ATLETIZM

tletizm yarismalar1 ii¢ ana kategoriye ayrilir. Kosular,
Atma ve Atlamalar. Bayanlar arasi1 yarismalar da asagi

yukar1 erkeklerin yarismalarimin aymdir. Bayanlar icin

ATMALAR

Atletizmin bir dali olan atmalar, mesafeye kars1 yapilan bir alan
sporudur. Giille ve cirit diiz olarak ileri atilirken, disk ve cekic
atislarinda atlet bir doniisii takiben atisim1 tamamlar. Biitiin atma
yarismalart bir daire arkasindan yapilir. Atislar, daha oOnceden

isaretlenmis "sektor' adi verilen alana diismelidir.

a) Giille Atma : Metalden yapilmus, Kkiire bicimindeki giillenin,
erkekler ve bayanlar tarafindan omuz hizasindan
en uzak mesafeye atilmasim iceren, hafif bir
atletizm spor dahdir. Eski Yunanhlarda ve
Olimpiyatlarda giille yerine 6.5 kg agirhginda tas
veya metal parcalar ile atis yarismalar1 yapildi. Tas
yerine giille ilk kez Ingilizler tarafindan kullamld.
Giille, 1896'dan itibaren modern Olimpiyat
Oyunlari'nda yer aldi. Giiniimiizde giille atma,

yalmz bir el ile ve omuz iizerinden 2.135 metre

capindaki daireden yararlanilarak yapilir. Giilleyi

Heptatlon, erkekler icin de Dekatlon kosu, atma ve atlamalar: birlikte
iceren yarismalardir. Kir kosulari ve yol kosulari, atletizmin sezon dis1

dallar olarak kabul edilir.

Atmalar 4 boliimden olusur :

1- Giille 2- Cirit

3- Disk 4- Cekic

savurarak atmak yerine, adeta iter gibi atmak
gerekir. Bu brans dalinda basarih olmak icin
eskiden iri ciisseli olmak biiyiik bir avantajdi.
Ancak giiniimiizde, cevik ve kuvvetli olmak, atletik
bir yapiya sahip bulunmak ve kurallara uygun
beden hareketi calismalari ile biiyiik bir bilek eforu

istemektedir.






Giillede atma alam1 beton olup; etrafinda cember
bulunmaktadir. Cemberin on kenarinda, atis
sirasinda atletin iceride kalmasini saglayan ¢carpma
tahtas1 bulunur. Carpma tahtas1 agactan imal
edilir. icten uzunlugu 1.22 metre, genisligi 114 mm

olup iistii beyaza boyanir.

Giille diizgiin ve yuvarlak olup, demir, pirinc gibi
yumusak olmayan bir metalden yapihr. ici kursun
veya benzeri bir madde ile doldurulur. Erkekler
icin en az 7.257 kg, bayanlar icin en az 4 kg
agirh@indadir. Atis  yapilan  daire beton
oldugundan ayakkabilarda civi yoktur.

Yarismac1 atis hareketine sabit durusla baslar.
Giille tek elle ceneye yakin tutulmali, atis siiresince
bu el baslangi¢ durumundan asagiya
diismemelidir. Giille hicbir zaman omuz cizgisini
gecmemelidir. Siiziiliis ile giille atisina gecilmesi
arasindaki hareketler tempolu ve kesintisiz yapihr.
Yarismaci, giille yere diistiikten sonra yarisma
alaninin cemberin arka yarisindan ve ayakta terk

eder.

Giiniimiizde giille atmada gii¢, teknik ve zihinsel
hazirhk  gerektiren Amerikali atlet Porry
O'Brien'in ~ kendi adiyla  amlan  teknigi
kullanilmaktadir. Burada atlet sirti doniik bir
durusla baslayarak, 180 derece bir doniis yaparak
giilleyi daha uzaga atma olanagim bulmustur.
Diinya rekoru 23 metre'yi asarken, yurdumuzdaki
dereceler erkeklerde 18.27 metre, bayanlarda 16.96

metre’dir.

Yarismacilar iic atis hakkina sahiptirler. ik 3
atistan sonra en iyi sekiz yarismaci daha sonra 3'er
atis daha yaparlar. Atis sirasinda yarismaci
cemberden disar1 cikar, dengesini kaybedip ayak
veya elinin biri ile dahi cemberin disina dokunursa,
giille takozunun iistiine degerse o atiy gecerli
sayllmaz. Hakem sayis1 sabit olmayip, her zaman

degisebilir.

