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Ozet

Futbolda kuvvet antrenmanlari, oyuncularin fiziksel performansini
gelistirmek ve saha igi hareketlerinin etkinligini artirmak igin yaygin olarak

uygulanmaktadir. Futbolun yiiksek tempolu yapisi, ani hizlanmalar, yon

degisiklikleri, sigramalar, giiclii vuruslar ve rakip kargisinda dengeyi koruma
gibi yiiksek kuvvet gerektiren hareketleri i¢ermektedir. Bu hareketlerin
etkin bicimde uygulanabilmesi, kas kuvvetinin yeterli diizeyde olmasmna
baghdir. Kuvvet antrenmanlari, oyuncularin hem performansimi hem de
patlayicr giig, hiz ve ¢eviklik gibi biyomotorik yetilerini gelistirmekte; kas
dengesizliklerini azaltarak sakatlik riskini minimize etmektedir. Ozellikle

hamstring ve quadriceps kaslarinin kuvvet dengesi, alt ekstremite stabilitesi

ve yaralanma riskinin 6énlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Diizenli ve
dengeli uygulandiginda kuvvet antrenmanlarinin futbolcularin performansini
sirdiirmesine ve kas-tendon saghgimin korunmasina katki sagladig

sOylenebilir.

Kuvvet Kavrami

Kuvvet, organizmanin hem igsel hem de digsal direnglere kars: koyabilme
ya da bu direngleri yenebilme kapasitesini tanimlayan temel bir biyomotorik

ozelliktir. Bu ozellik, sinir sistemi ile kas dokulari arasindaki karmagik
etkilesim sonucunda ortaya ¢ikar ve bireyin hareket tiretme, direng gosterme
veya bir nesneyi yer degistirme becerisini belirler. Sporcularda {iretilen

maksimal kuvvet miktari, hareketin biyomekanik 6zelliklerine ve bu siiregte
gorev alan kas gruplarinin hacmine bagh olarak degismektedir. Kuvvet
gerektiren sportif faaliyetlerde kas gruplar1 arasinda optimal diizeyde bir
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koordinasyonun saglanmast, hareketin etkinligini artirmak agisindan oldukga
onemlidir (Bompa ve Haff, 2009).

Spor bilimlerinde kuvvet kavrami, farkl disiplinlerde gesitli bigimlerde
tanimlanmug ve siniflandirlmugtir (Ulug, 2023a). Fizyolojik agidan kuvvet,
organizmanin bir dirence karsi koyabilmesini saglayan temel motorik
kapasite olarak tanimlanabilir. Diger bir ifadeyle kuvvet, bireyin herhangi
bir cisme veya dirence kas giicii araciligiyla kargi koyma yetenegini ifade
etmektedir (Taskiran, 2003). Insan organizmasinin temel ozelliklerinden
biri olan kuvvet, bireyin bir kiitleyi hareket ettirme, bir direnci agma veya bu
dirence karg1 koyma siirecinde ortaya ¢ikan kas giicii ile yakindan iligkilidir
(Hazar, 1995).

Biyolojik agidan degerlendirildiginde kuvvet, bireyin bir nesneyi hareket
ettirme ya da digsal bir direnci yenme kapasitesini tanimlayan énemli bir
performans gostergesidir. Spor performansinin temelunsurlarindan biriolarak
kuvvet, dayaniklilik, siirat ve geviklik gibi diger tiziksel 6zelliklerin geligimini
de desteklemektedir. Bu nedenle, sporcularda kuvvetin gelistirilmesine
yonelik sistematik antrenmanlar, hem performansin artirilmasina hem de
kas-tendon yapilarinin korunmasina katki saglamaktadir. Kuvvetin planlh bir
bigimde gelistirilmesi, sporcunun fiziksel kapasitesinin yani sira antrenman
ve miisabaka yiiklerine uyum becerisini de olumlu yonde etkilemektedir
(Faigenbaum, 2000).

