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Mehmet Asaf ve Hayat Ilgın’a





Ön Söz

Bu çalışmada, orijinalinde Alman Donanması için kaleme alınan ve bir 
nevi beden eğitimi kitabı olan Terbiyye-i Bedeniyye Risalesi’nde özellikle 
Osmanlı Devleti’nin I. Dünya Savaşı’nda birçok cephede çarpışmasına 
rağmen faydalı olabileceğini düşündüğü bir kitabı tercüme ettirmesinin 
önemi üzerinde durulmakla birlikte, kitabın içerisinde bulunan askeri 
talimlere yönelik detaylar verilmiş, aslı ise kitabın sonuna eklenmiştir. 
Böylece hem eğitim tarihi, hem askerî tarih ve hem de beden eğitimi gibi 
alanlarda çalışanlarla, diğer ilgililere yönelik bir ipucu vermesi bakımından 
faydalı olacağı umulmaktadır.

Araştırmanın örtük gayesi, aslında kitabın tanıtılmasına yöneliktir. 
Çünkü böylesi bir çalışmanın gün yüzüne çıkartılması Ali Emiri tarafından 
1915’lerde sahafın tozlu rafları arasından bulunup günümüze ulaşan Divan-ı 
Lügati’t Türk’ün bulunma gayesi ile en azından örtüşmeye teşebbüs ettiği 
düşünülmektedir. 

Bu kitapta yer alan fakat izahatı gerektiren kelimeler için kısa bir sözlük 
ilave edilmiştir. Transkripsiyonu yapılan Osmanlı Türkçesi ile kaleme alınan 
kitabın/risalenin içerik ile çizim ve/veya şekilleri olduğu gibi korunmuştur. 

1916 yılında Almanca’dan Osmanlı Türkçesine çeviren ve bir nevi asıl 
tebriki ve takdiri hak eden dönemin Deniz Astsubay Okulunun Müdürü 
Nail Efendi ve Müdür Yardımcısı Teğmen Diresel Efendi’yi minnetle yâd 
etmek isterim.

Eserin tekrardan yayım hayatına katılmasına vesile olan eşim Sayın 
Mecbure KOP Hanımefendiye ve KAÜ Dede Korkut Eğitim Fakültesi 
Yabancı Diller Bölüm Başkanı ve aynı zamanda Sosyal Bilimler Enstitüsü’nden 
müdür yardımcılığımı da yapan Dr. Öğretim Üyesi Sayın Fatih KILIÇ Bey’e 
teşekkürlerimi sunarım. 
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Son olarak, kitapta resimlerle ifade edilen, basitten karmaşığa jimnastik 
ve kültürfizik hareketlerinin önemi, zamanımıza da ışık tutmakta ve dönemi 
daha iyi idrak etmeye vesile olmaktadır. Eserin ifadesi ile “hayat harekettir” 
düsturunu unutmamak ve her daim sağlıklı ve esen kalmak umuduyla…

Prof. Dr. Yaşar KOP

Kars-9 Aralık 2024
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Giriş

Beden eğitimi ve sporun kökleri binlerce yıl öncesine dayanmakta olup 
tarihsel süreçte ise farklı isimlerle karşımıza çıkmaktadır. Başlangıçta yerleşik 
hayatla birlikte vücutlarını bedensel eylemlerle daha becerikli hale getirme 
ihtiyacı duyan insanoğlu, doğayla mücadele anlayışına sahip bir yol izlemiştir. 
Lakin belli bir müddet sonra mücadele yerini doğaya hükmetme anlayışına 
bırakmıştır (Aydın, 2013, 1-2; Sevim, 1997,1).

Tabiat ile mücadele ederek var olma çabası Türk’ün de genel bir hasletidir 
ve bu durum onlarında gerek ruh ve gerekse beden yapısının dinamik 
olmasına vesile olmuştur. Türkistan bölgesinde yaşayan Türkler, sporun 
kendisine ve aynı zamanda da spor kültürüne büyük önem vermekteydiler 
(Heper 2012, 18-19). Adı geçen bölgede spor, ilk etapta savaşa hazırlık ve 
hatta ibadet için yapılırken, daha sonra boş zamanları değerlendirme ve biraz 
da eğlence maksadıyla gelişimine devam etmiştir (Kurt 2012’den akt. Aydın, 
2013, 4).

Türk tarihi İslamiyetle tanışmasının ardından gerek karakteristik ve gerekse 
örf, adet ve gelenek-göreneklerinde harmanlama yoluyla bazı yeni hasletlerle 
tanışmış (Akyüz, 2001: 19-20)  ve bu durumu cumhuriyetin kuruluşuna 
kadar da sistematik bir şekilde sürdürmeği başarmıştır. Onlardan birisi de 
ilim ve irfana ne şartta olursa olsun kıymet vermeği göz ardı etmemektir. 
Örneğin; Atatürk Dönemi ilk Maarif Kongresi 15-21 Temmuz 1921 
tarihinde Ankara’da gerçekleştirilmiştir. O sırada Eskişehir-Kütahya savaşları 
yapılmakta, Sakarya’da askerler doğuya çekilmekteydi. Böylesine sıcak bir 
atmosferde 180 kişiden fazla bir katılımcının yer aldığı kongre, bugünkü 
Ankara Ulus Merkez Bankası, o dönemde Ankara Öğretmen Okulu olarak 
kullanılan binanın konferans salonunda yapılmıştır. 12 gün yerine sadece yedi 
gün sürmek kaydıyla plana harfiyen sadık kalınmıştır (Yalçın vd., 2000: 299-
301). Atatürk böylesi bir ortamda savaş yıllarını ve şartlarını hiçe sayarak 
bu kongreyi yaptığı için çok sayıda eleştiri almasına rağmen asla bir yönle 
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değil her yönle ilerleme olan terakkiden taviz vermemiştir. Çünkü kendisi 
de iyi biliyordu ki gerek ilerlemenin ve gerekse gelişmenin yolu eğitimden 
geçmektedir. Diğer bir örnek de Gazi Mustafa Kemal Paşa’nın büyük 
zaferin hemen ardından ilk iş olarak, 27 Ekim 1922’de Bursa’da toplanan 
öğretmenlere ve İstanbul’dan görevli olarak gelenlere bizzat konferans 
vermesi (www.atam.gov.tr) ise yukarıdaki paragrafı destekleyen ve dahası 
perçinleyen bir durumdur. 

Osmanlı Devleti’nde de neredeyse Türkistan’da var olan anlayış 
değişmemiş ve Orhan Bey’den itibaren daha fazla öneme haiz olmuştur. 
Hatta Orhan Bey diğer padişahların da spora azami surette önem vermesine 
bir nevi rol model olmuştur ( Soyer, 2004, 211). Tanzimatla beraber spor 
ve eğitimi alanında ilk kez Batı tarzı ıslahatlara girişilmiştir. 1863’e kadar ise 
Beden Eğitimi ile bir savaş eğitimi amaçladığından bahsi geçen disiplin, ders 
değil sadece talim olarak okullarda kendine yer bulabilmiştir.  Mezkûr yıldan 
sonra ise Mekteb-i Hayriye’de “Riyazat-ı Bedeniyye” adında ders olarak 
karşımıza çıkmıştır (Soyer, 2004 210-211).

Binaenaleyh Osmanlı Devleti’nde de uygulanmakta olan eğitim sistemi 
günümüze gelinceye kadar çeşitli değişikliklere ve gelişmelere uğramıştır. 
Bu değişim ve gelişmeler toplumsal düşünce yapısını etkilemiştir. Bu 
bakımdan devrin bakış açısının belirlenmesi ya da değişimin ne ölçüde 
gerçekleştiğini algılayabilmek için ders kitaplarının içeriğinin incelenmesi 
kaçınılmazdır. Hemen hemen her branşın öğretiminde merkezi bir konumda 
olan ders kitapları, gelişen teknolojiye rağmen halen önemini yitirmemiştir. 
Eğitimin ulusal düzeyde yapılmadığı ülkelerde bile devlet, okul kitaplarıyla 
ilgilenmekten hiç vazgeçmemiştir (Copeaux 2000, 1). Bu durumun nedeni 
tek başlarına öğrencilerin gereksinimlerini karşılayamamalarına rağmen, 
basılı araçların en fazla kullanılanlarının hiç şüphesiz ders kitapları olmuş 
olmasıyla izah edilebilir. Belki somut bilgiler yumağı görüldüğü için, belki 
bireysel hatta toplumsal duyarlılık oluşturduğu, belki de birçok kesime hitap 
ettiği veya da ifade edilen sayıtlıların tamamı için bu önem devam etmektedir 
(Kabapınar, 2009: 368-370). Başka bir deyişle, ister ders kitabı olsun ister 
fikir veya benzeri bir anlam taşıyan tarihi vesikalar ile raporlar olsun hiç 
bir zaman önemi yadsınamaz materyal olarak, geçmişten günümüze kadar 
varlığını sürdürmeği başarmıştır. 

İşte bu çalışmada, özünde Alman Donanması için kaleme alınan 
Terbiyye-i Bedeniyye Risalesi yani günümüz tabiri ile Beden Eğitimi kitabınının 
transkripsiyonu, analizi ile bir nevi örtük program çerçevesine yönelik aslında 
kitabın tanıtılması  gaye edinilmiştir. 
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Transkripsiyonu ve analizi yapılan çalışmada “Belge yoksa tarih de yoktur” 
(Madge,1965’den akt. Yılmaz, 2009: 132) düsturundan hareket edilmiş 
ve bundan ötürü doküman analizi kullanılmıştır. Başka bir ifade ile bu 
çalışma doküman taraması modelinde yapılan bir çalışmadır. Belgesel 
tarama veya belge incelemesi olarak da tanımlanabilmektedir. Doküman 
analizi, araştırılması hedeflenen olgu veya olgular hakkında bilgi içeren 
yazılı materyallerin incelenmesini içerir (Çepni, 2009: 106-107).  Bahsi 
geçen olgular; sonradan yazılmış ve çizilmiş her türlü mektup, rapor, kitap, 
ansiklopedi, resmi ve özel yazı ve istatistikler, tutanak, anı, yaşam öyküsü 
(Bailey, 1982) ve benzerlerinden birisi olabilir.  Belge incelemesi nitel 
yorumsal çözümlemenin klasik bir alanı olarak kabul edilmektedir (Mayring, 
2000, 36).

Yıldırım ve Şimşek (2000, 140-141)’e göre de belge/doküman 
incelemesi, araştırılması hedeflenen olgu veya olgular hakkında bilgi içeren 
yazılı materyallerin analizini kapsamaktadır. Belge incelemesi yönteminin 
önemli bir avantajı söz konusudur. Materyallerin yani verilerin hazır olarak 
bulunması, bunun için araştırmacının soru sormasına veya sınama yapmasına 
gerek kalmamaktadır. Böylelikle veri toplama, hata kaynaklarından daha az 
etkilenmektedir. Çünkü burada esas noktayı belgenin nitel yorumlaması 
oluşturur (Mayring, 2000, 36-37).

Bu bağlamda Terbiyye-i Bedeniyye kitabı, dönemin Deniz Astsubay 
Okulunun Müdürü Nail Efendi ve Müdür Yardımcısı Teğmen Diresel Efendi 
tarafından Almanca’dan Osmanlı Türkçe’sine tercüme ettirilerek, bir tanesi 
Sultan Abdülaziz’in yeğeni ve aynı zamanda   Sultan İkinci Abdülhamid’in 
kardeşi olan   Padişah V. Mehmet Reşad’a (Gürak, 1999: 260-265) 1916 
yılında sunulmuş, bir nüshası da Bahriye Nazırlığı’na gönderilmiştir. 
Bu durum dört bir cephede savaşmak zorunda kalan Osmanlının içinde 
bulunduğu zor şartlara rağmen göz ardı edilmemesi gereken aslında bir ilmi 
olaydır. Artık bu tarihten sonra söz konusu kitap, Osmanlı eğitim tarihi 
içinde kendine bir yer edinmiştir.  

Dönemi için çeviri kitap projesi olarak nitelendirebileceğimiz bu 
çalışmanın gayesi, müttefik konumundaki Batılı bir devlet olan Almanlardan 
geri kalmamaktı.  Bilindiği üzere Osmanlı Devleti 19. yüzyıl itibarıyla artık 
hasta adam olarak nitelendirilmekte idi. Bu yüzden Osmanlı, Avrupa’da 
kendisini yalnızlıktan kurtarmak için bir takım ittifak teşebbüslerinde 
bulunmuştur. İlk teşebbüsü olan İngiltere ve akabinde Fransa’dan red cevabı 
almasıyla belki de zorunluluktan II. Wilhem’in başını çektiği Almanya’ya 
yönelmişti (Aybars, 1994: 60-61; Armaoğlu, 2010: 140-142).  İşte tamda 
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bu nedenle bahsi geçen kitap adaptasyon sorununu da ortadan kaldırmak 
adına güzel bir iş olabilecekti. 

165 sayfa ve 74 şekil içeren, hali hazırda dört bölüm ve 139 alt başlıktan 
oluşan Terbiyye-i Bedeniyye kitabı/risalesi 1916 yılında Bahriye Matbaası 
tarafından basımı gerçekleşmiştir. Kitapta; yalnızca aletli jimnastiğin önemli 
olmadığı, bunun yanı sıra bireysel yeteneklerin ön plana çıkarılmasının 
da gerektiği, bu durum için silahlı ve silahsız talimlerin çok önemli 
olduğu resimlerle/çizimlerle ifade edilmektedir. Ayrıca askerin dikkatini 
toplaya bilmesi ve motivasyonunu sağlayabilmesi için çeşitli oyunların da 
gerçekleştirile bilineceğine dair güzel örnekler mevcuttur. 

Yukarıda da belirtildiği gibi kitap dört bölümden oluşmaktadır. Bunların 
isim ve ana temaları şu şekildedir (Kop ve Kop, 2018, 359);

• 1. Bölüm: Beden Eğitiminin Asıl Gayesi ve Tesiri

• 2. Bölüm: Egzersiz Hareketleri ve Programlar

• 3. Bölüm: Silahla Beden Eğitimi

• 4. Bölüm: Jimnastik ve Oyun

Bölüm 1’de özetle, kültür-fizik hareketlerinin ve/veya sporun kıymeti tam 
anlaşılamadığı için sağlıklı bir vücuttan dahi tam istifade edinilemediğine 
vurgu yapılmaktadır. Keza spordan kasıt vücudun sadece birkaç nokta veya 
uzvunu çalıştırmak anlaşıldığı için, bu bile büyük bir eksiklik olarak tarif 
edilmektedir. Yani kitaba göre insan vücudu topyekûn değerlendirilmeli ve 
yalnızca birkaç organ çalışır duruma getirilip diğerleri köreltilmemelidir.  
Çünkü kitabın belki de en önemli sloganı hatta özeti şudur: “Hayat 
Harekettir!..” bu döviz niteliğindeki cümle aslında sağlıklı olmanın da 
temelini teşkil etmektedir.  Buna ilaveten kitap; vücudu, hareketle çalışan 
bir makineye benzetmektedir. Belki de farkında olunmadan günümüz özel 
öğretim yöntem ve tekniklerinden birisi olan metafora atıf yapılmaktadır. 
Vücut sıvısı olarak bilinen kan için ise ayrı bir paragraf açılmıştır. Bundan 
maksat kanı iyi bir şekilde sevk edip kalp başta olmak üzere ciğer ve böbrekten 
cilde kadar her uzva engelsiz olarak taşımanın önemi üzerinde durulmaktadır. 

Bunlardan başka yine aynı bölümde vücudun nasıl ve ne şekilde dinç 
kalacağı konusu işlenmiştir.  Şayet spor yaparken yorulmak istenmiyorsa 
bilinçsiz hareketlerden kaçınılması gerektiğinin altı çizilmiştir. Böylece ne 
organlarımızın zarar göreceği ve ne de kolay kolay yorgun düşülmeyeceği 
anlatılmaya çalışılmıştır. Bazı bıtkınlıklarda vardır ki tahminlerin ötesinde 
tehlike arz etmektedir. Bu tür yorgunluklar anında fark edilemeyeceği gibi 
neticesi de maalesef ki ölümcül olabilmektedir. Kitaba göre bu duruma 
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verilebilecek en bariz örnek kalp yorgunluğudur. İnsanoğlu kalp çarpıntısı 
veya krizine maruz kalmak istemiyorsa sistematik bir şekilde egzersizlere 
başlamalı ve aşağıda özeti verilen yol haritasını takip etmelidir (Kop ve Kop, 
2018, 359):

• Öncelikle hareketler basitten zora doğru olmalı, (s.17)

• İlk etapta el ve ayak parmağı, çömelme, topuk ve diz hareketleri ile 
genellikle spora başlanılmalı, (s.18)

• Asıl hedef olarak vücutta özellikle gelişmeyen uzuvlara yönelik hare-
ketlere yoğunlaşılmalıdır (s.36).

Birinci bölümde bir başka ele alınan konu ise spor yapan askerlerin giyeceği 
kıyafetlere yönelik olan uyarılar kısmıdır. Terbiyye-i Bedeniyye Risalesinde 
elbiselerin; hareketi kısıtlamayacak darlıkta olması, vücudun nefes almasına 
vesile kılması ve bezden spor kundura giyilmesine önem gösterilmesi tavsiye 
edilen ikazlardan bazılarıdır. 

Bölüm 2’de ağırlıklı olarak egzersiz hareketleri ve bunlara yönelik 
programlar üzerinde durulmuştur. Bu kısımda özellikle günümüz modern 
eğitimin aksine bir strateji geliştirilmiştir. Özetle, vücudun hareket kabiliyet 
ve çevikliğini temin etmek için belli bir nizama gerek olmadığı vurgulanmıştır. 
Yeter ki bunun için eğitime tabi tutulan askerler veya leventler birbirine 
çarpmasın denilerek aykırı bir görüş ortaya atılmıştır. Yine talim sırasında 
eğitmenin yani komutanın askerleri görmesinin elzem olduğu da belirtilmiştir 
(Kop ve Kop, 2018, 361). 

Programlar belirlenirken uzun aralar verip kısa zamanda çok hareket 
yapılmaması gerektiği dile getirilmiş olup yapılan veya yapılacak olan tüm 
hareketlerin az ve de sık tekrarlanması kendi faydalarına olacaktır diye de dip 
not düşülmüştür. 

Son olarak da hangi maksat için hangi programın yapılacağına dikkat 
edilmeli diye de ayrıca belirtilmiştir. Özellikle; vücut dikleştirilmeli, 
çevikleştirilmeli, hastalıklar yok edilmeye çalışılmalı ve bel ile karın muntazam 
olmalıdır. Aksi halde bir savaş halinde kaybeden tarafın kendilerinin 
olacağının kaçınılmaz olduğu kaleme alınmıştır. 

Bölüm 3 silahlı talim ile beden eğitimine ayrılmıştır. Özellikle şekillerle 
de süslenilen bu kısımda, silahla beden eğitiminin amacı, iyi nişan alabilmek 
adına kol ve beli takviye etmeye yönelmenin şart olduğuna dikkat çekilmiştir 
(Kop ve Kop, 2018, 362). 

Bölüm 4 ise günümüzde birçok eğitim fakültesinin Sosyal Bilgiler 
Eğitimi Anabilim Dalı programında zorunlu veya seçmeli olarak okutulan 
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Oyunlarla Sosyal Bilgiler Öğretimi dersine vurgu yaparcasına oluşturulmuş 
bir bölümdür. Birçok oyun; gündelik hayatta, düğünlerde, bayramlarda, ilk 
ve ortaokullarda da sergilenen tanıdık isimlerden oluşmaktadır. Kısmen ismi 
ve içeriği değişik olan oyunlar olduğu gibi, bariz farklardan oluşan ayak topu 
yani futbol da listede kendine yer bulmuştur. Aslına bakıldığında bu spor dalı 
Türklerin eskiden beri bildikleri bir oyundur ve adı da “Tepük”tür (Heper, 
2012, 19).  Adı geçen oyunlar aşağıdaki gibidir:

• Ayak topu (futbol)

• Bayrak kapmaca (yarış)

• Çomak topu

• Esir almaca

• Halat çekmek

• Kulaklı top

• Sırıkla atlamak

• Yumruk topu (voleybol)

Kitapta geçen futbol (s. 153-157), günümüz futbolundan farklı olarak 
addedildiği için burada bahsedilmesinde yarar olacağı düşünülmektedir: 
İlk dikkat çeken durum, rakip takımların düşman diye nitelendirilmesidir. 
Yine kalecinin el veya kol ile topa dokunması da farklı yasaklardan biridir. 
Günümüzde ki gibi kırk beşer dakikalık iki devre halinde oynanmış olsa da 
on dakika mola ve tek bir hakem tarafından yönetilmesi de diğer bir fark 
olarak göze çarpmaktadır. Oyun taktiği ise modern futboldan oldukça farklı 
ve standart olarak karşımıza çıkmaktadır yani futbolcular sahaya 1 kale 
muhafızı (kaleci), 2 arka, 3 orta, 5 ileri tertibinde dizilmektedirler (Kop ve 
Kop, 2018, 363-364). 

Sonuç adına; hayatın anlamını hareketle özetleyen kitapta belirtilen 
sağlıklı olmak için yapılan spor ve hareketi eğlenceye indirgeyerek yapınca 
ortaya sağlam bir vücut çıkmış olacaktır. Çeşitli alet ve silahla yapılan talimin 
askerleri/leventleri çevikleştirmesi, gerek eğitim ve gerekse dinlenme amaçlı 
ama aynı zamanda bol motive duygusuyla meydana getirilmiş oyunların 
varlığı da kitabın önemini kat be kat artırmaktadır.
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MUKADDİME 

Alman donanmasnda mamul bih olan işbu terbiye-i 

bedeniyye risalesi; İclaliye gemici çrak mektebi müdürü korvet 

kaptan Nail Bey ve ser muallim muavini mülazim Diresel 

Efendi tarafndan Türkçeye nakledilerek Huzur-u Ali-i Nezaret 

Penahiye bittakdim: kitabn suret-i mümkine ile ve  bir suret-i 

nefise de matbaa-i bahriyyede tab’ ve umum zabitan- 

bahriyeye füruht  edilmek sureti ile tevzii ve tarz- terceme 

tertibi emsaline nazaran matluba muvafk ve hatta onlara 

muraccah görüldüğü için murettib ve mütercimlerine daire-i 

bahriyenin iblağ- memnuniyeti 26 Teşrin-i sani 331 tarihinde 

fermân- sâmiye iktirân etmiş ve muktezâs îfâ olunmuştur.   

 

 

 

 

 

 

 

 9



 

 

 

 

 

BİRİNCİ FASIL 

MALUMAT-I UMUMİYE 

1 TERBİYYE-İ BEDENİYYE’YE AİT ESASATI 

İBTİDAİYE 

Muallim ve mürebbiler; terbiye-i bedeniyenin vücudu 

beşer üzerindeki faidesini takdir ederek, bunun yanlş tatbiki 

yüzünden vücuda pek fena bir tesir ika edeceğini laykyla 

bilmelidirler. Ekseriya terbiye-i bedeniyenin  menafi-i 

hayatiyesi ehemmiyetle takdir edilmediği için laykyla istifade 

edilememektedir. Bazen de terbiye-i bedeniyenin fevaidi 

shhiyesinden ziyade jimnastik âlât ve edevât üzerinde alayşl 

ve nazara çarpar harekâta ehemmiyet verilerek terbiye-i 

bedeniyeden matlub olan gaye zayi edilmektedir. Ekseriya 

talimlerin yalnz bir ksm  ifa edilmek suretiyle vücudun yalnz 

bir  
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Ksmnn neşvü nema ve tekâmülüne hizmet edilmekte ve 

aksam- bakiye-i beden bu istifadeden mahrum braklmakta ve 

bu sebeble müteallim üzerinde manasz bir yorgunluktan ma 

ada bir faideyi müntic olamamaktadr. Binaenaleyh muallim ve 

mürebbîler terbiye-i bedeniye harekatnn mikanikî bir tarzda 

icrasn değil, ancak matlup olan gaye-i shhiyeye vüsul için 

tatbiki elzem olan bütün vesaiti pişi nazar dikkatte 

tutulmaldr.  

2 TERBİYYE-İ BEDENİYYE’NİN UZVİYETE TESİRİ  

Terbiye-i bedeniyeden maksat, adalât ve mefasl suret-i 

fenniyede işleterek uzviyetin ve kuvay uzviyenin tekemmül ve 

tenmiyesini temin etmektir. Hayat harekettir. Vücud-u beşer 

daima hareket için –istirahatle mütenavip bir hareket için halk 

edilmiş bizatihi müteharrik bir makinedir. Hareket aleddevam 

temessül ve müzadd- temessül fiillerini istilzam eder. Ensice 

dâhilinde cereyan eden bu teâmül-ü kimyevî ve hükmînin  
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Harekât hâriciye ve hârekat hâriciyenin de ef’âli mezkûre 

üzerine te’sîr-i küllîsi vardr. Şu halde terbiye-i bedeniye bütün 

ef’âli hayâtiyeyi tanzim ve teshil eden bir fendir.  

Her hareket bir ihtirâk neticesidir. Batiy ve hafif harekât 

batiy ve hafif ihtirâkât, serî’ ve şedîd harekâtta yine seri ve 

şedîd bir ihtirâkât davet eder.   Bedenimizdeki ihtirâkât cihaz- 

hedmîden girüp kana karşan karbon ile cihaz- teneffüsîden 

(ciğerler ve cild) dâhil olan müvellidü’l-humûzann 

imtizacndan husule gelir. Binaenaleyh istidma’ yani kan 

yapabilmek hâssas ne kadar mükemmel olursa o nisbette 

mükemmel ihtirâk ve hareket husule gelir. Bilakis hareket, 

ihtirâk ve dolaysyla  istidmây faaliyete davet eder.  

