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FUTBOLCULARDA AKTiIVASYON SONRASI
POTANSIYELININ YON DEGISTIiRME
SURATI UZERINE AKUT ETKISI

OZET

Bu calisma futbolda Aktivasyon Sonrasi Potansiyelinin (PAP) yon degistirme siiratine
olan etkilerini incelemek bununla beraber en giiclii PAP’ni olusturmak i¢in en uygun
kondisyonlanma aktivitesi tiiriinii belirlemek ve olusan PAP’in zamansal degisiminin
incelenmesi amaci ile yapilmistir.

Calismaya 15 erkek (Yas:15.4+1.19 yil, Boy 167.0+0,9 cm, beden agirligi: 53.4+£8.26 kg,
Antrenman yast: 5.33+1.18 yil) lisanshi gen¢ sporcu katilmistir. Sporcular rastlantisal
diizende ve birbirini izlemeyen giinlerde 3 farkli kondisyonlanma aktivitesini
gerceklestirmislerdir. Kondisyonlanma aktiviteleri dinamik, statik kasilmalardan ve
kontrol uygulamasindan olugsmustur. Dinamik kasilma uygulamasi i¢in 1TM’in %85’1 ile
3 tekrarli squat, statik kasilma uygulamasi icin 3x3 sn. siireli izometrik squat
uygulanmistir. Kontrol uygulamasi isinma disinda her hangi bir kondisyonlanma
aktivitesi uygulamamistir. Tiim kondisyonlanma aktivitelerinden hemen 6nce, 15. Sn. 2,
4, 6, 8, 10, 12 ve 14. dakikalarda yon degistirme testi gergeklestirilmistir. PAP
protokolleri arasindaki farkliligi bulmak icin tekrarli 6l¢timlerde ANOVA testi farkliligin
hangi protokolden kaynaklandigini bulmak ic¢in ise Benfonni testi uygulanmistir.
Sonuglarin degerlendirilmesinde SPSS 22.0 programi kullanilmigtir.

Yon degistirme performanslari agisindan Kontrol uygulamasi ile hem Dinamik hem de
Statik kondisyonlanma aktiviteleri arasinda istatistiksel anlamli farkliliklar bulunurken
(F=732,893; p<0,001), Dinamik ve Statik kondisyonlanma aktiviteleri arasinda anlamli
farkliliklar bulunmamistir (p>0.05). Giiclii PAP etkilerine 6 ve 10. dakikalar arasinda
rastlanirken, en giiclii etki 8. dakikada kayit edilmistir.

Bu calismanin sonucunda hem Dinamik hem de Statik kondisyonlanma aktivitelerinin
PAP elde etmede etkili oldugu ve benzer sonuclart verdigi gozlenmistir. Her hangi bir
performanstan 8 - 10 dakika 6nce Dinamik veya Statik kondisyonlanma aktivitelerinin
performansi arttirabilecegi diisliniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yon degistirme, Post aktivasyon potansiyonu, Futbol,
Kondisyonlama Aktivitesi.
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ACUTE EFFECT OF POSTACTIVATION POTANTIATION ON
CHANGE OF DIRECTION IN SOCCER PLAYER

SUMMARY

This study was executed to investigate the effect of post-activation potentiation (POP) on
Change of Direction Speed and time-related change of effect of POP as well as to find the
most proper conditioning activity for POP.

15 Licensed Young Male Athletes (Age:15.4+1.19 years, Height 167.0+0,9 cm, Weight:
53.448.26 kg, Training Age: 5.33+1.18 years) participated in the study. Athletes
performed 3 different types of conditioning activity following days and in random order.
Conditioning activities included Dynamic, Static types of contractions and Control. 3
repetitions of the squat were performed for dynamic contraction with 85% of 1RM. Static
Contraction was performed 3 plus 3 (3x3) seconds isometric squat. Control Group didn’t
perform any of activity except warm-up. Just before every type of conditioning activity
change of direction speed test was performed at 15 seconds, 2, 4, 6, 8, 10, 12 and 14
minutes. Repeated Measures of ANOVA test was used to find differences between POP
protocols and after that Benfonni test was used to decide which protocol caused to
differences in Repeated Measures of ANOVA test results. Programme of SPSS 22.0 was
used to evaluate the results.

