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KAS KUVVETI VE ENDURANSIN GELISTIRILMESI
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Giris

Kisilerin rutin yagsam aktivitelerini kaliteli ve saglikli bir sekilde gerceklestire-
bilmeleri ve sportif faaliyetlerde bulunabilmeleri i¢in belli bir fiziksel uygunluga
sahip olmalar1 gerekmektedir. Ayrica fiziksel uygunluk, bireylerin mental ve sos-
yal iyilik hali agisindan da 6nemli rol oynamaktadir. Fiziksel uygunlugun gesitli
bilesenleri bulunmaktadir ki bunlar; kardiyorespiratuvar uygunluk, viicut kom-
pozisyonu, esneklik, kassal uygunluk (kas giicti/kuvveti ve kas enduransi) olarak
sayilabilir (1).

Kassal Uygunluk, Kas Kuvveti ve Kas Enduransi

Kassal uygunluk temel olarak iki unsurdan olusur ki bunlar; kas kuvveti ve kas
enduransidir. Kas enduransi fiziksel uygunlugun énemli gostergelerinden biridir.
Kas enduransi bir kasin kasilmayi belirli bir zaman dilimi i¢inde siirdiirebilmesi
ve tekrarli kasilmalar1 yapabilme yetenegine verilen isimdir (2). American Colle-
ge of Sports Medicine (ACSM)’a gore ise kas gruplarinin kisa bir siire i¢inde ya da
tek bir kas veya kas grubunun uzun siire iginde kasilmay siirdiirme yetenegi kas
enduranst olarak adlandirilir (3). Kasin bir gii¢ ve tork iiretme yetenegine ise kas
kuvveti denir (1). Yeterli seviyede olmayan kassal uygunluk, artmis kardiyorespi-
ratuvar hastalik riskiyle iliskilendirilmistir (4). Geligmis kassal uygunluk seviyele-
rinde kardiyorespiratuvar mortalite riski azalir, kemik stabilitesi artar, osteoporoz
gelisimi durur veya yavaslayabilir (5).

1 Dr., Saglik Bilimleri Universitesi, Kayseri Sehir Hastanesi, Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon AD.,
burakorten@windowslive.com
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