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SPOR YAPIYORUZ

Spor etkinliklerinde, baz› sporcular›n yapt›klar› çevik hareketler hepimizin ilgi-
sini çeker. Buz patencilerin, buz üzerinde h›zla dönerek ilerlemeleri, birbirleri-
ni havaya kald›rmalar›, jimnastikçilerin denge aleti üzerinde iskeletleri yokmufl
gibi hareket etmeleri, engelli kofluda sporcular›n arada engel yokmuflças›na gibi
çok h›zl› koflmalar› gözümüze hofl gelir. Basketbol maçlar›nda da hücum riba-
undu alan bir oyuncunun, h›zla dönerek say› yapmas›, futbolda ceza sahas›
içinde bir golcünün y›ld›r›m gibi hareket edip gol vuruflu yapmas›n›n temelinde
hareketlilik antrenman› yatar. Spor dallar›n›n genelinde hareketlilik çal›flmalar›
yap›labilir. Siz de seçti¤iniz spor dal›nda performans›n›z› gelifltirmek için hare-
ketlilik antrenmanlar›n›z› yapabilirsiniz.

Sporcuyum, Hareketliyim...
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Spor yaparken daha çevik olmada ilk koflul,
her antrenman öncesinde düzenli biçimde hare-
ketlilik antrenman› yapmak olabilir. Ancak, bunun
yan›nda kaslar›n h›zl› gevfleyebilme becerisi ve es-
nekli¤i, hareketlerin do¤ru yap›lmas› gibi özellikler
de bu ifli kolaylafl›r. Kas esnekli¤i 8 yafl›ndan sonra
azalmaya bafllar. Dolay›s›yla hareketlilik de azal›r.
Kas esneklili¤inin korunmas› için hareketlilik antren-
manlar›n›n devaml› olarak yap›lmas› gerekir. Peki,
hareketlilik antrenman› nas›l yap›l›r? Her antren-
mandan önce oldu¤u gibi ›s›nmayla bafllan›r. Is›n-
madan hareketlilik antrenman›na bafllamak, sa-
katlanmalara yol açabilir. 

Nas›l Yap›l›r?
Hareketlilik antrenmanlar› tek bafl›na ya da efl-

li olarak yap›labilir. Tek bafl›na olan›, abart›lm›fl ko-
flu biçiminde yap›labilir. Bu koflu, dizleri yukar› do¤-
ru kald›r›p gö¤se çekerek ya da alna de¤ecekmifl
gibi yap›l›r. Dizlerinizi, bedeniniz elverdi¤ince yuka-
r› kald›rarak bunu sa¤layabilirsiniz. Afl›r›ya kaçma-
dan bedeninizi biraz zorlaman›z gerekebilir. Bir
baflka hareketlilik çal›flmas› da yere oturup bacak-
lar› öne uzatarak ayak ucuna de¤dirmeye çal›fl-
mak biçiminde olabilir. Bu çal›flmalar, bacak kas-
lar›n›n hareketlili¤ini ve esnekli¤ini art›r›r. Kollar için-
se, ayak çal›flmas›na benzer biçimde, kollar müm-
kün oldu¤unca yukar› kald›r›l›p önden arkaya ve
arkadan öne do¤ru dairesel hareketler yap›labilir.
Bu çal›flmalardan sonra eflli çal›flmalara geçilebilir.
Eflli çal›flmalarda amaç, tek bafl›na yap›lan çal›fl-
malarda esnetilen ve uzat›lan kaslar› daha fazla
esnetebilmektir. Eflli çal›flmalar›n›z› arkadafllar›n›zla
yapabilirsiniz. Örne¤in, bir baca¤›n›z› eflinizin om-

zuna koyup esnetebilirsiniz. Ancak yerdeki baca-
¤›n›z› dizden k›rman›z gerekir. Bu hareket, her iki
bacak içinde tekrarlan›r. Bu hareket, bacaklar›n›-
z›n arka k›sm›ndaki kaslar›n esnemesini, dolay›s›yla
hareketlili¤inizi gelifltirir. Ayr›ca yere s›rt üstü uzana-
rak da yap›labilir. Arkadafl›n›z, baca¤›n›z›n birini
kald›r›p geriye do¤ru yavaflça iterek, bacak arka
kaslar›n›z› esnetebilir. Tüm bu hareketler, her iki ba-
cak için 4 – 5 kez tekrarlanabilir. Ancak bu hare-
ketler s›ras›nda kaslar›n›z› afl›r› zorlamaman›z gere-
kir. Hareketlilik antrenmanlar›, her yaflta yap›labilir.
Bu hareketlere ilk baflland›¤›nda 4 - 8 hafta boyun-
ca yo¤un olarak yap›lmas› daha verimli olur. 

Hareket özelli¤i yeterli olmayan sporcular,
yapt›klar› spora özgü teknikleri ö¤renmede sorun-
lar yaflarlar. Kaslar› da yeteri kadar esnek olmad›-
¤›ndan gergin ve sert olur. Dolay›s›yla sakatlanma
olas›l›¤› artar. Tüm bunlar performans›n gelifliminde
de sorunlar oluflturur. 

Bülent  Gözcel io¤lu

Kaynaklar
http://www.pponline.co.uk/encyc/0318.htm

Aç›kada C., Ergen E., Bilim ve Spor. Anlara 1990 

Bilim Çocuk 31

spormayis05  6/10/05  8:01 PM  Page 31


