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Kassal Uygunluk

Kas Kuvveti ve Dayanikliligi

 Fiziksel uygunluk-Performans

Kuvvet, Siirat, ¢ceviklik, becer1

e Saglik 1¢in onemli

Duzgun postiir.
Kas kaynakli bel agrisinin 6nlenmesi veya azaltilmasi.

Y ashilikta bagimsiz hareket etmenin saglanmasi.

Kas zayiflig1 veya dengesizligi anormal hareketlere veya yiiriimeye
neden olabilir ve normal fonksiyonlar1 bozabilir.

Yaralanma 1¢in zemin hazirlayabilir.



Kassal Uygunluk

 Kas kuvveti
» Kas dayanikliligi



Kas Kuvvetl

» Ozel bir kas yada kas grubu tarafinda
olusturulabilen maksimal giic.

» Kas kuvveti kasin bir dirence karsi
koyabilme yetenegidir.



Cesith Tanimlar ve Kuvvetin
siniflandirilmasi

« Hare ye gore siiflama:

Maksimal Kuvvet: Kas siteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir.
(Cabuk Kuvvet: Sinir kas siteminin yiiksek hizda bir kasilma ile diren¢ yenebilme yetenegi
denir.

Kuvvette Devamlilik: Siirekli kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin yorulmaya
kars1 direng yetenegidir.

« Kas kasilma sekline gore:

Statik Kuvvet: Bir ¢alismada kas uzunlugu kasilma sirasinda degismez ( ¢ok az miktarda
degisim olur) tonusunda (gerim) artma olur. Bu sayede iiretilen kuvvete statik kuvvet
denir.

Dinamik Kuvvet: kas ¢alisma sirasinda boyunda kisalma ve gerimin de (tonusunda) artma
olur. Izotonik kas calismasidir. Izotonik kasilma ile iiretilen kuvvete dinamik kuvvet denir.
Oksotonik Kasilma Kuvveti: izometrik ve izotonik kas ¢alismalarmin (stadik- dinamik )
her ikisinin tirettigi kuvveti igerir igerir.

* Fonksiyonel siiflama:
— Relatif Kuvvet (gdreceli): Viicudun kilogram basina iiretebildigi kuvvettir. RELATIF

KUVVET = KALDIRILAN AGIRLIK /VUCUT AGIRLIGI

— Salt Kuvvet -(genel): Maksimal kuvvete yakindir. Biitiin kas gruplarmin iirettigi kuvvettir.



KUVVET OLUSUMUNDA
ETKILI FAKTORLER

« Kas lif ¢ap1 ve tipi

—  Enerji

» Kas lifi sayisi
» Noromuskiiler etkinlik

— Motivasyon

« Biomekanik faktorler

— Tendonun kemige tutunma noktasi

— Kas uzunlugu-gerim iliskisi

* Yas ve cinsiyet
« Overtraining-Siirantrenman

— Yorgunluk
— Toparlanma

e [si-1sinma



KUVVET OLUSUMUNDA
ETKILI FAKTORLER

« Kas lifi sayis1 ve ¢api

— Kas kuvveti kas lifinin enine kesit ylizey alani ile dogru
orantilidir. Enine kesit ylizey (kas lifinin ¢api) arttik¢a olusan
Kuvvette artar.

» Insan iskelet kasi cinsiyete bakilmaksizin cm?2 si 1.6- 3 kg lik bir
kuvvet Uretir.

— Agirlik ¢alismasi kas lifinin enine kesit yiizey alanim artirir:
Hipertrofi, tersi atrofi

— Lif sayis1 da kuvvet olusumunda etkilidir. Lif sayis1 kalitsal
olarak belirlenir.

— Kalitsal olarak ¢ok sayida kas lifine sahip olanlar daha biliytlik
oranda hipertrofi potansiyeline sahiptirler.

» Ancak bu kuvvet iiretimi viicutta kemiklerin kaldirag ilkelerini
uygulayis bicimine ve kasin mimari yapisina gore degisir.



