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1. TEMEL BIYOMOTORIK OZELLIKLER

Giinliik fiziksel aktivitelerin ger¢eklesmesi veya karmasik bir sportif hareketin
gerceklestirilebilmesi icin viicudumuzun verimli ¢alismasina ihtiya¢ duyulmak-
tadir. Saglik problemleri, bedensel veya zihinsel engeller istenilen hareketlerin
beklenen sekilde ortaya konmasina imkan vermemektedir. Ancak diizenli egzer-
siz yapan bireyler, yapmayanlara gore hem saglik parametreleri hem de hareket
modellerinin verimliligi bakimindan karsilastirildiginda daha beklendik hareket
modelleri ortaya koymaktadir. Peki beklendik hareketlerden kastedilen neler ola-
bilir, kisaca ornek verecek olursak;

+ Giinliik yasamda baskasina ihtiya¢ duymadan islerini yapacak kadar viicudu-
nu hareket ettirebilmek

« Sportif beceriler diisiiniildiigiinde ise, uzun mesafe kosabilmek, yiiksek agir-
liklar1 kaldirabilmek, hizli hareket edebilmek, eklemlerini uygun aciklikta ha-
reket ettirebilmek, birkag farkli hareketi hatasiz yapabilmek vb. siralanabilir.

Yukarida sayilan hareket modellerinin ortaya ¢ikabilmesi i¢in viicut organ ve
sistemlerinin ortaklasa calisabilmesi gerekir. Sinir, kas ve iskelet sistemlerinin
koordineli ¢alismast sonucunda hareketin ortaya ¢ikmasina motor kontrol denir.
Motor kontrol sonucunda ortaya ¢ikan hareket modellerine ise motor beceriler
denir. Bu beceriler temel olarak; kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordi-
nasyon olarak siralanabilir. Motor becerilerin kalitesi giinliik hayattaki islerin
veya sportif hareketlerin basarisini etkileyebilmektedir. Bu nedenle bir motor be-
ceri bagka bir motor beceriyi sergilerken ortaya ¢ikan verimi etkilemektedir. Sekil
1'de motor beceriler ve aralarindaki iliski gosterilmeye calisilmistir.
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akan bir mekanoreseptorler (kas ve eklem igerisindeki duyu algilama organlari)
ile saglanmaktadir. Bu reseptorler araciligi ile sporcu viicudun uzaydaki konumu-
nu (postiir kontrolii) ve hareket halindeki bedenin dengesini saglamaya ¢aligmak-
tadir. Asagidaki sekilde bir koordinasyon yonetimi gosterilmistir. Gozden gelen
(%10), kulaktan gelen (%20) ve kasler ve eklemlerdeki reseptorlerden gelen (%70)
uyarilar ile beyin hareketin hatasiz ve istenen kalitede yapilmasini saglamaya ¢a-
lismaktadir. Bir sportif hareketin basarisini etkileyen 6nemli bir biyomotor 6zellik
olmasindan dolay: her antrenman plani igerisinde 6zenli bir sekilde ¢aligallmasi
gerekir. Bu nedenle antrenoérler ;denge ve reaksiyon ¢alismalari, pliometrik, di-
rengli egzersizler ve bransa 6zgii teknik antrenmanlar ile proprioseptif becerilerin
buna bagli olarak ta koordinasyon becerilerin gelismesini saglamaktadir.

Sekil 6. Koordinasyon yonetimi
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