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1. GiRiS

Kuvvet, kaslarin kasilma siireci sirasinda ortaya ¢ikan gerilim durumunu ifade
eder. Sinir-kas sisteminin aktif katilimiyla gelistirilen ve bir dirence kars1 koyma
yetisi olarak tanimlanabilir. Spor bilimleri baglaminda kuvvet, organizmanin
kas-iskelet sistemi araciligryla bir dis dirence kars1 uyguladigi mekanik etki ya da
gerilim olarak tanimlanmaktadir. S6z konusu kuvvet, merkezi sinir sistemi ile kas
dokusu arasindaki norofizyolojik etkilesim sonucu ortaya ¢ikan ve kas liflerinin
istemli olarak aktive edilmesiyle gerceklesen karmasik bir biyomekanik siirectir.
Kas ya da kas gruplarinin olusturdugu bu mekanik gii¢, hem kasin fizyolojik
ozelliklerine (6rnegin kas lif tipi, kas kiitlesi, sinirsel aktivasyon diizeyi) hem de
uygulanan direncin biyiikliigiine ve yoniine bagh olarak degiskenlik gostermek-
tedir (Turan, 2017).

Maksimal kuvvet, bir sporcunun kendi istegi ve iradesiyle, yalnizca tek bir tek-
rar boyunca uygulayabilecegi en yiiksek diizeydeki kas kuvveti olarak tanimlanir.
Bu diizeydeki kuvvet genellikle “bir tekrar maksimumu” (1RM) testi araciligiyla
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manlar1 hem saglikli bireyler hem de sporcular i¢in yagam kalitesini artiran ve
basariy1 destekleyen vazgegilmez bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Kuvvet
genel ve 6zel olarak siniflandirilmakta ve farkli tiirleriyle sporda oldukga genis bir
rol iistlenmektedir. Genel kuvvet, tiim kas gruplarinin birlikte ¢aligmasiyla temel
bir dayaniklilik ve gii¢ zemini olustururken, 6zel kuvvet belirli branslara 6zgi
hareketlerin gelistirilmesini saglamaktadir. Cabuk kuvvet, patlayici kuvvet, dina-
mik veya statik kuvvet gibi farkli tiirler ise sporcunun hiz, dayaniklilik, direng ve
performans kapasitesini belirleyen unsurlar arasinda yer almaktadir. Ayrica mut-
lak kuvvet kaslarin en yiiksek diizeydeki potansiyelini yansitirken, rélatif kuvvet
sporcunun viicut agirhigina oranla sergiledigi performans: ortaya koymaktadir.
Tim bu kuvvet tiirleri hem giinliik yasamda hem de sportif aktivitelerde basariya
ulagsmada temel bir etken olup, diizenli ve bilimsel antrenmanlarla gelistirilmesi
sporcularin performansini iist seviyeye tasimakta ve rekabet avantaji saglamak-
tadir. Maksimal kuvvet, sporcunun fiziksel kapasitesinin sinirlarini belirleyen en
kritik gii¢ tiirlerinden biri olup, antrenmanlarda kas kontraksiyonunun siddeti
ve siiresine bagh olarak gelistirilir. Ozellikle yiiksek yogunluklu egzersizlerle des-
teklendiginde, kaslarin dayaniklilig1 ve bityimesi saglanmakta, bunun yaninda
sporcunun hem patlayici kuvvet iiretme becerisi hem de genel performans diizeyi
onemli dl¢iide ilerleme kaydetmektedir. Kuvvet ile gii¢ ve dayaniklilik arasinda
yakin bir iligski vardir. Giig, kuvvet ile hizin ¢arpimi olarak tanimlanmakta ve
sprint, sigrama, yon degistirme gibi sportif performanslarda belirleyici bir unsur
olmaktadir (Kraemer & Ratamess, 2004).

Dayaniklilik ise aerobik enerji sistemine dayanmakta, ancak kuvvet ant-
renmanlar1 ile uygulandiginda sporcunun ¢ok yonlii gelisimini saglamaktadir
(Bassett & Howley, 2000; Fyfe vd., 2014). Sonug olarak kuvvet antrenmanlari
hem saglikli bireylerde hem de sporcularda yagam kalitesini artiran, performansi
yiikselten, sakatlik riskini azaltan ve bransa 6zgii basariy1 destekleyen temel bir
gereklilik olarak degerlendirilmektedir.
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