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YUKSEK ATLAMA

Yiksek atlama antik cagda yapilan oyunlarda yoktu.
ilk yarismalar 1840 yilinda yapild.

1865 vyilinda buglnkii gibi her yarismaciya her yukseklikte 3 hak taninan, citanin
seviyesinin dusurulmedigi ve iki ayakla sicramanin yasak oldugu sekline ulasti.

Marshall Brooks(ENG) tarafindan 1876’da elde edilen 1.83’lik derece kaydedilen ilk
dereceydi.

”Makaslama” teknigi ilk defa 1874 tarihinde William Page (USA) tarafindan kullanildi.
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1968 yilinda Dick Fosbury (USA) kendi adiyla anilacak olan teknigi kesfetti. Geriye dogru
sicrayarak yapilan bu atlayisin mindersiz yapilmasi imkansizdi. Bu teknik 1978 yilindan beri
bitln Gst diizey yuksek atlamacilar tarafindan kullanilan tekniktir.

1.93 boyundaki Javier Sotomayor (Cuba) 2.45’lik atlayisiyla su anki diinya rekortmenidir.

Bayanlar ilk defa 1895 yilinda yarismalara katilmislardir. Dereceleri 1932 Olimpiyatlarinda
kaydedilmeye baslanmistir.

Bayanlar yiksek atlamada dinya rekoru 2mt 09 cm ile Bulgar atlet Stefka Kostadivona
(1997)

Erkekler ylksek atlamada diinya rekoru 2mt 45cm ile Kibali atlet Javier Sotomayor ait
(1993)
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Cita:

* Metal veya agac olabilir.
* Cevresiveya bir kenari 25-30 cm.
e Uzunluk 3.64, agirlik max. 2.2 kg dir.

Kosu ve Sicrama Sahasi:

e Uzunlukta sinir yok, 15 m den az olamaz.

Minder:

* 5 m uzunluk, 4 m enden kiicik olmayan minder.
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Yarisma kurallari:

Miusabaka baslamadan 6nce hakemler, baslangic
ylksekligini bildirirler.

Atletler baslangic yuksekliginin Gzerinde herhangi
bir yukseklikten atlayabilirler.

3 denemede basarili olamayan sonraki ylksekligi
deneyemez.

Yarismacilar ciplak ayakla veya alti 13 cm den
fazla kalin olmayan ayakkabi ile yarisabilirler.

Atlete her denemesi icin 1.5 dk. izin verilir.
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Atlamadan once hiz kazanabilmek icin kosulmasi gerekir.

Atlayici, 7 - 11 adim arasi yaklasma kosusunu, 30 - 40 derecelik bir agi ile giderek hizlanan
bir kosu temposu ile yapar.

Atlayici, ¢itaya ¢ok yakin basarak sigramalidir.
Sicrayis tek ayakla ve geriye alinmis viicudun gergin bacak lizerine alinmasiyla baslar.

Cita Uzerine gelince vicudun ekseni etrafindan donmesi, basin gogus hizasina alinmasi ile
surer.

Once dis kol ile savunma bacaginin mindere degmesi, sonra da gdvdenin kalca ile omuz
uzerinde donusuyle atlama tamamlanir.

Yuksek atlamada yarismacinin uymasi gereken en onemli kural; sicramada tek ayagini
kullanmasidir.
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 TEKNIKLER:

1- Scissors (Makaslama)
2- Straddle (Binme Teknigi)
3- Fosbury Flop
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YAKLASMA KOSUSU | ]
S
* Savurma bacagi tarafindan ve genellikle kavisten yapilr. S
* Sprinter gibi ayak uclarindan yere basarak kosulur. N
e 7-9veya 11 adimli hizli yaklasma kosusu. bE
* Son iki veya U¢ adim viraj alan uzun bir yoldur. YQ\‘
)
D4

SICRAMA

e Sigcrama ¢ok hizhdur.

* Savurma bacagi bikilmus olarak gelir.

e Sicrama ayagl citaya paralel duruma gelir.

* Serbest bacaksa diger taraftan gelir ve kaldirilr.

UCUS

e Atlet sicramanin en ust noktasinda citaya tam olarak arkasini donmustdr.
* Her iki bacak da birbirinden hafifce ayri, arkaya bukuktar.

e Kollar viicudun yanindadir.

» Kalca kopru pozisyonuna kaydirilir.
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CITAYI GECME

Sigcramadan sonra, savurma bacagi bukili ve yumusak tutulan sicrama
bacagi gibi asagiya sarkitilmaldir.

Govde c¢ita lzerinde elverisli duruma gelmek icin ¢ok cabuk geriye ve
¢ita yonunde donduirilmeli.

Yukari dogru burgu hareketi yapmalidir.

KONMA

Her iki alt bacagin gerilmesi ile alinan L vaziyetinden sonra inis hazirhgi
baslamaktadir.
Once yanlara acilan kollar mindere temas eder , sonra omuz Uzerine
konma yapllir.
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Hiz alma kosusunun kavisten yapilmamasi

Citaya cok uzak ya da yakin sicrama yapmak

Citaya yukselirken govdeyi 6ne veya yanlara blikmek

Kosu ve sicrama arasinda koordinasyon bozuklugu

Yeterli sicrama ve donlis yapmadan ¢itaya yatma

Sicradiktan sonra savurma bacagi ve kollarin fazla yukari kaldiriimasi
Citayi geciste kalcayi asagi disiirme

Cita Ustu harekette kollarin yukari-geriye kaldirilmasi

Citayi geciste bacaklarin dizlerden bukalli birakilarak ¢itaya dokunmasi
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Video: Alperen Acet & Fosbury Flop
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Video: Makaslama
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Video: Teknik




