ATLETIiZM (GOZUMLU CEVAPLAR)
1. BOLUM - KOSULAR

1- 400 metreye kadar olan tiim yariglarda (400 m kosulari, 4x400 m bayrak kosulari ve karigik bayrak kosularinin
ilk ayagdi da dahil) algak ¢ikis yapilmasi ve gikis takozlarinin kullanimi zorunludur.

Cevap E

2- Ayni takimda son iki sirada kosu yapan sporcularin hakemin ydnergelerine gore ilk iki sirada yarigan takim
arkadaslarinin son dénemece girdidi sirayla ayni safta igceriden disariya dogru, bayrak degistirme bolgesinde
hizalandiklari atletizm bayrak kosusu 4x400 metre kosusudur.

Cevap D

3- Atletin ayaginin ¢ikis takozundaki durumuna gore li¢ esas ¢ikig vardir:

+ Dar Cikis: Sporcunun ¢ikis takozunun arka blogunda duran ayaginin ug kismi, 6n blokta duran ayaginin
topugundan bir adim geridedir. Bu ¢ikis, takozdan gabuk ayrilmayi saglar lakin orta ¢ikisa nazaran daha az
suratlenilir.

* Orta Cikis: Atletlerin en gok uyguladigi ¢ikis teknigidir. Sporcunun arka blokta duran bacaginin dizi ile 6n blokta
duran ayagi ayni hizadadir. Atlet siratli bir ¢ikis gerceklestirerek takozdan ayrilir ve kisa zamanda suratlenir.

* Uzun Cikig: Atletlerin en az uyguladidi gikis teknigidir. Sporcunun takozun arka blogunda duran bacaginin dizi,
on blokta duran ayagdinin topuk kismina yakindir veya topugun hemen arkasindadir. Cikis, bileklerin kuvvetiyle
olur. Bu ¢ikis yavastir, lakin ¢ikarken buyuk bir gl olusturur.

Cevap C

4- 100 metre kosusu, 100 metre engelli kogusu, 110 metre engelli kosusu, 1500 metre kosusu, 3000 metre
kosusu ve 3000 metre engelli kogusu haricinde yer alan tim kosularin ilk 100 metresi virajda kosulur.

Cevap E

5- 100 Metre Kogusunun Temel Boliimleri
* Reaksiyon (Tepki) Zamani

* Cikis ve Takozu Terk Etme

+ En Yiiksek Hiza Erisme (Pozitif ivmelenme)
* Hizi Koruyabilme (Sabit ivmelenme)

+ Azalan Hiz (Negatif ivmelenme)

Cevap B

6- 200 Metre Kosu Sirasinda Sporcu Bedeninin Durumu

» Bas daima sabit pozisyonda olmali; sada, sola, agagdi ve yukariya hareket ettiriimemelidir.

« Kollar dirseklerden 90 derecelik a¢i olugturacak sekilde durmali, kosu boyunca ileriye, geriye sallanmalidir.

» Govde kosu baslangicinda yere dogru egikken yaklasik 40. metreden sonra daha dik bir pozisyona gegmelidir.
* Dizler gabuk ve etkili basmayi, yeri itmeyi saglamak igin ileriye ve yukariya kaldiriimalidir.

» Kosu baslangicinda adim araliklari kisa ve adim sayisi fazlayken, ilerleyen mesafelerde adim araliklari artmal
ve adim sayisi azaltiimahdir.

Cevap E

7- 400 metre kosusu, kisa mesafe (sprint) kosularinin en uzun olanidir. Olimpik 6lglilerle belirlenmis bir atletizm
pistinde tam bir tur kosularak icra edilmektedir. 400 metre kosusunda, 200 metre kosusunda oldugu sekilde kosu
hareketinin yarisi dizgun-dogrusal bir tarzda gelisirken diger yarisi diizgun kavislerde artan, ayni kalan ve azalan
bir tarzda surmektedir.

Cevap C

8- 5000 metre kosusu, olimpik dlcllerle belirlenmis 400 metre uzunlugundaki oval bir pist etrafinda 12,5 tur
seklinde kosulan uzun mesafe kosusudur. 5000 metre kosusu, atletlerin yiiksek ¢ikis yapmasiyla baslamaktadir.
Bu mesafeyi kosan atletlerin genel dayanikliliklari ve maksimal oksijen tliketim kapasitesi yliksek olmalidir.

Cevap D



9- Maraton Kosusu Sirasinda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar
* Adimlar kosu sirasinda kisa olmalidir.

* Dizlerin yerden ¢ok kalkmamalidir.

* Sporcu, ayaginin orta bolimuyle yere basmalidir.

» Kosu sirasinda sporcu, gévdesini dik pozisyonda tutmalidir.

* Kosu sirasinda kollarin ileriye ve geriye fazla salinmamasi gerekir.

Cevap A

10- Bayrak Degistirme Sekilleri

« igten Bayrak Degistirme: Bayrak yarisinda bayragi sag eliyle gétiiren atletin, bayradi alacak olan atletin sol
eline birakmasiyla ortaya ¢ikan bayrak degistirme seklidir.

- Digtan Bayrak Degistirme: Bayrak yarisinda bayragi sol eliyle gétiiren atletin, bayragi alacak olan atletin sag
eline birakmasiyla ortaya ¢ikan bayrak degistirme seklidir.

« Karisik Bayrak Degistirme: Birinci bayrak degistirme alaninda igten, ikinci bayrak degistirme alaninda distan,
Uclncl bayrak degistirme alaninda da icten bayrak degistirme uygulanir.

Cevap C

11- Atletizm kosularinda mesafe arttikga sporcularin kollarinin gévdeden uzaklagsma oraninin azalmasi beklenir.
Segeneklerde verilen en uzun kogunun 1500 metre kosusu oldugu gérmekteyiz. Buna gére 1500 metre kosusu
esnasinda sporcularin kollarinin gévdesinden uzaklagma oraninin diger segeneklerde verilen branglara goére daha
az olmasi gerekir.

Cevap E

12- 3000 metre engelli kosusu olimpik dlgulerle belirlenmis 400 metrelik bir atletizm pistinde 7 tur olarak kosulur.
Kosuya, pistin ikinci 100 metresinin 30 metre ilerisinden baslanir. Duz kosulan ilk 270 metrelik kosu esnasinda
pist Gzerinde higbir engel bulunmazken atletler bu 270 metrelik mesafeyi diiz kosu bigiminde devam ettirirler.
3000 metre engelli kogsusu esnasinda sporcular toplam 35 engel Gzerinden gegcmek zorundadir. Bu engellerden
28'i kuru, 7’si sulu engeldir.

Cevap C

13- Kosularin Baslangic Noktalari

* 100 metre ve 100 metre engelli: Bitis cizgisinin 100 metre gerisinden baslar.

* 110 metre engelli: Bitig ¢izgisinin 110 metre gerisinden baslar.

* 800 metre ve 10.000 metre: Bitis ¢izgisinin hemen énunden baglar.

* 400 metre, 400 metre engelli, 4x100 metre ve 4x400 metre: Bitis cizgisinin hemen énunden kavisli bir diziligle
baglar.

» 1500 metre: Bitis gizgisinin 100 metre ilerisinden veya 300 metre gerisinden baglar.

» 3000 metre ve 300 metre engelli: Bitis ¢izgisinin 150 metre ilerisinden veya 250 metre gerisinden baslar.

» 5000 metre ve 200 metre: Bitis ¢izgisinin 200 metre ilerisinden veya gerisinden baslar.

ONEMLI! Tiim yarislarin bitis noktasi ortaktir.
Cevap A

14- Olimpiyatlarda ve diinya sampiyonalarinda kogulan pist yariglarinin mesafeleri su sekildedir:
 Kisa Mesafe Kosulari: 100 metre, 200 metre, 400 metrelerde kosulur.

* Orta Mesafe Kosulari: 800 metre, 1500 metrelerde kosulur.

» Uzun Mesafe Kosulari: 3000 metre engelli, 5000 metre, 10000 metrelerde kosulur.

* Engelli Kosular: 100 metre, 110 metre, 400 metre, 3000 metrelerde kosulur.

» Bayrak Kosulari: 4x100 metre, 4x400 metrelerde kosulur.

