Arastirma Yazisi

SAGLIK BILIMLERi DERGISI
JOURNAL OF HEALTH SCIENCES
Erciyes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Yayin Orgamdir

2016; 25: 148-154

FARKLI ACILARDA UYGULANAN LEG PRES CALISMALARININ BACAK KUVVETINE ETKISi*
THE EFFECT OF LEG PRESS WORKOUTS APPLIED FROM DIFFERENT ANGLES ON THE LEG STRENGTH

Yagar KOROGLU Hiirmiiz KOC?2

1 Erciyes Universitesi, Saglhik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri A.D., Kayseri

2 Erciyes Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dali, Kayseri

0z

Bu calismada, sekiz hafta siire ile haftada ti¢ giin uygu-
lanan leg press c¢alismalarinin bacak kuvvetine etkisi
aragtirllmistir. Calismaya, Erciyes Universitesi Beden
Egitim ve Spor Yiiksekokulu'nda ayni boliimde okuyan
18-25 yas araliginda olan ve diizenli olarak herhangi bir
antrenman programina katilmayan 26 erkek 6grenci
goniilli olarak katilmistir. Goniilliler iki gruba ayrilmis-
tir. 1 grup 90 derecelik (900) ag1 ile, 2 grup ise 120 de-
recelik (120°) ac1 ile piramidal antrenman ydntemi
kullanarak, sekiz hafta siire ile haftada ii¢ giin leg press
calismasi yapmistir. Yasin belirlenmesinde kimlik bilgi-
si esas alinmistir. Boy uzunlugu, viicut agirhigi, bacak
uzunlugu ve bacak ¢evresi dl¢limii yapilmistir. Viicut
kiitle indeksi ve viicut yag ylizdesi formdil ile hesaplan-
mistir. Bacak kuvvetinin belirlenmesi i¢in, durarak
uzun atlama, dikey sicrama ve Tanita marka dinamome-
tre bacak kuvveti dlgiim alindi. Olgiimler sonucu elde
edilen veriler IBM SPSS Statistics 22 istatistik paket
programda degerlendirilmistir. Grup i¢i 6n test ve son
test degerleri arasindaki farkin tespitinde bagimh gru-
plarda t-testi, gruplar arasi karsilastirilmada ise bagim-
siz gruplarda t testi uygulanmistir. p<0.05 degeri
anlamli kabul edilmistir. Calisma sonucunda, antren-
man Oncesi ve antrenman sonrasi 6l¢lim degerleri kar-
silastirildiginda, viicut yag ylizdesindeki azalma, bacak
cevresi, dikey sigrama, durarak uzun atlama ve dina-
mometre Ol¢limlerindeki artis istatistiksel olarak
anlamli (p<0.01), diger degiskenlerdeki degisimler ise
anlamsiz oldugu gorildii (p>0.05). Sonug olarak, elde
edilen bulgulara bakildiginda, sekiz hafta siire ile haf-
tada {i¢ glin farkl agilarda (90° ve 120°) uygulanan leg
press calismalarinin bacak kuvvetine etkisinin oldugu
goriilmektedir.
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ABSTRACT

In this study, the effect of leg press workouts on leg
strength applied three times a week for eight weeks has
been investigated. 26 male students from the School of
Physical Education and Sports at Erciyes University
between the ages of 18-25 who have not been regularly
following a training scheme voluntarily participated in
this study. Volunteers were split into two groups. By
using the pyramidal training method, the first group
worked out leg press at 90 degrees, and the second
group 120 degrees three times a week for eight weeks.
Birth certificate was accepted as the on criterion for
determining age. Measurements of stature, body
weight, leg height and thigh were performed. Body
mass index and body fat percentage were calculated
with a formula. To determine to the strength of legs,
measurements were taken for standing long jump, and
vertical jump; and also Tanita dynamometer was used.
Data collected through measurements have been ana-
lysed with IBM SPSS Statistics version 22. In the deter-
mining the difference between pre and post values
within groups, t test was used in dependent groups;
while in the comparison of intergroup, t test was ap-
plied in independent groups. p<0.05 was considered
significant. At the end of the study, when measurement
values were compared for pre and post training results;
decrease in body fat percentage and increase in thigh
mass, standing long jump and Tanita measurements
were statistically significant (p<0.01), while in other
variables they were found to be insignificant (p>0.05).
In conclusion, the results obtained showed that doing
leg press at 90 and 120 degrees three times a week for
eight weeks has an effect in increasing leg strength.
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GiRIS