Kuvvet Cesitleri
1. Genel Kuvvet

Genel kuvvet, herhangi bir spor brangina 6zgii olmayan, viicuttaki tiim
kas gruplarinin ¢ok yonlii bigimde (fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon ve
addiiksiyon hareketleriyle) iirettigi kuvveti ifade etmektedir. Organizmanin
genel kuvvet diizeyi, bireyin toplam kas kapasitesinin belirleyicisi olarak
kabul edilir. Bu nedenle, genel kuvvetin gelistirilmesi 6zellikle antrenmanlara
yeni baglayan sporcularin ilk yillarinda veya hazirlik donemlerinde biiyiik
onem tagir. Diigiik diizeyde genel kuvvet, sporcunun motorik geligimini
sinirlayarak performans artisini olumsuz etkileyebilmektedir (Bompa ve
Hatft, 2009).

Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, belirli bir spor dalina 6zgii hareketlerin gergeklestirilmesinde
etkin olan kas gruplarinin trettigi kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Her
brangin kendine 6zgii teknik ve fiziksel gereksinimleri dogrultusunda 6zel
kuvvet farkli anlamlar tagir. Spesifik kuvvet, sporcularin branglarna 6zgii
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hareketleri etkili bigimde yerine getirebilmeleri igin gerekli kuvvet tiirtidiir
(Sevim, 1999). Ust diizey sporcularda 6zel kuvvetin geligtirilmesi, hazirlik
doneminin ilerleyen evrelerinde diger motorik becerilerle birlikte sistematik
bigimde siirdiiriilmelidir (Bompa ve Haft, 2009).

Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, bireyin tek bir kas kasilmasiyla tiretebildigi en yiiksek
kuvvet miktarini ifade eder. Bu, sinir-kas sisteminin istemli kasilma yoluyla
kaldirabilecegi en biiyiik yik olarak da tammlanir. Genellikle agirhik
antrenmanlariyla geligtirilen maksimal kuvvet, uzun kasima siireleri ve
yiiksek kas gerilimi gerektirir (Sevim, 1997). Maksimal kuvvetin artisi,
sporcunun gii¢ tiretme kapasitesini dogrudan etkiler; dolayisiyla kuvvet
diizeyindeki artig, patlayici giig gibi diger motorik 6zelliklerin de geligmesine
katkr saglar (Wisloeff ve ark., 1998).

Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, kaslarin veya kas gruplarinin mevcut bir dirence kargt
en kisa stirede yliksek diizeyde kuvvet iiretebilme becerisidir. Sinir-kas
sisteminin hizh kasilma kapasitesi ile dogrudan iliskilidir (Karanlik, 2019).
Bu kuvvet tiirii, 6zellikle sprint, sigrama ve ani yon degistirme gibi yiiksek
hiz ve patlayicilik gerektiren hareketlerde belirleyici bir rol oynar (Harre,
1982).

Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik, uzun siire boyunca tekrarlanan veya yiiksek diizeyde
direng igeren aktivitelerde, organizmanin kuvvet iiretimini siirdiirebilme
becerisi olarak tanimlanir. Bu 6zellik, sporcunun yorgunluk kosullarinda
dahi kuvvet tiretimini koruyabilmesini saglar (Karanhk, 2019). Bagka bir
ifadeyle, kuvvette devamlilik; organizmanin belirli bir stire boyunca direngle
miicadele edebilme ve yorgunluga ragmen performansini siirdiirebilme
yetenegidir (Sevim, 1997).

