baglanmalidirlar.

= Olave agyalara (borucuglar, gubuglar, toplar ve s.) ve aksessuarlara
(kemarlar, ciyinbagdilar, lentlar ve s.) icaza verilmir.

= Uzerinde miharibanin, zorakiligin, dini mévzularin aks etdirildiyi geyim
gadagandir.

= Kisilerin geyimlarinda pariltilara icazs verilmir.

PIRAMIDA
1 piramida mutleqg deyil ve ona xal verilmir.

ARTISTIZM (10 xal)

1. Mezmunu (mirakkeblik v orijinalliq):
A. Musiqgi ve Musiqi duyumu.
B. Rags mazmunu
C. Umumi mazmun
D. Meydancadan istifade / Duzullsler

2. Cixis_(tagdimat):
E. Artistizm

HOROKOTLARIN iCRASI (10 xal)

= Texniki ustaliq 7 xal.
= Sinxronlagsma 3 xal.

HAKIMLSR BRIQADASININ S9DRI

Cixisin terkibine diger gimnastika ndvlerinden harakatler daxil ola bilar
(heddan artiq istifade etmadan), onlar xoreografiya ile yaxsi
birlagdiriimalidir.

Akrobatika elementlerinin kombinasiyasi:

Kombinasiyada (destda) maksimum 2 akrobatika elementi yerina yetirila
biler, lakin onlar eyni zamanda icra edilmalidir. ©ger eyni ve ya muxtalif
kombinasiyalar ardicil yerina yetirilirss, bu, 2 ve ya daha artiq kombinasiya
kimi giymatlandirilacakdir.

Oger eyni zamanda muxtslif kombinasiyalar yerina yetirilirss, bu, 1 dast kimi
giymatlandirilacekdir. Maksimum 3 kombinasiya yerina yetirmak olar.
Numunaler:

Rondat + flyak + salto = CORIMS

Rondat + salto = CORIM® YOXDUR

= Kombinasiyada (dastda) yerina yetirilmis 2-den artiq akrobatika elementi:
har dafe -0.5
» Butlin ¢ixig arzinds 3-den artiq akrobatika kombinasiyasi: har dafs -0.5

HAKIMLBR
Hakimlar brigadasinin sadri (1), A (4), E (4), Xatt (2), Vaxt (1)




ARTISTiZM

1 KOMPOZISIYA (Miirekkeblik / Orijinalliq

A) Musigi ve musidgi duyumu:_

Secim ve Mazmun:

istenilen musigiden istifade etmak olar. YaxgI musiqgi se¢imi gixisin strukturunu,
tempini, habele mdévzusunu tayin etmays kdmek edir. Musigi hearakatlerin
icrasini desteklemali ve vurgulamaldir. Umumi gixis ve musiqi secimi arasinda
gulicli elags hiss edilmalidir.

Texniki cehatden musiqi ideal olmahdir, har hansi keskin qisaltmalar
olmadan, aramsiz, daqiq baslandica ve sona malik olmalidir, 8 sayimli olan
vo ola bilmayan musiqgi frazalarina amal edilmakls sas effektlari (agar daxil
edilmisdirse) yaxs! inteqrasiya edilmalidir, lakin vehdet hissi yaradan
struktura smal edilmalidir. Mixtslif musigilerin yazilmasi va birlagdiriimasi
pesakar keyfiyyatda olmali ve yaxsi integrasiya olunmalidir.

Ayrica Uslub kimi taninmasi magsadi ils, ikinci Uslub Gglin asas mdvzudan
ferglanan musigiden istifade etmak tdvsiys edilir.

Musiqiden istifads (Musigi duyumu)

Musigi duyumu — icraginin ve ya icragilarin musiqini serh etmak va onun takca
ritmini ve suratini deyil, ham da 6z fiziki is qabiliyystine uygun olarag onun
dinamikasini, formasini, intensivliyini ve sévqunu nimayis etdirmak bacarigidir.
Batin harakatlar secilmis musiqi ils ideal uygunlasmalidir. Cixisin Uslubu
musiginin ideyasi ile ahangdar olmalidir. Harakatlarin taerkibi musigi strukturu
(ritm, gucla hissasler, vurgular va frazalar) ile ahang taskil etmali ve harakatlar
vaxtinda icra edilmalidir.

B)_Roags mezmunu:

Batln ¢ixis arzinds rags terkibinda reqs harakatlari, o climladan 2-ci Uslubun
harekatleri giymatlandirilir.

9gar 2-ci Uslub daxil edilmayibsa ve ya taninmirsa, va ya bu, Kii¢a
Ragsleri deyilsa, Rags tarkibina gora maksimal xal - 1.1 (yolverilmaz).
Ragsin mazmunu musiginin mdévzusu va Uslubu ile glclu elagays malik
olmalidir.