Cevap E

15- Atletin ayaginin ¢ikis takozundaki durumuna gore li¢ esas ¢ikig vardir:

+ Dar Cikis: Sporcunun ¢ikis takozunun arka blogunda duran ayaginin ug kismi, 6n blokta duran ayaginin
topugundan bir adim geridedir. Bu ¢ikis, takozdan gabuk ayrilmayi saglar lakin orta ¢ikisa nazaran daha az
suratlenilir.

* Orta Cikis: Atletlerin en gok uyguladigi ¢ikis teknigidir. Sporcunun arka blokta duran bacaginin dizi ile 6n blokta
duran ayagi ayni hizadadir. Atlet siratli bir ¢ikis gerceklestirerek takozdan ayrilir ve kisa zamanda suratlenir.

* Uzun Cikig: Atletlerin en az uyguladidi gikis teknigidir. Sporcunun takozun arka blogunda duran bacaginin dizi,
on blokta duran ayagdinin topuk kismina yakindir veya topugun hemen arkasindadir. Cikis, bileklerin kuvvetiyle
olur. Bu ¢ikis yavastir, lakin ¢ikarken buyuk bir gl¢ olusturur.

Cevap D



16- Bayrak Degistirme Sekilleri

« igten Bayrak Degistirme: Bayrak yarisinda bayragi sag eliyle gétiiren atletin, bayradi alacak olan atletin sol
eline birakmasiyla ortaya ¢ikan bayrak degistirme seklidir.

» Digtan Bayrak Degistirme: Bayrak yarisinda bayragi sol eliyle gétiiren atletin, bayragdi alacak olan atletin sag
eline birakmasiyla ortaya ¢ikan bayrak degistirme seklidir.

« Karisik Bayrak Degistirme: Birinci bayrak degistirme alaninda igten, ikinci bayrak degistirme alaninda distan,
Uclncl bayrak degistirme alaninda da igten bayrak degistirme uygulanir.

Cevap D

17- 800 metre yariginin baglangicinda atletler, ¢ikis yapacagi kulvara geger. Kosu yuksek ¢ikisla baslar. 800
metre kosusunun ilk 100 metresi kulvarda kosulur. Sonrasinda kulvar farki ortadan kalkar ve atletler i¢ kulvarda
kosmaya devam eder.

Cevap A

18- 3000 metre engelli kosusu olimpik dlgulerle belirlenmis 400 metrelik bir atletizm pistinde 7 tur olarak kosulur.
Kosuya, pistin ikinci 100 metresinin 30 metre ilerisinden baslanir. Duz kosulan ilk 270 metrelik kogu esnasinda
pist Gzerinde higbir engel bulunmazken atletler bu 270 metrelik mesafeyi diiz kosu biciminde devam ettirirler.
3000 metre engelli kogsusu esnasinda sporcular toplam 35 engel Gzerinden gegcmek zorundadir. Bu engellerden
28'i kuru, 7’si sulu engeldir.

Cevap A

19- Maraton kosusu, atletizm disiplininin en uzun mesafeli kosusudur. Maraton, tam 42,195 metre olarak yapilan
¢ok zor bir dayaniklilik kogsusudur. Yari maraton, 21,100 metre uzunlugundaki bir yol kogusudur. Uzunlugu
maratonun yarisidir ve genellikle sehir ici caddelerde kosulur.

Cevap C

20- 4x400 m bayrak kosusunda bayrak degisim alani, pistin her 100 metresinin 10 metre 6nl ve 10 metre
arkasindaki 20 metrelik alani kapsar. 4x100 m bayrak kogusunda bayrak degisim alani, pistin her 100 metresinin
15 metre 6nl ve 15 metre arkasindaki 30 metrelik alani kapsar.

Cevap D

21- Kosularin Baglangi¢ Noktalari

* 100 metre ve 100 metre engelli: Bitis cizgisinin 100 metre gerisinden baslar.

* 110 metre engelli: Bitig ¢izgisinin 110 metre gerisinden baslar.

» 800 metre ve 10.000 metre: Bitis ¢izgisinin hemen énunden baglar.

* 400 metre, 400 metre engelli, 4x100 metre ve 4x400 metre: Bitis cizgisinin hemen éniunden kavisli bir diziligle
baglar.

» 1500 metre: Bitis gizgisinin 100 metre ilerisinden veya 300 metre gerisinden baglar.

» 3000 metre ve 300 metre engelli: Bitis ¢izgisinin 150 metre ilerisinden veya 250 metre gerisinden baslar.

» 5000 metre ve 200 metre: Bitis ¢izgisinin 200 metre ilerisinden veya gerisinden baslar.

ONEMLI! Tiim yarislarin bitis noktasi ortaktir.
Cevap A

22- Atletizm disiplininde yer alan maraton kogusunda 5. kilometreden itibaren parkur boyunca her 2,5 kilometrede
bir su ve beslenme istasyonu bulunmaktadir.

Cevap C

23- 4x400 metre bayrak kosusunun ilk turunda ve ikinci turun ilk 100 metresinde atletler kendi kulvarlarinda kosar.
Daha sonra yaris tamamlanana kadar atletlerin kendi kulvarlarinda kosma zorunlulugu ortadan kalkar.

Cevap B



24- Atletin ayaginin gikis takozundaki durumuna gore lg esas ¢ikis vardir:

+ Dar Cikis: Sporcunun ¢ikis takozunun arka blogunda duran ayaginin ug kismi, 6n blokta duran ayaginin
topugundan bir adim geridedir. Bu ¢ikis, takozdan gabuk ayrilmayi saglar lakin orta ¢ikisa nazaran daha az
suratlenilir.

* Orta Cikis: Atletlerin en gok uyguladigi ¢ikis teknigidir. Sporcunun arka blokta duran bacaginin dizi ile 6n blokta
duran ayagi ayni hizadadir. Atlet siratli bir ¢ikis gerceklestirerek takozdan ayrilir ve kisa zamanda suratlenir.

* Uzun Cikig: Atletlerin en az uyguladigi gikis teknigidir. Sporcunun takozun arka blogunda duran bacaginin dizi,
on blokta duran ayaginin topuk kismina yakindir veya topugun hemen arkasindadir. Cikis, bileklerin kuvvetiyle
olur. Bu ¢ikis yavastir, lakin ¢ikarken buyuk bir gli¢ olusturur.

Cevap A

25- 800 Metre Kosan Bir Sporcunun Viicut Durumu

» Kosu esnasinda adim uzunlugu kisa mesafe kosularina nazaran daha kisa olmalidir.

» Kosu esnasinda adimlar yumusgak ve akici olmalidir.

» Kosu esnasinda ayaklar yere sert basmamali, yerden ise ¢cok havalanmamalidir.

» Kosu esnasinda govde dik pozisyonda olmalidir.

» Kosu esnasinda nefes agizdan ve burundan alinmali, agizdan da kuvvetli bir sekilde verilmelidir.

Cevap A

26- 200 Metre Kogusunun Ana Boéliimleri

* Reaksiyon (Tepki) Zamani

* Cikis ve Takozu Terk Etme

+ En Yiiksek Hiza Erisme (Pozitif ivmelenme)
* Hizi Koruyabilme (Sabit ivmelenme)

+ Azalan Hiz (Negatif ivmelenme)

Cevap C

27- Atletizmdeki bayrak yarislarinda her dort atlet, yarisin bir etabini kosar ve elindeki Stafet denilen bayragi
degistirme bolgesinde takimin bir sonraki Gyesine verir. Takimin son Uyesi stafeti bitise kadar tasir ve yarigi bitirir.

Cevap E

28- Orta mesafe kosulari, kadinlarda ve erkeklerde 800 metre ve 1500 metre kosularidir. Bu mesafeler, ayni
zamanda olimpiyatlarda ve diinya sampiyonalarinda yarisilan kosu mesafeleridir. Orta mesafe kosularinin bir
diger adi da uzun mesafe sirat kogularidir.

Cevap C
29- Engelli kosularda kullanilan engel dl¢iileri ve engeller arasi mesafe tablosu su sekildedir:
Engelli Kosularda Kullanilan Engel Olgiileri ve Engeller Arasi Mesafe Tablosu
Kategoriler Engel Yiiksekligi Engelv Baslang:ﬁtan Elk Eng:ller f\ra5| Soln E}n.geld:n Blltls
Uzunlugu Engele Cizg
100 Metre 84 cm 120cm 13 metre 8,50 metre 10,50 metre
Kadinlar
1iMen 106,7 cm 120 cm 13,72 metre 9,14 metre 14,02 metre
Erkekler
00 Netre 76,2cm 120cm 45 metre 35 metre 40 metre
Kadinlar
WO Netre 91,4cm 91,4cm 45 metre 35 metre 40 metre
Erkekler
3000 Metre 76,2cm 3,96 metre 270 metre 78 metre 70 metre
Kadinlar
3000 Metre 91,4cm 91,4cm 270 metre 78 metre 70 metre
Erkekler
Su engelleri 91,4 santimetre yiiksekliginde ve 3,69 metre uzunlugundadir.

