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Atletizmde Pist ve Alan Yarismalari

Atletizm nedir?

Kuwvvet, siirat, cabukluk ve benzer biyomotorik 6zellikleri ve
yeteneklerin gelistirmeye dayali ve brang olarak kosular, atmalar ve
atlamalar seklinde ayrilan, bu farkli branglarda kogma, atma ve atlama gibi
fiziksel calismalar1 barindiran viicut hareketleri atletizm seklinde
tanimlanmaktadir. Atletizm ana spor bransi olarak sayilmakta ve
olimpiyatlarin temeli olarak sayilmaktadir (Yapici ve Ersoy, 2003).

Tarihcesi

Eski Yunancada kokeni, savas, zafer, kavga ve hediye kelime
anlamlar1 olan Athlos soziinden gelmektedir. Cesitli mesafeler tizerinden
yapilan siirat ve dayaniklilik kosular ile atma branslarindan giille, cirit,
disk, ¢ekic atma ve atlama branglarindan yiiksek, uzun, sirikla ytiksek, ti¢
adim atlama seklinde ayrilmaktadir. Bu branglardan farkli olarak bes farkli
branstan yarigla olusan pentatlon ve on farkli branstan yarigla olusan
dekatlon adiyla gerceklestirilen misabakalarda diizenlenmektedir.
Guniimiizde atletizm yaygin olarak gerceklestirilen spor dallar1 arasinda
yerini almaktadir (Tekin ve Tekin G., 2014).

Insanlik tarihi kadar eski bir tarihe sahip olan atletizm bir spor dali
seklinde kabul edilmesi eski Yunanlilara kadar ulagsmaktadir. Bunun sebebi
ise insanin bedeni ve beden giicii ile gerc¢eklestirdikleri yaratiligtan itibaren
vardi. Yapilan tarihi kazilarda da atletizmin tarihinin ¢ok eski yillara kadar
uzandigmmi kanitlayan dokiimanlar bulunmustur. Bu dokiimanlar
Mezopotamya, Cin, Misir, Hindistan ve Girit de gerceklestirilen kazilar
sonucunda bulunmus ve kayit altina alinmustir. Bulunan tarihi
dokiimanlardan ise atletizm bransinda diizenlenen ilk miisabakalar MO.
1453 senelerinde Yunanistan’da ve Tanriga Athena adina Pan Athenian
Oyunlar seklinde gerceklestirildigi tespit edilmistir (Yakup ve Tung 1997,
Coskuntiirk, 1999).

Diizenlenen bu miisabakalar arasinda en 6nemlisi ise Eski Yunan’da
gerceklestirilen Zeus onuruna gergeklestirilen Olimpia miisabakalaridir.
Atletizmde penthatlonun temelini olusturan yariglar1 ise Dromos (hiz
kosular1), Dolioshos (uzun mesafe kosulari), Hoplites (silahlar kullanilan),
Lampadedromia (elde mesaleler ile kosulan), Halma (uzun atlama),



Discabolia (disk atma) ve Acontismos (cirit atma) miisabakalar
olusturmaktadir (Yapici, 2000).

Gergeklestirilen farkli tarihi kazilarda ve arastirmalarda da Meksika
yasamis mayalarin ve eski Roma halklarinin da atletizm bransiyla
ugrastiklar1 bulunmustur. O zamanki donemler hakkinda bilinen bir
gercekte, atletizmin o dénemlerde ¢ok 6zel bir yerinin oldugu ve bunun
sebebinin de toplumlar tarafindan atletizmin kutsal sayilmasi gergegidir
(Atak, 2022).

Atletizm bransinda ilk kuliip 1861 yilinda Mincing Lane Athletic
adryla Amerika’da kurulmustur. Ilk atletizm yarislar1 da 1887 senesinde
Ingiltere ve irlanda iilkeleri arasinda uluslararasi miisabakalar seklinde
gerceklestirilmistir. Daha sonra atletizme yon vermek maksadiyla 1913’te
Uluslararas1  Atletizm Birligi kurulmustur. Kurulmasindan sonra
atletizmdeki miisabaka kurallar ile yonetmeliklerinin olusturulmasi ve
miisabakalarin gergeklestirilmesi sorumluluklar1 Uluslararasi Atletizm
Birliginin tistlenmesi istendi (Bayram ve Cinar, 2018).

Atletizmdeki tarihi siire¢ iilkemizde ise 19. Yiizyilin sonlarinda
beden egitimi 6gretmeni Fransiz Mosy6 Curel’in derslerindeki atletizm
uygulamalart ile Mekteb-i Sultani’de yani simdiki adiyla Galatasaray
Lisesi’'nde baslamistir. Daha sonra 1896 yillarinda Rumlara ait olan
Tatavla Heraklis Kuliibii’'nlin yani simdiki adiyla Kurtulus Spor
Kuliibii’'niin bu spordaki antrenman uygulamalar ile yeni bir déneme
gecilmis oldu (Akyliz, 1994; Atabeyoglu).

Tiirkiye adina olimpiyatlara katilan ilk atletler ise 1912’de
Stockholm’de 5. Yaz Olimpiyatlarina katilan Migirdic Migiryan ve
Vahram Papazyan’dir (Ozdemir, 2013).

Atletizmin Tirkiye’de bir federasyon yapisina kavugmasi 1922
yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki’nin biinyesinde atletizmin
onemli bir birim olmas1 ile gergeklesmistir. Tiirkiye’nin Uluslararasi
Atletizm Federasyonlar1 Birligi (IAAF) {yeligi 1924 yilinda
gerceklesmistir ve ayni yil iginde 5 Eyliil’de Eskisehir ilinde Tirkiye
Atletizm Sampiyonasi miisabakalarinin ilki yapilmistir (Kanat, 1991).

Tiirkiye’nin uluslararasi seviyesinde basarisi ve olimpiyatlardaki ilk
madalyasini ise 1948 yilinda diizenlenen Londra Olimpiyatlari’nda Ruhi
Sarialp ii¢c adim atlama bransinda bronz madalya alarak kazanmistir
(Bayram ve Cinar, 2018).



1970 yillarinda atletizmde diizenlenen Tiirkiye sampiyonalarinda
Mersin Eskisehir ve Izmir illeri olmak iizere Anadolu’daki diger illerden
de atletler basarili olmuslardir. Ancak bu donemlerde Tiirkiye atletizmde
uluslararast basar1 olarak biraz soniik kalmistir. Bu basarisiz yillar 1980
yillarinda son bulmus ve Tiirkiye rekorlarimin en ¢ok kirildigi on senelik
zaman dilimi yasanmistir (Anadolu Ajansi, 2010).

Tirkiye’nin bu basarili zaman dilimi 2000 yillarinda dahada artmis
ve bu siire zarfinin devaminda da Atletizm Federasyonu 2012 yilinda tam
90 seneyi geride birakmistir. 2012 yilinda Diinya Salon Atletizm
Sampiyonasi Istanbul’da diizenlenmis ve Tiirkiye de bu sampiyonalardaki
miisabakalarda 6nemli sonuglar elde etmistir (TAF, 2013).

Tiirkiye’nin atletizmde 6nemli bir giice sahip olmasi ile birlikte
2016 yilinda Avrupa Kros miisabakalarinda tarihinde ilk defa altin
madalya kazanmis ve Balkan sampiyonas1 miisabakalarinda da birincilige
abone olmustur (Anadolu Ajansi, 2018).

Tiirkiye atletizm tarihinde 2017 yilinda Londra’ da diizenlenen
biiylikler diinya sampiyonasinda miisabakalara katilan ilk isim Ramil
Guliyev olmustur ve yine aym yillarda Islami Dayanisma Oyunlar
miisabakalarinda, 2018’de diizenlenen Akdeniz Oyunlar1 ve Berlin Avrupa
Sampiyonasi miisabakalarinda da basarili olmustur. Bu gelen basarilarla
birlikte Tiirkiye son zamanlarda uluslararasi miisabakalardaki madalya
sayist ve Diinyaya kazandirdigi yildiz atletlerle birlikte Avrupa’da
isminden s0z ettiren {ilkeler arasinda yerini almistir (BBC News Tiirkee,
2017).

Tiirkiye Atletizm Federasyonu’nun dokuz ayri lig yarismasiyla
beraber birgok yurt dis1 baglantili her sene iki yiizden fazla ¢aligma faaliyet
takviminde bulunmaktadir (TAF, 2023).

Atletizm Kategorileri

Atletizm, kosma, atlama ve atma gibi temel hareket becerileri
tizerine kurulmus olan bir spor dalidir. Atletizm yarigmalar ii¢ kategoriye
ayrilirlar, bunlar; pist yarismalari, alan yarigmalari ve karma (c¢oklu)
yarigmalardir (Caliskan, 2013).



Pist Yarigsmalar

Pist yarigmalari, belli bir mesafeyi kogsmayi igeren yarigmalardir. Bu
yarigmalar sporcularin belirlenen mesafeleri en kisa siirede bitirmesine
gore degerlendirilir (Oziikan Biilent, 2003).
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Alan Yarigsmalari

Alan yarigmalar1 kendi icinde atlama ve atma branslari olarak
ayrilmaktadir. Atlama branglari/disiplini, sporcularin ne kadar uzaga veya
yiiksege atladig1 mesafenin ol¢iimiine gore degerlendirilen yarismalardir.
Atma branglari/disiplini ise sporcularin atma nesnelerini (Giille, Disk,
Cirit, Cekig) uzaga atilmasina gore degerlendirilen yarigmalardir (Oziikan
Biilent, 2003).

Uzun Atlama

Yatay Atlamalar .
Ug¢ Adim

Atlama

Yiiksek Atlama

ATLAMALAR

Dikey Atlamalar
Sirikla Yiiksek

Atlama

— Giille Atma
- Cirit Atma

- Disk Atma

ATMALAR
]

— Cekic Atma



Karma (Coklu) Yarismalar

Karma (veya ¢ok disiplinli) yarigmalar, sporcularin bir dizi atletizm
disiplinine katildig1 ve her bir disiplinde elde ettikleri dereceler iizerinden
puan kazandig1 ve toplam puana gore degerlendirilen yarismalardir. Bu
yarigmalar, erkeklerde dekatlon (on disiplini) ve kadinlarin heptatlon (yedi
disiplini) igeren yarismalardir (Oziikan Biilent, 2003).