Rags tarkibinda, xtisusan da, musiqi Uslubunun ve vurgularin istifadesi zamani
harakatlerin tekrarlanmasi olmadan yuksak yaradicilig nimayis etdirmak
tévsiye edilir. ikinci Uslub galan xoreografiyadan dagiq farglenmali ve yiiksak
deracali yaradicilig nimayis etdiriimalidir.
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C) _Umumi mazmun:

Programin imumi terkibina asagidakilar daxildir:

] Kegidler / Birlesmaler
= Partnyorlug, ©®makdasliq
. Piramida (daxil edilmisdirsa)

Diger ndvlerdan olan harakatler (daxil edilmisdirsa)

Cixisda Umumi mezmuna aid edilon an azi 4 heroket (ve ya haraketlor
seriyasi) nimayis etdirilmalidir.

Yuxarida taqdim edilmis harakatlar asagidaki meyarlar Uzra giymatlandirilirlor:

Murskkeblik/Muxtaliflik:

MURSKKSB HORSKSTLOR
SADS HORBKSTLBR

YUKSOK XAL
ASAGI XAL

Eyni zamanda badanin bir ¢ox hissaleri calb edildikde harakatler mirakkablosir
vo onlarl yerine yetirmak g¢atin olur. Kompleks harakatlar sade harokatlora
nisbatan daha ytiksak giymatlendiriimalidir.

Cixisin - muxtelifliyini  giymatlendirmak Ug¢lin A-hakimlar bu harakatlarin
hamisinin tekrarlanmadan ve ya eyni yaxud oxsar tipli harakatleri iki dafe icra
etmadaen yerina yetirilmali oldugunu nazara alirlar.

Cixiglarin tarkibine muxtalif haraketlor, muixtslif fiziki imkanlarin nimayis
etdirilmasini talob edan muxtalif harakat formalari ve ndévleri daxil olmalidir.

Aramsizliq:
Harakatlorin birlesdiriimasi aramsiz va fasilasiz olmalidir. Programda teqdim

edilan butin harakatler slave fasilslar olmadan, revan birlasdiriimali, asan
yerina yetiriimali, yordunlug (yorulma/ qatiyyatsizlik) gosterimamali ve ya
ceviklik nimayis etdirarak murakkab olmalidiriar.
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D) Mekan:
y | | liziilis] -

Yaris meydangasi yaxsi balanslasdiriimis xoreoqgrafiya strukturuna malik olan
bitin ¢ixis arzinda semarali istifadsa edilmalidir.

Yaris meydancgasinin har (¢ saviyyasindan istifade edilmalidir (désemada,
ayaq Uste, havada harakatlar).

Duzulasler:

Duzullsler partnyorlarin mévqelarini/ qarsiligh yerlasmasini ve eyni dizilisde
idmangcilarin yerlarini va ya aralarindaki masafeni dayisma Usullarini ahate
edir.

Cixis arzinde muxtslif duzulisler ve qrupda idmangilarin muxtalif mévgeleri (o
cumladen, gimnastlar arasindaki masafs - uzaq, yaxin) gostarilmalidir.

Dizllisds dayigsmeler aramsiz olmali, orijinallg ve miurakkablik nimayis
etdirmalidir.

) istizm:
Artistizm - idmanginin(larin) ¢ixisi yaxsi strukturlasdirilmis harakatlerden badii
kompozisiyaya c¢evirmak bacarigidir. Bunun Ugln gimnastlar harakatlerin

qusursuz icrasindan slave, musigi duyumunu, tasir glcind ve partnyorlugu
ndmayis etdirmalidirlor.

Onlar incesanat ve idman elementlarini uygunlasdirmali, auditoriyaya idman
Uslubunda calbedici muracist etmalidirler.

Unikal ve yaddaqalan ¢ixiglar programin keyfiyyatinin artirilmasini temin edan
muxtelif detallara malikdir.

Aerobikanin xiisusiyyatlerini qoruyub saxlamagla, idman herekatlorini yaradici
va unikal xUsusiyyatlera malik olan badii ¢ixisa ¢evirmak lGglin xoreografiyanin
butiin komponentleri ideal uygunlasmalidir.

Icra keyfiyyati

Idmangi(lar) harakatlori yliksak keyfiyyatla yerina yetirerak asl idman taasstirat
yaratmalidiriar.

Idman taassurati Aerobika Ragsi G¢ln saciyyavidir.
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Orijinalligq / yaradicilig ve ifadslilik:

Programin orijinalligi/ yaradiciigi tekce onun musigiya uygun olaraq yerina
yetirilen mévzusunda deyil, ham da tebii ve saf ifadaslilikle yerina yetirilon digar
harakatlerin (piramida, partnyorluq minasibatleri, kecidler ve s.) yeniliyinde va
unikalligindadir.