There was a significant difference found between Control Group and both Dynamic and
Static Conditioning Activities with regard to Change of Direction Performance
(F=732,893; p<0,001). There wasn’t a significant difference between dynamic and static
conditioning activities (p>0.05). It was recorded that the strong effect of POP found at the
6th and 10th minutes but the strongest one was at the 8th minutes.

As a result of the study, it could be said that both dynamic and static conditioning
activities were effective to benefit from the effect of POP and their effects were similar.
It could be thought that activities including dynamic and static activities 8 or 10 minutes
before any sportive effort may improve the performance.

Key Words; Change of Direction, Post Activation Potentiation (POP), Football
(Soccer),Conditioning



BOLUM 1. GIRiS

Elit sporda amag sinirlar1 miimkiin oldugunca zorlayarak performansi arttirmak ve bu
artan performansit yarigmalarda ortaya koyarak basar1 kazanmaktir. Antrenman
bilimindeki yeni gelismeler ve teknolojinin spor iiriinlerinde kullanilmasi da buna olanak

saglamaktadir.

Antrendrler ve sporcular performansi arttirmaya calisirken ayni zamanda da var olan

potansiyeli de korumaya g¢aligirlar (Muratli, 2003).

Bir¢ok takim sporunda kuvvet, hiz ve ¢abukluk en c¢ok aranan atletik 6zelliklerden
bazilaridir. Bu bilesenleri giiclii bir sekilde arttirmak i¢in 6nerilen bir teori, bir sporcunun
zirve kuvvetinin (Z.K.), kuvvet gelisim hizinin (K.G.H.), kisa vadeli artisinin tanimi post
aktivasyon potansiyasyondur. (PAP) (Docherty ve ark. 2004; Robbins ve ark. 2005).
Gegmis ¢aligmalar maksimum kuvvet ile PAP arasinda iliski oldugunu ve giiglii bireylerin
zay1f bireylere oranla PAP’dan daha 6nce yararlanabildigini tespit etmistir ( Lim ve ark.
2013; Mola ve ark. 2014; Rixon ve ark. 2007; Seitz ve ark, 2014; Spiteri ve ark, 2015;
Wilson ve ark, 2013) ve bdylece kuvveti dnemli bir fiziksel 6zellik olarak kabul

etmislerdir.

Bununla beraber PAP’dan yararlanmaya calisilirken segilen yiiklenmenin tiirii dinlenme
periyodu gibi diger degiskenler géz oniine alinmalidir (Gouvea ve ark, 2012; Wilson ve
ark, 2013). PAP kullanirken dikkate alinmasi gereken bir degisken de maksimum kuvvet
egzersizi i¢in hangi kasilmanin kullanilacagidir. Bu ayrica Kondisyonlama Aktivitesi

(K.A) olarak da adlandirilir.

Dinamik ve izometrik K.A uygulandiktan sonra her iki yontemde performans elde etmek

icin yeterli olmustur (Bogdanis ve ark, 2014; Rixon ve ark, 2007). Bununla beraber



izometrik kasilmalarin dinamik kasilmalara goére daha az metabolik maliyeti oldugu (De
Looze ve ark, 1994) ve izometrik daha fazla kas lifini aktive ettigi goriilmiistiir
(Duchateau ve ark, 1984). Sonug olarak azaltilmis metabolik maliyetin (K.A) sonrasi
performansa etki edebilecegi ve PAP’dan en 1yi yararlanabilmek i¢in zaman dilimlerinin

degistirilmesi muhtemeldir. Bu nedenle ileri arastirmalar gerektirmektedir.

PAP’in ortaya ¢ikmasinda yorgunluk ve potansiyasyon arasinda bir denge var gibi
goziikkmekle beraber (K.A) ve aktivite arasindaki toparlanma siiresi dikkate alinmasi

gereken 6nemli bir faktordiir (Bogdanis ve ark, 2014; Lim ve ark, 2013).

