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OZET Amag: Bir tekrar maksimalin (1 TM) %90'inda 5 tekrarli “leg press”
hareketi ile yapilan 1sinma uygulamalarmin erkek futbolcularda ceviklik per-
formans! {izerine olan etkisinin incelenmesidir. Gere¢ ve Yontemler: Calis-
maya, yas ortalamasi 22,87+1,51 yil, boy ortalamasi 178,70+7,89 cm ve viicut
agirhgi ortalamasi 74,5448,75 kg olan 39 erkek futbolcu goniillii olarak ka-
tildi. Calismaya katilan futbolcular, rastgele 6rneklem yontemi ile Calisma
Grubu (CG) (n=21) ve Kontrol Grubu (KG) (n=18) olmak tizere 2 farkli gruba
ayrildi. Tiim futbolcularin geviklik performansini belirlemek igin yapilan ilk
test, kosu bandt tizerinde 8 km/saat hizda 5 dk’lik 1sinmayn takiben 5 dk’lik
pasif dinlenme sonrasinda alindi. CG ve KG’yi olusturan futbolcularm, 2. ¢e-
viklik testleri ilk testten 48 saat sonra yapilds. Tkinci testte, CG’deki futbolcu-
lara ilk testteki 1stnma protokoliinii takiben 1 TM’nin %90’inda 5 tekrarl “leg
press” egzersizi yaptirildi. “Leg press” uygulamasindan sonra 5 dk pasif din-
lenme verildi ve futbolcular ¢eviklik testine tabi tutuldu. KG’deki futbolcular
ise 2. ceviklik testinde de ilk testteki protokoliin aynisini uyguladilar. Bulgu-
lar: Aragtirmaya katilan futbolcularin, ¢eviklik testine ait sonuglarinin anali-
zinde tekrarl dlglimlerde ANOVA testi kullanildi. Yapilan analiz sonucunda,
farkli 1sinma protokoliine tabi tutulan futbolcularin zamana bagl ¢eviklik tes-
tine ait degerlerinde anlamli farkliliga rastlandi (p=0,016). CG ve KG’deki fut-
bolcularin &n-test-son-test degerleri arasindaki farkliligi belirlemede, basit
etkiler analizine bagvuruldu. Analiz sonucunda, CG ve KG’deki futbolcularin
on-test degerleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmazken, CG’deki fut-
bolcularm son-teste ait performans degerlerinde anlamli bir artig goriildii
(p=0,238; p=0,024). Sonu¢: Bir TM’nin %90’nda 5 tekrarl “leg press” hare-
keti ile yapilan 1sinmalarin, futbolcularm ¢eviklik performansinda anlaml ar-
tisa neden olabilecegi ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik; 1sinma; futbol

ABSTRACT Objective: The effect of 5 repetitions of 90% of 1 repeated max-
imal voluntary contraction leg press-based warm-up protocol on agility per-
formance in soccer players. Material and Methods: Thirty-nine soccer players
(age: 22.87+1.51 yrs; height: 178.70+7.89 cm; weight: 74.54+8.75 kg) were
volunteered to participate in this investigation. The athletes who participated in
this study were randomly divided into two groups; Leg Press Warm-up Group
(LP) (n=21) and Control Group (CG) (n=18). initial measurement values of
agility test for all athletes was made followed by 5 minutes passive rest after 5
minutes warm-up at 8 km/h on treadmill. The second measurements of the soc-
cer players were performed 48 hours after the first measurements. In the sec-
ond measurement, leg press warm-up group were subjected to 5 repetitive leg
press exercises at 90% of one-repetition maximum (1 RM) following the first
measurement warm-up protocol. After leg press implementation, 5 minutes
passive rest was given and the athletes were subjected to agility test again. The
second measurements of the CG was obtained followed by 5 minutes passive
rest after 5 minutes warm-up at 8 km/h on treadmill. Results: In analyzing the
data, repeated measure analysis of variance (ANOVA) was conducted. The re-
sults indicated that significant time interactions were observed for agility test
scores in the soccer players subjected to different warm-up protocols (p=0,016).
Simple effects analysis were used to determine the difference between groups
following by pre- and post-measurement process. As a result of analysis, while
there was no significant difference between LP and CG group following by
pre-test scores (p=0,238), a significant increase was observed in the LP group
after the post-test scores (p=0,024). Conclusion: It can be stated that 5 repeti-
tions of 90% of maximal voluntary contraction leg press-based warm-up may
cause a significant increase in agility performance of soccer players.