Atma uzakhg giillenin diistiigii ilk yerin izi ile
diregin i¢c kosesine kadar olan dogru mesafesi
olciilerek bulunur. Olgiilen uzunluk en yakin cm.
indirgenir. Ayni dereceyi iki atletin yapmasi
durumunda ikinci iyi derecelerine bakilarak,

birinci olan atlet bulunur.






b) Cirit Atma :

Cirit agactan veya metalden yapilan bir mizragin
hiz alinarak kosulup, atilmasini iceren hafif bir
atletizm spor dahdir. Antik Cag'da Yunan
Olimpiyatlari'nda Pentatlon yarismalarinda
oynanmaya basladi. ilk uluslar arasi yarisma
1896'da Isvec'te diizenlendi. 1908'de modern
Olimpiyat Oyunlari'na dahil edildi. Bayanlar cirit
yarislarina 1932'de alindi. Giiniimiizde en c¢ok

Iskandinay iilkelerinde oynanmaktadir.

Cirit atma yarismalarinda kural, ciritin 25 - 30
metre'lik bir pistte kosarak, hiz alindiktan sonra 29
derecelik a¢1 dilimi icine diisecek bicimde omuz

iizerinden atilmasidir.

Bransg atletleri; atletik yapil, cevik, siiratli,
dengesini korumasini bilen ve omuz mafsallarina
hareket yetenegi kazandirmis olmahdir. Cirit atma
oncelikle yetenek ister. Ama hiz, teknik, giic ve
esneklik calismalari yapilmadan basar1

imkansizdir.

Cirit, metalden ve agactan yapilir ve ii¢ boliimden
olusur. Sivri uc¢lu metal bashk, (agirhg 80 gr.,
uzunlugu 25 - 33 cm.) metal ya da tahtadan cubuk
ve sicim sarih tutma boliimii. Sicimin cap1

erkeklerde 15 - 16 mm. dir. Cubuk olarak

adlandirilan ikinci boliim, tutma boliimiinden ara
uca dogru daralarak uzar ve incelir. (Erkeklerde
90 - 110 cm., bayanlarda 80 - 95 cm'dir) Ana kesit
alindiginda her yeri yuvarlaktir. Ciritin uzunlugu
erkeklerde 260 - 270 cm, agirhg ise 800 gr'dir.
Bayanlar arasi karsillasmalarda kullanilan cirit ise
daha kisa ve hafiftir (uzunlugu 220 - 230 cm.,
agirhgr ise 600 gr.). Cirit, nazik agactan imal
edildigi  icin  soguktan cabuk etkilenir.
Kullamlmadigr zamanlarda cirit, 6zel olarak
hazirlanmms  cirit masalarinda dik olarak
birakilmahdir. Ciritin hicbir parcas1 hareket
etmemelidir. Yay ise ay beyaz bir cizgi seklinde ya
da yerle aym diizeyde topraga gomiiliir. Beyaz
boyali metal veya tahtadan yapilir. Atletlerin
kullandig1 ayakkabilarin topuk ve tabam civilidir.

Tabanda en ¢ok alti, topukta iki ¢ivi vardir.

Giiniimiizde cirit tutma, tasima ve atma ile ilgili
birkag stil kullanilmaktadir. 1920'lerde hakim olan
Isve¢ teknigi, yerini 6nce Fin teknigine, sonra da
Sovyet ve Polonyahlarin getirdikleri yeni

tekniklere birakarak onemli gelismeler gosterdi.

Cirit sol omuz hizasinda sag elle ortasindaki

sicimden tutulur. Bu tutus, ciritin avu¢ icine



alinmas1 ve kavranmasi bi¢iminde olur. Ancak
ciritin, 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 metre arasi
ciriti geriye alip, atma hazirh@m iceren capraz
kosu izler. Cirit atis1 sirasinda viicudun sol tarafi
sabit bir durumdadir. Atis kolu ¢ok cabuk one
cekilirken el bilegi ile silkme hareketi yapilir. Bu
hareket ciritin yere saplanmasina yardimeci olur.
Atis sirasinda sag bacak atis yoniine dogru biikiik
bir sekilde konulur. Sol ayak arkaya dogru
kaldirilir ve viicudun iist kistm 6ne dogru yatirilir.
Bunlar atletin, cirit elden ¢ciktigi icin bir adim daha
atmamasina yani faul yapmamasina yardimei olur.
Ciritin atildiktan sonra, 29 derecelik a¢1 icine
diismesi zorunludur. Ciritin diismesi gereken alam
gosteren bu aci cizgilerine "sektor cizgileri" adi

verilir.

