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KUVVET VE GUC KAVRAMLARI ARASINDAKIi FARK UZERINE
BiR DEGERLENDIRME

Omer  SENEL*
OZET

Bu  ¢alismamin  amact  kuvvet ve gii¢ aramdaki fark ve iliskinin  belirlenmesidir.

Genellikle tim spor dallarinda kuvvet ve gii¢ gelistirme ¢alismalari, o spor dalimin  ih-
tivact  Olgiisiinde, — antrenman programlart  igerisinde onemli  bir yer tutmaktadir.  Sportif basa-
11 i¢in  hem antrendor hem de sporcular tarafindan bu iki kavram arasindaki fark ve iliskinin
iyi  bilinmesi antrenmanlardan istenilen verimin elde edilmesini saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, Giig.

AN EVALUATION ON THE DIFFERENCE BETWEEN THE
CONCEPTS OF STRENGTH AND POWER

ABSTRACT

The purpose of this study is to assess the differences and relations between the con-
cepts of strength and power.

Generally, in all kinds of sports strength and power training have a great importance
in training programs according to needs of that sport kind. For sporting succes to know dif-
ferences and relationships between these two concepts by both coaches and athletes lead to
get wanted benefit.

Key Words: strength, power

GIRIS

Kuvvet ve gii¢ terimleri zaman zaman birbirine karistirilmaktadir. Ozellikle spor diin-
yasinda sporcularin ve antrenérlerin birgogu kuvvet ve gii¢ arasindaki iliskinin farkinda de-
gillerdir(1).

Stiphesiz kuvvet antrenmanlari sporcularin yillik antrenman programlan igerisinde
o6nemli bir yer tutmaktadir. Hemen hemen tiim spor dallarinda sporcularin kuvvetinin iste-
nilen oranda gelistirilmesi onlarin basarilarinin gelisimini olumlu y6nde etkileyecektir. Bu-
na karsilik kuvvetli bir sporcunun daha zayif bir sporcuya karst mutlak dstiinlik saglaya-
mayacagi, ¢abukluk, beceri, koordinasyon ve tecriibe gibi faktorlerin kuvvet avantajini ra-
hatlikla nétralize edebilecegi bilinmektedir.

Sozlik anlami itibariyle giic ve kuvvet terimlerinin tanimlan arasinda fark olmadigi go-
riilmektedir(2). Spor bilimi literatiirtinde ise degisik tanimlara rastlanmaktadair.

Caligmanin amaci, kuvvet ve gilic kavranilan arasindaki farklann ve iliskinin belirlen-

mesidir.
* Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksck Okulu/ANKARA
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Kuvvet

Bompa, kuvveti dahili ve harici direnci agmay1 saglayan sinir-kas (néromuskuler) yete-
nek, Newton'un ikinci hareket kuramina gore, kiiiie ve ivmelemenin ¢arpimi (F=m.a) sek-
linde agiklamistir(3). Diger kaynaklarda kuvvet; bir dirence kars1 kas ya da kas grubunun
ortaya koydugu dayanma, istemli bir ¢aba sonucu iiretilen maksimum tansiyon(4), bir di-
renci yenebilme kapasitesi(5) olarak tanimlanmaktadir. Biyolojik bir yaklasimla kuvvet;
sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakip ya da bir ara¢ olabilir) hareket ettirme yani bir

direnci yenebilme ya da onu kas caligmasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir(6).
Kuvveti Etkileyen Faktorler(7):

- Kas lif diizeni,

- Kas iskelet manivelas: (kaldira¢ diizeni),

- Tip 1 ya da Tip 2 kas liflerinin orani,

- Doku manivelas1 (eger intramuskuler yag ve sivi kas hiicresinin igerisine ya da arala-
rindaki bosluklara dolarsa mekanik avantaj kazanilir),

- Kaslar ve lifler arasindaki hareketin serbestligi,

- Doku viskoelastisitesi (gerildikten sonra orijinal sekline geri dénme egilimi),

- Golgi tendon organin duyarliligi,

- Endokrin (hormon diizeyleri, fonksiyonlar1),

- Enerji transfer sisteminin verimliligi,

- Hiperplazya'nin yayginlagmasi (kas béliinmesi),

- Miyofibrillerin ¢ogalmasi ve biiylimesi,

- intramuskuler ve intraseliiler friksiyon (siirtiinme),

- Motor {iinite eksiginin tamamlanmasi.
Psikonoral/Ogrenilmis Cevap Faktorler:

- Uyan Diizeyi,

- Agr Toleransi,

- Odaklama (Konsantrasyon),
- Sosyal Ogrenme,

- Beceri, Koordinasyon.