KUVVET OLUSUMUNDA
ETKILI FAKTORLER

« Noromuskiiler sistemin ve motor Uinitelerin
etkinlig1:
« Agirlik calismasi 1le noromuskiiler etkinlik artar
« Kuvvetteki 1lk 8-10 haftadaki artis noromuskiiler
etkinligin artisina atfedilir.
— Motor tnite katiliminda artis
— Her bir motor linitenin ateslenme hizinda artis

— Motor unitelerin senkronize ¢alismasinda artis



KUVVET OLUSUMUNDA
ETKILI FAKTORLER

* Biyomekanik faktorler:
— Kaldirac sistemleri

— Kuvvet ve kas uzunlugu arasindaki iliski

Gerim

Sarkomer uzunlugu



KUVVET OLUSUMUNDA
ETKILI FAKTORLER

* Yas:
— Her iki cinste de 20-25 yaslarinda maksimum
— 25 yastan sonra ortalama yaklasik % 1 ﬂ

— 65 yasindaki bir kis1 25 yasinda sahip oldugu
kuvvetin 60 na ancak sahip olabilir.

— Kas kuvvetindeki azalma bireyin fiziksel
aktivite duzeyi ile yakindan iligkili.



KUVVET OLUSUMUNDA
ETKILI FAKTORLER

Overtraining
Kuvvet gelisiminde negatif etkilidir.

Egzersiz ve toparlanma arasindaki bir dengesizligi gostertir,
burada egzersiz programi viicudun fizyolojik ve psikolojik
limitlerini asar.

Overtraining kas 1skelet sistemi yaralanmalari, yorgunluk
veya hastaliklari 1¢ine alan psikolojik veya fizyolojik
bozukluklara yol agabilir.

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



KUVVET GELISIMININ
FIZYOLOJISI

« Kuvvet gelisiminin altinda yatan neden
Hipertrofidir.

« Hipertrofiye yol acan nedir ? Teoriler...

1. Kas lif sayisinda artis ? Deney hayvanlarinda
gosterilmistir.

2. Oksijen ve besin yetersizliginin neden oldugu
kapiller sayisinda artigs-kapal1 kapillerlerin
acilmasi, kanla dolmasi-akut.

3. Myoflamentlerin sayisi ve hacmi artar.




Kas lifinin enine kesit alanindaki degismeler
Kas hipertrofisi

Kaslarin enine kesit alanlarinin artisina hipertrofi
denir.

Kaslar antrenmanlar ile % 30-60 kadar
nipertrofiye olabilir.

Hipertrofide buylik oranda liflerin ¢api artar.

Kuvvet siirat antrenmanalari 1le Tip 11,
dayaniklilik antrenmanlari ile Tip I liflerde
hipertrofi olusur.
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Kas hipertrofisi Ile,

Myofibrillerin c¢apr artar,
Kasilabilir protein miktar: artar,
Liflerin kapiller yogunlugu artar,

Fosfojen sistem gelisir-enzim aktivitesi
artar

Glikolitik kapasite artar

Konnektif dokularin kuvveti artar.
— tendon ve bag dokular
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Hipertrofi ve hiperplazi

 Lif sayisinin artmasina hiperplazi denir.

» Var olan liflerin u¢ kistmlarinin dallanmasi
seklinde yeni kas lifi olusumuyla bir miktar
hiperplazi olabileceg1 saptanmistir
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Reversibility-
tersine cevrilebilirlik,
gerl donebilirlik

» Kuvvet calismasi birakilirsa veya devam

edilmezse kas kitle ve kuvvet kaybiyla
birlikte atrofiye olur.

* (Cok kisa siirede 48 saat kadar kisa bir
stirede degisiklikler baslayabilir.



Kuvvet calismasina diger
fizyolojik uyumlar
Kasilma yetenegi olmayan yapilarin -
tendonlarin ve ligamentlerin giicii artar.

Kemik mineral yogunlugu artar.