Insan viicudu, dogustan gelen ézellikleri itibariyle sii-
rekli hareket etme ihtiyaci duyar. Insanlar icinde bulun-
dugumuz ytizyila gelinceye kadar, siirekli hareket halin-
de pek cok isi yapabilmek amaciyla kas giiciinii kullan-
mistir (1,2). Kas giicli olarak ifade edilen kuvvet kisinin
glinliik ¢alismalarini etkili ve verimli olarak gergekles-
mesinde de etkin rolii oynamaktadir. insan organizmasi
yogun fiziksel aktivitelere yapisal ve fonksiyonel olarak
bir uyum potansiyeline sahiptir. Genellikle aktif olan
bireylerin fiziksel, fizyolojik ve motorsal 6zellikler baki-
mindan daha iyi olduklar1 bilinmektedir (2) Temel
motorik ézellikler icinde yer alan kuvvet, genel anlamda
bir dirence karsi koyabilme yetenegi veya direng karsi-
sinda belirli bir 6l¢clide dayanabilme 6zelligi olarak ta-
nimlanir (3). Spor aktivitelerinin temel 6gesi ve ayni
zamanda sporda verimi belirleyen temel unsurdur (4).
Calismamiza konu olan bacak kuvveti ise tiim sportif
aktiviteler i¢in onemlidir. Takim ve bireysel sporlarda
hiicum ve savunma oyun konseptinde, ani ve yiiksek
siddetli gii¢c olusumuna ihtiya¢ duyuldugu i¢in 6n plana
cikmaktadir (5).

Sporda kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi diisiintilen iske-
let kas sistemi ve eklem yapisiyla olusturulur. Kas kiitle-
si ile kuvvet dogru orantilidir (3,6) Maksimal kuvvet,
maksimum bir istemli kasilma sirasinda néromtiskiiler
sistem tarafindan ortaya konulan en yiiksek kuvvet se-
viyesidir. Yani sporcunun bir denemede kaldirabilecegi
en fazla yiik olarak gosterilebilir. Kuramsal bir bakisla
kuvvet, hem mekaniksel bir 6zellik hem de bir insan
yetenegi olarak degerlendirilebilir. Ik durumda meka-
nikteki ¢alismalarin bir amaci olarak, ikinci durumda
antrenmandaki fizyolojik ve yodntemsel incelemelerin
bir alani olarak ele alinmaktadir. Sporcunun kuvveti
kullanmadaki yeteneginin, eklemin agisina bagh oldugu
unutulmamaldir (7,8).

Sporun bilimsel olarak yapildig: iilkelerde antrenman
siireci ¢ok yonli alistirmalara, gézlemlere ve uygulama-
lara konu olmustur. Spor bilimlerinde, gliniimiize kadar
yapilan bir¢ok ¢alismada bacak kuvveti ile ilgili yapilan
arastirmalar birbiriyle celigkili sonuclar ortaya ¢ikar-
mistir. Bu farkli goriisler ¢alismamizin 6nemini artir-
maktadir. Baz1 bulgular en yiiksek kuvvetin, eklem tam
diizdeyken ya da diize ¢ok yakinken basarildigin belir-
tirken; bazilar1 da daha yiiksek kas verimine eklem 90-
100 derece arasinda biikiildiigiinde ulasildigini belirt-
mistir. Bir kisim arastirmacilara gore, bir kasin en ytik-
sek kuvveti uygulayabilmesi icin maksimum uzunluga
getirilmesi gereklidir. Ancak; eklem 90 derece biikiildii-
gli zaman kas, hareketin dogrusal ¢izgisi lizerinde kasi-
lir ve bu nedenle daha yiiksek bir mekaniksel verimle
calisir. Bulgular celigkili olsa da bir sporcunun genis
acil bir eklemle, dar a¢ili ekleme gore daha fazla kuvvet
liretebilecegini sdylemek giivenilir goziikmektedir (9).
Bacak kuvvetinin farkli agilardaki egzersizler ile nasil
degisim gosterdigini arastirmak amagh olusturulan bu
calismada; 900-1200 derecelik farkli agilarda uygulanan
leg pres calismalarin bacak kuvvetine nasil etki ettigine
dair yeni bir bakis a¢is1 kazandirmak amaglanmaktadir.