Cevap B




30- Olimpiyatlarda ve diinya sampiyonalarinda kosulan pist yariglarinin mesafeleri su sekildedir:
 Kisa Mesafe Kosulari: 100 metre, 200 metre, 400 metrelerde kosulur.

* Orta Mesafe Kosulari: 800 metre, 1500 metrelerde kosulur.

» Uzun Mesafe Kosulari: 3000 metre engelli, 5000 metre, 10000 metrelerde kosulur.

* Engelli Kogular: 100 metre, 110 metre, 400 metre, 3000 metrelerde kosulur.

» Bayrak Kosulari: 4x100 metre, 4x400 metrelerde kosulur.

Cevap E

31-10.000 Metre Kosusu Sirasinda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

* Vucudun Ust kismi olabildigince gevsek olmalidir.

» Bas sabit olmali ve ani hareketlerden kaginiimaldir.

* Vicut dik pozisyonda tutulmahdir.

» Kosu esnasinda yumruklar sikilmamalidir, ¢iinkii yumrugun sikilmasiyla olugsan gerilim buttn vicudu olumsuz
etkiler.

* Adim alma sirasinda ayak topugu kalgaya dogru biraz kaldirilmalidir.

* Yere ayak tabaniyla hafifge basiimali ve zeminle ayak temasi kisa sureli olmalidir.

Cevap B

32- Maraton kosusu, atletizm disiplininin en uzun mesafeli kogsusudur. Maraton, tam 42,195 metre olarak yapilan
¢ok zor bir dayaniklilik kogusudur. Maraton kosusu, uzunlugu nedeniyle pistte degil yollarda kosulur ve son 400
metresi stadyum igerisinde seyircilerin dninde bitirilir.

Cevap C

33- Yaris suresince 10 adet engelin Gzerinden gegildigi 400 metre engelli kosusunda, ¢ikis cizgisinden ilk engele
olan mesafe 45 metre, engeller arasindaki mesafe 35 metre, son engelden varis gizgisine olan mesafe 40
metredir.

Cevap B

34- Kosularin Baglangic Noktalar

* 100 metre ve 100 metre engelli: Bitis cizgisinin 100 metre gerisinden baslar.

* 110 metre engelli: Bitig ¢izgisinin 110 metre gerisinden baslar.

» 800 metre ve 10.000 metre: Bitis ¢izgisinin hemen éninden baglar.

* 400 metre, 400 metre engelli, 4x100 metre ve 4x400 metre: Bitis cizgisinin hemen énunden kavisli bir diziligle
baglar.

» 1500 metre: Bitis gizgisinin 100 metre ilerisinden veya 300 metre gerisinden baglar.

» 3000 metre ve 300 metre engelli: Bitis gizgisinin 150 metre ilerisinden veya 250 metre gerisinden baglar.

» 5000 metre ve 200 metre: Bitis ¢izgisinin 200 metre ilerisinden veya gerisinden baslar.

ONEMLI! Tiim yarislarin bitis noktasi ortaktir.
Cevap A

35- Algak Cikis Teknigi

« Eller ¢ikis ¢izgisinin gerisinde, yere paralel olarak yerlestirilir.

* Ellerin bas parmaklar kulvarin icine, diger doért parmak ise kulvar disina dogru bakmalidir.
» Ayak parmak uclari yere degmelidir.

* Vucut agirhgi 6nde olan bacaga verilmelidir.

* Kol ac¢ikligi omuz genigliginde veya biraz daha acik olmalidir.

Cevap D

36- Bayrak Kosularinin Uzunluklari

« isveg Bayrak Kosusu: 100 metre - 200 metre - 300 metre - 400 metre

- Balkan Bayrak Kogsusu: 100 metre - 300 metre - 400 metre - 800 metre
* Olimpik Bayrak Kosusu: 800 metre - 200 metre - 200 metre - 400 metre

Cevap B



37- Erkekler 110 Metre Engelli Kogusu Analizi

110 metre engelli kosusunun dort farkli safhadan olusan teknidinin dogru siralamasi asagidaki gibidir:

+ Gikig, Siiratlenme ve ilk Engele Kosu: Takoz gikisindan ilk engele kadar olan mesafe 13,72 metredir.

* Engel Gegisi: Sporcunun engeli asmak igin sicramasiyla baglayan ve engeli aginca ayagiyla yere temas edene
kadar gegcen zamandir.

* Engeller Arasindaki Kogsu: Engellerin arasindaki mesafe 9,14 metredir.

« Bitirig: Son engelden bitise kadar olan uzaklik 14,02 metredir.

Cevap D

38- Engel gegme becerisiyle ilgili olarak sporcu engelin 6niine geldiginde dengeli bir sekilde yere basmali.
Savurma bacagini dizden bikerek gogsiine dogru gekmeli. Savurma bacaginin ters tarafindaki kolunu ileriye
dogru uzatmali. Diger kolunu ise dirsekten bikerek govdesine dogru yaklastirmali. Savurma bacagini dizden hafif
bukili sekilde engelin lizerine dogru uzatmali. Savurma bacaginin ayak ucu yukariyi, ayak tabani ise kosu
yonunu gostermeli. Sigrama bacagdini gdvdenin yanina almali ve ayak tabani arka tarafi géstermeli. Cekme
bacaginin dizini engel tahtasinin yanina paralel olacak sekilde kaldirmali. Gévdesi, 6ne savrulan bacagdin Gzerine
dogru biraz egilmeli. inisle birlikte savurma bacaginin izerine dogru yatan gévdesi dogrulmaya baglamalidir.

A segeneginde verilen ifade kontrol listesinin bir maddesi olamaz. Ciinkil atlet, engeli gegme safhasinda savurma
bacagini dizden bikerek gégsune dogru cekmelidir.

Cevap A

39- 4x100 metre Bayrak Kosusu Analizi

« Start (Gikig): ilk kosan sporcu baglangicta algak cikig (takoz ¢ikigl) yapmaktadir.

» Bekleme Pozisyonu: Sporcular kendisine ayrilan bolgede bayrak degisim bigimine gore durus pozisyonu alirlar
ve takim arkadaslarinin stafeti kendilerine ulastirmasini beklerler.

« Siiratlenme: Stafeti getiren ile bayragdi alacak olan sporcunun en ylksek hizla stafeti alip vermesidir.

+ Bayrak Degistirme: lyi bir bayrak degisimi igin stafeti tasiyan ile bayragi alan sporcunun bayrak degistirme
noktasini iyi saptamalari gerekir.

» Degistirme Alanlan Arasi Kosu: Bayrak degistirme bolgeleri arasi ve son degistirme bolgesinden varis
noktasina kadar olan mesafe dort farkli 100 metreden olusur, her 100 metreyi farkl bir sporcu kosar.

Cevap D
40- Engelli kosularda kullanilan engel 6lglileri ve engeller arasi mesafe tablosu su sekildedir:
Engelli Kosularda Kullanilan Engel Olgiileri ve Engeller Arasi Mesafe Tablosu
Kategoriler Engel Yiiksekligi Engelv Baslanglitan llk Englenller :Ara5| So.n E.ngeld:n Bi‘tis
Uzunlugu Engele Cizg
100 Metre 84 cm 120cm 13 metre 8,50 metre 10,50 metre
Kadinlar
1MeTs 106,7 cm 120cm 13,72 metre 9,14 metre 14,02 metre
Erkekler
400 Metre 76,2cm 120 cm 45 metre 35 metre 40 metre
Kadinlar
400.Metre 91,4cm 91,4cm 45 metre 35 metre 40 metre
Erkekler
2000 Matre 76,2cm 3,96 metre 270 metre 78 metre 70 metre
Kadinlar
=000 Metre 91,4cm 91,4cm 270 metre 78 metre 70 metre
Erkekler
Su engelleri 91,4 santimetre yiiksekliginde ve 3,69 metre uzunlugundadir.
Cevap B

41- Kulvar, pistin bélimlerine verilen addir. Uluslararasi standartlara gore bir atletizm pistinde 8 kulvar olmahdir.

