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         PAMUKKALE ÜNİVERSİTESİ SPOR BİLİMLERİ
              FAKULTESI




KUVVET ANTRENMANLARI
          VE
      FİZYOLOJİSİ


                          Utku ALEMDAROĞLU
            Kuvvet Nedir?
İçsel ve dışsal direnmeleri aşmayı sağlayan,sinir-
kas yeteneği olarak tanımlanabilir
                                  (Bompa,T.)

Bir   kasın yapabileceği iş gücüdür
                                       (Yazıcı,Ç.)
   Duran bir cismi hareket ettiren, hareket
    halindeki bir cismi durduran veya hareket hızını,
    yönünü,doğrultusunu ve cisimlerin biçimlerini
    değiştiren etkiye “kuvvet” denir.
                                       (Bompa)
   Kuvvet, fiziksel olarak kütlenin ve hızın ürünü
    olarak tanımlanır. Biyolojik açıdan ise, kas
    hareketleri ile dirençlere karşı koyma yeteneğidir
Motor Ünite
Motor
Ünite
         Hareket Duyu Organları
   Kas iğçikleri

   Golgi tendon organ

   Eklem reseptörleri
Kas İğcikleri
Golgi Tendon Organ
          Kasılma Çeşitleri
   İzometrik kasılma

   Konsantrik Kasılma

   Eksantrik Kasılma

   İzokinetik Kasılma
İzometrik kasılma
İzokinetik Kasılma
   Serbest yüzme örneğinde olduğu gibi kasın
    hızının sabit tutulduğu kasılma tipidir

Oksitonik Kasılma
   İzometrik + Konsantrik

Stretch Shortening Cycle
   Eksantrik + Konsantrik
              TEMEL MOTORİK ÖZELLİKLER




KUVVET   DAYANIKLILIK     SÜRAT     HAREKETLİLİK   BECERİ




   ÇABUK KUVVET   KUVVETTE DEVAMLILIK   SÜRATTE DEVAMLILIK




          BİRLEŞİK MOTORİK ÖZELLİKLER
          KUVVETİN
      SINIFLANDIRILMASI




 Herhangi bir spor dalına    Belli bir spor dalına özgü
yönelmeden, genel anlamda             kuvvettir.
  tüm kasların kuvvetidir.
            KUVVETİN
        SINIFLANDIRILMASI




                                             Sinir kas sisteminin
Kas sisteminin                               yüksek hızda bir
isteyerek               Sürekli kuvvet       kasılmayla direnç
geliştirilebildiği en   gerektiren           yenebilme yeteneğidir.
büyük kuvvettir.        çalışmalarda
                        kasların yorulmaya
                        karşı direnç
                        yeteneğidir.
                Kuvvet Türleri

   Maksimal Kuvvet
    Kas-sinir sisteminin istemli bir kasılma sonucu
    ortaya çıkardığı en büyük kuvvettir
                                             (Dündar)
    Bir sporcunun yavaş hareket uygulaması sırasında
    ya da izometrik kasılma şartlarında ortaya
    koyduğu en yüksek değerdeki kuvvettir
                                   (Sevim ve Muratlı)
    Çabuk Kuvvet (Güç)



   Sportif oyunlar için gerekli olan teknik,sürat
ve maksimal kuvveti kapsamaktadır.
1)Başlama Kuvveti

2)Patlayıcı Kuvvet

3)Elastik Kuvvet
                                         (Bompa)
          Kuvvette Devamlılık

    Kuvvette devamlılık maksimal kuvvetin
gelişimine benzer. Hem kuvvetin hem de
dayanıklılığın belli oranlardaki gelişimiyle oluşur.
Uzun süre devam eden kuvvet çalışmalarında
organizmanın yorgunluğa karşı koyabilme
yeteneği kuvvette devamlılığı sağlar.

                      (Akgün,1992;Bompa,2003)
KUVVET ANTRENMANININ
  METODİK SIRALAMASI


1-Kendi vücut ağırlığımızla (şınav)




2-Eşli alıştırmalarla




3-Küçük aletlerle (sağlık topları, dambıl)
  KUVVET ANTRENMANININ
    METODİK SIRALAMASI


4-Özel olarak geliştirilmiş makine       ve
   aletlerle yapılan çalışmalar



5-Büyük ağırlıklarla     (halter   ve   özel
    ağırlıkları)



6-Derinlik sıçramaları ve şok çalışmalarıyla
   Kombine olarak yapılabilmektedir.
KUVVET ÇALIŞMALARI YAPILIRKEN
  DİKKAT EDİLMESİ GEREKEN
          HUSUSLAR


1.   Kuvvet antrenmanı öncesi amaca göre ısınma yapılmalıdır.
2.   Uygulamaları yardımcı ile yapmakta yarar vardır.
3.   Antrenmanların aynı saatlerde yapılması uyum süreci açısından
     önemlidir.
4.   Doğru teknik öğretilmelidir.
5.   Sırt düz ve dik tutulmalı, topuklar yüksekte olmalıdır.
6.   Nefes alma tekniği önemlidir. Kuvvet uygulanırken nefes verilmelidir.
7.   Hatalı teknik uygulanmamalı, aşırı zorlamaya gidilmemelidir.
KUVVET ÇALIŞMALARI YAPILIRKEN
  DİKKAT EDİLMESİ GEREKEN
          HUSUSLAR

8.   Mevsime göre spor giysisi kullanılmalıdır.
9.   Sporcular motive edilmelidir.
10. Beslenmeye dikkat edilmelidir.
11. İki antrenman arası dinlenme 24 - 48 saat olmalıdır.
12. Sporcu yapacağı kuvvet çalışmasının kuvvet geliştireceği yararına
    inanmalıdır.
13. Yeni kuvvet antrenmanına başlayacakların önce karın ve sırt kaslarını
    kuvvetlendirmeleri gerekir.
14. Büyük ağırlıklarla çalışmaya 14 – 15 yaşından önce başlanmamalıdır.
15. Kuvvet antrenmanı tüm yıla dağıtılmalıdır.
Kuvvet Antrenmanlarının Planlanması
Kuvvet Türleri, Yüklenme Oranları ve Dinlenme
                    Süreleri
    Kuvvet G

    

            
        Recently converted files (publicly available):
        	Unit_09   4/11/07


    

    

    


    
                    
                                                Конвертировать PDF в Word  |
                                                                Конвертировать PDF в Текст  |
                                                                Конвертировать PDF в JPG  |
                                                                                                                                Конвертировать PDF в PNG  |
                                            

                 
                    © 2019 pdf2word. All Rights Reserved 
                        Terms of Use and 
                        Privacy Policy
                        •
                        DMCA/Abuse
                


    




    
    
    
    
    
    
    
    
    

            
    