GEREC VE YONTEM

Bu calismaya, Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu'nda okuyan ve diizenli olarak her-
hangi bir antrenman programina katilmayan 18 - 27
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yas araliginda olan 26 erkek iiniversite dgrencisi gonil-
1t olarak katildi. Calismaya katilan goniillillere dncelikli
olarak, yapilacak arastirmaya ve 6l¢iimlere dair yazili ve
sozli agiklamalar yapildi. Calismaya katilmayr kabul
eden kisilere bilgilendirilmis goniilli onam formu imza-
lattirildi. Calismaya katilan erkek goniilliler random
metoduna gore iki gruba ayrildi. 1. grup 900 lik aci ile 2.
grup ise 1200 lik ac1 ile sekiz haftada siireyle haftada ii¢
glin uygulanan bacak kuvvetini gelistirmeye yonelik leg
press calismasina katildi.

Calismaya katilan goniilliller 6l¢iimler hakkinda bilgi-
lendirildikten sonra antrenman programi 6ncesi 6n test
(1.6l¢lim ) ve antrenman sonras! son test (2.6l¢iim) ol-
mak tiizere iki 6l¢iim alinmistir. Yasin belirlenmesinde
kimlik bilgisi esas alindi. Boylari, boy 6lger aleti ile 6l¢ii-
lerek cm cinsinden, viicut agirhig1 tanita marka baskiil ile
olciilerek kg cinsinden kaydedildi. Viicut kiitle indeksi =
viicut agirhgr (kg) / boyun uzunlugu (m?2) formiild ile
hesaplandi. Viicut yag yiizdesi Green formiiliinii (%Yag
= (Triceps + biceps + subscapula + abdominal + suprailiak
+ quadricepsfemoris)* 0.097+3.64) ile belirlendi (10).
Deri alt1 yag 6l¢ctimii, + 0,2 mm hassasiyetle dl¢liim yapan
Holtain marka skinfold kaliper ile biceps, triceps, sub-
scapula, abdominal, suprailiak ve quadriceps femoris
deri kivrim kalinligi alind1.

Calismaya katilan goniilliilerin bacak uzunluk ve gevre
olctimleri esnek olmayan mezura ile alind1 (11). Perfor-
mans testlerinden dikey sigrama oOl¢iimleri i¢in Takei
(Japonya) marka 0,1 santimetre (cm) hassasiyette dijital
jump metre kullanilmistir (11). Katilimei, jump metre-
nin dijital gostergesi beline baglanip ip ayar1 yapildiktan
sonra dizleri lizerinde esneyerek yukar1 dogru sigrama-
sin1 yapar. Yere inisten sonra ileriye ya da geriye atilan
adimlar olusmasi durumunda sigrama gegersiz sayilarak
tekrar ettirilir. Durarak uzun atlama testi i¢in gonillii
isaretlenen cizginin gerisinden ¢ift bacak ile maksimum
kuvvetle en uzak mesafeye atlamalari istendi (12). Ba-
cak kuvveti dl¢iimiinde uzun zamandir giivenilir oldugu
bilinen Takei marka dinamometre kullanildi(13,14,15).
Katilimcilar dizleri biikiik durumda dinamometre seh-
pasinin lzerine ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin,
ganiometre ile belirlenen dizleri 130-140 dereceler
arasinda biikiilii durumda, sirt diiz ve gévde hafifce dne
egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barimi dikey
olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari
¢ekmistir ve dinamometre tizerindeki rakam bacak kuv-
vetinin géstergesi olarak belirlenmistir (11). iki deneme
yaptirilarak en iyi deger kg. cinsinden kaydedilmistir.
Calismaya katilan goéniilliller Erciyes Universitesi 25.
Yiizy1l Spor Merkezi Fitness salonunda sekiz haftada
slireyle haftada ii¢ giin olmak iizere piramidal antren-
man programi ile leg press ¢alismalarina katildilar. Ant-
renmanlara katilan goniilliler 15-20 dakika 1sinarak
organizmalar1 yliklenmelere hazir hale getirildi.
Goniometre ile belirlen 1. gruptaki 900 lik ag1 ile, 2.
gruptaki goniilliiler ise 1200 lik ac1 ile leg press ¢alisma-
sina katildilar. Calismaya katilanlarin kaldira bilecegi en
biiyiik agirlik bir maksimum tekrak kuralina gore belir-
lenerek sporcularin yiiklenme yogunlugu (%80-100)
belirlendi (3). Calisma sonrasi goniilliillerin egzersiz
sonrasi toparlanma safhasini daha verimli ve organiz-
manin ikinci bir yiiklenmeye daha ¢abuk hazir hale gel-
mesi i¢cin egzersiz sonrsasi germe streching hareketleri
yaptirildi.
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Veriler IBM SPSS Statistics 22 istatistik paket program-
da degerlendirildi. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile test edildi. Olgiim