Bir kulvarin genigligi 1,22 metre, kulvar gizgisinin kalinligi da 5 santimetredir.

Cevap E




42- Bayrak Yariglar

» Bayrak takimi 4 atletten olusur. Takimlar tek tip giyinmek zorundadir.

» Bayrak gubug@u yaris boyunca elde tasinir. Eger bayrak gubugu dusuriliirse distren atlet tarafindan alinmahdir.
« Kulvar ihlali veya hatali bayrak deg@isimi durumlarinda yardimci hakem, sari bayragi kaldirarak bashakemi uyarir.
* Atletleri iterek ya da baska yolla yapilan yardim diskalifiye ile sonuglanir.

* 4x100 metre bayrak kosusunda her atlet kendi kulvarinda yarigi tamamlamalidir.

4x400 metre bayrak kosusunun ilk turunda ve ikinci turun ilk 100 metresinde atletler kendi kulvarlarinda kosar.
Daha sonra yaris tamamlanana kadar atletlerin kendi kulvarlarinda kosma zorunlulugu ortadan kalkar.

Cevap B

43- Coklu Yarigmalar diginda bir atlet hatali gikis yaparsa ¢ikis hakemi tarafindan diskalifiye edilecektir.
Uygulamada bir ya da daha ¢ok sayida sporcu hatali ¢ikis yaptigi zaman diderleri de ona uymak egilimindedir ve
aclkgasi boyle hareket eden her sporcu hatali ¢ikis yapar. Coklu Yarismalar disinda hatali gikis yapan sporcu
(sporcular) diskalifiye edilecek, o sporcuya (sporculara) kirmizi ve siyah (¢capraz olarak ikiye bolinmuis) bir kart
gOsterilecektir. Coklu yarigsmalarda hatali gikis yapan sporcu (sporcular) sari ve siyah (¢apraz olarak ikiye
bolinmus) bir kartla uyarilacak ve kulvarindaki numara kipinin sari markori kaldirilacaktir.

Cevap D

44- Atletizm teknik kurallarina gére eger hatali ¢ikis bir sporcudan kaynaklanmiyorsa uyari yapiimayacak ve tim
sporculara yesil kart gosterilecektir.

Cevap A

45- Atletizm teknik kurallarina gére olasi bir rekorun gegerli olabilmesi i¢in bazi branglarda ¢ikis hakemi
tabancasinin alevi/dumani gérilmesinden itibaren riizgar hizi 6lgulmektedir. Buna gére 100 metre kosusu igin 10
saniye, 100 metre engelli kosusu igin 13 saniye, 110 metre engelli kosusu igin 13 saniye, 200 metre kosusunda
ise ruzgar hizi ilk kogsucunun duzlige girmesiyle baglayarak 10 saniye sureyle dlgulecektir.

Cevap E
2. BOLUM - ATMALAR

1- Cekig, gllle atma bdlgesiyle ayni olan 213,5 santimetre ¢apindaki daireden atilir. Aralarindaki fark, gekic atma
bransinda ¢arpma tahtasinin olmamasidir. Cemberin etrafi metal materyallerden yapilan ve 2 santimetre
yuksekliginde olan bir kasnakla gevrilidir. Atma alaninin etrafi givenlik sebebiyle gelik tel veya fileyle orili kafesle
cevrilmistir.

Cevap A

2- Atletizmde ¢ekic atma bransinda yarisan atletler, ellerinin zarar gérmesini engellemek
adina eldiven kullanabilirler. Ancak bu eldivenlerin 6n ve arka kisimlarinin diiz olmasi ve bas parmak digindaki
diger parmak uglarini agikta birakmasi gereklidir.

Cevap C

3- Gulle atma, metalden yapilmis kure seklinde bir materyal vasitasiyla uygulanan, kadin ve erkeklerde agirligi
farkhhk gosteren atletizmin atma branslarindan biridir. Glillede atma sahasi betondan olugur ve alanin gevresinde
¢ember bulunmaktadir. Cemberin 6n bolimiinde atis sirasinda sporcunun savrulmasini engellemek amaciyla
¢arpma tahtasi bulunmaktadir.

Cevap C

4- Giille Atma Teknikleri

* Yan Durustan Giille Atma Teknigi: Gulle atmaya yeni baslayan atletler tarafindan en fazla kullanilan tekniktir.
Atis yonine yan durulmasiyla atisa baglanir. Savurma bacaginin dis tarafi ve savurma kolu atig yoniinu gosterir.
» Donerek Giille Atma Teknigi: Elit sporcularin en sik kullandidi tekniktir. Sirti atis sahasina donuk olan atletin
ayni yere dogru donus gergeklestirmesiyle uyguladigi tekniktir. Sporcunun donls gergeklestirerek denge
saglamasini ve iyi bir esgudimuini gerektirdigi icin uygulamasi, kayarak glle atma teknigine nazaran daha
zordur. Bu sebeple bu teknidi kullanan atlet sayisi azdir.

» Kayarak Giille Atma Teknigi: GlnlimUzde en fazla kullanilan gulle atma teknigidir. Sporcunun sirtini atis
yonune déndirmesi seklinde geriye dogru kayma adimi atmasiyla uyguladigi tekniktir. Bu teknik ilk defa 1953
yilinda eski diinya rekortmeni ve olimpiyat sampiyonu Amerikali Perry O’Brien tarafindan uygulanmistir.

Cevap E



5- Disk ve geki¢ branglarinda, kullanilan materyal firlatildiginda herhangi birine zarar vermemesi igin atis
cemberinin gevresi gelik tel veya orgii fileden olusan kafesle kapatilir.

Cevap D

6- Cirit, diger atma branslarina gore atis yeri, hizlanma kosusu ve atma aracinin yapisi gibi 6zelliklerden dolayi
farkhhk gosterir. Giille, disk ve gekig bir gember iginden atilirken cirit hizianma kosusu sonunda cirit atma igin 6zel
olarak ayriimis bir pistten atiimaktadir. Erkeklerde cirit, 800 gram agirlidinda, 2,60-2,70 m uzunlugunda;
kadinlarda ise 600 gram agirliginda ve 2,20-2,30 m uzunlugundadir.

Cevap B

7- Gulle Atma Teknigi Uygulanirken Hataya Neden Olabilecek Hususlar

* Glille yere diismeden sporcunun ¢emberi terk etmesi

 Atisa baglarken veya atistan sonra sporcunun gemberin Gzerine, gember disina veya takozun Gzerine temasi
* Atistan sonra sporcunun gemberin ilerisinden ¢ikmasi

* Gullenin agi gizgisine temasi veya agi disina diismesi

» Atis esnasinda gullenin geneden ayrilarak omuz hizasindan geriye alinip yapilmasi

Cevap C

8- Giille Atma Teknikleri

* Yan Durustan Giille Atma Teknigi: Gulle atmaya yeni baslayan atletler tarafindan en fazla kullanilan tekniktir.
Atis yoniine yan durulmasiyla atisa baglanir. Savurma bacaginin dis tarafi ve savurma kolu atis yoénunu gosterir.
» Donerek Giille Atma Teknigi: Elit sporcularin en sik kullandidi tekniktir. Sirti atis sahasina donik olan atletin
ayni yere dogru donus gergeklestirmesiyle uyguladidi tekniktir. Sporcunun donls gergeklestirerek denge
saglamasini ve iyi bir esgudimini gerektirdigi icin uygulamasi, kayarak gille atma teknigine nazaran daha
zordur. Bu sebeple bu teknidi kullanan atlet sayisi azdir.

» Kayarak Giille Atma Teknigi: GlnimUzde en fazla kullanilan gulle atma teknigidir. Sporcunun sirtini atis
yonune déndirmesi seklinde geriye dogru kayma adimi atmasiyla uyguladigi tekniktir. Bu teknik ilk defa 1953
yilinda eski diinya rekortmeni ve olimpiyat sampiyonu Amerikali Perry O’Brien tarafindan uygulanmistir.