Izometrik kasilmalarin dinamik kasilmalara oranla daha az metabolik maliyeti oldugu icin
izometrik bir aktivitenin dinamik bir aktiviteye gére daha az bir toparlanma siiresine
duymasi gerekir ve bunun 8-12 dakika oldugu ileri siiriilmiistiir (Lim ve ark, 2013).
Izometrik kasimalarm dinamik kasilmalara kiyasla daha fazla kas lifini aktif ettigi
bilinmektedir, bu da diizenleyici hafif zincirin daha yiliksek oranda fosforilasyonuna ve
kas mimarisinde daha biiyiik degisiklige neden olabilir (Duchateau ve ark, 1984; Tillin ve
ark, 2009). Dinamik kasilmada laktat birikimine bagli olarak yorgunlugun izometrik
kasilmalara gore daha erken baslamasina neden olabilir (Karelis ve ark, 2004). Bugiine
kadar iki ¢aligma tiirlinii dogrudan karsilagtiran ¢alismalar sinirli oldugu i¢in izometrik
veya dinamik bir (K.A)’nin PAP’1 olusturmada daha {istiin olup olmadig1 heniiz net
degildir (Duchateau ve ark, 2004; Tillin ve ark, 2009). Bir ¢alismada 3 sn’lik (1.M.K)
squattan sonra aktif sigrama yiiksekliginde bir artis (%2,9) bildirmis 3 (D.M.K) squattan
sonra bir gelisme goriilmemistir (Rixon ve ark, 2007). Bu 6n arastirmalar izometrik
(K.A)’nin  dinamik (K.A) lerine gore daha biiyik bir PAP olusturabilecegini
gostermektedir; ancak bu ¢alismada kullanilan her iki kosulun hacim ve frekans agisindan
eslesmedigi ve bu nedenlerden dolayr PAP etkilerinin dogrudan karsilastirilmasini
zorlastirmaktadir. Bu nedenle yon degistirme performansi {izerinde etki edecek PAP’1n
olusturulmasinda izometrik kasilmanin dinamik kasilmadan daha etkili olup olmadiginin

arastirilmasina ihtiyag¢ vardir.

1. Arastirmanin Amaci



— Bu arastirma futbolcularda aktivasyon sonrasi potansiyelinin yon degistirme siirati
tizerine akut etkilerinin belirlenmesi ve olusturulan aktivasyon sonrasi

potansiyelinin zamansal degisiminin incelemesi amaciyla gergeklestirilmistir.

2. Arastirmanin Problemi

— Futbolcularda aktivasyon sonrasi potansiyelinin yon degistirme performansi

uzerine akut etkisi var midir?

3. Arastirmanin Alt Problemleri

— Futbolcularda izometrik kasilma ile olusturulan aktivasyon sonrasi potansiyelinin
yon degistirme siirati lizerine akut etkisi var midir?
— Futbolcularda dinamik kasilma ile olusturulan aktivasyon sonrasi potansiyelinin

yon degistirme siirati lizerine akut etkisi var midir?

4. Aragtirmanin Hipotezi

— Futbolcularda izometrik kasilma ile olusturulan aktivasyon sonrasi potansiyelinin
yon degistirme siirati lizerine olumlu akut etkisi vardir.
— Futbolcularda dinamik kasilma ile olusturulan aktivasyon sonrasi potansiyelinin

yon degistirme siirati lizerine olumlu akut etkisi vardir.



BOLUM 2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Nerede ve ne zaman basladigi tam olarak bilinmemekle beraber bazi bilimsel arastirmalar
bize futbolu ilk oynayanin Cinliler oldugunu ve gegmisinin M.O. 2. YY ile M.O. 3. YY a
kadar dayandigin1 gostermektedir (Gerhardt, 2012, E.T. 21.10.2014). Futbolun giiniimiiz
sekline gelme tarihi ise yaklasik 150 yil kadardir. 1863 yilinda Ingiltere de kurulan futbol
dernegi hem futbol kurallarin1 hem de standartlarin1 belirlemek amaci ile faaliyetlerine
baslamistir (Gerhardt, 2014). Futbol giiniimiiz seklini alana kadar bir¢ok siire¢ ve kural
degisikliklerinden ge¢mistir.