Eğdiyeyi iyi yoğurmak vazifesiyle mide, iyi mass etmek 

ve kana karştrmak hizmetiyle em’a, kan iyi sevk etmek 

cihetiyle kalp ve şereyanlar nihayet  
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kan iyi tasfiye etmek vazifesi ile ciğerler ve böbrekler ve bütün 

bu ef’âli idare etmek dolaysyla da a’sab keyfiyet-i istidmada 

zimedhaldirler.   

Terbiye-i bedeniyede beden mecmuasn teşkil eden 

bütün bu aksam ve echizenin tabiat, vazife ve harekât hiçbir 

an nazardan kaçrlmamak lazmdr ki gaye gâib edilmiş ve 

beden herhangi bir ksmn veya umumunun yorgunluğuna sevk 

edilmiş İzâhat- sâlifeden anlaşlyor ki terbiye-i bedeniye 

yalnz bedenin bir ksm, bir cihetiyle iştiğâl edemez. Heyet-i 

mecmuasnda hükümran olan kavanîn-i fizyolojiyeyi gözetir. 

Hüner ve  marifetle bir alakas da yoktur. Barfiks, paralel gibi 

sklet-i bedenin srf kollara tahmilini mucib âlât üzerinde 

yaplan hünerler faide yerine zarar tevlid eder. Bunlarn ancak 

canbazlkla münasebeti olabilir. Terbiye-i bedeniye derslerinde 

kullanlan âlât ise tamamen başka ve fenni bir mahiyettedir. 

Esasaât- fenniyeye ibtinâ etmeyen jimnastikler 
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Vücuda shhaten i’tâs matlub olan vaz’ ve tavr vermeyeceği 

gibi uzviyeti beşeriyede câriyi kavanîne de mutabk 

olamayacağndan bedeni beyhude yorar. Hatta bu yorgunluk 

dolaysyla muvakkat ve mühlik birçok fenalklara, marazlara 

sebeb teşkil eder. Yorgunluk, uzviyetimizin tahammülü 

haricine çktğmza en vazh bir işarettir. En ziyade a’saba ait 

ise de ilk alâim-i adalât üzerinde ağr tarznda veya cihaz 

hedmî üzerinde iştihszlk suretinde hissolunur ve adâlâtmzda 

hafif ve tatl ağrdan başlayarak derece derece mevte kadar 

yükselebilir. Çünkü yorgunluk tesemmüm bizatihiden başka bir 

şey değildir.  Bununla beraber adalât ve midemizde âsârn 

hissettiğimiz yorgunluk, derecesine göre serîu’z-zevaldir ve 

çabuk hissedilmesinden dolay da vaktiyle bizi ikaz eder. 

Ancak baz uzuvlarn yorgunluğu vardr ki; bunu birçok 

zamanlar  sonra hissederiz. Bu serîu’z-zevaldir değildir. 
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Bazen tedavisi mümkün olamayacak dereceye kadar 

terakki etmiş olunur.  Kalbin yorgunluğu bu ksmdandr.   

3 TERBİYYE-İ BEDENİYYE’NİN KALBE OLAN 

TESİRİ 

Her hareket sürat ve şiddet icrasna göre deverân- deme 

müessirdir. Bu tesir kalbin tahammül-i fevkine  çkarsa derhal 

şiddet-i darâbât başlar.  Kalbi aleddevam kudretinin haricinde 

bir faaliyete cebretmek onun uzviyetini harap eder, mühliktir. 

Kalpte fazla bir tesarrua meydan vermeyecek muntazam   

faaliyetler ise onun  kuvvet ve metanetini tezyîd eder. Ve daha 

şedîd  mesaiye muktedir klar.  Bunun için birkaç hareket icra 

etmekle kalbinde bir sürat-i darâbât husûle gelenler  gayet 

tedrici bir surette  alştrlmal ve asla  anif ve şedîd harekât ile 

kalpleri tazyik edilmemelidir.  Dürüst bir shhat, dik ve 

muntazam bir duruş, nazarrubâ  bir tenasüp bütün etvâr ve 

harekâtta intizam çalaki, fennî  bir terbiyenin âşikar delâilidir.  

Etvâr ve harekâttaki  intizam ve çalakî, terbiye-i bedeniyenin 
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idârei bedende hâkim olan a’sâb üzerine icra ettiği te’sîrât- 

müfide neticesidir.  

Maamafih terbiye-i bedeniyenin te’sirat, devam 

olunduğu müddete aiddir. Terk edilince, vücut  yavaş yavaş 

shhat ve metanetini, çevikliğini, kuvvetini zayi etmeğe başlar. 

4 TALİMLERİN TERTİBİ  

Henüz talim görmemiş efradn talimine müşkil harekât ile 

başlamak ve bu müşkil talimi öğreninceye kadar onlar yormak 

doğru bir iş değildir. Acemi efrâddan birdenbire müşkil 

talimler  beklemeyip  onlar yormayarak tedricen alştrmaldr. 

Evvela mefâsl tahrik edilmeli, bilfarz çömelme harekât 

yaplmak için evvelce topuk ve diz kapağ gibi mafâsl harekete 

alştrlarak müteakiben bu gibi mürekkeb talimler 

yaptrlmaldr.  Çünkü basit harekât yaptrlmadan mürekkeb 

harekât îfâ edilecek olursa bunun bütün güçlüğüne rağmen 

zaman 
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Evvela mefâsl tahrik edilmeli, bilfarz çömelme harekât 

yaplmak için evvelce topuk ve diz kapağ gibi mafâsl harekete 

alştrlarak müteakiben bu gibi mürekkeb talimler 

yaptrlmaldr.  Çünkü basit harekât yaptrlmadan mürekkeb 

harekât îfâ edilecek olursa bunun bütün güçlüğüne rağmen 

zaman 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ile müteallim icrasna kadir olsa da yaptğ harekât hiçbir 

vakitte doğru ve usulünde olamaz. 

5 HİZMETE DUHÛLÜNDE MUKADDEM Kİ NAKIS 

VE NATAMAM TERBİYYEYE GÖRE BEDENİN YALNIZ 

BAZI AKSAMI İNKİŞAF EDENLER   

Hizmeti askeriyeye duhul esnasnda baz efradn fena bir 

itiyat veya meşakkatli bir sanat yüzünden âzây- 

bedeniyesinden bazsnn âzây- bakiyesiyle sureti 

mütenâsibede neşv-ü nema bulmamş olduğu görülüyor.  

Bu gibiler hakknda da yine müstesna bir talim ittihaz 

edilerek vücudun neşv-ü nemas noksan kalan ksmlarnn 

mahsusan tenmiyesine dikkat edilmelidir. Mesela fena bir itiyat 

yüzünden baş sarkk göğsü içeri çökmüş, vücudu inhinâ peyda 

etmiş bir nefer hizmete gelir. Buna yaptrlacak harekât başn 

geriye tahriki ve kollarn tedviri gibi 
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Boyunun slah ve göğsünün neşvü nemasna hâdim 

harekât olmaldr. Bu harekât fazla miktarda nefes almağa da 

mucip olacağ için tedricen göğsün intizam ve neşvü nemasn 

temin eder.  

6 TERBİYYE-İ BEDENİYYE’NİN EFKÂRI 

ASKERİYE ÜZERİNE  OLAN TESİRİ  

Sağlam ve çalaki bir vücut bütün harekât ve talimat 

askeriyenin icrasn kolaylaştrr. Ve sağlam, kabiliyetli bir 

vücuda malik olduğuna kanaat hâsl eden bir neferin de cesareti 

şahsiyesi artar. Binaen aleyh terbiye-i bedeniye mesailinin  

daimi ve ciddi bir surette piş bahs ve mütalaada tutulmas 

lazmdr.  

7 ELBİSE  

Mümâresât- bedeniye talimlerinde giyilecek elbise bütün 

azann hareketini müşkil klacak tarzda dar olmamal ve 

harekâtn sürat ve sühuletle icrasn 
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temin eder derece de rahat ve serbest bulunup cildin 

teneffüsüne mani veya ziyadece terlemeyi mucip olacak tarzda 

kaln bulunmamaldr.  Şu takdire göre efradn mümkün 

mertebe hafif giydirilmiş olmas lazmdr.   Binaen aleyh hava 

ve iklimin  müsaadesine göre mümkün olduğu takdirde yalnz 

bir iç gömleği ve kemeri muntazam iliklenmiş  pantolon ile 

gayet hafif bir iç donu ve ince çorapla bezden spor kunduralar 

giyinmek mümkünse  başlar açk bulundurmak muvafktr.  

Terbiye-i bedeniye derslerinden sonra vücut az çok nemli 

ve cilt ifrazat ile mestur bulunacağndan elbise değiştirmek ve 

hiç olmazsa kuru bir havlu ile cildi delk etmek lazmdr. 
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İKİNCİ FASIL 

TERBİYYE-İ BEDENİYYE 

1- KUMANDASIZ TERBİYYE-İ BEDENİYYE 

8 TA’RİFAT 

Kumandasz harekât ve terbiye-i bedeniyeden maksat 

yalnz bedenin harekete kabiliyet ve çevikliğini temin 

olduğundan bunun muayyen bir zaman ile tahdidine ve efradn 

talimde bir şekil ve nizam- mahsus almasna lüzum olmayp 

yalnz efradn birbirine çarpmadan rahatça talim edebilecek bir 

sahaya malik olmas ve muallimin bütün efrad görebilecek bir 

mevzide bulunmas muktezîdir. Harekât- bedeniyenin 

tatbikinde muntazam bir program takip edilerek vücudun bütün 

aksamnn harekâtn temin etmek 
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ve bu harekat vücudun bir ksmna hasretmemeye dikkat 

eylemek lazmdr.  

Mumaresât- bedeniyeye talim esnasnda uzun faslalar 

vermek veya ksa bir zamana birçok harekât skştrmaya 

uğraşmak faidesizdir. Ders esnasnda faslalar, efradn 

kuvvetine göre tayin edilmeli. Kesbi mümarese ve iktidar 

edildikçe yavaş yavaş faslalar tenks olunmaldr. Seyrek ve 

uzun faslalardan ziyade sk ve ksa faslalar faidelidir. 

Teneffüslerde ve kalpte hissedilecek sürat faslalarn mi’yâr 

olmaldr.  Hiçbir hareket soluk soluğa icra olunmamal ve 

yorucu harekât müteakip teneffüs harekât icra edilmelidir.  

Bütün mümaresât- bedeniye az ve sk yaplmal ve her günkü 

talimlerde bütün a’zâ talim ve terbiye edilmelidir.  

Acemi efradn talim ve terbiyesi daima kolay harekâttan 

müşkil harekâta ve basitten mürekkebe 
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ve batîyden seriye geçmek suretiyle icra edilmelidir. Ve her 

harekâtn icrasndan husule gelecek  fevâid gayet ksa cümleler 

ile izah olunmaldr.   

Bir talim yaplacağ vakit  evvelce muallim tarafndan 

binefsihi yaplarak gösterilmeli ve efradn yerinde rahat 

vaziyetinde iken bu talimin efrad tarafndan münferiden 

tekrarna meydan verilmemelidir. Numara saylarak yaplacak 

mürekkeb harekâtta bidâyeten onlar saymal ve mümârese 

kazanldkça  mesela kol bacak ve gövde  harekât birlikte 

yaplarak adedi tenks edilmeli. Ba’dehu marş kumandasyla 

yaptrlmaldr.   

Tarif edilecek harekâtn cümlesi her ferde icra 

ettirilecektir.  Ancak kabiliyet-i bedeniye ve fikriyeleri yüksek 

olanlar varsa onlarla ayrca bir grup teşkil ve proğram tertip 

edilir.  Muallim, her ferdin pek bariz olan noksanlarn ikmal 

için  işbu harekâttan bazlaryla 
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Kendilerini diğerlerinden ziyade ve baz harekât ile 

de az zaman işgal edebilir. Fakat noksan ikmal etmek 

için dersleri hiçbir zaman bir iki harekâta inhisâr edemez.  

 ALEDDERECÂT MÜRETTEB PROGRAMLAR  

9 BİRİNCİ PROGRAM  

a-Elleri kalçada olarak baş geriye 

ve ileriye eğmek (şekil-1)  

b- Boyun uzatmak  

          Şekil 1 

c- Kollar omuz istikametine kadar yana kaldrmak  

ve müteakiben arkaya yana indirmek. (şekil 2) üç defa. 

d- Yumruklar arka kalça üzerinde olarak gövdeyi 

arkaya meylettirmek. –bu hareket bel ve batn sakin 

olarak srt ksmn yani fakarât- zahriyeyi arkaya doğru 

hafif kavislendirmekten ibarettir- 
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e- Birbirini müteakip bacaklar ileri geri, yana tedricen 

aldrmak ve hareket nihayetinde   

        
Şekil 2 

 

                       
Şekil 3 
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e- Birbirini müteakip bacaklar ileri geri, yana tedricen 

aldrmak ve hareket nihayetinde   

        
Şekil 2 

 

                       
Şekil 3 

 

 

 

 

 

 

 

Hafif bir silkeleme ile bacak irtifan  tezyide sa’y etmek. 

(şekil 3)  

Bu talim üç defa yaplacak ve icabnda düşmemek için bir 

yer tutulabilecektir.  

 
                Şekil 4 

f- Diz kapaklar bir zâviye-i kaime teşkil edinceye kadar 

çömelerek dizleri üç defa bükmek   

g- Diz ile bacak kapanncaya kadar çömelerek  diz 

bükmek. (Şekil 4 ) Bu talimde iki kişinin elleri tutularak istiâne 

edilebilir. 

 

 

 

 

 

Yaşar Kop | 25



 

 

 

h- Bacak yerden kaldrlarak ayaklar bileğinden aşağ 

yukar hareket ettirmek   

- Ayak burunu üzerine basarak  topuk kaldrmak   

j- Ayak burunu üzerine basarak  topuk kaldrdktan sonra 

ayak burunu üzerinde yaylanmak.  

k- Ayak burunu üzerinde on adm ileri on adm geri 

yürümek.  

 
                                                    Şekil 5                                   Şekil 6 
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h- Bacak yerden kaldrlarak ayaklar bileğinden aşağ 

yukar hareket ettirmek   
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k- Ayak burunu üzerinde on adm ileri on adm geri 

yürümek.  

 
                                                    Şekil 5                                   Şekil 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 İKİNCİ PROGRAM  

a- Baş sağa sola çevirmek  (Şekil 6)  

“Dörder defa yaplacak ve her hareket gayet tedrici olmak 

üzere baş mümkün olduğu kadar fazla çevrilecektir.”  

b- Boyunu mevkiinde tutarak omuzlar yukar kaldrmak 

ve aşağ indirmek ve omuz aşağ inerken boyunu uzatmak.  

c- Kolu önden arkaya doğru  evvela tedricen   ve daha 

sonra seri bir surette döndürmek. Eller yumulmuş olduğu halde 

evvela sağ sonra sol ve daha  iki el ile birden hareket  

edilecektir.   

d- Elleri öne ve yukar kaldrmak ve ma’kûsen 

indirmektir.   

e- Bir el ile diğer eli bileğin altndan kavrayarak bileği 

aşağ yukar sağa sola hareket ettirmek. 
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f- Eller yukar kaldrlmş ve bacaklar yana açlmş 

olduğu halde gövdeyi öne ve parmaklar yere değinceye kadar 

eymek ve eyildikten sonra bedeni birkaç kere yaylandrmak. 

Bu harekette diz kapaklar bükülmemesine ve dizlerin gergin 

bulunmasna dikkat edilmelidir.  

Ayn vaziyetle arkaya eğilmek. Arkaya 

eğilirken bir kimse talim edenin beline kolunu 

koyarak yardm etmeli ve arka üstü düşmesine 

meydan verilmemelidir.   

           Şekil 7                  g- Bacaklar birbirini müteakib ileri ve geriye  

sallamak. (Şekil 8)  Bu talimde dizler gergin bulunacak ve 

gerek ileri ve gerek geride ufki vaziyete gelinceye kadar sa’y 

edilecektir.  

h- Evvela ayaklar kapal ve müteahhiran açk 
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olduğu halde burunlar üzerinde topuk kaldrmak ve bu hareketi 

ibtidâiyen batiy ve müteahhiran seri yapmak.  

 
         Şekil 8 

11 ÜÇÜNCÜ PROGRAM  

a- Baş sağa sola bükmek, bu harekette gözler cebhede bir 

noktaya bakacak ve çene yukarda ve kulak memesi cebheye 

mütemayil tutulacaktr.  

b- Elleri arkada kilitleyip kollar gergin bir vaziyette 

yukarya doğru mümkün olduğu 
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kadar kaldrmak. Bu talim, kollar yukarya kalkarken baş 

arkaya ve aşağ indirirken ve baş öne indirmek suretiyle tekrar 

edilecektir. 

c- Elleri öne kaldrarak ufkî bir 

vaziyette ve mümkün olduğu kadar 

geriye açmak. 

d- Avuçlar birbirine kapayarak 

bilekleri geriye tahrik etmek. 

e- Parmaklar alt defa açmak ve 

alt defa yummak. (Gayet süratli ve 

sert yaplacaktr) 

    Şekil 9                  f- Bir eli kalçaya koyup diğerini 

yukar kaldrarak kalçaya konulan el cihetine gövdeyi eğmek ve 

bu hareketi aks etmek.

g- El ayas aşağ gelmek üzere kollar ileri ve ufkî 

tutularak bacaklar münâvebeten ileri 
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frlatmak. Bu harekette hangi el ileri uzatlrsa o ayak 

frlatlacaktr.    

h- Kollar ileri uzatldğ halde baldrlar dize temas 

edinceye kadar çömelmek.  

Bu harekette ayaklarn burnuna baslacak ve topuklar 

birbirinden ayrlmamak üzere yerden kaldrlacaktr.  

Çömelirken eller ileri uzatlacak ve kalkarken yana alnacaktr.  

- Ayn hareketi daha seri yapmak ve fakat dizleri yalnz 

zâviye-i kâime teşkil edinceye kadar bükmek.  

j- Eller kalçada diz büküp yerinde sçramak. Ayaklar 

tekrar yere temasta ayak burunu üzerine düşerek diz kapaklarn 

yaylandrmak.  

12 DÖRDÜNCÜ PROGRAM  

a- Eller kalçada olduğu halde baş öne ve arkaya eğmek.  

b- Kollar omuz hizasnda ileri 
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uzatp yukar, ileri, aşağ ve geri frlatmak.  

c- Kol ileri, el yumulmuş olduğu halde şehadet parmağn 

oynatmak.  

d- Parmaklar açk olduğu halde avuçlar birbirine 

kapanarak bilekleri geri oynatmak.  

e- Eller kalçada ve bacaklar yana açk, yüz ve göğüs 

cebheye müteveccih olduğu halde gövdeyi soldan sağa 

devrettirmek.  

f- Bir eliyle bir yere istinat ederek bacaklar bükmeden 

admn gayet vasi açmak.  

g- Bir eliyle bir yere istinat ederek bacaklar 

münâvebeten mümkün olduğu kadar ileri uzatp kaldrarak 

yana açmak ve ma’kûsen kapamak.   

h- Ayaklar ve diz kapaklar mülâsk olduğu halde 

laykyla çömelmek ve bu esnada diz kapaklarn yaylandrmak.  
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- Admn açarak ayak burunlar üzerine kalkmak ve 

yaylanmak. (Şekil 10)  

j- Bir ayağ ileri kaldrp ayak burunu yere meyilli olduğu 

halde bileği sağdan sola tedvir etmek.  

k- Avuçlar yumulu olduğu halde kollar omuz başndan 

ve ileriden geriye tedvir ederek olduğu yerde sçramak.  

 
                              Şekil 10                                            Şekil 11 
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13 BEŞİNCİ PROGRAM  

a- Boyunu tedvîr etmek   

b- Kollar omuz hizasnda ileri uzatp batî olarak  yana ve 

geriye açmak ve geriden tedricen yana indirmek.  

c- Bir eliyle bilekten tutarak bileği devrettirmek.  

d- Bacaklar yana açarak eller yukarda olduğu halde 

gövdeyi iki yana krmak. (Şekil 11)   

e- Eller kalçada bacak ileri ve mümkün olduğu kadar 

yukarya kaldrlmş olduğu halde yandan geriye, geriden ileri 

doğru devrettirmek. -Düşmemek için bir yere istinat edilebilir.-  

f- Ayak burunu aşağda olduğu halde bacağ bükmek ve 

dş eliyle ayağn bileğinden ve iç eliyle diz kapağndan tutarak 

diz gövdeye yapşncaya kadar zorlamak. 
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f- Ayak burunu aşağda olduğu halde bacağ bükmek ve 

dş eliyle ayağn bileğinden ve iç eliyle diz kapağndan tutarak 

diz gövdeye yapşncaya kadar zorlamak. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

g- Ayaklar bitişik olduğu halde parmaklar  üzerinde diz 

çökmek ve doğrulmak.  

h-Bacaklar yana pek açk ve cephe ileri müteveccih 

olduğu halde münâvebeten bir diz üzerinde yana çökmek ve bu 

esnada diğer diz gergin bulunarak taban yerden kaldrmamak.  

- Elleri yukar kaldrp süratle diz çöküp kalkmak.  

j- Elleri yukarda olduğu halde diz kapaklarn 

yaylandrarak yerinde sçramak.  

 14 ALTINCI PROĞRAM  

a- Boyunu geri yatrmak ve geri yatrrken boyunu yukar 

uzatmak. -üç defa yaplacak-  

b- Kollar ileri frlatp avuçlar yere müteveccih olarak 

tedricen omuzlar hizasnda kollar yana almak ve baş geri 

eğmek ve bu esnada kuvvetli nefes almak, bir müddet  

tevakkuftan sonra kollar 
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tedrîci arkaya ve aşağya indirmek ve bu esnada yine tedricen 

nefesi salvermek ve baş doğrultmak.    

c- Ellerle bir yere istinat ederek  bedeni kollar üzerinde 

indirip  kaldrmak ve bu esnada  bedeni gergin bulunmak.  

 
               Şekil 12 

d-  Parmaklar açk olduğu halde avuçlar duvar veya masa 

gibi bir yere bastrlarak bilek mafsallarn oynatmak.   

e- Ayaklar yana açk, kollar yukar kaldrlmş olduğu 

halde gövdeyi tedricen yukardan 
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tedrîci arkaya ve aşağya indirmek ve bu esnada yine tedricen 

nefesi salvermek ve baş doğrultmak.    

c- Ellerle bir yere istinat ederek  bedeni kollar üzerinde 

indirip  kaldrmak ve bu esnada  bedeni gergin bulunmak.  

 
               Şekil 12 

d-  Parmaklar açk olduğu halde avuçlar duvar veya masa 

gibi bir yere bastrlarak bilek mafsallarn oynatmak.   

e- Ayaklar yana açk, kollar yukar kaldrlmş olduğu 

halde gövdeyi tedricen yukardan 

 

 

 

 

 

 

 

 

aşağ sağa ve aşağda iken sola ve soldan tekrar yukarya doğru 

ve tedvir etmek.  

f- Bir el ile bir yere istinat  ederek bacağ ileri, sonra yana 

ve yandan geriye  tedricen devrettirmek ve ayak burnunu yere 

dokundurmadan  diz kapağ bükerek geriden ileri almak.    

g- Dizi yukar bükerek  oyluklar ve diz kapak laykyla 

kapanncaya kadar iki el ile tabandan tutarak yukar zorlamak.   

h- Topuklar bitişik olduğu halde  çömelmek ve 

çömelirken  elleri ileri uzatmak  ve kalkarken  yana sarktmak.  

j- Ayaklar dşar kenarlarna basp iç kenarn yerden 

kesmek  suretiyle yürümek   

k-  Bir ayak ileri frlattğ halde diğer diz üzerinde 

çömelip kalkmak.  

l- Bir ayak ileride olduğu halde ileri sçramak ve 

sçrarken  gerideki ayağ ileri 
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atarak o hizada iki ayak üstüne düşmek ve bu meyanda kollar 

iler frlatmak.  

 15 BİRİNCİ PROGRAM  

a- Boyunu uzatarak baş sağa (sola) çevirmek  

 
                                                                            Şekil 13 

b- Elleri öne doğru  ve ağr ağr kaldrarak nefesi tedricen 

içeri almak bu vaziyette  biraz tevakkufla yana ufki almak  ve 

el ayas yere tevcih ederek kollar tedricen yere indirmek ve bu 

meyanda nefesini dşar salvermek. 
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atarak o hizada iki ayak üstüne düşmek ve bu meyanda kollar 

iler frlatmak.  

 15 BİRİNCİ PROGRAM  

a- Boyunu uzatarak baş sağa (sola) çevirmek  

 
                                                                            Şekil 13 

b- Elleri öne doğru  ve ağr ağr kaldrarak nefesi tedricen 

içeri almak bu vaziyette  biraz tevakkufla yana ufki almak  ve 

el ayas yere tevcih ederek kollar tedricen yere indirmek ve bu 

meyanda nefesini dşar salvermek. 

