
KUVVET



Kuvvetin sınıflaması

• 1.Sınıflama:

• Genel kuvvet: Kuvvetin herhangi bir branşa 
yönelmesi söz konusu olmaksızın genel anlamda tüm 
kasların kuvvetidir.

• Özel kuvvet: Bir spor dalının teknomotorik
uygulamasına doğrudan katılan kas gruplarının 
geliştirilmesine öncelik verilmesidir veya kuvvet + 
dayanıklılık ; kuvvet + sürat beraber geliştirilmesidir.



• 2.Sınıflama

• Dinamik kuvvet: Kasın aktif olarak eksantrik-
konsantrik veya oksotonik çalışma biçimidir

• Statik kuvvet (izometrik): Kasın boyunda 
herhangi bir değişim meydana gelmeden kasın 
gerilmesine bağlı olarak çıkan kuvvettir.

Kuvvetin sınıflaması



• 3.Sınıflama

• Mutlak (salt) kuvvet: Vücut ağırlığının 
gözönüne alınmadan üretilen kuvvet düzeyidir

• Bağıl (relatif-görece- oransal): Kişinin kg 
başına ürettiği kuvvettir.

Kuvvetin sınıflaması



4.sınıflamaKuvvetin sınıflaması

4. Sınıflama



Kuvvet antrenmanına adaptasyon

6-20
hafta







Maksimal Kuvveti Etkileyen Faktörler

1. Kasın Fizyolojik Kesit Alanı: Takım sporlarında vücudun 
ivmelendirilmesi ( sprint sıçrama) söz konusu olduğundan vücut 
kitlesinin aşırı  artması istendik bir durum değildir.

Ör: Futbolda bacak kasının aşırı hipertrofiye uğratılması  
önemsizdir. Çünkü bu gelişim düzeyi bir süre sonra çabuk kuvvet 
ve sürat özelliklerinde olumsuz etki yaratacaktır. 

Hipertrofi ant. olumsuz yönü, kuvvet artışının kas içi kuvvet 
artışına göre daha yavaş olmasıdır.



Maksimal Kuvveti Etkileyen Faktörler

• 2.Kas İçi Koordinasyon: Antrenmansız bireylerde kas 
potansiyelinin yaklaşık %60’ı istemli olarak harekete 
geçirilirken, kas içi koordinasyon çalışmalarıyla (MK) 
aktiviteye katılan motor birimini %90’a çıkarmayı 
hedeflemelidir.

• Kas içi koordinasyonun geliştirilmesi yardımıyla önemli 
düzeyde hipertrofi ve kilo artışı olmadan kuvvet artışı olur.

Maksimal Kuvveti Etkileyen Faktörler



Maksimal Kuvveti Etkileyen Faktörler

• 3.Kaslararası Koordinasyon: Maks. kuvvete 
ancak  spor dalına özgü hareketlere katılan kas 
gruplarının birbirleriyle uyumlu düzeyde 
çaışması ile olur.

• Ör: agonist- antagonist kas gruplarının beraber 
çalışması

Maksimal Kuvveti Etkileyen Faktörler











• Çabuk kuvveti(ÇK) geliştirmek için hem maksimal kuvveti hem de hızı 

arttırmak gerekir

• ÇK’in ana amacı; müsabakaya özgü gerekliliklerin iyileştirilmesidir

Smaç, ribaunt…

Futbolda vuruş kuvveti, kafa vuruşu..

• ÇK arttırmak için Tip 2b kas liflerini antrene etmek gerekir

• ÇK oluşturmanın ön koşulu hazırlık döneminde MK çalışmaktır.



• Çabuk kuvveti arttırmaya  yönelik yöntemler

1) Plyometik çalışmalar

2) Ağırlık çalışmaları

3) Sağlık topu çalışmaları



Pliometik çalışmalar
Elastik kuvvet antrenmanı
Reaktif (patlayıcı)antrenman
Eksantrik antrenman
Derinlik sıçramaları (kasa)
Vuruş darbe metodu olarak adlandırılır.