Keywords: Agility; warm-up; soccer

Ceviklik; bir uyarana tepki olarak hiz ya da yon
degisimi ile iligkili viicudun stiratli bir sekilde hare-
keti olarak tanimlanmaktadir.! Elit diizeydeki futbol-
cularin, bir miisabaka esnasinda ortalama 726+203

adet doniis hareketi yaptiklart ve bunlarin ortalama
609+193 adedinin 0-90° arasinda gergeklestigi ortaya
konmustur.? Ceviklik antrenmanlari, uzun zamandir
her futbol antrenman programinin dnemli bir bilese-
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nini olusturmasina ragmen bilimsel olarak yeterince
arastirilmamigtir.> Bununla birlikte ¢eviklik perfor-
mansi, fizyolojik agidan da futbolun 6nemli bir bile-
senidir.*

Isinma, sporcularin antrenman ve mag Oncesi
sportif performansin yiikseltmek ve sakatliklardan
korunmak amaciyla siirekli uyguladiklar: bir yon-
temdir.’ Bununla birlikte, 1sitnmanin sportif perfor-
mans lizerine olan etkileri tutarsizdir.® Isinmanin
tiirliniin, siiresinin, siddetinin ve 1sinma ile asil an-
trenman evresi arasindaki toparlanma siiresinin per-
formans tizerinde farkli etkiler olusturdugu cesitli
caligmalarda gosterilmistir.’ !>

Agirlikla yapilan 1sinma protokolleri [post-acti-
vation potentiation (PAP)], yiiksek siddetli bir egzer-
siz uygulanmasindan sonra gozlenen geligsmis bir
néromuskiler durumu ifade eder.'® Agirlikli yapilan
1sinmalar, maksimal ya da maksimale yakin bir ka-
silma sonrasi kasin kasilma giictindeki bir artigin arag-
tirtlmast sonucu ortaya ¢ikmistir. Agirlikla yapilan
1sinmalar sonucu olusan kasin kasilma giiciindeki ar-
tigin, miyozin hafif zincirinin fosforilasyonunda bir
artisa neden oldugu, bunun ise sonraki kasilmalarda
aktin ve miyozinin Ca*?ya karg1 daha duyarli héle gel-
mesinden kaynakli olabilecegi ifade edilmektedir.!”"
Bunun sonucu olarak, agirlikla yapilan 1stnmalarin an-
trenman giiciiniin artirilmasinda énemli bir rol alabi-
lecegi ileri siiriilmistiir.!"'*2-2* Baz1 arastirmacilar,
agirlikla yapilan 1sinmalarm kas performansinda artisa
neden oldugunu ortaya koymus olmakla birlikte, bazi-
lar1 bu artis1 gostermekte basarisiz olmustur. '%122+27 Li-
teratiirde, calismalar arasinda olusan tutarsizliklar;
egzersizi uygulayan bireylerin kondisyon gegmisine,
kas fibril dagilimindaki farkliliga, agirlikla yapilan
1sinma yontemlerindeki siddetlerin farkli olusuna,
1s1nma ve giic uygulamasi arasindaki dinlenme stire-
lerinin farkliligina baglanmistir.>> Agirlikla yapilan
1sinma protokollerinde, en uygun tepkiyi elde edile-
bilmek i¢in uyaranlara ait baz1 degiskenlerin dikkate
alinmasi gerektigi ifade edilmektedir.* Bu degisken-
ler; kisinin antrenman diizeyi, 1stnma ile sonrasindaki
giic aktivitesi arasindaki toparlanma siiresi, kas lif tipi

