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Bölüm 11

KALİSTENİK EGZERSİZ UYGULAMALARI

Orkun AKKOÇ1
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GIRIŞ

Spor hayatının bireyler üstünde fiziksel, fizyolojik etkileri olduğu ve bireylerin 
kognitif, biyomotorik ve psikolojik özellikleri üzerinde etkileri vardır. Sporun hem 
özellikle kas ve sinir sistemi olmak üzere fiziksel ve zihinsel reaksiyonların yanı 
sıra hem de vücudun metabolik ve fizyolojik gelişimini desteklediği bilinmekte-
dir. Spor faaliyetleri bireylerin kaslarını güçlendirmekte, duruş-kontrol gelişimi 
sağlamakta, koordinasyon gelişimi sağlamakta, solunum-dolaşım sistemlerinin 
gelişimini sağlamakta, kuvvet gelişimi sağlamakta, esneklik gelişimi ve denge ge-
lişimlerini sağlayarak onları dengede tutabilmektedir. Günümüzde insanlar sporu 
aktif ya da pasif katılımcı olarak yapmaktadırlar. Spor, her geçen insanlar üzerin-
de etkisini arttırmaktadır.

Sporda esneklik, hareket genişliği terimi içerisinde ifade edilmektedir. Kas do-
kusu; uyarılma, uzayabilme, esneme ve kasılma olmak üzere dört temel özelliğe 
sahiptir. Bu özelliklerden uzayabilme ve esneme hareket genişliğini oluşturmakta-
dır. Kasın gerilebilme yeteneğine uzayabilme denir. Esneklik ise; kasılan veya uza-
yan kasın tekrar eski uzunluğuna dönebilme yeteneğini anlatır. Bir diğer önemli 
psikomotor özelliği olan kuvvet; sürat, dayanıklılık, çabukluk daha önemlisi taktik 
ve teknik yeterliliklerin temelini oluşturmaktadır. Tüm bu özelliklerin temelinde 
bulunan denge ise vücudun ağırlık merkezinde oluşan değişikliklere karşı dina-
mik ve statik pozisyonlarda minimum kas aktivitesi olan vücudu kontrol etme ye-
teneğidir. Esneklik, kuvvet ve denge gibi özelliklerini geliştirmek isteyen sporcular 
birçok antrenman ve egzersiz programı uygulamaktadırlar. Bu programlar içinde 
en etkili ve uygulanabilir olanıysa kalistenik egzersiz grubudur. Kalistenik, esas 
olarak vücut ağırlığı ile yapılan bir egzersiz türüdür. Sallanma, bükülme, atlama, 
tekme veya bükme gibi hareketlerle vücut esnekliğini ve mukavemetini arttırmak 
için kurgulanmıştır. Bu egzersizde direnç için sadece vücut ağırlığını yeterlidir.
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Hareketin Yapılışı

Başlangıç pozisyonundayken düz olan dirsek eklemleri eller yukarı kaldırıla-
rak bükülmeli bu esnada omurganın doğal duruşu korunmalı ve ardından başlan-
gıç pozisyonuna dönülerek hareket tamamlanmalıdır.

Hareketin Etki Ettiği Kas veya Kas Grubu: trapezius, lateral deltoid, teres mi-
nor, brachialis, infraspinatus, serratus antereior.
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