KASSAL KUVVET VE DAYANIKLILIK
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Kuvvet

& Fizyolojik yaklasim:
e Kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilim

e Bir kasin veya kas grubunun bir dirence
kars! koyabilmesi
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Kuvvet

¢ Fizikte kuvvet

e Cisimlerin sekillerini konumlarini ve
harekelerini degistiren etki

o I¢c kuvvet-dis kuvvet
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Kuvvet

& Dis kuvvet
e Yer cekimi kuvveti
e Surtinme kuvveti
e Eylemsizlik kuvveti
e Rakibin kuvvefti
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Kuvvet

¢ Ic kuvvet

e Hareketi meydana getiren kaslarin
Urettigi gerilim ile Uretilen is




¢ Insan hareketleri bu iki kuvvetin karsilikli
etkilesimi ile gergeklesir
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Kuvvet

¢ Sporda kuvvet ve glig

e Bitun kaslarin yarattig bir direnci
karsilamaya ya da yenmeye yonelik etki

e Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme yetenegi yada bu direng
karsisinda belirli bir dl¢iide dayanabilme
yetenegi



& Kassal Dayaniklilik:

e Bir kas grubunun submaksimal kuvveti uzun sire
uygulayabilmesi

e Yorulma zamani él¢ilerek belirlenebilir
e Hem statik ve hem de dinamik olarak ortaya ¢ikabilir




Kuvvet Cesitleri (kasilma gesitlerine gére):

¢ Izometrik Kuvvet:

e Kas kasilmasi sirasinda direnc hareketsiz
kalmasi ve kasin kasilma sirasinda boyunda bir
degisim olmamasi

e Statik bir kuvvettir ve eklemlerde hicbir

hareket gozlemlenmez
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& Izotonik Kuvvet:
e Kasilma sirasinda kas boyunda degisim olmasi
e Iki cesittir: konsantrik ve eksantrik kuvvet
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& Konsantrik Kuvvet:

e Kasilma sirasinda direng kas grubunun rettigi
kuvvetten daha disik

e Kas boyunda kisalma olugsur ve eklemde ve
kemikte hareket olusur




& Eksantrik Kuvvet:

e Kasilma sirasinda kas boyunda uzama olusur ve
kasilma sirasinda yer ¢ekimine karsi koyulur

e Eklemde ve kemikte yine bir hareket soz
konusudur




T W\ N\ Haret gerceklesmez




& Izokinetik Kuvvet:

e Bir kas grubunun degismeyen hizda tim hareket
genisligi icinde maksimal olarak kasilmasi

e Kasilma sirasinda kasilma hizi sabittir

e Genellikle elektro-mekanik araclarla
uygulanabi
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Kuvvet Tirleri

& Maksimal Kuvvet:

e Istemli bir kasilma sirasinda kas-sinir sisteminin ortaya
koydugu en yiiksek kuvvet dizeyi
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Kuvvet Tirleri

¢ Cabuk Kuvvet (patlayici kuvvet):
e En kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti olusturabilme
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Kuvvet Tirleri

¢ Kassal Dayaniklilik:

e Uzun bir zaman araliginda kaslarin kasiimay:!
surdirebilmesi




Kuvvet Tirleri

e Mutlak kuvvet
e Relatif kuvvet



Kuvvet Tirleri

& Mutlak Kuvvet

e Bir sporucunun maksimum kuvveti vicut
agirhgi dikkate alinmadan uygulamasi

e Ozellikle bazi spor dallarinda basari igin
gereklidir (gllle atma, disk atma)



Kuvvet Tirleri

¢ Relatif Kuvvet

¢ Sporcunun mutlak kuvveti ile viicut agirligi
arasindaki oran

e Siklet sporlari igin onemlidir (glres, boks)

Mutlak kuvvet/viicut
agirhigi
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Kuvvetin Onemi