 

 

 

 

 

 

 

 

c- Avuç yumulu ve şehadet parmağ açk ve baş parmak 

diğer üç parmak üzerine tazyik eder olduğu halde kolu ileri 

frlatmak ve şehadet parmağn el mafsalndan tahrik etmek.  

d- Ayaklar bitişik ve dizler gergin olduğu halde elleri 

yukar kaldrmak ve gövdeyi öne eğmek  ve bu vaziyette birkaç 

kere yaylanmak.  

e- Eller baş altnda kilitli ve dirsekler yere değdirilmiş 

olduğu halde srt üstü yatmak evvela bir ayağn ve sonra 

diğerini ve daha sonra ikisini beraber kaldrmak ve bu meyanda 

baş yerden kesmemek. –Şekil 14- 

 
          Şekil 14 
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f- Kollar yana açk olduğu halde bacaklarla münâvebeten 

önden yana ve yandan arkaya doğru nsf daire resmetmek ve 

bacaklar mümkün mertebe yüksek tutmak.   

g- Eller kalçada olduğu halde 5. proğramn  ve fkrasnda 

zikredilen hareketi süratle yapmak ve bu meyanda diğer ayağn 

burnuna basarak topuk kaldrmak.  

h- Eller kalçada olduğu halde ayak burnu üzerine basarak 

süratle topuk kaldrmak.   

– Bir ayak ileri bastğ halde bir adm ileri atarak ileri 

sçramak. Sçrarken 6. proğramn ‘k’ fkrasnda beyan edilen  

usul caridir.  

16 SEKİZİNCİ PROGRAM  

a- Eller kalçada olduğu halde baş sağa sola yatrmak. 
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f- Kollar yana açk olduğu halde bacaklarla münâvebeten 

önden yana ve yandan arkaya doğru nsf daire resmetmek ve 

bacaklar mümkün mertebe yüksek tutmak.   

g- Eller kalçada olduğu halde 5. proğramn  ve fkrasnda 

zikredilen hareketi süratle yapmak ve bu meyanda diğer ayağn 

burnuna basarak topuk kaldrmak.  

h- Eller kalçada olduğu halde ayak burnu üzerine basarak 

süratle topuk kaldrmak.   

– Bir ayak ileri bastğ halde bir adm ileri atarak ileri 

sçramak. Sçrarken 6. proğramn ‘k’ fkrasnda beyan edilen  

usul caridir.  

16 SEKİZİNCİ PROGRAM  

a- Eller kalçada olduğu halde baş sağa sola yatrmak. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

b- Eller kalçada olduğu halde omuz kaldrmak  ve 

indirirken boyun uzatmak.  

c- Baş geride olduğu halde yüzme  hareketi yapmak.  

d- Parmak uçlar içeri ve kollar yere amut bulunmak ve 

avuçlarla ayak  parmaklar üzerine istinaden ufki yatarak beden 

gergin tutulmak üzere dirsekler üzerinde 3 defa inip kalkmak. 

 
         Şekil 15 

e- Kollar kendi halinde ileri uzatlmş  bir vaziyette 

parmaklar sert sert açp yummak. Yahut :  

Eller yana uzatlmş bir vaziyette parmaklar sert sert açp 

yummak. 
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f- Eller yana uzatlmak üzere srt üstü yere 

yatmak  ve elleri ileri uzatmak suretiyle belden 

yukar ksmn doğrultup yatmak ve bu hareketi 

eller baş altnda kilitli olduğu halde tekrar etmek. 

“Bu harekette bacaklar yerden kesilmeyecektir.”  

Bu hareket mümarese kesbedilinceye kadar evvela eller 

kalçada iken yaplacaktr.  

g- Bedeni belden yere istinat ettirerek 

veya eller ile bir mahal tutunularak ayaklar 

yüzer gibi tahrik etmek 

         Şekil 16                                  h- Ayak burunlar 
üzerinde yürümek  

- Ayaklar kapal olduğu halde kollarn yardmyla ileri 
sçramak. 
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f- Eller yana uzatlmak üzere srt üstü yere 

yatmak  ve elleri ileri uzatmak suretiyle belden 

yukar ksmn doğrultup yatmak ve bu hareketi 

eller baş altnda kilitli olduğu halde tekrar etmek. 

“Bu harekette bacaklar yerden kesilmeyecektir.”  

Bu hareket mümarese kesbedilinceye kadar evvela eller 

kalçada iken yaplacaktr.  

g- Bedeni belden yere istinat ettirerek 

veya eller ile bir mahal tutunularak ayaklar 

yüzer gibi tahrik etmek 

         Şekil 16                                  h- Ayak burunlar 
üzerinde yürümek  

- Ayaklar kapal olduğu halde kollarn yardmyla ileri 
sçramak. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17 DOKUZUNCU PROGRAM 

a- Ayağn yana açp münâvebeten diz bükmek.   

b- Kollar omuzdan yukar frlatmak.  

c- Eller baştan yukar uzatlmş olduğu halde srt üstü 

yatmak ve bu vaziyette doğrulmak.  

 
          Şekil 17 

Beş defa tedricen nefes almak ve süratle brakmak. 
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d- Avuç ve ayak burunlar üzerine 

istinat ederek ayaklar birer birer kaldrmak.  

 
            Şekil 18                                                              Şekil 19 

ve bu hareketi kollar üzerine çekerek tekrar  

etmek. -şekil 18- 

e- Elleri omuza bükmek  ve bir kol ileri diğeri yukar olmak 

üzre  mütenaviben ve mütenazran hareket ettirmek. 

f- Kollar ve bir bacak 
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d- Avuç ve ayak burunlar üzerine 

istinat ederek ayaklar birer birer kaldrmak.  

 
            Şekil 18                                                              Şekil 19 

ve bu hareketi kollar üzerine çekerek tekrar  

etmek. -şekil 18- 

e- Elleri omuza bükmek  ve bir kol ileri diğeri yukar olmak 

üzre  mütenaviben ve mütenazran hareket ettirmek. 

f- Kollar ve bir bacak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ileri olduğu halde diğer bacak üstüne çökmek ve kalkarken 

kollar  yana almak. -Şekil-20-     

g- Bir diz dikili olduğu halde 

diğer diz üstüne çökerek eller 

yukarda gövdeyi arkaya 

meylettirmek.  

h- Eller yukarda olduğu halde beli 

bir yere istinat ettirerek gövdeyi sağa 

ve sola eymek ve eyilen tarafn 

aksinde kalan bacağ da ufki 

kaldrmak. –şekil 21- 

                       Şekil 20 

 
            Şekil 21 
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HANGİ MAKSAT İÇİN HANGİ TALİM İNTİHAP 

EDİLMELİDİR? 

ÖN MİSAL GRUBU 

18 BİRİNCİ GRUP- BOYUN VE VÜCUDU 

DİKLEŞTİRMEK: 

a- Boyun uzatmak, baş geri eymek, öne eymek, baş 

devrettirmek.  

b- Kollar omuz hizasnda yana açarak arkaya doğru 

indirmek. (Üç defa)  

c- Yumruklar arka kalça üzerinde iken beli geriye 

krmak. (Üç defa)  

d- Eller açk ve yukar kaldrlmş olduğu halde gövdeyi 

öne eymek ve yaylandrmak.  

e- Kollar yukar ve bacaklar yana açk olduğu halde 

gövdeyi sağa sola eymek.  

f- Gövdeyi belden tedvîr etmek. 

 

 

 

46 | Donanmanın Terbiyye-i Bedeniyye Ta’lîmatnâmesi



 

 

 

 

HANGİ MAKSAT İÇİN HANGİ TALİM İNTİHAP 

EDİLMELİDİR? 

ÖN MİSAL GRUBU 

18 BİRİNCİ GRUP- BOYUN VE VÜCUDU 

DİKLEŞTİRMEK: 

a- Boyun uzatmak, baş geri eymek, öne eymek, baş 

devrettirmek.  

b- Kollar omuz hizasnda yana açarak arkaya doğru 

indirmek. (Üç defa)  

c- Yumruklar arka kalça üzerinde iken beli geriye 

krmak. (Üç defa)  

d- Eller açk ve yukar kaldrlmş olduğu halde gövdeyi 

öne eymek ve yaylandrmak.  

e- Kollar yukar ve bacaklar yana açk olduğu halde 

gövdeyi sağa sola eymek.  

f- Gövdeyi belden tedvîr etmek. 

 

 

 

 

 

 

 

  

g- Bacaklar yana ve müteakiben ileri açarak biri gergin 

ötekinin üstüne çökmek. 

h- Ayaklar ve dizler bitişik olduğu halde tamamen 

çömelmek ve bu vaziyette yaylanmak. 

- Dizleri ileri uzatp ayağ bilekten aşağ, yukar ve sağa 

sola oynatmak. 

j- Ayağ bu vaziyette bilekten döndürmek. 

k- Sağ (sol) ayakla ileri hamletmek. 

l- Kollar yukar uzatp yüksekten bir şey alr gibi yukar 

uzatmak. 

19 İKİNCİ GRUP – DİK VE SALMAZ BİR VÜCUDU 

ÇEVİKLEŞTİRMEK:  

a- Birinci grubun a-b ve t-y fkralarndaki harekat.  

b- Yumruklar kapal evvela birer ve muahharan iki kol ile 

geriye doğru ve daire resmetmek ve bu hareketi evvela batiy ve 

müteahhiran seri yapmak.   
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c- Eller açk, kollar omuz hizasnda ileri ve müteahhiran 

yukar uzatmak ve yukarda geriye doğru yaylandrmak. 

d- Kollar ileriden yukarya doğru ve yukardan omuz 

hizasnda yana almak ve avuçlar yere tevcih ederek arkadan 

doğru aşağ almak ve bu meyanda kollar yere gelinceye kadar 

tedricen nefesi içeri çekmek ve yandan arkaya doğru 

salverirken nefesi süratle geri vermek.  

e- Bileği diğer el ile kavrayarak iki tarafa döndürmek 

f- Parmaklar açp kapamak ve sonra parmaklar bitişik 

olduğu halde avuçlar birbirine basarak bilekleri geri oynatmak 

g- Bir yere istinat ederek dizleri kalçadan ileri ve geri 

sallamak. 

h- Süratle diz üstüne çöküp kalkmak -dört defa-. 
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c- Eller açk, kollar omuz hizasnda ileri ve müteahhiran 

yukar uzatmak ve yukarda geriye doğru yaylandrmak. 

d- Kollar ileriden yukarya doğru ve yukardan omuz 

hizasnda yana almak ve avuçlar yere tevcih ederek arkadan 

doğru aşağ almak ve bu meyanda kollar yere gelinceye kadar 

tedricen nefesi içeri çekmek ve yandan arkaya doğru 

salverirken nefesi süratle geri vermek.  

e- Bileği diğer el ile kavrayarak iki tarafa döndürmek 

f- Parmaklar açp kapamak ve sonra parmaklar bitişik 

olduğu halde avuçlar birbirine basarak bilekleri geri oynatmak 

g- Bir yere istinat ederek dizleri kalçadan ileri ve geri 

sallamak. 

h- Süratle diz üstüne çöküp kalkmak -dört defa-. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

j- Eller kalçada ayak burunu üzerine kalkp inmek. -4 
defa- 

k- Ayak burunu üzerine kalkarak yaylanmak. 

 

20 ÜÇÜNCÜ GRUP –YERİNDE SIÇRAMAYA 
HAZIRLANMAK: 

a- Ayak burunu üzerine inip kalkmak. (Dört defa) 

b- Ayak burunu üzerine kalkarak yaylanmak. 

c- Ayak burunu üzerinde yürümek. 

d- Eller kalçada diz kapaklar zâviye-i kâime teşkil edecek 
kadar batiy surette diz büküp kalkmak. 

e- “a” fkrasnda zikrolunan hareketi yaylandrarak alt 
defa tekrar etmek. 

f- Ayn hareketi ayak burunlar üzerinde tekrar etmek.  

g- Yumruklar kapal kollar ileriden yana ve yandan 
geriye, geriden aşağ ve aşağdan yukar doğru döndürmek. 
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h-“h” fkrasndaki hareketi tekrar etmek ve kollar yandan 

aşağ gelirken dizleri bükerek kollar aşağdan yukar kalkarken 

dizleri germek. 

21 DÖRDÜNCÜ GRUP- FENA VAZİYETLERİ 
TASHİH ETMEK: 

Boynu sert ve ksk, omuzlar kalkk olanlar. 

a- Baş ileri ve geri eymek. -Dört defa- 

b- Baş 3 defa sağa sola çevirmek. 

c- Boyun uzatmak. 

d- Baş sağa sola yatrmak. Gözler cephede bir yere 
müteveccih ve kulak memeleri ileri mütemayil bir surette 

e- Baş sağa sola devrettirmek. 

f- Baş geri ve kollar ve kollar omuz hizasnda yana 
açlarak ağr ağr arkadan doğru yana salvermek. -Üç defa- 
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h-“h” fkrasndaki hareketi tekrar etmek ve kollar yandan 

aşağ gelirken dizleri bükerek kollar aşağdan yukar kalkarken 

dizleri germek. 

21 DÖRDÜNCÜ GRUP- FENA VAZİYETLERİ 
TASHİH ETMEK: 

Boynu sert ve ksk, omuzlar kalkk olanlar. 

a- Baş ileri ve geri eymek. -Dört defa- 

b- Baş 3 defa sağa sola çevirmek. 

c- Boyun uzatmak. 

d- Baş sağa sola yatrmak. Gözler cephede bir yere 
müteveccih ve kulak memeleri ileri mütemayil bir surette 

e- Baş sağa sola devrettirmek. 

f- Baş geri ve kollar ve kollar omuz hizasnda yana 
açlarak ağr ağr arkadan doğru yana salvermek. -Üç defa- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

g- Omuzlar ağr kaldrp kuvvetli bir darbe ile indirmek 

ve bu meyanda boyun uzatmak. Göğsü düz, srt kanbur, omuz 

ve kollar öne sarkk olanlar. 

h- Ayaklar yana açk ve yumruklar arka kalçada gövdeyi 

geri eymek. -Üç defa- 

- “r” fkrasndaki hareketi dört defa yapmak.  

j- Kollar ileri uzatp ayaklar yere çevirerek yana ve 

yandan geriye ve aşağya indirmek. -Üç defa- 

k- Elleri arkada kilitleyerek baş geriye ve kollar gergin 

arkaya doğru kaldrmak.   

l- Parmaklar bitişik olduğu halde kollar sert ve keskin 

geriye sallamak. 

m- Baş geride olduğu halde kollar geriye devrettirmek. 

n-  Baş geride olduğu halde kollar 
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baştan yukar kaldrp parmaklar birbirine temas ettirmek. Ve 

(1) kumandasyla kollar arkadan yana doğru ufkîden münhat 

bir halde yana almak ve (2) kumandasyla kollar ufki ileri 

frlatp avuçlar birbirine kapamak ve müteakiben avuçlar 

kapal, başparmaklar çene altna temas etmek üzere kollar 

göğüs üstüne çekmek ve (3) kumandasyla tekrar kollar yukar 

kaldrmak. Ayak bilekleri sçramaya, yürüyüşe maç talimlerine 

müsait olmayacak derecede sert olanlar. 

o- Bacaklar birer birer ileri uzatp ayaklar bilekten aşağ, 

yukar, sağa sola hareket ve badehu devrettirmek. 

p - Ayak ve diz kapal olduğu halde laykyla çömelip 

yaylanmak, bacaklar birbirini müteakip yana ve ileri açarak bir 

diz gergin diğeri üzerine çöküp kalkmak.   
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baştan yukar kaldrp parmaklar birbirine temas ettirmek. Ve 

(1) kumandasyla kollar arkadan yana doğru ufkîden münhat 

bir halde yana almak ve (2) kumandasyla kollar ufki ileri 

frlatp avuçlar birbirine kapamak ve müteakiben avuçlar 

kapal, başparmaklar çene altna temas etmek üzere kollar 

göğüs üstüne çekmek ve (3) kumandasyla tekrar kollar yukar 

kaldrmak. Ayak bilekleri sçramaya, yürüyüşe maç talimlerine 

müsait olmayacak derecede sert olanlar. 

o- Bacaklar birer birer ileri uzatp ayaklar bilekten aşağ, 

yukar, sağa sola hareket ve badehu devrettirmek. 

p - Ayak ve diz kapal olduğu halde laykyla çömelip 

yaylanmak, bacaklar birbirini müteakip yana ve ileri açarak bir 

diz gergin diğeri üzerine çöküp kalkmak.   

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

r- Evvela ayaklar bitişik sonra yana, daha sonra ileri 
açarak on defa topuk kaldrmak. 

s- Ayn hareketleri yaparak ayak burunlar üzerinde 
yaylanmak. 

t- Ayak burunu üzerinde yürümek.  

u- Ayaklar dş yanlarna basarak yürümek.  

22 BEŞİNCİ GRUP- YÜRÜYÜŞE HAZIRLANMAK: 

a- Sert ayak bilekleri hakkna tatbiki lazm gelen  “p, r, s, 
f” harekatn yapmak. 

b- Bacaklar ileri ve geri kaldrarak kalça başndan 
yaylandrmak.  

c- Dizler gergin olduğu halde kalça başndan ileri ve geri 
sallamak. 

- Bir yere istinat ederek bacaklarla münâvebeten ileriden 
yana ve yandan geriye nsf daire resmetmek. 
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ve geriden ileri gelirken ayak burnunu yere temas ettirircesine 

aşağ bükerek bu hareketi tekrar etmek. Ayn hareketi kollar 

yana açlmş olduğu halde tekrar etmek. 

23 ALTINCI GRUP– YÜKSEK ATLAMAYA 

HAZIRLANMAK  

a- Yerinde sçramak için 3. grupta tafsil edilen harekat

yapmak. 

b- Ayak ve dizler kapal olduğu halde laykyla çömelip

yaylanmak. 

c- Elleri diz kapak üzerinden kilitleyerek bacağ gövdeye

temas ettirmek ve iç el diz kapaktan ve dş el tabandan tutarak 

bu hareketi tekrar etmek. 

d- Ellerle muavenet etmeden  “c” fkrasndaki hareketi

seri yapmak ve ayak yere basnca topuk kaldrarak 

yaylandrmak.   

24 BİRİNCİ [YEDİNCİ] GRUP –YERE YATIP 

KALKMAK HAREKÂTI İÇİN KUVVETLENDİRMEK: 

a- Gövde ile bacaklar bir hat üzerinde
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temas ettirmek ve iç el diz kapaktan ve dş el tabandan tutarak 

bu hareketi tekrar etmek. 

d- Ellerle muavenet etmeden  “c” fkrasndaki hareketi

seri yapmak ve ayak yere basnca topuk kaldrarak 

yaylandrmak.   

24 BİRİNCİ [YEDİNCİ] GRUP –YERE YATIP 

KALKMAK HAREKÂTI İÇİN KUVVETLENDİRMEK: 

a- Gövde ile bacaklar bir hat üzerinde

 

 

 

 

 

olmak üzere eller ile bir yere istinat ederek kollar üzerinde inip 

kalkmak.  

b- Parmaklar içeri olmak üzere avuçlar ve ayak burunlar 

üzerine yatarak kol üzerinde inip kalkmak. 

 

25 SEKİZİNCİ GRUP –BEL VE KARIN ADELATININ 

TAKVİYESİ: 

a- Eller yanda srtüstü yatarak evvela birer birer ve sonra 

ikisini birden bacaklar kalça başndan yukar kaldrmak. -Üçer 

defa- 

b- Ayn vaziyette yere yatarak kollar öne uzatlmak üzere 

üç defa gövdeyi kaldrp yatrmak.  

c- Eller baş altnda kilitli ve dirsekler yere bitişik olduğu 

halde 3 defa gövdeyi yatrp kaldrmak. 

d- Arkasz bir iskemleye oturarak ayaklarn bir masa alt 

gibi kuytu bir yere sokarak 
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belini kabil olduğu kadar geriye eyip tekrar doğrultmak. 

26 DOKUZUNCU GRUP- TEKMİL VÜCUDU 

MÜVAZENETTE TUTABİLMEK İÇİN İCAP EDEN 

HAREKÂT: 

a- Eller kalçada olduğu halde topuk kaldrmak ve elleri 

yana açmak bu vaziyette bir müddet kalp tekrar inmek ve elleri 

tekrar kalçaya almak. 

b- Eller kalçada olduğu halde diz kapaklar zâviye-i kâime 

teşkil edinceye kadar ağr ağr dizler üzerine çöküp tekrar 

doğrulmak ve müteakiben eller yana omuz istikametinde açk 

olarak bu hareketi tekrar etmek. 

c- Eller kalçada olduğu halde ayaklar teker teker ileri geri 

yana kaldrarak tek ayak üstünde durmak. 

d- Bacaklara birer birer ileriden yana, yandan arkaya 

doğru ve nsf daire resmettirmek. 

e- Eller diz kapaklar üzerinden kilitlenmiş 
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belini kabil olduğu kadar geriye eyip tekrar doğrultmak. 

26 DOKUZUNCU GRUP- TEKMİL VÜCUDU 

MÜVAZENETTE TUTABİLMEK İÇİN İCAP EDEN 

HAREKÂT: 

a- Eller kalçada olduğu halde topuk kaldrmak ve elleri 

yana açmak bu vaziyette bir müddet kalp tekrar inmek ve elleri 

tekrar kalçaya almak. 

b- Eller kalçada olduğu halde diz kapaklar zâviye-i kâime 

teşkil edinceye kadar ağr ağr dizler üzerine çöküp tekrar 

doğrulmak ve müteakiben eller yana omuz istikametinde açk 

olarak bu hareketi tekrar etmek. 

c- Eller kalçada olduğu halde ayaklar teker teker ileri geri 

yana kaldrarak tek ayak üstünde durmak. 

d- Bacaklara birer birer ileriden yana, yandan arkaya 

doğru ve nsf daire resmettirmek. 

e- Eller diz kapaklar üzerinden kilitlenmiş 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ve müteakiben taban altndan kilitlenmiş olduğu halde dizleri 

gövde üzerine bükmek. 

f- Yerinde ileri, adm açarak sçramak. 

27 ONUNCU GRUP- FÜRADİ MÂNİA ATLAMAK 

İÇİN HAZIRLANMAK: 

a- Bacaklar öne tedricen kabil olduğu kadar kaldrarak 

yaylandrmak ve müteakiben yana frlatmak suretiyle tekrar 

etmek.  

b- Bir dirsek üzerine yana yatarak üstünde kalan el 

kalçada olduğu halde beli yana ve geriye krmak. 

c- Bir bacağ yana frlatmak ve mukabil ayağ topuk 

üzerinde bir rub’u kâime kadar harice açmak ve frlatlan 

bacakla gövdeyi bir hat üzerinde tutmak.” Bu hareketin 

başlangcnda el ile bir noktaya istinat edilebilir.” 
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KUMANDA İLE TERBİYYE-İ BEDENİYYE  

28 TA’RİFAT 

Kumanda ile terbiye-i bedeniye, kumandasz terbiye-i 

bedeniyenin bir şekli mütekâmilidir. Bunun için efradn 

kumandasz terbiye-i bedeniyeyi layk ile öğrendiklerine 

kanaat hasl olmadan kumanda ile mümâres-i bedeniyeye 

başlamamaldr. Bu talimleri yaparken efradn vukûa 

getirecekleri yanlşlklar talimin orta yerinde tashihe 

uğraşmayp talimi ikmal ile efrad yerinde rahat vaziyetine 

alarak tashîhât o vakit icra etmelidir. Terbiye-i bedeniyeye 

tahsis edilen zamann her dakikasn gayet kymetli bilip ondan 

laykyla istifade etmeli ve bazen efrad yüz yüze iki hat üzerine 

alarak bir hatta yaptrlan talimlerde görülecek yanlşlklar 

ikinci hatta tashih ettirmelidir. Bu suretle ikinci hattn   
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KUMANDA İLE TERBİYYE-İ BEDENİYYE  

28 TA’RİFAT 

Kumanda ile terbiye-i bedeniye, kumandasz terbiye-i 

bedeniyenin bir şekli mütekâmilidir. Bunun için efradn 

kumandasz terbiye-i bedeniyeyi layk ile öğrendiklerine 

kanaat hasl olmadan kumanda ile mümâres-i bedeniyeye 

başlamamaldr. Bu talimleri yaparken efradn vukûa 

getirecekleri yanlşlklar talimin orta yerinde tashihe 

uğraşmayp talimi ikmal ile efrad yerinde rahat vaziyetine 

alarak tashîhât o vakit icra etmelidir. Terbiye-i bedeniyeye 

tahsis edilen zamann her dakikasn gayet kymetli bilip ondan 

laykyla istifade etmeli ve bazen efrad yüz yüze iki hat üzerine 

alarak bir hatta yaptrlan talimlerde görülecek yanlşlklar 

ikinci hatta tashih ettirmelidir. Bu suretle ikinci hattn   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

talimi laykyla anlayp anlamadğ muayene edilmiş olur.  

 Tabiat- saniye hükmüne girmiş baz i’tiyâdat dolaysyla 

vukûa gelen bünyevi hatalar hemen ma’kus tedbirlerle tashih 

edilmelidir. Bununla beraber bu gibi bünyevi hatalarn ma’kus 

tedbirlerle tashihi bütün efrada teşmil edilmeyerek zata hasr ve 

tahsis edilmelidir. Vücudun gayet iyi bir vaziyeti askeriyesi için 

baş ve gövdeyi geri meylettirmek talimleri en muvafktr. 

29 TEŞKİLAT 

1- Tek Sra   

Kumanda: Hazr ol! Sola, sağa açl. Marş- marş –marş! 

Kumanda verildiği anda sağ-sol- cenah neferinden mâadâs 

sola-sağa- beher nefer  
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aras dönülen cihette bir adm oluncaya kadar adi hatve ile 

koşarak açlacaktr.  