Cixis kicik bir sanat aserine banzemalidir, bu aser aerobika gimnastikasi
vasitesile yaradilmis yaddagalan hekayat ve ya taassirat baxs etmalidir.
Programin bitin komponentleri idman Uslubunda yerina yetirilon ¢ixisin
musigisi ve movzusu ile ideal ahangdarliq tagkil edarak onu tamasagilar tgin
maraqli ve heyranedici etdikde ¢ixis yaradici olur. ikinci (slubda orijinalliq
muUhdm amildir:

o xoreografiyanin ideyasinda orijinalliq

o segilmis 2-ci va yaxsl integrasiya edilmis Uslubda orijinalliq

o diger ndvlardan olan harakatlerin istifadesinds orijinalliq.

Cixisda yeni, kreativ ve orijinal harakatlar (emakdasliq, kegidler va s.) nimayis
etdirmak zaruridir.

idmancilar bir komanda olduglarini niimayis etdirmalidirler, bir vehdst halinda
harekat etmali va bu yolla da bir gimnasta nisbaten ¢ox sayda idmangilarin
UstlnliylnU gdéstermalidirler. Komanda isins ittifaq — komanda Uzvleri arasinda
garsiligh is munasibatleri daxildir.

Gimnastin va ya gimnastlar grupunun Umumiyyatls 6zinu hakimler brigadasina
necs taqdim etmalari nazare alinir.

Davranis ve emosiyalar spektri takce gimnastlarin iz ifadsleri deyil, ham da
badan harakatlarinin ifadaliliyidir.

On ¢atin harakatlerin icrasi zamani hisslerin tezahuriine nazarst etmak/onlari
idare etmak ¢ox vacibdir.

Qivmat:

1 sayh Slavenin har bir hissasinae baxin ve onlari Aerobika Reqgsi UGgln
uygunlasdirin.
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R . L iciin SKALA

Meyarlar Yolverilmaz Pis Qenastboxs Yaxsl Cox Ola

yaxsl
Musiqgi /Musigi duyumu 1.0 1.1 1.2 1.3 14 | 15 | 16 | 1.7 | 1.8 1.9 2.0
Rags mazmunu 1.0 1.1 1.2 1.3 14 | 15 | 16 | 1.7 1.8 1.9 2.0
Umumi mazmun 1.0 1.1 1.2 1.3 14 | 15 | 16 | 1.7 1.8 1.9 2.0
Makan / Duzuligler 1.0 1.1 1.2 1.3 14 | 15 | 16 | 1.7 1.8 1.9 2.0
Artistizm 1.0 1.1 1.2 1.3 14 | 15 | 16 | 1.7 1.8 1.9 2.0

ICRA

Qiymar

Bitln harekatler maksimal dagiglikle sahvsiz yerina yetirilmalidir. Qiymat
BGF Aerobika Gimnastikasi yarislarinin Qaydalarina va Il Slavays uygun
olaraq miiayyenlosdirilocekdir. icra 10 xalla giymatlendirilir, giymat iki alt
meyardan ibaratdir.

Funksiyalar
Icranin hakimliyi GgUn asagidakilar nazarden kegirilir:

A. Catinlik ve akrobatika elementlari (agar daxildirsa)
B. Xoreografiya
C. Sinxronlasma

1. Texniki ustaliq (7 xal)

icra Uzre hakimler biitin heraketlorde texniki bacariglari, o ciimladen
catinlik va akrobatika elementlarini, xoreoqgrafiyani (raqs terkibi, kegidlar,
birlesmaler, partnyorluqg ve piramidalar) giymatlandirirler.

Batun c¢ixis erzinde quvvani, partlayis gucunu, ¢evikliyi nimayis etdirmak
ve butln harakatlerin gox gézal icrasi.

Fiziki hazirhq

Forma, poza ve gamat (diizlonma)

Badanin bitin hissslerinde harakatler lizerinds nazarati goruyub
saxlamaq bacarigi.

Daqiqglik

Batin herakatlor ideal nazarst altinda yerina yetirilmalidir.
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Qiivve, giic, ceviklik

- Guc va glvvaeni (surat quvvasini) nimayis etdirmak bacarigi
- Cevikliyi nimayis etdirmak bacarigi

2. Sinxronlagma (3 xal)

Qrupun butin harakatleri bir nafar kimi yerina yetirmak bacaridi — har dafs -0.1

Sinxronlagma Ugtin maksimal cerima 3.0 xal

icraya gore carimaler:

Catinlik elementlarinin icrasi zamani — idmangcilarin harakati yerina yetirdiklari

zaman texniki ustaligi giymatlandirilir (11 slavaya baxin).

