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porda goz zevkimizi en ok tatmin eden gérintilerden

birisi de, esneklik ve hareketlilik unsurudur, Cimnastik-
ginin denge aleti Uzerinde ve ters yonde, sanki omurgast yok-
muscasina ikl kat olabllmest, birgok sporseveri heyecanlan-
diran ve sagirtan gdrantiilerden birisidir. Bir engelcinin, sanki
arada engeller yokmugcasina, bilyiik bir hizla ve gabuklukla
engeller lzerinden kayarcasina gecmest, yine sporun hare-
ketlilik unsurunu gok giizel sergileyen ve sporcu adina baga-
rya ulagmada airlik kazanan bir baska yetenede drnektir,

Sporbilimeller hareketliligi; tim eklem hareketi boyun-
ca hareket edebilme yetenedi olarak ifade ederler. Birgok spor
dalinda genel ve dzel hareketlilik yeteneklerinin, sporun ya-
pising ve gereksinimlering cevap verecek sekilde gelistiril-
mesl, Istenilen sonuglara ulasabilmesi bakimindan dnemii-
dir. Yukanda kisa dmeklerini gordugiumiz hareketlilik tirle-
i, sporda estetigi olugturma yaninda, bir kasim sporfarda kuy-
vetin ve siratin salanablimesinde de ayn) derecede dnem-
lidir. Ormedgin, Newton'un ikinci hareket kanununa gore bir
cismi mamkan olan uzakhga atabilme, cisme uygulanan kuv-
velin biy(kligone baglidir. Bu da, cisme mimkon oldugu
kadar uzun bir mesafe (zerinden kuvvet uygulanabilmeslyle
elide edilebilir ki, bunun igin eklem hareketliliginin bilyik ol-
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masi gerekir. Bu ilkeye benzer drnekler, basta halter, yiiz-
me, alletizm, cimnastik olmak Gzere, birgok spor dalinda géiz-
lenebilir.

Bu bakimdan hareketlilik, geng ve yashi tiim sporcularin
antrenmanlannin onemli pargalarindan birisidir, Antrenman
ilkelerine gore, hemen hemen tim diger veteneklerin gelisti-
riimesinde oldugu gibi, dzel hareketlilik de genel hareketiilik
temell Gzerine geligtirilir. Boylece genel hareketlilik galigma-
lani, Ozel hareketliik galismalanmin gelistirilebilecedi temeli
meydana getirir,

Bir antrenman galigmasinda hareketlilik galigmalan, ant-
renmarnin isinma boliminiin arkasindan gelir. Bu galisma-
lar, tim yil boyunca yapiimak zorundadir.

Hareketlilik geligimi, dedisik faktorlerden etkilengbilir. Bu
faktorlerin en dnemlileri su sekilde siralanabilir:

— Kasin gevseme yetenegi,

— Kas/tendon esnekligi,

— Ligament esnekligi,

— Yapisal engeller,

— Zit yonli ¢ahgan (antagonist) kaslarin aktif calisma-
da karsi koyma kuvveti.

— Gerekl hareketin teknik olarak gelistirilebilmesi,

— Is1, antrenman saati v.b, gibi ig ve dis evresel et-
kenler,

— Yakin zamanda gegirilen sakatlikiar,

— Giysl,

— Yas ve gelisim devresi,

— Normal durug pozisyonuna yapisal uyum,

Hareketlilii gelistirmede (g belirgin yontem gazlenir. Ge-
nel bir kural olarak. agagida agiklanan yontemler sirasiyla ha-
reketliligi gelistirmeda kullanilabilir.
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1. Aktif Calismalar:

Aktif haraketlilik calismatan, sporcunun herhang) bir
dig yardim almadan, kendi bagina yapligi ve hareke:
1l yaptiran kasfarin, sahip oldukian kuvvet dlgistn-
de hareketlilig) gergeklestirebildigi galismalardir. Or-
negin, sporcunun karn kaslannin kuvvetl dlgisin-
de, gogsini veya alnin dizine degdirerek, bacagin
gensindekl kaslanm uzatmaya galigmasi,

2, Paslt Calismalar:
Pasil galismalar, di§ yardimlaria yapilan galigmalar-
dir. Dig yardimiar; bir bagka sporcunun yardim ola-
bilecedi gibl, hir yere dayanmak veya asiimak yoluy-
Ia glde edilabiecek hareketlilik tirudir. Omegin, yu-
karda yapilan galismay: bir yardimel ile yaparak, ba-
cafin gerisindeki kaslan, tek bagina saflanandan daha
tazla uzatablimek. Ancak bu gibi caigmalar, 6ncelik-
le aktit galiymadan hemen sonra ve dikkatlice yapil-
maldir, cunku agin zorlamalar, sakatlanmalara ne-
den olabilmektedir

