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GIRIS

Spor hayatinin bireyler tistiinde fiziksel, fizyolojik etkileri oldugu ve bireylerin
kognitif, biyomotorik ve psikolojik 6zellikleri tizerinde etkileri vardir. Sporun hem
ozellikle kas ve sinir sistemi olmak tizere fiziksel ve zihinsel reaksiyonlarin yani
sira hem de viicudun metabolik ve fizyolojik gelisimini destekledigi bilinmekte-
dir. Spor faaliyetleri bireylerin kaslarini gii¢clendirmekte, durus-kontrol gelisimi
saglamakta, koordinasyon gelisimi saglamakta, solunum-dolagim sistemlerinin
gelisimini saglamakta, kuvvet gelisimi saglamakta, esneklik gelisimi ve denge ge-
lisimlerini saglayarak onlar1 dengede tutabilmektedir. Gliniimiizde insanlar sporu
aktif ya da pasif katilimc1 olarak yapmaktadirlar. Spor, her gegen insanlar tizerin-
de etkisini arttirmaktadir.

Sporda esneklik, hareket genisligi terimi icerisinde ifade edilmektedir. Kas do-
kusu; uyarilma, uzayabilme, esneme ve kasilma olmak {izere dort temel 6zellige
sahiptir. Bu 6zelliklerden uzayabilme ve esneme hareket genisligini olusturmakta-
dir. Kasin gerilebilme yetenegine uzayabilme denir. Esneklik ise; kasilan veya uza-
yan kasin tekrar eski uzunluguna donebilme yetenegini anlatir. Bir diger 6nemli
psikomotor 6zelligi olan kuvvet; siirat, dayaniklilik, cabukluk daha 6nemlisi taktik
ve teknik yeterliliklerin temelini olusturmaktadir. Tiim bu 6zelliklerin temelinde
bulunan denge ise viicudun agirlik merkezinde olusan degisikliklere kars1 dina-
mik ve statik pozisyonlarda minimum kas aktivitesi olan viicudu kontrol etme ye-
tenegidir. Esneklik, kuvvet ve denge gibi 6zelliklerini gelistirmek isteyen sporcular
bir¢ok antrenman ve egzersiz programi uygulamaktadirlar. Bu programlar i¢inde
en etkili ve uygulanabilir olaniysa kalistenik egzersiz grubudur. Kalistenik, esas
olarak viicut agirligi ile yapilan bir egzersiz tiiriidiir. Sallanma, biikiilme, atlama,
tekme veya biikme gibi hareketlerle viicut esnekligini ve mukavemetini arttirmak
i¢in kurgulanmistir. Bu egzersizde direng i¢in sadece viicut agirligini yeterlidir.
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Egzersiz Spor Ve Saglik

Hareketin Yapilis1

Baslangi¢ pozisyonundayken diiz olan dirsek eklemleri eller yukar: kaldirila-

rak biikiilmeli bu esnada omurganin dogal durusu korunmali ve ardindan baglan-

gi¢ pozisyonuna doniilerek hareket tamamlanmalidir.

Hareketin Etki Ettigi Kas veya Kas Grubu: trapezius, lateral deltoid, teres mi-

nor, brachialis, infraspinatus, serratus antereior.
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