Eğer iki nefer arasndaki faslann miktar bir admdan 

fazla olmak matlub ise kumanda şöyle verilecektir:  

İki, üç, … adm sola sağa açl! Marş! Marş! Marş!  

2- Çift Sra  

Kumanda: Hazr ol! Sola sağa açl! Marş! Marş! Marş!                         

Bu kumanda verildiği anda birinci srann sra ile talimde tarif 

edilen harekat yapar. Ve ikinci srann sağ sol cenah neferi üç 

adm geri giderek ön srann birinci ve ikinci neferleri 

arasndaki boşluğun vasat istikametine gelinceye kadar solda 

sağda ahz ve mevki eder ve baki efrâd hizaya gelerek bu suretle 

mütenâzran önlerindeki boşluğun vasat istikametinde mevki 

alrlar. 
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aras dönülen cihette bir adm oluncaya kadar adi hatve ile 

koşarak açlacaktr.  

Eğer iki nefer arasndaki faslann miktar bir admdan 

fazla olmak matlub ise kumanda şöyle verilecektir:  

İki, üç, … adm sola sağa açl! Marş! Marş! Marş!  

2- Çift Sra  
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Bu kumanda verildiği anda birinci srann sra ile talimde tarif 

edilen harekat yapar. Ve ikinci srann sağ sol cenah neferi üç 

adm geri giderek ön srann birinci ve ikinci neferleri 

arasndaki boşluğun vasat istikametine gelinceye kadar solda 

sağda ahz ve mevki eder ve baki efrâd hizaya gelerek bu suretle 

mütenâzran önlerindeki boşluğun vasat istikametinde mevki 

alrlar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Efrad bu açk nizamdan yanaşk nizama almak için bu 

kumanda verilir: 

Sağa sola yanaş! Marş! Marş! Marş!  

Her iki emir arasnda behemehal  

“Yerinde rahat” kumandas verilmelidir. 

30 AYAK VAZİYETLERİ  

a- Esas vaziyet: Kumanda: Hazr ol! Yerinde rahat! 

b- Kapal ayak vaziyeti: Topuklar üzerine basarak tabanlar 

yerden kesip ayaklarn iç kenarlar birbirine 

temas ettirilecek ve bu vaziyette arasndan şk 

görülmeyecek derecede dizler birbirine bitişik 

ve gergin bulunacaktr.  
Şekil 22            Kumanda: Ayak, kafa! 
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Esas vaziyeti al! 

c- Adm vaziyeti: “Sağa sola”  

Bu vaziyette sağ sol ayak ileri basacak ve iki topuk 

arasndaki mesafe takriben iki ayak boyu olacaktr. –şekil 23-  

Vücudun skleti iki bacak üzerine mütesâviyen tevhid edilecek 

ve gerek omuzlar ve gerek kalçalar bir yana 

döndürülmeyecektir.  

“Esas vaziyeti al” kumandas verildiği zaman 

ilerideki ayak gerideki ayak yanna süratle 

alnacaktr. Her iki harekette dizler gergin 

bulunmaldr. Kumanda: Sağ sol ayak ileri at! 

Esas vaziyeti al! Adm vaziyeti ayak geri 

atlarak da yaplr. Bu halde: 
Şekil 23 
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Esas vaziyeti al! 

c- Adm vaziyeti: “Sağa sola”  

Bu vaziyette sağ sol ayak ileri basacak ve iki topuk 

arasndaki mesafe takriben iki ayak boyu olacaktr. –şekil 23-  

Vücudun skleti iki bacak üzerine mütesâviyen tevhid edilecek 
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alnacaktr. Her iki harekette dizler gergin 

bulunmaldr. Kumanda: Sağ sol ayak ileri at! 

Esas vaziyeti al! Adm vaziyeti ayak geri 

atlarak da yaplr. Bu halde: 
Şekil 23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sağ sol ayak geri at!  

Esas vaziyeti al!  

Kumandas verilir.  

Ayak değiştirmek için ileride geride bulunan ayak esas 

vaziyetinde bulunan ayağn yanna alnarak diğeri yani esas 

vaziyetinde bulunan ayak derhal evvelki ayağn mevkiine ileri 

veya geri atlr.  

Kumanda: Ayak değiştir! 

d- Yana açk vaziyet: Bu vaziyette sağ 

ayak omuzlardan geçen hat 

istikametinde iki ayak boyu sağa 

              Şekil 24                     açlacak dizler gergin ve skleti beden 

her iki bacak üzerine tevzi edilmiş bulunacaktr. – Şekil 24- 

Esas vaziyetine gelmek için sağ ayağn topuğu yerden kesilerek 

süratle topuklar birleştirilecektir. 
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Kumanda: Sağ ayağ yana aç!  

Esas vaziyeti al!  

Eğer eller kalçada iken yalnz ayaklarn esas vaziyetine 

alnmas matlub ise o zaman:  

Ayak yerine!  

kumandas verilmelidir.  

31 HAREKÂT  

Kumandasz talimlerin birbiriyle ihtilâtndan mürekkep 

harekât say ile yaptrlr. Kumandalar da şu tarzda verilir.  

Mesala:  

Say ile kollar yukar frlat bir, iki!  

Harekâtn keskin yaplmas murat olununca icra 

emirlerinin sürat ve batiy yaplmas murat olununca sürekli 

verilmesi lazmdr. 
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Kumanda: Sağ ayağ yana aç!  

Esas vaziyeti al!  

Eğer eller kalçada iken yalnz ayaklarn esas vaziyetine 

alnmas matlub ise o zaman:  

Ayak yerine!  

kumandas verilmelidir.  

31 HAREKÂT  

Kumandasz talimlerin birbiriyle ihtilâtndan mürekkep 

harekât say ile yaptrlr. Kumandalar da şu tarzda verilir.  

Mesala:  

Say ile kollar yukar frlat bir, iki!  

Harekâtn keskin yaplmas murat olununca icra 

emirlerinin sürat ve batiy yaplmas murat olununca sürekli 

verilmesi lazmdr. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 BAŞ HAREKÂTI 

a- Başn öne arkaya ve yana harekat: Bu talim yüz, cepheden 

inhiraf etmeksizin. Başn emredilen cihete tedricen 

yatrlmasdr. –Şekil 1- Baş yana yatrldğ vakit yüz, 

cepheden inhiraf etmemekle beraber başta omuz hatlarnn ileri 

veya gerisine düşmeyecektir.  

Kumanda: Baş öne arkaya sağa sola indir! Kaldr! 

b- Baş döndürmek: Bu talim boyun vaziyet-i kâimesinden 

inhiraf etmeksizin başn mihveri etrafnda sağa ve sola 

mümkün olduğu kadar döndürülmesidir. Şu kadar ki gözlerde 

daima baş takip ederek yüzün teveccüh edeceği noktadan bir 

yana kaydrlmayacaktr. 
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Kumanda: Baş sağa sola döndür! İleri döndür!  

33 KOL HAREKÂTI 

a- Eller kalçada: Elleri kalçaya almak vücuda metanet 

vermek veya talimde kol harekatna lüzum görülmediği vakitler 

kollarn sarkklğ ile harekat işkal etmemek içindir.  

Kumanda: Eller kalçaya! Kalçay brak!  

Birinci kumanda ile eller yanlardan uzaklaşmadan süratle 

yukar çekilip başparmak arkada ve diğer parmaklar önde ve 

birbirine mülâsk olmak üzere avuçlar tamamen kalça kemiği 

üzerine bastrlacak ve dirsekler omuz hattndan cüzü geride 

bulunacaktr.  
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Kumanda: Baş sağa sola döndür! İleri döndür!  

33 KOL HAREKÂTI 

a- Eller kalçada: Elleri kalçaya almak vücuda metanet 

vermek veya talimde kol harekatna lüzum görülmediği vakitler 

kollarn sarkklğ ile harekat işkal etmemek içindir.  

Kumanda: Eller kalçaya! Kalçay brak!  

Birinci kumanda ile eller yanlardan uzaklaşmadan süratle 

yukar çekilip başparmak arkada ve diğer parmaklar önde ve 

birbirine mülâsk olmak üzere avuçlar tamamen kalça kemiği 

üzerine bastrlacak ve dirsekler omuz hattndan cüzü geride 

bulunacaktr.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

İkinci kumanda ile eller süratle indirilerek esas vaziyet 

alnacaktr.   

b- Kollarn yukar yana ileri ve aşağ frlatlmas: Kollarn 

frlatlmas iki hareketle yaplr.  

Birinci hareket: Kollar süratle yukarya bükülür. Bu halde 

kolun dirsekle bilek beynindeki ksm tamamen amudi bir 

vaziyet alarak pazu ile en küçük bir zaviye teşkil edinceye 

kadar sklr. Bileklerle parmaklar omuza doğru meyil 

ettirilerek parmak uçlar omuza temas ettirilir. Pazular laykyla 

şişinceye kadar kollar sklmaldr.  

İkinci hareket kollar eller parmaklar emredilen cihete 

kuvvetle ve süratle frlatlr. Önde ya da yanda tamamen ufka 

müvâzi bulundurulup yukar harekette gövdenin vaziyet-i 

esâsiyesini bozmayacak hadde kadar kaldrlr. Eller ve 

parmaklar 
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kol ile tamamen bir hat üzerinde bulunacak ve yana açk 

vaziyetten gayrda el aralar omuz genişliği kadar bulunacaktr. 

Avuçlar önde ve yukarda birbirine ve yandan yere bakacaktr. 

Bu harekâtn herhangi birinden esas vaziyetine gelirken parmak 

uçlar omuzlara uğramakszn kollar indirilmez. –Şekil 25-  

Kumanda: Kollar yukar yana ileri frlat, esas vaziyeti 

al!  

34 GÖVDE HAREKÂTI 

a- Gövdenin öne ve arkaya meyli: Bu 

harekat gerek esas vaziyetinde ve 

gerek ayaklar kapal ve gerekse yana 

açk olduğu halde ister eller kalçada 

ve ister yukarda yaplabilir. 
                  Şekil 25 
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kol ile tamamen bir hat üzerinde bulunacak ve yana açk 
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Bu harekâtn herhangi birinden esas vaziyetine gelirken parmak 

uçlar omuzlara uğramakszn kollar indirilmez. –Şekil 25-  

Kumanda: Kollar yukar yana ileri frlat, esas vaziyeti 

al!  

34 GÖVDE HAREKÂTI 

a- Gövdenin öne ve arkaya meyli: Bu 

harekat gerek esas vaziyetinde ve 

gerek ayaklar kapal ve gerekse yana 

açk olduğu halde ister eller kalçada 

ve ister yukarda yaplabilir. 
                  Şekil 25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bacaklar gerginliğini ve bitişikliğini kaybetmeyecek 

dereceye kadar evvela baş ve muahharan gövde emredilen 

cihete eyilir. Gerek boyun ve gerek bel serbest braklp baş 

daima gövde hatt vaziyetini muhafaza ederek sağa sola inhiraf 

etmez. Gövde eğili iken hefes hal-i tabiîde alnmaldr. Bu 

vecihle alnan nefes vücudun meyli hasebiyle kann başa 

hücumunu men eder. Doğrulmak emri verilince evvela gövde 

ve saniyen baş harekât ederek vaziyeti 

sabkaya gelinir. –Şekil 26- 

Kumanda: Gövdeyi ileri geri indir, kaldr! 

b- Gövdeyi döndürmek: Bu talim 

gövdenin mihveri amudisi etrafnda  

 

Şekil 26             
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tedricen veya tamamen sağa veya sola 45 dereceye tecavüz 

etmeyinceye kadar devridir. Baş gövdeyi takip eder ve katiyen 

göğüs cephesinden ayrlmaz. Ayaklar kapamak bu hareketi 

teshil eder. Eller ileride olduğu halde de bu hareket yaplabilir. 

–Şekil 27-

Kumanda: Gövdeyi sağa sola döndür! İleri döndür! 

     35 DİZ VE AYAK HAREKÂTI 

a- Topuk kaldrmak: Bu talim

vaziyeti esâsiyede kapal ayak açk

ayak adm vaziyetinde gerek eller

kalçada ve gerek yukar frlatlmş

olduğu halde yaplabilir.

          Şekil 27 
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tedricen veya tamamen sağa veya sola 45 dereceye tecavüz 

etmeyinceye kadar devridir. Baş gövdeyi takip eder ve katiyen 

göğüs cephesinden ayrlmaz. Ayaklar kapamak bu hareketi 

teshil eder. Eller ileride olduğu halde de bu hareket yaplabilir. 

–Şekil 27-

Kumanda: Gövdeyi sağa sola döndür! İleri döndür! 

     35 DİZ VE AYAK HAREKÂTI 

a- Topuk kaldrmak: Bu talim

vaziyeti esâsiyede kapal ayak açk

ayak adm vaziyetinde gerek eller

kalçada ve gerek yukar frlatlmş

olduğu halde yaplabilir.

          Şekil 27 

 

 

Topuklar ale’d-devam kaldrlarak skleti beden tamamen 

ayak parmaklar üzerine bindirilecek ve gerek topuk kalkarken 

ve gerek basarken vücudun vaziyeti esasiye şekli teğayyur 

etmeyecektir.  

Kumanda: Topuk kaldr! Topuk indir! 

b- Diz bükmek: Bu talim vaziyeti esasiyede olduğu halde 

kollar ister kalçada ister öne veya yukar 

frlatlmş olduğu halde yaplabilir. Dizler 

bu zaviyeyi kaime ihtât edinceye kadar 

ayak burunlar istikametine devaml ve 

tedrici surette bükülecek bu meyanda 

topuklar tedricen kaldrlacaktr. –Şekil 

28- Doğrulmak için emredildiği vakit 
Şekil 28 
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topuklar tedricen yere basacak ve dizler de ayn suretle 

doğrultulacaktr. 

Kumanda: Dizleri bük! Dizleri doğrult!  

c- Açk ayak vaziyetinde sağ sol dizi bükmek: Gövdenin 

skleti bükülen bacak üzerine verilecek ve bu meyanda topuk 

kaldrlp diz zaviyeyi kaime teşkil edinceye kadar 

bükülecektir. Diğer ayak taban tamamen yere basacak ve diz 

de gergin bulunacaktr. Gövde tamamen vaziyeti amudisini 

muhafaza ederek omuzlar katiyen bir tarafa kaydrlmayacaktr. 

Doğrulmak için emredildiği vakit topuk yere basarak bükülü 

diz gerilecek vücudun skleti her iki bacak üzerine taksim 

edilecektir. –Şekil 29-  
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topuklar tedricen yere basacak ve dizler de ayn suretle 

doğrultulacaktr. 

Kumanda: Dizleri bük! Dizleri doğrult!  

c- Açk ayak vaziyetinde sağ sol dizi bükmek: Gövdenin 

skleti bükülen bacak üzerine verilecek ve bu meyanda topuk 

kaldrlp diz zaviyeyi kaime teşkil edinceye kadar 

bükülecektir. Diğer ayak taban tamamen yere basacak ve diz 

de gergin bulunacaktr. Gövde tamamen vaziyeti amudisini 

muhafaza ederek omuzlar katiyen bir tarafa kaydrlmayacaktr. 

Doğrulmak için emredildiği vakit topuk yere basarak bükülü 

diz gerilecek vücudun skleti her iki bacak üzerine taksim 

edilecektir. –Şekil 29-  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

                                                         Şekil 29 

Kumanda: Sağ sol dizi bük! Doğrult! 

d- Bacaklar yana, ileri, geri kaldrmak: Bacak vaziyeti 

bozulmakszn gövdenin müsaade ettiği derecede emredilen 

cihete kaldrlacak ve bu hareket esnasnda ayak burunu daima 

aşağ bakacaktr. –Şekil 30-  

Kumanda: Sağ sol bacak yana, ileri, geri kaldr! İndir!  
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                                                                       Şekil 30 

e- Bacaklar ileri yana frlatmak: Emrolunan bacak 

emredilen cihete vücudun müsaade ettiği mertebe kuvvetle 

kaldrlp hemen vaziyet-i esâsiyesine gelecektir. Bu talimde 

dahi ayak yerden kesildiği anda yere bakacaktr. 

Kumanda: Sağ sol bacak ileri yana frlat! 
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                                                                       Şekil 30 

e- Bacaklar ileri yana frlatmak: Emrolunan bacak 

emredilen cihete vücudun müsaade ettiği mertebe kuvvetle 

kaldrlp hemen vaziyet-i esâsiyesine gelecektir. Bu talimde 

dahi ayak yerden kesildiği anda yere bakacaktr. 

Kumanda: Sağ sol bacak ileri yana frlat! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

36 SIÇRAMA TA’LİMLERİ 

Bütün sçrama harekât kuvve-i bedenin müsaade ettiği 

mertebe yüksek olmaldr. Sçramak için bükülen diz kapaklar 

ile ayak bilekleri kuvvet ve şiddetle gerilmeli ve yerde 

düşerken evvela ayak burunlar üzerine basp dizler bükülmeli 

ve bu vaziyette topuklar yere basarak vücudun muvazenesi 

temin edildikten sonra dizler doğrultulmal ve gövde cüzi 

önemi temayül bulunmaldr. Kollarn kuvvet ve süratle devri 

sçrama hareketini teshîl ve tezyîd ve yere düşüldüğü zaman 

vücudun süratle temin muvâzenesine hizmet eyler. Yerinde 

sçrarken kollarn devri avuçlar açk olduğu halde. Yandan geri, 

geriden aşağ ve aşağdan yukar doğru olup ileri sçrarken de 

avuçlar açk olduğu halde süratle ileri frlatlmasdr. 
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a- Yerinde sçramak: Bu hareket dizler süratle bükülüp ve 

süratle bilek ve diz kapaklar gerilerek yaplr. Ve yere 

düşerken sukutun şiddetini tahfif için ayak burunlar üzerine 

düşerek dizler tekrar bükülür.  

Kumanda: Yerinde sçra! 

b- İleri sçramak: Yalnz adm vaziyetinde yaplr. Bu 

talimde bir ayak ileri atlmş ve diz kapağ hafif bükülmüş 

olduğu ve gövde hafifçe öne mütemayil bulunduğu halde 

gerideki ayak süratle ileri frlatlr. Ve öndeki bükük ayakta onu 

takip eder. Sukuttaki hareket yerinde sçrarken icra edilenin 

ayndr.  

Kumanda: İleri sçra! 
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a- Yerinde sçramak: Bu hareket dizler süratle bükülüp ve 

süratle bilek ve diz kapaklar gerilerek yaplr. Ve yere 

düşerken sukutun şiddetini tahfif için ayak burunlar üzerine 

düşerek dizler tekrar bükülür.  

Kumanda: Yerinde sçra! 

b- İleri sçramak: Yalnz adm vaziyetinde yaplr. Bu 

talimde bir ayak ileri atlmş ve diz kapağ hafif bükülmüş 

olduğu ve gövde hafifçe öne mütemayil bulunduğu halde 

gerideki ayak süratle ileri frlatlr. Ve öndeki bükük ayakta onu 

takip eder. Sukuttaki hareket yerinde sçrarken icra edilenin 

ayndr.  

Kumanda: İleri sçra! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

37 KUMANDA İLE TERBİYYE-İ BEDENİYYE'NİN 

BEŞ GRUPLA İCRASI 

Kumanda ile icra edilecek talim gruplar evvela efrad 

yerinde rahat vaziyetindeyken muallim tarafndan kumandasz 

ve saysz yaplarak efrad tarafndan da iş bu harekâtn tekrar 

mucibi faidedir. Çünkü yaplacak talimin nelerden ibaret 

olduğunu efrada hatrlatr. Mesela birinci grupta kollarn bütün 

harekâtn efrad durmadan altşar defa tekrar etmelidir.  

38 BİRİNCİ GRUP  

 (Esas Vaziyet) 

 Baş arkaya indir kaldr!  

Baş öne indir kaldr!  

Say ile kollar yana frlat bir, iki!  

Say ile vaziyet al bir, iki! 

Eller kalçaya! 
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Gövdeyi ileri geri indir, kaldr!  

Gövdeyi ileri indir, kaldr!  

Dizleri bük, doğrult! 

Kalçay brak!  

Topuk kaldr, indir!  

Yerinde sçra!  

39 İKİNCİ GRUP 

(Açk Ayak Vaziyetinde) 

Efrad yerinde rahat vaziyetinde iken müteaddid kereler 

baş sağa sola döndürülerek boyun uzatacaklar ve kol 

harekâtnn her nev’ini icra edeceklerdir. Bacaklar birbirini 

müteakip öne kaldrlarak yaylandrlacak ve dizler gergin ve 

bükülü olduğu halde kollar devrettirilecektir.  

Baş sağa döndür! İleri döndür! 

Baş sola döndür! İleri döndür! 
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Gövdeyi ileri geri indir, kaldr!  

Gövdeyi ileri indir, kaldr!  

Dizleri bük, doğrult! 

Kalçay brak!  

Topuk kaldr, indir!  

Yerinde sçra!  

39 İKİNCİ GRUP 

(Açk Ayak Vaziyetinde) 

Efrad yerinde rahat vaziyetinde iken müteaddid kereler 

baş sağa sola döndürülerek boyun uzatacaklar ve kol 

harekâtnn her nev’ini icra edeceklerdir. Bacaklar birbirini 

müteakip öne kaldrlarak yaylandrlacak ve dizler gergin ve 

bükülü olduğu halde kollar devrettirilecektir.  

Baş sağa döndür! İleri döndür! 

Baş sola döndür! İleri döndür! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Say ile kollar ile frlat bir, iki! 

Say ile vaziyet al bir, iki! 

Say ile kollar yukar frlat bir, iki!  

Say ile vaziyet al bir, iki! 

Eler kalçaya! 

Gövdeyi sağa döndür! İleri döndür!  

Gövdeyi sola döndür! İleri döndür!  

Sağ bacak ileri kaldr, indir!  

Sol bacak ileri kaldr, indir!  

Dizleri bük, doğrult! 

Kalçay brak!  

Sağ ayak yana aç!  

Topuk kaldr, indir!  

Esas vaziyeti al! 

Yerinde sçra! 
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40 ÜÇÜNCÜ GRUP 

(Adm Vaziyetinde)  

Efrad yerinde rahat vaziyetindeyken baş iki üç defa yana 

indirip kaldracak ve tekmil kol harekâtn yapacaktr. 

Ayaklarn birbiri peşine arkaya kaldrarak yaylandracak ve 

arkada bulunan bacağ ileri frlatarak öndeki ayak üzerine 

hafifçe çökecek ve ayak değiştirerek bu harekât diğer ayağa da 

yaptracaktr. Bu harekât dörder defa yaplmaldr.  

Sağ ayak ileri at!  

Baş sağa indir, kaldr!  

Baş sola indir, kaldr!  

Say ile kollar ileri frlat bir, iki!  

Gövdeyi sağa döndür, ileri döndür!  
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40 ÜÇÜNCÜ GRUP 

(Adm Vaziyetinde)  

Efrad yerinde rahat vaziyetindeyken baş iki üç defa yana 

indirip kaldracak ve tekmil kol harekâtn yapacaktr. 

Ayaklarn birbiri peşine arkaya kaldrarak yaylandracak ve 

arkada bulunan bacağ ileri frlatarak öndeki ayak üzerine 

hafifçe çökecek ve ayak değiştirerek bu harekât diğer ayağa da 

yaptracaktr. Bu harekât dörder defa yaplmaldr.  

Sağ ayak ileri at!  

Baş sağa indir, kaldr!  

Baş sola indir, kaldr!  

Say ile kollar ileri frlat bir, iki!  

Gövdeyi sağa döndür, ileri döndür!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gövdeyi sola döndür! İleri döndür! 

 Esas vaziyeti al!  

Eller kalçaya!  

Sağ bacak geri kaldr indir!  

Sol bacak geri kaldr, indir! Dizleri bük, doğrult!  

Kalçay brak!  

Sol ayak geri at!  

Topuk kaldr, indir!  

Say ile ayak değiştir bir, iki!  

Yerinde sçra!  

Sol sağ ayak ileri at! 

 İleri sçra! 

41 DÖRDÜNCÜ GRUP 

(Açk Ayak ve Adm Vaziyetinde)  

Efrad yerinde rahat vaziyetinde iken eller 
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yukarda ve ayaklar yana açk olduğu halde gövdeyi öne indirip 

kaldracak ve müteahhiran birbiri ardnca ayaklar ileri atlarak 

her biri üzerinde dörder defa topuk kaldracaktr.  

Sağ ayak yana aç!  

Baş sağa döndür! İleri döndür!  

Baş sola döndür! İleri döndür!  

Kollar yukar frlat!  

Gövdeyi ileri indir, kaldr!  

Gövdeyi geri indir, kaldr!  

Ayak yerine!  

Topuk kaldr indir!  

Esas vaziyeti al! Eller kalçaya!  

Sağ sol bacak yana kaldr, indir! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

82 | Donanmanın Terbiyye-i Bedeniyye Ta’lîmatnâmesi



 

 

 

 

yukarda ve ayaklar yana açk olduğu halde gövdeyi öne indirip 

kaldracak ve müteahhiran birbiri ardnca ayaklar ileri atlarak 

her biri üzerinde dörder defa topuk kaldracaktr.  

Sağ ayak yana aç!  

Baş sağa döndür! İleri döndür!  

Baş sola döndür! İleri döndür!  

Kollar yukar frlat!  

Gövdeyi ileri indir, kaldr!  

Gövdeyi geri indir, kaldr!  

Ayak yerine!  

Topuk kaldr indir!  