3. Kinetik Caligmalar:

Bu galigmalar, kastanin esnekligini veya eklemin agil-
masini, momentum aracili lle saglamak igindir. Or-
nedin. yukardakl galigmalan takiben, birgok spor da-
linda, “'skips” adi verilen ve abartilmis kosu gori-
numunde olan kanna diz cekmeler, kinstik galisma-
lar tdriindendir. Antrenmanin esas bolumine gegil-
meden veya yarigma oncest, lekmgin bir pargasinin
abartilarak yapikhiy ve tim eklern hareketliiinin saf-
lanmaya Gahgidigr ¢aligmalar da kingtik galismalar
kapsamina girerler

Anlatilan bu galisma yontemler! igerisinde sporcularm
daha gok uzerinde durdukian aktif calismalar, Sporculann ha-
reketlilik galismalanmin buyok bolimand meydana getirir, Ya-
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pilan galigmalar, hareketllligin korunabilmesi igin, 10m eklem
hareketlennin dizenli olarak galigtinimalan gerektigini gs-
termigtit. Kas esnekliginin 8 yagindan sonra belirgin sekilde
azalmaya bagladifs ve bu nedenle hareketliligin, bu yastan
itibaren azalmaya yiz tuttugu gozenmigtir. Kas esneklijinin
ve hareketliliginin korunablimesi igin, ¢ahgmalann yukanda
belirtildigi sekilde, duzenl olarak yapiimas gerekmektedir.
Yapilan gozlemler, kuwvel calimalanmin kuvvetlenen kas
gruplannda hareket boyunu kisaltmalaniyla birfikte, aym za-
manda hareketliigi de azalttiklann gostermistir, Bu nedenle
hareketlillk calismalanna, yukanda belitildigi gibl, tam yil bo-
yunca, antrenmanin Gnemll bir pargasi olarak yer verlimeli-
dir

Antrenman caliymalannda, ozellikle genel hareketlilige
0zel bir yer veriimelidir. Bu galigmalarda it noktalara dikkat
etmelidir:

— Her antrenman yilinin baginda, daha genis ve agu-
Ikl olarak antrenmanlarda ele alinmalidie

— Antrenmana sakatlik ve benzeri 1r nedenlerle ara ver-
meyl takiben, antrenmanlarda daha genis ve agirik-
la izerinde durulmalidir.

— Dzel hareketlilik qalismalanna hazifanma, yansma ve
antrenman isinmalannda yer vermelidic

— Kuwvet antrenmanlanndan énce ve sonra uygulanma-
Iidir,

Temel motorik dzelliklenn gelistinimesinde hareketlilik,
kuvvet, sirat ve dayanikhlifin gelistirilmesi kadar 6nemil bir
yer tutmaktadir. Ancak, her spor dali, bu molarik 6zellikiere
farkh oranlarda gereksinim duyar. Ornegjin hareketlilik, bir cim-
nastikgi ve engelci igin gok dnemll bir dzellikken ve antren-
manda daha afurlikl olarak yer alirken, bir uzun mesafe ko-
Sucusy veya okgu igin daha az dnembidir ve antrenmanda
daha az yer tutabilir

Bir sporcunun yasaminda, Gzallikle hareketliligin gok
gnemli oldufiu spor dallannda dzel hareketliligin gelistiriime-
si, kuvvet ve dayaniklihgin geligtinimesinden daha dnce ele

39



Pasif Callsmalar
L
)5\\'{ h

7

alinmalidhir. Teknigin ve teknige bagl olarak gok yonld kuv-
vetin anemli oldugu bir spor dalinda, Iyl birteknigin gelistirll-
mesi ve yeriegtinimesi, 6zel hareketlilige yer verimedikge is-
tenilen gekilde saglanamaz. Hareketliligin eksik oldudu du-
rumlarda sporcular, genellikle fazladan ek hareketierle tek-
nigjin eksik yanlarini tamamlama yoluna giderler. Ancak bu
da eksikiigi gidermede, cogu zaman yetersiz kalir. Ozel ha-
reketlilik ahigmalan da genel dayanikiiig) takiben ve isinmanin
bir pargas: olarak kullamimalidir.

Hareketlllik galismalan, grup ¢aligmalan halinde ve her
auzeydeki sporcuya, dzellikle antrenman yilimin ilk 4-8 hat-
tasinda daha agirlikh olacak sekilde uygulanabilir. Hareketli-
lik galigmalaninda, hareketler, genelden dzele dogru siralan-
mahdir.

Hareketlilik ozellifi yeterli olmayan sporcularda $u prob-
lemler gozienebllir:

— Yelersiz teknik ddrenme ve yerlestirma yetenedi,

— Yilksek sakatlanma riski,

— Hareketlilik kalitesinin yetersizligi lle genel performans
gelisiminin yavaglamasi,

— Kuyvet/surat ozelliklerinin gelisiminin engellenmesi,

— Bir kisim kas gruplannda agin gerilim ve sertlik.

Hareketliik galismalannda, genel ve 6zel amag ve he-
deflere ulagabilmek Igin dikkat edilecek noktalar suniar ola-
bilir:

— Ozellikle kigin, viicudu sicak tutacak glysiler givilme-

lidir.

