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KUVVET GELISIiM ORANININ SPORTIF
PERFORMANS SIRASINDAKI FiZiKi VE MORFOLOJIK
YONU
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GIRIS

Kuvvetin minimum siirede tretilip performansa aktarimi bir¢ok sportif ey-
lemin basarisinin temelinde yatan yetenek olarak goriilmektedir. Literatiirde bu
yetenek, kuvvetin ortaya koyuldugu hiz, genellikle kuvvet gelisim orani (KGO)
veya patlayici kas kuvveti olarak tanimlanmustir™?. En basit haliyle, KGO, kuv-
vet-zaman egrisinin biikiilmesiyle belirlenmektedir ($ekil-1) ve belirli bir hareket
i¢in hizli ivme elde etme yetenegi ile direkt olarak iliskilidir®. Bilindigi gibi, bir¢ok
spor bransi ¢ok kisa siireler icerisindeki eylemler neticesinde sonlanir ($ekil-2).
Ancak, maksimal kuvvet vb. yontemler spor branslarindaki hizlar: taklit edemez-
ler®. Yapilan ¢aligmalarda, maksimal kuvvete ulagilmasi i¢in gereken siirenin en
az 300ms oldugu ortaya konulmustur®. Bu nedenle, maksimal kuvvetin geligimi-
ni saglamak i¢in gereken zaman, patlayicilik gerektiren spor branglarindaki ge-
reken siireden 6nemli 6l¢iide daha uzundur. Tablo-1de de goriildigii gibi, sprint
anindaki zemin ile temas siiresi 0.08s ila 0.10s, uzun atlama take-off anindaki siire
0.11-0.12s arasinda olacak sekilde degiskenlik gostermektedir. Bu nedenle, patla-
yict hareketlerin ¢ogunlukla oldugu branslarda, maksimal kuvvet metodu vazge-
¢ilmez olsa da yeterli olamamaktadir.
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layicilarin, KGO’nun morfolojik ve noral siireglerinin hangi bilesenlerden etki-
lendigini anlamalari, dogru ve stabil bir planlama yapmalar1 konusunda yardimci
olacag distiniilmektedir.
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