Her yarismacinin ii¢ atis hakki vardir. En iyi sekiz
yarismaci, daha sonra iicer atis daha yaparlar.
Uluslarasi

Olimpiyat Oyunlar1 gibi baz

yarismalarda da onceden Dbelirlenen baraj

¢) Disk Atma :

derecelerine ulasamayan aletler finallere

katilamazlar.

Alti atis hakkinda en iyi dereceye ulasan atlet
birinci olur. Beraberlik halinde yarismacilarin
ikinci en iyi derecelerine bakilir. Kurallara uygun

atistan sonra cirit havada kirilirsa atis yenilenir.

Yarismalarda yeterli sayida hakem gorevlidir.
Hakemler yarismaciy1 ve ciritin diisiisiinii izlerler.
Diizgiin atis beyaz bayrakla, hatah atis kirmzi
bayrakla gosterilir. Atis sonunda 6l¢iim, ciritin en
yakin izi ile yay ¢emberinin i¢c kenari arasindaki

dogru boyunca cm cinsinden yapilir.

Yuvarlak yassi bir agirhgin firlatilmasina dayanan,
hafif atletizm sinifindan pist ve alan sporudur. Disk
aticih@ atletik olaylar arasinda en eski spor
dahdir. Eski Yunan sairi Homeros, yapitlarinda sik
sik disk atmaya yer vermisti, M.O 5 yy' da Yunanh
heykelci Myron' da yaptig1 iinlii '"Diskobolos"
heykelinde disk atmay1 canlandirmisti. 1896'da
Atina'da  yapilan  Olimpiyat = Oyunlari'nda
atletizmin bir dah olarak yer aldi. 1928 yilindaki
Olimpiyat Oyunlari'nda bayanlar da disk atmada
yer almaya basladilar. Amerikali Alfred Querter
1962'de diski 61.10 metre uzakhga firlatan ilk
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sporcudur. Giiniimiizde disk atma daire icinden
giderek artan bir hizla yaklasik 1.5 turluk doniis
sonucu firlatilir. Disk aticih@r zor ve yorucu bir
spor dahdir. Brans atletleri kuvvetli ve atletik bir
yapiya sahip olmal, siiratli ve cevik olmal,
viicudunu gelistirmek icin kiiltiir fizik hareketleri
yapmahdir. Disk atislarinin oyun alam; capr 2.5
metre olan dairesel bir alandir. Daire giille atisinda
kullanilan dairenin aynisidir. Giille atisindan farka
takozunun bulunmamasidir. Atletin arkasinda
koruma amaciyla yiiksek bir tel ya da ip kafes
vardir. Bu tel kafesin Oniinde 6 metre'lik bir atis
sahasi bulunur. Disk agactan veya benzeri bir
maddeden yapilir. Etrafinda piiriizsiiz metalden
bir cember ve her iki yiiziine gomiilmiis yuvarlak
plakalar vardir. Bu yuvarlak plakalar diskin
agirhgimi denklestirir. Diskin sekli seradinamik
olup, gelen riizgardan yararlanarak mesafenin

uzamasini saglar.

Erkekler icin diskin agirhgr 2 kg. olup, 22 cm.
capinda ve 44.5 mm. kalnh@mndadir. Bayanlar
icinse 1 kg. agirhginda, 18 cm ¢apinda ve 37 mm.

kalinh@indadir.

Diskin yiizeyleri, kenardan baslayarak merkezin 25
mm uzakhgma kadar incelir. Disk aticilar1 cekic
aticllarnt  gibi  yarnismalarda ¢ivisiz ayakkabi

kullanirlar.

Cemberin gerisinde ters olarak sabit duran atlet.
Diski ortas1 tam merkeze gelecek sekilde ve kenari
son parmak bogumlarinin yukarisina dayandirmak
suretiyle tutar. Atis hareketi, bir veya birden fazla
yumusak hazirhk sallanmalariyla baslar. Doniis
yiiriime siiratinde, yamusak bir bicimde ve ayaklar
birbirine yakin olarak yapilir. Bu sirada Kkollar
genis bir kavis cizer. Disk elden c¢ikarken koldan
daha ilerde 35 - 40 derecelik ucus acisinda olmal
ve riizgar durumu goz oniinde bulundurulmalhdir.
Diskin elden c¢ikmas1 iizerine atlet, hareketin
devami olarak arkaya dogru domerek dengesini
saglar ve durur. Daire yar1 cap1 ¢izgisinin
arkasindan ayakta oyun alamini terk eder. Disk,
sektor cizgilerinin icine diismelidir. Yarismaci,
diski istedigi gibi tutmakta ve diledigi teknigi
kullanmakta serbesttir.