Cevap A

9- Cirit Atma Teknigi Uygulanirken Hataya Sebep Olabilecek Hususlar
* Atisin 1 dakika icerisinde yapiimamasi

« Ciridin tamamiyla gévde Gzerine dismesi

« Ciridin havada ters donerek diger ucundan saplanmasi

* Sporcunun cirit yere digsmeden atis alanini terk etmesi

* AtigI yapan sporcunun 7 cm’lik yay gizgisine basmasi veya ileriye atlamasi

Cevap B

10- Disk atma, dairesel bir nesnenin atis cemberi icinde donullerek hiz alinip atilmasi esasina dayanan atletizm
dahdir. Erkeklerde disk; 2 kg adirlidinda, 219-221 mm gapinda; kadinlarda ise 1 kg agirhginda ve 180-182 mm
capindadir.

Cevap C

11- Ceki¢ Atma Teknigi Uygulanirken Hataya Neden Olabilecek Hususlar

* Atisin 1 dakika icerisinde yapiimamasi

* Cekicin gulle kisminin agi gizgisine temasi veya agl disina diismesi

* Atistan sonra alet yere digsmeden sporcunun sektoru terk etmesi

 Atisa baglarken veya atistan sonra sporcunun gember lzerine veya gember disina temasi

Cevap A

12- Cirit, diger atma branslarina gore atis yeri, hizlanma kosusu ve atma aracinin yapisi gibi 6zelliklerden dolayi
farkhhk gosterir. Giille, disk ve gekig bir gember iginden atilirken cirit hizianma kosusu sonunda cirit atma igin 6zel
olarak ayriimis bir pistten atiimaktadir. Erkeklerde cirit, 800 gram agirlidinda, 2,60-2,70 m uzunlugunda;
kadinlarda ise 600 gram agirliginda ve 2,20-2,30 m uzunlugundadir.

Cevap D



13- Giille atma, erkeklerin ve kadinlarin yaristigi bir atletizm dahdir. Ancak; erkeklerde ve kadinlarda, gulle
agirliklari ve genislikleri farkhidir. Erkeklerde 7,257 kg agirliginda, 110-130 mm gapinda; kadinlarda ise 4 kg
agirhginda ve 95-110 mm capindadir.

Cevap E

14- Cekic ve gulle 213,5 cm capindaki daireden veya gemberden atilir. Disk atma, dairesel bir nesnenin atis
¢emberi icinde donllerek hiz alinip atilmasi esasina dayanan atletizm brangidir. Cirit ise atletizm sahalarinda ve
¢ok amagli sahalarda, pistin kisa kenarindan hizlanarak saha i¢ine atilir. 4 metre genisligindeki atma yerinin
uzunlugu en az 30 metre, en ¢cok 40 metredir.

Cevap B

15- Disk atigI gemberin icerisinden yapilir. Sporcular atislarina sabit bir pozisyonda durarak baglamak zorundadir.
Glille atmanin aksine disk gemberinin 6niinde durma tahtasi bulunmaz. Atigin gecgerli sayilabilmesi igin diskin
tamaminin atis bélgesini belirten cizgilerin arasina dusmesi gerekir.

Cevap A

16- Atletizmde atma ve atlama yariglarinda ilgili hakem, izin verilen surenin bitimine 15 saniye kala sari bir bayrak
kaldirir, siire bitimine kadar havada tutar ya da bu sureyi bagka bir yéntemle gosterir.

Cevap B

17- Kayarak Giille Atma Teknigi igin Uygulama Galigmasi Agamalari

* Glilleyi cene-boyun bdlgesine yerlestirmek

» GOvdeyi 6ne egerken glllenin olmadig taraftaki ayagdi yukari dogru kaldirmak
* Glllenin olmadigi taraftaki ayagi, kendine dogru gekmek

* Hizli bir sekilde geriye kayma yapmak

* Bosta kalan kolu ve ayaklar atis yénune dogru dondirmeye baglamak

» Savurma bacaginin tarafindaki kolu atis yontine dogru déndurmek

» Dayanma bacaginin gerginlesmesiyle birlikte viicudu, atis yénune dogru dondirmek ve bu esnada gulleyi boyun
bdlgesinden ayirmamak

* Glilleyi omuz hizasindan ayirmadan itmeye baslamak

* Glilleyi atarken dirse@i bukmemek

Cevap E

18- Kayarak Giille Atma Tekniginin Boliimleri
* Gullenin tutulusu

* Glillenin boyuna yerlestiriimesi

* Baslama durusu

* Kurulma (“t” durumuna gelis)

» Kayma ve atis durumuna gelme

* Atis ve atis sonrasi

Cevap D

19- Disk atma teknigi bolumleri sirasiyla; diskin tutulusu, baglama durusu, dénuse hazirlik, dénls ve atis
durumuna gelme, atis ve atig sonrasidir. Donuse hazirlik evresinde serbest el, omuz hizasinda ve bedenin yan
tarafinda durur. Sporcu, atis elinde tuttugu diski birkag kez serbest el tarafina dogru savurur. Bu esnada atis kolu
tamamen gergin pozisyondadir. Gévde, belden savrulma tarafina dénik bicimde olmalidir. Savrulma hareketinin
yonine gore savrulan taraftaki bacak savrulma yoniine dogru dizden biikull bir sekilde doner ve ayni yondeki
ayagdin ucuna basilir. Savurma hareketinden hemen sonra beden tekrar baslangigtaki pozisyonuna doéner.
Savurma sirasinda beden agirligi diskin savruldugu taraftaki bacaga aktarilr.

Cevap C

20- Gulle atma, erkeklerin ve kadinlarin yaristigi bir atletizm daldir. Ancak; erkeklerde ve kadinlarda, gulle
agirliklari ve genislikleri farkhidir. Erkeklerde 7,257 kg agirliginda, 110-130 mm gapinda; kadinlarda ise 4 kg
agirhginda ve 95-110 mm capindadir.

Cevap C



21- Cirit Atma Tekniginin Boliimleri

* Ciridin tutulmasi

* Ciridin taginmasi

* Yaklasma kosusu

» Capraz adima giris ve ciridi geriye alma
» Gegis adimi ve atis durumuna gelis

* Atis ve atis sonrasi

Cevap B

22- Etkili bir cirit atisi icin stratlenme kosusu gok kritiktir. Yaklagsma kosusunun mesafesi her sporcuya igin farklilik
arz etmekle birlikte ortalama 30-35 metrelik bir uzunluktadir. Yaklagsma kosusu evresinin ¢ temel safhasi vardir.
Bu safhalar sirasiyla sunlardir:

* Dogrusal ivmelenme

» Capraz adimlar

» Gegis adimi

Cevap B

23- Cirit atma tekniginin bolimleri sirasiyla; ciridin tutulmasi, ciridin tasinmasi, yaklagsma kosusu, ¢apraz adima
giris ve ciridi geriye alma, gegis adimi ve atis durumuna gelis, atis ve atis sonrasidir. Ciridin tasinmasi evresinde
cirit, atis kolunun eliyle ip sarginin arka boliminden tutulmalidir. Cirit, omuz hizasinda basin yan Ust tarafina
yakin bicimde kaldiriimalidir. Atis kolu dirsekten bukuli olmalidir. Ciridin ucu mutlaka atis yonint gostermelidir.
Govde dik bir konumda olmalidir. Serbest kol, gévdenin yaninda asagi tarafa dogru serbest sekilde birakiimalidir.

Cevap E

24- Disk atma, dairesel bir nesnenin atis gemberi icinde dénulerek hiz alinip atilmasi esasina dayanan atletizm
dahdir. Erkeklerde disk; 2 kg adiridinda, 219-221 mm gapinda; kadinlarda ise 1 kg agirhginda ve 180-182 mm
capindadir.

Cevap B

25- Disk Atma Tekniginin Boliimleri
* Diskin tutulusu

* Baslama durusu

* Dénuse hazirhk

* Dénus ve atis durumuna gelme

* Atis ve atis sonrasi

Cevap E

26- Cekic atma tekniginin bolimleri sirasiyla; gekicin tutulusu, baslama durusu ve gekici ¢cevirme, donls hareketi,
atis durumuna gelme ve atistir. Cekicin tutulusu evresinde gekig, sap kismindan kavranir. Bagparmaklar birbiri
Ustline ¢apraz olacak bicimde konumlandirilir. Cekicin sap bolimu, diger dort parmagin orta bogumlarina gelecek
bigimde ele konumlandirilir. Serbest el, atis elinin Gzerine yerlestirilir. Cekic atan sporcular, ¢ekici kavrayabilmek
amaciyla atis ellerine 6zel bir eldiven takarlar.