& Glnlik yasam ve yarisma sporunda kuvvet
antrenmanlarinin oncelikli amaglari

& Koruyucu amag:
e Kas ve iskelet sisteminin yiklenilebilirligini iyilestirir ve korur
e Ginlik yasamda, iste ve spor yaparken sakatlik riskini azaltir

e Vicudumuzdaki kemiklerin, baglarin ve kiriglerin esneklik ve
kuvvetini arttirarak vicutta olusacak rahatsizliklardan korur
(sirt ve bel agrilari, osteoporoz vb)

e Yasglanmaya bagli ve kilo almayla ortya ¢ikan ortopedik
zorlanmalardan korur
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¢ Tedavi Edici Amag:

e Ameliyat veya sakatlik sonrasi tedaviyi
hizlandirir

e Hareket sistemine asiri yada yanlis
ylklenmelerle ortaya ¢ikan kronik
sikayetlerden kurtulmaya yardimci olur

e Sakatlanmaya bagl zorunlu istirahatlar
sonras! hizli bir sekilde yeniden
performansi kazanmaya yardimci olur



% Performansi gelistirme amaci:

e Teknik ve taktik yeteneklerin etkin bir bicimde
uygulanmasina olanak verir

e Antrenman yontemlerinin uygulanmasinda
degisik yiuklenmeler igin alt yapiy olusturur

e Birgok spor tiurinde diger motorik ozellikler igin
onemli bir temel olusturur

e Thmal edilen kas gruplarinin ve antagonistlerin
kuvvetlendirilmesiyle lokomotor sistemin dengeli
gelisimini saglar
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& Vicut formunu koruma ya da gelistirme
amact:

e Kas kitlesinin artmasiyla gorinimin begenilir
olmasi

e Vicut yag oraninin azaltilmasi
e Vicut agirliginin diizenlenmesi
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& Psikolojik etkisi

e Kendini tanima ve 0zgiiven duygusunu
kazandirir

e Viicudu algilama duygusunu gelistirir
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Kassal Kuvvet ve Dayanikliliginin Olgiimiinde
Kullanilan Geregler

¢ Dinamometreler (statik kuvvet igin):

e El sikma (kavrama), bacak ve sirt kaslarinin
izometrik kuvvetini 6lgmeye yararlar

¢ El sikma kuvveti testi
¢ Bacak kuvveti testi
& Sirt kuvveti testi




e Toplam kuvvet

e sag, sol el, sirt ve bacak kuvvet degerlerinin
toplanmasiyla

e Relatif kuvvet

e ise bu degerin viicut agirligina bélinmesiyle
elde edilebilir.
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Kassal Kuvvet ve Dayanikliliginin Olgiimiinde
Kullanilan Gerecler

& Serbest Agirliklar-Dinamometreler

e Izotonik ve izokinetik kuvvetin élcimii
Icin




Kassal Kuvvet ve Dayanikliliginin Olgiimiinde
Kullanilan Gerecler

¢ Statik kuvvet icin normlar

4  Leftgrip Right grip =~ Back strength Leg strength. Total strength ~ Relative
Classification (kg) (kg) kg - (kg) (kg) strength’
| Men : .
! Excellent >68 >7 >209 >241 587 - » >7.50
| Good 56-67 62-69 177-208 214-240 508-586 7.10-7.49
Average 43-55 48-61 126-176 160-213 375-507 5.21-7.09
Poor 39-42 4147 91-125 137-139 - 307-374 481-5.20 -
Very poor <39 <41 <91 <137 <307 <4.81
Women »
Excellent >37 >41 >111 >136 >324 >5.50
Good 34-36 38-40 98-110 114135 282-323 4.80-5.49
! Average 22-33 25-37 52-97 . 66113 164-281 2.90-4.79
Poor 18-21 22-24 39-51 - 49-65 117-163 2.10-2.89
} Very poor <18 <22 <39~ ‘ <49 <117 <2.10
g ~"Relative strength is determined by dividing total strength by body weight (in kilograms).

