ATLETIZM
2

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Atletizm 2

YUKSEK ATLAMA BOLUMLERiI VE BASAMAKLAMASI

-Yaklasma Kosusu: Hizlanmay kontrol ederek, 7-9 adimdan yaklasma kosusu, Yaklasmanin
acisi 35-40 derecedir.

-Hazirlik: Son adimlar esnasinda adim uzunluklari ve bacaklarin esnekligiyle agirlik merkezi
asagiya iner. Adimlar daha cok sallanir ve kesinlesir.

-Sigrama (Take-Off): Sicrama bacagi topuk dnde olmak lizere hamle yapar. Kollar, kalca ve
govde uzantisi geriye yatik bir pozisyon alir. Buradan yukselme hareketi baslar. Agirlik
merkezi sicrama bacagi tzerine gelir. Savurma bacagi tam gergin kuvvetlice yukariya
savrulur. Oncelikle agirlik merkezi dikey destek {izerindedir, sicrama bacag dik olarak
uzanmistir, kollar 6ne ve yukari firlatilir, omuzlarda yukariya cekilir., boylece govdede
yukariya alinmis olur.

-Ugus: Cita Uzerine savurma bacagi geldiginde, kollarin baslamasiyla ve omuzlarla basin
dalmasiyla disus baslar. Ayni zamanda kalca doner ve sicrama bacagi geriye-yukariya acilir.
-Dusiis: Cita gecildikten sonra ki hareketler 6nemli degildir. Her nasilsa ¢ita gecilmistir. Dalis
yapan omuz Uzerine mindere yuvarlanir.



Atletizm 2

YUKSEK ATLAMA
KURALLAR

-Cita: Metal veya agac olabilir. Cevresi veya bir kenari 25-30 mm. Arasinda olmalidir.
Uzunlugu 3.64 m. Arasinda, agirhgi maksimum 2,2 kg. olabilir.

-Kosu ve Sigrama Sahasi: uzunlugu hakkinda bir sinir yoktur. Yalniz 15’den az olamaz
-Dikmeler: Sert ve yeterli uzaklikta olmaldir.

-Dusus Yeri: 5 m. Uzunluk ve 4 m. Enden klicik olmayan minder ve benzeri maddelerle
kaplanir.

-Diger Genel Hiikiimler: Musabaka baslamadan 6nce hakemler, baslangic yiiksekligini ve
yukselislerini bildirirler. Atletler baslangic ylksekliginin tizerinde herhangi bir ylkseklikten
atlamaya baslayabilirler. U¢ denemede basarili olamayan atletler bir sonraki yiiksekligi
deneyemezler.

-Yarismacilar: Ciplak ayakla veya alti 13 mm. Den fazla kalin olmayan ayakkabi ile
yarisabilirler. Atlete her denemesi icin bir bucuk dakika izin verilir.
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YUKSEK ATLAMA

YAPILMASI GEREKEN ALISTIRMALAR

1.Yapilacak: Savurma bacagi geride baslanir. One itis yapilir, dne teklemeyle dikey sicranir.
Amag: Savurma bacaginin ve dikey sicrama hareketinin dogru yapilmasi

2.Yapilacak: Birinci hareket bir hazirlik adimiyla ve geriden dne kollarin komple hareketi ile
sicrama

Amag: Sicrama, savurma bacaginin ve kollarin koordinasyonu

3.Yapilacak: Sicrama bacagi gerideyken dogru yaklasma acisindan 5 adim kosularak 6ne
sicranir ve tekrar ayni bacakla yere basilir.

Amag: Kosuyla, dikey sicramayi ve hareketlerin hepsinin birlestirilmesi

4.Yapilacak: Sinav vaziyetinde sicrama bacagi yerde digeri ise serbest dururken sicrama
bacagi Uzerinde donerek ters bank vaziyetine gelirler.
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YUKSEK ATLAMA

YAPILMASI GEREKEN ALISTIRMALAR

5.Yapilacak: Citaya yandan kosarak dikey sicrama ile gegme. Sicrama bacagi bukulerek
gececek, savurma bacagi ile yere basilacak (alcak yukseklikte)

Amag: Kosu ile sicramayi baglamak ve dikey sicramayi saglamak

6.Yapilacak: Cita Gzerinde sigrama bacagini kaldirma, bikme ve kollari 6bir tarafa kaldirarak
dusu

Amag: Cita Uzerindeki hareketi ve dalisi basarmak
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YUKSEK ATLAMA

TEKNIKLER

SAKINILACAK HUSUSLAR

1.Son adimlari kiiciltmek

2.0ne uzanmak

3.Savunma bacagini tam kaldirmamak
4.Savurma bacagini sicrama aninda biikmek
5.Sicrama ayagini bikmeden kaldirmak
6.Cita Uzerinde govdeyi geri almak

7 .Karin yerine sag yan lzerine donmek
8.Cita Uzerinde kalcanin yetersiz donmesi

AMACLAR

1.Agirlik merkezini son adimlarda
asagiya almak

2.Kollarini tam hareketi ile sicrama
ve kaldirmanin dikey olmasi
3.Savurma bacagini tekmeleme
hareketiyle kaldirma

4.Savurma bacaginin
uzanmasi(sicrama bacaginin
azalmasiyla)

5.Sicrama bacaginin omuzlara
dogru bukulerek kaldiriimasi
6.0muzlari ve basi daldirmak
7.Citanin 6bur tarafina savurma
bacaginin dismesi

8.Sicrama bacaginin disa dogru
acllmasi