sonugclari, aritmetik ortalama ( X ) ve standart sapma
(SS) olarak verildi, Ol¢iimler arasi karsilastirmalarda
bagiml gruplarda t testi, gruplarin karsilastirilmasinda
ise bagimsiz gruplarda t testi uygulandi. p<0.05 degeri
anlaml kabul edildi.

BULGULAR
Calismamiza katilan tiim goniilliilerin yas, boy uzunluguy,
viicut agirligl, viicut kiitle indeksi, viicut yag ytizdesi,
bacak uzunluk, bacak cevresi, dikey sicrama, durarak
uzun atlama, bacak kuvveti, degerleri tablolar halinde
verilmistir.

Tablo 2 incelendiginde antrenman 6ncesi alinan birinci
Ol¢iim ile antrenman sonrasi alinan ikinci 6l¢iim sonug-
lar1 karsilastirildiginda, viicut yag ylizdesindeki azalma,
bacak ¢evresi, dikey sicrama, durarak uzun atlama ve
bacak kuvveti degerlerindeki artis istatistiksel olarak
anlamh (p<0.01), diger degiskenlerdeki degisimler ise
anlamsiz oldugu gorildi.

Tablo 3 incelendiginde antrenman 6éncesi alinan birinci
Ol¢iim ile antrenman sonrasi alinan ikinci 6l¢iim sonug-
lar1 karsilastirildiginda, bacak cevresi, dikey sigrama,
durarak uzun atlama ve bacak kuvveti degerlerindeki
artis istatistiksel olarak anlaml (p<0.01) oldugu goriil-
di.

Tablo 4 incelendiginde antrenman 6éncesi alinan birinci
6l¢cilim ile antrenman sonrasi alinan ikinci 6l¢iim sonug-
lar1 karsilastinldiginda bacak ¢evresi, dikey si¢crama,

Tablo 1. Aragtirmaya Katilan Tiim Sporcularin Istatistiksel Dagilimi (n=26)