Esas vaziyeti al! Eller kalçaya!  

Sağ sol bacak yana kaldr, indir! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sağ sol ayak ileri at!  

Devaml topuk kaldr! Dur!  

Ayak değiştir!  

Devaml topuk kaldr! Dur!  

Esas vaziyeti al!  

Yerinde sçra!  

Sağ sol bacak ileri at!  

İleri sçra!  

42 BEŞİNCİ GRUP 

(Esas veya Açk Ayak Vaziyetinde)  

Efrad yerinde rahattayken başlar sağa sola indirilecek ve 

kollarn bütün harekât dörder defa tekrar edilerek ayaklar yana 

açk iken kuvvetle topuk kaldrlp indirilecektir.  

Baş sağa sola indir! Kaldr! 
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Devaml kollar ileri geri frlattrr 

Bu talim ayak talimindeki hatve temposuna tatbik 

edilerek ondan seri veya batiy yaplmamaldr.  

Gövdeyi ileri indir, kaldr. 

Gövdeyi geri indir, kaldr. 

Esas vaziyeti al. 

Eller kalçaya. 

Sağ sol bacak yana frlat. 

Devaml dizleri bük, dur. 

Kalçay brak. 

Sağ ayak yana aç. 

Kollar yukar frlat. 

Devaml topuk kaldr dur. 

Esas vaziyeti al. 

Yerinde sçra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

84 | Donanmanın Terbiyye-i Bedeniyye Ta’lîmatnâmesi



 

 

 

 

Devaml kollar ileri geri frlattrr 

Bu talim ayak talimindeki hatve temposuna tatbik 

edilerek ondan seri veya batiy yaplmamaldr.  

Gövdeyi ileri indir, kaldr. 

Gövdeyi geri indir, kaldr. 

Esas vaziyeti al. 

Eller kalçaya. 

Sağ sol bacak yana frlat. 

Devaml dizleri bük, dur. 

Kalçay brak. 

Sağ ayak yana aç. 

Kollar yukar frlat. 

Devaml topuk kaldr dur. 

Esas vaziyeti al. 

Yerinde sçra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ÜÇÜNCÜ FASIL 

 SİLAHLA TERBİYE-İ BEDENİYE 

43 TA’RİFAT 

Burada tarif ve izah edilecek olan silahla terbiye-i 

bedeniye talimleri efrad tüfenk ve nişan talimlerine laykyla 

hazrlamak üzere kollarn ve bellerini takviye içindir. 

 Bu babda evvela gayet tedrici hareket edilip bilâhire 

vücudun bütün mukavemeti sarf edilecek kadar talimler 

güçleştirilebilir.  Efrad yoruluncaya kadar tul müddet bir 

vaziyette tutmak münasip değildir. Çünkü kuvvet yerine za’fi 

muciptir. 

44 TEŞKÎLÂT  

“Silahla terbiye-i bedeniye” kumandas verildiği anda 

efrad yerinde rahat vaziyetinde olduğu halde  
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30. maddenin “a” fkrasnda beyan olunan nizam alacak ve 

tüfenk dipçiklerini yerden keserek sağ ayak içerisinde amudi ve 

femi omuz dikişi istikametinde olmak üzere vaz edeceklerdir. 

Silahla terbiye-i 

bedeniyenin iki kol ile icras 

mültezim ise o halde ilk 

kumanda “çift kol” “silahla 

terbiye-i bedeniye” olmaldr. Bu 

kumanda verilince tüfenk dizler 

önüne ufki getirilecek ve tüfenk 

merkez skleti omuzlar 

beynindeki mesafeden biraz açk 

tutulan iki el vasatna tesadüf  

               Şekil 31                    eyleyecektir. Bu halde dipçik 

sağda kalarak tetik yere müteveccih bulunacak… 
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30. maddenin “a” fkrasnda beyan olunan nizam alacak ve 

tüfenk dipçiklerini yerden keserek sağ ayak içerisinde amudi ve 

femi omuz dikişi istikametinde olmak üzere vaz edeceklerdir. 

Silahla terbiye-i 

bedeniyenin iki kol ile icras 

mültezim ise o halde ilk 

kumanda “çift kol” “silahla 

terbiye-i bedeniye” olmaldr. Bu 

kumanda verilince tüfenk dizler 

önüne ufki getirilecek ve tüfenk 

merkez skleti omuzlar 

beynindeki mesafeden biraz açk 

tutulan iki el vasatna tesadüf  

               Şekil 31                    eyleyecektir. Bu halde dipçik 

sağda kalarak tetik yere müteveccih bulunacak… 

                              
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ve kollar gergin olduğu halde gövde öne sarktlacaktr. 

(şekil 31) Efrad bu vaziyette   “hazr ol” kumandasna muntazr 

olacaklardr.  

Talimin htamnda “yerinde rahat” kumandas verilir.  

Talim çift kol ile yaplrsa evvela “rahat dur” ve müteakiben 

“esas vaziyeti al“ kumandas verilerek efrad yerinde rahat 

halinde esas vaziyete gelirler.  

45 ÇİFT KOL SİLAHLA TERBİYYE-İ BEDENİYYE   

          a- Tüfenk kaldrmak, tüfenk indirmek 

          Kumanda: “Tüfenk yukar kaldr indir!” 

Bu kumanda ile kollar gergin olduğu halde tüfenk 

vaziyeti ibtidaiyeden vücudun vaziyeti 
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Kâimeden inhirâf etmeyecek kadar müsaade ettiği 

derecede baş üstüne ağr ağr kaldrlr ve o vaziyette tutulur.  

Tüfenk bu vaziyetten tedrici ve mütemadi bir tarzda dizler 

üzerine indirilir.   

Tüfenk omuz hizasna kadar ileri kaldrlp indirilmesi 

arzu edildiğinde kumanda şöyledir: 

“Tüfenk ileri kaldr, indir!” 

b- Kol bükerek tüfenk frlatmak 

Bu harekette kollarn dirsekle bilek beynindeki ksm 

ufka müvâzi ve üst ksm vücuda mülâsk ve dirseklerin teşkil 

ettiği zaviye 90’dan cüzü azam olmak üzere kollar bükülecek 

ve bu vaziyetten emredilen cihete kollar süratle frlatlacaktr. 

Kollar ileri emredildi ise omuz hizasnda tamamen ufki 

bulunacak ve yukar emir        
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Kâimeden inhirâf etmeyecek kadar müsaade ettiği 

derecede baş üstüne ağr ağr kaldrlr ve o vaziyette tutulur.  

Tüfenk bu vaziyetten tedrici ve mütemadi bir tarzda dizler 

üzerine indirilir.   

Tüfenk omuz hizasna kadar ileri kaldrlp indirilmesi 

arzu edildiğinde kumanda şöyledir: 

“Tüfenk ileri kaldr, indir!” 

b- Kol bükerek tüfenk frlatmak 

Bu harekette kollarn dirsekle bilek beynindeki ksm 

ufka müvâzi ve üst ksm vücuda mülâsk ve dirseklerin teşkil 

ettiği zaviye 90’dan cüzü azam olmak üzere kollar bükülecek 

ve bu vaziyetten emredilen cihete kollar süratle frlatlacaktr. 

Kollar ileri emredildi ise omuz hizasnda tamamen ufki 

bulunacak ve yukar emir        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

edildi ise gövde geriye bükülmeyecek derecede yüksek 

kaldrlacaktr.  –şekil 32- 

 
                                                                     Şekil 32 

h- Güçleştirme 

Bu talimde tüfenk yukarda olduğu halde gövdeyi ileri 

indirip kaldrmaktan ibarettir.  

46 TEK KOL SİLAHLA TERBİYYE-İ BEDENİYYE 

Çift kol ile terbiyei bedeniye yaplrken tek kol 
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ile yapmak istenirse yalnz “tek kol “emri verilmelidir. Bu 

halde 44. maddenin fkr-i ûlâsndaki vaziyeti iptidaiye alnr. 

a- Tek kol ile tüfenk kaldrmak ve indirmek   

Kumanda “Tek kol ile tüfenk kaldr!” 

Sağ el ile tüfenk yerden yukar frlatlp merkez 

skletinden kavranr. Kolun alt 

ksm üst ksm ile dirsekte 90 

dereceden biraz ziyade bir 

zâviye teşkil etmek üzere ufki 

vaziyet alnr. Namlu tamamen 

sath arza amut tutulup tetik 

köprüsü cephe istikametinden 

sağa, sola inhiraf etmez ve sol el 

kalça üzerinde bulunur.  –şekil 

33-  Kumanda: Rahat- dur! 
            Şekil 33 
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Bu kumanda verildiği anda dirsek yana ve el üstü öne 

gelmek üzere alt kol indirilecek ve kalça braklacaktr. 

Kumanda “Sol kol ile tüfenk kaldr” 

Bu kumanda verildiği anda tüfenk yerde iken süratle sol 

ele teslim edilerek sağ el ile yaplan hareket sol el ile icra edilir 

ve sağ el kalçaya alnr. 

 Kumanda “Rahat dur!”  

Bu kumanda verilince sağ el kalçay brakarak en seri bir 

surette tüfengi kavrayp rahat dur vaziyetine gelir. 

b- Tüfenk frlatmak 

Bu hareket tüfenk kaldr vaziyetinde iken icra olunur.  

Binaen aleyh hangi cihete emredilirse kol o cihette ufki müvâzi 

surette uzatlr.” Kolu bük” kumandasyla yine 
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vaziyeti sabkaya gelinir ve namlu daima vaziyeti amudiyesini 

muhafaza eder. 

c- Tüfenki yana döndürmek 

Kumanda “Tüfenki ileri yana döndür” 

Bu hareket tüfenk ileri “yana” frlatlmş vaziyette iken 

yaplr. Binaen muhafaza ederek yana “ileri” döndürülüp kolu 

yana  “ileri” frlat kumandasndaki vaziyeti alr. 

47 NİŞAN VAZİYETİNDE TERBİYYE-İ BEDENİYYE 

Nişan vaziyetinde silahla terbiye-i bedeniye yerinde rahat 

vaziyetinde ve kumandasz yaplr. Bu talimlerin icrasnda usul 

ve kavâid piyade talimnamesinin nişan bahsinde tasrih edilen 

usule tevfik edilir.  Yalnz tüfenk nişan al vaziyetine getirilerek 

şehadet parmağ tetiğe konmaz ve başta tüfenk üzerine 

yatrlmayarak dik tutulur. 

 

 

 

 

 

 

 

 

92 | Donanmanın Terbiyye-i Bedeniyye Ta’lîmatnâmesi



 

 

 

vaziyeti sabkaya gelinir ve namlu daima vaziyeti amudiyesini 

muhafaza eder. 

c- Tüfenki yana döndürmek 

Kumanda “Tüfenki ileri yana döndür” 

Bu hareket tüfenk ileri “yana” frlatlmş vaziyette iken 

yaplr. Binaen muhafaza ederek yana “ileri” döndürülüp kolu 

yana  “ileri” frlat kumandasndaki vaziyeti alr. 

47 NİŞAN VAZİYETİNDE TERBİYYE-İ BEDENİYYE 

Nişan vaziyetinde silahla terbiye-i bedeniye yerinde rahat 

vaziyetinde ve kumandasz yaplr. Bu talimlerin icrasnda usul 

ve kavâid piyade talimnamesinin nişan bahsinde tasrih edilen 

usule tevfik edilir.  Yalnz tüfenk nişan al vaziyetine getirilerek 

şehadet parmağ tetiğe konmaz ve başta tüfenk üzerine 

yatrlmayarak dik tutulur. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nişan vaziyetindeki terbiye-i bedeniyeden atîde tarif 

edilenler muraccahtrlar.  

a- Kolun devri: 

Bu talimde kabzay tutan el yukar kaldrlarak tüfenk pek 

yakn geçmek üzre ileriden geri ve geriden ileri daire 

resmettirilir. Şekil-34       

 
                                                                             Şekil 34 

b- Tüfenk sallamak: 

Tüfenk sağa nişan vaziyette sol el ile 
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ve sola nişan vaziyetinde sağ el ile tutularak önde bulunan ayak 

istikametinde ileri frlatlr. Kol ufkî ve gergin tutularak bilek 

oynatmak ve tüfenk femi dşardan yüze gelmek üzere bir kere 

içerden ve bir kere ve bir kere de dşardan nsf devir yaptrlr. 

Bu harekette tüfenk namlusunun kola gayet yakn geçmesi 

lazmdr. -Şekil-35- 

 
Şekil 35 

c- Yüksek nişan vaziyetinden fem indirmek. 

Beli geriye eymeksizin azami irtifa ile 
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Şekil 35 

c- Yüksek nişan vaziyetinden fem indirmek. 

Beli geriye eymeksizin azami irtifa ile 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

yüksek nişan vaziyetinde iken ilerde bulunan el tüfenkten 

kaldrlarak kalçaya alnr ve diğer el ile tüfenk omuz üzerine 

kuvvetle sklarak tedricen vaziyeti ufkiyeye getirilir. Tüfengi 

ufkî tutan elin gücü yettiği müddetçe diğer elin kalça başn 

muhafaza eylemesi talim eden bileğin takviyesi için çok faideyi 

muciptir. –şekil-6- 

 
Şekil 36 
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DÖRDÜNCÜ FASIL 

JİMNASTİK 

48 TEŞKÎLÂT 

Efrad jimnastik âlât nezdine yanaşk nizama sevk olunur. 

Teşkilat bir veya iki sra üzerine şu kumanda ile icra edilir: 

“Talime hazr ol, marş! Mar! Marş! 

“Yerinde rahat!” 

Bu emri müteakip ön sra üç adm ileri giderek geri 

dönüp dururlar. “Yerinde rahat!” kumandas verilince her iki 

srada jimnastik aletinin puntallar istikametinde hizaya gelerek 

yerinde rahat dururlar.  Efradn alacağ nizam ol suretle intihap 

edilmelidir ki alet üzerinde hareket yapan her fert olduğu 

yerden laykyla görebilsin. 
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“Yerinde marş, marş, marş!” 

Kumandas verilince birinci sra yerine giderek yüzü geri 

dönüp dururlar. Talimin icra kumandalar: 

 “Sçra, atla!” 

Efradn talimdeki nöbetleri onlarn tek sra tabur olduklar 

faraziyesine göredir. Yani evvela sağ cenah birinci neferi ve 

onu müteakip ikinci neferi srasyla talim ederler. 

49 İMDAT VAZİYETİ 

 İmdat yalnz lüzum görülen talimlerde icra edilir. 

İmdatc, açk ayakla serbest ve daima imdada hazr bir 

vaziyette ve talimin cinsine göre talim edenin ya önünde ya 

ardnda veya yan tarafnda bulunur ve talim edene bakarak 

onun ihtiyacna göre daima mevkîini değiştirir. 

 Kesretli ve lüzumsuz muavenetler men edilmelidir.  

Çünkü böyle lüzumsuz yardmlar talim edenler üzerinde 
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dikkatsizliği ve lakaydlğ mucip aksi tesirler hasl eder. 

Binaen aleyh imdat daima talim edenin gücü yetmediği veya 

muhatara his olunduğu vakitler icra edilmelidir.  

Her ferdin imdatc mevkîinde bulunmağa kabiliyeti 

olamaz. Binaen aleyh muallim evvel bi evvel, jimnastik 

talimlerinde istidat gösteren efrad imdatc olarak 

yeriştirmelidir. Çünkü muallim ayn zamanda hem talim eden 

ve hem de imdatç ile meşgul olamaz, vaktini ancak efradn 

talimdeki hatalarn tashiha hasreder.  

50 TASNİF 

 Acemi efrada evvel emirde askeri jimnastikten esaslar 

öğretilmeden snflara tefrik etmek münasip değildir. Terbiye-i 

münferide devrinin nihayetine doğru acemi efrat bu kitapta tarif 

edilen üç snf jimnastikten üçüncü snfn öğrenmiş 

bulunmaldr. Efrat meyannda isti’dât gösterenlere  
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daha ileri ve daha güç talimler gösterilmelidir ki diğerlerinin de 

hevesi artsn.   

Efrad tasnif ederken yaşlarna göre değil hizmeti 

askeriyelerine göre gruplara ayrlmaldr. “Mesela evvelce 

çraklk etmişler bir snfa tefrik edilirler”.  

51 ASKI 

ÜÇÜNCÜ KISIM 

Eller üstünden “alttan” uzun aslmak ve atlamak: 

Ask demiri en uzun nefer asldğ zaman ayaklar yerden 

kesilecek kadar yüksek olmaldr.  

Efrat ask demiri altna gelip ask demirlerinin 

puntallarna nazaran hiza alrlar ve irtifân da gözle kestirirler 

eller alttan aslmak için eller üstten aslacak mevkide biraz daha 

ileri de bulunmaldr. 
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“Sçra” kumandasyla gözleri ask demirine bakarak 

yerinde sçrar. Gövde vaziyeti kaimede bacaklar biraz arkaya 

ve ayaklar yere mütemayil durur. –şekil 37- 

 
         Şekil 37 

“Atla” kumandasyla kendini biraz çekerek avuçlarn 

açar ve yerinde sçrama harekâtnda tarif edilen usul üzere ayak 

burunlar üzerine düşer.  
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52 ELLER ÜSTTEN –ALTTAN – KENDİNİ ÇEKMEK 

“Üç defa eller üstten ve üç defa beller alttan.” 

Evvelen: Uzun aslma vaziyetinden kollar bükerek vücut 

yukar çekilecek ve dirsekler geriye baktğ gibi omuzlardan 

ask demiri üzerinden görünecektir.-şekil 38- 

 

            Şekil 38 

Sâniyen: Bu vaziyette biraz tevakkuftan sonra vücut 

gayet ağr sarktlarak tekrar uzun aslma vaziyetine 

gelinecektir. 
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Vücudun kollardan mâadâ aksamnn hareketi münasib 

değildir. Bu çekme hareketi kesretle yaptrlmaldr.  

53 -ELLER ÜSTTEN (ALTTAN) UZUN ASILMAK 

VAZİYETİNDE BACAK KALDIRMAK, İNDİRMEK- 

Evvela bir bacak süratle ve mümkin olduğu kadar öne 

kaldrlacak ve bu meyanda diğer bacak hareket etmeyecektir. 

Saniyen: kaldrlan bacak gayet ağr indirilerek vaziyeti 

asliyeye gelinecektir. Vücudun aksâm- sâiresi katiyyen hareket 

etmeyecektir. 

54 - ELLER ÜSTTEN-ALTTAN- UZUN ASILMA 

VAZİYETİNDE BACAKLARI KALDIRMAK İNDİRMEK. 

Dizler gergin ve birbirine bitişik olduğu halde birinin 

muâvenetine ihtiyaç göstermeksizin mümkin olduğu kadar 

kaldrlacak ve bu talim gitgide ayaklar ask demirine temas 

edinceye kadar  
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artrlacaktr. Ayaklarn ask demirine temasndaki vaziyete  

“gönye “denilir.* Bu talim demiri efrad ask demiri üzerine 

önden dönerek çkmağa hazrlar.  

55 ELLER ALTTAN KÜNYEDEN AMUDA 

KALKMAK İNMEK 

Bu hareket 54. maddede beyan olunduğu vecihle 

ayaklarn ask demiri üzerine temas vaziyetinden başlar. Bu 

halde dizler demire temas etmek üzere kç yukar evk edilerek 

dizler gövde ve baş bir hat üzerinde bulunmak suretiyle zemine 

amud bir aziyet alnr. 

Bu vaziyetten kç tedrici bir surette 

tekrar gönye vaziyetinde indirilir. -

şekil 38- 

*Bu vaziyeti gösterir. Gövde 

kaideyi bacaklar zal’ kaimi ve kollar 

vitri kaimeyi teşkil etmek üzere 

tamamen bir gönyeye müşabihtir. 

        Şekil 39 
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56 YERİNDE SIÇRAYIP KOL ÜSTÜNE ABANMAK 

“Demir evvela kalça ve müteahhiran göğüs hizasnda 

bulunacaktr” 

a- Yerinde nefer demire alet kol uzunluğu kadar yaklaşr 

ve baş parmaklar alttan ve diğer parmaklar. Üstten olmak üzere 

demiri kavrar. Ellerin aralğ omuz genişliği kadardr.  

Bu vaziyette iken kuvvetle yerinde sçrayarak kol üstüne 

abanr.  Bu halde omuz yukar kaldrlmayarak düzgün tutulur. 

Göğüs içeri bacaklar geri ve ayak burunlar yere bakmak üzere 

vücut biraz öne meylettirilir. Bütün gövde ve dizler bir hat 

üstünde tutulur.-şekil 40- 

b- Koşarak “üç adm”. Bu hareket koşarak yerinde 

sçramakla yaplr. Bu takdirde koşup sçramak üzere tevakkuf 

edildiği zaman demire olan mesafe “a” fkrasnda beyan 

edildiği adar olmaldr.  
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Şekil 40 

İnmek kollar bükmekle olur. Bu halde yerinde sçrarken 

esnay sukutta dizlerin almas lazmken vaziyet muhafaza 

edilir.  Ve dizler doğrulduğu anda demir braklr.  

57 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN KOLLARI 

BÜKMEK, DOĞRULTMAK  

“Demir göğüs hizasnda “ 

 Kollar tedrici ve müsavi bükülür. Dirsekler önüne 

çevrilir. Bacaklar öne meylettirilir. 
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İlk devrelerde kollar yalnz dirseklerde bir zaviyeyi kaime 

teşkil edinceye kadar bükülür. –şekil 41-  

Doğrulmak, bacaklarn 

kuvvetle geri atlmas ve göğüs ileri 

çkarlarak omuzlarn aşağ 

indirilmesiyle yaplp bu halde 

demirde kol üstüne abanmak 

vaziyetine gelinir. 

 
              Şekil 41             58 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN 

YANA BACAK KALDIRMAK  

Vücudun vaziyeti bozulmayacak 

kadar müsaade ettiği nispette 

mürtefi’  olmak üzere bacaklar 

birbiri ardnca yana kaldrlr. -Şekil 

42-  

 

           Şekil 42 
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           Şekil 42 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

59 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN EL ÇEVİRMEK 

(Demir kalçadan başa kadar yüksek hizalarda )  

Bu hareket, gövdenin skletini evvela sol el üzerine 

verilerek sağ el çevrilmesi ve ba’dehu sklet sağ el üzerine 

verilerek sol elin çevrilmesiyle yaplr. Bu takdirde 

başparmaklar üstten ve diğer parmaklar birbirine bitişik ve 

alttan olduğu halde demir kavranmş olur.  

60 KOL ÜSTÜNE 

ABANMAKTAN BACAK 

AŞIRMAK 

“Demir göğüs hizasnda “ 

Evvelen: Sağ (sol)  bacak doğruca 

yana kaldrlr.  

Saniyen: Gövde yana çevrilir 

ve yana kalkan bacak indirilir.   

      Şekil 43                   Demir üzerine oturmakszn cüz’i 

tevakkuftan sonra aksi hareketle vaziyeti sabkaya gelinir. –

şekil 43- 
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61 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN BACAK AŞIRUB 

DEMİRE BİNMEK  

“Demir göğüs hizasnda” 

60. maddede beyan edilen tarzda bacak aşrdktan sonra 

demir üzerine oturulur.  Eller önden arkaya alnarak vücut 

geriye meylettirilir. Bacaklarla gövde ve baş bir hat üzerinde 

tutulur. 

Geri gelmek için: 

Evvelen: Kollar öne alnarak demire abanlr.  

Saniyen: Bacak yana kaldrlarak gövde geri çevrilir.  

Salisen: Bacak ağr ağr indirilir. 

62 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN DEMİRE 

OTURMAK VE ATLAMAK  

“Demir göğüsten omuza kadar yüksek”   

a- Bacak aşrarak  

Evvelen: Sağ bacak demir üzerine kaldrlr. 
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61 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN BACAK AŞIRUB 

DEMİRE BİNMEK  

“Demir göğüs hizasnda” 

60. maddede beyan edilen tarzda bacak aşrdktan sonra 

demir üzerine oturulur.  Eller önden arkaya alnarak vücut 

geriye meylettirilir. Bacaklarla gövde ve baş bir hat üzerinde 

tutulur. 

Geri gelmek için: 

Evvelen: Kollar öne alnarak demire abanlr.  

Saniyen: Bacak yana kaldrlarak gövde geri çevrilir.  

Salisen: Bacak ağr ağr indirilir. 

62 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN DEMİRE 

OTURMAK VE ATLAMAK  

“Demir göğüsten omuza kadar yüksek”   

a- Bacak aşrarak  

Evvelen: Sağ bacak demir üzerine kaldrlr. 

 

 

 

 

 

 

Sâniyen: Bacak demir üstünden süratle aşrlp bükülür ve 

sağ kaynak üzerine oturulur.  

Sâlisen: Sağ el sağ bacağn dşarsna aşrlarak demir 

kavranr.  

Râbian: Sol el sağ bacağa yanaştrlr. Gövde sağa meyil 

ettirilerek sol bacak şu vecihle harekete gelir: 

1- Demir üzerine kaldrlr. 

2- Demir üstünden aşrlp her iki kaynak üzerine 

oturulur, topuklar yanaştrlr. 

3- İki bacak arasndaki sol el sol bacağn dşarsna 

çkarlr. 

Râbian: Sağ el sağ bacağa yanaştrlr. Otururken dizler 

biraz aşağ mütemayildir. Diz kapaklar arasndaki açklk iki el 

genişliği kadardr. Topuklar bitişik ayak burunlar 
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aşağ müteveccihdir. –Şekil 44-  

b- Dönerek

Evvelen: Kol üstüne abanmaktan gövde sola çevrilir ve 

sağ sol kaynak kaldrlarak gövde iki el arasnda sağ sol kaynak 

üzerine oturur. Diğer bacak gergin durarak vücudun 

müvâzenesini temin eder. 

Sâniyen: Eller üstten 

kavramak üzere yerleri 

değiştirilir. Yani sağ el sol 

elin vusul el sağ elin 

mevkiine getirilir. 

Salisen: Vücudu bir rub’-i 

kâime kadar çevirerek ve 

gergin bacağ büküp kaynağ  

Şekil 44 biraz kaldrmakla 

110 | Donanmanın Terbiyye-i Bedeniyye Ta’lîmatnâmesi



aşağ müteveccihdir. –Şekil 44-  

b- Dönerek

Evvelen: Kol üstüne abanmaktan gövde sola çevrilir ve 

sağ sol kaynak kaldrlarak gövde iki el arasnda sağ sol kaynak 

üzerine oturur. Diğer bacak gergin durarak vücudun 

müvâzenesini temin eder. 

Sâniyen: Eller üstten 

kavramak üzere yerleri 

değiştirilir. Yani sağ el sol 

elin vusul el sağ elin 

mevkiine getirilir. 

Salisen: Vücudu bir rub’-i 

kâime kadar çevirerek ve 

gergin bacağ büküp kaynağ  

Şekil 44 biraz kaldrmakla 

 

 

 

vücut her iki kaynak üzerine oturur. –Şekil 45-  

 
                                                    Şekil 45 

Geri dönmek üç hareketle yaplr:  

Evvelen: Mukaddem tarif edilen birinci vaziyete gelinir.  

Sâniyen. Ellerin mevkii değiştirilir. 

Sâlisen: Ayaklar sarktarak kol üstüne abanlr. 

Yahut:  

Sağ veya sol el çevrilip demir altndan  
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kavranr. Gövde çevrilen el üzerine abanarak 180 derece 

döndürülüp bu meyanda diğer el de mevkiini değiştirerek iki 

kol üzerine abanlr.  

63 ATLAMAK 

Her iki kol üzerine abanarak kaynaklar demirden kesilir 

eller ile demire dayanarak gövdeyi ileri sevk ile atlanlr. Yere 

düşerken sçrama harekâtndaki sükûtun usulü caridir.  

64 YERİNDE SIÇRAYIP KOL ÜZERİNE ABANARAK 

BACAKLARI YANA SALLAMAK 

(Demir Kalça Hizasnda) 

Sçrayp kol üstüne abanldğ anda bacaklar birbirine 

bitişik olduğu halde bir yana kaldrlp akabinde yere düşünce 

demir braklr. Ayaklar kalktğ yere düşmelidir. 
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kavranr. Gövde çevrilen el üzerine abanarak 180 derece 

döndürülüp bu meyanda diğer el de mevkiini değiştirerek iki 

kol üzerine abanlr.  

63 ATLAMAK 

Her iki kol üzerine abanarak kaynaklar demirden kesilir 

eller ile demire dayanarak gövdeyi ileri sevk ile atlanlr. Yere 

düşerken sçrama harekâtndaki sükûtun usulü caridir.  

64 YERİNDE SIÇRAYIP KOL ÜZERİNE ABANARAK 

BACAKLARI YANA SALLAMAK 

(Demir Kalça Hizasnda) 

Sçrayp kol üstüne abanldğ anda bacaklar birbirine 

bitişik olduğu halde bir yana kaldrlp akabinde yere düşünce 

demir braklr. Ayaklar kalktğ yere düşmelidir. 

65 YERİNDE SIÇRAYIP KOL ÜSTÜNE ABANARAK 

DİZLERİ BÜKMEK 

(Demir kalça hizasnda) 

El üstüne abanarak sçranldğ zaman gövde öne ve baş 

yere mütemayil bulunacak ve diz kapaklar birbirinden iki el 

kadar açk olduğu halde dizler göğüs 

üzerine kuvvetle bükülerek kç kaldrlacak 

ve ayak burunlar yere bakacaktr.  

Atlarken evvela bütün gövdeyi doğrultarak 

yere inilecektir. –Şekil 46 

          Şekil 46
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İKİNCİ KISIM 

66 DURMADAN KENDİNİ ÇEKMEK VE KOL 

ÜSTÜNE ABANMAK KOL BÜKMEK 

(Demir Baş Hizasnda) 

Çengel Aslmak 

Efradn demirden olan mesafesi kolun 

alt ksm tuluncadr. Demire sçrayp 

süratle gövde çekilir. Ve bacaklarla kç 

kaldrlarak ayaküstleri demire temas 

ettirilir. Bu vaziyette kollar  

             Şekil 47              düzgün tutulup diz kapaklar aras iki el 

olmak üzere dizler göğüs üzerine bükülür. –Şekil 47- 

Çengel aslmaktan dizleri yukar uzatmak 
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İKİNCİ KISIM 

66 DURMADAN KENDİNİ ÇEKMEK VE KOL 

ÜSTÜNE ABANMAK KOL BÜKMEK 

(Demir Baş Hizasnda) 

Çengel Aslmak 

Efradn demirden olan mesafesi kolun 

alt ksm tuluncadr. Demire sçrayp 

süratle gövde çekilir. Ve bacaklarla kç 

kaldrlarak ayaküstleri demire temas 

ettirilir. Bu vaziyette kollar  

             Şekil 47              düzgün tutulup diz kapaklar aras iki el 

olmak üzere dizler göğüs üzerine bükülür. –Şekil 47- 

Çengel aslmaktan dizleri yukar uzatmak 

ve gövdeyi ufki tutmakla künyeye 

gelinir. –Şekil 48-  

Künyeden bacaklarla beraber kç 

indirmekle yere inilir ve ayaklar yeri 

bulunca eller demiri brakr.  

67 ELLER ALTTAN ÇENGEL 

Şekil 48     ASILIP DEMİRE ÇIKMAK VE İNMEK 

(Demir Baş Hizasnda) 

Demire çkmak atideki talimlerden mürekkeptir: 

Evvelen: Çengel aslmak.  

Sâniyen: Gönye. 

Sâlisen: Gövdeyi kuvvetle çekip kç kaldrarak demir 

üstüne dönüp kol üstüne abanmak. 

İnmek: Kollar bükülerek baş ve müteakiben gövde ileri 

meyledip karn demir üstüne istinat eder ve bu vaziyette öne 

durulup gönyeye gelinir. 
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Gönyede cüz’i tevakkufla ayaklar indirilip yere basar. 

68 ELLER ALTTAN VEYA ÜSTTEN DEMİRE 

ÇIKMAK  

Demire el yerişecek irtifayla sçramakla yerişilir. 

İrtifa arasnda; 

a- Bacaklar bükerek: Bacaklar ufkiden biraz mürtefi

vaziyette kaldrlp süratle çengele gelinir ve bu vaziyetten 

gönye tarikiyle demire çklr. 

b- Bacaklar bükmeden: Boyunca aslmadan dizleri ileri

uzatp gönyeye gelinir ve buradan bacaklar bükmeden demire 

çklr.  

69 ELLER ÜSTTEN VEYA ALTTAN DEMİR 

ÜSTÜNE FIRLAMAK VE SALLANIP İNMEK 

(Demir ellerin yerişebildiğinden biraz yüksek) 

Bu ta’lim için efrad demirden yarm adm kadar geri durur. 

Demire sçradğ zaman 
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Gönyede cüz’i tevakkufla ayaklar indirilip yere basar. 

68 ELLER ALTTAN VEYA ÜSTTEN DEMİRE 

ÇIKMAK  

Demire el yerişecek irtifayla sçramakla yerişilir. 

İrtifa arasnda; 

a- Bacaklar bükerek: Bacaklar ufkiden biraz mürtefi

vaziyette kaldrlp süratle çengele gelinir ve bu vaziyetten 

gönye tarikiyle demire çklr. 

b- Bacaklar bükmeden: Boyunca aslmadan dizleri ileri

uzatp gönyeye gelinir ve buradan bacaklar bükmeden demire 

çklr.  

69 ELLER ÜSTTEN VEYA ALTTAN DEMİR 

ÜSTÜNE FIRLAMAK VE SALLANIP İNMEK 

(Demir ellerin yerişebildiğinden biraz yüksek) 

Bu ta’lim için efrad demirden yarm adm kadar geri durur. 

Demire sçradğ zaman 

 

 

 

Kuvvetle ileriye raksndan istifade ederek dizleri 

bükmeden demir üstüne çkar inmek 67. maddede tasrih 

edildiği vecihle başlar. Gövde öne meyil ettiği vakit ayaklar 

geriden ileriye doğru kuvvetle raks ettirilerek düzler 

bükülmeden demirden aşağ devredilir ve bu süratle tekmil 

vücut demirin gerisine raks eder. Raks öne dönünce yere 

atlanlr.  

70 SAĞ SOL DİZİNDEN ASILMAK 

(Demir tepe hizasnda) 

Evvelen: Efrad eller üstten demiri kavrar.  

Sâniyen: Gönyeye gelinceye kadar dizlerini kaldrr.     

Sâlisen: Bu vaziyette sağ veya sol dizini bükmeden 

demirin altndan aşrr.  

Râbian: Dizini sağ veya sol elinin dş tarafnda bükerek 

ve kendini cüz’i 
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çekerek demire aslr. Sol veya sağ bacak gergin tutulur. Geri 

sağ veya sol bacak gerilerek bükülmeden demirin altndan 

aşrlr. Diğer bacağa bitiştirilip gönyeye gelinir ve müteakiben 

iki bacak yerden tedricen indirilir.  

        71 SAĞ VEYA SOL DİZ İLE DEMİR ÜSTÜNE 

FIRLAMAK VE SALLANIP İNMEK  

a- Sağ veya sol dizinden aslma vaziyetinden demir

baştan el yerişinceye kadar yüksek. 

Bu vaziyetten kç ileri ve yukar sevk edilerek gövde raks 

ettirilir. Gergin bacak sağ ve sola meylettirilmeden yukar aşağ 

ve geriye doğru kuvvetle raks ettirilince bu rakstan hâsl olan 

ataletle demir üstüne çkarlarak tek diz üzerine oturulur. 

Gövde ile oturulan  
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çekerek demire aslr. Sol veya sağ bacak gergin tutulur. Geri 

sağ veya sol bacak gerilerek bükülmeden demirin altndan 

aşrlr. Diğer bacağa bitiştirilip gönyeye gelinir ve müteakiben 

iki bacak yerden tedricen indirilir.  

        71 SAĞ VEYA SOL DİZ İLE DEMİR ÜSTÜNE 

FIRLAMAK VE SALLANIP İNMEK  

a- Sağ veya sol dizinden aslma vaziyetinden demir

baştan el yerişinceye kadar yüksek. 

Bu vaziyetten kç ileri ve yukar sevk edilerek gövde raks 

ettirilir. Gergin bacak sağ ve sola meylettirilmeden yukar aşağ 

ve geriye doğru kuvvetle raks ettirilince bu rakstan hâsl olan 

ataletle demir üstüne çkarlarak tek diz üzerine oturulur. 

Gövde ile oturulan  

dizin vaziyetleri 62. maddede tarif edildiği vecihledir. Fakat sağ 

veya sol diz yana açk olmayp ileri doğru mütemayildir sol ya 

da sağ bacak gergin olarak demire temas eder. Sağ veya sol kol 

bükülü sol veya sağ kol da hemen 

gergindir. –Şekil 49- 

b- Yerden demir sçramakla yerişilir

yüksekliktedir. Demir üzerine sçramak

için alnan vaziyet ve mesafe burada da

aynen caridir.

Bu talim dizden aslmak ve diz ile demir 

üstüne frlamak talimlerinin 

Şekil 49 birleştirilmesidir. Şu kadar ki bunda 

ayaklar demirin üstüne kadar kaldrlmayp bacaklar ufki 

vaziyeti biraz geçince sağ veya sol bacak demirin altndan 

aşrlarak 
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Demire taklr ve kollar bükülmeden süratli bir raks ile 

demir üstüne çklr.  

72 DİZ İLE SALLANIP İNMEK 

Bu vaziyette iken bilek üstüne binerek süratle geriye 

koyverir. Bu anda sağ veya sol dizi demirin altndan aşrarak 

diğer bacak ile birleştirir. Birinci raksn tevlîd ettiği ataletle 

bacaklar ileriden geriye ikinci raks itmam edip tekrar ileri raks 

ederken atlanr.  

73 KOL KIRMAK 

(Demir Baş veya sçrama hizasnda) 

Yerden veya uzun aslmadan dizler 

öne kaldrlp ufkinin biraz fevkine 

gelince dizler laykyla bükülüp 

demirin altndan aşrlamazsa bacaklar 

birbirine cabir uzanr. Dizler demirin 

altndan aşnca gergin tutularak şekil 

50’deki vaziyete gelinir. 
    Şekil 50       
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Demire taklr ve kollar bükülmeden süratli bir raks ile 

demir üstüne çklr.  

72 DİZ İLE SALLANIP İNMEK 

Bu vaziyette iken bilek üstüne binerek süratle geriye 

koyverir. Bu anda sağ veya sol dizi demirin altndan aşrarak 

diğer bacak ile birleştirir. Birinci raksn tevlîd ettiği ataletle 

bacaklar ileriden geriye ikinci raks itmam edip tekrar ileri raks 

ederken atlanr.  

73 KOL KIRMAK 

(Demir Baş veya sçrama hizasnda) 

Yerden veya uzun aslmadan dizler 

öne kaldrlp ufkinin biraz fevkine 

gelince dizler laykyla bükülüp 

demirin altndan aşrlamazsa bacaklar 

birbirine cabir uzanr. Dizler demirin 

altndan aşnca gergin tutularak şekil 

50’deki vaziyete gelinir. 
    Şekil 50       

 

 

 

 

Bu vaziyetten ya bire atlanr veya kç kaldrlarak aksine 

hareketle evvela çengel saniyen gönyeye gelinerek inilir.  

74 KAYIP ARKADAN İNMEK 

Demirde iki kaynak üstüne oturulur. Bacaklar aşağ doğru 

frlatlr. Bu meyanda baş arkaya 

yatrlp bel arkaya krlmak üzere 

kçn nsfi demir hizasna gelinceye 

kadar demir üstünde aşağ doğru 

kaylr. Kollar gerilerek gövdeyi geri 

çeker ve bu suretle tedrici bir tarzda 

arkaya devrederek kol krma 

vaziyetine gelinir. Ve bu anda eller  

        Şekil 51                         braklarak yere atlanr. –Şekil 51-  

               Eğer bel krlmaz ve kç geri çkarlmazsa vücudun bir 

tarafnn incinme ihtimali vardr. 
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Bu talimi yapmazdan evvel iki dizle aslarak geriye kol 

krmak talimini yapmak daha kolaydr. 

Kol Üstüne Abanmaktan Uzun Aslmak 

(Demir sçramakla yerişilebilir hizada) 

a- İki kol beraber: Dirsekler geri çkmak üzere kollar ağr

ağr krlarak beden pek tedrici bir tarzda indir. 

b- Kollar ayr ayr:

Evvelen: Dirsekler zâviye-i kaime

teşkil edinceye kadar iki kol bükülür.

Sâniyen: Herhangi bir el kaydrlp

vücut diğer el üzerine istinad eder.

Bu halde omuz hatt

demire amud gelir. –Şekil 52-

Şekil 52       
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Bu talimi yapmazdan evvel iki dizle aslarak geriye kol 

krmak talimini yapmak daha kolaydr. 

Kol Üstüne Abanmaktan Uzun Aslmak 

(Demir sçramakla yerişilebilir hizada) 

a- İki kol beraber: Dirsekler geri çkmak üzere kollar ağr

ağr krlarak beden pek tedrici bir tarzda indir. 

b- Kollar ayr ayr:

Evvelen: Dirsekler zâviye-i kaime

teşkil edinceye kadar iki kol bükülür.

Sâniyen: Herhangi bir el kaydrlp

vücut diğer el üzerine istinad eder.

Bu halde omuz hatt

demire amud gelir. –Şekil 52-

Şekil 52       

 

 

 

 

Sâlisen: Üzerine istinâd edilen el ile vücud bir parça 

yukar kaldrlp seri bir devir yaparak beden her iki kol üzerine 

aslr ve gayet tedrici bir tarzda uzanr.  

Bu üç hareket bila tavakkuf birbiri peşine yaplr.  

76 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN GERİ 

SALLANMAK   

(Demir göğüs hizasnda) 

Evvelen: Gövde ve bacaklar biraz ileri 

gidip kollar bükülür.  

Saniyen: Gövde ve bacaklar geriden 

yukarya doğru ufkiyi geçmemek üzere 

raks ettirilir ve bu meyanda bel hafifçe 

           Şekil 53             içeri krlr. –Şekil 53- 
Salisen: Geriden ileriye doğru olan raksta kollar hafifçe 

bükülür. 
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Râbian: Kollar gerilip ayaklar geri atlarak vaziyeti 

asliyeye gelinir.  

77 YERİNDE VEYA KOŞARAK YANDAN SAĞA 

SOLA ATLAMAK 

(Demir kalça hizasnda) 

Yerinde kuvvetle sçrayp kol üstüne abanlarak bacaklar 

sağa veya sola sallanr. Gövde ileri sevk edilerek sklet sağ 

veya sol kol üzerine verilir. Sola veya sağa döndürülür ve bütün 

beden demire müvâzî bir vaziyette gergin bulundurulur. –Şekil 

54- 

           Şekil 54
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Râbian: Kollar gerilip ayaklar geri atlarak vaziyeti 

asliyeye gelinir.  

77 YERİNDE VEYA KOŞARAK YANDAN SAĞA 

SOLA ATLAMAK 

(Demir kalça hizasnda) 

Yerinde kuvvetle sçrayp kol üstüne abanlarak bacaklar 

sağa veya sola sallanr. Gövde ileri sevk edilerek sklet sağ 

veya sol kol üzerine verilir. Sola veya sağa döndürülür ve bütün 

beden demire müvâzî bir vaziyette gergin bulundurulur. –Şekil 

54- 

           Şekil 54

bulundurulur. Sağ veya sol kol demiri brakr. Gövde demirin 

diğer tarafna düşer sol veya sağ el bu meyanda süratle 

döndürülüp demiri diğer taraftan kavrar. Ve sukuttan sonra 

beden doğrulurken sol ve sağ el demiri brakr. –Şekil 57-  

78 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN YANDAN SAĞA 

SOLA ATLAMAK 

(Demir göğüsten el ile yerişilebilir hizaya kadar) 

Evvelen: Sol veya sağ el çevrilir.  

Sâniyen: Beden önden geriye ve geriden yana yukar raks 

ettirilip omuzlar sola veya sağa çevrilir ve skleti sol veya sağ 

kola indirlir. Sağ veya sol kol demiri brakr ve gövde demir 

üzerinden aşarak sol veya sağ kol hizasna gelinir.  

Vücudu geri raks ettirmeden yana atmak pek büyük 

hatadr.  
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79 KOŞARAK YANDAN SAĞ VEYA SOLA İLERİ 

ATLAMAK 

(Bir ila üç adm) 

(Demir kalça hizasnda) 

Demir yannda adm vaziyetine gelinir. Üzerinden 

sçranacak ayak demirden uzak olan ayaktr. Ve bu ayak daima 

geride bulundurulur. Bir adm ile yaylandğ vakit sağ sol el 

demiri üstten kavrar ve geride bulunan sol veya sağ ayak ileri 

atlrken el de ayağ takriben ileri kaydrlr ve sağ ve sol ayak 

ileri frlatlarak demirin üstünden aşrlp vücudun skleti de sağ 

sol el üzerine verilir. Üzerinde sçranlan bacakta süratle 

evvelkini takip ederek demir üzerinde birbirine bitiştirilir. 

Beden en yüksek irtifada iken sağ veya sol el demiri terk 

edecek ve ayn zamanda sol ve sağ el demiri kavrayarak diğer 

cihete sukut edilecektir. –Şekil 55- 
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79 KOŞARAK YANDAN SAĞ VEYA SOLA İLERİ 

ATLAMAK 

(Bir ila üç adm) 

(Demir kalça hizasnda) 

Demir yannda adm vaziyetine gelinir. Üzerinden 

sçranacak ayak demirden uzak olan ayaktr. Ve bu ayak daima 

geride bulundurulur. Bir adm ile yaylandğ vakit sağ sol el 

demiri üstten kavrar ve geride bulunan sol veya sağ ayak ileri 

atlrken el de ayağ takriben ileri kaydrlr ve sağ ve sol ayak 

ileri frlatlarak demirin üstünden aşrlp vücudun skleti de sağ 

sol el üzerine verilir. Üzerinde sçranlan bacakta süratle 

evvelkini takip ederek demir üzerinde birbirine bitiştirilir. 

Beden en yüksek irtifada iken sağ veya sol el demiri terk 

edecek ve ayn zamanda sol ve sağ el demiri kavrayarak diğer 

cihete sukut edilecektir. –Şekil 55- 

 

 

 

 
Şekil 55 

Birinci ksm 

Üçüncü ve ikinci ksmlardaki demir talimleri tekrar 

ettirilerek vaziyetlerin shhat ve selameti temin edilmelidir.  
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80 UZUN ASILMAKTAN TEK KOL DEMİRE 

ÇIKMAK 

Evvelen: Eller üstten uzun aslmaktan süratle kendini 

çekip omuz hatt demire amut gelmek üzere sağa sola dönerek 

tek kol üzerine yüklenilir.  

Sâniyen: Süratle sola veya sağa dönülerek iki kol üzerine 

de yüklenilir.  

Sâlisen: Her iki kol gerilerek iki kol üzerine abanlr ve 

bacaklar geriye uzatlr.  

81 GERİDEN KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN 

KOLLARI BÜKMEK DOĞRULTMAK 

(Demir omuz hizasnda sçramakla tutulur hizaya kadar) 

İki kaynak üzerinde demirde oturulur iken öne kayarak 

kollar üstüne abanlr ve tedricen kollar mümkün olduğu kadar 

vücut aşağ sarktlr. Kol üstüne çöküldüğü zaman bacaklar 
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80 UZUN ASILMAKTAN TEK KOL DEMİRE 

ÇIKMAK 

Evvelen: Eller üstten uzun aslmaktan süratle kendini 

çekip omuz hatt demire amut gelmek üzere sağa sola dönerek 

tek kol üzerine yüklenilir.  

Sâniyen: Süratle sola veya sağa dönülerek iki kol üzerine 

de yüklenilir.  

Sâlisen: Her iki kol gerilerek iki kol üzerine abanlr ve 

bacaklar geriye uzatlr.  

81 GERİDEN KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN 

KOLLARI BÜKMEK DOĞRULTMAK 

(Demir omuz hizasnda sçramakla tutulur hizaya kadar) 

İki kaynak üzerinde demirde oturulur iken öne kayarak 

kollar üstüne abanlr ve tedricen kollar mümkün olduğu kadar 

vücut aşağ sarktlr. Kol üstüne çöküldüğü zaman bacaklar 

Geriye raks eder. Raks ileriye aksedince kollar gerilerek 

demire çklr. –Şekil 56- 

82 DEMİRE ARKADAN ÇEKEREK ÇIKMAK 

Dizlerden demire asl iken 

doğrultularak arkadan amuda 

gelinir. Kollarla gövdeyi çekerek 

demire üstten –şekil 56-  Dönülüp 

iki kaynak üzerine oturulur.  

 83 KOL ÜZERİNE 

ABANMAKTAN YAN

ATLAMAK 

(Demir sçramakla yerişilir hizada)            Şekil 56
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ATLAMA DİREKLERİ 

Üçüncü Ksm  

İzahat 

Bu aletle yaplan atlama talimleri yüksek atlamak, uzun 

atlamak, yüksek uzun atlamak namyla üç ksmdr. 

Yüksek ve yüksek uzun atlamak için dizler kuvvetle 

bükülüp mânia geçildikten sonra bütün beden doğrultulur ve 

ayak burunlar yere temas ettiği vakit dizler tekrar bükülerek 

sukutun şiddeti tahfif edilir. Uzun atlamak için de ileri sçramak 

talimleri tatbik edilir. –Şekil 57-  

Bu talimler için acemi efrad evvel bievvel o suretle 

terbiye edilmelidir ki sçradklar vakit  

84 SERBEST TALİMLER 
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ATLAMA DİREKLERİ 

Üçüncü Ksm  

İzahat 

Bu aletle yaplan atlama talimleri yüksek atlamak, uzun 

atlamak, yüksek uzun atlamak namyla üç ksmdr. 

Yüksek ve yüksek uzun atlamak için dizler kuvvetle 

bükülüp mânia geçildikten sonra bütün beden doğrultulur ve 

ayak burunlar yere temas ettiği vakit dizler tekrar bükülerek 

sukutun şiddeti tahfif edilir. Uzun atlamak için de ileri sçramak 

talimleri tatbik edilir. –Şekil 57-  

Bu talimler için acemi efrad evvel bievvel o suretle 

terbiye edilmelidir ki sçradklar vakit  

84 SERBEST TALİMLER 

 

 

 

 

 

Dizlerini pek sert ve pek seri bükebilsinler ve yere 

düştükleri anda bir tarafa sallanmadan hemen temini muvâzenet 

edebilsinler.  

 
Şekil 57 

İlk günlerde pek uzun ve pek yüksek  
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Atlamaya ehemmiyet verilmemelidir. Çünkü bu suretle 

atlamak ikinci ve birinci ksmlara taalluk eder. İkinci ve birinci 

ksmlarda ipten ziyade masa sandk gibi sabit şeyler üzerinden 

atlamaya ehemmiyet verilmelidir.  