ve uygulanan direng miktaridir,'%!1:13.14.21-25.28.29

Literatiir incelendiginde, agirlikla yapilan 1sin-
malarin etkisinin antrenman diizeyine gore farklila-
sabilecegi bildirilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda, elit
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sporcularin rekreasyonel olarak spor yapan sporcu-
lardan performans agisindan daha fazla gelisme sag-
layacaklar1 ifade edilmistir.?>*° Bu farklilik, iyi
antrene olmus sporcularin agirlikla yapilan 1sinma-
lar1 sirasinda es zamanl ve yiiksek atesleme hiziyla
daha fazla motor tiniteyi devreye sokabilme beceri-
sine atfedilmistir.>**! Buna ilave olarak, kondisyon
gecmisi daha fazla olan sporcularin hiz ve gii¢ geli-
simi ile gii¢lii bir iliskiye sahip olan yagsiz viicut kitle
ylizdesinin yiiksek olmasi ile de iliskili olabilecegi
ileri stirlilmiistiir.’?

Agirlikla yapilan 1sinma uygulamalarinda, per-
formans: etkileyen faktorlerden bir digeri de topar-
lanma zamanidir.*® Uygulanan 1sinma protokolii
sonrasinda yorgunluk ¢ok biiyiik ise optimal etki elde
edilemeyebilir. Ancak toparlanma siiresi de ¢ok uzun
olursa, yorgunluk azalir ve ayn1 zamanda agirlikla ya-
pilan 1sinma uygulamalarmin etkileri de azalir.®
Agirlikla yapilan 1sinma uygulamalarinin etkisinin
optimal bir sekilde goriilebilmesi i¢in siirenin maksi-
mal istemli kasilmalarin son 4 ile 12. dk’lar1 arasinda

olmasi gerektigi ifade edilmistir.'>?%3

Bu dogrultuda yapilan ¢alismanin amaci; 1 tek-
rarli maksimal (1 TM)in %90’1inda “leg press” hare-
keti ile yapilan 1sinma uygulamalarinin, erkek
futbolcularda ¢eviklik performansi tizerine olan etki-
sini incelemekti.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMA GRUBU

Caligmaya; minimum 5 yildir, haftada en az 3 giin
ve lizerinde spor yapan, yas ortalamasi 22,87+1,51
yil, boy uzunlugu ortalamast 178,70+£7,89 cm ve
viicut agirligir ortalamas1 74,54+8,75 kg olan 39
erkek futbolcu goniillii olarak katildi. Calismada, 6r-
neklem ve kontrollii, 6n-test-son-test arastirma mo-
deli kullanildi. Calismaya katilan futbolcular,
tesadiifi orneklem yontemi ile Calisma Grubu
(n=21; X5 22,5241,69 yil) ve Kontrol Grubu
(n=138; X, 23,28+1,18 yil) olmak tizere 2 farkli
gruba ayrildi (Tablo 1). Caligmaya goniilli olarak
katilan futbolculara, arastirma Oncesinde test ve
1sinma protokolleri hakkinda bilgi verildi. Caligma,
Helsinki Bildirgesi Prensipleri’ne uygun olarak ya-
pildi.
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TABLO 1: Calismaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri.

Calisma Grubu  Kontrol Grubu

Fiziksel 6zellikler

OrtxSS OrtxSS
Yas (yIl) 22,52+1,69 23,28+1,18
Boy uzunlugu (cm) 179,14+8,27 178,18+7,63
Viicut agirligi (ka) 74,91+8,24 74,11£9,53

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Vicut Agirhgi

Futbolcularin viicut agirligi dl¢limleri; sort, tisort ve
ciplak ayakla 0,1 kg hassasiyetindeki baskiil (Tanita
HD 358, Tanita Corporation, Chome, Maeno-Cho,
Itabashi-Ku, Tokyo, Japan) ile dl¢iildii.

