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1. GIRIŞ

Kuvvet, kasların kasılma süreci sırasında ortaya çıkan gerilim durumunu ifade 
eder. Sinir-kas sisteminin aktif katılımıyla geliştirilen ve bir dirence karşı koyma 
yetisi olarak tanımlanabilir. Spor bilimleri bağlamında kuvvet, organizmanın 
kas-iskelet sistemi aracılığıyla bir dış dirence karşı uyguladığı mekanik etki ya da 
gerilim olarak tanımlanmaktadır. Söz konusu kuvvet, merkezi sinir sistemi ile kas 
dokusu arasındaki nörofizyolojik etkileşim sonucu ortaya çıkan ve kas liflerinin 
istemli olarak aktive edilmesiyle gerçekleşen karmaşık bir biyomekanik süreçtir. 
Kas ya da kas gruplarının oluşturduğu bu mekanik güç, hem kasın fizyolojik 
özelliklerine (örneğin kas lif tipi, kas kütlesi, sinirsel aktivasyon düzeyi) hem de 
uygulanan direncin büyüklüğüne ve yönüne bağlı olarak değişkenlik göstermek-
tedir (Turan, 2017).

Maksimal kuvvet, bir sporcunun kendi isteği ve iradesiyle, yalnızca tek bir tek-
rar boyunca uygulayabileceği en yüksek düzeydeki kas kuvveti olarak tanımlanır. 
Bu düzeydeki kuvvet genellikle “bir tekrar maksimumu” (1RM) testi aracılığıyla 
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manları hem sağlıklı bireyler hem de sporcular için yaşam kalitesini artıran ve 
başarıyı destekleyen vazgeçilmez bir unsur olarak değerlendirilmektedir. Kuvvet 
genel ve özel olarak sınıflandırılmakta ve farklı türleriyle sporda oldukça geniş bir 
rol üstlenmektedir. Genel kuvvet, tüm kas gruplarının birlikte çalışmasıyla temel 
bir dayanıklılık ve güç zemini oluştururken, özel kuvvet belirli branşlara özgü 
hareketlerin geliştirilmesini sağlamaktadır. Çabuk kuvvet, patlayıcı kuvvet, dina-
mik veya statik kuvvet gibi farklı türler ise sporcunun hız, dayanıklılık, direnç ve 
performans kapasitesini belirleyen unsurlar arasında yer almaktadır. Ayrıca mut-
lak kuvvet kasların en yüksek düzeydeki potansiyelini yansıtırken, rölatif kuvvet 
sporcunun vücut ağırlığına oranla sergilediği performansı ortaya koymaktadır. 
Tüm bu kuvvet türleri hem günlük yaşamda hem de sportif aktivitelerde başarıya 
ulaşmada temel bir etken olup, düzenli ve bilimsel antrenmanlarla geliştirilmesi 
sporcuların performansını üst seviyeye taşımakta ve rekabet avantajı sağlamak-
tadır. Maksimal kuvvet, sporcunun fiziksel kapasitesinin sınırlarını belirleyen en 
kritik güç türlerinden biri olup, antrenmanlarda kas kontraksiyonunun şiddeti 
ve süresine bağlı olarak geliştirilir. Özellikle yüksek yoğunluklu egzersizlerle des-
teklendiğinde, kasların dayanıklılığı ve büyümesi sağlanmakta, bunun yanında 
sporcunun hem patlayıcı kuvvet üretme becerisi hem de genel performans düzeyi 
önemli ölçüde ilerleme kaydetmektedir. Kuvvet ile güç ve dayanıklılık arasında 
yakın bir ilişki vardır. Güç, kuvvet ile hızın çarpımı olarak tanımlanmakta ve 
sprint, sıçrama, yön değiştirme gibi sportif performanslarda belirleyici bir unsur 
olmaktadır (Kraemer & Ratamess, 2004).

Dayanıklılık ise aerobik enerji sistemine dayanmakta, ancak kuvvet ant-
renmanları ile uygulandığında sporcunun çok yönlü gelişimini sağlamaktadır 
(Bassett & Howley, 2000; Fyfe vd., 2014). Sonuç olarak kuvvet antrenmanları 
hem sağlıklı bireylerde hem de sporcularda yaşam kalitesini artıran, performansı 
yükselten, sakatlık riskini azaltan ve branşa özgü başarıyı destekleyen temel bir 
gereklilik olarak değerlendirilmektedir.
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