— Hareketlilik galismalanna gegmeden once, kogu ve
benzeri hareketlerle genel vicut 1sisinin yikselmesi
saglanmalidir.

— Aktif galigmalann yapiimasinda, kasin en fazla esne-
tilebildigi pozisyon en tazla 10 kez tekrarfanacak se-
kilde uygulanmalidir.

— Pasif caligmalar, tecribeli yardimeilara yapiimaldir,

— Kinetik galismalarda, her hareket igin en az 15-20 tek-
rar yaptimaldir.

— Hareketlilik galismasi, 6nce genel hareketlerle basla-
mah ve giderek ozel hareketlere yonelmelidir.
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— Sporcular, bu caligmalar her gun yapacak sekilde egi-
tilmell ve yGnlendirilmelidir.

Hareketliligi gefistirmeda, kas esnekliginin artinimasi ko-
nusunda degigik inanglar ve yontemier olmakla birlikte, son
zamanlarda giderek daha yaygin olmaya baslamis inanglar-
fan biri; kasa akif olarak, arka arkaya esnetme uygulanma-
masi gerektifidir. Kasa uygulanacak aktif ve arka arkaya ya-
pilan esnetme hareketlerinin, kasta gerilim refleksini uyan-
dirarak esnetilen kasin kasiimasina ve esnemenin engellen-
mesine neden olacadi disiniimektedir. Bunun kasta yirtil-
ma ve kopmalara kadar gidecek sekilde sakatlanmaya yol aga-
hilecegine inaniir. Bu nedenle antrendrin veya sporeunun,
kas uzamas| veya esnemesi lle figili bu mekanizmayr bilme-
leri gerekir,

Her kasta “'spindle” adi verilen ve kasta meydana ge-
len gerilimi algilayan Gzel lifler bulunur. Bu Niller, kasta bir
esneme oldugu zaman harekete gegerler ve omuriligin vent-
ral boynuz adi verilen bélimine haberi hizli ve yavas olmak
uzere Iki sekilde lletiler. Bu haber, kaslarin son kantrol yeri
olan omurilik ventral boynuzlanndaki alt motor sinirlerine uyan
vermesine neden olarak, kas liflerinin kasilip, kas esneme-
sinden dolayr **spindle”lar iizerinde bulunan ve ani uzama lle
meydana gelen gerilimi azaltmalanni saglar Bu nedenle, es-
netme ¢alismalarinda, kas “'spindle'larini hareketlendirecek
lirde ani esnetmelar yapilmamasi dnerilir.

Kasta, kisaca agikladigimiz “'spindle”” mekanizmasi ya-
ninda, aynca ““golgi organelleri* adi verilen ve yine kasa ya-
pilacak olan asin esnetme ve gerilimleri haber veren bir me-
kanizma daha vardir. Bu mekanizma kasin emniyet meka-
nizmast olup, kas agiri gerilme ve kopmalara kargi harekete
gegiren bir mekanizma olarak bilinir. Kas, asin bir sekilde
esnetilecek olursa, golgl organelieri devreye girerek, kasin
kasiimasini azaltmaya galisir. Kas spindle’indan farkli olarak
golgi organelleri, kas kasilmasi ve gerilmesi lle hareketlenir,
Bu nedenle geriime refleksinden farkli olarak, golgi organel-
leri slirekli ve statik gerilimlere kargl genlen kaslann, gevse-
meleri yoninde bir sinirsel galigma yaratarak, kasin boyu-
nun uzatiimasini saglar. Boylece, anl gariimelerle arka arka-
ya yapllan esnetme hareketleri yerine, yavas yavas yapilan
vé her esneme boyunda hareketsiz tutulan eklem tird galig-
ma, hareketliliji daha iyi geligtiren bir yontem olarak gide-
rek daha gok tercih edilmektedir. Son zamanlarda yayginla-
an "stretching’ “'PNF" ve benzeri tirden statik gerdirme
ve esnetme caligmalannin temelinde bu teori yatmaktadir,
Birgok dodu bloku tlkesi ise, dinamik esnetme seklinin spo-
run karakterine daha uyaun oldugu ve gerekli kas liflerini daha
iyi uyardii gerekgesiyle esneklik alismalarinda, tekrarl es-
netme geklini tercih etmektedirler. Samiriz, bu tartisma bu-
rada kalmayacakhir. Antrenman bilgisinin diger alanlarinda

oldugu gibi, bu kenuda da yapilacak ofan uzun ve yorucu

galigmalaria, antrenmanin yapilis donemine bagh olarak, ne
kadar statik ve ne kadar dinamik esnetme galismasi yapila-
bilecegi belirlenecektir. Siphesiz hergey daha kuvvetli, da-
ha slratli ve daha dayanikli olabiimek igindir.

Burada teorik olarak ele aldifjimiz hareketiilik konusu, fle-
riki yazilanmizda, pratik olarak ele alinarak *'stretching”” ve
"PNF'" gibi tekniklere drnekler verilecek sekilde gelistirile-
cektir. O
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