Karma . .
Yarislar Pist (Track) Alan (Field)
Sirikla . ..
Dekatlon 110m | Uzun | Yiiksek Giille | Disk | Cirit
100m }400m|1500m . Yiiksek|
(Erkekler EngellijAtlama| Atlama USC Atma | Atma | Atma
Atlama
Heptatlon 100m | Uzun | Yiiksek Giille Cirit
2 .
(Kadinlar) 00m 800m Engelli|Atlama| Atlama Atma Atma
Heptatlon
. Sirikla| .
(Erkekler) 60m 100m 60m- Uzun | Yiiksek Viiksek Giille
Kapalh EngellijAtlama| Atlama Atma
Atlama
Salon
Pentatlon
(Kadinlar) 800m 60m | Uzun | Yiiksek Giille
Kapah Engelli|Atlama| Atlama Atma
Salon

Pist Yarismalar

Pist ve Kulvar Olciileri

Pist yarigsmalari, 400 uzunlugunda olan, iki paralel diizlik ve iki

caplar1 esit viraj alanda yapilir. Bu pist iizerinde standart olarak 8 adet

kulvar bulunmaktadir.

Kulvarlar arast mesafe 1.22 cm’dir.

Kulvar

cizgileri kalinlig1 ise 5 cm’den (cirit atma yay1 hari¢ 7 cm) olugsmaktadir.

Pist yariglarinin baslama ve bitis ¢izgileri asagidaki resimde
belirtildigi sekilde uygulanmaktadir (World Athletics, 2020).
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Pist yarislarindaki kulvar farki uygulamasi da asagidaki resimde
gosterildigi sekilde uygulanmaktadir.

2. kulvar 3,62 m 1. kulvar 200 m
3.kulvar7,35m *
4. kulvar 11,18 m

5. kulvar 15,01

6. kulvar 18,84 m
7. kulvar 22,67 m ‘._., 8. kulvar 53,00 m
\ 7. kulvar 45,34 m
8. kulvar 26,50 m E:. kulvar 37,68 m
A 5, kulvar 30,02 m

4. kulvar 22,36 m

AW

3. kulvar 14,70 m
2. kulvar7,04 m

1. kulvar 400 m

Her sporcu kendine ayrilan 1.22 metre genisligindeki kulvardan
kosmalidir. Sporcu kendi kulvarinin solundaki 5 cm. kulvara ¢izgisine
basar veya gegerse diskalifiye edilir. Sporcu sagindaki kulvar ¢izgisine
basabilir veya kulvar degistirtilebilir. Fakat sporcunun kendine avantaj
sagladig1 ya da rakibine engel oldugu diisiiniiliirse diskalifiye edilir. Eger
sporcu kendisi disinda farkli bir sporcu tarafindan kulvarmin disina
¢ikarilirsa ve bu durumdan herhangi bir avantaj durumu olugmamigsa
sporcu diskalifiye edilmez (World Athletics, 2020).



Pist Yarismalarinda Baslangic (Start) Bicimleri

Pist yariglarinda baglangic bigimleri algak cikis ve yiiksek cikis
bigiminde iki farkli sekilde uygulanmaktadir. Alcak ¢ikis uygulanan
yariglar; 100-200-400-100 engelli-110 engelli- 400 engelli, 4x100 ve
4x400 metre yarigmalaridir. Yiiksek ¢ikis uygulanan yariglar ise; 800-
1500-5000-10000-3000 metre engelli, yol kosulari, kir kosulari, dag
kosular1 ve yliriiyiis yarismalaridir.

Algak c¢ikig yarigmalarinda hakem baslama komutu sirasiyla,
‘yerlerinize-dikkat-¢ikis  tabancasi’  seklindedir.  Yiksek  ¢ikig
yarismalarindaki hakem baslama komutu ise sirasiyla ‘yerlerinize- ¢ikis
tabancasi’ seklindedir. Hakemin “Yerlerinize’ komutundan sonra sporcu,
kendi takozuna yerlesir; bu pozisyonda sporcunun en az bir dizi ile her iki
eli yerle temas etmeli, her iki ayag: da takozla temas etmelidir. Hakemin
‘Dikkat’ komutundan sonra ellerin ve ayaklarin takozla temasi kesilmis
halde sporcu ¢ikis pozisyonu alir. Tabanca sesini takiben olabildigince
hizli ¢ikis yapilir.

Dikkat komutundan sonra, tabanca patlamadan 6nce ¢ikis yapan
sporcu diskalifiye edilir. Eger teknik bir neden (tabanca, hakem) oldugu
disiiniiliirse diskalifiye edilmez (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2018-
2019).

Pist Yarismalarinda Zaman Tespiti

Pist yariglarinda yarigsma siirelerinin belirlenmesinde ¢ farkl
yontem uygulanmaktadir. Bu yontemlerden ilki EI kronometresi
kullanilarak 6l¢tilen manuel zamanlama, ikincisi Fotofinis sistemi
kullanilarak 6l¢iilen tam otomatik zamanlama ve tiglincii olarak da kismen
veya tamamen stadyum disinda yapilan yariglarda kullanilan ¢ipli siire
Ol¢iimil yontemi seklindedir. Bitis ¢izgisinde sporcularin gdvdesinin bir
boliimii, yarigsmanin varis ¢izgisinin i¢ kenarina dik sekilde indigini yer
dikkate alinir. Sporcunun govdesi diginda basi, boynu, kolu, bacagi, el ve
ayaklar1 yarisma varig noktasinda dikkate alinmaz (Tiirkiye Atletizm
Federasyonu, 2018-2019).

Manuel zamanlama (El Kronometresi)

Yarigsmay1 baglatan ¢ikis tabancasinin alevi veya dumaninin ilk
goriildiigli andan itibaren yarismacinin govdesinin bir bolimi varig



cizgisinin i¢ kenarina dik olarak indigini ana kadar gecen siire yarisma
sonucu olarak dikkate alinir (Bayraktar, Pekel, Yaman, Aydos, 2010).

Tam Otomatik Zamanlama (Fotofinis Sistemi)

Bu uygulama yarigma baglama uygulamasi yoniinden manuel
zamanlama yarig baglama sekli ile ayni sekildedir ancak yarigma bitis
cizgisinde bulunan elektronik fotosel ile entegre ¢alisan kameralar
yardimiyla yarigma bitis siiresi belirlenmektedir (Bayraktar, Pekel, Yaman,
Aydos, 2010).

Cipli Siire Olciimii

Stadyum diginda gergeklestirilen miisabakalarda uygulanan bir
yontemdir ve yarigmacilarin yarig ayakkabilari ya da viicudunun baska bir
bolgesine yerlestirilen sinyal cihazlar ile yarigma bitisindeki siirelerinin
tespit edildigi bir uygulamadir (Bayraktar, Pekel, Yaman, Aydos, 2010).

Pist Yarismalarinda Riizgar Olciimii

Pist yariglarinda 100 metre yarigsmalari i¢cin 10 saniye, 200 metre
yarismalar1 igin yarigin o anki birincisinin son diizliige girdigi andan
sonraki 10 saniye, 100 metre engelli yarismalar1 igin 13 saniye ve 110
metre engelli yarigmalart igin ise yine 13 saniye riizgar Olglimii
yapilmaktadir. Atletin arkasindan 2 m/sn’den daha hizli esen riizgarin
yardimi sonucundaki miisabaka siiresi rekor olarak kabul edilmez ancak
miisabakadaki en iyi derece seklinde kabul edilir (Bayraktar, Pekel,
Yaman, Aydos, 2010).

Kisa Mesafe Kosular

Kisa mesafe kosulari mesafelerine gore 100-200 ve 400 metre
olmak iizere {i¢ ana yaristan olugmaktadir (Bagirgan, Tiirkiye Atletizm
Federasyonu Egitim Yayim 5).

100 Metre Kosusu

100 metre kosusu atletin kuvvetinin tamaminin bir seferde
harcayarak kostugu ve siirat kogularindan en kisa mesafesi olan spor
bransidir. Bu siirat kosusu stadyumdaki protokol tribiiniiniin bulundugu
alanin Oniindeki pistin diiz virajsiz parkurunda gergeklestirilir. Atletler
kura ile belirlenen kendilerine ait kulvarlarda yarisi kosarlar. En kisa siire



tanimi olan salise farklar1 bu siirat kosularinda biiyiik 6nem tasimaktadir.
Bu siirat kosusunda atletlerin ulastiklar1 hizlara bakildiginda erkeklerin 45
km/saat ve kadinlarin 40 km/saat hiz ile ulasilan en yiiksek hizdir. Atletler
bu siirat kosusunun ancak 40 metreden sonrasinda bu hizlara
ulasabilmektedirler. 100 metre miisabakalarinda atlet yarig baslamadan
once ¢ikis ¢izgisini elleri gegmeyecek sekilde, kollar diiz bir pozisyonda,
kafasi govdesi ile paralel sekilde, ayaklari ¢ikis takozunda hazir bekler ve
hakemin ¢ikig igin tabancay1 ateslemesiyle atlet son kuvveti ile ¢ikis yapar
ve yarig baslar. Atletin yaris ¢ikisindaki attigi ilk adim genellikle 75
santimetreyi gegmemektedir. Yarigin ilk on metresini atlet daha kisa ve
cabuk adimlarla kosar. Atlet 100 metre kosusun da en yiiksek hiza
ulasabilmek, adim uzunluklarini ve sikliklarini saglayabilmek i¢in ayak 6n
penge bolgesi ile piste basarak ayaklarini ¢ok fazla yukariya kaldirmadan
kosmasi gerekmektedir. Bu yarigma siiresince atlet ortalama ii¢ defa nefes
alig-verisi gergeklestirmelidir. Nefes alig-verislerinin de ilkini yaris
¢ikiginda, ikincisini ise ¢ikigtan sonraki yarisin son 15-20 metresine kadar
olan mesafede ve son nefesini de yarigin son 15-20 metrelik mesafesinde
gerceklestirmelidir.  Yarig atletlerin = bitis ¢izgisini gecmeleri ile
tamamlanmus olur. 100 metre yariglarinin kurallari tiim siirat kosularindaki
yarisma kurallariyla ayni sekilde uygulanir (Bagirgan, Tiirkiye Atletizm
Federasyonu Egitim Yayini 5).

