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DISK ATMA

e 1896’da Atina’da yapilan Olimpiyat Oyunlari’'nda atletizmin bir dali olarak yerini almistir.
e 1928’deki Olimpiyat Oyunlari’nda bayanlar da disk atmada yer almaya baslamislardir.

* Disk atma, atletizm sporu atmalar bransindan, bir diskin bir daire icerisinden belli bir aci
ile saha boyunca atilmasina gore yapilan spordur.
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DISK ATMA

Disk, agactan veya benzeri bir maddeden yapilmistir. Etrafinda purlizsiiz metalden bir
cember ve her iki ylziine gomilmuis yuvarlak plaklar vardir. Yuvarlak plaklar diskin
agirhgini denklestirir.

Genellikle diskin merkezinde ¢ikarilabilen agirlik vardir.

Diskin agirligi erkeklerde 2 kg. bayanlara ise 1 kg’dir.

Erkeklerde disk ¢api 219-221 mm., bayanlarda 180—-182 mm. arasindadir.
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DISK ATMA

Atma Dairesi:

Disk atilan dairenin capi 2.5 metredir.

Bu daire yerden biraz yiksek olmalidir.

Dairenin i¢ ylzeyi ise diz ve 20 mm alcak olmalidir.

Disk atan sporcular bir adimda dénerek diski atarlar.
Kafes:

* Disk dairesinin etrafi gulle ve cekic atmada oldugu gibi kafes ile uygun sekilde kapatilir.
Nedeni ise gorevli, yarismaci ve seyircilerin emniyeti.

* Bu kafesin yuksekligi ise en az 3.35 metre olmalidir.

* Disk, 2.50 m. Capinda bir cember icinden atilir. Disk atma yerini olusturan ¢cember beton
bir zemin ve etrafinda demir bir kasnaktan olusur.
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DISK ATMA

Atma Bolgesi:

Dairenin merkezinden 40 derecelik bir aci atilacak yéne dogru belirlenir.

Genel Kurallar:

Kurallar, dairenin ylizeyine veya dairenin gevrildigi demirin i¢ yanina dokunmaya miisaade
eder. Ama atisina baslandiginda gévdenin herhangi bir kismiyla dairenin disina dokunmak
ve adim atmayi da yasak eder.

Atlet, disk yere dismeden dairenin disina ¢cikamaz. Ayni zamanda dairenin geri yarisindan
cikilir. Atisin komple tamamlanmasi icin limit sire 1,5 dakikadir. Sayet 8 ya da daha az
yarismaci varsa 3 denemeden sonra, 3 deneme daha yapilabilir. Olciilendirme ikiser
santimlik dilimde yapilir. Atlet eline recine sirebilir, ancak atis alanina ve ayakkabilarinin
altina herhangi bir maddeyi siremez, eldiven kullanamaz, parmaklar birlestirilerek
bantlama yapilamaz.
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DISK ATMA

Beton cemberi cevreleyen demir kasnak beton zeminden 2.5 cm. yuksekliktedir.

Cemberin merkezine denk gelen dogrultuda ¢cemberin disindan her iki yana dogru 5 cm.
kalinhginda , 75cm. uzunlugunda beyaz gizgiler uzanir.

Atis alani, aticinin gember icinden diski attigi alandadir.
Bu alan, disk atma ¢emberinin merkezinden 34,92 derecelik bir ac¢i ile baslayan ve

uzantilari gemberin disindan her iki yanda 5cm. kalinliginda beyaz ¢izgiler seklinde devam
eden ac¢i uzantilarinin arasindadir.
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Disk Tutulusu:

 Disk, atis kolu elinin birinci parmak
bogumlari Uzerine oturtulur.

 Parmak aralari ne c¢ok acik ne bitisik
olmalidir.

 El ayasi diske temas etmeli basparmak
diskin  durusunu ve ugus  agisini
yonlendirecek sekilde hafif bastirmalidir.