86 GERİLMEDEN SIÇRAMAK 

Bu talim terbiye-i bedeniye faslnda izah edilen yerinde 

sçramann ayndr. Aradaki fark orta yerde herhangi bir mani 

bulunmasndan ibarettir. Muallim efrad sçrarken kollarnn 

kuvvetli ve usulü dairesinde devrettirmesine dikkat etmelidir.  

87 SAĞ SOL AYAK İLE BİRDEN ÜÇ ADIMA 

KADAR KOŞARAK ATLAMAK* 

________________________________________ 

*Acemi efrad için gerilmeden sçrarken ipin irtifa elli

santimetreden ve koşarak sçrarken altmş beş yetmiş 

santimetreden yüksek olmamaldr. Çünkü acemiler için 

atlamann irtifadan ziyade hareketin düzgün ve usulünde 

yaplmas haizi ehemmiyettir. 
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Atlamaya ehemmiyet verilmemelidir. Çünkü bu suretle 

atlamak ikinci ve birinci ksmlara taalluk eder. İkinci ve birinci 

ksmlarda ipten ziyade masa sandk gibi sabit şeyler üzerinden 

atlamaya ehemmiyet verilmelidir.  

86 GERİLMEDEN SIÇRAMAK 

Bu talim terbiye-i bedeniye faslnda izah edilen yerinde 

sçramann ayndr. Aradaki fark orta yerde herhangi bir mani 

bulunmasndan ibarettir. Muallim efrad sçrarken kollarnn 

kuvvetli ve usulü dairesinde devrettirmesine dikkat etmelidir.  

87 SAĞ SOL AYAK İLE BİRDEN ÜÇ ADIMA 

KADAR KOŞARAK ATLAMAK* 

________________________________________ 

*Acemi efrad için gerilmeden sçrarken ipin irtifa elli

santimetreden ve koşarak sçrarken altmş beş yetmiş 

santimetreden yüksek olmamaldr. Çünkü acemiler için 

atlamann irtifadan ziyade hareketin düzgün ve usulünde 

yaplmas haizi ehemmiyettir. 

 

 

 

 

(Adm vaziyetinde) 

Admlarn adedi sçrayan tarafndan intihâb edilir. Yani 

ister bir ister iki ister üç adm atar. Hususan yüksek atlarken 

çok adm koşmak çok yüksek atlayamamay mu’cibtir. 

Herhangi ayak ile atlanlrsa atlanlsn fark yoktur. 

88 YÜKSEK UZUN ATLAMAK 

Bu hareket yüksek atlamak ve uzun atlamak harekâtnn 

mahlutdr. Pek yüksek atlarken efradn dizlerini pek kuvvetli 

bükmesi aranlmaz.  

89 ÜÇ ADIMDAN FAZLA KOŞARAK ATLAMAK 

Yüksek atlamak için beş adm kafidir. Uzun atlamak için 

daha fazla adm atlabilir. Hangi ayak üzerine olursa olsun 

atlamak müsavidir. Çok uzun koşmann da atlamaktan za’f 

mucib olduğu unutulmamaldr. 
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90 İKİNCİ VE BİRİNCİ KISIM 

Yerinde ve koşarak sçrama talimleri daha yüksek ve 

daha uzun olmak üzere yaptrlr. 
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90 İKİNCİ VE BİRİNCİ KISIM 

Yerinde ve koşarak sçrama talimleri daha yüksek ve 

daha uzun olmak üzere yaptrlr. 

HALAT 

ÜÇÜNCÜ KISIM 

91 TEK HALAT 

Halat uzun aslma vaziyetinde 

tutularak bir yeri uzundan çapraz gidilmiş 

ayaklar arasnda şu vecihle skştrlr ki 

halat altnda kalan ayağn üzeriyle üste 

kalan ayağn dş yan arasnda ve üste kalan 

baldr ile altta kalan bacağn kalem kemiği 

arasnda kalsn. –Şekil 58- Şekil 58

92 TIRMANMAK 

Trmanmak için uzun aslma vaziyetinde durulup yalnz 

dizler bükülerek diz kapaklar mümkün olduğu kadar ellere 

yaklaştrlr. Gövdeyi arkaya çok eğmeden bu vaziyette 

yukarda 
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Tarif edilen usul dâhilinde halat ayaklar arasna skştrlr 

ve dizler gerilerek bacaklarn kuvvetiyle yukarya verilir. Bu 

esnada bittabi kollar bükülme vaziyetine gelir. Badehu halat 

ayaklar arasnda sklarak uzun aslma vaziyetine getirilir. Bu 

suretle devam olunarak kafî irtifâa çklr. –Şekil 59- 

Aşağ inmek ayn usulde yaplp yere uzun aslmaktan 

atlanlr. 

Şekil 59
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Tarif edilen usul dâhilinde halat ayaklar arasna skştrlr 

ve dizler gerilerek bacaklarn kuvvetiyle yukarya verilir. Bu 

esnada bittabi kollar bükülme vaziyetine gelir. Badehu halat 

ayaklar arasnda sklarak uzun aslma vaziyetine getirilir. Bu 

suretle devam olunarak kafî irtifâa çklr. –Şekil 59- 

Aşağ inmek ayn usulde yaplp yere uzun aslmaktan 

atlanlr. 

Şekil 59

93 ŞEYTAN ÇARMIHI 

Bunda dikkat edilecek madde yalnz efradn çarmh 

halatlarndan tutup çeliklerinden tutmamasdr. -Şekil 60- 

İKİNCİ 

KISIM 

94 ÇİFT HALAT EL DEĞİŞTİRMEK 

TIRMANMAK 

Bacaklar birbirine bitişik olduğu ve dik 

tutulduğu halde kollarn münâvebeten 

bükülmesiyle gövde çekilerek trmanlr.  

Çklacak irtifa çkan neferin ayn tarzda aşağ 

inebilecek derecede gücünün yettiği kadardr. 

Yere uzun aslmaktan atlanr. –Şekil 60-            Şekil 60
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95 ÇİFT HALATTA KOLLARI AYRI AYRI YANA 

FIRLATMAK 

Çift halat üzerinde kendini çekerek kollar birbiri ardnca 

yana açlr ve bükülü kalan kolun bileği halat içe kavramş 

olduğu halde öne bükülerek bedenin 

ağrlğn yüklenir.  

İmdatc bu hareketin icras annda 

halatlarn sallanmasn men eder.  

96 TEK HALATA YALNIZ ELLER 

İLE TIRMANMAK     

Dizler gergin olduğu ve halat bacaklar 

arasnda bulunduğu halde iki el birbiri 

üstünde uzun aslr. Alttaki el daima 

üstündekinden iki el genişliği yüksek 

tutulmak üzere eller birbiri üstüne aşrlarak 

trmanlr. Aşağ ayn tarzda inilir ve uzun 

aslmaktan atlanr. Bu hareket esnasnda 

bacaklar oynatmak veya bükmek hatadr. 

              Şekil 61 
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95 ÇİFT HALATTA KOLLARI AYRI AYRI YANA 

FIRLATMAK 

Çift halat üzerinde kendini çekerek kollar birbiri ardnca 

yana açlr ve bükülü kalan kolun bileği halat içe kavramş 

olduğu halde öne bükülerek bedenin 

ağrlğn yüklenir.  

İmdatc bu hareketin icras annda 

halatlarn sallanmasn men eder.  

96 TEK HALATA YALNIZ ELLER 

İLE TIRMANMAK     

Dizler gergin olduğu ve halat bacaklar 

arasnda bulunduğu halde iki el birbiri 

üstünde uzun aslr. Alttaki el daima 

üstündekinden iki el genişliği yüksek 

tutulmak üzere eller birbiri üstüne aşrlarak 

trmanlr. Aşağ ayn tarzda inilir ve uzun 

aslmaktan atlanr. Bu hareket esnasnda 

bacaklar oynatmak veya bükmek hatadr. 

              Şekil 61 

97 TIRMANIP ASILMAK 

Ayaklar bir halatta ve ellerin biri bir ve diğeri öbür 

halatta olmak üzere çift halat üzerinde trmanmaktr. –Şekil 61- 

BİRİNCİ KISIM 

98 TEK HALATTA 

TIRMANIP KOLLARI 

AÇMAK 

Efrad herhangi bir 

irtifaa kadar çktktan sonra 

halat ayağna bir volta 

ederek evvel suretle skar ki 

ellerini halattan brakp yana 

açtğ vakit bu volta bedeni 

çekmeye tahammül eder. 

Halat hangi ayağa volta 

edilmiş ise o cihetteki koltuk 

altnda bulunacak ve koltuk 

halata içe temas ettirilerek 

tüm beden gayet dik 

tutulacaktr. –Şekil 62- 

  Şekil 62
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SEREN 

ÜÇÜNCÜ KISIM 

99 SIÇRAMAK 

Bir el göğüs istikametinde ve diğer el yana doğru seren 

üzerine konularak dizler bükülüp seren üstüne sçranr.  

100 SEREN ÜZERİNDE MUVÂZENE ATLAMAK 

Seren üzerine sçrandktan sonra vücut doğrultularak 

ayakuçlar biraz dşar bakmak ve ayaklar birinin ökçesi 

diğerinin burnuna hemen temas edecek kadar aralkla vaz 

olunmak lazmdr. Dizler bir zaviye teşkil etmek üzere hafifçe 

bükülür. Kollar serbest braklarak 
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SEREN 

ÜÇÜNCÜ KISIM 

99 SIÇRAMAK 

Bir el göğüs istikametinde ve diğer el yana doğru seren 

üzerine konularak dizler bükülüp seren üstüne sçranr.  

100 SEREN ÜZERİNDE MUVÂZENE ATLAMAK 

Seren üzerine sçrandktan sonra vücut doğrultularak 

ayakuçlar biraz dşar bakmak ve ayaklar birinin ökçesi 

diğerinin burnuna hemen temas edecek kadar aralkla vaz 

olunmak lazmdr. Dizler bir zaviye teşkil etmek üzere hafifçe 

bükülür. Kollar serbest braklarak 

Vücudun müvâzenesini temin 

eder. Gözler burnun ucuna bakar 

müvâzene daima dizlerin bükülüp 

açlmas ve kollarn serbest 

harekâtyla temin edilip hiçbir vakit 

gövdenin sağa sola hareketiyle 

yaplmaz. –Şekil 63- Atlamak da 

sçramak gibi ellerin ianesiyle 

yaplr.  

         Şekil 63       

101 AYAK DEĞİŞTİRMEK 

Gerideki ayak ilerideki ayağn önüne yarm ayak boyu 

getirilmek 

(İleri ayak değiştirmek) 

Veya ilerideki ayak gerideki ayağn arkasna yarm ayak 

boy getirilmekle (Geriye ayak değiştirmek) ayak değiştirilir. Bu 

hareket gayet seri yaplmakla beraber dizler derhal bir zâviye-i 

münferice teşkil eder.  
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102 DÖNÜŞLER 

Sağ ileride iken sola dön emri verilirse sağ ayak taban 

üzerinde derhal sola çevrilerek sol ayak dahi sağa yanaştrlmak 

suretiyle ayak talimindeki esas vaziyete gelinir.  

Sağa dön emri verilirse sağ ayak sağa çevrilir ve sol ayak 

sağ ayağn arkasndan dolaştrlarak sağ ayağn yanna getirilir.  

Sol ayak ileride iken dönüşler bunun aksi tarzda yaplr. 

Geriye dönüş ayn tarzda ve fakat iki hareketle yaplr.  

103 YAN DURUŞTAN ATLAMAK 

Yan duruştan atlamak için ayağn birini ileri atarak 

atlanlr.  

104 YÜRÜMEK 

Yürümeye daima gerideki ayağn ileri atlmasyla 
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102 DÖNÜŞLER 

Sağ ileride iken sola dön emri verilirse sağ ayak taban 

üzerinde derhal sola çevrilerek sol ayak dahi sağa yanaştrlmak 

suretiyle ayak talimindeki esas vaziyete gelinir.  

Sağa dön emri verilirse sağ ayak sağa çevrilir ve sol ayak 

sağ ayağn arkasndan dolaştrlarak sağ ayağn yanna getirilir.  

Sol ayak ileride iken dönüşler bunun aksi tarzda yaplr. 

Geriye dönüş ayn tarzda ve fakat iki hareketle yaplr.  

103 YAN DURUŞTAN ATLAMAK 

Yan duruştan atlamak için ayağn birini ileri atarak 

atlanlr.  

104 YÜRÜMEK 

Yürümeye daima gerideki ayağn ileri atlmasyla 

başlanr.  Ve her admda dizler bükülerek muvazene temin 

edilir. Yürüyen nefer her admnda müvâzenesi düzeltildikten 

sonra ikinci adm atlmaldr. Aksi takdirde düşmesi 

muhakkaktr. 

İKİNCİ VE BİRİNCİ KISIM 

105 DİZLERİ AYRI AYRI 

BÜKMEK-SAĞ VE SOL 

Sağ “sol” ayak içeri çevrilerek 

serenin mihveri istikametinde basar. 

Kollar ileri uzatlarak sağ –sol- diz 

mümkün olduğu kadar bükülüp 

diğer ayakta serenin yandan 

sallandrlr. –şekil 64-                 Şekil 64                 
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106 GÖNDER  

Trmanp aslmak  

Trmanmak 

Yalnz eller ile trmanmak 

Gönder üzerinde trmanmann envâi halat üzerindekilerin 

ayndr. Şu fark ile ki: gönder üzerinde ayaklarn harekât 

kollarn harekâtna tabidir. Aşağ inmek ellerin birbiri altna 

aşrlmas ile icra olunur. 

107 PARMAKLIK 

Çmariva itmek  

Bir tarafn el ve ayağ daima beraber hareket ederek diğer 

tarafn el ve ayağndan bir basamak yukar atlr. Ariya itmekte 

ayn tarzda icra olunur. 
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106 GÖNDER  

Trmanp aslmak  

Trmanmak 

Yalnz eller ile trmanmak 

Gönder üzerinde trmanmann envâi halat üzerindekilerin 

ayndr. Şu fark ile ki: gönder üzerinde ayaklarn harekât 

kollarn harekâtna tabidir. Aşağ inmek ellerin birbiri altna 

aşrlmas ile icra olunur. 

107 PARMAKLIK 

Çmariva itmek  

Bir tarafn el ve ayağ daima beraber hareket ederek diğer 

tarafn el ve ayağndan bir basamak yukar atlr. Ariya itmekte 

ayn tarzda icra olunur. 

 

 

 

108 AMUDİ MERDİVEN 

Çkmak ve inmek parmaklktakinin ayndr. Yalnz 

admlar daha seri atlmaldr. 

109 MAİL MERDİVEN  

Sürtünerek çkmak, inmek 

Mail merdiven üzerine sürtünerek çkacak nefer evvela 

merdiven parmaklarna kol üzerinde abanr. Ayaklarnn iç 

kenarlarn serenleri üzerine koyar. Bir elini üstteki parmağa 

atarak kendini çeker ve gövde yukar gelirken diğer elini daha 

yukardaki parmağa atarak devam eder. İnmekde bu harekâtn 

ma’kûsiyle yaplr. 

Bu suretle çkmak müşkildir. Parmaklar arasndaki 

mesafenin büyüklüğünden dolay herkesin yerişemeyeceği 

derkardr. Binaen aleyh her neferden bu hareket 

beklenilmemelidir. 
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110 EL AŞIRMADAN TIRMANMAK 

Mail merdivenin alt tarafnda gerek merdiven 

parmaklarn ve gerek serenlerini tutarak ksa kol kendini çekip 

çkar fakat bir el diğerini aşmayarak daima evvelkinin hizasna 

atlr. Ayaklarla muavenet edilmez.  

MÜVÂZÎ (PARALEL) 

111 İZAHAT 

Müvâzi üzerindeki harekât gergin kola abanmak geri 

bükük kola abanmak ve kolun alt ksm üzerine abanmak 

suretiyle üç vecihle yaplr.  

ÜÇÜNCÜ KISIM 

112 SIÇRAYIP KOL ÜSTÜNE ABANMAK 

 Müvâznin ara yerinde duran nefer nihayetlerinden yarm 

el boyu mesafe ile küpeşteleri tutup  
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110 EL AŞIRMADAN TIRMANMAK 

Mail merdivenin alt tarafnda gerek merdiven 

parmaklarn ve gerek serenlerini tutarak ksa kol kendini çekip 

çkar fakat bir el diğerini aşmayarak daima evvelkinin hizasna 

atlr. Ayaklarla muavenet edilmez.  

MÜVÂZÎ (PARALEL) 

111 İZAHAT 

Müvâzi üzerindeki harekât gergin kola abanmak geri 

bükük kola abanmak ve kolun alt ksm üzerine abanmak 

suretiyle üç vecihle yaplr.  

ÜÇÜNCÜ KISIM 

112 SIÇRAYIP KOL ÜSTÜNE ABANMAK 

 Müvâznin ara yerinde duran nefer nihayetlerinden yarm 

el boyu mesafe ile küpeşteleri tutup  

Sçrayarak kol üstüne abanr kollar gergin göğüs ileri, 

bacaklar bitişik ayak burunlar açk ve yere müteveccih 

bulunur. –şekil 65-  

    Şekil 65                       Şekil 66

113 KÜPEŞTELERDE KOLLARI BÜKMEK, 

DOĞRULTMAK 

Kol üstüne abanmaktan kollar bükülür. Vücudun vaziyeti 

madde-i sâbkada tarif edildiği vecihledir. –şekil 66- 

114 ELLER GERİDE KÜPEŞTELERE BİNMEK 

Kol üstüne abanmaktan her iki bacak bitişik  
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Olduğu halde öne kaldrlr. Küpeşte irtifan geçince her 

ikisi yerden yana açlarak küpeştelerden yana aşrlp indirilir. 

Bacaklarn iç sathlar küpeştelere gelmek üzere kaimen 

oturulur. –şekil 67- 

 Şekil 67               Şekil 68

115 SAĞ -SOL- BACAK ÜSTE 

      DIŞARI OTURMAK 

Kol üstüne abanmaktan her iki bacak birden sol-sağ- 

küpeşte üzerine aşrlr. Sol 
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Olduğu halde öne kaldrlr. Küpeşte irtifan geçince her 

ikisi yerden yana açlarak küpeştelerden yana aşrlp indirilir. 

Bacaklarn iç sathlar küpeştelere gelmek üzere kaimen 

oturulur. –şekil 67- 

 Şekil 67               Şekil 68

115 SAĞ -SOL- BACAK ÜSTE 

      DIŞARI OTURMAK 

Kol üstüne abanmaktan her iki bacak birden sol-sağ- 

küpeşte üzerine aşrlr. Sol 

-sağ- bacak gerilir ve beden sağ- sol-

kaynak üstüne oturulur. –şekil 68-

116 BİR EL ÖNDE KÜPEŞTEYE 

BİNMEK  

Kol üstüne abanmaktan her iki bacak 

ileri kaldrlp herhangi bir küpeşte üzerine 

binilir.  –şekil 69-  

117 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN SALLANMAK 

Kollar ve bacaklar gergin olduğu halde vücudun öne ve arkaya 

raksdr. Bacaklar yükseldikçe talim de o nispette iyileşir. –

şekil 70- 

Şekil 70 

Şekil 69
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İKİNCİ KISIM 

118 ELLER ÜSTÜNDEN BİR KÜPEŞTE ÜZERİNDE 

KOLLARI BÜKMEK, 

DOĞRULTMAK 

Talimi yapan bir nefer 

bir küpeşte üzerine 

oturduktan sonra kol 

bükerek vücudu kabil olduğu 

kadar öne sarktp kaldrr. –

şekil 71- 

    Şekil 71 

119 KOLUN ALT KISMI ÜSTÜNE ABANMAKTAN 

KOL ÜSTÜNE ABANMAK 

120 BACAKLAR ÖNE, ARKAYA SALLANIRKEN 

KOLLARI BÜKMEK, DOĞRULTMAK 
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İKİNCİ KISIM 

118 ELLER ÜSTÜNDEN BİR KÜPEŞTE ÜZERİNDE 

KOLLARI BÜKMEK, 

DOĞRULTMAK 

Talimi yapan bir nefer 

bir küpeşte üzerine 

oturduktan sonra kol 

bükerek vücudu kabil olduğu 

kadar öne sarktp kaldrr. –

şekil 71- 

    Şekil 71 

119 KOLUN ALT KISMI ÜSTÜNE ABANMAKTAN 

KOL ÜSTÜNE ABANMAK 

120 BACAKLAR ÖNE, ARKAYA SALLANIRKEN 

KOLLARI BÜKMEK, DOĞRULTMAK 

121 KOLLAR BÜKÜLÜP DOĞRULURKEN 

SALLANIP KÜPEŞTELERDE ELLERİ ÖNE 

KAYDIRMAK. 

Eller kayarken küpeşteleri brakmayacaktr. 

122 ALT KOL ÜSTÜNE ABANIRKEN BACAKLARIN 

ÖNE, ARKAYA SALLANIŞINDA KOL ÜSTÜNE 

ABANMAK.  

BİRİNCİ KISIM 

123 KOL ÜSTÜNE ABANMAKTAN BACAKLARI 

AĞIR AĞIR KALDIRMAK, İNDİRMEK  

Bacaklar gergin bulunacak ve mümkin olduğu kadar 

yüksek kaldrlacaktr. –şekil 72- 

Şekil 72
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124 YERDEN KALKIP, KÜPEŞTEDEN SAĞ –SOL- 

BACAĞI AŞIRIP YERE DÜŞMEK  

Bacak öne kalkp küpeşteyi aşarken sağ –sol- el süratle 

küpeşteyi brakp tekrar kavrar.  

125 ATLAMA SANDIĞI 

İZAHAT 

 Atlama sandğ: 

Serbest atlamak 

İstinatl atlamak. 

Hususunda müstameldir. 

Sanduk üzerinde atlamaya hazrlanmak için 56, 77, 

79’uncu maddelerde münderiç demir üzerindeki talimler 

yaptrlmakla beraber efrad sanduk üzerinde avuçlarn 

laykyla açarak istinat etmeğe alştrmaldr. Sanduk üzerinden 

atlamağa, efradn atlama direklerindeki talimleri hakkyla ve 

selametle öğrendiklerine 
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124 YERDEN KALKIP, KÜPEŞTEDEN SAĞ –SOL- 

BACAĞI AŞIRIP YERE DÜŞMEK  

Bacak öne kalkp küpeşteyi aşarken sağ –sol- el süratle 

küpeşteyi brakp tekrar kavrar.  

125 ATLAMA SANDIĞI 

İZAHAT 

 Atlama sandğ: 

Serbest atlamak 

İstinatl atlamak. 

Hususunda müstameldir. 

Sanduk üzerinde atlamaya hazrlanmak için 56, 77, 

79’uncu maddelerde münderiç demir üzerindeki talimler 

yaptrlmakla beraber efrad sanduk üzerinde avuçlarn 

laykyla açarak istinat etmeğe alştrmaldr. Sanduk üzerinden 

atlamağa, efradn atlama direklerindeki talimleri hakkyla ve 

selametle öğrendiklerine 

Kanaat hâsl olduktan sonra başlamaldr. Bununla beraber 

efrad kolay talimleri hakkyla ve selametle öğrenmeden güç 

talimler yaptrlmamaldr. Çünki efrad tehlikeye maruz kalr.     

Atlayanlara dikkatli ve çevik bir imdadc tayin edilmesine 

ve basamak tahtasnn en muvafk yere konulmasna pek büyük 

bir ihtimam ister. Başkaca atideki hususa da hasr nazar dikkat 

lazmdr: 

a- Kol üstüne abanrken avuçlar tamamen sanduk üzerine

yapşarak parmaklar kapal ve öne müteveccih bulunmaldr. 

Yana atlarken dşarda kalan el sandğn dş kenarna basp 

parmaklar yere doğru döndürülmelidir. 

b- Koşarak yana atlarken 78’inci maddede ki usule riayet

etmelidir.  

c- Koşarak yana atlarken üç adm kafidir.
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d- Boyna atlamaktan gayr talimler daima yandan yaplr.

e- İstinatsz atlarken, atlama direğinde efradn vasl

olabildiği irtifadan daima 15 santim, icabna göre de daha 

noksan atlanr. 

ÜÇÜNCÜ KISIM 

126 GERİLMEDEN ATLAMAK VE 3 ADIM 

KOŞARAK ATLAMAK  

İKİNCİ KISIM 

127 SANDIK İRTİFAINI ARTIRMAK ÜZERE 

KOŞARAK ATLAMAK  

128 KOŞARAK SAĞA-SOLA – VE YANA ATLAMAK 

129 KOŞUP SANDIK ÜSTÜNE DİZ BÜKEREK 

SIÇRAMAK 

Talim yapan nefer koşarak el ve ayaklarn bir anda 

sanduk ve yere vurmasyla kuvvetle yerinde sçrayp dizlerini 

bükerek sanduk üstünde çömelmiş vaziyete çkar ve 

müteakiben ayağa kalkar. Aşağ atlamak bir ayağ ileri atarak 

yaplr.  
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128 KOŞARAK SAĞA-SOLA – VE YANA ATLAMAK 

129 KOŞUP SANDIK ÜSTÜNE DİZ BÜKEREK 

SIÇRAMAK 

Talim yapan nefer koşarak el ve ayaklarn bir anda 

sanduk ve yere vurmasyla kuvvetle yerinde sçrayp dizlerini 

bükerek sanduk üstünde çömelmiş vaziyete çkar ve 

müteakiben ayağa kalkar. Aşağ atlamak bir ayağ ileri atarak 
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BİRİNCİ KISIM 

130 KOŞARAK DİZ BÜKÜP ATLAMAK  

Talim yapan nefer koşarak el ve ayaklarn bir anda 

sanduk ve yere vurmasyla kuvvetle sçrayp dizleri bükerek 

sanduk üzerinden aşar. Ayaklar yere değmeden gövde ve 

bacaklarn doğrultulmas ve yere temasta tekrar bükülmesi 

lazmdr.  