Cevap D

27- Cekic atma becerisine iliskin “baslama durusu ve gekicin gevrilmesi” evresinde sporcu serbest elini atis elinin
Uzerine yerlestirerek gekicin sapini kavrar. Sirtini atis yoniine dénerek atis gemberindeki yerini alir. Kollarini
gergin bicimde tutarak gekici basinin tstlinden atis yonine dogru savurmaya baglar. Savurma esnasinda
bacaklari az bikuli olur. Savurma esnasinda kalgasini, ¢ekicin savruldugu yonin aksine hareket ettirir. Cekici
geriye dogru savurdugunda sap kismi, alin hizasina gelir. Cekicin 6ne hareketinde kollarini gergin hale getirir. Bu
sebeple soruda verilen kontrol listesindeki ““Cekicin 6ne hareketinde kollarini bikili hale getirdi mi?” sorusu
yanlistir.

Cevap E

28- Cekic atma iki elle tutulan kiresel bir metal agirligin, bir daire iginde dénerek ve hizla karsiya firlatiimasiyla
uygulanan bir alan sporudur. Erkeklerde gekig; 7,260 kg agirliginda, 110-130 mm capinda; kadinlarda ise 4 kg
agirhginda ve 95-110 mm capindadir.

Cevap E



29- Cekic atma bransinda atis igin donUsin yapildid1 esnada gekicg yere temas ederse ve atis tamamlanirsa atis
gecerli sayilir. Fakat sporcu, ¢ekic yere temas ettigi icin durup slresi icerisinde atisa yeniden baslayabilir. Atis igin
hazirlik dénUgleri esnasinda ya da atilan ¢geki¢c havadayken ¢ekicin tel kismi glllesinden ayrilirsa sporcuya yeni
bir hak daha verilir.

Cevap C

30- Cirit Atma Teknik Kurallar

» Cirit tutamak yerinden tek elle tutulmali, omuz Uizerinden ya da atis kolunun Ust kismindan, firlatmadan,
savurmadan atilmalidir. Geleneksel olmayan atis stillerine izin veriimemektedir.

* Atis, sadece metal basin diger bolimlerden énce yere temasi durumunda gegerli sayilacaktir.

« Cirit elden gikarak atis gergeklesinceye kadar, sporcunun sirtinin atig yoniinin tersine bakacak bir bigimde kendi
ekseni etrafinda dénmesine izin veriimez.

« Ciritin zeminle ilk temasi govde ya da kuyrugu Uizerine olursa bu bir hatal atis olarak kaydedilecektir.

 Atisin kurallara uygun olarak yapilmasi kosuluyla cirit, atis esnasinda ya da havada iken kirilirsa ya da sporcu,
ciridin kirllmasi nedeniyle dengesini kaybederek kurali ihlal ederse, atis hatali sayllmayacak ve her iki durumda
da sporcuya yeni atig hakki verilecektir.

Cevap A

31- Kayarak Giille Atma Tekniginin Boliimleri
* Gullenin tutulusu

* Glllenin boyuna yerlestiriimesi

* Baslama durusu

* Kurulma (“T” durumuna gelis)

» Kayma ve atis durumuna gelme

* Atis ve atis sonrasi

Cevap A
3. BOLUM - ATLAMALAR

1- Uzun Atlamada Atlayisin Gegersiz Sayildigi Durumlar

» Kosusu ya da sigrama hareketi esnasinda, ayakkabisinin herhangi bir parcasi sigrama ¢izgisinin dikey
dizleminin otesine gecerse

» Sigrama gizgisinin uzantisindan once ya da ilerisinde, basma tahtasinin her iki ucunun disindan sigrarsa

» Kosarken ya da atlama sirasinda herhangi bir bicimde parende atarsa

« Sigradiktan sonra ama disme alanina ilk temasindan 6nce, kosu yoluna veya kosu yolunun disindaki zemine ya
da kum havuzunun digindaki zemine temas ederse

* Disme esnasinda kum havuzunun bordurinun ya da bordurin digindaki zeminin, kumda biraktigi izden basma
tahtasina dodru daha yakin olan bir noktasina temas ederse

* Kum havuzunu ileriden terk etmezse

Cevap B

2- Uzun atlama tekniklerinden olan adimlama teknigi, atletler tarafindan en fazla kullanilan tekniktir. Bu teknik
atletlerin havada en iyi sekilde salinimi saglamaktadir. Ayrica asilma (hang) teknigine nazaran sigrama
safhasindan yere inme safhasina kadar atletin havada ¢izdigi paraboliin daha fazla oldugu saptanmistir.

Cevap B

3- Atletizmde hakemler tim alan yarislarinda her atisi/atlayisi gézlemler, kaydeder ve sporcularin gegerli her
atisini/atlayisini 6lgerler. Buna gore ilgili hakem gegerli atig/atlayislarda beyaz, gegersiz atis/ atlayislarda kirmizi
bayrak kaldirir.

Cevap C



4- Uzun Atlamanin Teknik Boliimleri - Sigrama Evresi

« Sigrama evresi, sigrama ayaginin basma tahtasina degmesiyle baslar. Sigrama tahtasina degen ayak uglari
kosu yonlinu géstermelidir.

» Basma esnasinda sigrama ayagi gergin durumda, savurma bacagi da dizden bukuli ve geride olmalidir.

« Sigrama ayagdinin yere temasi topukla baslamali, daha sonra taban yere degmeli, en son ayak parmak ucu
sigrama tahtasina temas etmelidir.

» Basma tahtasina bastiginda vicut agirhdi sicrama bacaginin ayak bilegine, dizine ve kalga eklemlerine
aktariimalidir.

« Sigrama bacag tarafindaki kol dirsekten yaklasik 90 derecelik aciyla bukuili sekilde 6ne dogru giderken diger
kolda geriye dogru hareket etmelidir.

+ Sigrama suresince sporcunun gévdesi dik konumda olmali, beden 6ne veya yana egilmemelidir.

Cevap E

5- Uzun Atlamanin Teknik Boliimleri - Konma Evresi

 Ayaklar kum havuzuna temas ettigi anda bacaklari dizden blkerek beden agirligini ayak topuklarina dogru
iletmelidir.

* Beden ¢omelik pozisyona ge¢cmelidir.

* Kollar yanlardan geriye dogru hareket etmelidir.

» Govde, 6ne hareketini tamamladiginda sporcu yana yatarak atlayisi tamamlar.

« Atlanilan mesafenin ilerisinden, kum havuzundan cikiimalidir.

* Atlayis mesafesi, atletin kum havuzunda biraktigi en gerideki izden 6lgulur.

Cevap D

6- Uzun ve Ug¢ adim atlamada yapilan derecenin rekor sayilabilmesi igin arkadan esen rtzgarin hizi 2
metre/saniyeyi gegmemelidir.

Cevap B

7- Yatay atlamalarda kosu yolunun en az uzunlugu ilgili basma tahtasi gizgisinden itibaren 40 metre, kosullar izin
verdiginde 45 metre olacaktir. Genisligi ise en az 1.22 metre olacak ve 5 cm genisligindeki beyaz cizgiler ile
isaretlenecektir.

Cevap E

8- Atletizmde hakemler tim alan yarislarinda her atisi/atlayisi gézlemler, kaydeder ve sporcularin gegerli her
atisini/atlayisini 6lgerler. Buna gore ilgili hakem gecerli atig/atlayislarda beyaz, gegersiz atig/ atlayislarda kirmizi
bayrak kaldirir.

Cevap A

9- Uzun atlamada kosu yolu genigligi 1,22 metre, uzunlugu ise 40 - 45 metre arasinda olmaldir. Kogu yolu, her iki
tarafinda 5 cm’lik beyaz gizgilerle belirlenir. Kum havuzunun eni 2.75 - 3 metre, uzunlugu ise en az 10 metre
olmalidir. Basma tahtasi, 1,22 cm eninde ve 10 cm yuksekliginde kum havuzunun yakin kenarindan 1 - 3 metre
mesafeye yerlestirilir ve 6n kismina macun désenir.