Degiskenler Min Max X SS
Yas (y1l) 18,00 27,00 22,00 2,00
Boy Uzunlugu (cm) 168,00 187,00 177,33 5,08
Viicut Agirligi (kg) 58 84 70,56 6,21
VKI (kg/m?) 18,90 26,40 22,43 1,93
VYY (%) 9,17 13,44 11,92 1,25
Bacak Uzunluk (cm) 92,00 109,00 101,57 3,87
Bacak Cevresi (cm) 43,00 59,00 52,94 3,55
Dikey Sicrama (cm) 36,00 66,00 46,76 6,40
Durarak Uzun Atlama (cm) 154,00 213,00 188,76 13,76
Bacak Kuvveti (kg) 54,00 103,00 75,80 13,09
VKI; Viicut Kiitle Indeksi, VYY: Viicut Yag Yiizdesi, X; Ortalama SS; Standart Sapma
Tablo 2. Arastirmaya Katilan Géniilliilerin 1. ve 2. Ol¢iim Sonuglarinin Karsilastirilmasi (n=26)
Degiskenler Olctimler X SS t p
Yas (y11) 1.?lgum 22,00 2,00 _235 0,815
2.0l¢lim 22,13 2,00
Boy Uzunlugu (cm) 1.E)l§um 177,33 5,08 022 0,983
2.0l¢lim 177,36 5,05
1.0l¢ii 21
Viicut Agirhg (kg) Olgam 70,56 6 0,171 0,865
2.0l¢lim 70,27 6,11
. 1.01ci 22,4 1
VKI (kg/m?) Olgam A3 93 0,145 0,885
2.0l¢clim 22,36 1,88
1.0l¢ii 11,92 1,2
VYY (%) Olgam 9 /25 4,250 0,001
2.0l¢clim 10,41 1,29
Bacak Uzunluk (cm) 1.?lg:um 101,42 4,38 0,134 0,894
2.0l¢lim 101,57 3,87
Bacak Cevresi (cm) 1.?lg:um 52,94 3,550 -3,884 0,001
2.0l¢lim 56,84 3,69
Dikey Sigrama (cm) 1.9lgum 46,76 6:40 -3,613 0,001
2.0lciim 52,73 5,45
1.0lciim 188,76 13,76
Durarak Uzun Atlama (cm) 2.(")lgi'1m 204,38 18,03 -3,510 0,001
. 1.0l¢ciim 75,80 13,09
Bacak Kuvveti (kg) 2.0lctim 9357 1607 -4,371 0,001
VKI; Viicut Kiitle Indeksi, VYY: Viicut Yag Yiizdesi, X; Ortalama  SS; Standart Sapma
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Tablo 3. 90 Derecelik A1 ile Calisan Erkek Goniilliilerin 1. ve 2. Ol¢iim Sonuglarinin Karsilastirilmasi (n=13)
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Degiskenler X SS
Bacak Cevresi (cm) 1.0l¢iim 52,42 3,12
2.0lciim 56,62 4,017 3,350 0,006
Dikey Sicrama (cm) 1.0l¢iim 47,07 5,82
2.0lciim 51,92 4,83 4731 0,001
Durarak Uzun Atlama (cm) 1.0l¢iim 192,69 10,72
2.0lctim 210,23 12,34 7,148 0,001
Bacak Kuvveti (kg) 1.0lciim 75,92 14,82
2.0lciim 93,46 8,84 4721 0,001
X; Ortalama SS; Standart Sapma
Tablo 4. 120 Derecelik Aci ile Calisan Erkek Géniilliilerin 1 ve 2 Ol¢iim Sonuglarinin Karsilastirilmasi (n=13)
— t p
Degiskenler X SS
Bacak Cevresi (cm) 1.0l¢iim 53,46 3,99
2.0lciim 56,46 3,50 2,013 0,067
Dikey Sigrama (cm) 1.0l¢iim 46,46 7,16
2.0lcim 5353 6,10 -3,822 0,002
Durarak Uzun Atlama (cm) 1.0l¢iim 184,84 15,68
2.0l¢iim 198,53 21,24 2,596 0,023
Bacak Kuvveti (kg) 1.0l¢iim 75,69 11,71
~ -4,484 ,001
2.0lclim 93,69 21,44 A8 0,00
X; Ortalama SS; Standart Sapma
Tablo 5. 90 Ve 120 Derecelik A1 ile Calisan Erkek Géniilliilerin 1. Olgiimlere Ait Sonuglarimin Karsilastiriimasi (n=13)
Degiskenler
Olciimler X SS t p
Bacak Cevresi (cm) 900 Grup 52,42 3,12
-0,739 467
1200Grup 53,46 3,99 0.73 0,46
Dikey Sicrama (cm) 900 Grup 47,07 5,82
1200 Grup 46,46 716 0,240 0,812
Durarak Uzun Atlama (cm) 900 Grup 192,69 10,72
120°Grup 184,84 15,68 1,489 0,150
Bacak Kuvveti (kg) 900 Grup 75,92 14,82
120°Grup 75,69 11,71 0,044 0,965

X; Ortalama SS; Standart Sapma

durarak uzun atlama ve bacak kuvveti degerlerindeki
artis istatistiksel olarak anlamli (p<0.01) oldugu goril-
di.Tablo 5 incelendiginde antrenman dncesi alinan bi-

Tablo 6 incelendiginde antrenman sonrasi alinan ikinci
6l¢ctim sonuglar karsilastirildiginda tiim degiskenlerde-
ki degisimlerin anlamsiz oldugu goériildii (p>0.05).