131 KOŞARAK YANDAN SAĞA –SOLA İLERİ 

ATLAMAK 

Basamak tahtas sanduk kaidesinin atlanan taraftaki 

küçük zal’î köşesine temas eder. 
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132 OYUN  

ESİR ALMACA 

Beheri on beş yirmi kişiden mürekkeb iki takm, 20x25 

metre ebadnda olmak üzere ittihaz edilen oyun mahallinin ksa 

zal’aleri haricinde mevki alrlar. Bu ksa zal’aler ki kale 

hattdr. Sağ nihayetlerinden üçer metre buut ve mesafede ve 

uzun zal’aler üzerinde intihap olunan noktalar (esra 

karargah)dr. Buraya bir flama ile işaret konulabilir. 

Bu oyundan maksat bir tarafn diğer taraftan el ile 

dokunmak suretiyle üç esir almasdr. Kaleden sonra çkan, 

kendinden bir evvel çkan, düşmana vurmak hakkn haizdir. 

Yani sonra çkan, kendinden bir evvel çkan düşman 

taarruzundan masundur.  Esir edilen esra karargahna sevk 
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132 OYUN  

ESİR ALMACA 

Beheri on beş yirmi kişiden mürekkeb iki takm, 20x25 

metre ebadnda olmak üzere ittihaz edilen oyun mahallinin ksa 

zal’aleri haricinde mevki alrlar. Bu ksa zal’aler ki kale 

hattdr. Sağ nihayetlerinden üçer metre buut ve mesafede ve 

uzun zal’aler üzerinde intihap olunan noktalar (esra 

karargah)dr. Buraya bir flama ile işaret konulabilir. 

Bu oyundan maksat bir tarafn diğer taraftan el ile 

dokunmak suretiyle üç esir almasdr. Kaleden sonra çkan, 

kendinden bir evvel çkan, düşmana vurmak hakkn haizdir. 

Yani sonra çkan, kendinden bir evvel çkan düşman 

taarruzundan masundur.  Esir edilen esra karargahna sevk 

olunur. Esradan herhangi biri kendi takmndan biri tarafndan 

–karargahta- vurulduğu takdirde esaretten kurtulur. Esir,

kendini kurtarmaya gelen arkadaşna –yerini terk etmeksizin –

elini uzatabilir.  Esra birden ziyade olursa dost tarafa yakn

bulunan esir elini, kendini kurtarmağa arkadaşna uzatp

vurulduğu zaman diğer eliyle kendinden bir evvel esir edilen

arkadaşn tutmadğ takdirde yalnz kendi kurtulur. Arkadaş

kurtulmaz. Oyun sathn tehdit eden hatlarn haricine çkan

veya ameden düşenler esir addolunurlar.

Herhangi bir oyuncu kendi kalesinden ziyadece uzaklaşp 

düşman neferi tarafndan hat ric’ati kesilerek kalesine dönmek 

ihtimali kalmadğ vakit bir diğeri tarafndan vurulmadan 

düşman kalesini geçebilirse esir olmadan hattn dşndan kendi 

kalesine dönmek hakkn kazanr.  

Oyun herhangi bir taraftan çkan bir neferin diğer taraf 

kzştrmasyla başlar. 
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Bir esir alndğ veya bir esir kurtulduğu anda oyun tevkif 

edilerek yeniden başlar. Oyuna daima esir alan tarafn ilk neferi 

çkarmasyla başlanr.3 veya 5 esiri ilk evvel yakalayan taraf 

galip addolunur. 

133 BAYRAK KAPMA  

İki tarafn efrad hakknda muayyen bir miktar yoktur. 

Oyun yeri ya daire olmak üzere tertib olunur.  Veya oyuncular 

birbiri karşsnda ve bir hat üzerinde elliden yüz metreye kadar 

mesafede bulunurlar.   

Oyun yeri daire ise her çift arasndaki mesafe yüz metre 

kadar mesafede olmaldr. Oyuna başlamazdan evvel efrat yerli 

yerine dürüst tevzi edilmelidir.  Başla işareti verildiği anda 

bayrağ tutan iki kişi koşmaya başlayarak herkes kendi partisine 

mensub arkadaşna teslim eder. Bayrağ alacak  
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Bir esir alndğ veya bir esir kurtulduğu anda oyun tevkif 

edilerek yeniden başlar. Oyuna daima esir alan tarafn ilk neferi 

çkarmasyla başlanr.3 veya 5 esiri ilk evvel yakalayan taraf 

galip addolunur. 

133 BAYRAK KAPMA  

İki tarafn efrad hakknda muayyen bir miktar yoktur. 

Oyun yeri ya daire olmak üzere tertib olunur.  Veya oyuncular 

birbiri karşsnda ve bir hat üzerinde elliden yüz metreye kadar 

mesafede bulunurlar.   

Oyun yeri daire ise her çift arasndaki mesafe yüz metre 

kadar mesafede olmaldr. Oyuna başlamazdan evvel efrat yerli 

yerine dürüst tevzi edilmelidir.  Başla işareti verildiği anda 

bayrağ tutan iki kişi koşmaya başlayarak herkes kendi partisine 

mensub arkadaşna teslim eder. Bayrağ alacak  

neferin bayrağ iyi kavrayabilmesi kendi mekanndan üç adm 

geri hareket edebilmesi mümkindir.  Bayrağ kaldğ yere ilk 

evvel yerleştiren taraf galip addolunur.  

134 HALAT ÇEKMEK 

Halatn üzerine beyaz şaliden bir alamet yaplr. Bu 

alametten her iki tarafa bir buçuk metre fasla ile bir mavi ve 

bir krmz şal dikilir. Her iki tarafa müsavi miktarda efrat 

yapşr.  Efrad halat rahatça çekebilecek faslalarla durmaldr. 

Bidayette halat üzerindeki 3 alamet tatbik edilir.   

Kazanmak için düşmann alameti hiç olmazsa sath- 

zemindeki kendi alameti üzerine kadar getirilmelidir.  

135 AYAK TOPU –FUTBOL- 

Her iki taraf topu düşman kalesinden geçirmeye  
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ve kendi kalesini düşmann hücumundan muhafazaya sa’y eder. 

Kale muhafzndan gayrsnn topa el ve kol ile temas 

memnudur.  Bunlar yalnz ayak, baş ve gövde ile vurabilirler.  

Her taraf âtizzikir oyunculardan mürekkeptir. 1 kaleci, 2 

arka, 3 orta, 5 ileri.  Kaleci kaleyi müdafaa için topu el ile tutar 

ve el ile atabilirse de kaleden üç admdan fazla ayrlmasna 

müsaade yoktur.  

Arkaclar topun kaleye tekarrubunu men’e ve onu derhal 

orta ve ileri arkadaşlarnn önüne sevke memurdurlar. 

Binaenaleyh kale kapsndan pek çok uzaklaşamazlar.  

Düşman topu ileri hat arasndan geçirmek frsatn elde 

ettiği anda, ortalar ileri hareketle kendi ileri arkadaşlarnn 

imdadna koşarlar. Umumiyet itibariyle ortalar ileri hat  
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gerisinde bulunarak onlarla tevhit harekat eder ve onlarla 

beraber öne ve arkaya giderler.  

İleri hattakiler topu düşman kalesinden geçirmekle 

mükelleftirler. (Top düşman kalesine herhangi bir oyuncu 

tarafndan geçirilebilir.) Bu vazife ileri hattakilerin yekdiğeri ile 

tevhîd-i mesaî ve harekât etmesiyle ifa edilebilir. Şu vecihle ki 

ileriler daima bir hat üzerinde bulunmağa gayret ederek top en 

az hücum maruz kalan arkadaşnn öne –sağ, sol- dşarlar en az 

hücuma maruz kalanlardr-sevk ederler. 

İleriler daima bir fikri salim ile darbe indirerek bu uğurda 

muvaffakiyetin topun hangi tarafa sevk etmekle istihsal 

olunabileceğini dikkatle mülahaza etmelidir.  

Top herhangi bir kaleden geçirildikten sonra merkez hatt 

üzerine getirilerek mağlup tarafn  
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hücumuyla oyun yeniden başlar.  Oyuncularn mevzii -

şekil 73- de gösterildiği vecihledir.  

Şekil 73

Top herhangi bir taraf oyuncusu tarafndan 
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hücumuyla oyun yeniden başlar.  Oyuncularn mevzii -

şekil 73- de gösterildiği vecihledir.  

Şekil 73

Top herhangi bir taraf oyuncusu tarafndan 

yan hatlarnn dşna çkarldğ zaman mukabil taraftan bir 

oyuncu topu eline alarak yan hatt üzerinden ayaklar muttasl 

bulunmak üzere iki el ile başndan yukar kaldrp hat dahiline 

atar. 

          Top kale hattnn öte tarafna geçtiği vakit ya kaleci veya 

arkalardan biri tarafndan alnarak kale kaps öne getirilir ve 

oradan vurulur.  

Eğer herhangi bir taraf topu kendi kale hattnn gerisine 

kaçrrsa o tarafn kalecisinden mâadâ bütün efrad kendi kale 

hattnn gerisine çekilirler ve mukabil tarafn dşar efrad kale 

hatt köşelerinden içeriye sevk etmeden hattn içine girmeye 

mezun değildirler.  

Topu takip eden herhangi bir nefere omuz vurmak veya 

kolundan tutup çekmek memnudur.  Bu hata yapldğ takdirde 

diğer tarafa mensup oyunculardan biri topu alarak hatann vuku 

bulduğu noktadan diğer tarafn mümanaatna maruz 

Yaşar Kop | 163



kalmakszn düşman kalesine doğru sevke mezundur. 

Oyun –hakem- denilen biri tarafndan düdükle idare 

olunur. Oyun on dakika fasla ile krk beşer dakikalk iki 

devredir. Devre nihayetinde oyuncular mukabil tarafa geçerler.  

Topu düşman kalesinden fazla geçiren galiptir.  

136 ÇOMAK TOPU 

Oyun sahas 25 x 60 metredir. –şekil 77-  Hudud bayrak 

ve çizgilerle tahdîd olunur. Oyun sahasna ksa zal’alerinden 

birinin orta yerindeki kaleden topa vururlar.  Mukabil ksa 

zal’in on metre ilerisinde ikişer metre fasla ile rekz olunmuş 

sancaklarla tayin edilen selamet hatt vardr.  Top yedi 

santimetre kadar katarda olup kösele ile kaplanmş lastiktendir. 

Çomak 120 santimetre tul’unda olup ucundaki kalnlğ üç 

santimetreyi geçmez.  
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kalmakszn düşman kalesine doğru sevke mezundur. 

Oyun –hakem- denilen biri tarafndan düdükle idare 

olunur. Oyun on dakika fasla ile krk beşer dakikalk iki 

devredir. Devre nihayetinde oyuncular mukabil tarafa geçerler.  

Topu düşman kalesinden fazla geçiren galiptir.  

136 ÇOMAK TOPU 

Oyun sahas 25 x 60 metredir. –şekil 77-  Hudud bayrak 

ve çizgilerle tahdîd olunur. Oyun sahasna ksa zal’alerinden 

birinin orta yerindeki kaleden topa vururlar.  Mukabil ksa 

zal’in on metre ilerisinde ikişer metre fasla ile rekz olunmuş 

sancaklarla tayin edilen selamet hatt vardr.  Top yedi 

santimetre kadar katarda olup kösele ile kaplanmş lastiktendir. 

Çomak 120 santimetre tul’unda olup ucundaki kalnlğ üç 

santimetreyi geçmez.  
Şekil 74

Her iki tarafn 12 şer oyuncusu vardr. Bir taraf vurucu 

bir taraf tutucudur. Vurucular kale hattnda bulunurlar. 
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ve tutucular topu çeldikleri vakit hatt geçirmeme üzere kale 

hatt üzerine taksim olunurlar.  

Vurucular birbiri ardnca sraya gelerek bir eliyle topu 

havaya atp diğer elindeki çomakla çeler. Bir defa çelenin 

isterse çomak boşa gitsin, bir daha çelmek hakk yoktur. 

Meğerki vuruculardan herhangi biri tarafndan topla 

vurulmadan selamet hattna müvâsaletle bayraklardan birini 

tutar. 

Top vurucular tarafna iade olunup ta kale hattn geçerse 

selamet hattna ulaşmaya veya selamet hattndan kendi kalesine 

savuşmaya çalşan nefer veya neferler olduklar yerde 

tevakkufa mecburdurlar.  

Koşan nefer yalnz kendi kale hattyla selamet hatt 

üzerinde taarruzdan masundur. Top oyun sahas dâhilinde iken 

bu iki hattn haricinde herhangi bir yerde topla vurulabilir. 
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bu iki hattn haricinde herhangi bir yerde topla vurulabilir. 

Bütün efrad oyun sahas üzerine yaymş bulunan 

tutucular, vurucularn çeldiği topu tutarak selamet hattna doğru 

koşan atp vurmaya veyahut bu koşan hattn haricine 

kaçrmaya veya karş tarafta artk top çelmek hakkn haiz 

kimse kalmayp ta bu hakk kazanmak üzere selamet hattnda 

frsat bekleyen muhasmlardan hiçbirinin kendi kalelerine 

muvasalatndan evvel topu kale hattndan aşrmaya say eder. 

Buna muvaffak olduklar anda diğer taraf oyunu gâib etmiş 

addolunurlar.  

Tutucu taraf yekdiğeriyle tevhidi mesai ederek kaçan 

vurmak için topu daima kaçana yakn bulunan arkadaşna tevdi 

etmek muvaffakiyeti muciptir.  Topu tutan olduğu yerden 

ayrlmadan atmaya mecburdur. Koşan vurulduğu takdirde oyun 

kazanlmştr. Bu halde vurucular tutucu, tutucular vurucu 

mevkiine gelirler. Ve oyun yeniden başlar.  
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Ve vuruculardan biri topla vurduğu anda oyunu 

kaybetmiş olan vurucular hemen oyun sahasna koşarlar. Ve 

mukabil tarafn her iki selamet hattna muvâsaletinden evvel 

yönlerden birini topla vurmaya muvaffak olurlarsa oyun yine 

kendi lehlerine iade olunur.  

Tutuculardan biri vuruculardan birini vurduktan sonra 

tutuculardan hiçbirinin topa el sürmek hakk yoktur. Yanlşlkla 

el sürüldüğü takdirde oyunu kaybederler. Top havada iken 

tutucu tarafndan biri tek el ile tutarsa topu derhal havaya atar. 

Top düşünceye kadar tutucu tarafn bütün efrad selamet 

hatlarna kaçşrlar. Bu esnada vurucu tarafndan topa hücum 

ile yere düşmeden tutarak selamet hatlarna kaçşan tutucular 

vurmaya sa’y ederler. 
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137 YUMRUK TOPU 

15x20 metre ebatnda bir oyun sahasnn tam vasatna 2:3 

metre irtifâanda bir halat gerilir. Oyuna herhangi bir tarafn 

hamlesiyle başlanr. Topa yalnz yumruk veya kolun alt 

ksmyla vurmaya müsaade vardr.  Bu suretle top halat aşnca 

diğer taraf yatp havada iken veya yere düşüpde birinci 

zplayşnda topu yumruklayarak iade eder. Eğer top arkaya 

doğru pek uzaklara gitti ise en arkadaki vurarak kendi 

önündekine ve o da daha ileridekilere sürerek topu aşrmaya 

gayret eder. Topun bu suretle yere üç defa temas caizdir. 

Fazlasna müsaade yoktur top yere düştüğü zaman birinci 

zplayşnda vurulamazsa yahut halata dokunur veya halatn 

altndan geçerse saylmaz. Oyun sahasn tahdîd eden çizgileri 

aşan top da saylmaz. 
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Oyuna tarafeynce takarrür ettirilen sayya kadar devam 

edilip usulü dairesinde ipten aşrlan top bir say ve yere 

değmeden iade edilen top iki say yapar.  

138 KULAKLI TOP 

Top içi paçavra veya yün doldurulmuş ve üzerine bir 

kulak dikilmiştir. Oyun mahalli de 20x100 metre ebatnda ve 

etraf bayrak ya da çizgiyle tahdîd edilmiştir. Oyun mahallinin 

tam ortasna bir hat çizilir ve bu hattn her iki tarafna on beşer 

metre mesafe ile iki çizgi daha çizilir ki bunlar atm hatlardr. 

Oyuna herhangi bir tarafn hamlesiyle başlanr. Top kulağndan 

tutularak sapan taş atar gibi savrularak atlr. Diğer taraf topu 

ya havada iken tutmaya veya bir yumrukla geri çelmeye 

veyahut yere düştü 
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işe daha ziyade ilerlemesine meydan vermemeye gayret eder. 

Topu yere değmeden tutan ileriye üç adm atarak düşman 

tarafna frlatmak hakkn kazanr. Topu durduran da durduğu 

yerden iade eder. Top her halde bu üç mevkiden atlrsa da o 

mevkiden ileriye geçmemek üzere atann gerileyip koşmasna 

ve koşarak atmasna müsaade vardr. O mevkii geçerse 

düşmann da ayn mesafe kadar tecavüz hakk vardr. Eğer 

herhangi bir taraf mevkiini tecavüzü i’tiyâd ederse muhâsm 

tarafnda daima üç adm ileriden atmaya hak kazanr. Top oyun 

mahallinin iki tarafna kaçarsa düştüğü yerden kenar zal’aleri 

üzerine düşen amut istikametinde geri atlr. Top oyun 

sahasnn iki küçük zal’i aşarak düşerse parti gâib edilmiştir. 

 Eğer kal’a hattnn dşnda duran oyuncu  
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Topu havada iken tutar ve tuttuğu yerden kal’a hattna üç 

admda yerişebilirse parti henüz gâib edilmemiştir.  

139 SIRIKLA ATLAMAK 

Eller alttan olmak ve bir el göğüs hizasnda ve diğer el 

mümkün olduğu kadar yüksek olmak üzere srk tutulur. Srk 

sağ yanda kalacak ise sağ el altta ve sol yanda kalacak ise sol el 

altta kalr.  Srğn topuğu vücudun bir metre kadar ilerisine 

konularak altta kalan kol üzerinde vücut yukar kaldrlr. Bu 

suretle atladktan sonra vücut süratle çevrilip srk braklarak 

tere atlanr. Srk ne kadar yüksek tutulursa o kadar yüksek 

atlanr. Ve ne kadar yüksek atlanrsa o kadar da güç atlanr.  

SON 
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Sözlük

Adalât (عضلات): Kaslar.
Adi hatve (عادى خطوه): Adi adım.
Aksâm-ı sâire (اقسام سائر): Geriye kalan kısımlar.
Aleddevâm (على الدوام): Devam etmek.
Alâim-i adalât (علائمى عضلات): Kaslar.
Âsâr (آثار): Etki.
Ba’dehû (بعده): Ondan sonra.
Batiy (بطي): Yavaş.
Bidâye (بدايه): Başlangıç.
Bi lâ tavakkuf (بلا توقف): Durmaksızın.
Bittakdîm (بتقديم): Sunmak.
Câbir (جابر): Zorlama.
Cesâret-i şahsiye (جسارت شخصيه): Kişisel cesaret.
Cihaz-ı hedmî (جهاز هضمي): Sindirim sistemi.
Cihaz-ı teneffüsî (جهاز تنفسي): Solunum sistemi.
Çalakî (چالاكي): Çeviklik.
Çımariva (چماريوا): Gemi personelinin tekne boyunca yan yana selamlama için 
dizilmesi.
Derkâr (دركار): Aşikâr.
Deverân-ı dem (دوران دم): Kan dolaşımı.
Echize (اجهزه): Aletler.
Efrâd (افراد): Bireyler.
Envâ (انواع): Çeşit.
Ensice (انسجه): Doku.
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Evvelen (اولا): Birinci olarak.
Fakarât-ı zahriyye (فقرات ظهريه): Omurlar.
Fem (فم): Silahın ağız kısmı.
Fevâid (فوئد): Faydalar.
Füruht (فروخت): Satmak.
Hitâm (ختام): Nihayet.
Husûsan (حصوصا): Özellikle.
İbtidâiye (ابتدائيه): Başlangıç.
Îfâ (ايفاء): Yerine getirmek.
İhtirâk (احتراك): Sürtünme.
İktirân (اقتران): Ulaşmak, yetişmek.
İnhinâ (انحناء): Eğmek, bükmek.
İnhısâr (انحصار): Sınırlamak.
İntihâb (انتخاب): Seçim.
İstiâne (استعانه): Yardım etmek.
İstîdâd (استعداد): Kabiliyet.
İstidma’ (استدماء): Kan yapabilme özelliği. 
İstinâd (استناد): Dayanmak.
İtiyâd (اعتياد): Tekrar etme.
İrtifâ (ارتفاء): Yükselti.
Kâfî (كافى): Yeterli.
Kavâid (قوائد): Kurallar.
Kavânîn (قوانين): Kanunlar.
Korvet (كوروت): Hafif zırha sahip, sahil devriye gemilerinden büyük, 
fırkateynden küçük savaş gemisi.
Mâadâ (ماعدا): -den gayrı.
Madde-i sâbıka (مدئ سابقه): Evvelki madde.
Matbaa-i bahriye (مطبعئ بحريه): Denizcilik matbaası.
Mâmafih (مع مافيه): Bununla beraber.
Matlûb (مطلوب): İstenen.
Mefâsıl (مفاصل): Eklemler.
Menâfi-i hayâtiye (منافئ حياتيه): Hayati öneme sahip faydalar.
Mezkûr (مذكور): Zikredilen.
Mi’yâr (معيار): Ölçü.
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Mûcib (معجب): Neden olmak.
Muhâsım (مخاصم): Rakip.
Muktezâ (مقتضى): Gereği.
Muvâfık (موافق): Uygun olmak.
Mülâsık (ملاصق): Bitişik.
Mülâzım (ملازم): Teğmen
Mümâresât-ı bedeniye (ممارسات بدنيه): Beden egzersizleri.
Münâvebeten (ََمناوبة): Ardıl, ardından.
Mürebbî (مربي): Eğitici.
Mürekkeb (مركب): Bitişik.
Müretteb (مرتب): Düzenlenmiş.
Müteaddid (متعدد): Çok sayıda.
Müteahhiran (متأخرا): Sonra.
Müteallim (متعلم): Çırak.
Müteveccih (متوجح): Yönelmek.
Müvâsale (مواصله): Devam etmek, ulaşmak.
Müvâzî (موازى): Paralel.
Müvellidü’l-humûza (مولد الحموضه): Oksijen.
Neşvü nemâ (نشوو نما): Gelişme, ilerleme.
Nezâret (نظارت): Bakanlık.
Nısf (نصف): Yarı.
Nısf daire (نصف دائره): Yarım daire.
Puntal (پونتال): Askı demiri, barfiks barı.
Râbian (رابعا): Dördüncü olarak.
Raks (رقص): Oynatma.
Ric’at (رجعت): Geri çekilme.
Sâniyen (ثانيا): İkinci olarak.
Sâlisen (ثالثا): Üçüncü olarak.
Satıh (سطح): Yüzey
Sa’y (سعي): Çalışmak.
Serîuzzevâl (سريع الزوال): Geçici.
Sıklet-i beden (ثقلت بدن): Vücut ağırlığı.
Şereyân (شريان): Atardamarlar.
Şiddet-i darabât (شدت ضربات): Şiddetli kalp atışı.
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Tahammül-ü fevk (تحملى فوق): Dayanamama durumu.  
Tahdîd (تحديد): Sınırlama.
Ta’lîm (تعليم): İdman.
Teâmül-ü kimyevî (تعامل كيمياوي): Kimyasal işlem.
Teğayyur (تغير): Değiştirmek.
Tekemmül (تكمل): Olgunlaşma.
Tekarrub (تقرب): Yaklaşma.
Tenkîs (تنقيص): Noksan olmak.
Tenmiye (تنميه): Gelişme.
Terbiye-i bedeniye (تربيئ بدنيه): Beden eğitimi.
Tertîb (ترتيب): Düzen.
Teshîl (تسهيل): Kolaylaştırmak.
Te’sîrât-ı müfide (تأثيرات مفيده): Yararlı etkiler.
Tevakkuf (توقف): Ayakta durmak.
Tevhîd-i mesâî (توحيد مسائى): Aynı anda beraber hareket etmek.
Tevlîd (توليد): Meydana getirme.
Tezyîd (تزييد): Çoğaltmak
Tul’ (طلع): Uzunluk.
Ufkî (افقى): Yatay.
Umûm (عموم): Tümü
Vaziyet-i esâsiye (وظيت اساسيه): Esas duruş.
Vüsûl (وصول): Ulaşmak.
Zâbitân-ı bahriye (ضابطان بحريه): Deniz kuvvetleri subayları.
Za’f (ضعف): Dayanamama. 
Zal’a (ضلع): Kenar, taraf.
Zâviye-i kâime (َزاويةَ قائمة): Dik açı.
Zâviye-i münferice (زاوئ منفرجه): Geniş açı.
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