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Herhangi bir cismin hareket durumunu veya hizini degistiren etkiye kuvvet denir.
Kuvvet , fizigin temel kavramlarindan birisi olup , genel olarak ;

bir cismin hareketine sebep olan,
duran bir cismi hareket ettiren,
hareket eden bir cismi durduran,
dogrultu ve yonunu degistiren,
ona sekil degisikligi veren ,

etkidir.
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AS KUVVETINI ETKILEYEN MEKANIK FAKTC")RLE
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* Kasin agiga cikardigi konsantrik kuvvet ve kasin kisalma hizi arasindaki iliski, zit bir
iliskidir

Kast konsantok Kasna tle g1, Kasik ket thiskisns ok ez 1935 58
ylinda Fill adlsargtuer b, (Archiblel Vivian Hill 26 Efil 1686-3 ik

W

Hazian 1977), Ingllz fzyoog, Kaslar I8yl e git yapt
calismalarnan dolayt 1922 ylinda Nobel Tip Ocline ayk g6rimistir.

* Asir yuke Kkarsi kasta konsantrik kasiima
gelistiginde, kasin kisalma hizi yavastir. Diren¢ azsa,
kasilma hizi fazla olabilir.



Kasm acia cikardidt konsantrik kuvvet ve kasm kisalma hizi arasmndaki
iliski. z1t bir dliskidir

Asint vilke karst kasta konsantrik kastlma gelistidinde. kasin kastlma hizt
yavastir, Direnc azsa. kasilma hizi fazla olabilir.

Kuvvet-hiz iliskist. viiksek uzlarda. cok fazla direncin olanaksiz oldugunu
g0stermez,

Kas ne kadar kuvvetliyse, o kadar cok maksimum 1zometrik kastlma ortaya
cikarabilir.Yani, kas uzamadan dnce direnc arftiliken maksimum miktarda
kuvvet aciga cikarabilir,




Eksantrik
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lzometrik
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Konsantrik




Gilnlilk yasamdaki hareketlerm bir cogunda submaksimal diizeyde, yavas ve kontrol
edilebilen hareket gerekir, Buradaki tliski, verlen bir vik yada gerekli kas kuvveti
icin, kas kasiimastmnin maksimum hizmm Sekil'deki grafikte gosterilen sablona uygun
oldugunu gostertr,

Submaksimal hareket hizlarmda. istemli hareket kontrolil, kas kastlma huzim belirler,
Burada, sadece gerekli olan motor fintteler aktive olur,

Belli bir hizdaki maksmum kuvvet degert ve minimum yikte maksimum hiz degert,
kastn tipi ve biiyiikligine gore degisir. Gerct kuvvet hiz iliskisinm fizyolojik temeli
heniiz tiimiiyle anlastimamustir, ancak egrinin konsantrik kismumun sekli, kasm enert
firetim oranina uyar,




Toplam Gerilme
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Uzunluk (dintenme uzwnlugunyn & gi)

Gerilmis Kastaki Toplam kasilma; kas liflerinin ortaya ¢ikarttigi aktif gerilim ile kiris
ile kas zarinin ortaya ¢ikarttig pasif gerilim toplamina esittir.




Kasn ortaya cikarabldhét makstmom tzometrik kuvvet miktart, ismen
kasin uzunluduna baghdir. Tek kas lifi ve kas omeklert kullandarak vaplan
calismalarda, kas normal tstirahat uzualugunda oldugu zaman kuvvet yayilmm

maksimum oldugu saptanmust

Kastn uzunlugu, stirahat uzunugundan daha fazla veya daha az oldugu
zamian, maksimum Kuvvet can bicimindek bir egim seklinde azalabilir




Ancak msan viicudunda kastn kuvvet ortaya cikarabilme yetensgr, kas hafit
erildiginde artar. Kas aktif olarak gerildidinde, sert elastik Dilesen, elastik bantin
yarattidr sekilde benzer etkrye neden ofur. Ayn zamanda germe reflekst asta
gt Kuvvett baslatr

