ATLETIZM
2

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Atletizm 2

UZUN ATLAMA
KURALLAR
-Kosu Yolu: En az 1.22m. Genisliginde ve 40m. Uzunlugunda olur.

-Sigrama Tahtasi: 1.22m. Uzunlugunda, 20 cm. eninde ve 10 cm. yuksekligindedir. Kum
havuzu tarafina plastik faul tahtasi konur.

-Kum Havuzu: En az 2.75 m. Genisliginde ve sicrama tahtasindan 10 m. Uzakliga kadar
gitmelidir. Sicrama tahtasiyla ayni seviyede kum satihlidir.

-Genel Kurallar: Sayet 8 atletten fazla istirakgi varsa, Gic denemeden sonra en iyi atlayan 8
atlet G¢c deneme daha yapabilir. Digerleri elenir. 8 atletten azsa herkes alti deneme yapabilir.
Atlayis, kum havuzunda en geride birakilan izle, sicrama tahtasi arasindaki mesafede
Olculerek degerlendirilir. Atletler bir atlayisini bir bucuk dakikada bitirmelidir.



Atletizm 2

UZUN ATLAMA
YAPILMASI GEREKEN ALISTIRMALAR

1.Yapilacak: Sicrama bacagi ile sicranirken, diger bacakla adim alma hareketini kosarken
yapma.
Amag: Sicrama hareketinin komple oturmasi

2.Yapilacak: Orta siratle kosarken sicrama ve tekrar kosuya devam etme
Amag: Kosuyla birlikte sicramayi basarmak

3.Yapilacak: 5-9 adimdan kosarak bacaklarin kombine hareketiyle sicrama ve ucus esnasinda
sicrama pozisyonunun korunmasi
Amag: Sicrama bacaginin maximum uzanmasi ve sicrama hareketinde fazla mesafe

katetmek.



Atletizm 2

UZUN ATLAMA
YAPILMASI GEREKEN ALISTIRMALAR

4 .Yapilacak:5-9 adimdan kosarak yukari itisle, ylikselmeyi abartarak sicramak, ve her iki
bacakla ileri dogru uzanma anina kadar pozisyonu koruma

Amag¢: Uzanma hareketini 6grenme ve hareket menzilini gelistirmek. Sicramada ylkselmeyi
ogrenme.

5.Yapilacak: 5-9 adimdan kosarak iyi bir itisle ve dizi kaldirarark sicrama, uzanmadan once
bacaklarin pozisyonunu degistirme. Disltste savurma bacagi geride diiz, sicramam bacagi
onde bukuli olur.

Amag: Havadaki hareketin iyi bir kosuyla baglanmasi

6.Yapilacak: Kosu mesafesi uzatilarak komple hareketi uygulamak.(Sicramada platform
kullanilarak ucus yolu uzatilabilir.)

Amag: Ucus tekniginin ve sonda bacaklarin mtumkun oldugun kadar ileri uzatilmasinin
gelistirilmesi



Atletizm 2

UZUN ATLAMA

TEKNiKSEL DUSUNCELER
Uzun atlama sicrama aninda, taksi gibi yatay, roket gibi dikey kuvvetlerin tesirindedir. Her iki
kuvvet sonucunda agirlik merkezide saptanmis olur.

Kosu siratli, sicrama acisi ve siddeti, sicramanin mesafelerini saptayan parcalardir. Ugus
esnasinda yapilan hareketlere gore, kullanilan tekniklere “1 %, 2 %. 3 2 Adimlama —Hitch
Kicks” denir. Bunun yaninda “Asilma-Hang” teknigide uygulanir. Atlet, bu tekniklerden etkili
kullanabildigini uygular.
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UZUN ATLAMA
SAKINILACAK HUSUSLAR

1.Sicramadan dnceki son adimi kisa veya uzun atmak
2 Yetersiz suratte ve topuktan sicramak
3.Govdenin ¢ok dne veya arkaya egilmesi
4.Ucus safhasinda dengeyi bozmak
5.Bacagi vaktinden 6nce vurmak
6.Uzanmada bacaklari yetersiz kaldirmak
7.Uzanmada bir bacagi asagiya dusirmek