Elementa géra maksimal carima:

-0.5

Elementlara gora carimalar (Catinlik / Akrobatika)
Kigik Orta Yolverilmaz Yixiima
0.1 0.3 0.5 1.0
Xoreografiva:

Xoreoqrafiyaya géra carimalar Kicik Orta Yixilma
Rags mazmunu (8 sayimdan ibarat 0.1 0.3 1.0
har birlesma)
Kegidlar ve birlegsmalar (har dafs) 0.1 0.3 1.0
Qaldirma (piramida) 0.1 0.3 1.0
Partnyorlug ve amakdasliq 0.1 0.3 1.0
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: Sinxronlagmaya goéra carimalar
Sinxronlasma — herakatleri bir nafer kimi (butlin Gzvler), harekatlarin eyni Her defe 0.1
diapazonu ile, eyni vaxtda baslayib eyni vaxtda bitirmakle va eyni keyfiyystda Batin ¢ixis Gglin Maksimum 3.0

yerine yetimak bacarigidir. Bu anlayisa ham da al haraketleri de daxildir;
cixigda har bir harekeat deqiq ve eyni olmalidir.

HAKIMLOR BRIQADASININ SODRI

Hakimlar brigadasinin sadri carimalari agagidaki kimi tatbiq edir:

Taqdimat sahvi 0.2. xal

Geyim 0.2 xal har dafa
Milli emblem yoxdur 0,3 xal

Cixisin (buttn istirakeilar tGglin) 2-10 saniyslik dayandiriimasi 0.5 xal har defe
Vaxt pozuntusu 0.2 xal

Vaxt sahvi 0.5 xal

20 saniys arzinds yaris zonasina galmama 0.5 xal

Birden artiq piramida 0.5 xal har dafa
Qadagan olunmus piramida 0.5 xal har dafa
Qadagan edilmis harakatlar 0.5 xal har defe
Kombinasiyada 2-dan artiq akrobatika elementinin yerina yetirilmasi 0.5 xal har defe
Batln ¢ixis erzinde 3-den artiq akrobatika kombinasiyasi (birlesmalar) 0.5 xal har defe
Piramida ayaq Usts dayanmis 2 nafarin hiindurllylinden ylksakdir 0.5 xal hear defa
Olimpiya Xartiyasini ve Etika Macallesini pozan mévzular 2.0 xal

Cixisin dayandiriimasi 2.0 xal

Qadagan olunmus zonada olma, geyri-adekvat davranis/ terz xabardarliq

Milli kostyum geyinilmayib (Baxin: TR 2009, hissa 10.4) xabardarliq

Medallarla mikafatlandirma marasiminda yaris kostyumu geyinilmayib (Baxin: TR 2012, hisse10.4) xabardarliq

Yarisa galmama / BGF Nizamnamasinin, TR va Yaris qaydalarinin ciddi pozuntusu kenarlasdiriima
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Aerobika
Addimi

UMUMI MOLUMAT

TORIFi

Baza aerobika addimlarindan ve al harekatlerinden, avadanligdan (step-
platforma) istifade etmakle musiqi sadalari altinda qrup (8 idmangi, istanilan
torkibda) tarefinden yerina yetirilan xoreoqgrafiyadir. Cixisda heg¢ bir ¢atinlik
elementlari ve akrobatika tullanislari olmamalidir.

KATEQORIYA:

i
I

AEROBIKA ADDIMI QRUPU: 8 idmangi
(kisiler/gadinlar/qarisiq heyat)

YAS
Yariglarin kegirildiyi il 18 yas va yuxari

a vy

7 j| ?
\)

Sk

AVADANLIQ
Addim (platforma)

MUDD®T 1' 20" + 5

YARIS MEYDANCASI
10m x 10m

musiai
istenilen Uslubda musiqi

GEYIM QAYDALARI (DRESS-KOD)

= [dman Uslubunda gériinis:

= Leotard, unitard va iki hissadan ibarat kostyumlara (salvarlar,uzun
legginslar, sortlar ve badana six yapisan ust geyimler) icaza verilir.

= Alt paltarlari gérinmamalidir.
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Qrup uzvlerinin geyimlari fargli ola biler, lakin onlar ahangdar olmaldir.

Boylk (genis) geyima icazs verilmir.

Yarig istirakgisi aerobikaya uygun ve ya idman ayaqqabisi geyinmalidir.

Sagclar basin yaxinhginda yigihb méhkam baglanmalidir.

Olave asyalar (borucuglar, gubuglar, toplar va s.) ve aksessuarlara

(kemarler, ciyinbagdilar, lentler va s.) icaza verilmir.