Bu sekilde Kastimadan Gnce kasn gerlmest Kastima kuvvetl agiga
cikartmasini Kolaylastitr, Bu eksantrik Kastlma bicimi ardmdan konsantrik kastlma
bicimi gelistr ve bu durum germe-kastima stklust olatak bilinir,




Bu olay. bir cok sportif harekette eksantrik kas kuvver gelismini
etkinlestirr. Hentbolcular topu firlatmadan dnce, omuz fleksor ve horizontal

adduktor kaslarm gererler. Yine golfcillerin topa vurmadan dnceki gert salinim
harekefinin son aninda gévde ve omuzdaki kas gruplan gertlir,

Germe kastima siklusu. kosu strasmda elastik eneryt kullanmmmi arttirir,
Kosu strasnda elastik enerji kullanmu artist ozellikle, gastrocnemms kasmda
ardistk eksantrik ve konsantrik kaslma varlifinda gerceklestr. Arastrmalarda,
atletlerm bloklardan 30~50 derecelik ac1yla baslatimastnm, 70 derecelik actya gore,
sprint ¢kt huzm arttirdidt gostertlmistir,




Electromechanical delay (EMD) refers to the
time lag between the and

IN @ muscle contraction.
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Elekiromekanik Gecikme
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» Elektro mekanik gecikme suresi kasa gore degisir ve 20-100
milisaniye arasinda oldugu bildirilmistir.

« FT Ilif ylzdesi fazla olan kaslarda elektro-mekanik gecikme
suresi daha kisadir.

« Elektro-mekanik gecikme suresi kisa olan kaslar daha fazla
kasiima kuvveti ortaya cikarabilir.

e Kas uzunlugu, kasilma tipi, kasilma hizi ve yorgunluk gibi
faktorlerin elektro-mekanik gecikme suresini etkilemedigi
saptanmistir.

« Kasta FT lif yuzdesi fazla oldugunda ve kas antrenmanli ise
maksimum izometrik kuvvet gelistirme suresi kisadir.



Merkezi




Kuvvetin dondiirme etkisine moment denir.

[z0le kas drnekleriyle calisan arastirmactlar, kas kuvvetini, kasm iiretebildigi
maksimum kuvvet olarak diisiiniirler,

Ancak msan viicudunda, herhangt bir kasm ortaya cikarttidn kuvveti direkt
olarak 6lcmek miimkiin degildir.

Uygulamada kas kuvvetinin degerlendirilmest i¢m en cok kullamlan yéntem.
kas grubunun ac1ga ¢ikarttig maksimum momentin Olciimiidiir,




Kaslarin hareket aygitt icerisindeki verlesme diizeni: cekme kuvvet:
dogrultulari. eklem eksenlerinden gecmeyecek sekildedir. Bunun sonucu olarak. kas
kuvveti Fm ile bu kuvvetin dénme eksenine diisey yondeki r uzaklift carpim. kas
kuvveti momenti va da dénme momenti My 'yi verir:

Markez|




Markezl

Kas kuvveti vektorel bir biiyiikliik oldugundan. iki dikey bilesene ayrilabilir.

Yani, tek kasmm ortaya cikarttifi momentin, "kemige dikey etkiven kas kuvveti
bileseni” ve "kasin baglanti noktasindan. eklemin dénme merkezine olan uzakliZt"
seklinde iki bileseni vardir

Kemige dikey etkiyen kas kuvveti bileseni tek basina. yapistifi kemigi déndiirme
e&ilimindedir.




Kas kemi& 90 lik actyla cektiginde. %100 lik kas kuvvett kemigi hareket eftirir.,

Eklem acis1 dedisir ve kasin cekme acist giderek biiyiir ya da kiiciiliirse, kemigi dikey
olarak ceken kas kuvveti azalir, kuvvet kemige paralel olarak etkimeye baslar.

Bu nedenle, kas kuvveti. kas dokunun ortaya ¢ikardigi maksimum kastlma ile
kaslarm yert ve yerlesim diizent ile tlgili olarak gelisen eklem momentine baglidir.




Hem konsantrik hem de eksantrik kuvvet antrenmamyla, ilk 12 hafta
sonucunda ortaya ¢ikan kuvvet arfist, kasta enine kesit alanindaki artmadan ziyade

innervasyon artisina baglidir.

Tek taraflt kuvvet antrenmani. antrenman yapmayan diger kol ve bacakta da
kuvvet artis saglar. Bu durum, antrenmanla mnervasyon artist bulgusunu destekler.

Kasin eklemde ortaya cikarttidn momentin bilyiikligi; kasta gelisen kast
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miktarma, kasm kemige yapisma acisma ve kasm kemige yapisma noktast ile ek
merkezindeki donme ekseni arasindaki vzakliga baglidr,

=1

Eklem merkezinden olabilen en uzak nokfaya. 90" lik actyla yapisan Kasta
gelisen kastlma maksimum moment ortaya cikarir.




Mekank gic. kuvvet ve huzm carpimima esit

Bu nedenle Kas g kas kovvetl ve Kasin kisalma huzan thads eder,
Maksimom g, maksimom bz yaklastk 13" de ve yaklastk makstmom
Konsantrlk Kuvvetin 1/3 e ortaya ¢ikr,

Kuvvet - Hiz
Kuvvet - Glig




Insanda kas kuvveti ve kasm kasilma huzi direk olarak 6lgiilemez.

Bu nedenle, kas giicii genellikle. eklemde ortaya cikan "moment oram” ya da
"sonu¢ moment" ile "eklemdski acisal hiz" belirlenerek tanumlanir, Buna uygun
olarak kas giicil. hem kas kuvveti, hem de hareket hizindan etkilenir.

Kuwvwvet - Hiz
Kuwvvet - GUG -----=r-aeeoeaes




Kas giicii. kuvvet ve uz gerektiren aktivitelerde dnemli bir belirleyicidir.
Giille atma dalinda, takundaki en kuvvetlt sporcunun en 1yi giille atan kist
olmast gerekmez. Ciinkil miisabakada basarinn asil belirleyicist, giilleyi
vmelendirme yetenegidir.

Belirli bir hizda agurlik kaldirma. atma-firlatma, sicrama ve sprint gibi patlayict
hareketler gerektiren sporlardaki basart, kas giicii yetenegine baglidur.

FT lifleri daha hizli kasilir. FT kas lifi daha cok olan sporcularn kas
giicii, ST lif kompozisyonu daha fazla olan sporculardan daha coktur, FT lifleri
daha yogun olan sporcular, daha hizli kas kisalmasinda maksimum giic ortaya
koyarlar.




Normal vilcut isisi
Yiikselmig viicut 1sist




Vucut 1sis1 arttiginda, sinirin iletim hizi ve kasin fonksiyonu artar. Bu durum
kuvvet-hiz egrisinde kaymaya neden olur.

Bu sekilde, Isi etkisiyle maksimum izometrik kasilma ve maksimum kasiima
hizinin daha fazla olmasi mumkundur.

Vucut 1sis1 yukseldiginde kasin oksijenlenmesi ve atiklarin uzaklastirilmasi igin
gereken metabolik surecler hizlanir.

Sonucta; kas kuvveti, gucu ve dayanikllik artar. Bu nedenle sportif aktivite oncesi
Isinma hareketleri yapiimaldir.



38,59 kasin etkinliginin en fazla oldugu isi1 miktaridir.

Daha yuksek sicaklikta yapilan zorlu egzersizler sirasinda ve/veya
nemlilik durumunda, govde isisI daha da yukselebilir ve sicak soku
gibi tehlikeli durumlar ortaya cikabilir.

Kosu ve bisiklet gibi uzun mesafe organizasyonlarinda bu tur ¢cevre
kosullar! dikkate alinmalidir
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