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1. GIRIŞ

Mevcut literatür incelendiğinde, “kuvvet” kavramının farklı araştırmacı ve bilim 
insanları tarafından benzer anlamlar taşımasına rağmen farklı kavramsal çerçeve-
lerle ifade edildiği anlaşılmaktadır. Bu durum kuvvetin disiplinler arası bir kavram 
olarak, her alanın kendi metodolojik ve kuramsal yaklaşımlarıyla değerlendirilme-
si bu tanımsal çeşitliliği beraberinde getirmektedir. Bazı tanımlamalarda kuvvet, 
kasların dışarıdan uygulanan bir dirence karşı ürettiği maksimum gerilim olarak 
tanımlanırken; diğer yaklaşımlar kuvvet oluşumunda rol oynayan nöromüsküler 
koordinasyon, motor birimlerin devreye girişi ve hareketin biyomekanik özellik-
lerini de kapsamlı bir şekilde dikkate almaktadır. Dolayısıyla, kuvvet kavramına 
ilişkin tanımlarda görülen çeşitlilik, bu kavramın bütünsel olarak anlaşılabilmesi 
için disiplinler arası bir bakış açısını gerekli kılmaktadır (Zorba, 2001).

Kuvvet, tek boyutlu bir kavram olmaktan ziyade çok boyutlu bir özellik olarak 
kabul edilmekte ve bu nedenle bilim insanları tarafından çeşitli perspektiflerden 
incelenip sınıflandırılmaktadır. Bu tür sınıflandırmalar, sporcunun faaliyet ala-
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2.6.1. Süre

Yüklenme süresi, antrenman süresince uygulanan etkinliğin zaman dilimini ifade 
eder ve antrenman türüne göre değişkenlik gösterir. Dayanıklılık antrenmanla-
rında en az 30 dakika önerilirken, kuvvet, sürat ve çabuk kuvvet çalışmalarında bu 
süre, aşırı yorgunluğun önlenmesi ve performansın korunması amacıyla uygun 
şiddet-süre dengesi dikkate alınarak belirlenmelidir (Günay vd., 2018).

2.6.1.1. Yüklenmenin Kapsamı

Toplam egzersiz hacmi, set sayısı, tekrar sayısı ve kaldırılan ağırlığın çarpımıyla 
elde edilen değer antrenmanlarında yüklenmenin nicel bir göstergesi olup, 
antrenman sürecindeki ilerlemenin temel kavramlarından biri olarak değerlen-
dirilmektedir (Kraemer, 2017). Dayanıklılık antrenmanlarında egzersiz hacmi 
genellikle kat edilen mesafe ya da bu mesafeyi tamamlama süresiyle ifade edilir-
ken; kuvvet ve güç antrenmanlarında kaldırılan toplam yük, kuvvette devamlılık 
çalışmalarında ise uygulanan toplam tekrar sayısı, hacmin belirlenmesinde temel 
ölçütlerdir (Günay vd. 2018).

2.6.1.2. Adaptasyon Süreci

Genel Adaptasyon Sendromu (GAS), organizmanın daha önce deneyimlemediği 
bir stresöre karşı verdiği sistemik fizyolojik yanıtı ifade eder. Bu adaptif sürecin 
etkin bir şekilde gerçekleşebilmesi için, uygulanan uyarının niteliği ve şiddetinin 
organizma üzerinde yeterli bir stres oluşturacak düzeyde olması gereklidir (Cu-
nanan vd., 2018). Organizmanın daha önce deneyimlemediği bir uyarana maruz 
kalması, homeostatik dengeyi bozarak kısa ve uzun vadeli fizyolojik adaptasyon 
süreçlerini başlatır. Bu adaptasyon süreci, antrenmanın türü, şiddeti, süresi ve 
sıklığı gibi yüklenme parametrelerinin özelliklerine bağlı olarak şekillenir (Bom-
pa & Haff, 2015). Kısa vadede adenozin trifosfat (ATP), kreatin fosfat (CP) ve 
glikojen depolarında tükenme ile kas içi laktat düzeylerinde artış gözlemlenirken; 
uzun vadede motor ünite aktivasyonunda artışa bağlı sinirsel adaptasyonlar ve 
hipertrofiye bağlı kas kütlesinde artış meydana gelmektedir (Muratlı & Hindistan, 
2018).
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