
Ayaklar›m›z yerden kesilip, oldu¤umuz yerden
havalanm›yorsak bunu yerçekimi kuvvetine borç-
luyuz. Bir baflka deyiflle, yerküreyle aram›zda kütle-
çekimi oldu¤u için ayaklar›m›z› yere basabiliyoruz.
Bir cismin a¤›rl›¤›, cismin kütlesiyle yerçekimi sabiti-
nin çarp›m›na eflittir. Her cismin bir a¤›rl›k merkezi
vard›r. Bu merkez sayesinde cisimler dengede du-
rur. Bizim de bir a¤›rl›k merkezimiz var. ‹ki aya¤›m›z
üzerinde dengede durdu¤umuzda, a¤›rl›k merkezi-
miz yaklafl›k beflinci bel omurumuzun ön bölgesine
karfl›l›k gelir. A¤›rl›k merkezimiz de¤iflmedi¤i sürece,
kararl› bir biçimde dengede durabiliriz. 

Hareket edersek, a¤›rl›k merkezimiz de bizimle
birlikte hareket eder. Örne¤in, öne do¤ru e¤ilirse-
niz a¤›rl›k merkeziniz de sizinle birlikte hareket ede-
ce¤i için, dengenizi sa¤laman›z güçleflir. Bununla
birlikte, yürürken bir aya¤›n›z› kald›rd›¤›n›zda den-
geniz bozulur, ama ad›m›n›z› tamamlay›p aya¤›n›z›
yere bast›¤›n›zda dengenizi yeniden sa¤layabilirsi-

niz. Sonuçta, hareket ederken dengeniz bozulsa
bile, dengeyi yeniden sa¤lamak için gerekli hare-
keti hemen yapabilirsiniz.

Bir cismin a¤›rl›k merkezi ne kadar afla¤›daysa,
cisim o kadar kararl›d›r. Bir baflka deyiflle, a¤›rl›k
merkeziniz afla¤›da oldu¤u sürece devrilme olas›l›-
¤›n›z da düflüktür. Amerikan futbolu ya da gürefl gi-
bi, sporcular›n birbirlerini yere düflürdükleri sporlar-
da, sporcular yere çömelerek a¤›rl›k merkezlerini
afla¤›da tutmaya çal›fl›rlar. Bu sayede, di¤er sporcu
ya da sporcular taraf›ndan düflürülmeleri güçleflir.

Sporcular›n A¤›rl›k Merkezleri
Vücudumuzun konumunu de¤ifltirerek a¤›rl›k

merkezimizi de hareket ettirebilece¤imizi biliyoruz.
Kimi zaman sporcular, bu özellikten yararlan›rlar.
1968 Mexico City Olimpiyatlar›’nda Dick Fosbury
adl› yüksek atlamac›, o güne de¤in yap›lmam›fl bir
fley denedi. Bafllang›çta yüksek atlamac›lar, önce
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Denge aleti
üzerinde gösterisini

yapan bir jimnas-
tikçi, hepimizi flafl›rt›r.
O zor hareketleri, yere

düflmeden nas›l yapabil-
di¤ini anlayamay›z bir

türlü. Oysa denge, hemen
hemen tüm sporlarda en 

gerekli fleylerden biridir ve
sporcular denge duyular›n›
gelifltirmek için çal›fl›rlar.

Dural›m
Dengede

SPOR YAPIYORUZ



ayaklar› ç›tay› aflacak biçimde s›çrarlar-
d›. Ancak Fosbury, tümüyle ters bir atla-
y›fl biçimi gelifltirdi. S›çrarken ç›taya s›rt›-
n› dönerek gerçeklefltirdi¤i bu atlama-
da, Fosbury’nin önce kafas› ve s›rt›, en
son da ayaklar› ç›tay› geçiyordu. Bu at-
lay›fl, Fosbury’e alt›n madalya kazand›r›r-
ken, yüksek atlamada da yeni bir ça¤ açt›.
“Fosbury atlay›fl›”yla sporcular, atlama s›ra-
s›nda a¤›rl›k merkezlerinin yerini de¤ifltirerek
daha baflar›l› sonuçlar elde ettiler. 