200 Metre Kosusu

100 metrelik virajl bir pistteki kosudan sonra 100 metre kosusunda
oldugu gibi diiz pistte atletler yarigmaya devam ederek 200 metre sonunda
yarisma tamamlanir. Fakat 200 metre kosan atletlerle 100 metre kosan
atletlerin arasinda bazi farkliliklar bulunmaktadir. Bu farkliliklardan en
onemlisi nefes kapasiteleridir. Atlet 200 metreyi kosarken ilk yirmi
metrede bir nefes alirken, yarismanin devaminda nefes alig-veris sikliklar
da artmaktadir. Kosu teknigi olarak 200 metre atletleri 100 metre
atletlerine gore daha yumusak bir kosu teknigine sahiptirler. Bunun
yaninda dayaniklilik olarak da 100 metre atletlerine gore dayanikliliklar
daha fazla ve biraz daha inat¢i bir yapida olmalidirlar. En basinda da
sOyledigimiz gibi 200 metre kosusu 100 metre virajl pistte ve son 100
metresi de diiz pistte kosulan bir yarismadir. 200 metre yarisma kurallari
da diger siirat kosularindaki kurallar ile ayn1 sekilde uygulanmaktadir. Bu
iki yarigin atletlerini incelersek 200 metre atletleri 100 metre yarigmalarim
kosabilirler ancak 200 metre yarisini kosamayan 100 metre atlet sayisi



oldukca fazladir (Bagirgan, Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yayini
5).

400 Metre Kosusu

Yine siirat kosusu yariglarindan birisi olan 400 metre yarigmalar1 ilk
olarak 20. yiizy1l baslarinda 440 yarda seklinde yarismalar seklinde
diizenlenmekteydi. 400 metre atletlerinin her ne kadar c¢ok giiglii bir
fiziksel yapiya sahip olduklar1 goriilse de bu yarigmay1 kosan atletlerin
teknik olarak da dogru bir sekilde kosmalar1 gerekmektedir. Diger siirat
kosusu atletleri ve yari dayamklilik kosusu atletleri de 400 metre
yariglarinda bagarili olabilirler. 400 metrede en iyi yarisma siiresi ile
tamamlayabilmek icin atletler normal-ritmik nefes alma teknigi ve
yarismadaki her 100 metre derecesini esit hizlarda kosarak ancak
basarabilirler. 400 metre yarisma parkuru iki tane 100 metrelik virajh bir
pist ve iki tanede 100 metrelik diiz pistten olusan toplamda 1 tur seklinde
kosulan bir siirat yarigidir. Yarismanin c¢ikisi atletlerin iyi derece
alabilmeleri i¢in oldukg¢a 6nemlidir. 400 metre yarigma kurallar1 diger siirat
kosulart yarigma kurallar ile aymi sekilde uygulanmaktadir (Bagirgan,
Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yayimi 5).

Orta Mesafe Kosulari

Isminden de anlagilacag: gibi ortam mesafe kosulari, siirat kosulari
ve uzun mesafe kosularinin arasinda bir mesafede kosulan yarislardir. Orta
mesafe atletlerinin siirat ve dayaniklilik ve gili¢ biyomotorik 6zelliklerinin
hepsine bu yarismalarda gereksinim duymaktadirlar. Son zamanlarda
gelisim yoniinden olduk¢a mesafe kat edilen orta mesafe kosularinda
yarigmalarin biiyiik bir boliimii siiratle kosulmakta ve yarigma adi da ‘Uzun
Stirat Kosulart® seklinde adlandirilmaktadir. Bu yarigmay1 siirat
kosularindan ayiran yarigma taktigi ise orta mesafe kosularinda yarismanin
son boliimlerinde hizlanmaya imkan verecek bir tempoyla yarismalarin
kosulmasidir. Bu yarigmalar 20. Yiizyilin baslarina kadar yarim mil ya da
bir mil yarigmalar seklinde gerceklestirilirdi. Yarigmalar pistte atletlerin
saat yoOniiniin tersine kostuklart ve pistte tamamladiklari her turun
siirelerinin belirtildigi sekilde gerceklestirilir. Atletler yarismanin son
turuna girerken bunu atletlere belirtmek i¢in yan taraftan bir kampana
calinabilir ya da tabanca ile havaya ates ederek veya zil calarak atletler
uyarilir. Orta mesafe kosular1 2 farkli sekilde diizenlenir. Bu orta mesafe



kosular1 ise 800 metre ve 1500 metre kosularidir (Giires, Tiirkiye Atletizm
Federasyonu Egitim Yayini 3).

800 Metre Kosusu

800 metre kosular atletler i¢in oldukga zor ve siiratle giiclin iist
diizeyde kullanildig: bir yarigsmadir. 800 metre atletinin dayaniklilik, siirat
biyomotorik 6zelliklerinin iyi olmasinin yaninda oldukg¢a da zeki olmasi
gerekmektedir. Ciinkii yarismanin cikis, baslangic temposu ve yarisma
sonundaki siirat kosu temposunu ¢ok iyi ve dengeli ayarlamak zorundadir.
800 metre yarislari ayakta ¢ikis teknigi kullanilarak yapilir. Atlet 800 metre
yariginin iyi bir ¢ikisindan sonra ilk 50-60 metreyi ¢ok yiiksek bir siiratle
gecmesi ve yarigsmanin 100 metrelik ilk virajimt iyi tamamlamasi
gerekmektedir. Atletin kosu teknigi adimlari uzun, serbest ve yumusak bir
sekilde olmali ve diger yandan da diger atletleri siirekli kontrol altinda
tutmalidir. Atlet nefes alig-verisini agzindan ve burnundan seklinde
gerceklestirebilir. Her atletin kendi yaris taktigini ve siirat derecelerini
bilmesi kendisine yarigmada biiyiik bir avantaj saglamaktadir. Atlet
yarigmayi eger en On sirada devem ettirmiyorsa en dnde kosan atlete gore
temposunu ayarlayabilir ve yarigsmadaki riizgar1 da hesap ederek
yarigmanin son virajinda siratlenerek atak yapmalidir (Giires, Tiirkiye
Atletizm Federasyonu Egitim Yayin1 3).

1500 Metre Kosusu

1500 metre kosusu atletleri, 800 metre atletleri ile benzer sekilde
kuvvetli, dayanikli ve siirat biyomotorik 6zelliklerine sahip ve yarisma
icerisinde siiratini arttirabilecegi mesafeleri iyi ayarlayabilen atletlerin
basarili olabilecegi bir yarismadir. Bu yarismay1 kosan atletlerin viicut
kompozisyonlar1 yoniinden bir ahenk ve uyum saglamis, diger siirat
kosularindan farkli olarak da ayak tabanlari ile basarak yarismayi kogmali
ve nefes alig-verisleri de ritmik ve diizenli olmasi gerekmektedir. Atlet
temposunu yaris i¢inde c¢ok fazla degistirmeden korumali ve dogru
ayarlamali, yarigmanin son 100 metre ile 300 metrelerinde siiratini
arttirarak ataga kalkmalidir (Giires, Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim
Yayin 3).



Uzun Mesafe Kosulari

Bu yarislarda da orta mesafe kosularindan olan 1500 metre
yariglarindakine benzer sekilde yarigsma sonuna dogru siiratlenerek ataga
kalkmak olduk¢a Onemlidir. Yalniz uzun mesafe kosularinda atletin
yarigtaki derecesi i¢in her sey yarisma temposuna baglidir ve atlet yarigma
temposunu ne kadar dogru ve dengeli ayarlarsa o kadar nefes alig-veris
ritmi ylikselmez ve kas yorgunlugu da dogru orantili olarak az olur. Bu
sebepten dolayr uzun mesafe kosularinda nefes ritmi ve kosu teknigi
oldukc¢a 6nem tasir. Ortalama atlet iki metrede bir ne alip vermektedir. Orta
mesafe kosularindan 1500 metre kosusundaki gibi yine bu kosuda da atlet
daha kisa adim uzunluklar1 ile ayak tabanlarini yere basarak kosuyu
gerceklestirir. Yarisma siiresince adimlar belli bir diizeyde adeta bir
makine gibi hareket ettikleri igin bu kosuya ‘Araba Kosusu’ da
denilmektedir. Uzun mesafe kosular1 {ii¢ farkli yaris seklinde
diizenlenmektedir. Bunlar 3000-5000 ve 10000 metre kosular seklindedir
(Miiller/Ritzdorf, Atletizm Federasyonu Egitim Yayin1 4).

3000 Metre Kosusu

Bir atletizm pistinin 400 metre olan bir turunun yedi buguk tur
kosulmasiyla uzun mesafe 3000 metre kosular1 gergeklestirilir. 1982°de
3000 metre kosusu bayanlar miisabakalariin en uzun yaris1 olarak
diizenlenirken, ayni yil bayanlarda Avrupa Sampiyonasinda maraton
miisabakalar1 da diizenlenmeye baslanmistir. Orta mesafe yariglarinda
oldugu gibi bu yarista da atletler yiiksek ¢ikis teknigi ile ¢ikis yaparlar
(Miiller/Ritzdorf, Atletizm Federasyonu Egitim Yayini 4).

5000 Metre Kosusu

5000 metre kosusu, standart bir 400 metrelik bir atletizm pistinde on
iki buguk tur kosularak yarisma gergeklestirilir. 1875’te ilk defa Londra’da
bu yaris gerceklestirilmis ve ilk kosulan derecesi de 17.07’dir. Uzun
mesafe yarismalarin tamamin da oldugu gibi bu yarisa da atletler yiiksek
cikis teknigi ile yarisa baglarlar (Miiller/Ritzdorf, Atletizm Federasyonu
Egitim Yayim 4).

