Y(ksek bir platformdan atladiktan
sonra, henliz havadayken birbirinden
glUzel ve zor hareketler yapip havuza
dalan sporculari izleme firsatiniz
oldu mu? Iste bu atlama sporu!

Atlayisini yapan
bir sporey

Atlama, belirli yikseklikten
havuza dogru atlayan
sporcularin gegitli
hareketler yaptiktan sonra
suya girdikleri spor dalt.
Bu spor dalinda, havuza
girerken su sigratmamak
en énemli noktalardan
biridir. Dolayistyla vacudun
gergin ve suya dik olmasi,
suyu delip gegercesine
hareket etmesi gerekir.

Atlayiglar igin 6 farkl hareket
grubu vardir. Bunlar éne,
geriye, ters, ileri ¢ikarak geriye,
burgulu ve amuttan atlamadir.
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Yarigmalarda erkekler 6,

kadinlarsa 5 atlayig gergeklegtirir. One Geriye leri cikarak
Her bir atlayig birbirinden geriye
farkli olmali ve en az 4 farkl

hareket grubundan segilmelidir. @

Atladiktan sonraki ugug

agamasinda burgulu donagler, -
havada taklalar yani salto gibi

hareketler yapilirken vicut

pozisyonu duz, buklk ya da

toplu olabilir. Bunlar da harekete

farklilik katan etkenlerdir.
Ters Burgulu Amut



Atlamada iki farklh dal vardir: kule
atlama ve tramplen atlama. Kule
atlamada atlayiglar, hareketsiz
bir platformdan yapilir. Kule
yuksekligi 5; 7,5 ve 10 metre
olabilir. Sporcu harekete kulenin
ucuna yarayerek, ucunda durarak
ya da amuttan baglayabilir.

’ Tramplen atlamada atlaysglar,

) yiiksekligi 1 ya da 3 metre olan

) tramplenden yani esnek sigrama
5 tahtasindan yapilir. Tramplenin

[ esnekligi ayarlanabilir ve sporcu

:' atlayig 6ncesinde kendisine uygun
) ayari yapabilir. Sporcu, tramplenin
) ucunda durup ya da tramplenin

§) ucuna yarlayerek harekete

[ baglayabilir. Ancak gu¢ almak igin
) 5nce tek dizini karnina gekerek

) ¢ift ayakla sigramasi gerekir.

Senkronize atlama

) sicrasa da tramplenden ¢ikig aninda —
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Atlama sporu, iki kigilik takim hdlinde de
yapllabilir. Buna senkronize atlama adi verilir.
Senkronize atlamada iki kigi ayni anda ayni
hareketleri yapar. Hem kuleden hem de
tramplenden senkronize atlama gergeklegtirilir.
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Sporcu, hakemler tarafindan degﬂetle.r.\d!.nllrken Gikig aninda, yGrGylg ya
sporcunun baglama durugu ve yurayasa, da koguyla baglaniyorsa
¢tkigl, ugugu ve suya girigi dikkate alinir. = adimlar diizg(in ve =
Senkronize atlamada her bir sporcunun = estetik gorinmelidir.

sergiledigi performans degerlendirilirken ayni
zamanda birbirleriyle uyumlarina da dikkat
edilir. iki sporcunun uyumlu hareket etmesi
senkronize atlamada olduk¢a 6nemlidir.
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Baglangigta sporcunun
vucut durugunun duzgun,
ellerin ve ayaklarin gergin
olmas! gerekir.
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Hem kule hem de tramplen
atlamada, sporcunun tek
ayakla sigradiktan sonra ¢ikig
aninda ¢ift ayakla atlayiga
geg¢mesi bir kuraldir.
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Ugusg aninda
sporcunun kule

ya da tramplene
degmemesi gerekir.

(== Yapilan her bir hareketin farkli
zorluk derecesi vardir. Zorluk
derecesi arttikga hareketten
alinabilecek puan da artar.

Sporcunun sergilemeyi
planladigi hareketleri

e gercgeklegtirebilmesi igin

oy~~~ 1Y bir yUkseklige ulagmas! g=
olduk¢a dnemlidir.

Hareketlerin zorluk
derecelerinin yaninda kuralina
uygun bigimde yapilmasi da
degerlendirmede etkilidir.
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] gergin olmalidir.

S suya girdikten sonra

— : - degerlendirme biter,
- === atlama tamamlanmig olur.