Cevap A

10- Uzun atlama yarisma kurallarina gore atlayis sirasi kura ile belirlenir. Sporcu sayisinin 8’i agmasi halinde,
yarismalara Ug atlayis hakki verilir. Sporcu sayisinin 8 veya daha az olmasi halinde her sporcuya alti atlayis hakki
verilir. Yarisma baslamadan 6nce kural sayisina gére deneme kosulari ve atlayiglari yapilmasina izin verilir.
Sporcular atlayislarini 1 dakika icerisinde yapmalidir. Basma tahtasinin gerisinden sigrayan sporcularin atlayiglari
gecerli sayilir. Atlayislar, kum havuzunda en son geride birakilan izle, sigrama tahtasi arasindaki mesafe
Olgllerek degerlendirilir. Sporcu atlayisini tamamlayip kum havuzunu 6n taraftan terk etmelidir.

Cevap D

11- Uluslararasi ti¢ adim atlama yarismalarinda, sigrama gizgisinin kum havuzunun yakin kenarina olan mesafesi
erkekler icin 13 metreden ve kadinlar i¢in 11metreden az olmayacaktir.

Cevap D



12- Ug Adim Atlama Tekniginin Béliimleri
* Hizlanma kosusu

» Sekme/sigrama (hop)

* Adim alma (step)

* Atlama / konma (jump)

Cevap C

13- Ug Adim Atlama Tekniginin Béliimleri - Adim Alma (Step)

Ug adim atlamanin en zor béliimii olan adim alma béliimi sekme adimiyla baglar. Savurma bacagi dizden bikiill
bicimde gévdenin 6nlindeyken sigrama bacag! dizden bukulu olarak kalganin asagisindadir. Ugus sirasinda
bacaklar dizlerden yaklasik 90 derecelik bir a¢i yapmalidir. Kollar harekete yardimci olacak bigimde birbirilerine
capraz pozisyonda asagidan yukariya dogru savrulmalidir. Bu sirada beden dik durumda olmalidir. Konma
esnasinda savurma bacagi gerilerek 6ne dogru uzatilr.

Cevap D

14- Ug adim atlama becerisi; sporcunun ritimli kogu yapabiliyor olmasi, atlamadan énce yeterince hizlanabiliyor
olmasi, basma tahtasini gegmeden sigrayabiliyor olmasi, sicrama tahtasina bastigi ayagiyla tekrar sigrayabiliyor
olmasi, farkli ayagi ile adim alabiliyor olmasi, ti¢ adimi alabildikten sonra ugusa gegebiliyor olmasi, inigte
ayaklarini birlestirebiliyor olmasi, kuma énce topuklarinin degiyor olmasi ve atlayistan sonra kum havuzunu 6n
taraftan terk ediyor olmasiyla dogru uygulanabilir.

Cevap D

15- Ug Adim Atlamada Kullanilan Teknikler

» Dogal Sigrama Teknigi: Sigrama giicli ile kosu suratleri birbirine denk olan sporcular tarafindan uygulanir.
+ Duize Yakin Sigrama Teknigi: Sigrama gucu zayif, strat glicu daha iyi olan sporcular tarafindan uygulanir.
« Dik Sigrama Teknigi: Sigrama glcu iyi, kosu hizi dislk olan sporcular tarafindan uygulanir.

Cevap E

16- Ug adim atlama tekniginin atlama/konma bélimiinde sporcu adim alma evresinde (step) yere basan
bacaginin hizli ve dengeli bicimde yeri itmesiyle sicrama hareketine baslar. Savurma bacagi dizden bukuli
sekilde ileri ve yukari hareket ederken kollarini da sigramaya yardimci olacak bigimde agadidan yukariya dogru
savurur. Kollariyla 6ne dogru asilma hareketini yaparken gévdesi 6ne dodru kapanmaya baslar. Bacaklarini da
one uzatarak konma agamasina hazirlik yapar. Ayaklari kum havuzuna deddigi anda bacaklarini dizden bikerek
vucut agirligini ayak topuklarina dogru aktardi. Gévdesi 6ne hareketini tamamladiginda yana yatarak atlayisini
tamamlar.

Cevap D

17- Yiiksek Atlama Teknikleri

» Binme (Straddle) Teknigi: Atlet; ylizl asagi tarafa donik bir bicimde, bedenini ¢itanin Gzerinde déndirerek
atlayisini gergeklestirir.

» Makaslama (Scissor) Teknigi: Sicrayis uygulandiktan sonra atlama ayaginin tersindeki ayak havaya kalkar ve
¢itanin tzerinden oturur pozisyonda gegilir. Ayaklar makas gibi hareket eder.

« Sirtiistii (Fosbury Flop) Teknigi: Atlet, sirtini gitaya donik bir pozisyonda citay1 6nce bas kismi gecer ve
sonrasinda omuzlari tizerine mindere duser.

« Kaliforniya (Western Roll) Teknigi: Atletin atlayis esnasinda yiizii ¢itaya donuk, viicudu ise gitaya paraleldir.
Havada barin etrafinda dénerek uygulanir.

Cevap A

18- Atletizmde ylksek atlama bransinda, goklu yarigmalar diginda rekor denemesi yapilmadiginda ve birden fazla
atlet yarismaya devam ettiginde ¢ita her turda en az 2 cm ytukseltilmelidir. Birden fazla yarismacinin devam ettigi
bir ylksek atlama yarismasinda higbir zaman c¢itanin ylikseltilme araliklari artirnlamaz. Bir sporcu, yarismay!i
kazandiktan sonra, ¢itanin kaldirilacag yukseklik veya yuksekliklere, ilgili Hakem veya Bashakemle gériserek
kendisi karar verecektir.

Cevap A

19- Yiksek atlama branginda, sporcu yarisa baghakem tarafindan énceden bildirilen herhangi bir yUkseklikten
baslayabilir ve sonraki ylksekliklerde istedigi yuksekligi atlayabilir. Birincilikteki beraberlik nedeniyle yapilan baraj
atlayislari hari¢, denedidi yukseklik ne olursa olsun, arka arkaya u¢ kez basarisiz olan sporcu yaris disi kalir.

Cevap C



20- Yiiksek Atlama Teknikleri

» Binme (Straddle) Teknigi: Atlet; ylizl asagi tarafa donik bir bicimde, bedenini ¢itanin Gzerinde déndiirerek
atlayisini gerceklestirir.

» Makaslama (Scissor) Teknigi: Sicrayis uygulandiktan sonra atlama ayaginin tersindeki ayak havaya kalkar ve
citanin tzerinden oturur pozisyonda gegilir. Ayaklar makas gibi hareket eder.

« Sirtiistii (Fosbury Flop) Teknigi: Atlet, sirtini gitaya donik bir pozisyonda citay1 6nce bas kismi geger ve
sonrasinda omuzlari tizerine mindere duser.

« Kaliforniya (Western Roll) Teknigi: Atletin atlayis esnasinda yiizii ¢itaya donuk, viicudu ise gitaya paraleldir.
Havada barin etrafinda dénerek uygulanir.

Cevap B

21- Yuksek atlama branginda herhangi bir mazeretten 6tura atlayis sirasi geldigi halde atlama yapilan yerde
bulunmayan atletin hakki, pas ge¢mis olarak kaydedilir. Ancak bitin yarismacilar yaristiktan sonra gelen sporcu,
yarismaya devam edemez, yarismada daha 6nce elde ettidi en iyi derece ile degerlendirilir.

Cevap D

22- Yuksek atlamada c¢itayl gegme ve konma bdliminde gecisin baslamasiyla beraber sporcu sirtini ve
omuzlarini gitaya dogru déndirir. Kalgasini yukari kaldirir. Viicudu belden “kdpri” pozisyonuna gegmeye baslar.
Kollarini gdvdeye yakin ve yanlarda tutar. Sigrama bacagini ve savurma bacagini dizlerden buikdilu olarak yan
yana getirir. Kalgasini yukari kaldirarak viicudunu belden “képrii” pozisyonuna gegirir. Bu esnada kollarini
govdeye yakin ve yanlarda tutmaya devam eder. Omuzlari ve sirti ¢itanin gerisinden mindere dogru inerken
kalgcasini gitanin Ustiinde yukariya dogru kaldirmaya devam eder. Bacaklarinin gitayl gegcmesiyle beraber mindere
sirtistt duserek atlayisini tamamlar.

Cevap C

23- Yuksek atlama branginda sporcular icin belirli bir hizlanma alani bulunmaz, sporcular kendi hizlanma alanini
daha 6nceki calismalarinda belirlemeye calisirlar. Yuksek atlama brangi bu 6zelligi ile diger branglardan ayrilir.

