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SPOR YAPI

vengede

Ayaklanmiz yerden kesilip, oldugumuz yerden
havalanmiyorsak bunu yergekimi kuvvetine borg-
luyuz. Bir baska deyisle, yerkUreyle aramizda kutle-
cekimi oldugu icin ayaklanmizi yere basabiliyoruz.
Bir cismin agirigi, cismin kutlesiyle yercekimi sabiti-
nin garpimina esittir. Her cismin bir adirlk merkezi
vardir. Bu merkez sayesinde cisimler dengede du-
rur. Bizim de bir agirlik merkezimiz var. iki ayadimiz
Uzerinde dengede durdugumuzda, adirlik merkezi-
miz yaklasik besinci bel omurumuzun én bdlgesine
karsilik gelir. AQirik merkezimiz degismedigi surece,
kararl bir bicimde dengede durabiliriz.

Hareket edersek, agirik merkezimiz de bizimle
birlikte hareket eder. Ornegdin, éne dogru egilirse-
niz agirlik merkeziniz de sizinle birlikte hareket ede-
cegi icin, dengenizi saglamaniz guclesir. Bununla
birlikte, yarirken bir ayaginizi kaldirdiginizda den-
geniz bozulur, ama adiminizi famamlayip ayagdinizi
yere bastiginzda dengenizi yeniden saglayabilirsi-
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YORUZ

Denge aleti
iizerinde gosterisini
yapan bir jimnas-
tikci, hepimizi sasirtir.
O zor hareketleri, yere
diismeden nasil yapabil-
digini anlayamayiz bir
tiirlii. Oysa denge, hemen
hemen tiim sporlarda en
gerekli seylerden biridir ve
sporcular denge duyularini
gelistirmek icin calisirlar.

niz. Sonucta, hareket ederken dengeniz bozulsa
bile, dengeyi yeniden saglamak icin gerekli hare-
keti hemen yapabilirsiniz.

Bir cismin agirlik merkezi ne kadar asagidaysa,
cisim o kadar kararlidir. Bir bagska deyisle, agirlik
merkeziniz asagida oldugu surece devrilme olasili-
giniz da dusuktar. Amerikan futbolu ya da gures gi-
bi, sporculann birbirlerini yere dusurdukleri sporlar-
da, sporcular yere cdmelerek agirlik merkezlerini
asagida tutmaya caligirlar. Bu sayede, diger sporcu
ya da sporcular tarafindan dustrdlmeleri guclesir.

Sporculann Agirlik Merkezleri
Vicudumuzun konumunu degistirerek agirlik
merkezimizi de hareket eftirebilecegdimizi biliyoruz.
Kimi zaman sporcular, bu &zellikten yararlanirlar.
1968 Mexico City Olimpiyatlan’nda Dick Fosbury
adl yksek atlamaci, o gune dedin yapilmamis bir
sey denedi. Baslangi¢ta yuksek atlamacilar, dnce
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ayaklan ¢itayl asacak bigimde sigrarlar-
di. Ancak Fosbury, tumuayle ters bir atlo-
yis bigimi gelistirdi. Sigrarken ¢itaya sirti-
ni donerek gerceklestirdigi bu atlama-
da, Fosbury’'nin bnce kafasi ve sirtl, en
son da ayaklar ¢itayl geciyordu. Bu at-
layis, Fosbury’e altin madalya kazandinr-
ken, yuksek atlamnada da yeni bir cag acti.
“Fosbury atlayisi”yla sporcular, atloma siro-
sinda agirlik merkezlerinin yerini degistirerek
daha basaril sonuglar elde eftiler.

Yalnizca yuksek aflamada degil, bircok
spor dalinda sporcular hareket sirasinda vu-
cut bicimlerini degistirerek hareketlerini denet-
lemek isterler. Orneg@in, kollan yanlara acik bi-
¢imde dodnUs yapan bir buz patenci, kollar
kapaliyken oldugundan daha yavas doner.
Bu nedenle, hiz dénmek istiyorsa kollarini gég-
stnde birlestirir. Bdylece kollanni adirik merkezleri-

Dengeden Sorumlu Organ:
Kulak!