Yaln›zca yüksek atlamada de¤il, birçok
spor dal›nda sporcular hareket s›ras›nda vü-
cut biçimlerini de¤ifltirerek hareketlerini denet-
lemek isterler. Örne¤in, kollar› yanlara aç›k bi-
çimde dönüfl yapan bir buz patenci, kollar›
kapal›yken oldu¤undan daha yavafl döner.
Bu nedenle, h›zl› dönmek istiyorsa kollar›n› gö¤-
sünde birlefltirir. Böylece kollar›n› a¤›rl›k merkezleri-

ne yaklaflt›r›r. Benzer biçimde sualt›
sporlar›yla u¤raflan sporcular da,

suyun alt›nda h›zl› dönmek için kol-
lar›n› vücutlar›na birlefltirirler. Kollar› ve ba-
caklar› aç›k oldu¤unda, dönmek için da-

ha fazla güç harcamalar› gerekir.
Bisikletten kaya¤a, tenisten jimnasti¤e

kadar tüm sporlarda denge çok önemlidir.
Bu nedenle, sporcular özel denge antren-
manlar› yaparlar. Denge, hem yap›lan
sporda daha baflar›l› olmak, hem de sa-
katlanma olas›l›¤›n› azaltmak bak›m›ndan
önem tafl›r. Dengesi iyi olan bir sporcu, zor
hareketleri kolayca yapabildi¤i gibi, den-

gesini yitirip düflmedi¤i için de sakatlanmaz.
Siz de kendi kendinize birtak›m denge ha-
reketleri yapabilirsiniz. Bunun için en basit
hareket, belirleyece¤iniz düz bir çizgi üze-

rinde, kollar›n›z iki yana aç›k olarak çok yavafl
ad›mlarla ilerlemek. Bir denge hareketi daha öne-
rebiliriz. ‹lk olarak, tek aya¤›n›z› öne do¤ru, yerden
bir kar›fl yukar›da olacak flekilde kald›r›n. ‹ki kolunuz
da ileriye uzans›n. Bu s›rada yerdeki aya¤›n›z›n üze-
rinde çömelip kalk›n. Bu hareketi yaparken, s›rt›n›-
z›n düz olmas›na dikkat edin. Kayakç›lar›n denge
antrenmanlar›nda yapt›klar› bir hareket de size
dengenizi gelifltirme konusunda yard›mc› olabilir.
Bu harekette, sa¤ baca¤›n›z› geriye do¤ru uzat›n
ve yere de¤dirmeyin. Bu s›rada, sol kolunuz ileriye
uzanm›flken sa¤ kolunuz da geriye uzanm›fl olsun.
Bir süre bu flekilde durduktan sonra, s›çrayarak kol
ve bacak de¤ifltirin ve sa¤ baca¤›n›z›n üzerinde
dengede durmaya çal›fl›n.

Bütün bu denge hareketlerini, belki biraz zorla-
narak da olsa yapabilirsiniz. Peki, bunlar› gözlerinizi
kapat›p denemeye ne dersiniz? Biraz önce kolay-
ca yapabildi¤iniz hareket birden çok zorlaflacak.
Her ne kadar gözlerimiz do¤rudan dengeden so-
rumlu organ olmasalar da, denge sa¤lamada
önemli görevleri vard›r.  

El i f  Y› lmaz

Kaynaklar:
http://www.sciencemuseum.org.uk/exhibitions/sport/si-

te/education/balance.pdf
http://nvo.com/upandmoving/balancetraining/

http://www.pponline.co.uk/encyc/balance-exercise.html
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Dengeden Sorumlu Organ: 
Kulak!

Gözlerimiz, kaslar›m›z ve di¤er organlar›m›z, konumu-
muz ve duruflumuzla ilgili bize çok fley söyler. Ancak, den-
ge duyumuzu kulaklar›m›za borçluyuz. ‹çkulakta bulunan
yar›mdaire kanallar› ve vestibulum, vücudumuzun denge-
sinden sorumludur.

Afla¤› – yukar›, ileri – geri ya da sa¤a – sola gibi, ha-
reketin yönünü anlamam›z› sa¤layan üç adet yar›mdaire
kanal›, birbirlerine dik aç›yla dururlar. Yar›m daire kanal-
lar› ve vestibulumun içi, kafam›z›n durufluna göre hare-
ket eden özel bir s›v›yla doludur. Bu s›v›, kanallar›n için-
deki tüycüklere de¤dikçe, sinir hücreleri uyar›l›r ve bu
uyar›lar, denge siniri arac›l›¤›yla beyne iletilir. Uyar›lar›
alan beyin, gözlerden, kaslardan ve tendonlardan gelen
uyar›lar› da dikkate alarak denge sa¤lamak için yap›lma-
s› gereken harekete karar verir.

D›flkulak

1. Yar›m Daire Kanallar›
2. Salyangoz Kanal›
3. Duyma-Denge Siniri
4. Vestibulum

D›flkulak Yolu

Ortakulak

‹çkulak

1
2

3

4

1 1