* Bazi aticillar diski isaret parmagi ile orta
parmak birbirine yanasik konumda
tutarlar. Boylece; atma aninda diske daha
cok kuvvet uygulayabilirler.

e Ayrica elin dis yizu dis tarafi gostermeli ve
el bilegi rahat tutularak cok hafif diske
degmelidir.
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DiISK ATMADA TEKNiK ASAMALAR

1.Baslama Durusu

2.Donuse Hazirhk(kurulma)
3.Donuls ve Atis Durumuna Gelis
4.Atis ve atis Sonrasi

1.)Baslama Durusu:

Disk atici, atis cemberinin en arka ucunda ve sirti atis yonine donik olarak durur. Ayaklar
arsindaki mesafe, ortalama omuz genisliginde yakin olup, vicut agirligi her iki bacaga esit
olarak dagitilmaldir. Govde dik , bas ileriye bakar. Atis kolu ve serbest kol gdvdenin
yanindadir. Durusun rahat ve yumusak olmasi sarttir.

2.) Doniise Hazirhik(kurulma):

Bu evrenin amaci disk aticiya donus icin uygun bir konum hazirlamaktir. Kurulmayla birlikte
kol ve bacaklar dénme sirasindaki pozisyona hazir hale getirilir. Atici, atis kolunu saga ve sola
savururken, vicut agirligi da bir bacaktan digerine aktarilir. Agirhik aktarimi sirasinda atis
kolunun savruldugu taraftaki bacak gerilerek agirlik bu bacaga verilir ve ayak tabanina basilir.
Diger bacagin ayak ucunda yukselerek diz bukulur.
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DISK ATMA

DiISK ATMADA TEKNiK ASAMALAR

1.Baslama Durusu

2.D6nuse Hazirhk(kurulma)
3.D6nus ve Atis Durumuna Gelis
4.Ati1s ve atig Sonrasi

3.) Doniis ve Atis Durumuna Gelis:

Kurulma sonunda donuse karar verildikten sonra, atis kolu govdeden uzakta gerili ve geride
kalca Gzerindedir. Diski tutan elin Gsti yukariya bakar. Sag bacak gergin ve ayak tabanina basili
konumdadir. Sol bacak dizden bikuli olarak ayak uclarina kalkarak agirligi sag bacak Gsttine
aktarir. Govde sag tarafa dogru doner. Serbest kol ya bukulu olarak ya da gerdin bir konumda
omuz yuksekliginde tutulur. Boylece donus hareketine baslanmis olur.

4).Atis ve atis Sonrasi:

Atis durumuna gelis konumundan; ayaklar kalca ve govde atis yoniine dondurilerek atis
evresi baslar. Govde arkaya dogru vyatirilirken, kalca ileri stirtilerek belin yay seklini almasi
saglanir. Sag bacak gerilerek agirligi sol bacak lGizerine aktarir. Govdenin atis yonine donmeye
baslamasi, atis kolunun da yana dogru gerilmesini saglar. Atis kolu gergin ve uzaktan getirilir.
Elin Gstd yukariyi gosterir. Serbest kol yandan agmaya baslar.
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Biitiin Zamanlarin En lyi Ug Erkek Diskgisi

* Al OERTER (ABD): 12 vyl icerisinde dort altin madalya
kazanarak bitin olimpiyatlarin en iyi
yarismacilarindan biri olmustur. 1980 yilinda 69.46’lk
derecesini atip dinya rekorunu kirdiginda 43
yasindaydi.

e Jirgen Schult (ALM): Olimpiyat, Dinya ve Avrupa
Sampiyonu olmustur. 1986 dan beri 74.08m’lik
derecesiyle diinya rekorunun sahibi olan Schult
diinyanin en iyi sporcularindan birisidir.

 Lars RIEDEL (ALM): 1996’da Olimpiyat Sampiyonu olan
Riedel ard arda dort dinya sampiyonlugu elde
etmistir.
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DISK ATMA

Biitiin Zamanlarin En iyi U¢ Bayan Diskgisi

« Lia MANOLIU (ROM): 1972 yilinda kendisinin besinci
olimpiyati olan yarismaya altinci bir rekor kirmak icin
gittiginde buitin olimpiyat sampiyonu bayanlarin en

yaslisiydi.( 36 yas)

« Faina MALNIK(): 1972 Olimpiyat Sampiyonu Melnik
1971-1976 yillari arasinda 11 dinya rekoru kirmis ve
70.20m’lik dereceyle 70m’yi gecen ilk bayan
sporcudur.

* Evelin JAHL(GDR): 1976 vyilinda ilk olimpiyat
sampiyonlugunu kazandiginda sadece 20 yasindaydi ve
dort yil sonra tekrar sampiyon oldu. 70.72m ve
71.50m arasinda 6nemli diinya rekorlari kirmistir.
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