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Spor Bilimleri Anabilim Dah
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3- 200 m Engelli Erkekler: Olimpiyat yarismalarina dahil olmayan bir kosudur. On engelin
her biri 76.2 cm. yuksekliginde olup, 18.29 m. arayla yerlestirilmistir. Cikis yeri ile ilk engel
arasindaki mesafe 18.29 m. olup son engel ile bitis cizgisi arasi 17.10 m.dir.

4- 400 m Engelli Erkekler: Olimpik bir yaristir. Bu yarista vicut daha az yatirilir. 110 m.
engelliye gbre daha az suratli bir yaristir. 400 m. engelli kosuda atlet, atletik yeteneklerini
daha cok ortaya koyar. Ritm ve fulelerin uzunlugu son derece 6nemli olup, ilk engele 21-22
fule ile vararak, diger engel aralarini 13-17 fulede asmak, en ideal olanidir. Atlet, engel
aralarinda ka¢ adim atacagini dnceden tespit etmelidir. Bu kosularda engel yuksekligi 91.4
cm. olup, 35 m. arayla on engel yerlestirilmistir.

ilk engele kadar olan mesafe 45 m., son engel ile bitis cizgisi arasi 40 m.dir. Atlet kendi
kulvarinda yarisir. Ayrica 1976 yilindan beri erkek atletlerin yanisira bayanlar arasindaki
yarismalarda engellerin yuksekligi 76.2 cm. olup, diger olculer erkekler arasi kosularda
oldugu gibidir. 400 m engelli, 400 m. duz yarislarina gore daha kolay izlenir. Butlin
kulvarlarda her engel, baslangic cizgisinden esit uzakliktadir. Ayni sira numarali engeli ilk
asan atlet onde gidiyor demektir.
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f) Engelli / Hendekli: Olimpik hendekli kosusu 3000 metre kosulan ve erkekler arasinda
yapilan bir yarismadir.

Hendek yarisinin parkurunda 28’i kuru, 7’si sulu 35 engel bulunur. Yarismacilar engellerin
Uzerine basip gecebilirler ya da atlayabilirler. Engellerin arasi ortalama 78 m. olup, yuksekligi
91.1-91.7 cm., genisligi 3.66 m., agirliklari ise 80-100 kg.d1r.

Carpildiklarinda yikilmayacak bicimde olup, en icteki ¢ kulvara yerlestirilmislerdir. Her iki
uclarinda 120-140 cm. arasi tabanlar vardir. Baslangi¢c noktasindan itibaren 270 m.ye kadar
hendek yoktur.
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Her turda 5 engel bulunur. Bunlardan dérdi kuru, biri suludur. Su hendeginin genisligi ve
uzunlugu 3.66 m., engele en yakin su derinligi ise 70/75 cm.dir.

Yarismacilar su engelini asarken engelin Ustline basabilir. Su hendeginin dnindeki engel,
kimildamayacak bicimde hendege yerlestiriimelidir.

Bir hendek kosucusu; engelin yanindan gecerse, su engelinin Gizerinden veya icinden
gecmezse, ayagini veya bacagini engelin yanindan gecirirse diskalifiye olur.
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YOL YARISLARI

Maraton: Atletizmde en uzun mesafeli (42.195 m.), sert tabanl yollarda gidis donus olarak
yapilan mukavemet kosusudur. Adini eski Yunanistan’daki Marathon Savasi’ndan ald1. ilk kez

1896’da dlizenlenen Atina Olimpiyat Oyunlari’nda kosuldu, 1924 yilinda 42.195 m. olmasi
benimsendi.

Uluslararasi Amator Atletizm Federasyonu 1992 yilindan itibaren 21.100 m.de Yari Maraton

Diinya Sampiyonasi dizenlemeye basladi. Maraton parkurlari ayni nitelikte olmadigi icin
diinya rekoru kaydi tutulmaz.

Sadece en iyi derece vardir. Tirkiye’de maraton, ilk kez 1937’de resmi yarismalarda yer ald..
1970’lerde bayanlar da resmen yarismalarda yer almaya basladi. Uluslararasi popller

yarisma olarak Boston Maratonu, Turkiye'de ise 1979’dan beri yapilmakta olan Asya-Avrupa
Maratonu gosterilebilir.



