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KASSAL UYGUNLUK

Viicudun ani (akut) ve uzun siireli (kronik) egzersizlere uyum saglayabilme
becerisi.

Kassal Uygunlugun Temeli
=Kuvvet
*Dayaniklilik




KASSAL UYGUNLUK

KUVVET

Fizyolojik yaklasim:

v'Kas kasilmasi sirasinda ortaya cikan gerilim

v'Bir kasin veya kas grubunun bir dirence karsi koyabilmesi




KASSAL UYGUNLUK

KUVVET

Sporda kuvvet ve glic:

IBUtln kaslarin yarattigi bir direnci karsilamaya ya da yenmeye yonelik etki

Bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme yetenegi yada bu direng
karsisinda belirli bir 6lcide dayanabilme yetenegi




KASSAL UYGUNLUK

DAYANIKLILIK

Kassal Dayaniklilik:

IBir kas grubunun submaksimal kuvveti uzun siire uygulayabilmesi
JYorulma zamani 6lcilerek belirlenebilir

JHem statik ve hem de dinamik olarak ortaya ¢ikabilir




KASSAL UYGUNLUK

KUVVET CESITLERI

izometrik Kuvvet:

IKas kasilmasi sirasinda direnc¢ hareketsiz kalmasi ve kasin kasilma sirasinda
boyunda bir degisim olmamasi

Statik bir kuvvettir ve eklemlerde hicbir hareket gézlemlenmez




KUVVET CESITLERI

Konsantrik Kasilma Eksantrik Kasilma

izotonik Kuvvet:

JKasilma sirasinda kas boyunda degisim olmasi

iki cesittir: konsantrik ve eksantrik kuvvet

Konsantrik Kuvvet:

JKasilma sirasinda direnc kas grubunun Urettigi kuvvetten daha dustk
(JKas boyunda kisalma olusur ve eklemde ve kemikte hareket olusur

Eksantrik Kuvvet:

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

) Eklemde ve kemikte yine bir hareket s6z konusudur



KASSAL UYGUNLUK

KUVVET CESITLERI

Izokinetik Kuvvet:

JBir kas grubunun degismeyen hizda tim hareket genisligi icinde maksimal
olarak kasilmasi

Kasilma sirasinda kasilma hizi sabittir

1Genellikle elektro-mekanik araclarla uygulanabilir

https://www.youtube.com/watch?v= ijY1Tak3Wc

https://www.youtube.com/watch?v=HbyNi6o8B6k



https://www.youtube.com/watch?v=_ijY1Tak3Wc
https://www.youtube.com/watch?v=HbyNi6o8B6k

KASSAL UYGUNLUK

KUVVET TURLERI

Maksimal Kuvvet:

Jistemli bir kasilma sirasinda kas-sinir sisteminin ortaya koydugu en yiiksek kuvvet
diizeyi

Cabuk Kuvvet (patlayici kuvvet):

JEn kisa zaman araliginda en yliksek kuvveti olusturabilme

Kuvvette Devamlilik (Kassal Dayaniklilik):

JUzun bir zaman araliginda kaslarin kasilmayi strdiirebilmesi



KUVVET TURLERI

Mutlak Kuvvet

v'Bir sporucunun maksimum kuvveti vicut agirhg dikkate alinmadan
uygulamasi

v'Ozellikle bazi spor dallarinda basari icin gereklidir (gtille atma, disk atma)

Relatif Kuvvet

v'Sporcunun mutlak kuvveti ile viicut agirhgr arasindaki oran

v'Siklet sporlari icin 6nemlidir (giires, boks)

*Mutlak kuvvet/Vicut agirligi




KUVVET ONEMI

Gunlik yasam ve yarisma sporunda kuvvet antrenmanlarinin dncelikli amaclari

Koruyucu amac:

v'Kas ve iskelet sisteminin yuklenilebilirligini iyilestirir ve korur
v'Gunlik yasamda, iste ve spor yaparken sakatlik riskini azaltir

v'Vicudumuzdaki kemiklerin, baglarin ve kirislerin esneklik ve kuvvetini

arttirarak vicutta olusacak rahatsizliklardan korur (sirt ve bel agrilari,
osteoporoz vb)

v'Yaslanmaya bagli ve kilo almayla ortaya cikan ortopedik zorlanmalardan korur




KASSAL UYGUNLUK

KUVVET ONEMI

Tedavi Edici Amac:

» Ameliyat veya sakatlik sonrasi tedaviyi hizlandirir

»Hareket sistemine asiri yada yanlis yiklenmelerle ortaya cikan kronik
sikayetlerden kurtulmaya yardimci olur

»Sakatlanmaya bagh zorunlu istirahatlar sonrasi hizli bir sekilde yeniden
performansi kazanmaya yardimci olur




KUVVET ONEMI

Performansi gelistirme amaci:

v'Teknik ve taktik yeteneklerin etkin bir bicimde uygulanmasina olanak verir

v Antrenman ydntemlerinin uygulanmasinda degisik yiuklenmeler icin alt yapiy
olusturur

v'Birgok spor tiriinde diger motorik 6zellikler icin 6nemli bir temel olusturur

vihmal edilen kas gruplarinin ve antagonistlerin kuvvetlendirilmesiyle
lokomotor sistemin dengeli gelisimini saglar




KASSAL UYGUNLUK

KUVVET ONEMI

Vicut formunu koruma ya da gelistirme amaci:

v'Kas kutlesinin artmasiyla gériiniiman begenilir olmasi
v'Vicut yag oraninin azaltilmasi

v'Vicut agirhiginin diizenlenmesi




KASSAL UYGUNLUK

KUVVET ONEMI

Psikolojik etkisi:

v Kendini tanima ve 6zguven duygusunu kazandirir

v'Vicudu algilama duygusunu gelistirir




KASSAL UYGUNLUK

KASSAL KUVVET OLCUM YONTEMLERI

Dinamometreler (statik kuvvet icin):

v'El stkma (kavrama), bacak ve sirt kaslarinin izometrik kuvvetini 6lcmeye
yararlar

v El sikma kuvveti testi
v'Bacak kuvveti testi

v Sirt kuvveti testi




KASSAL KUVVET OLCUM YONTEMLERI

v'Serbest Agirliklar-Dinamometreler

v'Izotonik ve izokinetik kuvvetin dlcimu icin




Dinamik Kuvvet Testleri

Sabit ve degisken direnclerle olabilir

Dinamik kuvvetin 6lclsi

1Genellikle bir kerede kaldirilabilen maksimum agirlik olarak ifade edilir
IMaksimum kuvvet birer kez yapilan denemelerle belirlenir
IHer basarili deneme sonrasi agirlk 2.5-5 kg kadar arttirilir
Dustndlen maksimum agirhgin %40-60'1 ile 5-10 tekrarli isinma yapilir

Bir dakika hafif germe egzersizleri yapildiktan sonra, dnceden tahmin edilen
agirhgin %60-80’i ile 3-5 tekrar yapilir

JTahmin edilen agirliga yaklasilinca dinlenme verilir



KASSAL UYGUNLUK

Dinamik Kuvvet Testleri

En son kaldirilabilen agirlik maksimal dinamik kuvvettir.
Dinlenmenin iyi verilmesi gerekir (3-5 dk)

“*Bulunan deger vicut agirligina bolinerek goreli kuvvet degeri de
hesaplanabilir

*»*Bu testler serbest agirliklar, dambillar ve bazi araclarla yapilabilir




Dinamik Kuvvet Testleri: 1TM Belirlenmesi

dIsinma: tahmini agirligin %40 — 60 inda 5-10 tekrarli 1sinma, ardindan germe
egzersizlerini iceren 1 dk dinlenme

JTahmini agirlilgin % 60 ile 80’inde 3 -5 tekrar

JAgirhgr 2.5-5 kg attirma,3-5 dinlenme araligi ile (kisi kaldirisi yapamayana
kadar

INormal olarak 1-RM degerine 3 ile 5 denemeden sonra ulasilmasi gerek




Dinamik Kas Dayaniklilig1 Testleri

JKisinin kendi vicut agiliginin ya da kaldirdigi maksimum agirligin belirli bir
yuzdesiyle yapabildigi maksimum tekrar sayisi ile belirlenebilir

dOnerilen yiizde % 70

JIHer hareketin ortalama 12-15 kez tekrar edilmesi gerekmektedir

JVucut agirlhigi kullanilarak yapilan testler

IMekik, sinav, kol cekme (barfiks) gibi testlerle kassal dayanikllik belirlenebilir

Vicuda agirliklar eklenerek bu testler yapilarak dinamik kuvveti belirlenebilir




Kassal Uygunluk Dayaniklilig1 Testlerinde Karsilasilan Sorunlar

Kuvvet ve dayaniklihk kas gruplarina, kasilma tipine, kasilma suratine ve test
edilen eklem acisina 6zguddr.