Tablo 6. 90 Ve 120 Derecelik A1 Ile Caligan Erkek Géniilliilerin 2. Olciimlere Ait Sonuclarimin Karsilastirilmasi (n= 13)

Degiskenler B
Olciimler X SS t p
Bacak Cevresi (cm) 900 Grup 56,62 4,01
0,085 0,998
1200 Grup 56,46 3,50 ’ ’
Dikey Sicrama (cm) 900 Grup 51,92 4,83
1200G -0,748 0,462
rup 53,53 6,10
D k Uzun Atl 900 G
urarak Uzun Atlama (cm) rup 210,23 12,34 1716 0,099
1200 Grup 198,53 21,24
Bacak Kuvveti (kg) 900 Grup 93,46 8,84 0.036 0972
1200Grup 93,69 21,44 - ’
X; Ortalama SS; Standart Sapma
rinci 6l¢lim sonuglart karsilastirildiginda tiim degisken- TARTISMA

lerdeki degisimlerin anlamsiz oldugu goriildii (p>0.05).

Farkli agilarda uygulanan (900-1200) leg pres ¢alismala-
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rinin bacak kuvvetine nasil etki ettigine dair yeni bir
bakis agis1 kazandirmak amaci ile yapilan bu calisma
sonucunda, elde edilen bulgularin bu alanda yapilan
calismalarin bulgulan ile karsilastirildiginda, farhlikla-
rin ve benzerliklerin oldugu goriilmektedir. Literatiirde
arastirmamiza paralel calismalarin azhigi, arastirmami-
zin 6nemini artirir iken tartismaya da siirhlik getir-
mektedir.

Yapilan bu arastirmada boy uzunlugu, viicut agirhig1 ve
viicut kiitle indeksi ortalamalar1 &l¢climler arasi fark
bulunmaz iken, viicut yag yiizdesi ortalamalar1 grup i¢i
On ve son test degerleri arasindaki farkin istatistiki a¢i-
dan ileri derecede anlaml oldugu goriildii. Viicut yag
yuzdesi farkl agilarda antrenman yapan her iki grupta
da azaldig, gruplar arasi azalma oraninin fazla degisme-
digi tespit edildi. Bu noktadan bakildiginda, sekiz hafta
stire ile uygulanan leg press ¢alismalar1 sonrasinda vii-
cut agirhiginda 6nemli bir degisim gdstermemistir. An-
cak deri kivrim kalinlig1 ve buna bagl hesaplanan viicut
yag ylizdesi degerlerinde azalmalarin oldugu goriildi.
Calismaya bagh deri kivrim kalinhigindaki ve viicut yag
yluzdesindeki azalmanin olmasina ragmen, viicut agirl-
ginda onemli bir degisimin olmamasi, kas kiitlesinde bir
artis olabilecegine isaret etmektedir. Diger bir ifade ile
vicut agirhg sabit kalirken, viicut yag doku kompozis-
yonunda azalma ydniinde bir degisim s6z konusudur.
Savas ve Ugras (16), sporda performansin belirlenme-
sinde etkin kriterlerden birisini de viicut agirlig1 olarak
gostermislerdir. Nindl ve arkadaslar1 yaptiklar ¢alisma-
da antrenman dncesi ve sonrasi viicut agirlik ortalama-
larini 66,5-64,8 kg, yag agirlik ortalamalarini 24,7-22,1
kg, yagsiz viicut agirhgini 41,8-42,7 kg olarak tespit
edilmistir. Antrenman sonunda viicut agirhginda %2,2
yag agirhiginda %10 oraninda bir azalma yagsiz viicut
agirhginda ise %2,2 oraninda bir artis kaydetmislerdir
(17). Ingle ve ark. yaptiklar1 ¢alismada, pliyometrik ve
kuvvet antrenmani birlikte uygulandiginda, viicut yag
dokusunu azaldig1 ve yagsiz viicut kiitlesini arttirdig
belirlenmistir (18). Literatiir bilgilerine bakildiginda
uygulana kuvvet antrenmaninin viicut kompozisyonu
tizerinde kas Kkiitlesi lehine bir artisa neden oldugu bil-
dirilmistir (19,20). Bu literatiir bilgileri bulgularimizi
desteklemektedir.