= Uzerinde miiharibenin, zorakih@in ve ya dini mévzularin tesvir edildiyi
geyimler gadagandir.

= Kisilor Ggun geyimlarin Uzerinds pariltilara icaza verilmir.

QALDIRMALAR (PIRAMIDALAR)
1 piramida — mutlaq deyil, dayar verilmir (piramidada tullayislar gadagandir).

ARTISTIZM (10 xal)

A. Musigi ve musigi duyumu

B. Addimlarin mazmunu

C. Umumi mazmun

D. Mekandan istifade / Duzulusler
2. Cixis (tagdimat):

E. Artistizm

ICRA (10 xal)
= Texniki ustaliq 7xal.
= Sinxronlagsma 3 xal.

HAKIMLOR
Hakimler brigadasinin sadri (1), Artistizm-A (4), icra -E (4),
Xatt (2), Vaxt (1)
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ARTISTIZM

Programda butin ¢ixis arzinde Addimdan-Platformadan istifade edilmalidir.
Baza aerobika addimlarinda (yuxari addim/ asadi addim, V-addim, dizin
galdiriimasi, yana addim, yuxari addim-toxunma, asagi addim-toxunma, Addim
Uzarinden dénma, hicum harakati ve s.) platformaya galdirmalar batin gixis
arzinda al harakatlari ile birlikde yerina yetirilir.

Programda ardicil 3 adad 8 sayimh addim - addim birlesmasi (24 sayim),
addimlarin (platformalarin) yerdayismaleri olmadan qrupun bitin Gzvleri
torafindan yerina yetiriimalidir.

Harakatlor Addim (platforma) tGg¢lin uygun olmali va yaris meydangasi Gizarinda
daha az sayda xoreografiya ile step-addimlarin maksimal istifadasine calb
etmalidir.

Komanda xoreoqrafiyani eyni zamanda, bir nafer kimi icra etmalidir.

Program sinxron ve ya ardicil yerina yetiriimali vo komanda Addimlardan
(platformalardan) maksimal deracads istifada etmalidir.

Xoreografiya Addimlarla (platformalarla) ve ya onlarsiz duzuiliglarin deyismasini
ndmayis etdirmalidir.

Addimlardan (platformalardan) diziliss (yigilmaya) icaze verilmir, daxil edildiyi
halda final pozasi istisnadir.

Aerobika Addimi gixigina asagidakilar daxil olmahdir:

- Mixtelif istigamatli ve addim-platformaya muxtelif yanagsmali addim-addimlar

- DuzilGglerin  dayismasi ve addim-platformanin bir yerdan diger yera
kecirilmasinin muxtalif Gsullari

- Addim-platformadan (addimin vaziyyati, addimdan istifads) istifade edilmakle
qrup Uzvleri arasinda partnyorluq (emakdasliq)

PiRAMIDA

Har ¢ixisda_bir piramida (galdirma) ola bilar.

Qaldirilan— Gstdaki idmang! (bir nege idmangi) piramidada qaldiriimaq tgtin
platformadan istifade eda bilar.

Piramidada tullayiglar gadagandir.

MEYARLAR (baxin: | Blave, Artistizm Uzra hakimlar tg¢lin Talimat).

VIl ©lave — Aerobika Addimi tzra hakimlar Giglin Talimat 3/7

L KOMPOZISIYA (Mi) blik / Orijinallig)
A) . i d

Secim va mazmun:

istenilon musigiden istifade etmak olar. Yaxsi musigi secimi ¢ixisin strukturunu,
tempini, habele mdvzusunu tayin etmaya kdmak edir. Musiqi harakatlarin icrasini
desteklamali ve vurgulamalidir. Umumi ¢ixis ve musigi segimi arasinda giicli
alaga hiss edilmalidir.

Texniki cahatdan musiqi ideal olmalidir, har hansi kaskin gisaltmalar olmadan,
aramsiz, daqiq baslangica ve sona malik olmalidir, 8 sayiml olan va ola
bilmayan musiqgi frazalarina amal edilmakle sos effektlari (egar daxil
edilmisdirsa) yaxsi inteqrasiya edilmalidir, lakin vahdaet hissi yaradan struktura
amal edilmalidir. Muxtelif musigilerin yazilmasi ve birlesdiriimasi pesakar
keyfiyyotds olmali ve yaxsi integrasiya olunmalidir.

Musiqgiden istifade (Musiqi duyumu):

Musigi duyumu — icraginin va ya icragilarin musiqgini interpretasiya etmak ve
onun takca ritmini ve slratini deyil, ham da 6z fiziki is qabiliyystine uygun olaraq
onun dinamikasini, formasini, intensivliyini ve g$6évqinid nidmayis etdirmak
bacarngidir.