BOY UZUNLUGU

Futbolcularin boy uzunlugu 6l¢iimleri; anatomik po-
zisyonda, ¢iplak ayakla, stadiometrenin tablasi bagin
frontal diizlemine degecek sekilde, 1 mm hata ile du-
vara sabitlenmis stadiometre (Holtain Harpenden Sta-
diometer, Holtain Ltd., Birlesik Krallik) kullanilarak
olgtlda.

T-Ceviklik Testi

Futbolcularin ¢eviklik performanslari; suni ¢im
zemin lizerinde bilgisayar baglantili Fotosel Sistemi
(Newtest Powertimer 300-series, Newtest Oy, Fin-
land) kullanilarak test edildi. Futbolcular, baslangi¢
noktasinin (A) 30 cm gerisindeki ¢izgi lizerinden
teste basladilar. “A” noktasindan “B” noktasina
dogru hizla kosarak, “B” noktasindaki huninin etra-
findan saga dondiiler. Testin devaminda, “B” nokta-
sindan “C” noktasina, oradan da “D” noktasina dogru
hizla hareket ettiler. Son olarak, “D” noktasindan “B”
noktasina dogru hizla kostular ve buradan dénerek
“A” noktasinda testi tamamladilar (Sekil 1).

ARASTIRMA DIZAYNI

Caligmaya baslamadan 6nce, futbolcular rastgele olarak
2 gruba ayrildi. Futbolcularm, ¢aligma dncesinde boy
uzunlugu ve viicut agirlig olgiimleri yapildi. Ayrica
(CG’deki futbolcularin 1sinma protokoliinde kullanil-
mak iizere 1 TM “leg press” degerleri dogrudan tespit
edildi. Caligma kapsaminda gerceklestirilen 6l¢lim ve
testlerden 24 saat nce futbolcularm yogun fiziksel ak-
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tiviteden kaginmalari, uyku diizenini ayarlamalari, alkol
ve uyarict madde kullanmamalar1 istendi.

ISINMA UYGULAMASI

Calisma, On-test-son-test modeli olarak 2 asamada
gerceklestirildi. On-test asamasinda, calismaya kati-
lan CG ve KG’deki futbolcular kosu bandinda (Star
Trac, Unisen INC, ABD) standart olarak 8 km/saat
hizda 5 dk siiren bir 1sinmaya tabi tutuldu.>* Bu
1sinma uygulamasinin hemen sonrasinda 5 dk’lik
pasif bir dinlenme verildi. Dinlenme sonrasinda ise
T-Ceviklik testi uygulandi.

Futbolcularin son-testleri, toparlanma siireci dik-
kate alinarak on-test asamasindan 48 saat sonra ya-
pildi. Son-test asamasinda, CG’deki futbolculara
kosu bandinda 8 km/saatlik hizda 5 dk’lik 1sinma uy-
guland1 ve sonrasinda 5 dk’lik pasif dinlenme verildi.
Dinlenmenin ardindan, 1 TM’nin %90°1inda 5 tekrarl
“leg press” hareketi gerceklestirildi ve bunu takiben
5 dk’lik pasif dinlenme uygulandi. CG’deki futbol-
culara bu siire sonrasinda, T-Ceviklik testi yapildi.
KG’deki futbolculara ise son-test asamasinda on-test
1sinma uygulamasinin aynist yaptirilarak, T-Ceviklik
testi uygulandi.

VERILERIN ANALIZI

Calismaya katilan futbolcularin yas, boy uzunlugu ve
viicut agirliklarina iliskin  betimsel istatistikler
(Ort£SS) hesaplandi. Futbolcularin tiim degiskenle-
rine ait degerlerin, normal dagilima sahip olup olma-
digim tespit etmek i¢in Kolmogorov-Smirnov testi
kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda, tim degis-
kenlerin normal dagilima sahip oldugu tespit edilmis-

w
B
* 4

4,57Tm

9,14m

B

SEKIL 1: T-Ceviklik testi parkuru.