Kasın mümkün olan en kısa sürede maksimal  kuvvete 
ulaşmasına olanak sağlar. Pliometrik ant. çabuk kuvvetin 
baskın olduğu sporlarda sıkça kullanılır. Basketbol, futbol, 
atletizm…



• Pliometrik çalışmalar 3 ana evrede oluşur:

•

Eksantrik Amortizasyon Konsantrik



Pliometrik antrenmanda dikkat edilmesi gerekenler

 12 yaş ve üzeri çocuklarda kullanılabilir

 Hareketlerin tamamı mümkün olan en yüksek şiddette yapılmalı

 Tekrar sayısı 8-10 set sayısı 3-10 yoğunluk %100 ve üstü

 Set arası dinlenme 1-2 dk aktif

 haftada en fazla 2-3 kez yapılmalı

 yeterli kuvvete sahip olmayanlar uygulamamalı

 Derinlik sıçramasında kutu yüksekliği 30-90 cm olmalı 

 Optimal kasa yüksekliği 50 cm



İyi şok emen zeminlerde yapılmalı

Yumuşak çimli alanlarda, suni çim ve güreş minderleri 
gibi yumuşak zeminlerde ve asfalt gibi sert 
zeminlerde yapılmamalıdır

110-120 kg sporcular vücut ağırlıklarında benc preste 
kaldırabilmeli

Pliometrik antrenmanda dikkat edilmesi 
gerekenler





• Çabuk kuvveti arttırmaya  yönelik yöntemler

1) Plyometik çalışmalar

2) Ağırlık çalışmaları

3) Sağlık topu çalışmaları



2 çabuk kuvvet ağırlık calışmaları





Kuvvet antrenman programının hazırlanması

• 1.adım: 

• Gerekli analizler: 

 Spor dalının özelliklerini ve gereksinimlerini belirle

 Sporcuyu değerlendir: 

Antrenman düzeyi nedir?

Sakatlıktan yeni mi döndü?

Spor deneyi mi var mı ?

Yeni mi başladı?

 Testleri yap (1TM-6TM-10TM)



• 2. Adım: 

• Alıştırma seçimi

• Hareketler öncelikle;

hedeflenen kas  grubu, 

sporcunun yaşı, 

hareket deneyimi, 

yıl içinde bulunulan döneme göre seçilmelidir.



 3. Adım: 

Antrenman sıklığı

Haftada kaç kez çalışacak?

Yılın dönemlerine ve antrenman düzeyine bağlıdır.

 Antrene sporcular için haftada;

 Hazırlık dönemi      : 3-4 

Müsabaka dönemi : 1-2

 Geçiş dönemi          : 1-3



• 4. Adım: 

Alıştırma sırası:
Büyük kas gruplarından küçük kas gruplarına

Bir üst bir alt bölgeyi çalıştırmak (zaman kazandırır).

Ardı ardına agonist antagonisti çalıştırmak



• 5. Adım: 

• Antrenman yoğunluğu (şiddet)

1TM’nin  % karşılığı

Anatomik uyum mu? %  50-60

Maksimal kuvvet mi? % 90-100

Çabuk kuvvet mi?        % 60-75



• 6. Adım: 

• Kapsam

• Antrenmanda kaldırılan toplam ağırlık ve set 
sayılarının toplamıdır



• 7. Adım:

• Dinlenme 

• Yenilenme için setler ve alıştırmalar arası 
verilen dinlenme

 Hipertrofi :      30sn- 1.5 dk

Maks. Kuvvet: 2-3 dk

 Kassal dayanıklılık: < 30 sn



• Maksimum Kuvvetin Belirlenmesi 

 1 Tekrar Maksimum (1TM) 

 6 Tekrar Maksimum (6 TM) 

 10 Tekrar Maksimum  (10 TM)















Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(hazırlık dönemi-8 hafta)

• 1. Anatomik uyum safhası: gelecekteki kuvvet antrenmanına 
hazırlıktır.

