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CIRIT ATMA

Cirit, agactan veya metalden yapilan bir mizragin kosularak atilmasini iceren hafif bir atletizm
sporu dahldir, ilk kez Antik Cagda, Yunan Olimpiyatlar’ndaki pentatlon yarismalarinda
yapilmis, ilk uluslar arasi yarisma 1896’da isvec’te diizenlenmistir.

1908’de modern olimpiyat oyunlarina dahil edilmistir.

Cirit atma yarislarina bayanlar 1932°de alinmistir.
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Metal ya da agactan yapilan cirit ¢ bélimden olusur:

(1) sivri metal ug,
(2) metal ya da tahta govde,(fiberglas veya bazi durumlarda karbon fiber de olabilir)
(3) sicim sarili kavrama alani.

* Erkekler cirit uzunlugu 260-270 cm, agirhg: 800 gr;
e Kadinlarda ise 220-230 cm ve agirlik 600 gr’dir.
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Atis Alani :

Cirit atma sporunda atis alani pist seklinde olup genisligi 4 metre
Uzunlugu ise minimum 30 metre, maksimum 36,50 metre olmalidir.

Diger atma sporlarindan farkh olarak cirit atmada sporcular atislarini belli bir mesafe
kostuktan sonra gerceklestirirler.

Genel Kurallar:

Cirit ortasinda yer alan sicimden sag el avug iciyle kavranarak sol omuz hizasinda
tutulmalidir. Sporcu, ciridi pist lUzerinde isaretlenmis 6zel bir cizgiye ulasmadan oOnce
firlatmahdir. Cirit yere diisene kadar sporcu atis alanindan cikmamalidir.

Hakemler yapilan atislardan dogru olanlari beyaz, hatali olanlar ise kirmiz bayrakla
isaretlerler. Hakem onay verdikten sonra sporcunun 1dk slresi vardir eger bu sire
icerisinde atisi gerceklestiremezse atis hakki gideriki yarismaci arasi hazirlik, bekleme ve
gecis suresi icin toplam 2 dk ayrilmistir.
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Genel Kurallar :

Cirit atma sporunda kurallar diger atma sporlarina benzer. Yarismacilarin basta ¢ hakki
vardir. ilk sekizdekilerin ic hakki daha olur. Bu atislarin en uzaga olan yarismacinin bireysel
derecesi olarak kaydedilir. Atisin gecerli olmasi icin atletin belirli cizgeyi gecmemesi ve
ciritin yerde ilk olarak ucunun temas etmesi sarti vardir.

Ciritin ucunun degdigi ilk nokta ile atis yapilan yerin arasindaki 6lci o atisin derecesi olur.
Alt1 atis hakkinda en iyi dereceye ulasan, ciriti en uzak mesafeye atan atlet birinci olur.
Beraberlik halinde yarismacilarin ikinci en iyi derecelerine bakilir. Kurallara uygun bir atistan
sonra cirit havada kirilirsa atis yenilenir.
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Yan gizgi ve uzantilarin kalinhg

Atig gizgisi
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Cirit Atma Rekorlari:

Erkekler:

« 98.48 m Jan Zelezny ( Cekya) 25 Mayis 1996 Jena, Almanya
Kadinlar:

72,28 m Barbora Spotakova ( Cekya) 13 Eyliil 2008 Diinya Atletizm Finali Stuttgart, Almanya

Cirit Atma Teknigi:

Cirit atma yarismalarinda temel kural; ciritin 25-30 m’lik bir pistte kosarak hiz aldiktan
sonra, kosu alani bitis cizgisini ihlal etmeden, 29 derecelik agi dilimi icine disecek bicimde
sektore dogru omuz lGizerinden atilmasidir.

Bu bransin atletleri atletik yapil, cevik, siratli, dengesini korumasini bilen ve omuz
mafsallarina hareket yetenegi kazandirmis olmalidir.

Cirit atma oncelikle yetenek ister. Ancak hiz, teknik, giic ve esneklik calismalari yapilmadan
basari imkansizdur.
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Cirit sol omuz hizasinda, sag elle ortasindaki sicimli bélimden kavranarak tutulur. Hiz
kosusunun basindan sicrama adimlarinin baslangicina kadar yumusak ve yere 45 derecelik
bir egimle tasinir.

Atletler genellikle 15-20 metre mesafede hiz alirlar ve gittikce artan bir tempo ile kosarlar.
Bunu 3-10 metrelik, ciriti geriye alip atma hazirhgini iceren ¢apraz kosu izler. Atis sirasinda
vicudun sol tarafi sabit bir durumdadir. Atis kolu hizla 6ne cekilirken, el bilegi ile silkme
hareketi yapilir. Bu hareket ciritin yere saplanmasina yardimci olur.
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Atis sirasinda sag bacak atis yoniine dogru bukik bir sekilde konulur. Sol ayak arkaya dogru
kaldirihr ve viicudun ast kismi 6ne dogru yatirilir. Bu hareket atletin, cirit elden ciktiktan
sonra bir adim daha atmamasina, yani faul yapmamasina yardimci olur.

Ciritin atildiktan sonra, 29 derecelik aci icine diismesi zorunludur. Ciritin dismesi gereken
alani gosteren bu aci cizgilerine “sektor cizgileri” adi verilir.
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e Yarismalar:
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* Yarismalar:
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e Yarismalar:
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Teknik:




