Maksimal kuvvet:

- Noromukuler sistemde harekete katilan kaslarin istemli ve
yavasca kasiimasiyla uretebildigi azami kuvvet olarak
tanimlanir.




Maksimal kuvvette,
Yas,
Cinsiyet,
Genetik ozelliklerle birlikte
Biyolojik,
Noromuskuler ve
Mekanik faktorler etkilidir.




Biyolojik faktorler;

- Kas dokusundaki lif tiplerinin (tip I, tip llA, tip 1IB) orani ve
- Kasilabilir elemanlarin miktarini,

Noromuskuler faktorler;

- Uyaran hizi ve uyarilan motor unite sayisini,

- Kaslar arasi ve kas i¢i koordinasyonu,

Mekanik faktorler ise;

- Kasin boyu,

- Kasilma hizi ve

- Kasilma tuarunu (eksantrik-konsantrik) kapsar.



Maksimal kuvvet potansiyeli yuksek olan yetenekli bireyler,

- Halter,

- Gulle ve
- Cekic atma gibi spor dallarinda yuksek performans
gosterir.




Maksimal kuvvetin olcumunde,
- El dinamometresi ve
- 1 maksimum tekrar testi en yaygin olgme yontemleridir.
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Cabuk (Patlayici) kuvvet:

- Cabuk kuvvet bir uyarana karsi sinir sisteminin kassal bir
tepki icin kas ya da kas gruplarini uyarmasi ve kasin
elastik ve kasilabilir elemanlarinin asgari surede kuvvet
uretme yetenegidir.



Ozellikle,

- Sprint,
Sicrama,
Atma,
Vurma ve

Firlatma gibi becerileri gerektiren spor dallarinda onemli bir
performans gostergesidir.




Genel olarak kuvvet,

- Baslama kuvveti,

- Patlayici kuvvet ve

- Elastik kuvvet olarak u¢ bolumde incelenir.
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- Baslama kuvveti; motorsal bir hareketi baslatmak icin gerekli
kaslardaki potansiyel guctur.

- Patlayici kuvvet; harekete katilan kaslarin hizl bir kasilmayla kisa
surede yuksek kuvvet uretebilme potansiyelidir.

- Elastik kuvvet ise; istenilen hareketin tersine yapilan bir hareketle
tendonlarin ve elastik elemanlarin gerilmesi, prime mover (PM)
kaslarin eksantrik kasilmasi saglanarak yaratilan momentum
kuvvetinin harekete eklenmesiyle birlikte uretilen kuvvettir.



Cabuk kuvvetin ol¢culmesinde
- Dikey sigrama,

- Durarak uzun atlama,

- Slalom ve

- Sprint kosulari en yaygin kullanilan testlerdir.
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Cabuk kuvvette,
- Noromuskuler adaptasyon ve
- Kas fibril tiplerinin (tip Il) oranini etkilidir.




Cocuklarda cabuk kuvvet gelisimi
- erkeklerde 7-9
- kizlarda ise 6-12 yas arasinda hizli bir gelisim gosterir.




Kuvvette devamlilik:

- Maksimal ya da sub-maksimal seviyede surekli ya da
aralikh uyartilarla meydana gelen kas kasilmasiyla
uretilen kuvveti surdurebilme yetenegidir.
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- Ornegin halterde bari yukari kaldirdiktan sonraki sabit
kuvvetle bekleme suresi kuvvette devamliligi ifade eder.




Ancak futbol ve basketbol gibi kosu, pas ve sut gibi daha

kompleks hareketleri iceren spor dallarinda bu hareketleri
Ilk dakikadan son dakikaya kadar ayni kuvvetle
gerceklestirebilmek dayanikliligi ifade eder.
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- Kuvvette devamlilik, yapilan hareketin siddetine bagli
olarak ortalama 1-8 dk. arasinda suren eforlarda on
planda olmaktadir.




Kurek gcekme,

Bilek guresi,

Jimnastik (halka ve kulplu beygir) gibi spor dallarinda
oncelikli olarak gereksinim duyulan yetenektir.




Surat;

“Bir kltlenin iki nokta arasini en kisa stirede kat etmesidir.”




- Spor bilimlerinde “viicudun biitiin olarak ya da viicut
uyelerinin miumkun olan en kisa stuirede hareket
etmesi” olarak tanimlanir.




Insanlarin genetik 6zelliklerine baglh olarak,
- Antropometrik ozellikleri ( boy ve ekstremite uzunlugu,
vucut agirhgi, cinsiyet, yas vb.),

- Fizyolojik ozellikleri (kas fibril tiplerinin orani,
intramuskuler ve intermuskuler koordinasyon,
noromuskuler performans vb.) Ve

- Psikolojik durum (motivasyon, konsantrasyon, stres vb.)
Surat performansini etkilemektedir. ® O
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Reaksiyon (Tepki) surati:

- Reaksiyon surati bir uyaranin duyu organlari tarafindan
beyne iletilip uyarana verilecek tepkinin merkezi sinir
sisteminden baslayarak sinir aglarindan gecip hareketi
baslatan kas kasilmasina kadar olan sureyi ifade eder.
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Aksiyon (Hareket) surati:

Devirli (kosu, yuzme, bisiklet vb.) ve devirsiz (boks, gures,
futbol vb.) hareketleri en kisa sturede gerceklestirme
yetenegidir.

Hareket surati cabukluk ve koordinasyonla yakindan
iligkilidir.




lvmelenme:

- Motor beceriyi gerceklestirirken suratte meydana gelen
degisimdir.

- lvmelenmeyi 6lgmek igin 100 metre sprint kosularinda
Ik 30 metredeki surat degisimi kullaniimaktadir.




Temel (Maksimum) surat;

- Devirli bir hareketi gergeklestirirken ulasilan en yuksek hiz
veya devirsiz bir hareketi en kisa surede tamamla

yetenegi olarak tanimlanir.
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Suratte devamlilik:

- Suratte devamlilik icin ivmelenme asamasinda kazanilan
maksimum hizin mumkun oldugunca korunmasi gerekir.

- Suratin maksimale ¢iktigi andan itibaren o surati
koruyabilmek kisa mesafe kosulari basta olmak uzere
bircok bransta basariyi arttirir.