10000 Metre Kosusu

Diger uzun mesafe kosularinda oldugu gibi bu yarista yirmi bes tur
kosulacak seklinde gergeklestirilir. Bu yariglarda atletlerin birbirlerine tur



bindirme durumu ile daha ¢ok karsilasilmaktadir. Bunun sebebi de
yarismanin 400 metrelik bir atletizm pistinde yapiliyor ve yaris
mesafesinin de ¢ok olmasindan dolayidir. Tur bindirme olaymi da
aciklayacak olursak, 6ndeki atletin arkasindaki atlete bir tur yani 400 metre
fark atmasi seklinde agiklanabilir. Bu yarista atletler yarismaya yiiksek
cikis ile baglarlar (Miiller/Ritzdorf, Atletizm Federasyonu Egitim Yayini
4).

Engelli Kosular

Engelli kosular, bir pist iizerine esit mesafelerde konulmus
engellerin gegilerek kosuldugu bir yarisma tiiriidiir. ilk olarak 19. yiizyilda
Ingiltere’de bu kosu kosulmaya baslanmistir. Bayanlarda ise ilk kez 1920
yilinda diizenlenmistir. Engelli kosulardaki en 6nemli gelisme ise 1935
yilinda agir ve ters konulmus T seklindeki engellerin yerine L seklindeki
engellerin konulmasi olmustur. Bu kosularda teknik basariyr oldukca
etkilemektedir. Atletin engel gegis teknigini dgrenebilmesi kolay bir is
degil ve uzun sabirli bir emek ve calisma sonucunda ancak tam anlamiyla
ogrenebilmektedir. Diger mesafe kosularina gore engelli kosularda atlet
sayisinin az yetismesinin bir sebebi bu olarak goriilmektedir. Engellerin
pistteki durusu kavisli ve L seklindeki alt kisminin atlete dogru bakiyor
seklinde konumlandirilir. Engelin pistteki bu durusu kosan atletin engele
takildiginda atleti diisiirmeden engelin 6ne dogru devrilmesi saglamak
i¢cindir. Engelin devrilmesindeki hassasiyet ise list kisimlarina ii¢ buguk ya
da dort kilogramlhik gili¢ uygulandiginda o6ne devrilecek sekilde
tasarlanmigtir. Yarigmadaki engellerin yiikseklikleri o yarigmanin
Ozelliklerine gore degismektedir. Atletler yarismayr yine kendi
kulvarlarinda kosarlar ve her atletin kendi kulvarinda kendine ait on engelli
bulunmaktadir. Bu kosuyu yapan atletler iki engel arasindaki hiz kosu
teknikleri ile kosularini gergeklestirirler. Bu yarisma kurallarina gore atlet
engellerin tam {istlinden ge¢mek zorundadir. Atletin engel gecis
tekniginde, engeli gegerken kollarini 6ne dogru hamle yaparken gévdesini
ve bagin1 da dne dogru eger ve sonrasinda bacaklarii en son 6ne dogru
uzatarak bir sonraki engel gegisini engellemeyecek sekilde hiz kesmeden
teknigi tamamlayip siradaki engeli geger. Eger atlet yarismada engeli
gecerken ayagimi ya da bacagini engelin tam {istiinden degil de yan
tarafindan gegirirse, kendi kulvar1 disindaki bir engel {izerinden gecerse ve
eliyle ya da koluyla engeli gecerken bilingli bir sekilde disiiriirse o
miisabakadan diskalifiye olmaktadir. Engel devirme ancak kasitli ve



bilingli bir sekilde yapilmadigi zaman herhangi bir ceza durumu soz
konusu degildir. Engelli kosu miisabakalar1 Uluslararasi Atletizm
Federasyonu’na (IAAF) gore 100 metre engelli bayanlar, 110 metre engelli
erkekler, 200 metre engelli erkekler ve 400 metre engelli erkekler seklinde
4 gruba ayrilmaktadir (Oziikan, 2003).

100 Metre Engelli Bayanlar

100 metre engelli bayanlar yariglar1 1966’da IAAF tarafindan her bir
engelin seksen dort santimetre yiikseklikte ve 10 engelin bulundugu
tamamen teknige dayandigi bir miisabakadir. Yarismanin c¢ikist ile ilk
engelin arasindaki mesafe on ii¢ metredir ve iki engel aras1 mesafe ise sekiz
buguk metre seklindedir. Yarigmadaki sonuncu engel ile yaris bitis ¢izgisi
arasindaki mesafe de on buguk metre seklindedir. Bu yarista her atlet kendi
kulvarinda kogmaktadir ve 1972 yilinda Olimpiyat Oyunlari’ndaki seksen
metre yariginin yerine yapilmistir (Oziikan, 2003).

110 Metre Engelli Erkekler

Engel gecis teknigi olarak 100 metre engelli bayanlar yaris1 ile ayni
olan ve Olimpiyat Oyunlari’na dahil olan ve isminden de anlagilacagi iizere
erkekler arasinda gerceklestirilen bir yaristir. Yarigmada 106,7 santimetre
yiikseklikte on tane engel bulunmaktadir. Yarigmanin ¢ikist ile ilk engelin
arasindaki mesafe 13,72 metre seklindedir. Iki engel aras1 mesafe ise 9,14
metre seklindedir. Yarismadaki sonuncu engel ile yaris bitis ¢izgisi
arasindaki mesafe de 14,2 metre seklindedir. Atlet yaris ¢ikisindan sonra
ilk engele ortalama yedi ya da sekiz adimda gelmektedir. Atletin engeller
arasindaki adim siklig1 ise ii¢ adim seklinde kosulmasi atleti oldukca
avantajli duruma gegirmektedir (Oziikan, 2003).

200 Metre Engelli Erkekler

Bu yarig olimpiyat yariglart arasinda bulunmamaktadir. Yarista
bulunan 10 engelin tamamu 76,2 santimetre yiiksekliginde ve 18,29 metre
engeller aras1 mesafe ile konulmustur. Yarisin ¢ikis ¢izgisi ile ilk engel
arast mesafe 18,29 metre mesafededir ve yarigin son engeli ile bitis ¢izgisi
arasindaki mesafe ise 17,10 metre seklindedir (Miiller/Ritzdorf, Atletizm
Federasyonu Egitim Yayi 4).



400 Metre Engelli Erkekler-Kadinlar

400 metre engelli erkekler yarist da olimpik yarislar arasinda yer
almaktadir. Atlet bu yarigta engelleri gegerken viicudunu diger engelli
yariglara gore daha az yatirarak engelleri gecer ve 110 metre engelliye gore
yaris hiz1 daha azdir. Bu yaristaki atletler daha atletik bir yapiya sahiptir
ve bu ozelliklerini bu yarista oldukea fazla kullanir. Atlet bu yarigta adim
teknigi olarak daha ritmik ve fuleleri uzun sekilde kullanarak, yaris ¢ikisi
ile ilk engele yirmi bir ya da yirmi iki fuleli adim ile gelirken, yarigtaki
diger engeller arasindaki mesafeyi on {i¢ ya da on yedi fuleli adimla gelirse
yaris siiresi olarak oldukca bagarili bir derece elde edebilir. Bu engeller
arast fuleli adim teknikleri atletler dnceden galisarak belirlemelidirler.
Yarista engellerin yiiksekligi 91,4 santimetre ve 35 metre arayla olacak
sekilde 10 engel bulunmaktadir. Yaris cikis ¢izgisi ile ilk engel arasi
mesafe kirk bes metre iken, son engel ile bitis ¢izgisi aras1 mesafede kirk
metre seklindedir. Yarisi her atlet kendi kulvarinda kosmak zorundadir.
1976’dan itibaren kadin atletler i¢in engellerin yiiksekligi 76,2 santimetre
ve diger biitiin 6l¢iiler erkekler yarigindaki 6l¢iilerle aynidir. Kulvarlardaki
ilk engellerin tamami yarisin ¢ikis cizgisine ayn1 mesafededir
(Miiller/Ritzdorf, Atletizm Federasyonu Egitim Yayin1 4).

3000 Metre Su Engeli

3000 metre su engeli miisabakalar1 olimpik olup erkekler arasinda
gerceklestirilmektedir. Bu yarista yirmi sekiz adet kuru engel ve yedi adet
sulu engel olmak {izere otuz bes engel bulunmaktadir. Bu yarista atletler
engellere basip ya da atlatarak gegebilirler. Iki engel aras1 mesafe yetmis
sekiz metre ve yiikseklikleri ise 91,1 ile 91,7 santimetre olup, genislikleri
3,66 metre ve agirliklar seksen ile yiiz kilogram seklindedir. Bu yaristaki
engeller diger engelli yarislardaki engellerden farklidir ve atletler
carptiklarinda ya da dokunduklarinda diismeyecek sekildedir ve pistteki
konumu da en icteki ii¢ kulvari kaplayacak sekilde yerlestirilmistir.
Engelin iki u¢ kisminda da yerde sabit durmasini saglayacak yiiz yirmi ya
da yiiz kirk santimetre biiyiikliiglinde ayak tabanlar1 bulunmaktadir.
Yarisin ¢ikis ¢izgisi ile ilk iki yliz yetmis metre arasinda herhangi bir engel
bulunmamaktadir ve her turda sadece bes engel bulunmakta, bu
engellerinden dort tanesi kuru engel bir tanesi ise sulu engel seklindedir.
Sulu engeldeki su hendeginin genisligi ile uzunlugu 3,66 metre ve
hendegin engele en yakin kisminin derinligi de yetmis ya da yetmis bes
santimetredir. Atletler su engelini gecerkende diger engellerde oldugu gibi



engelin iizerine basip gecebilirler. Su engelinin engeli kesinlikle yerinden
hareket etmeyecek sekilde yere sabitlenmis durumdadir. Diger engelli
yariglarda oldugu gibi bu su engelli yarista da atlet engeli gegerken engelin
iizerinden ge¢gmeden ayagini ya da bacagmi engelin yan taraflarindan
gecirdigi takdirde o atlet yarigtan diskalifiye edilir (Miiller/Ritzdorf,
Atletizm Federasyonu Egitim Yayini 4).