Data from Corbin et al. (1978). For persons over age 50, reduce scores by 10% to adjust for muscle tissue loss due to aging.
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Dinamik Kuvvet Testleri

¢ Sabit ve degisken direnglerle olabilir

¢ Dinamik kuvvetin olclsd

e Genellikle bir kerede kaldirilabilen maksimum
agirhk olarak ifade edilir

e Maksimum kuvvet birer kez yapilan denemelerle
belirlenir

e Her basarili deneme sonrasi agirlik 2.5-5 kg
kadar arttirihr
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Dinamik Maksimal Kuvvetin Belirlenmesi:

¢ Disinulen maksimum agirligin %40-60'i ile 5-10
tekrarli 1sinma yapilir

& Bir dakika hafif germe egzersizleri yapildiktan
sonra, 6nceden tahmin edilen agirligin %60-80'i ile
3-5 tekrar yapilir

¢ Tahmin edilen agirliga yaklasilinca dinlenme verilir
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Dinamik Maksimal Kuvvetin Belirlenmesi:

& En son kaldirilabilen agirlik maksimal
dinamik kuvvettir

¢ Dinlenmenin iyi verilmesi gerekir (3-5 dk)

e Bulunan deger viicut agirhgina balinerek goreli
kuvvet degeri de hesaplanabilir

o Bu testler serbest agirliklar, dambillar ve bazi
araglarla yapilabilir
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1-RM BELIRLENMESI

Isinma: tahmini agirhgin %40 - 60 inda 5-10 tekrarli 1sinma,
ardindan germe egzersizlerini iceren 1 dk dinlenme

Tahmini agirhlgin % 60 ile 80'inde 3 -5 tekrar

f Agirligi 2.5-5 kg attirma,3-5 dinlenme araligi ile (kisi kaldirisi )
yapamayana kadar

Normal olarak 1-RM degerine 3 ile 5 denemeden sonra
ulasiimasi gerek

33

33



<20 yr 30-39 yr 40-49 yr~ 50-59 yr 60+ yr
2134~ 21.12 =>1.00 =0.90 20.82
1.20-1.33 * 0.99-1.11 0.89-0.99 0.80-0.89 .72-0.81
1.07-1.19 0.89-0.98 0.81-0.88 0.72-0.79 0.67-0.71
0.90-1.06 0.79-0.88 0.730-.80 0.64-0.71 0.58-0.66
<0.89 <0.78 <0.72 - <0.63 <0.57
20.78 20.71 20.63 20.56 >0.55
0.66-0.77" 0.61-0.70 0.35-0.62 0.49-0.55 0.48-0.54
0.59-0.65 0.54-0.60 0.51-0.54 0.44-0.48 0.43-0.47
0.54-0.58 0.48-0.53 0.44-0.50 0.40-0.43 0.39-0.42
<0.53 <0.47 <0.43 <0.39 <0.38

The Physical Fitness Specialist Certification Manual, The Cooper Institute for Aerobics Research, Dallas, TX, revised 1997.

<20 yr 30-39 yr 40-49 yr 50-59 yr 60+ yr
>2.78 22.13 >1.93 >1.82 >1.71 >1.62
2.05-2.27 1.98-2.12 1.78-1.92 1.69-1.81 1.59-1.70 1.50-1.61
1.91-2.04 1.84-1.97 1.66-1.77 1.58-1.68 1.47-1.58 1.39-1.49
1.71-1.90 1.64-1.83 1.53-1.65 1.45-1.57 1.33-1.46 1.26-1.38
<1.70 <1.63 <1.52 <144 <1.32 <1.25
>1.71 >1.47 >1.37 >1.25 >1.18
1.60-1.70 1.34-1.46 1.24-1.36 1.11-1.24 1.05-1.17
1.39-1.59 1.22-1.33 1.14-1.23 1.00-1.10 0.94-1.04
1.23-1.38 1.10-1.21 1.03-1.13 0.89-0.99 0.86-0.93
<1.22 <1.09 <1.02 <0.88 <0.85