é Baslangic
A% Bitis
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tir (p>0,05). Futbolcularm T-Ceviklik testine ait so-
nuglarinin analizinde tekrarli dlglimlerde ANOVA
testi uygulandi. Bir ve 2. 6l¢lim sonras1 gruplarin 6n-
test-son-test degerleri arasindaki farklilig: belirlemede
basit etkiler analizinden yararlamildu. Istatistiksel ana-
lizler, Windows i¢in SPSS 17.0 paket programinda
yapildi ve p=0,05 anlamlilik diizeyi kullanild.

I BULGULAR

CG ve KG’deki futbolcularin T-Ceviklik testine ait
on-test ve son-test degerleri Tablo 2’de gosterildi.
Yapilan varyans analizi sonucunda, CG ve KG’deki
futbolcularin zamana bagli olarak T-Ceviklik testleri
arasinda anlamli farkliliga rastlandi (F=6,424;
p=0,016). Gruplarin 6n-test-son-test degerleri arasin-
daki farkliligin belirlenmesi amaciyla 2. seviye testi
olarak basit etkiler analizi yapildi. Analiz sonucunda,
CG ve KG’deki futbolcularin 6n-test degerleri ara-
sinda anlamlt bir farkliliga rastlanmazken; CG’deki
futbolcularin son-teste ait performans degerlerinde
anlaml bir artis tespit edildi (p=0,238; p=0,024).

I TARTISMA

Bu calisma, 1 TM nin %90’1nda 5 tekrarli “leg press”
hareketi ile uygulanan 1sinmanin erkek futbolcularda
ceviklik performansina olan etkisinin incelemesi
amaciyla yapildi. Caligmanin sonuglari; “leg press”
hareketi ile yapilan isinmanin erkek futbolcularin ¢e-
viklik performansinda anlamli artisa neden oldugunu
gosterdi. Literatiirde, ¢eviklik performansi {lizerine
1sinma sirasinda kullanilan farkli “stretching” (dina-
mik, statik vb.) yontemlerinin etkisi ¢esitli ¢aligma-
larda incelenirken, agirlikla yapilan 1sinmalarin
ceviklik performansi iizerine etkisi ise sinirli sayidaki
calismada ele alinmustir,” 3436

Takim sporlarinda uygulanan geleneksel 1sinma
protokoliine kiyasla, agirlikla yapilan 1sinmalarin ge-

viklik performansinda anlamli diizeyde iyilesmelere
sebep oldugu bildirilmektedir.>> Bu dogrultuda Zois
ve ark., amator erkek futbolcularda geleneksel 1sinma
protokolii, dar alan oyunlar1 ve “leg press” hareketi ile
uygulanan 3 farkli 1stnma protokoliiniin gesitli fiziksel
ve fizyolojik parametreler iizerine etkilerini degerlen-
dirmislerdir. Incelenen degiskenler igerisinde yer alan
ceviklik performansinin futbolcularda geleneksel
1sinma protokolil ile karsilastirildiginda, 5 TM “leg
press” hareketi ile yapilan 1sinmalardan sonra anlamli
sekilde iyilesme gosterdigi bildirilmistir.>* Yapilan bu
calismada da benzer sekilde 5 tekrarli “leg press” ha-
reketi ile uygulanan 1sinmanin, futbolcularda geviklik
performansinda artis sagladigi tespit edilmistir. Bu ¢a-
lismadan elde edilen sonuglar, literatiirde yer alan ¢a-
ligmalar ile birlikte degerlendirildiginde agirlikla
yapilan “leg press” tabanli 1sitnmalarin, futbolcularda
ceviklik performansinda iyilesme saglayabilecegi
ifade edilebilir. Bununla birlikte, yon degistirme hizi
ceviklik performansini etkileyen 6nemli bilesenlerden
biridir.! Literatiirde, agirlikla yapilan 1sinmalarin yon
degistirme hizi tizerine etkisini inceleyen az sayidaki
calisma, genel olarak 1sinma sonrasi toparlanma siire-
sinin performans iizerindeki etkisine odaklanmistir.
Bu kapsamda yapilan ¢aligmalari sonuglari ise ¢elis-
kilidir.**3¢ Agirlikla yapilan 1sinmalardan sonra to-
parlanma degistirme  hizin
geligtirebilecegini bildiren ¢aligmalarin yani sira yon