Gozlerimiz, kaslarmiz ve diger organlarimiz, konumu-
muz ve durusumuzla ilgili bize cok sey soyler. Ancak, den-
ge duyumuzu kulaklarimiza borcluyuz. ickulakta bulunan
yarimdaire kanallari ve vestibulum, viicudumuzun denge-
sinden sorumludur.

Asagi — yukari, ileri — geri ya da saga — sola gibi, ha-
reketin yonunu anlamamizi saglayan Uc adet yarimdaire
kanali, birbirlerine dik aciyla dururlar. Yarim daire kanal-
lari ve vestibulumun ici, kafamizin durusuna gére hare-
ket eden 6zel bir siviyla doludur. Bu sivi, kanallarin icin-
deki tlycuklere degdikce, sinir hicreleri uyarlir ve bu
uyarilar, denge siniri araciligiyla beyne iletilir. Uyarilar
alan beyin, gozlerden, kaslardan ve tendonlardan gelen
uyarilari da dikkate alarak denge saglamak icin yapiima-
sI gereken harekete karar verir.
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Diskulsk  Ortakulak
1. Yanim Daire Kanallari ‘

2. Salyangoz Kanali
3. Duyma-Denge Siniri
4. Vestibulum

ne yaklastinr. Benzer bigcimde sualti
sporlanyla ugrasan sporcular da, =
suyun altinda hiz dénmek igin kol-
lanni vicutlanna birlestirirler. Kollan ve ba-
caklar acik oldugunda, dénmek icin do-
ha fazla guc harcamalarn gerekir.
Bisikletten kayaga, fenisten jimnastige
kadar tum sporlarda denge ¢cok dnemilidiir.
Bu nedenle, sporcular 6zel denge antren-
manlarn yaparlar. Denge, hem yapilan
sporda daha basaril olmak, hem de so-
katlanma olasiigini azaltmak bakimindan
onem tagsir. Dengesi iyi olan bir sporcu, zor
hareketleri kolayca yapabildigi gibi, den-
gesini yitirip dismedidi icin de sakatlanmaz.
Siz de kendi kendinize birtakim denge ha-
reketleri yapabilirsiniz. Bunun igin en basit
hareket, belirleyeceginiz duz bir ¢izgi Uze-
rinde, kollanniz iki yana agik olarak ¢cok yavas
adimlarla ilerlemek. Bir denge hareketi daha 6ne-
rebiliriz. Ik olarak, tek ayadinizi éne dogdru, yerden
bir kans yukarnda olacak sekilde kaldinn. Iki kolunuz
daileriye uzansin. Bu sirada yerdeki ayaginizin Uze-
rinde comelip kalkin. Bu hareketi yaparken, sirtini-
zin duz olmasina dikkat edin. Kayakgilarnn denge
antrenmanlarnda yaptikiarn bir hareket de size
dengenizi gelistirme konusunda yardimci olabilir.
Bu harekette, sag bacagdinizi geriye dogru uzatin
ve yere deddirmeyin. Bu sirada, sol kolunuz ileriye
uzanmisken sag kolunuz da geriye uzanmis olsun.
Bir sUre bu sekilde durduktan sonra, sigrayarak kol
ve bacak degistirin ve sag bacagdinizin Uzerinde
dengede durmaya c¢alisin.

BUtun bu denge hareketlerini, belki biraz zorla-
narak da olsa yapabilirsiniz. Peki, bunlan gdzlerinizi
kapatip denemeye ne dersiniz? Biraz énce kolay-
ca yapabildiginiz hareket birden ¢ok zorlasacak.
Her ne kadar gdzlerimiz dogrudan dengeden so-
rumlu organ olmasalar da, denge saglamada
onemli goérevleri vardir,
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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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