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Caner ACIKADA* — Dr. Emin ERGEN**

ylil yazimizdan da hatirlanacagt  gibi,

yapmakta oldugumuz her hareket, sportif
anlamda vaptigimizdan, belki de en basiti olan
ayakta durmaya kadar, kaslannmizin  kasiimasi
sonucu meydana gelirler. Yalmiz, kaslarimizin
her kasilmasinda, kas boyu her zaman kisalarak
hareket olusmayabilir. Ornedin; cekic atmada,
hizla dénmekte olan cekiccinin bacak kaslan,
hareket ettirmek igin  kasilir ve kas boyunu
kisaltarak ayafa ve bacaga, bagh bulunduklar
eklemlerde hareketi saglar. Bunun yaninda, ce-
kigcinin sirt kaslanmin énemli bir kisrm, boy-
larim degistirmeden kasilmakta, bdylece saglam
ve dik bir govde saglayarak, kol ve bacaklarin
kuvvetle hareket edebilecekleri bir zemin olus-
turmaktadir. Bu kisa agiklamadan anlesilacag
gibi, kaslar Ikl sekilde kasilabilmektedirler: (1)
|zometrik olarsk; vani kas kasilmesina ragmen,
kasin boyunda herhangl bir degisiklifiin olma-
mast ve (2) lzotonik kasilma; yani kasin bo-
yunda bir degisiklik meydana gelerek, kasin
kuvvet veya hareket yaratmasi, lzotonlk kasil-
ma, kendl Igerisinde de ikiye aynlir: (1) Kon-
sentrik kasilma yani, hareketin meydana gelme-
sinde kasin boyunu lisaltmas: gibi. Omegin ci-
rit atmakta olan biy cirit¢inin, ciriti gekme anmin-
da kol kaslarinin (biseps kasi) dirsek eklemin-
de bitkilme (fleksiyon) yeptirmasi gibi, (2)
Eksentrik kasilma Ise, kasin boyunu uzatarak
hareketl gerceklestirmes| &rmedin koparma yap-
makta olan bir haltercinin, halterin sltina gi-
rerken bacak kaslarmin kuadriseps  boylarini
uzatarek, haltercinin cbkmesinl saflamalarinda
oldufu gibl. Vicudumuzda bulunan kaslar, ya-
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pilan hareketin Oozelligine, bulunduklan yere,
hareketin siralamasina gore, bu kasilmalardan
birini benimserler. Ancak, kaslann dnemh ozel-
liklerinden birisi;: kasin ya kasiimast ya da
gevsemesidir. Kasilma normal sartlarda, ancak
merkezl sinir sisteminden gelen bir dizi sinir
uyarilanyla meydana gelir. Kes kasilmasi, izo-
metrik veya izotonik gekilde, ender olarak tek
bagina ve gcogu zaman ise grup seklinde olur,
Kaslarin yukanida belirtildigl oibi dedigik sekil-
lerde kasilabilmesi nedenlyle, dedisik roller
gorebllme ve bu rollerinl hizla dedistirebilme
yetenekleri vardir, Uyari sonucu kasilen kas,
bulundugu ekleme dedisik hareketler yaptirabi-
lir. Ornedin: kolumuzdaki pazu kasimiz (biceps
brachiil 1) dirsekte bikkiilme (fleksiyon) 2] o-
muzda bikiilme ve 3) onkolda ice dénme (ro-
tasyon) hareketl yapar. Cirit atmadaki gibi, dir-
sefimizde tek bir bikiime hareketi olsun isti-
yorsak, pazu kasinin Istenmeyen Iki hareketi,
bagka kol kaslari (triceps) tarafindan zit yonld
kasilmalarla (antagonist) engellenir ve yalnizca
istenilen hareket yaptirilmis olur. Bu durumda,
zit yonlii kaslar notr edici olarak caligmuglar-
dir. Bir sirat kosucusunun (sprinter), gikig anin-
da dizlerini éne gekmek Igin kullandii bacak