Statik Kuvvet

Statik kuvvet, kas uzunlugunda degisim olmaksizin (izometrik kasiima)
tiretilen kuvvet tiirtidiir. Bu tiir kasiimalarda hareket meydana gelmez; ancak
kas igerisinde yiiksek diizeyde bir gerilim olusur. Statik kuvvet, ozellikle
viicudun kendi agirligina kars1 direng gosterdigi (6rnegin kosu veya sigrama
sirasinda) ya da digsal bir yiikiin dengelendigi durumlarda etkili olur (Kaynar,
2010).
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Dinamik Kuvvet

Dinamik kuvvet, kas uzunlugunda degisimle birlikte (izotonik kasilma)
ortaya ¢itkan kuvvet tiiridiir. Kasin kisaldigi (konsantrik) veya uzadigi
(eksantrik) kasilmalar dinamik kuvvetin iki temel bi¢imidir. Bu kuvvet tiirii,
hareketin stirekli degisen diren¢ kogullarina uyum saglayabilme becerisiyle
iligkilidir (Muratlt ve ark., 2011).

Salt Kuvvet

Sporcunun viicut agirhgindan bagimsiz olarak, belirli bir hareketi
gergeklestirirken tretebildigi maksimum kuvvet miktarini ifade etmektedir
(Karanlik, 2019).

Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligina oranla iiretebildigi en yiiksek kuvvet
diizeyidir. Bagka bir ifadeyle relatif kuvvet, sporcunun kilogram bagina diigen
kuvvet iiretim kapasitesini gostermektedir (Karanlik, 2019).

Kuvvet Antrenmani

Kas kuvvetinin dogru bir sekilde degerlendirilmesi, sporcuya uygun
antrenman programlarimin olugturulmasi, sporcu performansinin artirilmast,
spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve tedavisinde olduk¢a Onemli bir yer
tutmaktadir (Ulug, 2023b). Kuvvet antrenmanlari, sporcularda kas kuvvetini
gelistirmeye yonelik olarak planlanan egzersiz tiirlerini kapsamaktadir. Bu
antrenmanlar, viicut agirhigiyla yapilan hareketler, serbest agirhik caligmalar:
veya teraband gibi farkli direng¢ materyalleriyle uygulanabilmektedir.
Uygulamada bagar1 elde edebilmek igin teknik dogruluk kadar, antrenman
programlarinin bireysel ihtiyaglara uygun bigimde diizenlenmesi de 6nem
tagimaktadir. Boylece sporcular hem fiziksel performanslarini artirabilmekte
hem de olasi yaralanmalarin 6niine gegebilmektedir (Caglayan ve Ozbar,
2017).

Kas kuvvetini artiran ve kas dokusunda biiylimeye (hipertrofi) neden
olan kuvvet antrenmanlari, genellikle sporcunun aligilmig direng seviyesinin
tzerinde yiiklenmelerle gergeklestirilmektedir. Uygun bir antrenman
periyodu iginde diizenli olarak uygulandiginda, bu ¢aligmalar organizmada
hem kas hacminde hem de kas kesitinde belirgin artiglara yol agmaktadir.
Dolayisiyla kuvvet antrenmanlari, sporcularin hem fiziksel adaptasyon
stireglerinde hem de performans gelisimlerinde 6nemli bir rol tistlenmektedir
(Halouani ve ark., 2014).
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Futbolda Kuvvet Antrenmani

Futbolda kuvvet antrenmanlari, oyuncularin fiziksel kapasitelerini
gelistirmede ve sahadaki performanslarin tist diizeye ¢ikarmada temel bir rol
oynamaktadir. Futbolun dinamik yapisi; ani hizlanmalar, yon degisiklikleri,
sigramalar, giiglii vuruglar ve rakip kargisinda dengede kalabilme gibi hareketleri
gerektirmektedir. Bu tiir hareketlerin etkili bi¢gimde uygulanabilmesi ise kas
kuvvetinin yeterli diizeyde olmasina baghdir (Yildirim, 2025).