Dis/Cevresel Faktorler:

- Ekipman,
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- Cevre (sicak, soguk ortam, nem oram, riizgar orani, yiikseklik),
- Yergekimi,

- Z1t ve yardimci kuvvetler (6rnegin, rakibin zorlamasi),

Yapilan egzersizin etkisi, egzersiz yaptirilan viicut bolgesine 6zgii olarak ortaya ¢ikar.
Ornegin bacak kaslarina yénelik yapilan bir antrenman kol, omuz ve gévde kaslar1 tizerin-

de cok az etkili olabilir ya da hi¢ bir etki yaratmaz(8).
Giig

Giic; birim zamandaki is miktar1 ya da yapilan isin orani(l), birim zamanda ortaya ko-
nulan is performansi olarak tanimlanmaktadir(4). Is ise; "bir objeyi hareket ettirmek i¢in
gerekli olan kuvvet x hareket ettirilen mesafe"dir. Fox ve arkadaslan giicii, is yapabilme
orant; kuvvet ve hiz liretme, metabolik potansiyel enerjinin is ya da 1siya ¢evrilme orani

seklinde tanimlamislardir(9).

is FxD
GUC=——  GUC=— (F=Kuvvet, D = Mesafe, t = Zaman)
Zaman t

Eger | snigerisinde 1 kg'lik bir agirlik 1 metre yiikseklige kaldiriliyorsa
GUC = 1 kg-m/sn olarak ifade edilir.
Kuvvet, Gii¢ ve Hiz iliskisi

Kuvvetin gelistirilmesi, yapilan is miktarin: arttirabilir. Ciinkii kuvvet bir objenin hare-
ket ettirilmesini ya da daha uzaga go6tiiriilmesini kolaylastirir. Gii¢ ise sadece ayn1 is-mik-
tar1, daha kisa zaman periyodunda ger¢eklestirildiginde veya ayni zaman miktarinda yapi-
lan igin arttirilmasi durumunda gelistirilir. Bu yiizden "hiz" giiciin 6nemli bir unsurunu
olusturur. Ornegin iki kisi ayr1 ayr1 10 kg'lik bir agirligi 1 m yiikseklige kaldinyorsa her bi-
ri 10 kg-m'lik is yapmis olur. Eger bunlardan biri digerine gore iki misli bir agirligt (20 kg)
digeri kadar hizli kaldirabiliyorsa bu kisi digerine gére iki kat daha giicliidiir.

Giig, kuvvet ve hiz gerektirdigi i¢in birini digeri olmaksizin gelistirme sporcular i¢ih si-
nirlt bir gelisim ortaya ¢ikarir. Eger kuvvet artis1 muhafaza edilir fakat hareket yavas uy-
gulanirsa kaslar "yavaslik" 6grenmeye baglar, bu durum gosterebileceginiz giic miktarinda

gercekte bir diisiise neden olur. Halter sporunda maksimal agirliklar kullanilir, fakat ayni
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zamanda maksimum ivme ve hiz, kuvvetle es degerlidir. Hentbol topunun firlatilmasinda
kullanilan obje (top) hafif olmasina ragmen maksimal hizla atilmalidir. Bu durumda kuv-
vet hiz kadar 6nemli degildir. Fakat surasi unutulmamalidir ki kuvvet artmasi ayni zaman-
da belirli bir diizeye kadar olsa bile hiz gelisimi ortaya ¢ikarmaktadir.

Kuvvet ve hizin gii¢ tizerindeki etkisinin iyi bilinmesi halinde yapilan agirlik ¢alisma-
larindan optimum verim alinabilir. Ornegin bir sporcunun kuvvet skoru 2, hiz skoru da 2
oldugunda Gii¢ degeri 2x2 = 4 olur. Hiz1 degistirmeksizin kuvvetin iki kat arttirilmas1 ha-
linde gii¢ skoru da iki katma ¢ikar (Giig = 4 x 2 = 8). Oysaki ayn1 sporcunun kuvvet ve hiz
skorlarinda sadece % 50 oraninda bir artis saglanilmas: halinde gii¢ skoru, 3x3 = 9 ola-
caktir. Goriildiigu gibi sadece kuvvetin % 100 arttirilmas: halinde gii¢ iki kat artmakta olup
buna mukabil hem kuvvetin hem de hizin % 50 oraninda gelistirilmesi halinde gii¢ kazani-
m1 daha fazla olmaktadir.

Bir ¢ok sporcu, muhtemelen siirat calismasina gére daha zevkli ve kolay olmasindan do-
lay1 kendisini kuvvet gelisimine konsantre eder. Siirat gelisimi ise; koordinasyon, hareket
verimliligi ve zamanlamanin gelistirilmesi ile mimkiin olabilir, ayni zamanda ¢ok fazla

tekrar alistirmalarina ve tecriibeli antrendrlere ihtiyag¢ duyulur.

Sonuc¢

Bir¢ok spor dalinda salt kuvvet gelisimi yeterli olmamakta, mevcut kuvvetin daha kisa
zaman birimi igerisinde uygulanabilmesi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu noktada énem
kazanan "gii¢" ise, hem kuvvet hem de hiz gelisimi ile arttinlabilmektedir.

Bu bilgiler 15181nda antrenér ve sporcularin kuvvet-giic ve hiz iligkisini iyi degerlendir-
meleri, yapilacak agirlik ¢aligmalarindan o spor dalinin ihtiyaglan 6lgiisiinde optimum ve-

rim almalarin1 saglayacaktir.
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