ATLETIZM
Atlamalar

Spor Bilimleri Anabilim Dah
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UZUN ATLAMA

“Hizla kosarak havalanmak ve en uzak noktaya diismek” olarak 6zetlenen uzun atlama
sporu, antik dénemlerde yapilan sporlardan biridir.

Modern olimpiyatlardaki uzun atlama uygulamasi da, antik olimpiyatlarin incelenmesi ile
baslamistir.

ilk olimpiyatlarda kisa bir mesafeden kosularak atlayis yapan sporcular, ellerinde 1 ila 5
kilogram agirhginda halter tasiyordu.

Sporcular, kendilerine hiz kazandirabilmek icin agirliklari ellerinden atarak atlayis
yapiyordu.

Atlayisin  mantigi “ivmelenmek” olarak belirlenmisti. Yani agirhklar geriye dogru
savruldugunda atletlerin agirlik merkezini degisiyordu ve sporcu bacaklarini disa dogru
uzatarak mesafeyi artirabiliyordu. Sporcular, “skamma" adi verilen ve kum bulunmayan
kazilmis toprak bir alana athyordu.
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UZUN ATLAMA

Uzun atlamada atlet, yaklasik 30-45 metre mesafeden hizlanarak, 30 cm genisligindeki bir
basma tahtasina basarak atlayisini yapar.

Atletler icin hiz, ceviklik ve gli¢ kullaniminin olduk¢a yogun oldugu bir daldir.

Bu daldaki miisabakalar 1896 yilindaki ilk modern Olimpiyatlardan beri yapilmaktadir.
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UZUN ATLAMA

Uzun atlamada havada ne kadar ¢ok kalinirsa atlanan mesafe de o kadar uzun olur.

45 metrelik mesafede kosarak hizlanma ve belirlenen sahayl gegmeden kum havuzuna
atlama seklinde yapilir.

Bu spor dalinda atletler; hizli kosu, kisa kosu (sprint) ve yliksek atlama teknikleri uygular.

Atlayis icin sporcu; kollari, bacaklari ve vicut pozisyonlari ile birlikte farkl teknikler
kullanmak zorundadir. ~ _ _—— —p
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UZUN ATLAMA

En iyi sonug icin en ylksek hiza ulasmak onemlidir.
Maksimum hiz, pistin tamamini veya 40 metresini kullanarak saglanur.
Kosu hizi, ayak tahtasina basilan an, sicrama ve u¢ma alinacak mesafede etkilidir.

Atlet havadayken el ve kol pozisyonlari ile viicut acisi, alinan sonucu etkiler.

Mike Powell (ABD): 8,95 metre - 30
Agustos 1991 — Tokyo

Galina Chistyakova (Sovyetler Birligi):
7,52 metre - 11 Haziran 1988 —
Leningrad
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UZUN ATLAMA

Uzun atlama malzemeleri; kosu elbisesi ve plastik ¢ivili ayakkabilardir.

Ayaklar bitisik sekilde hafif kosu ritmiyle kosuya baslanir.

Basma tahtasina yaklasildiginda son hiza ulasiimasi ve tahtaya iyi basilmasi onemlidir.
Sicramayi takiben dizler kollarin altina ¢ekilip, ucus yapilir.

Daha sonra ayaklar tzerine ileri dogru denge temin edilerek diisme gerceklesir.




Atletizm Atlamalar

UZUN ATLAMA

Atlama alani ve kosu pistinin en az 1 metre ilerisindeki
atlama havuzundaki kum, vyarismalardan oOnce
nemlendirilir.

Atlama tahtasi, kosu vyoluyla denk dlizeyde olacak
sekilde topraga gomuldr.

Atlama tahtasinin 6n kismina da, adim hatalarinin
belirlenmesi icin macun veya beyaz toz ddsenir. &

Uzun atlamada atletlerin altisar deneme hakki bulunur.
Atletin ayagl basma tahtasini gecerse, bu deneme

Olcilmez ve hakem kirmizi bayrak kaldirarak atlayisin
gecersiz oldugunu ilan eder.
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UZUN ATLAMA

Olclim, basma tahtasi ile birlikte atletin kum havuzundaki
en yakin izi arasindaki uzaklik temel alinarak yapilr.

Olcilen uzunluk, alttaki en yakin santimetreye indirgenerek
yazilir.

Atletler uluslararasi yarismalarda 3’er atlayis iceren eleme
turlarina katilr,

En iyi dereceyi yapan 8 atlet, 3’er atlayis hakki daha kazanr.
Bu atlayislar final atlayislaridir ve en iyi dereceyi yapan
atlet misabakanin sampiyonu olur.

Hakemler; hatalar gozlemek, atlama yerini isaretlemek,
atlamayi 6lgcmek ve yarismacilari toplamakla gorevlidirler.
Hakem sayisi musabakaya gore degisiklik gosterir.
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UZUN ATLAMA

Pist en az 40 metre uzunlugunda, asgari 120 santimetre genisliginde olmalidir.

Sigrama icin ayak basilan basma tahtasi, 122 santimetre uzunlugunda, 30 santimetre
genisliginde ve zemin ile ayni seviyede olmalidir.

Kum havuzu 10 metre uzunlugunda, 2,75 ila 3 metre genisliginde olmalidir.
Atlayici, piste adim attigi andan itibaren 1 dakika icinde atlamasini tamamlanmalidir.

Kum havuzuna tek adimla atlanmalidir.
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ATTEMPT 1
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