SPORDA KUVVET NEDIR

Kuvvet spor ¢alismalarinda gelismeyi belirleyen motorik
ozelliklerden bir tanesidir.Kuvvet bir dirence karsi dayanma
ve bir dirence karsi koyabilme durumu olarak
agiklanabilir.Sporda verimin devamli artmasi igin , kuvvette
siklikla arttinnimalidir.Kuvvet genellikle 20 yasina kadar
yiikselir.20-35 yas arasinda ise zamanla azalarak diiser.Bu
nedenle 20’li yaslarda yapilan sporun etkisi yiiksek olur.



Kuvveti Etkileyen Faktorler

Morfolojik / Fizyolojik Faktorler; Sporcunun antropometrik
Olculeri, kas metabolizmasi gibi 6zellikleridir.

Koordinatif Faktorler; Morfolojik ve fonksiyonel
yeteneklerin Isbirligini kapsar. Bu da iki kisma ayrilir.

intermuiskular (kaslar arasi) koordinasyon, bir harekete
katilan kaslarin birbiri ile etkilesim halinde olmasidir.

intramdiiskiiler (kas ici) Koordinasyon, ise bir kastaki liflerin
birbiriyle senkronize etkilesimidir.

Motivasyonel Faktorler; Sporcudaki motivasyon, sporcunun
kuvvet rezervlerini (Maksimal kuvvet, Cabuk kuvvet,
Kuvvette devamlilik) en iyi bicimde kullanmayi saglar.



Kuvvet ANT. Ydntemi Ve Icerigi

Maksimal Kuvvet Antrenmani
Klasik metot

Kas Gelistirici

Kombine

Kas ici Koordinasyon



a) Klasik Kuvvet Antrenmani Metodu

* Yuklenme yogunlugu %80-100 arasinda
degisir seri sayisi 5-6, tekrar sayisi 1-5
arasindadir.Bu nedenle ust duzeydeki
sporcularin maksimal kuvvet gelisiminde
kullanthir. Piramidal yontem bu metodta
kullanilabilir. Piramidal ydntemde ise tekrar
sayisi basamak basina bir tekrar azalir, siddet
ise basamak basina bir artar.




b) Kas Gelistirici Maksimal Kuvvet
Antrenman Metodu

* Yeni baslayanlarda uygulanan kas gelistirici
maksimal kuvvet antrenmanidir. Yuklenme
branslara gore degisir. Ornegin, glireste %50-
70 sportif oyunlarda %30-50 ve genelde
ortalama %40-60 civari uygulanir. Tempo akicli,
tekrar sayisi 6-12 civaridir



c) Kas Ici Koordinasyon Gelistirici
Metodu

 Ust Duizeyde sporcularda kullanilir. Yiklenme

siddeti %70-90 arasinda degisir, seri sayisi 5-6,
tekrar sayisi 1-6 arasindadir. Tempo Patlayici,

Dinlenme tamdir.



d) Kombine Yuklenme Metodu

* Diger u¢c metodun belki de beraberce
yorumlanip uygulandigi antrenman
metodudur. Ust diizey sporcularda zamana
vayillarak uygulanmalidir. Spora yeni baslayan
sporcularda sportif yaralanmalara neden

olabilir.



Kuvvetin Antrene Edilebilirligi

10-11 Yaslarindan itibaren cinsiyet farklarinin
gorulmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet gelisimi,
13-14 yaslarinda buyuk bir gelisim oranina
erisir.Ancak bir cok arastirmaci 10 yasina kadar da
kuvvet gelisimini ortaya koymustur.Bununla
birlikte 10 yas oncesi donemde kas kutlesinde bir
art1? olmadigi yine belirtilmektedir.

Kuvvet yagla birlikte; boy,kilo,iskelet sistemindeki
caldiraclar oranindaki ve buttn viacudun kas
cUtlesindeki arti?ina bagli olarak artar.Bu gelisim
sonunda genc atletik bir gérinim kazanir.