Bayrak Kosulari

Bayrak takimini kosacak olan takimlar otuz santimetre boyundaki
metal ya da tahtadan yapilmus stafeti, atletler arsinda elden ele birbirlerine
teslim ederek yarigtiklari bir miisabakadir. Bu yarista her takimin dort
sporcusu bulunmaktadir. Atletizm yarismasi olarak 1895°te ilk defa
diizenlenen bu yaris tiirii Eski Yunan zamanlarinda bu bayrak kosularinda
elde mesale tagiyarak gerceklestirildigi bilinmektedir. Simdi ise dort kisilik
takimlardan olugan bu yaris tiirli farklt mesafelerde diizenlenmektedir. Bu
farkli mesafelerde kosulan bayrak yarislarindan birisi Sadece Balkan
tilkeleri arasinda diizenlenen ve adi da ‘Balkan Bayrak’ olarak
isimlendirilen yarig tiriidiir. Bayrak kosularinin diger bir tiiri ise
takimdaki dort atletin sirayla sekiz yiiz, dort yliz, iki yiiz ve yiiz metre
kosularak yapilan bir tiiridiir. Bu yarislardan farkli baska bir tiiriinde
bayrak kosusu ise ‘Isve¢ Bayrak Kosusu’ adiyla bilinen yaristir. Bu tiir bir
zamanlar iilkemizde ¢ok yaygin sekilde diizenlenmekteydi. Bu yarigtaki
atletlerin kosacaklar1 mesafeler de sirasiyla dort yiiz, ii¢ yiiz, iki yiiz ve yiiz
metre seklindedir. Bu bayrak yaris tiirlerinin tamamindaki ortak nokta ise
atletlerin ellerindeki tasidiklar1 bayraklar ile kendi mesafelerini kosarak
bitirdiklerinde bayragi kendinden bir sonraki takim arkadasi atlete
vermesidir. Bu bayrak verme esnasinda eger bayrak yere diigerse, bayragi
yere disiiren atlet bayragi yerden alir ve devam eder. Bu elde tasinan
bayragin 6zellikleri, aga¢ ya da metal maddeden yapilmig, yirmi sekiz-otuz
santimetre uzunlugunda, elli gram agirhigimdadir. Takimdaki ilk kosacak
atlet cikis cizgisinde elinde bayrak ile bekler ve ¢ikis tabancasinin
ateslenmesi ile kosuya baglar ve daha sonra diger atletler siras1 geldikce
kosmalar1 gereken mesafeyi ellerinde bayram ile kosarak yaris tamamlanir.
Atletler arasinda bayrak degisimi pistte belirlenmis yirmi metrelik
bolgenin iginde gergeklestirilir. Bu kural 1964°te degistirilerek kisa mesafe
bayrak yarislarinda atletlerin bayraklar1 bir Onceki atletten almak igin
bayrak degisim bdlgesinin on metre gerisinden kosmaya baglayarak
bayragi devralmasina izin verilmistir. Atletler arasinda bayrak degisimi



icin farkli teknikler bulunmaktadir. Bu tekniklerden birincisi ‘distan
degisim’ yani atlet bayragi sol elinden diger atletin sag eline vererek
gerceklesir. Digeri ise ‘karma degisim’ yani atlet hem sag hem de sol eli
ile bayrag: diger atlete vererek degismektir. Bayrak bir atletten digerine
firlatilarak ve atilarak degistirilemez. Bu yaris baslamadan o6nceki
takimlarin belirlenmesinden sonra takimdaki atletlerin degistirilmesi
sadece zorunlu durumlarda doktor raporu dogrultusunda izin verilir
(Aksakal, 2008).

4x100 Metre Bayrak Yarislari

Bu yaris erkek ve kadin takimlar1 arasinda diizenlenen olimpik bir
miisabakadir. Bu yarigta takimlar yarisin ¢ikigindan bitisine kadar kendi
kulvarlarinda kosarak tamamlarlar. Bayrag: ilk tasiyan atlet tasidigi
bayrag1 yiiz metre sonunda diger atlete verir ve sonraki her yiiz metrede
bayrak atletler arasinda degisilerek yarig tamamlanir. Takimlar ig¢in her
kulvarda bayrak degisim alanlar1 belirlenmis olup atletler bayraklar1 bu
belirlenen yirmi metrelik bayrak degisim alaninda degismek zorundadirlar.
Bu kurali ihlal eden atletlerin takimi yaristan diskalifiye edilir. Yarista her
atlet sadece kendi mesafesini kosar, kendi boliimiiniin disindaki boliimii
kosamaz (Aksakal, 2008).

4x400 Metre Bayrak Yarislari

4x400 metre bayrak yariglart da 4x100 metre bayrak yarisinda
oldugu gibi erkek ve kadinlar arsinda diizenlenen olimpik yarismalardir.
Bu yarista takimin ikinci atletinden itibaren takimdaki atletler verilmis olan
handikaba gore yarisin dort yiiz ya da bes yiiziincii metresinden sonra pistin
ilk kulvarina gegerek yarismaya devam edebilirler. Ancak pistte yarisin
kosulmadigi boliimlerinde bayragi devralacak atletler yine kendi
kulvarlarindaki bayrak degisim yerlerine gecerek beklerler bayragi
devraldiktan sonra yaris devam eder. Bayragi bir sonraki takim arkadasi
atlete devreden atletler en kisa siirede pist disina ¢ikmali ve diger
takimlardaki atletleri engellememelidir. Eger bu gibi engelleme durumlari
ile karsilasilirsa engellemeye sebep olan takim tespit edildiginde o takim
yarismadan diskalifiye edilir (Aksakal, 2008).



Yol Kosulan

Bu yaris atletizmde kir kosusu yarislarina benzer bir yaristir ancak
kir kosularindan ayiran 6zelligi ise bu yaris daha ¢ok sehir iginde cadde ve
sokaklarda olusturulan yaris parkurunda miisabakalar diizenlenir. 1922°de
bu yaris ilk defa Tiirkiye’de Fatih ve Harbiye arasindaki yaris parkurunda
diizenlenmistir. Yaris parkurunun diizenlenmesinde, sehir trafiginin
yogunlagmas1 olumsuz etkilediginden dolay1 bu yarislara ilgi biraz azalsa
da 2000’de atmis besincisi diizenlenen Ankara’daki ‘Biiyiikk Atatiirk
Kosusu” on kilometre bes yiiz metre yol kosusu olarak her yil
diizenlenmeye devam etmektedir. Hala devam etmekte olan 1980°den beri
Hiirriyet gazetesinin diizenledigi ‘Dedeler Yarisi1’ da diizenlenmeye devam
etmektedir. Giiniimiizde diizenlemeye devam eden ve Tiirkiye’deki en ¢ok
talebin oldugu yol kosusu ise Asya-Avrupa Maratonu seklinde diizenlenen
halk kosusudur (Demirci, 2013).

Kir Kosulari

Yol kosularimin aksine kir kosularinin yaris parkuru daha inisli ve
cikislt sehirdeki cadde veya sokaklarin aksine de toprak zeminlerde uzun
mesafelerde diizenlenmektedir. Bu yarisin diger bir ismi de kros
kosularidir. 1898 yilinda ilk defa Fransa ve ingiltere arasinda uluslararasi
yaris seklinde diizenlenmistir. Ingiltere, Irlanda ile iskocya 1903’te
sampiyonalara katilmig ve sonrasinda diger iilkelerde bu yarigsmalara
katilmiglardir. Olimpiyat Oyunlarindan 1924°te bu yariglarin  yaz
miisabakalarina uygun olmamasindan dolay1 ¢ikartilmistir. Bu yariglarin
uluslararasi kurallar1 IAAF tarafindan 1962°de tekrar belirlenmis ve 1967
yilinda ilk defa kadinlar kir kosusu gerceklestirilmistir. Erkekler igin kir
kosusu mesafesi IAAF’nin belirlemis oldugu uluslararasi standartlarda
olan on iki kilometredir. Bu yarisma sonucu siirelerinin diinya rekoru
olarak kayda alinamamasinin sebebi kir kosusu parkurlarinin bir standarti
olmamasindan dolayidir. Kir kosularina katilan atletlerin daha detayl bir
saglik kontroliinden yarigsma Oncesi gegirilmesi gerekmektedir. Her tiirlii
hava kosullarinda kir kosular1 diizenlenmekte ve kis sporu olarak
bilinmektedir. Bu sporu yapan atletlerin iradeleri ve azimleri iyi bir testten
gecer ve yaz oyunlari yarislarina da hazirlanmalarn ve katilmalar igin
imkéan bulabilmektedirler. Kir kosularinda atletler sapka ve eldiven
kullanabilirler. Ayakkabi olarak da kir kosularindaki her zemine uygun
‘waffle’ tipi sentetik tabana sahip ayakkabilar giymektedirler. Bu



yariglarda atletler bireysel ve takim halinde de yarisabilirler. Kir
kosularinda takimlar alt1 ya da dokuz atletten olusabilmektedir. Ancak
yarig sonunda her takimdan ka¢ sporcunun puanlarinin degerlendirmeye
almacag o yarisin Oncesinde belirlenmektedir. Bir kir kosusu yarisma
sonuglar belirlenirken yarisa katilan atletler arasinda takim olarak en az
puana sahip olan takim o yarista birinci olmaktadir. Kir kosularinda
parkurun sag tarafi beyaz, sol tarafi ise kirmizi flamalarla belirlenmistir.
Parkurda belirli noktalarda hakemler yaris kontrolii ve parkurda yol
gosterici olarak bulunurlar. Kir kosusu yarislarinin bitiginde ¢it ya da iple
olusturulmus ve atletlerin yarig bitiris siralarina gore tek tek gecebilecegi
huni seklinde tlineller olusturulur. Her atlete yaris bitisinde hakemler
tarafindan numara verilir ve yaris siireleri bu atlet yaris bitirme
numaralarina gore belirlenir (Demirci, 2013).

