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Giris ve Amag: Bu ¢calisma, geng futbolcularda sezon igerisinde futbol antrenmanlarina ilave olarak
yapilan Leg Kick direng (LKD) egzersizinin kalga ve diz izokinetik kuvvet, sut atma hizi, sprint ve geviklik
performansi lizerine etkisini arastirmak amaciyla yapiimistir.

Gereg ve Yontem: Calismaya 18 deney grubu (Yas: 15.9+0.9 yil, Boy: 172.2+5.5 cm, Vicut Agirhigr: 63.1
+10.3 kg, BMI: 21.3+3 kg/m2, Antrenman yasi: 4.7+1.4 yil) ve 21 kontrol grubu (Yas: 15.8+0.6 yil, Boy:
172.7%8.4 cm, Vicut Agirhgi: 60.749.3 kg, BMI: 20.5+2.5 kg/m2, Antrenman yasi: 4.1+1.7 yil), olmak
Uzere 39 sporcu katilmistir. Deney ve kontrol gruplari 6 hafta siire ile haftanin 1 giinii mag 2 giini futbol
antrenmanlarina devam etmislerdir. Bu siire zarfinda deney grubuna farkli olarak haftanin 3 giini
1RM’in %70-85 siddetinde, 8-12 tekrar ve 3-4 seti igeren LKD egzersizi yaptirilmistir. Antrenmanlara
baslamadan 6nce ve sonra futbolcularin sut atma hizi, ceviklik (T-Test), 60-180-240°/sn agisal hizlarda
diz-kalca ekstensiyon/fleksiyon izokinetik kuvvet, 60° diz eklemi agisinda izometrik kuvvet ve LKD
hareketi ile kaldirilan 1RM performanslari 6lglilmustr.

Bulgular: Antrenman periyodu sonrasinda deney grubunun maksimum sut hizi degeri, bitin agisal
hizlardaki diz ve kalga ekstensiyon-fleksiyon izokinetik pik tork, diz izometrik ekstensiyon ve fleksiyon
kuvveti, 1RM degerleri istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelismistir (p<0.05). Ceviklik performansinda
ise istatistiksel olarak gelisim goriilmemistir (p>0.05). Kontrol grubunda sut performansi ve geviklikte
anlamh degisim gorilmezken, 1RM ve diz fleksiyon kuvvetinde anlamli artis tespit edilmistir (p<0.05).
Gruplar arasi son test degerlerinin karsilastirmada, deney grubu diz ve kalga izokinetik tiim acisal hiz pik
tork, maksimal sut hizi ve 1RM kuvvet performanslarinin kontrol grubuna gore istatistiksel olarak daha
ivi oldugu bulunmustur (p<0,05). izometrik kas kasilmasina ait degerler arasinda ise gruplar arasinda bir
farkhlik g6zlemlenmemistir (p>0,05).

Sonug ve Oneriler: Futbola 6zgii spesifik hareketi iceren Leg-Kick direng egzersizinin kas kuvvetinin yani
sira sut atma hizini gelistirmede etkili bir antrenman yéntemi oldugu gorilmdstir.

Anahtar Sézciikler: Kas kuvvet, izometrik kuvvet, Siirat, Yon Degistirme, 1 Tekrar Maksimum
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