Cevap B

24- Atletizm teknik kurallarina gore yuksek atlama branginda atlayisi gergeklestirecek olan sporcu, atlayisini tek
ayak ile gerceklestirmek zorundadir. Aksi takdirde hata yapmis sayilacak ve atlayigi gecersiz olacaktir.

Cevap D

25- Yarismacilar kendilerine verilen 60 saniye igerisinde atlayislarini yapmalidir. Ancak, ayni atletin birbirini takip

eden ayni yukseklikteki atlayisi arasinda 2 dakika olmalidir. Yarisa sadece iki veya U¢ yarismaci devam ettiginde,
atlayis suresi 1,5 dakikaya cikarilir. Eger sadece bir yarismaci kalmigsa bu sure 3 dakikaya ¢ikar. Yiksek atlama
yaplilan yerde zaman sayaci yoksa surenin bitimine 15 saniye kala, sporcuya sari bayrak ile isaret verilir.

Cevap C

26- Atletizm teknik kurallarina goére atlayislar icin izin verilen sureler su sekildedir:

Atlayslar igin izin Verilen Siireler

Sporcu Sayisi Yiiksek Atlama Sirikla Atlama
1 sporcu 3 dakika 5 dakika
2 veya 3 sporcu 1,5 dakika 2 dakika

3’ten fazla sporcu veya
yarigmaya baglayan her 1 dakika 1 dakika
sporcunun ilk atlayisi

Birbiri ardina atlayislar 2 dakika 3 dakika

Cevap D



27- YUksek ve sirikla yiksek atlama hari¢ diger alan yariglarinda, berabere olan sporcularin en iyi ikinci dereceleri
beraberligi bozacaktir. Gerekirse en iyi Gglncl ve sonraki dereceler dikkate alinacaktir. Yiksek ve sirikla yiuksek
atlama branslarinda ise beraberlik bozulana kadar atlayislar devam eder.

Cevap E

28- Yiiksek Atlama Teknikleri

» Binme (Straddle) Teknigi: Atlet; ylizi asagi tarafa donik bir bicimde, bedenini ¢itanin Gzerinde déndirerek
atlayisini gergeklestirir.

» Makaslama (Scissor) Teknigi: Sicrayis uygulandiktan sonra atlama ayaginin tersindeki ayak havaya kalkar ve
citanin tzerinden oturur pozisyonda gegilir. Ayaklar makas gibi hareket eder.

« Sirtiistii (Fosbury Flop) Teknigi: Atlet, sirtini gitaya donik bir pozisyonda citay1 6nce bas kismi geger ve
sonrasinda omuzlari tizerine mindere duser.

Cevap E

29- Sirikla Yiiksek Atlama Tekniginin Boltiimleri

* Singin tutulusu

* Yaklagsma kosusu ve sirigi tasima

* Singin saplanmasi

* Sigrama ve sirigin esnemesi

+ Sallanma ve geriye yuvarlanma (L pozisyonuna gelme)
* Cekme

* Citayl gegme, siriktan ayrilma ve konma

Cevap C

30- Sirik Tagima Teknikleri

* Algak Tagima: Singin ug kisminin yuksekligi atletin bas seviyesinin altindadir.
* Orta Tasima: Singin ug kismi atletin bas hizasindadir.

* Yiiksek Tagima: Siridin ug kismi atletin bas seviyesinin Usttindedir.

Cevap C

31- Sirikla Yiiksek Atlama Dalinda Atlayisin Gegersiz Sayildigi Durumlar

* Cita, atlayistan sonra atletin atlama esnasindaki hareketi sebebiyle her iki destek lizerinde kalmazsa

* Citayr gegmeden viicudunun herhangi bir kismi ile sirik saplama kazaninin tst kismi boyunca olan dikey
dizlemin 6tesindeki minder dahil olmak Uzere zemine dokunursa

« Zeminden yukseldikten sonra, atlet sirik Uzerinde alttaki elini yukariya tasirsa ya da Ustteki elini daha yukariya
gotarirse

* Atlet atlayis esnasinda citayi elleri ile dlzeltir ya da yerine geri yerlestirirse

Atlayis sirasinda sirik, atlama kazanina saplandiktan sonra mindere dokunursa bu bir hata sayllmamaktadir.
Cevap A

32- Sirkla yuksek atlama branginda sporcularin yarisma esnasinda sirngi daha iyi kavrayabilmeleri igin singin
Uzerine ya da ellerine kavramay! kolaylastiricilar surebilirler. Ayrica sirikla yliksek atlama yapacak sporcularin
eldiven kullanmasina izin verilebilir.

Cevap E



33- Atletizm teknik kurallarina gore atlayislar igin izin verilen sireler su sekildedir:

Atlayislar igin izin Verilen Siireler

Sporcu Sayisi Yiiksek Atlama Sirikla Atlama
1 sporcu 3 dakika 5 dakika
2 veya 3 sporcu 1,5 dakika 2 dakika

3’ten fazla sporcu veya
yarismaya baslayan her 1 dakika 1 dakika
sporcunun ilk atlayisi

Birbiri ardina atlayislar 2 dakika 3 dakika

Cevap E

34- Atletizmde sirikla yuksek atlama branginda, ¢coklu yarismalar disinda rekor denemesi yapilmadiginda ve
birden fazla atlet yarismaya devam ettiginde gita her turda en az 5 cm yiikseltiimelidir. Birden fazla yarismacinin
devam ettigi bir yuksek atlama yarismasinda hi¢bir zaman ¢itanin yikseltilme araliklari artirlamaz. Bir sporcu,
yarismay| kazandiktan sonra, ¢itanin kaldirilacagi yikseklik veya yiksekliklere, ilgili hakem veya baghakemle
goruserek kendisi karar verecektir.

Cevap E

35- Sirikla Yiiksek Atlama Tekniginin Boltimleri

* Singin tutulusu

* Yaklagsma kosusu ve sirigi tasima

* Singin saplanmasi

* Sigrama ve sirigin esnemesi

+ Sallanma ve geriye yuvarlanma (L pozisyonuna gelme)
* Cekme

* Citayl gegme, siriktan ayrilma ve konma

Cevap D

36- Singin saplanmasi bolimd, sirikla yiksek atlamanin en énemli bolimidur. Saplama, sigrama noktasindan
bes kosu adim énce siridin ucu asagiya indirilerek baglar. Singin asagi tarafinda (saplama kismi) olan kol
dirsekten bukuliyken yukari kisimda olan kol gergindir. Atlet, siridi bedenini ortalayacak sekilde bas hizasina
kadar kaldirir. Sigrama noktasina ulasinca sirgi saplama kazanina sokar ve kazanin arka setine dayanmasini
saglar. Bu durumda singin yukari kismindaki kol, sigrama bacaginin topuguyla ayni dogrusal ¢izgi Uzerinde
olmalidir.

Cevap B

37- Sirikla yuksek atlamanin teknik bélimlerinden olan sallanma ve geriye yuvarlanma bolimundeki temel amac
singin daha fazla esnetilmesi ve sonucunda yiiksek enerjiyle dogrulmasini saglamaktir. Béylece sporcu gitayi
gecmek igin en iyi seviyeye yukselebilir.

Cevap C

38- Pentatlon, bir gun icerisinde sirasiyla uzun atlama, cirit atma, 200 metre kosu, disk atma ve 1500 metre kosu
yapilacak olan bes branstan olusmaktadir.

Cevap C

39- Heptatlon, birbirini izleyen iki 24 saatlik sure iginde agagdidaki sirayla yapilacak olan yedi branstan
olusmaktadir:

« Birinci giin: 100 metre engelli, yiksek atlama, gulle atma, 200 metre

« ikinci giin: Uzun Atlama, Cirit Atma, 800 metre

Cevap E



40- Pentatlon

* Tek giin: Uzun atlama, cirit atma, 200 metre kosu, disk atma, 1500 metre kosu
Heptatlon

« Birinci giin: 100 metre engelli, yiksek atlama, gille atma, 200 metre kosu

« ikinci giin: Uzun atlama, cirit atma, 800 metre

Dekatlon

* Birinci giin: 100 metre kosu, uzun atlama, gille atma, yliksek atlama, 400 metre
« ikinci giin: 110 metre engelli, disk atma, sirikla atlama, cirit atma, 1500 metre

Cevap B