siiresinin ~ yon

degistirme hizim1 etkilemeyecegini bildiren ¢alisma-
lar da bulunmaktadir.’**¢ Bu dogrultuda, elit badmin-
toncular tizerinde yapilan bir ¢alismada, agirlikla
yapilan 1sinmalardan (viicut agirligimin %5 ve %10)
sonra gegen siirenin (15 sn, 2 dk, 4 dk ve 6 dk) yon de-
gistirme hiz1 lizerinde anlamli diizeyde etkili oldugu
gosterilmistir. Agirhikla yapilan isinmalardan sonra 4
ve 6. dk’lardaki test degerlerinin, 15. sn’deki test de-
gerinden anlaml sekilde daha iyi oldugu bildirilmis-
tir. Ayni ¢alismada, hem viicut agirhiginm %5°i hem

TABLO 2: T-Ceviklik testine ait tekrarli dlctimlerde varyans analizi sonuglari.

On-test
ort+Ss
CG T-Ceviklik testi (sn) 9,4340,30
KG T-Ceviklik testi (sn) 9,55+0,32

Son-test

Oort+Ss Zaman F p Grupxzaman F
9,33£0,33 6,424 0016 0,441
9,49+0,28

CG: Galisma Grubu, KG: Kontrol Grubu.
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de %10’u kullamlarak dikey sicrama seklinde yapilan
agirlikli 1sinma protokollerinin, yon degistirme hi-
zinda anlaml sekilde iyilesmeye neden oldugu, kul-
lanilan yiikler (%5 ve %10) agisindan ise anlaml1 bir
degisiklik olusturmadig: belirtilmistir.>* Diger taraf-
tan, elit geng “rugby” oyuncularinda agirlikla yapilan
bir 1sinma (3x3 sn maksimal “isometric squat”) son-
ras1 gecen siirenin (1, 3, 5 ve 7 dk) yon degistirme hizi
tizerindeki etkisinin incelendigi baska bir ¢alismada,
agirlikla yapilan 1sinma uygulamasinin 3, 5 ve 7.
dk’larda yon degistirme hiz1 lizerinde anlamli bir fark-
lilik olugturmadig, bununla birlikte agirlikla yapilan
1sinmadan 1 dk sonra yon degistirme hizinda agirlik-
siz uygulanan 1sinmaya gore anlamli sekilde gerileme
oldugu gosterilmistir.* Bu durum, 1snmada kullanilan
yontemsel farkliliklardan kaynakli olabilir. Caligma-
mizda ise agirlikla yapilan 1sinma sonrasi gecen farkli
stirelerin ¢eviklik performansi tizerine etkisi incelen-
memis olmasina karsin, agirlikla yapilan 1sinma son-
rast 5 dk’lik bir toparlanma siiresini takiben geviklik
performansinda anlamli bir artisa neden oldugu tespit
edilmistir. Bu durum ise agirlikla yapilan 1sinmalar-
dan sonra (1 TM %90x5) 5 dk’lik bir dinlenmenin ¢e-
viklik performansi i¢in anlamli bir iyilesme saglamak
adma yeterli bir uygulama olabilecegi seklinde yo-
rumlanabilir. Dolayisiyla segilecek olan toparlanma
siiresinin, hem agirlikla yapilan 1sinmalarin etkisini
elimine etmeyecek hem de yorgunlugun meydana ge-
tirdigi olumsuz etkileri ortadan kaldiracak sekilde op-