Disk atma yarismalarinda yariymaci sayisi

sekizden az ise, her yarismacinin 6 atis hakki, ¢ok

ise ii¢ atis hakki vardir. En iyi sekiz yarismaci iicer



atistan sonra iicer atis daha yaparlar. Alt1 atista en
iyi dereceyi yapan birinci olur. Beraberlik
durumunda en iyi ikinci atislara bakilir. Atis
basladiktan sonra viicudun herhangi bir yeri
cembere veya disina degerse atis gecersiz olur. Ikisi
diskin atildi@1 dairenin yakiminda diger iicii ise
diskin diisecegi alam gozleyen bes hakem
gorevlidir. Ol¢iim, daireyi cevreleyen halkanin ic¢
kismindan diskin en yakin izine kadar olan dogru

boyunca cm cinsinden yapilir.

Giiniimiizde ceki¢c aticis1 ¢ekici, demirden yapih
kiiresel agirhig 2.135 cm. capindaki daireden ii¢
tam ve seri doniis sonunda firlatir. Giilleden farki
bir tele bagh olmasidir. Yalmz erkek atletler
arasinda  oynamir. Brans  atletinin  omuz
adalelerinin giiclii daire icinde ii¢ doniisii seri
yapabilecek kapasitede ve zamanlamasiin iyi

olmasi gerekir.

Cekicin firlatilacagi, oyun alani olarak kullanilan
dairenin cevresi izleyicilerin ve gorevlilerin can
giivenligi icin C biciminde metal orgiilii kafesle
cevrilir. Cekic atis sirasinda fazla esnememelidir.

Cekicin bashk kismi olan top giile, som demir veya

d) Cekic Atma :

Iki elle tutulan kiiresel agirhgn, bir daire icinden
donerek ve hiz alimarak, karsiya firlatildig1 alan
sporudur. Ceki¢c atmanin baslangici M.O 2000
irlanda'da "Tailteann

yillarinda diizenlenen

Gomes" oyunlarmma dayanmir. Bu oyunlarda,
dingilinden tutularak firlatilan tekerle@in yerini
daha sonra tahta bir tutacagin ucuna baglanan
biiyiikk kaya parcalarn aldi. 1866'dan itibaren
Ingiltere, irlanda ve Iskocya'da 1900'den itibaren
ise Olimpiyat Oyunlari’'nda yer aldi. Tiirkiye'ye

1950 yilinda girdi, 1970'li yillardan itibaren gelisti.

pirin¢ gibi sert bir madenden yapimstir ve
yuvarlak bir sekildedir. Yiizey boyle bir metalle
kaph olmak sartiyla, ici kursun veya benzeri bir
madenle de doldurulmus olabilir. Bu giille madeni
bir telle bagh olup, en alt kisminda tek veya iki elle
kavranan tutacagi 4 vardir. Tutacak sekil olarak
ii¢ koselidir. Resmi yarismalarda, cekicin agirhg
gilllenin agirhg kadar (7.257) kg. olup 130 mm
capindadir. 3 mm capindaki celik telin uzunlugu ile
birlikte toplam uzunluk 121.3 e¢m.'dir. Ceki¢c atma
sporu yapan atletlerin diger spor dallarinda oldugu
gibi, atlet, fanila, kisa sort,
Cekicin

dizlik, spor

ayakkabilar1  vardir. iicgen kulpu,

parmaklar1 zedeleyebileceg@i goz oniine alinarak

8



deri eldiven de kullanirlar. Cekicin giderek
hizlanan bicimde dondiiriilmesini en yiiksek donme
hizina ulastigt anda ve yerdem en Yyiiksek
bulundugu noktada firlatmasi izler. Cekic, sektor
cizgilerinin icine diismelidir. Diger yarismalarda
oldugu gibi iicer atistan sonra eleme yapilir. Eger
yarismaci sayisi sekizden az ise genel olarak her
yarismaci alti atis hakkina sahiptir. Art1 atista en
iyi dereceyi yapan birinci olur. Beraberlik

durumunda en iyi ikinci derecelere bakilir.

Atis yaparken atlet, cembere ya da disina deger ise,
ceki¢ 40 derecelik a¢1 diliminin disina diiser ise atis
gecersiz sayilir. Cekic havada kirilir ya da kopar
ise atis yenilenir. Ayrica atletin her atista bir kez
hareketini durdurup, atisa ara verme hakki vardir.
Cekic atisinda S hakem degerlendirmede bulunur.
Hakemlerin sorumluluklar: ve yerleri disk atisinda

oldugu gibidir.

Atis sonunda ol¢iim cekicin en yakin izi ile
halkanin i¢c kismm arasindaki dogru boyunca cm

cinsinden yapilir.