Batin herakatler secilmis musiqgi ile ideal uygunlasmalidir. Cixisin Uslubu
musiqginin ideyas! ile ahangdar olmaldir. Harakatlarin terkibi musiqgi strukturu
(ritm, glclu hissaler, vurgular ve frazalar) ile ahang tagkil etmali vo harakatlor
vaxtinda icra edilmalidir.

B. Addim-xoreografiva mezmunu

Addim-xoreografiya mezmununda addim-platformadan istifade edilmakla
aerobika harakatlarinin birlegsmalari (AHB) icra edilir ve onlar bitin ¢ixis erzinda
giymatlandirilir. Butlin baza harakatlarini avadanhgin — Addim-platformanin
kdmayi ile yerina yetirmak lazimdir.

Addimlarin ardicilhiglarinin (birlesmalarinin) sayi:

Batun ¢ixis arzinds addimlarin ardicilliglari yerina yetirilmalidir.

Cixisda kifayat sayda addimlarin birlegsmaleri yerina yetirilmalidir. Addimlarin
ardicilhglarinin zsruri sayr 8 destdir, o cumladen, qrupun bitiin Uzvleri
torafinden  addim-platformalarn  harakat etdirmadan ve vyerlarini
dayisdirmadan ardicil yerina yetirilan 8 sayimh 3 birlagma (24 sayim).
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Oger addimlarin 8-sayimh (24 sayim) dastslerinden 3 ardicil yanasma (24
sayim) yerina yetirilmamisdirse, giymat skala tzra 0,1 xal azaldilr.

Addim-platformadan istifade edilmakle addimlarin ardicilhglari bitin ¢ixis
arzinde gdstarilmali vea onlarin terkibinde addima qaldirmalardan ibarat
maksimum sayda element olmali ve xoreoqrafiya ve ya meydangada avadanliq
olmadan kecidlar/birlegsmaler daha az sayda olmalidir (sekkiz sayimdan ¢ox
olmamagla).

Murakkablik /Muxtaliflik:

Addimlarin murakkabliyi yuksak seviyysli badan koordinasiyasi teleb eden
uzlasma (al ve ayaq herakatlerinin) meyarlarinin  kémayi ile nimayis
etdirilmalidir.

Addimlarin ardicilliglari herakstlerin - al haraketleri ile birlikde addim-
platformaya addimlarin ¢ox sayda variasiyalarini ehtiva etmali, ardicil
tokrarlanmalar olmamali, fasilesiz harakatlor kimi taninmali olan mirakkab
kombinasiyalarin yaradilmasi Ugtin baza addimlarindan istifade edilmalidir.

Makan semtlesmasinin dayisilmalari stepa qaldirma addimlari seriyasina ve ya
harekatlera daxil edilmalidir. Bu o demakdir ki, badanin vaziyysti dayismali,
muxtalif istigamatlara donmealidir (nainki Gz, ham da badan).

B) Umumi mezmun:  _
Cixigin Umumi mezmununa asag@idakilar daxildir:
= Kegcidler /Birleagsmalar
= Addimlarin bir Addim-platformadan digerina dayismasi (addimlarla
kegidler)
= Partnyorluqg (©maekdaslhq)
= Piramida (daxil edilmisdirsa)
Cixisin terkibine Umumi mezmuna aid olan en azi 4 haraket (ve ya harokatler
seriyasi) daxil olmalidir.

Yuxarida teqdim edilmis harekatloer, agsagidaki meyarlar Gzra giymatlandirilir:
Murakkablik/Muxtaliflik:

MURSKKSB HORBKSOTLER
SADS HORBKSTLSBR

YUKSOK XAL
ASAGI XAL

Eyni zamanda badenin bir c¢ox hissealeri cealb edildikde harakatler
murakkablasir ve onlari yerina yetirmak ¢atin olur. Kompleks harakatler sada
harakatlars nisbaten daha ylksak giymatlendirilmalidir.
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Cixisin mixtalifliyini giymatlendirmak tgtin A-hakimler bu harakatlerin hamisinin
tekrarlanmadan ve ya eyni yaxud oxsar tipli herakatleri iki defe icra etmaden
yerina yetiriimali oldugunu nazere almaldirlar. Cixislarin terkibine muxtalif
harakatlar, muxtslif formalar ve harakatlerin muxtalif ndvleri daxil olmalidir.

Aramsizliq:

Batun harakatlar (Addim-platforma harekatleri, step-addimlarin xoreografiyasi,
kegidlar, birlesmalar, partnyorluq ve s.) Addim-platformadan istifade edilmakle
0z aralarinda, musiqinin Uslubu va ritmi ile yaxsi alagalendiriimalidirler.
Harakatlor fasilasiz ve aramsiz icra edilmalidir.