Halen diinya tizerindeki en popiiler sporlardan biri olan futbolun bununla beraber ¢ok
biiyilik bir ekonomiye ve pazar payina sahip olmas1 goz ardi edilemeyecek bir gercektir.
Ekonomisinin ve pazar payinin biiyiimesi ile birlikte is kolu olarak goriilen spor dallar

arasinda en bastadir.

Spor brang1 olarak adlandirilan futbolun etkiledigi kitleler ve yonettigi ekonomi goz
Oniine alindig1 zaman sadece bir oyun olarak nitelendirilmemelidir Saglik, medya, tekstil,
ulasim, turizm ve gida gibi birgok sektorii dogrudan veya dolayli olarak etkileyen futbolu
ekonomik boyutlari ile ele almakla beraber futbolun kitleler {izerinde ne kadar etkili bir
sektor oldugu gergegini de unutmamaliyiz. 2014 Brezilya Diinya Kupasinda bazi
futbolcularin takipgi sayilar1 yiiz milyonun lizerindedir. Bu kadar biiyiik ekonomiye sahip
olmas1 ve ilgi gormesi futbolu ¢ok onemli bir meslek haline getirmistir. Birgok aile
cocuklarmi futbola yonlendirerek bazilari sadece sportif faaliyet i¢cinde bulunmalarin
bazilar1 ise ¢gocuklarinin futbolcu olmalarini arzulamaktadir. Gilintimiizde futbol egitimine
baslama yas1 6 yasina kadar diismiistlir. Bununla beraber 10 yili agkin uzun bir egitim

stireci gerektirmektedir.



Ekonomik ve sosyal getirileri futbolu her gecen giin daha rekabetci daha zor ve daha sert
bir spor dali haline getirmistir. Kuvvet, cabukluk, siirat ve dayaniklilik gibi motorik
Ozellikler futbolcularda olmasi gereken ya da antrendrlerin aradigi fiziksel kriterler haline
gelmistir. Profesyonel futbolcular 1 yilin yaklasik 10 aymi antrenman ve miisabakalardan
olusan zor bir donem ile tamamlamaktadirlar. Futbolun oyunculara getirdigi fiziksel
yiiklerin yaninda zihinsel ve mental faturalar1 da vardir. Basarili bir futbolcu olabilmek

i¢in oyuncunun hem fiziksel hem de zihinsel olarak iyi durumda olmas1 gerekmektedir.

2.1.1. Futbol ve fizyolojisi

Futbolda rekabetin her gecen giin artmasi ile beraber oyuncularin fiziksel kapasitelerini
en list seviyeye c¢ikarmak antrenman bilimcilerin ve kondisyonerlerin {izerinde stirekli
celistikleri konu haline gelmistir. Futbol oyunu hem aerobik hem anaerobik enerji
sistemlerinin kullanildig1 dayaniklilik ve koordinasyon gerektiren bir spor dalidir. (Akgiin

ve Islegen, 1983).

Profesyonel futbolcularin iist diizey miisabakalarin gerektirdigi fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu oOzellikler miisabaka ortaminda
saptanabildigi gibi futbola 0zgili testler kullanilarak laboratuvar ortaminda da
saptanabilmektedir. Elit bir futbolcunun teknik ve taktik becerilerinin yaninda fiziksel
becerilerinin de en list diizeyde olmas1 gerekmektedir. Bir futbol miisabakasi sirasinda
cogunlukla aerobik yoldan sagladigimiz enerjiyi kullaniriz. Oyun i¢inde genel olarak
oyuncular arkadaglarina alan yaratmak veya rakibi aldatmak gibi topsuz oyunlarla
miisabakanin biiyiikk boliimiinii gecirirken aerobik enerji kullanirlar. Oyuncu topla

bulustugunda ikili miicadeleye girdiginde anaerobik performansi 6n plana ¢ikmaktadir.