ysical Fitness Speciaiist Certification Manual, The Cooper Institute for Aerobics Research, Dallas, TX, revised 1997.
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& Dinamik kuvvetin degerlendirilmesinde
onerilen 6 test:
e Beng pres
e Arm curl

e Latissimus pull

e Leg press

e Leg extention




Dinamik Kas Dayanikliligi Testleri

¢ Kisinin kendi viicut agiliginin ya da kaldirdig:
maksimum agirligin belirli bir ylizdesiyle
yapabildigi maksimum tekrar sayisi ile
belirlenebilir
e Onerilen yiizde % 70

e Her hareketin ortalama 12-15 kez tekrar
edilmesi gerekmektedir
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¢ Kalistenik Testler:
e Vicut agirhgr kullanilarak yapilan testler

e Mekik, sinav, kol cekme (barfiks) gibi testlerle
kassal dayaniklilik belirlenebilir

e Vicuda agirliklar eklenerek bu testler yapilarak
dinamik kuvveti belirlenebilir
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Kassal Uygunluk Testlerinde Kargsilasilan
Problemler

e Kuvvet ve dayaniklilik kas gruplarina, kasilma tipine,
kasilma siiratine ve test edilen eklem agisina 6zgudir

e Kas kuvvetini olcmek icin secilen test maddelerine dikkat
edilmelidir

e Kuvvet dogrudan viicut agirhgi ve yagsiz vicut agirligi ile
iligkili oldugundan kuvvet goreli olarak ortaya konulmalidir

o Araglarin dogru galigip ¢alismadigi kontrol edilmelidir
e Oda sicakligi 21-23 derece arasinda olmalidir
o Testi uygulayan kigilerin deneyimli olmasi gerekmektedir

e Geligsim degerlendirilirken yapilacak testlerin gliniin ayni
zamaninda yapilmasi gerekmektedir
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Kas Dengesi

e Kas Dengesi eklem stabilitesi igin gok 6nemli

e Karsit kas gruplarinda olusacak kuvvet dengesizligi

sakatlanmalara neden olabilir

Hip extensors & flexors

Elbow extensors & flexors

Trunk extensors & flexors

Ankle invetors and evertors

Shoulder flexors and extensors

Knee extensors & flexors

Shoulder internal & external rotators

Ankle plantar flexors & dorsi flexors

1:1
1:1
1:1
1:1
2:3
3:2
3:2
3:1
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Kuvvet Testlerinin Segim Kriterleri

& Testin yapilma amaci

¢ Denek grubu

& Arag ve gereg durumu

& Testin gecerlik ve glvenirligi
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KUVVET ANTRENMANLARININ ETKILERI
¢ Morfolojik Etkiler

e Kas hipCf‘Tl"Of ISI Active Inactive

e Ligament ve tendonlarin
kuvvetleirnde artis

e Kemik kitlesi ve yogunlugunda artis

¢ Noral Etkiler

e Motor sinirlerin bosalim sikliginda
artis

e Motor lnite verimliliginde artis
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& Biyokimyasal Etkiler
e CP ve ATP konsantrasyonunda artis
e Miyokinaz aktivitesinde artis
e Mitokondria hacim yogunlugunda azalma
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& Diger Degisiklikler:
e Vicut agirhiginda gok az degisim
e Yagsiz vicut kitlesinde artis
e Yag kitlesinde ve oraninda azalma
e Sirat, esneklik ve patlayici glicte artis
e Motor beceri performansinda artis
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¢ Kas Agrisi:
o Akut Agrilar:
e Egzersiz sonrasi metabolitlerin birikmesiyle olusuyor

e Gecikmis kas agrist:
e Egzersizden 24-48 saat sonra ortaya ¢ikar
e Bag dokusu hasari
o Iskelet kasi hasari

e Agrinin onlenmesi igin germe egzersizleriyle iyi
ISinma ve soguma yaptlmahdir
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