Asagidakilarin yerina yetirilmasi zamani grup Uzvleri arasinda balanslasdiriimis
masafs saxlanmagla, Addim-platformadan istifads edilmaklse ve edilmadan yaris
meydanc¢asindan maksimum daracads istifads edilmalidir:

- Muxtelif dizultslar

- Qrup uzvleri arasinda mévqe dayigikliklari

- Qrup Uzvleri arasinda masafe dayisikliklari (qisa ve uzun masafaler).
- Saviyyalerin deyismaleri

- Muxtalif istigamatlor

Duzultsler:
DuzulGglers partnyorlarin qarsiligh yerlesmasi ve onlarin 6z mdvqelarini

dayisma ve diger dizulisse kegma, yaxud idmancilar arasindaki masafani
dayisma usullari daxildir.

Fiqurun yaradilmasi ve mévgenin dayismasi zamani diziluslarde dayisiklikler
revan (slagali) olmali, bu harakatlerds orijinalliq ve murakkablik nimayis
etdirilmalidir.

Addim -platformanin harakat etdiriimasi (basqa yers kegirilmasi) dinamik ve
aramsiz olmahdir.

E) Artistizm:

o lcra keyfiyyati
e Orijinallig/Yaradiciliq ve ifadalilik
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Keyfiyyat:

Programin keyfiyyati (ustaligi/mikemmalliyi) mihidm shamiyyste malikdir, butin
harakatlerin diizgiin texnikasina amal etmakle, ideal icraya ylksak daracali
uygunlugu nimayis etdirmak lazimdir.

idmangilar yiiksak keyfiyyatli (dagiq ve kaskin) harakatler yerina yetirerak, asl
idman tesssurati yaratmalidirlar. I[dman teassurati Aerobika Addimi tGgtn
saciyyavidir.

Orijinalliq /Yaradicilig va ifadslilik

Program Kigik bir senat asarine banzamalidir, aerobika gimnastikasi vasitasila
6zlindan sonra yaddaqgalan hekayat va ya tesssurat izi buraxmalidir.

Programin batin komponentleri idman Uslubunda yerina vyetirilon ¢ixigin
musiqisi v movzusu ile ideal ahangdarliq taskil edarak onu tamasagcilar Ggln
maraqh ve heyranedici etdikds ¢ixis yaradici olur.

Yeni, kreativ va orijinal harekatlor (eamakdasliq, kegidloer va s.) gostermak
lazimdir.

idmangilar bir komanda olduglarini niimayis etdirmalidirler, bir vehdst halinda
harakat etmali ve bu yolla da bir gimnasta nisbsten ¢ox sayda idmangilarin
UstlnliyUni gostarmalidirler. Komanda isina ittifaq — komanda UGzvleri arasinda
garsihigh is miunasibatleri daxildir. Gimnastin ve ya gimnastlar qrupunun
Umumiyyatle 6zinid hakimler brigadasina nece teqdim etmalari nazara alinir.

Davranis ve emosiyalar spektri tekce gimnastlarin iz ifadsleri deyil, ham do
badan harakatlarinin ifadaliliyidir.

Yaris istirakg¢ilari batin ¢ixis erzinde ruh yuksakliyini gdstarmali, tebii ve xos
ifadaslilikle 6z unikalliglarini ve kreativliklerini tamasacilara ¢atdirmali, 6zlarina
arxayinligi nimayis etdirmalidirler.

Qiymat:
1 sayli ©lavenin har bir hissesine baxin ve onlari Aerobika Addimi Ugin
uygunlasdirin.

ARTISTIiZMIN giymatlendirilmasi ligiin SKALA

Meyarlar Yolverilmaz Pis Qonastboaxs Yaxsl Cox Ola
yaxsl
Musiqi/ Musigi duyumu 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Addim mazmunu 1.0 1.1 1.2 1.3 14 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Umumi mazmun 1.0 11 1.2 1.3 14 1.5 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Makan / Duzilugler 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
Artistizm 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 15 1.6 1.7 1.8 1.9 2.0
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ICRA

QiymaTt

Butlin harakatlor maksimal daqiglikle ve sahvsiz yerine yetiriimalidir.
Qiymat BGF Aerobika Gimnastikasi yarislarinin Qaydalarina va Il Slavaya
uygun olarag muayyanlesdirilocekdir. Harakatlerin icrasi 10 xaldan
giymatlendirilir, giymat iki alt-meyardan ibarat olur.

Funksiyalar

icranin hakimliyi zamani asagidakilar nezerden kegirilir:
A. Xoreografiya
B. Sinxronlagsma.

1. Texniki ustaliq (7 xal)

icra Gizre hakimler biitiin haraketlorde texniki bacariglari, o ciimledan
xoreografiyani (AHB, kegidler, birlesmalar, partnyorluq ve piramida)
giymsatlendirirlar.