• Kas grupları,ligamentler,tendonlar, eklemler güçlendirilir

• Alt, üst ekstremite,sırt,bel , karın(core) bölgesi çalıştırılır

• Genel hazırlık dönemi   

• 1-2 hafta; sporcunun kuvvet geçmişi yoksa 4-5 hf yapılır

• Antrenman sıklığı: 3-4 hf

• Şiddet : %40-60

• Egzersiz sayısı: 9-12 ; deneyimlide 6-9

• 2-4 set; 8-12 tekrar; 60-90 sn dinlenme (şiddet düşük olduğundan)

• Deneyimliler her hafta yükü % 10 arttırırlar ; deneyimsizler ise 2 
haftada bir % 5 arttırırlar.



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(hazırlık dönemi)

• 1. Anatomik uyum safhası (Egzersiz seçimi)

• Deneyimli sporcular            Deneyimsiz sporcular

• Squat Step up

• Bench press Çakı

• Leg press Leg extansiyon

• Upright row Ters mekik

• Leg curls Leg curl

• Leg extansiyon Adduction- adductor

• Ters-düz mekik                                  Şınav

• Kalf kası

• Adduction adductor



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(hazırlık dönemi-8 hafta)

• 2- maksimal kuvvet safhası:

• Amaç, kuvveti en yüksek seviyede yükseltmektir. 
Çünkü ne kadar maks kuvvet o kadar  güç ve 
patlayıcılık fazla olur 

• Normalde bu safha 1-3 ay olması gerekirken hazırlık 
sezonlarının kısa olmasından bu dönem 3-5 hafta 
arasındadır

Sporların çoğunda maksimal kuvveti geliştirme amacı  ; 
güç ve patlayıcı kuvvetin alt yapısını hazırlamaktır.



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(hazırlık dönemi-8 hafta)

• 2- maksimal kuvvet safhası:

Kuvvet antrenmanlarında setler arası dinlenmede statik germeler 
yapılmamalıdır!!

Kuvvet antrenmanı 50-60 dk’yı geçerse testestoren hormonu 
salınımında azalma olur



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(hazırlık dönemi-8 hafta)



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(hazırlık dönemi-8 hafta)

• 3-dönüştürme safhası (güç- patlayıcı-çabuk 
kuvvet): 

• Kazanılan maksimal kuvvet çabuk kuvvete 
dönüştrülür



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(müsabaka dönemi)

• Müsabaka safhası : 

• Bu dönemde kuvveti ve çabuk kuvveti koruma 
antrenmanları yapılır. Yapılan 1 birim 
maksimal kuvvet antrenmanının 2-3 hafta 
korunabildiği için  önemli müsabaka haftası 
kuvvet antremanı yapmaya gerek yoktur

•



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(müsabaka dönemi)

• Müsabaka safhasi



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(sezon sonu dönemi)

• Yaklaşık 1-1.5 ay ara verilmektedir.

• 8-12 haftalık detraining sonucu güç üretiminde %7-12 
azaldığı çalışmalarla tespit edilmiştir. Bu azalmayı 
önlemek için düşük şiddette daha az sıklıkla kuvvet 
antrenmanı yapılmalıdır.

• Spora özel kuvvette çok genel kuvvet çalışılmalıdır.,

• Sporcu 1 yılın fiziksel ve psikolojik yorgunluğunu 
atması, toparlanması, yenilenmesi gerekir. Bu yüzden 
antrenmanların yorucu ve yoğun  geçmemesine dikkat 
edilir.



Bir sezonluk kuvvet planlaması örneği
(sezon sonu dönemi)

Egzersiz Seçimi                      Temel Ve Genel Egzersiler

Egzersiz Sayısı                        4-6 

Kuvvet Ant Amacı                  Maksimal Kuvveti Koruma

Şiddet Müsabaka Dön. Kul. Şid. % 50-60’ı     

Veya Kendi Vücut Ağırlığı

Antrenman Süresi                   En Fazla 30-40 Dk

Dinlenme Süresi                       1-2 Dk

Haftalık Antrenman                 1-3 Kez 

Tekrar Ve Set Sayısı                  10-12 Tekrar; 2-3 Set 









HİPERTROFİK GELİŞİME YÖNELİK YÖNTEMLER: 
