Ulug ve Durukan (2023)’a gore, Sporcuya 6zgii olan tiim ozellikler,
sporcunun yapmug oldugu spor dalini kolaylikla gergeklestirmesine, ayni
zaman da bu spor dalinda daha verimli sonuglar elde etmesine olanak
tantyabilmektedir. Futbolda antrenman tekniklerindeki gelismeler, taktik
anlayigin yenilenmesi ve endiistrideki ilerlemeler, oyunun hizini artirarak
topun oyunda kalma siiresini uzatmustir (Baydemir, Yurdakul ve Aksoy,
2021).

Kuvvet antrenmanlari, futbolcularin sigrama yeteneklerini gelistirerek
hava toplarinda avantaj saglamalarina, ani durus ve doniiglerde viicut
dengesini korumalarina ve savunma ya da hiicum durumlarinda daha
kararli hareket etmelerine katkida bulunmaktadir. Ayni zamanda, kaslarin
giiglenmesi futbolcularin yon degistirme hizini artirarak rakip kargisinda
ceviklik kazanmalarina yardimcr olmaktadir. Futbolda sprint performansi
da kuvvet gelisiminden dogrudan etkilenmektedir. Giiglii alt ekstremite
kaslar1, kisa mesafelerde daha yiiksek hizlara ulagilmasini ve sprintlerde
patlayici giiclin artmasini saglar. Bununla birlikte, kuvvet antrenmanlari topa
vurug ve pas sirasinda kaslardan daha fazla gii¢ tiretimini destekleyerek top
hakimiyetini artirmakta ve vuruglarin etkisini giiglendirmektedir. Bu durum,
futbolcunun hem ofansif hem de defansif eylemlerinde daha etkili olmasina
olanak tanimaktadir. Ayrica, diizenli kuvvet galigmalart kas dayanikliligini
gelistirerek ~ futbolcunun  uzun  siireli miisabakalarda  performansini
korumasina yardimci olurken, kas dengesizliklerini azaltarak sakatlik riskini
de 6nemli Olgiide diistirmektedir (Bangsbo, 1994).

Modern futbolun yogun mag trafigi ve yiiksek fiziksel talepleri, sporcularin
kuvvet antrenmanlarina sistemli bir sekilde yer vermesini zorunlu kilmaktadir.
Giiniimiizde futbolculardan yalmzca teknik beceri degil, aym1 zamanda
yiiksek diizeyde fiziksel dayaniklilik ve direng beklenmektedir. Bu baglamda
kuvvet antrenmanlar1, hem performansin siirdiiriilebilirligi hem de sporcu
saghginin korunmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Kas kuvvetinin
dengeli gekilde gelistirilmesinin, futbolcularda sakatlik riskini azalttign ve
uzun vadede performansin istikrarini destekledigi ifade edilmektedir (Sousa
ve ark., 2018).
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Ayrica futbol mag1 sirasinda  gergeklesen bir¢ok hareket, kisa siirede
yiksek kuvvet iretimini gerektiren patlayict nitelikteki eylemlerden
olusmaktadir. Ozellikle kafa topuna ¢ikislarda yapilan sigramalar, ani durus
ve yon degigiklikleri ile sprint baglangi¢lart gibi durumlar, futbolcunun
patlayici kuvvet kapasitesiyle yakindan iliskilidir (Eniseler, 2010).

Kuvvet Antrenmaninin Sakatlik Riskini Azaltmadaki Etkisi

Spor, hem profesyonel hem de amator diizeyde yaygin olarak
uygulanmakta ve bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal saghginda onemli
bir rol oynamaktadir (Wong ve Hong, 2005). Futbol ise diinya ¢apinda
yiiksek tempolu yapist ve yogun fiziksel talepleri nedeniyle 6ne ¢ikan bir
brang olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte, futbol gibi yiiksek siddetli
aktivitelerin yogun oldugu spor dallarinda, sakatlik ve yaralanma riskleri de
oldukga ytiksektir (Ugur vd., 1999).