Az da olsa maksimal oksijen kullanma
kapasitesi artar.

Aerobik ve anaerobik metabolizmada
onemli rolu olan pek ¢ok enzimin sayisi
artar.



Kuvvet Gelistirme Yontemler:

[zometrik egzersizler

Progresif direncli egzersizler

[zokinetik calisma

[stasyon calismast

Pliometrik egzersizler

Kapali kinetik zincir egzersizleri
Vibrasyon c¢aligsmasi

Y oOntem ne olursa olsun en onemli faktor:

Overload (asin1 yiikleme) ve ilerleme ilkesidir.



KUVVET CALISMALARINDA
KULLANILABILECEK
DIRENCLER

Viicut agirligi

Esli ¢calismalar ( 1tme ve ¢ekmeler )
Saglik toplari

Esnek bantlar, Ipler

Kiiciik halter

Bar ve fitness sopalari

Agirlik yelekleri.

Sabit direncler.

Sabit yiikseklikler ( step tahtalari )

Makine temelli cihazlar
— Mekanik
— Elektronik



[zometrik Egzersizler

« Kasin boyunda degisme olmaksizin
maksimal gli¢ tiretmek lizere kasilmasi.

» Izometrik egzersizler ile kas kuvveti artar.
— Ancak:

1. Kuvvet artis1 calismanin yapildig: eklem
acis1 1le simirhidir.

1. Amac olabilir, dezavanta;j ?

2. Kan basincinda yiikselmelere yol acgabilir.



[zometrik Egzersizler

e Tam eklem hareketinin sakincali oldugu
durumlarda izometrik egzersizler kullanilir.

— Rehabilitasyonda..
» [zometrik egzersizlerin faydali olabilmesi

icin kas 10 saniye siireyle i1zometrik olarak
kasilmalidir.

e [zometrik calismanin etkili oldugu
egzersizlere ornek squat.



Progresif Direncli Egzersizler

En popller, en ¢ok kullanilan yontemdir.

Dambil, bar veya c¢esitli agirlik makinalariyla
olusturulan dirence kars1 yapilan ¢alismadir.

Progresif direncli egzersizlerde dinamik
kasilmalar kullanilmaktadir.

Dinamik kasilma konsentrik-izotonik (pozitif
kasilma) veya eksentrik (negatif kasilma)
olabilir.



DelL.orme ve Watkins..

* Direncli calismalar ile 1lgil1 bilimsel
arastirmalar Delorme ve Watkins 1le birlikte
bliyiik bir gelisme gostermistir.

o Ogzellikle I1.Diinya Savasini takiben
Delorme ve Watkins askeri personelin
rehabilitasyonunda kas kuvveti ve
hipertrofisinin arttirilmasinda ilerleyici
direncli egzersizlerin Onemini
vurgulamastir.



Eksentrik egzersizler

Eksentrik kasilmalarla bir dirence karsi
daha fazla gii¢ olusturulur,

clunkii olaya katilan motor tinite sayis1 daha
azdir;

oksijen kullanimi da daha azdir;
yorgunluk daha ge¢ olusur;
mekanik etkinlik daha fazladir.



Eksentrik kasilmalar

» Geleneksel olarak daha cok konsentrik
komponenti tizerinde durulmustur.

 Eksentrik kasilmalar ekstremite
hareketinin yavaslatilmasinda, ozellikle
de yuksek hizlarda yapilan dinamik
aktivitelerde onemlidir.



Konsentrik-eksentrik

[lerleyici direncli calismada konsentrik ve
eksentrik calismalarin her ikisini de kapsamalidir.

Kuvvette en biiylik artis i¢in kas konsentrik ve
eksentrik olarak asir1 yiliklenmeye maruz kalmali
ve yorulmalidir.

Konsentrik boéliim 1-2 saniye, eksentrik boliim 2-4
saniye surmelidir (1/2).

Kas fizyolojik olarak konsentrik kasilmada daha
cabuk yorulmaktadir.