Maraton

Maraton 42,195 metre ile atletizmde en uzun parkur mesafesi
yaristir. Maraton genellikle yol kosular1 gibi sehrin cadde ve sokaklarinda
sert zeminler zeminlerde diizenlenen dayaniklilik kosusudur. Bu yaris
maraton ismini eski Yunanistan’daki Marathon Savasi’indan almistir.1896
yilinda ilk defa Atina Olimpiyat Oyunlar1 yarismalarinda diizenlendi ve
1924°te 42,194 metre seklinde kabul gérmiistiir. TAAF 1992°den bu yana
21,100 metre kosu parkuru ile Yar1 Maraton Diinya Sampiyonasi
diizenlemigtir. Diinya rekorlar1 bu yariglarda kayda alinmaz ¢iinkii maraton
yarig parkurlart da ayni 6zelliklerde degildir. Yarisma sonuglari diinya
rekoru olarak olmasa da en iyi derece seklinde kayda alinir. 1937 yilinda
ilk defa Tiirkiye’de resmi sekilde diizenlenmistir. Kadinlar ise maratonda
1970 yilinda resmi olarak yarismaya baslamiglardir. Diinya’daki en
popiiler maraton kosusu uluslararasi olarak Boston Maratonudur. 1979
yilindan itibaren diizenlenen Asya-Avrupa Maratonu ise Tiirkiye’deki en
popiiler maraton kosusudur. Maraton kosan atletlerin bacak ve kol kaslar
yaninda karin kaslar ile birlikte viicudun tiim kaslar1 hareket etmektedir.
Bu yarislar genellikle o sehirdeki bir stadyum iginden baslatilir ya da
bitirilir fakat bu bir yarigsma kural1 ve sart degildir. Maraton yaris parkuru
tizerinde yarisma devam ederken trafik akisi gorevliler tarafindan
durdurulur. Atletlerin yarigma Oncesi saglik kontroliinden gegirilerek
yarigsmaya katilmasinda herhangi bir sorun yoktur seklinde hekim raporu
alinmas1 gerekmektedir. Yarig devam ederken kosulan mesafe ve siire
atletlere parkur boyunca gosterilmektedir. Diger yol kosularindan farkli



olarak parkurun her bes kilometresinde bulundurulan resmi yiyecek ve
icecek alanlar1 olusturulur. Ortalama bir atlet bir maraton kosusu
sonucunda ii¢ bin kilo kalori enerji harcadigi bilinmektedir. Maraton
kosular ilk diizenlendigi zamanlarda yarismay1 kosan atletler yiyecek ve
icecek istasyonlarina daha fazla 6nem vermekteydiler ancak sonrasinda
atletler bu istasyonlarda genellikle sadece su ihtiyaglarini giderip su ile de
agiz, yiz ve baslarimi 1slatmakla yetinmeye baslamislardir. Yarigma
parkuru yarigin diizenlendigi yoldaki kosu ¢izgisi boyunca belirlenir ve bu
cizginin elli metreden fazla Olciilmesi durumundaki fark kabul
edilmemektedir (Demirci, 2013).

Alan Yarismalari-Atmalar

Atletizmde atmalar miisabakalar1 dort farkli branstan olugmaktadir.
Bu branslar; giille atma, cirit atma, disk atma ve ¢ekic atmadir. Bu dort
branstaki kadin atlet ve erkek atletlerin yariglarda kullandiklar
malzemelerin agirliklari her brangin kendi 6zelligine gore farkli sekildedir
(Bagirgan, Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yayin1 9).

Giille Atma

Piring ya da metalden yapilan kiire halindeki giilleyi atletin omuz ve
boyun hizasindan en uzak mesafeye atmay1 amacgladigi atletizm bransina
giille atma denilmektedir. Bu yarigin tarihine bakildiginda, Eski Yunanlar
ve Antik Olimpiyatlar zamaninda alt1 buguk kilogram agirligindaki tagin
en uzak mesafeye  atilmasinin  amaglandi§i =~ miisabakalar
diizenlenmekteydi. Bu miisabakalarda tas yerine giille kullanmaya ise
Ingilizler baslamistir. 1896 yilinda Modern Olimpiyatlarda giille atma
bransinda miisabakalar ilk kez diizenlenmistir. Giille atma bransinda atletin
giille atarken kullandigr iki farkli teknik bulunmaktadir. Bu atig
tekniklerinden ilki donerek atis teknigi ve digeri ise ‘O’brian Teknigi’
seklinde isimlendirilir. ‘O’brian Teknigi’ adin1 Amerikali Parry O’Brain
ismindeki bir sporcudan almistir ve bu teknik donerek atma tekniginden
farkli olarak kayan adimlarla gerceklestirilmektedir (Kale, Kizildan Kale,
Seyrek, 2016).

Giille

Gillenin genel ozelliklerini incelersek; giille kiire seklinde ve
giillenin yiizeyi diiz ve piiriizsiiz olmak zorundadir. Giillenin ham maddesi



olarak dékme demir, piring ya da kursundan yapilir. Giillenin yiizeyinin
rengi konusunda bir zorunluluk yoktur ve farkli renklerde olabilmektedir.
Bu bransta erkeklerin yarisi sirasinda kullandiklar giillenin agirligi 7,257
kilogram, 110-130 mm. ¢apinda ve kadinlarin kullandiklari gillenin
agirligi ise 4 kilogram, 95-110 mm. ¢apinda seklindedir.

Atis Cemberi

Giille yariglarinda atlet giilleyi 213,5 santimetre ¢apindaki, yiizeyi
asfalt, tartan ya da betondan olusan bir ¢emberin i¢inden gerceklestirirken,
ayakkabi olarak ise ¢ivili ayakkabi kullanmazlar.

Carpma Tahtasi

Atletin giille atisin1 gerceklestirdigi atis ¢emberinin 6n tarafinda
atletin atistan sonra ¢emberin digina ¢ikmamasi amaciyla bulunan bir
carpma tahtasi yer alir. Carpma tahtasinin fiziki 6zellikleri; 122 santimetre
uzunlugunda, 11,4 kalinliginda ve 10 santimetre yiiksekligindedir.

Atma Alani

Atma alan1 yirmi bes metre uzunlugunda ve 34,92 derecelik aciyla
genisleyen ve giille atisinin yapildigr alandir. Atletin gerceklestirmis
oldugu giille atisinin gegerli sayilabilmesi i¢in atilan giillenin bu alan igine
diismiis olmas1 gerekmektedir (Bagirgan, Tiirkiye Atletizm Federasyonu
Egitim Yayini 9).

Cirit Atma

Cirit atma brans1 ilk olarak Antik Cag zamanlarinda Yunan
Olimpiyatlar1 miisabakalarindaki pentatlon yarislarinda diizenlenmeye
baslanmistir. 1896 yilinda ise ilk defa Isvec’te uluslararasi miisabakalari
diizenlenmistir. Cirit atma miisabakalar1 1908 yilinda modern olimpiyat
oyunlarmda yer almistir. Bu bransta kadinlar 1932 yilinda yarigsmaya
baslamislardir.

Cirit ama branginin kurallarini incelersek; atlet ciriti yirmi bes ya da
otuz metrelik bir pistte kosarak hiz alir ve sonrasinda kosu alani pisti bitis
cizgisine geldiginde ¢izgiyi ihlal etmeyecek sekilde, yirmi dokuz derecelik
act ile sektor cizgileri ile belirlenmis alana omuz {izerinden atarak
gerceklestirmelidir (Kale, Kizildan Kale, Seyrek, 2016).



Cirit

Ham maddesi agactan ya da metalden olusan, mizrak seklindeki cirit
iic boliimden olusmaktadir. i1k béliimii sivri metal ug kismu, ikinci bdliimii
agac ya da metal govde kismi, bu boliim bu ham maddelerden farkli olarak
fiberglas ya da karbon fiberden de olusmaktadir. Ugiincii kisnu ise sicim
sarili olan ciriti kavrama boliimiidiir. Cirit atma miisabakalarinda erkek
atletlerin kullandiklari ciritin uzunlugu 260-270 santimetre ve sekiz yiiz
gram agirhiginda, kadin atletler ise 220-230 santimetre ve alt1 yiiz gram
agirhigindadir.

Atis Alan1

Cirit atma atis alan1 diger atma bransindaki atig alanlarindan farkl
olarak pist seklindedir. Bu pist dort metre genisliginde, minimum otuz
metre ve maksimum otuz alt1 buguk metre uzunlugunda olmak zorundadir
(Bagirgan, Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yayini 9).

Disk Atma

Atina’daki Olimpiyat Oyunlarinda 1896 yilinda ilk defa disk
miisabakalar1 diizenlenmistir. Kadinlarda ise ilk defa yine Olimpiyat
Oyunlarinda 1928 yilinda disk atma miisabakalar1 diizenlenmistir. Disk
atisi, agagtan ya da benzer ham maddelerden olusan, etrafini saran
cemberin pliriizsiiz metalden olustugu ve her iki ylizeyine de gomiilii halde
yuvarlak plaklarin oldugu diskin bir daire igerisinden belli bir ag1 igerisine
atilmasi ile gergeklesir. Diskin iki yiizeyine gomiilii plaklar diskin
agirhiginin - dengelenmesi igin  yerlestirilmistir.  Disklerin  merkez
kisimlarinda ¢ikarilabilen agirhiklar bulunmaktadir. Yarigmalardan
kullanilan disklerin agirlig1 erkeklerde iki kilogramken kadinlarda ise bir
kilogramdir. Erkeklerin kullandig1 diskin ¢ap1 219-221 mm. ve kadinlarin
kullandig1 diskin ¢apr ise 180-182 mm. arasindadir. Atletler diski bir
adimda donerek atig teknigi ile atmaktadirlar (Kale, Kizildan Kale, Seyrek,
2016).

Atma Dairesi

Bu daire yerden biraz yiiksek olmak zorundadir. Capi iki buguk
metre seklinde, i¢ yiizey kismu ise betondan diiz bir sekilde ve 20 mm. daha
alcak olmak zorundadir. Atig dairesinin etrafi da demir bir kasnak ile
cevrilidir.



Kafes

Disk atis dairesinin etrafi ¢gekig atis dairesinin etrafindaki gibi uygun
bir kafes ile kapatilmistir. Bu kafes ile kapatilmasinin sebebi ise atletin,
yarismadaki gorevli personelin ve hakemlerin yaninda seyircilerinde
giivenli bir sekilde emniyetini almak amaciyla yapilmistir. Kafes 3,35
metre yiikseklige sahip olmak zorundadir.

Atma Bolgesi

Diski atma boélgesi, atis dairesinin merkezinden kirk derecelik bir
acida ve sektor ¢izgileri ile atig yoniinde dogru belirlenen bolgedir
(Bagirgan, Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yayin1 9).