Spor sakatliklari, genellikle sportif aktiviteler sirasinda ortaya ¢ikan
ve gegici ya da kalict olarak motor fonksiyonlarin kisitlanmasina yol agan
travmatik olaylar olarak tanimlanmaktadir (Tirkeri Bozkurt, 2015).
Spor sakatliklar1, bireyin gegici veya kalict olarak motor fonksiyonlarinimn
kisitlanmasina yol agan 6nemli bir saglik sorunudur (Williams ve Andersen,
2007). Yapilan aragtirmalar, spor kaynakli sakatliklarin tiim yaralanmalar
iginde %10-15 oraninda paya sahip oldugunu gostermektedir (Atik vd.,
1986). Futbol, sakatlanma riski agisindan en yiiksek branglardan biri olarak
literatiirde yer almaktadir (Hawhins ve Fuller, 1999). Cetin (2025)’e gore,
spor yararlanmalarinin 6nlenmesinde kuvvet ve esneklik ¢aligmalar1 oldukga
onemli yer tutmaktadir.

Futbol gibi yiiksek tempolu ve ani yon degisiklikleri gerektiren sporlarda,
kas ve iskelet sistemine binen yiikler oldukga fazladir; bu durum yaralanma
olasihigini artirmaktadir (Moss ve ark., 1997). Akut travmalarin diginda kalan
yaralanmalarin baghca nedeni ise kas kuvvet dengesizligidir (Ozkan ve Kin-
Isler, 2008). Kaslarin kuvvet kapasitesi ve dengesi, hem performanst hem
de sakatlanma riskini dogrudan etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir
(Magalhaes ve ark., 2004). Bunun yam sira eklemlerin statik ve dinamik
stabilizasyonu da yaralanmalari 6nlemede Onemli bir rol oynamaktadir.
Ozellikle hamstring ve quadriceps kaslari, alt ekstremite dinamik
stabilizasyonunda kritik gorev iistlenmektedir (Olyaei ve ark., 2006). Alt
ckstremitedeki kas ve bag dokularinda olugabilecek hasarlar gogunlukla
hamstring ve quadriceps bolgesinde meydana gelmektedir. Kas kuvveti
dengesi, H/Q (hamstring/quadriceps) kuvvet orani ile degerlendirilmektedir
ve bu oranin optimal seviyede olmasi, hem sporcularin stabilitesini artirmakta
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hem de doku, eklem ve kas yaralanmalarini 6nlemeye yardimcr olmaktadir
(Colakoglu ve ark., 1993).

Eniseler (2010), kas dengesizligini, hamstring ve quadriceps kaslar1
arasindaki kuvvet farkinin %10-15in iizerine ¢ikmasi, hamstring kasinin
konsantrik kuvvetinin quadriceps konsantrik kuvvetine oranmnin %47°nin
altinda olmasi ve hamstringin eksantrik kuvvetinin quadriceps konsantrik
kuvvetine oraninin 0.98’in altina diismesi seklinde tammlamaktadir. Ozkan
ve Kin-Igler (2010) ise basketbol ve voleybol oyuncularinda anaerobik giig ile
izokinetik ekstansiyon kuvveti arasinda ve bacak hacmi, kiitle ve H/Q orani
arasinda iligkiler oldugunu, futbolcular iizerinde yapilan galigmalarda ise bu
baglantinin yalmzca H/Q orani ile izokinetik ekstansiyon kuvveti arasinda
gozlendigini ifade etmektedir. Futboldaki bu farkliigin, oyunun hizl ve
degisken yapisi ile oyuncularin kas ve bacak oOlgiimleri ve H/Q oranlariyla
iligkili olabilecegi 6ne siirtilmektedir.