[ZOKINETIK

« Sabit hizda hareket
* Hareket direncinin degistirilmesi

» Farkli acgilarda farkli direng uygulayabilen
cithazlar ile saglanabilir.



Pliometrik

« Kasin germe sonrasi giicli bir sekilde
kasilmaya sevkedilmesi

» Amag germe-kisalma siklusunu yani
gerilme refleksini aktive etmektir.

» Oncelikle kas gerdirilir, ardindan cabuk ve
guclu bir sekilde kasilmasi 1stenir.



Kas 18c181

« Kasin gerimindeki degisiklikler algilayan
reseptorler

» Uyarildiklarinda bagli bulunduklar1 kasi
kasilmaya sevkederler



Vibrasyon ¢alismasi

Son yillarda rehab ve fitnes amachi olarak kullanilmakta

Kas kuvveti ve sigrama performansi tizerinde ¢ok az etkili

veya etkisiz

Saglikh fit kisilerde klasik kuvvet calisma yontemlerine

alternatif degil

Sedander veya yasli bireylerde faydasi olabilir

Kuvvet artirici olasi etkisi i¢in noral mekanizmalar 6ne

struliir

— Kas igciginden gelen uyaranlarin artisinin neden oldugu artmis kas

aktivasyonu



Kas kuvveti-kas dayaniklilig

Birbiri 1le yakin iliskilidir, birindeki 1yilesme ile
digerinde de 1yilesme olduguna inanilmaktadir.
Daha agir agirliklar ve daha az tekrar sayisi ile

kuvvet gelisimi, daha hafif agirliklar ve daha ¢ok
tekrar 1le dayaniklilik artis1 saglanabilir.

Dayaniklilik artis1 1¢in 1lerleyici direncgli
egzersizlerde gecerli prensipler (agirlik se¢imi,
ilerleme ve siklik) dogrultusunda 10-15 tekrarl 3
setten olusmasi gerektigl gosterilmistir.



Kuvvet calismasindaki cinsiyet
farkliliklari-1

Kadinlarda da 6nemli olciide kuvvet artis1 olusur.

Ancak kuvvet calismasinin sonucu olarak
genellikle kas kitlesi artisi1 ¢cok fazla olusmaz,

Neden1 testosteron hormonunun goreceli
eksikligidir.

Testosteron diizey1 yliksek olan kadinlarin erkeksi
ozelliklerin daha fazla sahip olma egilimler1 vardir



Kuvvet calismasindaki cinsiyet
farkliliklari-2

Direncli egzersiz ¢alisma programinin
baslangi¢c asamasinda ¢ok hizli kuvvet artisi
goOzlenir.

Kadin erkek her 1ki cinste de bu artislar
gOzlenir.

Bu noromuskuler etkinlige atfedilir.

Daha sonra kuvvet artis1 bir platoya ulasir
ve sonrasinda daha az artis gozlenir.



Kuvvet Olciimii
Statik Kuvvet

o Statik veya izometrik
kuvvet tnsinometre ve
dinamometreler ile
olctulir.

v’ Sirt-bacak
dinamometresi-
tensinometresi

v El kavrama
dinamometresi




Kuvvet Olciimii
Dinamik Kuvvet

* Dinamik kuvvet 1se serbest agirliklar veya
bilgisayar yardimli giic-kuvvet ol¢limleri

v"1 maksimum tekrar (1-RM)

v'Izokinetik test cihazlar

o Ust gdvde 1-RM’u icin kabul gormiis test
bench press

e Alt govde 1-RM’u i¢in kabul gormiis test
Ise leg press veya bacak ektansiyon testidir.



Kas Dayaniklilig1 Ol¢iimii

« Kas dayaniklilig1 bir kas grubunun bir
hareketi veya belirli bir agirligi uzun siire
yapabilmesi veya uzun sure statik olarak
maksimal istemli kontraksiyon yapabilme.

60 saniyelik mekik (abdominal kas dayank.)
« Maksimal push-up (iist ektremite kas dayan)