Butun ¢ixigl gdzal icra etmakle gucd, partlayis quvvasini, cevikliyi
nimayis etdirmak bacarigi.

Fiziki hazirhq

Forma, poza ve gamat (diizlonma)

- Dlzgun pozani ve gamati saxlamagq bacarigi.

- Badanin bitiin hissslerinds harakatler lizarinds nazarsti qoruyub
saxlamaq bacarigi

Daqiqlik
- Buttn harekatler ideal nazarat altinda yerina yetirilmalidir.
- Addim-platformalarin désemada yerlasdiriimasi

Qiivve, giic, ¢eviklik
- Gucl va qlvveni nimayis etdirmak bacarigi (surst quvvasini).
- Cevikliyi nimayis etdirmak bacarigi.

2. Sinxronlagma (3 xal)

Butiin harakatlari bir nafer kimi yerina yetirmak bacarigi: carima - har dafa
0.1.

Sinxronlasma Uglin maksimal carima - 3.0 xal.
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icraya gora carimalar:

Xoreoqgrafiya:
AHB, kegcidlarin ve birlesmalerin, piramidanin ve fiziki qarsiligh alagalerin
(emakdashgdin) yerine yetiriimasi zamani harakatlori maksimal daqiglikle
nimayis etdirmak bacarigidir.

Xoreoqrafiyaya géra carimalar Kigik Orta Yixiima
Addimda AHB (har dafae) 0.1 0.3 1.0
Kegidlar ve birlegsmalar (har dafe) 0.1 0.3 1.0
Qaldirma (Piramida) 0.1 0.3 1.0
Partnyorlug ve amakdasliq 0.1 0.3 1.0
Addim-platforma ils reftar 1.0

Sinxronlasma — harakatleri bir nafer kimi (butin Gzvler), hearakatlerin eyni
diapazonu ils, eyni vaxtda baslayib eyni vaxtda bitirmakle ve eyni keyfiyyatda
yerina yetirmak bacarigidir. Bu anlayisa ham da ol harakatleri do daxildir;
cixisda har bir harakat daqiq ve eyni olmahdir

Sinxronlagmaya gora carimalar
Her dafo 0.1
Buatln cixis erzinde Maksimum 3.0
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HAKIMLOR BRIQADASININ SODRI

= Addim(larin) havaya ve idmangiya(lara) atilmasi.
(Atilma o zaman muayyenlasdirilir ki, idmangi bir partnyordan digar partnyora atlilir, partnyor sarbast veziyyata kegmak tgin tramplin kimi istifada
olunur. Havada olma vaziyysti o zaman muayyenlosdirilir ki, idmancginin yaris meydancasinin sathi ve ya partnyor ila temasi olmur).

= Ddésemads addim-platforma ile kobud reftar

» istenilen gatinlik elementinin /akrobatika elementinin yerina yetirilmasi

= Bir addimdan diger addima tullanma

= Qadagan edilmis harakatlar BGF-nin 2017-2020-ci iller Ggiin Aerobika Gimnastikasi Gzre Yaris gaydalarinda gosterilmisdir.

Hakimlar brigadasinin sadrinin tatbiq etdiyi carimalar:

Taqdimat sahvi 0.2 xal

Geyim 0,2 xal har dafa
Milli emblem yoxdur 0,3 xal

Vaxt pozuntusu 0,2 xal

Vaxt sahvi 0,5 xal

Birdan artiq piramida 0,5 xal har defe
Qadagan edilmis harakatlar/gatinlik/akrobatika elementlari 0,5 xal har defe
Qadagan olunmus piramida (atiima ila) 0,5 xal har dafa
Piramida ayaq Uste dayanmis 2 naferin hiindurliylnden ylksakdir 0,5 xal har defe
20 saniys arzinde yaris zonasina gelmama 0.5 xal

Cixisin (butin istirakgilar tgun) 2-10 saniyslik dayandirilmasi 0.5 xal har dofe
Cixisin dayandiriimasi 2.0 xal

Olimpiya Xartiyasini ve Etika Macallasini pozan mdévzular 2.0 xal

Qadagan olunmus zonada olma xabardarliq
Qeyri-adekvat davranig/ tarz xabaerdarliq

Milli kostyum geyinilmayib (Baxin: TT 2016, hisse 10.4) xabardarliq

Medallarla mukafatlandirma marasiminds yarig kostyumu geyinilmayib

(Baxin: TT 2016, hissa10.4) xabardarliq

Yarisa galmama kenarlasdiriima

/ BGF Nizamnamasinin, TR va yaris gaydalarinin ciddi pozuntusu kenarlasdiriima
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