timal diizeyde olmasi 6nerilir.'*!7-%5

Agirlikla yapilan 1sinmalardan sonra gegen to-
parlanma siiresi ile birlikte 1sinma uygulamalarinda
kullanilan yiik miktarinin da performans iizerinde et-
kili oldugu bildirilmektedir.'****” Kasilma kuvvetinin
miktar1, agirlikla yapilan 1sinma uygulamalarinin et-
kisi agisindan 6nemlidir. Vandervoort ve ark., maksi-
mal kasilma kuvvetinin %75’ inden daha diisiik
siddette yapilan agirlikla uygulanan 1sinmalarin, ka-
silma giiclinde ¢ok az ya da hig etki yapmadigini be-
lirtmislerdir.>” Diger bir ¢alismada, Requena ve ark.,
diisiik kasilma kuvvetinde agirlikla yapilan 1stnma uy-
gulamalarmin etkilerini aragtirmislardir. Aragtirmaci-
lar, maksimal istemli kasilmanin %25’inde uygulanan
istemli izometrik kasilmalarin kasilma giiciinde ye-
terli bir uyarim saglayamayacagimi ifade etmislerdir.’’
Yiiksek kasilma giicliyle yapilan diger bir ¢calismada
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ise Bevan ve ark., 1sinma olarak 1 TM’nin %91 ’inde
tek set 3 tekrar “squat” hareketi kullanarak 10 m
“sprint” performansi lizerinde énemli bir etkisinin ol-
dugunu belirtmislerdir.'’ Dolayistyla agirlikla yapilan
1sinmalar sonucu performansta gelisme bekleniyorsa,
1sinmalarin yiiksek yiiklerde yapilmasi tavsiye edil-
mektedir. Agirlikla yapilan 1sitnma uygulamalarinin
etkisinin optimal bir sekilde goriilebilmesi igin litera-
tiirde en yaygin olarak kullanilan siddet 1 TM nin
%85’inin tizerindeki direnglerdir.'>'* Yapilan bu ¢a-
ligmada da “leg press” ile 1 TM nin %90’ 1nda uygu-
lanan 1sinma sonrasinda, ¢eviklik performansinda
anlaml bir artis oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla
futbolcularda 1 TM’nin %90’ 1nda yapilan 1sinmala-
rin, ¢eviklik performansinda anlamli bir artig sagla-
mast icin ideal bir ylik olabilecegi diisiintilmektedir.

Agirlikla yapilan 1sinmalarin, ¢eviklik perfor-
mansi iizerindeki etkilerini degerlendiren bu calis-
malarin yani1 sira atletik performansin diger
bilesenlerine olan etkileri de farkli ¢alismalarda in-
celenmisgtir.!!2026:3843 By dogrultuda, literatiirdeki ¢a-
lismalarda, agirlikla yapilan 1sinmalarin siirat, dikey
sigrama, izokinetik kuvvet, kassal dayaniklilik, anae-
robik giic ve kapasite gibi degiskenler lizerinde an-
lamli gelismeler sagladigi rapor edilmigtir.!!:20-26.38-43

0 SONUC

Sonug olarak; 1 TM’nin %90’inda 5 tekrarh olarak
uygulanan agirlikli 1sinmalarin, futbolcularda ¢evik-
lik performansi iizerinde anlamli bir gelisim sagla-
dig1 ifade edilebilir. Farkl yas, cinsiyet, kondisyonel
ozelliklere sahip gruplarda agirlikla yapilan 1sinma
uygulamalar ile ceviklik performansi arasindaki
iliski incelenebilir. Bununla birlikte, futbolda agir-
likla yapilan 1stnma uygulamalarinin, 1sinma rutinine
dahil edilebilmesi i¢in ¢eviklik 6zelliginin yani sira
futbolda performansi etkileyen diger bilesenler iize-
rindeki etkisinin de incelenmesi yararli olacaktir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.
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