Bnir kalga bikiled kaslarinin hareketlerinde, ba-

cadin arka gericl (ekstensdr] kaslan gevseyip
boylarini uzatarak hareketin olusmasma  izin
vermelidir ki, sprinter dizini yukan kaldirabil-
sin. Boylece bitklicl kaslar es ybnll (agonist),
gerici kaslar Ise zit yonld (antagonist) olarak
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caligmuglardir. Diger taraftan, sprinterin  cikis
takozunu biyilk bir kuvvetle itip éne firlamasi
igin, sirt ve karin kaslarimin gbvdeyi bir butiin
olarak tutup bacaklanin yeri kuwvetle itmesini,
kal ve bacaklarin uyumlu galisabilmesini sagla-
masi gerekir. Yani stabilize edicl olarak calis-
malidir. Goériilliiyor ki, bir kas belirli bir zaman
iginde zit yonld, es yonll, stabilize ve nétr edi-
ci roli gbrebilmektedir, Kas, bir performans
aninda bir rolden digerine hizla gecebildigi gibi,
ayni kas tim rolleri, dedisik anlarda gbsterebil-
mektedir. Kasin rolii. performansin  belidi bir
anindaki fonksiyonuna bagl olarak saptanmakta-
dir. Bby'ece, sinir-kas [nbromuskiler) koordi-
nesyon ve BECERI diyebilecegimiz 6zellik, her
hareketin birbirini dogru olarak izleyen sekilde
ve istenilen kuvvetle meydana gelmesi olay:-
dir. Bu kasilmalar, bir sportif teknigin parcala-
rnm clusturuyorsa, bu sekilde sézii edilen spor-
tif hareketler yapilmaktadir. Becerili (koordine:
li) hareket, merkezi sinir sisteminden, kasilma-
si gereken kaslara gerektigi zamanda uyarilarin
gelmesiyle olur. Boylece beceri ve teknik ile
biitiinlenen performans igin gereken hareketler
yapilir

Buraya kadar yaptigimiz agiklamalarda, kas-
larin kasilma ve kasiimalardaki rollerini, basite
indirgeyerek Ozetlemeye calistk, Kasin kasil-
masi ve hareketi yapmasi igin, 6ncelikle. mer-
kezi sinir sistemimizin yapilacak hareketl 66
renmis olmasi gerekmektedir. Simdi de hare-
ketin sinir sistemi tarafindan nasil 6grenildigine
dedinelim, Insanin beceriye ait égrenimlerinin
nasil meydana geldigi, baz1 bblimleriyle daha

hala tahmine dayali olup, oldukca kompleks bir
yapidadir, Bu konuyu “insan Performans Modeli”
adi verilen teorik bir yaklasimla agiklamaya ga-
lisacadiz.

Vileudumuzda bulunan kaslarin hemen hep-
sine alt kontrol merkezi, sinir sistemimizin be-
yin kabugu (Cerebral Cortex) denilen bdlgesin-
de bulunmaktadir. Burada, her viicut liye ve or-
ganina ait becerilerin yapilabilmesi igin degisik
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Veriler
(input)

Merkezi sinly sistemi; hareketin algilanmasi ve grenilmesinde sematik gdriiniim
. :-__ I_i

Hareketin Ggrenilmes] ve yerlestirilmesinin dahe iyl anlagiimasinda, yukaridaki me-
kanizmay! birez daha detaylandirmak gerekir:

DISSAL FEEDBACK

Uyanilar
(output)

HAREKET

ICSEL FEEDBACK
iCSEL FEEDBACK
reden Tk Lo e au— KARAR
Verller ORGANLARI MEKANIZMASI \ioanizyagy — SISTEMI  (PERFORMANS)
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merkezler olusmustur. Ogrenilen bir hareket, o
merkezde kodlanarak bellegimize vyerlestirilmis-
tir, Uyenin (kol ve bacaklar gibl) istenilen ha-
reketl gerceklestireblimesi igin, kaslarina, motor
sinirler aracihigiyla uyar gotirilir ve daha on-
ce agiklandiqi gibi, kasin roline goére kasiima
meydana gelir. Merkezi sinir sistemimizi basit
anlamda semada oldugu gibi bilgi toplayan
(input). yorumlayan ve hareket igin uyan yolla-
yvan [output) bir mekanizma olarek gorebiliriz.