Hamstring yaralanmalar1 ise genellikle bacagin uzun sekilde gerildigi
sprint veya kogu hareketleri sirasinda ve ayagin yere temasindan hemen
once ya da temas esnasinda ortaya ¢tkmaktadir (Islegen ve Tiirksoylu, 2013;
Uysal, 2018). Futbolda sik kargilagilan bu yaralanmalar, ¢ogunlukla biceps
temoris tendonunu etkiler ve kismi ya da tam yirtik, kasin anatomik konumu,
retraksiyonu ve siyatik sinirle iligkisine gore siniflandirilmaktadir (Woods ve
ark., 2004). Aragtirmalar, hamstring ge¢misi olmayan ve kaslarin eksantrik
kuvveti ile bacak uzunlugu arasinda asimetri bulunan futbolcularda, bu
yaralanma riskinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Goode ve
ark., 2014).

Kuvvet Antrenmaninin Faydalari

Kuvvet antrenmanlar1, hem giinliik yagamda hem de spor sirasinda ortaya
cikabilecek sakatlanma risklerini azaltmada 6nemli bir rol oynamaktadir.
Kas ve iskelet sisteminin yapisini giiglendirerek, viicudun dengesini ve
koordinasyonunu artirmakta ve boylece olast yaralanmalar1 6nlemektedir.
Ayni zamanda, bu antrenmanlar kas ve eklem yapilarina uygulanan ytikleme
kapasitesini yiikselterek, kronik kas ve eklem rahatsizliklarinin 6nlenmesine
katki saglamaktadir. Giiglii kas ve kemik yapisi, giinliik aktivitelerde daha
rahat hareket etmeye ve durus bozukluklarinin yol agabilecegi sorunlari
azaltmaya yardimci olmaktadir (Muratli ve Hindistan, 2018).

Kuvvet antrenmanlart ayrica sakatlik veya cerrahi miidahale sonras:
tyilesme siirecini hizlandirmaktadir. Giiglii bir kas ve iskelet sistemi,
rehabilitasyon sirasinda daha etkili bir performans sergileyerek bireylerin
normal giinliik aktivitelerine doniigiinii kolaylagtirmaktadir. Bunun yam
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sira, farkli antrenman yontemlerinin ve yliklemelerin uygulanabilmesi igin
uygun bir zemin hazirlamakta, teknik ve taktik becerilerin daha etkili sekilde
gelistirilmesine destek olmaktadir. Agonist ve antagonizan kas gruplarinin
dengeli sekilde giiglenmesi, lokomotor sistemin etkinligini artirmakta
ve viicudun daha verimli, koordineli ve dengeli hareket etmesine olanak
tanimaktadir (Muratli ve Hindistan, 2018).

SONUC

Futbolda kuvvet antrenmanlarinin, oyuncularin hem performansin
artirmak hem de sakatlanma riskini azaltmak agisindan 6nemli oldugu
goriilmektedir. Ozellikle alt ekstremite kas kuvvetinin gelistirilmesi,
patlayic1 hareketlerin etkinligini artirabilir ve ani yon degisikliklerinde
viicut stabilitesini destekleyebilir. Diizenli ve sistematik uygulanan kuvvet
antrenmanlarimnin, kas dengesizliklerini azaltarak hamstring ve quadriceps
yaralanmalarinin olasihigini diigiirebilecegi ifade edilebilir. Ayrica kuvvet
antrenmanlarinin, oyuncularin topa vurus giicii, sprint performansi ve genel
geviklik kapasitesini artirarak saha performansini iyilestirme potansiyeli
bulunmaktadir. Bununla birlikte, kuvvet antrenmanlarinin antrenman yiikii,
sikhigr ve yontemleri, futbolcularin yas, deneyim ve fiziksel ozellikleri goz
oniinde bulundurularak planlandiginda etkisinin daha yiiksek olabilecegi
diistiniilmektedir. Sonug olarak, kuvvet antrenmanlarinin futbol antrenman
planlamasinda ayrilmaz bir bilesen olarak yer almasi, hem performans
gelistirme hem de sakatlik riskinin azaltilmas agisindan 6nemli bir yaklagim
olarak degerlendirilebilir.
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