90 ve 120 derecelik ac1 ile calisan erkek grubundaki
deneklerin bacak c¢evresinin grup i¢i 6n ve son test de-
gerleri arasinda istatistiki agidan ileri derecede anlaml
farkin oldugu tespit edilmistir. Kuvvet performans de-
gerleri yliksek olan sporcularin kasilan kas lif orani ile
kas hacimlerinin yiiksek oldugunu ve daha genis kesit
alanina sahip olduklari ve bununda gevresel dl¢limleri
etkiledigi c¢alismalarda siklikla belirtilmistir (21-23).
Kas lifi tipinin yamn sira kas hacimlerinin de kas kuvveti
etkileyen onemli bir faktér olarak kabul edilmektedir
(21). Yapilan ¢alismalarda morfolojik degiskenler diye
ifade ettigimiz; uyluk ¢evresinin genisligi, uyluk bolgesi-
ni olusturan kaslarin, kas kiitlesinin ve kas liflerinin
fazla olusunu bagh olarak kasta olusturulan kuvvet-
giiciin daha ytiksek oldugunu bunun da maksimum giicii
etkiledigini gostermektedir (21,26).

90 ve 120 derecelik ag1 ile ¢alisan erkek grubundaki
deneklerin dikey sigramasinin grup i¢i 6n ve son test
degerleri arasinda istatistiki a¢idan ileri derecede an-
lamh farkhligin oldugu anlasilmaktadir. Al-Ahmad(27)
yaptigi calismada 6 haftalik pliometrik antrenman fizik-

sel ve fizyolojik parametrelerdeki degisimini arastirmis
ve ¢alisma sonucunda, deneklerin dikey sigrama deger-
lerinde kontrol grubuna gore anlamli fark bulunmusg-
tur . Calismamiza benzer sekilde, ayni ¢alismada da elde
edilen dikey sicrama degerleri karsilastirildiginda daha
fazla gelisme gozlenmistir. Duyul ve ark.(28) yaptiklari
calismada dikey sicrama degerlerini sirasiyla; 65,72 *
9,85 cm, 54,37 + 6,72 cm ve 53,80 + 9,07 cm , Karakol-
lukgu ve Aslan (29) iiniversiteli iki ayr1 sporcu grubu ile
gerceklestirdikleri 6l¢ciimlerde, dikey sigrama degerleri-
ni sirasiyla; 63,50 + 6,86cm ve 58,80 + 7,38 cm olarak
bulmuslardir. Bu calismada elde edilen dikey sigrama
ortalamasi, diger ¢alismalardan elde edilen sonuglarin
bir kismindan biiyiikken bir kismi ile benzerlik tasimak-
tadir. Dikey sigramaya ait bizim bulgularimiz diisiik
oldugu goriildii.

Sigrama kuvveti kombine bir yetenektir ve bacak kasla-
rinin giliciine, patlayict kuvvetine, sigramaya katilan
kaslarin esnekligine baghdir(30). Calismamiza goniilli
olarak katilan deneklerin aktif olarak bir spor bransinin
olmamasi ve diizenli olarak antrenmanlara katilmama-
sindan dolay1 dikey sigcrama degerlerinin diisiik oldugu
diistinilmektedir.

90 ve 120 derecelik ac1 ile calisan erkek grubundaki
deneklerin durarak uzun atlamasiin grup ici 6n ve son
test degerleri arasinda istatistiki acidan ileri derecede
anlamh farkliligin oldugu goriilmiistir. Gerek (31), 109
erkek iiniversite 6grencisinde durarak uzun atlama
degerini 224,92 # 18,01 cm, Kurt (32) 243,95 #21,98
cm olarak bulmuslardir. Bu ¢alismada elde edilen so-
nuglar, Gerek’in bulgularindan yiiksek, Kurt'un bulgula-
rindan diisiik oldugu goriildii. Topuz(33) 2008 yapmis
oldugu calismada, durarak uzun atlama degerlerinin
aritmetik ortalamasi 1.74 * 0.29 m iken, ¢alisma sonra-
sinda yapilan dl¢iimlerde bu deger 1.81+0.26 m olmus-
tur. Sunulan bu ¢alismada, farkli agilarda uygulanan leg
press antrenmaninin durarak uzun atlamaya etkisinin
daha fazla oldugu gézlemlenmistir.