»Kas kuvvetini 6lcmek icin secilen test maddelerine dikkat edilmelidir

»Kuvvet dogrudan vicut agirhgl ve yagsiz vicut agirhg ile iliskili oldugundan
kuvvet goreli olarak ortaya konulmalidir

»Araclarin dogru calisip calismadigi kontrol edilmelidir
»QOda sicakhigl 21-23 derece arasinda olmalidir

» Testi uygulayan kisilerin deneyimli olmasi gerekmektedir

» Gelisim degerlendirilirken yapilacak testlerin giiniin ayni zamaninda yapilmasi
gerekmektedir



KASSAL UYGUNLUK

Kas Dengesi

»Kas Dengesi eklem stabilitesi icin cok 6nemli

»Karsit kas gruplarinda olusacak kuvvet dengesizligi sakatlanmalara neden
olabilir




KASSAL UYGUNLUK

Kuvvet Testlerinin Se¢im Kriterleri

v/ Testin yapilma amaci
v'Denek grubu
v'Arac ve gere¢ durumu

v Testin gecerlik ve givenirligi




Kuvvet Antrenmanlarin Fizyolojik Etkileri

Morfolojik Etkiler
v'Kas hipertrofisi

v'Ligament ve tendonlarin kuvvetleirnde artis
v'Kemik kutlesi ve yogunlugunda artis
Noral Etkiler

v Motor sinirlerin bosalim sikliginda artis
v Motor unite verimliliginde artis

Bivokimyasal Etkiler

v'CP ve ATP konsantrasyonunda artis

v"Miyokinaz aktivitesinde artis

v"Mitokondria hacim yogunlugunda azalma



KASSAL UYGUNLUK

Kuvvet Antrenmanlarin Etkileri

Diger Degisiklikler:

v'Vicut agirliginda cok az degisim
v'Yagsiz viicut kitlesinde artis

v'Yag kutlesinde ve oraninda azalma
v'Sirat, esneklik ve patlayici glicte artis

v"Motor beceri performansinda artis




Kuvvet Antrenmanlarin Etkileri:

Noromuskiler sistemin ve motor Unitelerin etkinligi:

v"Motor Unite katiliminda artis
v"Her bir motor Unitenin ateslenme hizinda artis

v"Motor Unitelerin senkronize calismasinda artis

v Agirlik calismasi ile néromuskiler etkinlik artar

v Kuvvetteki ilk 8-10 haftadaki artis noromuskuler etkinligin artisina atfedilir.




Kuvvet Antrenmanlarin Etkileri: Kas Agrilari-Kas Hasar1

Akut Agrilar:

v' Egzersiz sonrasi metabolitlerin birikmesiyle olusuyor

(Laktik Asit, Kreatin Kinaz vs.)

300 =

Gecikmis kas agrisi:

1: Egzersiz éncesi

2: Egzersizden hemen sonra
3: 6 saat sonra

200 4: 24 saat sonra

5: 48 saat sonra

6: 72 saat sonra

v'Egzersizden 24-48 saat sonra ortaya cikar

CK u/l

v'Bag dokusu hasari

T T T T T T
1 2 3 4 5 ]

v'iskelet kasi hasari Ogtm zamanian

v Agrinin dnlenmesi icin germe egzersizleriyle iyi Isinma ve soguma yapilmalidir




Kuvvet Antrenmanlarin Etkileri: Kas Agrilari-Kas Hasar1

Overtraining/Overuse

v Kuvvet gelisiminde negatif etkilidir.

» Egzersiz ve toparlanma arasindaki bir dengesizligi gosterir, burada egzersiz
programi vicudun fizyolojik ve psikolojik limitlerini asar.

»Qvertraining kas iskelet sistemi yaralanmalari, yorgunluk veya hastaliklari
icine alan psikolojik veya fizyolojik bozukluklara yol acgabilir.

»Uygun ve etkili agirlik calismasi, uygun bir diyet uygulamasi, yeterli
dinlenmelerin verilmesi ile overtraining potansiyel etkileri en aza indirilebilir.