Semada gosterilen merkezi sinir sistemi
Igin wveri (input), cevreder. duyu organlarimiz-
daki alicilar (reseptirler) yardimiyla toplamr.
Her tir duyu icin ayn tipte alicilar vardir {ic,
dis ve proprioseptorier). l¢ ve dis reseptorler
gbrme, sindirim ve solunum  sistemiyle ilgili
bilgikeri toplarken, proprioseptdrler kas, bad
ve eklemlerimizde bulunarak, kaslarimizin ha-
reketi ve kinestetik durumuyla Ilgilj bilgiyi ha-
ber verdiklerinden, konumuzu ilgilendirmektedir.
Kulagimizdaki denge organlarim da iceren prop-
rioseptorler ile vilicudumuzun hareket amndaki
durumunu ve hareketin Szelligini anlayabiliyo-
ruz. Bir baska deyisle, beynimiz alhcilarla hem
bu bilgileri toplamakta hem de ne oldugunu
kontrol etmektedir. Performans modelinde, 64-
renme olayinin meydana gelebilmesinde “bel-
lek”™ kavramindan da soz stmek gerekir, Bellek
sayesinde, cevreden toplanan bilginin Islenme-
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siyle, 6grenme dedigimiz olay meydsna gelmek-
tedir. Odgrenmeye iliskin olarak bellek kavrami
gok karmasik olup, kuramcilar algilamali motor-
sal becerilerde dort degisik bellekten sdz et-
mektedirler. Bunlar sirasiyla, (1) Kisa Sireli
Duyu Depolama, (2) Kisa Sirell Bilgli Depolama,
(3) Kisa Sureli Yapici-Uygulayict Bellek ve (4)
Uzun Siireli Bellek'tir,

1 — Kisa slreli duyular, gevrede meydana
gelen kisa siireli gorsel uyarilardir. Alinan uya-
rilar, hatirlanabilenden c¢ok fazla miktardadir.
Belki de bu nedenle kisi, yapilan bir hareketin,
ancak bir bolimind o glnkl galigmada algilar.
Diger bdlimlerini bir baska calismada ve bel-
ki de, ancak ilk calismayla ilgisi varsa- algila-
yabilmektedir. Kisz siireli duyu depolama, bir
saniyeden uzun olmayan algilamalardir.

2 — Kisa sireli bilgl depolamada elde
edilen bilgi, ya hemen kaydedilir (unutulur) ve-
ya islemarek, ikinci gegici bellek olan kisa si-
rell bilgl depolamaya geger. Bu depolama, da-
ha cok algilanan bilgiye bir kodlama islemiyle
anlam kazandirarak, bu yolla kisa bir sire tu-
tulmasina neden olmaktadir. Eger gerekirse, el
de edilenin wuzun stireli bellede gecirilmesi ve
kaher olmasi saglanmis olur. Bu konuda oto-
riteler arasinda bir ¢eliski bulunmaktadir, Bu
caliski, kisa veya uzun sirell bellek ayirmmnin
yapilip yapiimamasidir. Ancak, bu ikisinin birer
uzanti olarek bulunduklari ve kisa surell belle-
ge gelen bir bilginin, tekrarlar sonucu (antren-
man) uzun sireli bellede aktarilabilecedi var-
sayilabilir. Kisa strell bilgi depolama, bilginin
alindi@ ilk 20-30 saniyelik siireyi kapsamakta-
dir. Bu siire sonunda, bilgi ya unutulmakta
veya uzun silreli bellegz aktarimektadir,

Bu bellegin, birincisinden farkli yam. ka-
pasitesinin cok sinirli olusudur. Bu bellek, ade-
ta hirincinin siizgeci gibidir ve gok az mik-
tarda bilgiyi tutabilmektedir. Boylece, sadece
az bilgl tutabillr olmakla kalmayip, ayni zaman-
da kisa siireli bir bellektir de. Bu nedenle
uzun sireli bellege kalici olacak sekilde, az
miktarda bilgl aktarir.

3 — Kisa siirell yapici-uygulayicr  bellek,
kisa siirell bilgi depolamayla ilgilidir. Ancak.
kisa siireli bilgi depolamanin aksine, bu bel-
lek halihazirda uvzun siireli  bellekte depolan-
mis olan bilginin hatirlanmasina dayalidir, Bu-
na giizel bir drnek, kisinin yapacadi bir konus-
mada, ele alacagi noktalari, dzha &nce bildigi
konulardan derleyersk, kafasinda siralamasidir.
Sporda bunu, bir oyun sirasinda taktidin ortaya
gikmasinda gbriiyoruz. Ornegin; teniste yapi-
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lacak olan vurusiarin jki ¢ vurng dnceden di-
glnllimes!, Bunun kararlagtinlmasi, tenisginin
daha onoski oyun deneyimine, teknik yetene-
dine dayali olarak taktifini olusturur ki, buraya
kadar olan bligisi, uzun sirell bellekten topla-
mir. Ancak, bu topladii bilgilerl kisa sirell
bellekte gegici bir siire o anki oyun igin kulla-
mr.

