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YUKSEK ATLAMA TEKNIKLERI

*1- Straddle ( Binme ) Teknigi
*2- Makaslama Teknigi
*3- Fosbury Flop Teknigi
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STRADDLE (BINME) TEKNIGI

Straddle'da atlet yuzi asagiya bakar bicimde,
vicudunu c¢itanin etrafinda dondiirerek atlar.
Straddle teknigi basamaklar :

1.Hiz alma kosusu ve son ug¢ adim ritmi
2.Ayagin yerlestirilmesi ve sicrama

3.Citayl1 gegme ve konma
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MAKASLAMA TEKNIGI

Bu teknikte ise sicrayis gerceklestikten
sonra diger ayak havaya kalkar ve citanin
Uzerinden oturur vaziyette gecilir . Ayaklar
makas gibi hareket eder .
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FOSBURY FLOP TEKNIGI

- Fosbury Flop tekniginde ise atletin ¢itayl 6nce
basi gecer ve omuzlar tzerine dusualur.
-Kisa zamanda 0grenilmesi ve gobze hos
gorinmesi Fosbury Flop teknigini popller
kilmaktadir.
- Flop Teknigi basamaklari :
1-Hiz alma kosusu
2-Sicrama ayaginin yerlestirilmesi ve sicrama
3-Citayr gecme
4-Konma
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-Yaklagsma Kosusu: Hizlanmayi 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 c¢ok sallanir ve kesinlesir.

-Sicrama (Take-Off): Sicrama bacagi topuk 6nde olmak Gzere hamle yapar. Kollar,
kalca ve gbvde uzantisi geriye yatik bir pozisyon alir. Buradan yukselme hareketi
baslar. Agirlik merkezi sicrama bacagi Gzerine gelir. Savurma bacagi tam gergin
kuvvetlice yukariya savrulur. Oncelikle agirlik merkezi dikey destek tizerindedir,
sicrama bacagi dik olarak uzanmustir, kollar 6ne ve yukari firlatilir, omuzlarda
yukariya cekilir.,, boylece gévdede yukariya alinmis olur.

-Ugus: Cita Uzerine savurma bacagi geldiginde, kollarin baslamasiyla ve omuzlarla
basin dalmasiyla dists baslar. Ayni zamanda kalca doner ve sicrama bacagi geriye-
yukariya acilr.

-Duisiis: Cita gecildikten sonra ki hareketler 6nemli degildir. Her nasilsa ¢ita
gecilmistir. Dalis yapan omuz uUzerine mindere yuvarlanir.
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-Cita: Metal veya agac olabilir. Cevresi veya bir kenari 25-30 mm. Arasinda olmalidir.
Uzunlugu 3.64 m. Arasinda, agirhigi maksimum 2,2 kg. olabilir.

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

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

-Diger Genel Hiikiimler: Misabaka baslamadan 6nce hakemler, baslangi¢ yliksekligini
ve yukselislerini bildirirler. Atletler baslangic¢ yiksekliginin Gzerinde herhangi bir
yikseklikten atlamaya baslayabilirler. U¢ denemede basarili olamayan atletler bir
sonraki yuksekligi deneyemezler.

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