90 ve 120 derecelik ac1 ile ¢calisan erkek grubundaki
deneklerin bacak kuvvetinin grup i¢i 6n ve son test de-
gerleri arasinda istatistiki acidan ileri derecede anlamh
farklihgin oldugu belirlenmistir. Bilindigi iizere, kuvvet
antrenmaninin ilk iki haftasi igerisinde kuvvette gori-
len kazanimlar, sinir-kas uyumuna bagli, daha sonra
goriilen kazanimlar ise kuvvetteki kalici artislar isaret
eder (34). Kuvvet kazanimi kas kesit alanindan bagim-
siz olarak belirlenemeyen nérolojik adaptasyonlarin
(kas gruplarinin daha koordinasyonlu ¢aligmasi) kuvvet
kazanimlarinin temel belirleyicisidir. Bu donemde kuv-
vet antrenmaninin kas kuvveti gelisimi {izerine etkisi
kas hipertrofisi degil (21,35) aktive olan motor {inite
sayisinda artis, kaslar arasi koordinasyon artisi1 ve mo-
tor beceri koordinasyonundaki gelismelere baghdir
(21,36,37).

Glinay ve Onay (38) tarafindan yapilan ¢alismada
antropometrik parametrelerin kuvvet parametreleri ile
iligkili diizeyleri incelendiginde bacak kuvveti ile gévde
uzunlugu ve bacak uzunlugu arasinda pozitif iligki belir-
lenmigstir. Yapilan bagka bir ¢alismada yasa baglh olarak
bacak kas grubu yapisi ve bacak kiitlesinin degistigi, bu
degisiminde izokinetik bacak kuvveti degerlerini etkile-
digi bildirilmistir (39). Ramos ve ark.(40) yaptig cals-
mada puberte doneminde kas Kiitlesinin ve sinirsel
olgunlagmanin izokinetik bacak kuvvetinin gelisiminde
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anahtar rol oynadigini bildirmislerdir. Yapilan bagka bir
calismada da kas hacmi ve bacak kas kesit alani orani ile
izokinetik bacak kuvveti arasinda iliski bulunmustur
(41). Yapilan calismalarin ¢ogunlugu yaptigimiz bu ¢a-
lismay1 destekler niteliktedir.

Sonug olarak, el edilen bulgulara bakildiginda, sekiz
hafta siire ile haftada ¢ giin farkl acilarda (900 ve
12009) uygulanan leg press ¢alismalarinin bacak kuvveti-
ne etkisinin oldugu gorilmektedir. Bacak ¢evresi ortala-
malarinda anlamh artisin oldugu goriilmiistiir. Dikey
sicrama degeri incelendiginde artis gozlenmektedir.
Ozellikle 120 derece ile calisildiginda anlamh farkhilik
olusmaktadir. A¢inin artmasi dikey sigramaya pozitif
etki yapmaktadir. Durarak uzun atlama incelendiginde
90 derece ile calisilmasi daha verimli olmaktadir. Bacak
kuvveti incelendiginde 90 ve 120 derece ile calismalari-
nin etkisinin ayni oldugu goriilmektedir. Leg press gibi
agirlik antrenmanlarinin viicut yag dokusunun azalma-
sina, kuvvet artislari ile karakterize olan kas dokusunun
artisina neden oldugu bulgularimiz tarafindan destek-
lenmektedir.

Bu calismanin spor alaninda uygulanacak antrenman
programlarina bilimsel olarak 6rnek olusturabilecegini
diistinmekteyiz. Bu icerikteki calismalar literatiire katki
saglayarak uzmanlarin, antrendrlerin antrenman prog-
rami hazirlamasina 1sik tutacagi kanaatindeyiz.

Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular norm ca-
lismasina katki saglayacagi ve daha fazla denek iizerin-
de ve ¢ok tekrarli yapilarak, iilkemizdeki sporcularin
bacak kuvveti ile oyun performanslari arasinda bir iligki
hakkinda fikir verecegi kanaatindeyiz.
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