
63

1. TEMEL BİYOMOTORİK ÖZELLİKLER
Günlük fiziksel aktivitelerin gerçekleşmesi veya karmaşık bir sportif hareketin 

gerçekleştirilebilmesi için vücudumuzun verimli çalışmasına ihtiyaç duyulmak-
tadır. Sağlık problemleri, bedensel veya zihinsel engeller istenilen hareketlerin 
beklenen şekilde ortaya konmasına imkan vermemektedir. Ancak düzenli egzer-
siz yapan bireyler, yapmayanlara göre hem sağlık parametreleri hem de hareket 
modellerinin verimliliği bakımından karşılaştırıldığında daha beklendik hareket 
modelleri ortaya koymaktadır. Peki beklendik hareketlerden kastedilen neler ola-
bilir, kısaca örnek verecek olursak;

•	 Günlük yaşamda başkasına ihtiyaç duymadan işlerini yapacak kadar vücudu-
nu hareket ettirebilmek

•	 Sportif beceriler düşünüldüğünde ise, uzun mesafe koşabilmek, yüksek ağır-
lıkları kaldırabilmek, hızlı hareket edebilmek, eklemlerini uygun açıklıkta ha-
reket ettirebilmek, birkaç farklı hareketi hatasız yapabilmek vb. sıralanabilir.

Yukarıda sayılan hareket modellerinin ortaya çıkabilmesi için vücut organ ve 
sistemlerinin ortaklaşa çalışabilmesi gerekir. Sinir, kas ve iskelet sistemlerinin 
koordineli çalışması sonucunda hareketin ortaya çıkmasına motor kontrol denir. 
Motor kontrol sonucunda ortaya çıkan hareket modellerine ise motor beceriler 
denir. Bu beceriler temel olarak; kuvvet, dayanıklılık, sürat, esneklik ve koordi-
nasyon olarak sıralanabilir. Motor becerilerin kalitesi günlük hayattaki işlerin 
veya sportif hareketlerin başarısını etkileyebilmektedir. Bu nedenle bir motor be-
ceri başka bir motor beceriyi sergilerken ortaya çıkan verimi etkilemektedir. Şekil 
1’de motor beceriler ve aralarındaki ilişki gösterilmeye çalışılmıştır.
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akan bir mekanoreseptörler (kas ve eklem içerisindeki duyu algılama organları) 
ile sağlanmaktadır. Bu reseptörler aracılığı ile sporcu vücudun uzaydaki konumu-
nu (postür kontrolü) ve hareket halindeki bedenin dengesini sağlamaya çalışmak-
tadır. Aşağıdaki şekilde bir koordinasyon yönetimi gösterilmiştir. Gözden gelen 
(%10), kulaktan gelen (%20) ve kasler ve eklemlerdeki reseptörlerden gelen (%70) 
uyarılar ile beyin hareketin hatasız ve istenen kalitede yapılmasını sağlamaya ça-
lışmaktadır. Bir sportif hareketin başarısını etkileyen önemli bir biyomotor özellik 
olmasından dolayı her antrenman planı içerisinde özenli bir şekilde çalışaılması 
gerekir. Bu nedenle antrenörler ;denge ve reaksiyon çalışmaları, pliometrik, di-
rençli egzersizler ve branşa özgü teknik antrenmanlar ile proprioseptif becerilerin 
buna bağlı olarak ta koordinasyon becerilerin gelişmesini sağlamaktadır.
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