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KAS KUVVETI VE ENDURANSIN GELIŞTIRILMESI
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Giriş

Kişilerin rutin yaşam aktivitelerini kaliteli ve sağlıklı bir şekilde gerçekleştire-
bilmeleri ve sportif faaliyetlerde bulunabilmeleri için belli bir fiziksel uygunluğa 
sahip olmaları gerekmektedir. Ayrıca fiziksel uygunluk, bireylerin mental ve sos-
yal iyilik hali açısından da önemli rol oynamaktadır. Fiziksel uygunluğun çeşitli 
bileşenleri bulunmaktadır ki bunlar; kardiyorespiratuvar uygunluk, vücut kom-
pozisyonu, esneklik, kassal uygunluk (kas gücü/kuvveti ve kas enduransı) olarak 
sayılabilir (1).

Kassal Uygunluk, Kas Kuvveti ve Kas Enduransı

Kassal uygunluk temel olarak iki unsurdan oluşur ki bunlar; kas kuvveti ve kas 
enduransıdır. Kas enduransı fiziksel uygunluğun önemli göstergelerinden biridir. 
Kas enduransı bir kasın kasılmayı belirli bir zaman dilimi içinde sürdürebilmesi 
ve tekrarlı kasılmaları yapabilme yeteneğine verilen isimdir (2). American Colle-
ge of Sports Medicine (ACSM)’a göre ise kas gruplarının kısa bir süre içinde ya da 
tek bir kas veya kas grubunun uzun süre içinde kasılmayı sürdürme yeteneği kas 
enduransı olarak adlandırılır (3). Kasın bir güç ve tork üretme yeteneğine ise kas 
kuvveti denir (1). Yeterli seviyede olmayan kassal uygunluk, artmış kardiyorespi-
ratuvar hastalık riskiyle ilişkilendirilmiştir (4). Gelişmiş kassal uygunluk seviyele-
rinde kardiyorespiratuvar mortalite riski azalır, kemik stabilitesi artar, osteoporoz 
gelişimi durur veya yavaşlayabilir (5).
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