4 — Uzun sdrell bellegin, sirekll koru:
nan bilgiyl olusturdufu diginiimektedir. Kisa
sirell bilgl depolamayla gelen, tekrarlarla, de-
neyimlerle ve daha bir yifin gelisimle kodla
narak, bellege alinan bilgllerdir. Yapilan ¢alis-
malar, motorsal becerilere ait &grenilen bilgh
lare [bir teknlk) kars: belledin  unutkanhdnin
oldukga ez olup, gok urun sireli olarak &dren-
digimiz teknlkleri tutabildigimizl gdstermekte-
dir, Ancak, bunun nedenlerinl aciklayen deney
sal verller pek fazla deglldir.

Tekrar Insan performans modell Igin giz-
digimiz gemaya dbnersek, bu semada g3sterilen
odelerin caligmasini, kendisine penalti  gekilk
mek {izere olan bir kalecl Grnediyle versbiliriz:
Burada kalecinin merkezl sinir sisteminin, ce-
kilen topu kurtarablimek Igin yapacalt 0O¢ sey
vardir: (1) Kalecinin algilama sistemi, énce to-
pun hangl tarafa ¢okildigini algilamak ve sapts-
mak durumundedir. Aym zamanda, gelen topun,
hizli, yavas ve/veya falsolu gelip gelmedigini,
kalenin neresine dofiru geldidini bilmek duru-
mundadir, (2) Karar verme mekanizmas: bitin
bunlar alir ve var olan o andakl hava, mag du-
rumu, Istek vb. gibl dedisik etkenler 1si1finda
degerlendirir ve yapmas: gereken hareketi ka-
rarlastine. Yapilacak hareketin pargalan, daha
énceki calismalarda organize olmustur, otoma-
tik olarak ortaya ¢ikar, Bir bagka deoyisle, mer-
kezl sinlr sisteminden, hareketten sorumlu olan
kas ve kas gruplarina lletilir. (3) ve hareket
yazinin basinda anlatildifi gibl, dedlsik rollerle
gergeklestiriimeye sokulur. Uvanlan kaslar, he-
reketl gergeklestirirler.

Burada, kalecinin topun galis yond  hak
kinda yanlhis veri toplayarak yanlis ybne hare-
keti baslattin varsayiminda bulunglim. Kaleci
bunu daha hareketin basinda fark etmeslyle (dis-
sal feedback), hareket! igsel feedback'ler yardi-
miyla dedistirir. Degistirilen hareketin olumlu
olgblimes! i¢in, sinirh karar alma ve reaksiyon

ramani nedeniyle yeterli zaman yoktur, Heman
hemen tim kalecllerde oldufiu aibl, bu durum.
da kaleci yenilir,

Bunun aksi, yanl kaleci dogru warar vere-
rek topun c¢ekildid; tarafa hareket etseydi, bu
durumda igsel wve dissal feedback'ler devamii
sekilde yaptigi hareketle top arssindaki bagin-
tida, olumlu sonuca gidebilmek igin yapmasi ge-
rekll olan uzanma, yumruk gikma veya avugla
karsilama glbl dizenlemelerl yapmada yardim-
ci olacakt).

Anlatmaya c¢alistiimiz beceri, algilama ve
&grenme mekanizmas), kisa ve basite indirgen-
mig olarak agiklanmaya caligildi, Bunu yapar-
ken, ban noktalarin neden, ni¢gin ve nasil mey.
dana geldiklerinl, Bzellikle cinsiyet, yas. dene-
yim diizeyl, motivasyon ve yetenek gibi faktdr-
lere degiiniimedi. Bu noktalarin her birigl kendl
basina becerl, algilama ve &8renmeyl &nemil
sayilacak miktarda etklleyeblimektedir.

BOtdn bunlar, lyi ve koth sporcular ara-
sindaki belirgin farkin bir bdlominti olusturur-
lar. i

palucak sayids yer aslscak bSlUmonin  ko-
, Dolesim’" olugturscak, Bles (lettidinie gb-
iy wve dileklerinizi de dikkste alarak, deferiendiciyorus.
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