Cekic Atma

Eski zamanlarda bu brang gercek cekicin belli bir bdlgeye
atilmasiyla yapilirmig. Giiniimiizdeki ismi de bu sebeple ¢geki¢ atma olarak
adlandirilmaktadir. Fakat hala Iskogya’daki Highland Games gibi
festivallerde bu bransta kullanilan ¢ekig, gercek c¢ekic seklinde
kullanilmaya devam etmektedir. Diger atma branglarinda da oldugu gibi
bu miisabakalardaki amag da atletin ¢ekici en uzak mesafe atmasi seklinde
amaglanmaktadir. Cekig atis1 atletin ¢ekici bas lizerinde iki tur gevirdikten
sonra ii¢ veya dort doniisten sonra atis1 tamamlamasi ile yapilir (Kale,
Kizildan Kale, Seyrek, 2016).

Miisabakalarda kullanilan ¢ekicin bas kismi demir ya da piringten
ve yumusak olmayan bir metalden kiireden olusmaktadir. Bu kiire kismi
en az 102 mm., en fazla 120 mm., ¢apindan olmak zorundadir. Bu kiireye
bagli 3 mm. kalinliginda ¢elik bir tel ve gelik telin u¢ kisminda da atletin
¢ekici atmak igin tuttugu sert metalden yapilmis 9 mm. kalinliginda tutma
halkast bulunmaktadir. Miisabakalarda kullanilan ¢ekicin agirlhig
erkeklerde 7,260 kilogramken, kadinlarda ise bu agirlik 4 kilogramdir.

Koruma Kafesi

Disk atma kafesi ile ayn1 6zelliklerde ve dlgiilerdedir.

Atma Dairesi

Giille atma atis dairesi ile aymi Ozelliklerde ve Olgiilerdedir
(Bagirgan, Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yayini 9).



Alan Yarismalari-Atlamalar
Uzun Atlama

“Hizla kosarak havalanmak ve en uzak noktaya diismek™ seklinde
Ozetlenen uzun atlama bransi, antik donemlerde geceklestirilen spor
branslarindan birisidir. Modern olimpiyatlardaki uzun atlamanin uygulama
seklide, antik olimpiyatlarin incelenmesi sonucu ile baslamstir. Ilk
olimpiyatlarda kisa bir mesafeden kosularak atlayis yapan atletler,
ellerinde bir ile bes kilogramagirliginda halter tasiyorlarmus. Atletler
kendilerine hiz kazandirabilmek amaciyla agirliklar1 ellerinden atarak
atlayis yapiyorlarmis. Atletlerin yaptiklart bu atlayisin mantigi ise
“ivmelenmek” seklinde belirlenmisti. Yani agirliklar geriye dogru
savruldugunda atletlerin agirlik merkezini degisiyor ve atlet bacaklarini
disa dogru uzatarak mesafeyi artirabiliyordu. Atletler, “skamma" adinda ve
kum  bulunmayan kazilmis toprak  bir  bdlgeye atlayislart
gerceklestiriyorlarmig (Guthrie, 2008).

Giiniimiizde uzun atlama bransinda atlet, ortalama otuz ya da kirk
metre mesafeden hizlanarak, otuz santimetre genisligindeki bir basma
tahtasina basarak atlayigini gergeklestirir. Uzun atlama brangi atletlerinin,
hiz, geviklik ve gii¢ kullanim 6zelliklerine oldukga yogun ihtiya¢ duydugu
bir atletizm bransidir. Bu bransdaki miisabakalar 1896°da ilk kez Modern
Olimpiyatlarda diizenlenmistir. Uzun atlamada atlet havada ne kadar ¢ok
kalirsa atlanan mesafe de o kadar uzun olmaktadir. Kirk bes metrelik
mesafede kosarak hizlanma ve belirlenen sahay1 gegmeden kum havuzuna
atlama seklinde yapilmaktadir. Uzun atlamada atletler; hizli kosu, kisa
kosu (sprint) ve yiiksek atlama teknikleri atlayisi gerceklestirmektedirler.
Atlayis igin atlet; kollari, bacaklar1 ve viicut pozisyonlariyla birlikte farkli
teknikler kullanmak zorundadir. En iyi sonug i¢in en yiiksek hiza ulagsmak
uzun atlamada onemlidir. Maksimum hiz, pistin tamamimi veya kirk
metresini kullanarak saglanmaktadir. Kosu hizi, ayak tahtasina basilan an,
sigrama ve ugma alinacak mesafede etkili olmaktadir. Uzun atlamada atlet
kosuya ilk hafif kosu ritmi seklinde baslar ve basma tahtasina
yaklagildiginda son hiza ulasilmas1 ve tahtaya iyi basilmasi énemlidir.
Sigramadan sonra dizler kollarin altina ¢ekilip, ugus yapilir. Daha sonra
ayaklar tizerine ileri dogru denge temin edilerek diisme gerceklesir. Atlama
alan1 ve kosu pistinin en az bir metre ilerisindeki atlama havuzundaki kum,
yarigmalardan 6nce nemlendirilir. Atlama tahtasi, kosu yoluyla ayni



seviyede yiikseklikte olacak sekilde topraga gomiilii olmalidir. Atlama
tahtasinin 6n kismina da adim hatalariin belirlenmesi i¢in macun veya
beyaz toz doseli halde bulunmaktadir. Uzun atlamada atletlerin altigar
deneme hakk1 bulunur. Atletin ayagi basma tahtasini gecerse, bu deneme
6l¢iilmez ve hakem kirmizi bayrak kaldirarak atlayisin gegersiz oldugunu
ilan eder. Olgiim, basma tahtastyla birlikte atletin kum havuzundaki en
yakin izi arasindaki uzaklik temel alinarak gergeklestirilir. Olgiilen
uzunluk, alttaki en yakin santimetreye indirgenerek yazilmaktadir.

Uzun Atlama Kosu Pisti

Kosu pisti en az kirk metre uzunlukta ve en az yiiz yirmi santimetre
genisliginde olmak zorundadir.

Basma Tahtasi1

Sigrama i¢in ayak basilan basma tahtasi, yiiz yirmi iki santimetre
uzunlugunda, otuz santimetre genisliginde ve zemin ile ayni seviyede
olmak zorundadir.

Kum Havuzu

Kum havuzu on metre uzunlugunda, 2,75 ile i¢ metre genisliginde
olmak zorundadir (Bagirgan, Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yayim
7, 2009).

Uc Adim Atlama

Ug adim atlama, dncelik belirlenen ¢izgi iizerinden sigrama, adim
atma ve atlama olarak ii¢ boliimden olusan ve en uzak mesafeyi atlamay1
hedefleyen bir atletizm brangidir. 1896 yilinda Olimpiyatlardan beri yer
almakta ve ilk basladiginda atlayis iki sigrama daha sonrasinda ise tek
sigrama bi¢imini almistir. U¢ adim atlama bransinda atlayis ii¢ boliimden
olugmaktadir. Bunlar; hiz alma kosusu, sigrama, adim ve atlayistan
bolimleridir. Sigrama, Atletin sigrayisi gergeklestirdigi ayaginin iizerine
diisecegi sekilde yapilmali, adim kisminda diger ayagimin {istiine diismeli
ve hemen sonra atlayisi gerceklestirmelidir. (Atlet, atlarken, salinan ayagi
ile zemine degerse, bu durum hata olarak degerlendirilmez). Uluslararasi
yarigmalarda sicrama c¢izgisinin, kum havuzunun yakin kenarina olan
mesafesi, erkekler i¢in on ii¢ metre ve kadinlar i¢in ise on bir metreden az
olmamasi zorunludur. Sigrama ve adim i¢in, basma tahtasi, siki ve uygun



bicimde basmay1 saglayacak 1,22 metre genisliginde sigrama alani1 vardir
(Guthrie, 2008).

Basma ve Sicrama Tahtas1

Sigrama, diisme alan yiizeyi ve kosu yolu ile ayni seviyeye gomiilii
basma tahtasi ile gerceklestirilir. Basma tahtasinin diisme alanina yakin
olan kenari sigrama ¢izgisi olarak isimlendirilir. Sigrama ¢izgisinin hemen
arkasina, hakemlere yardimci olmast i¢in tiizeri macun kaplt gosterge
tahtast bulunmaktadir. Basma tahtas1 dikdortgen seklinde, agactan veya
ayakkabi civilerinin kaymayacagi uygun malzemeden yapilmaktadir. 1,22
metre uzunlugunda, yirmi santimetre genisliginde ve on santimetreden
fazla derinlige sahip olmamalidir. Rengi de beyaz renkte olmalidir.

Kum Havuzu

En az 2,75 metre ve en ¢ok li¢ metre eninde ve sigrama tahtasi yakin
cizgisinden itibaren uzunlugu on metre, dikdortgen sekilli kumla doludur.
Kosu yolunun ortasi uzatildiginda, kum havuzunun ortasi ile kesisecek
bigcimde yerlestirilir. Kum havuzu yumusak kum ile dolu olmalidir. Kum
yumusak degilse miisabaka oncesi yumusatilmalidir. Havuzun ylizeyi ile
basma tahtasinin yiizeyi ayn1 seviyede olmalidir. Sigrama ¢izgisi ile diisme
alaninin en uzak ucu arasindaki mesafe on metredir. Sigrama ¢izgisi diisme
alaninin en yakin ucundan bir metre ile i¢ metre arasindadir (Bagirgan,
Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yayin 7, 2009).

Yiiksek Atlama

Yiiksek atlama antik ¢agda yapilan oyunlarda yer almamaktaydi.
1840’ da ilk miisabakalar diizenlendi. 1865 yilinda bugiinkii gibi her
yarismactya her yiikseklikte {ic hak tanman, ¢itanin seviyesinin
disiiriilmedigi ve iki ayakla sigramanin yasak oldugu sekline ulagmugtir.
Marshall Brooks (ENG) tarafindan 1876 yilinda elde edilen 1.83’liik
derece kaydedilen ilk dereceydi. 1874 yilinda ilk defa William Page (USA)
‘Makaslama’ teknigini kullanarak atlayis yapmustir. Dick Fosbury (USA)
ise 1968’de kendi ismiyle anilacak olan atlayis teknigini kesfetmistir. Bu
teknikte geriye dogru sigrayarak yapilan atlayisin mindersiz yapilmasi
imkansizdi. Bu teknik 1978 yilindan beri biitiin ist diizey yiiksek
atlamacilar tarafindan kullanilan tekniktir. Bayanlar ilk defa 1895 yilinda
yarigmalara  katilmiglardir.  Dereceleri 1932 Olimpiyatlarinda



kaydedilmeye baslanmustir. Yiiksek atlamada Scissors (Makaslama),
Straddle (Binme Teknigi) ve Fosbury Flop seklinde ii¢ atlayis teknigi
bulunmaktadir (Guthrie, 2008).

Yiiksek Atlama Citasi

Ham maddesi metal ya da agacgtan olan, ¢evresi ya da bir kenari
yirmi bes ile otuz santimetre, 3,64 uzunlugunda, maksimum 2,2
kilogramagirliginda bir ¢itadir.

Kosu ve Sicrama Sahasi

Uzunlukta herhangi bir sinir yoktur, on bes metreden daha az
mesafede olmamalidir.

Minder

5 metre uzunluk, 4 metre enden kii¢iik olmayan minderden olmalidir
(Bagirgan, Tiirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yayin1 7, 2009).

Sirikla Yiiksek Atlama

Atletizm branslarindan birisi olan bu brang, atlama sporlar
icerisindeki en zor spor olarak bilinmektedir. Bunun sebebi diger atlama
branglarina gore hem cgaligilmasi hem de zorlugu bakimindan dikkat
cekmektedir. Sirikla yiiksek atlamanin diger atlama branslarindan farki ise
bir aletle yapiliyor olmasidir. Ne yiiksek atlamada ne ii¢ adim atlamada ne
de uzun atlamada herhangi bir alet kullanilmaz ancak sirik bu sporun en
6nemli unsurudur. Sirikla yiiksek atlama bir sirik yardimi ile daha dnceden
belirlenmis olan belli yiikseklikteki engeli veya ¢itayr diislirmeden
iizerinden atlama yapma esasina dayanmaktadir. 1961°e kadar, sirikla
atlamanin gerek egitim Ogretim c¢aligmalari, gerekse yarigmalari, metal
ya da bambu kamisi siriklar ile ger¢eklestirilmekteydi. Bugiin sirigin temel
Ogretim caligmalar1 harig tiim yarigmalar, biikiilebilen fiberglas siriklar ile
yapilmakta olup Diinya ve Olimpiyat rekorlar1 bu siriklarla kirilmaktadir.
Sirikla atlayan atletler, topuklarinda siingerli lastik bulunan veya atlayis
icin 6zel olarak hazirlanmig ayakkabilar kullanirlar. Bu ayakkabilar ayni
zamanda ayak bileklerini de koruyucu 6zelliktedirler. Bir ¢esit akrobasi
hareketi olan sirikla atlamada atletin bagarili olmasi i¢in kollarinin giiclii
olmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu bransta atletin uzun boylu olmasi biiyiik bir
avantajdir. Uzun boylular yiikselislerde iist tutusu daha kolay yaparlar,



enerjilerini daha ol¢iili kullanirlar ve kollarla yapilan g¢ekislerde daha
basarilidirlar (Guthrie, 2008).

Sirikla Yiiksek Atlama Kosu Pisti Ozellikleri

Sirikla yiiksek atlama sporunda atlayis yapabilmek icin kosarak
belirli bir hiza ulagsmak gerekmektedir. Bu sebeple diger atlama sporlarinda
gibi bir kosu ve hizlanma pisti bulunmaktadir. Bu kosu pistinin uzunlugu
kirk bes metredir. Atlet bu pist boyunca yavas yavas hizlanarak sigrama
noktasinda hizlanabilecegi en hizli seviyeye ulasir ve atlayisim
gerceklestirir.

Atlama Sehpas1 Ozellikleri

Birbirine yaklasik olarak dort buguk metre uzaklikta bulunan iki ¢ita
iizerine konulmus yatay bir ¢ita yer almaktadir. Bu ¢ita herhangi bir degme
veya dokunma halinde diisebilecek konumdadir. Bu ¢itanin ham maddesi
yiiksek atlama c¢itasindakine benzer sekilde tahtadir. Atletlerin atlayis
yaptiktan sonra distiikleri bir minder bulunmakta olup bu minderin
Ozellikleri; eni  dort buguk metre, uzunlugu bes metre, kalinlig1 ya da
yiiksekligi ise bir metre seklindedir.

Sirik Ozellikleri

Sirik cam elfayli fiberglass maddeden olugsmaktadir. Sirigin
uzunlugu ise bes metre civarindadir ve agirligi tam olarak iki kilogramdir.
Bu siriklar atletlerin boylarina ve agirligina gore farkli o6zellikler
gosterebilir. Siriklar hafif egimli olup elle iyi kavranabilmesi i¢in altindan
ve listlinden bantlarla sarilmis sekildedir.

Sink Sandig:

Kosu pistinin ucunda sirig1 dayamak igin topraga gomiilii sirik
sandig1 bulunmaktadir. Atlet hiz kosusu yaptiktan sonra sirigin ucunu sirtk
sandigma gomer ve bu sirikla havaya yiikselerek iki direk arasindaki ¢itay1
agmaya calisir (Bagirgan, Tirkiye Atletizm Federasyonu Egitim Yaymn 7,
2009).



Karma (Coklu) Yarismalar

Diger bir ismi de Kombine Yariglar olarak bilinen bu yarislar,
kosma, atma ve atlamalardan olusmaktadir. MO. 8. yiizyildan beri atletizm
miisabakalarinda yer almaya baglamis olup, Onceleri bes bransta
diizenlenirken, sonralar1 Iskandinav iilkelerinin onciiliigii ile on bransta
diizenlenmeye baslanmistir. Bu yariglar erkekler arasinda diizenlenen on
branstan olusan dekatlon ve kadinlar arasinda diizenlenen yedi branstan
olusan heptatlon diye ikiye ayrilmaktadir. Giinlimiizde dekatlon ve
heptatlon yarigmalar1 bir biitiin olarak goriilmektedir. Atletlerin iki giin
stiren bu yarismalara bedensel ve ruhsal yonden ¢ok iyi hazirlanmalar
gerekir (Demirci, 1995).

Dekatlon (Onlu Yarisma)

Siirat, Kuvvet ve beceri isteyen karisik yarigsmalardir. 1884°te
Amerika’da ilk defa diizenlenmistir. 1912°de Stockholm Olimpiyat
Oyunlar ile oyun programina dahil edilmis ve bundan sonra da giderek
onem kazanmaya baglamistir. Dekatlon, erkekler arasinda yapilan on
yarisma dalindan olusan birlesik yarislardir. iki giin siiren bu yarismalarda
birinci giin; 100 metre, uzun atlama, giille atma, yiiksek atlama ve 400
metre kosusu yer almaktadir. Ikinci giin; 110 metre engelli, disk atma,
sirikla atlama, cirit atma ve 1500 metre kosUsu yer almaktadir. Bir de bes
yarisma dalindan olusan (uzun atlama, cirit atma, 200 metre, disk atma ve
1500 metre) ve bir giinde yapilan besli yarismalar vardir. Atletizmin
programinda oldugu gibi, hi¢bir atletin bu kadar siki, yorucu ve uzun siire
antrenman uygulamas1 gereken spor dali yoktur. lyi bir dekatlon atleti
olmak icin en az bes yil yarismak gerektigi diisiiniilmektedir. lyi bir
dekatlon atletinin on yarisma dalinda da dengeli bir ortalama tutturmast;
oyun siiresince yetenekli, kararli ve kaslari yoniinden hazir olmasina
baglidir. Yarislar listedeki diizene gore diizenlenmektedir. Herhangi bir
yarisa girmeyen bir atlet, yarigi biitiiniiyle birakmis sayilip elenir. Pist
yariglarinda da ii¢ hatali ¢ikis elenme nedenidir. Her alan yarisinda
yarismacinin ii¢ hakki bulunmaktadir. Yarigsmalarda sadece bir tiir vakit
6lgme aleti kullanildiginda zaman, degerlendirme puan -cetvelinde
saniyenin 1/100’{ine kadar yapilir. IAAF’in belirledigi tabloya gore
puanlama yapilmaktadir. Puanlar, atletin kostugu dereceye, atladigi
yiikseklige, atma ve atlama uzunluguna gore belirlenir. En ¢ok puan
toplayan atlet yarismalarin birincisi olur. Puanlarin esit olmasi



durumundan, branslarin ¢ogunda, en yiiksek puani alan atlet birinci olur.
Esitlik yine bozulmazsa, bireysel branstaki en yiiksek puana bakilarak
birinci belirlenmektedir (Demirci, 1995).

Heptatlon (Yedili Yarisma)

Dekantlon bransina benzer sekilde bu yarismalarda da siirat, kuvvet
ve beceriye dayali ve bayanlar arasinda diizenlenen, yedi branstan olusan
kombine yarigmalardir. Bu brang giiniimiizdeki halini alana kadar ¢ok
fazla yarisma sayisina, farkli yarigma tiirlerinde ve siralarinda degisikler
gerceklesmistir. Almanya ve Rusya’da 1920 yillarinda ii¢ ve bes dalli
yarigmalarla diizenlenmeye baslanmistir. 1964°te Olimpiyat Oyunlari’nda
besli yarigma pentatlon olarak yer almistir. 1981°den itibaren heptatlon,
¢ok yarigmali brans olarak bugiinkii halini almustir. Atletizmin en zor
branslarindan biri olan heptatlon, yurdumuzda heniiz tam anlamiyla
yapilamamaktadir. Bu zor sporda atlet olmamasiyla birlikte atletizm
salonunun olmamasi da 6nemli bir etkendir. Yedi yarigma dalindan olugan
heptatlon yarismalarinda birinci giin; 100 metre engelli, giille atma, yiiksek
atlama ve 200 metre kosusu diizenlenmektedir. Ikinci giin; uzun atlama,
cirit atma ve 800 metre kosusu diizenlenmektedir. Kurallar ve derece
olgtimleri dekatlonda oldugu gibi IAAF tarafindan belirlenmistir (Demirci,
1995).
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