Bir futbol miisabakasinda oyuncularin kat ettikleri mesafe 10-12 km olmakla beraber
kaleciler i¢in bu mesafe 4 km civarindadir (Mohr ve Ark. 2003). Miisabaka i¢inde kat
edilen mesafelerin icerisine bakildiginda ise %25 yiirlime, %37 jogging, %20 diisiik
siddetli kosular, %11 sprint, %7 geriye dogru yapilan kosular oldugu goriilmiistiir. Ayrica
her 30 sn. i¢inde futbolcular topla bulusmakta ve her 90 sn. de 2-3 sn. siiren sprintler

atmaktadir (Shephard 1999).



Futbolcularin miisabaka sirasinda kat ettikleri mesafenin %98’i topsuz sadece %2’lik

kismi top ile kat edilmektedir (Giinay ve Yiice 2001).

Futbolda sprint performansi 6nemli belirleyicilerden biridir. Oyun igerisinde 90 sn. de bir
sprint ger¢eklesmekte ve bu sprintler 2-4 sn. siirmektedir (Shephard 1999). Bir futbol
miisabakasi i¢erisinde oyuncularin gergeklestirdikleri sprintlerin ortalama uzunlugu 10-
12 m oldugu belirlenmistir (Mohr ve ark. 2003). Miisabik her futbolcu yeterli aerobik
kapasiteye sahip olmalidir (Erséz ve ark. 2009). Aerobik kapasite dayanikliligi
arttirmakla beraber yiiksek siddetli egzersizlerden sonra toparlanma siiresini de
kisaltmaktadir (Krustrup, 2009). Futbolda ¢ok 6nemli olan patlayici aktiviteler ve sprint
performansi i¢in gerekli olan anaerobik kapasitenin 6nemi her gegen giin artmaktadir.
Direk sonuca etki eden ikili miicadele sprint, sigrama ve vuruslar i¢in kullanilan enerji

anaerobik enerji tiirlidiir (Sporis ve ark, 2010).

Ust diizey futbolcularda viicut yag oram1 %10 civarlarindadir. Fakat sezon gegislerinde
beslenmeleri ayni1 sekilde devam ederken aktiviteleri diistiigii i¢in bu oran %20 lere kadar

cikmaktadir.

Futbolcularin boy ve agirliklart mevkilere gore degisiklikler gostermektedir (Reilly,
2000). Her mevkinin kendine ozgii fiziksel gereksinimleri olmakla beraber bu
gereksinimler bazi baz1 mevkilerde (kaleci, forvet) biraz daha fazla 6nem arz etmektedir.
Bu bakimdan futbolcularin mevkilerine gore se¢imleri fiziksel 6zellikleri ile (Boy ve kilo)

dogru orantili olmalidir (Giinay ve Ark, 1994; islegen, 2002).

Yapilan bazi arastirmalarda kaleci 1,90+0,1m defans 1,89+0,Im kanat oyunculari
1,79+0,1m orta saha 1,77+0,1m forvet 1,83+0,1m (Bouchard ve Malina, 1997) boy

ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Yine aym aragtirmaya gore kaleci 87,84+8,0 defans 87,5+2,5 kanat oyuncular1 72,110

orta saha 74+8,0 forvet 76+3,1 gibi kilo ortalamalarina sahip olduklar1 gériilmiistiir.



Gerek futbol miisabakalarinda gerekse antrenmanlarin 6nemli fiziksel 6zelliklerden bir
digeri ise kuvvettir. Futbolcunun pas verebilmesi, sut atabilmesi, hava toplarinda gerekli
yiikseklige ¢ikabilmesi icin bacak kuvvetine ve bununla beraber esneklik, ¢abukluk, hizli
hareket edebilmek i¢in kassal dayanikliliga ihtiyaci vardir (Menevse, 2011). Futbolda en
fazla kullanilan kas gruplar1 olarak Quadriceps, Hamstring kaslar1 6n plana ¢ikmaktadir.
Kas kuvvetinin yeterli diizeyde olmasi sadece istenilen performansi almak i¢in degil

sakatliklar1 6onlemek i¢inde ¢cok onemlidir.

Ozellikle bacak kasi1 kuvveti futbolcularda mevkilere gore degisiklik gdstermektedir. Elit
futbolcularda yapilan biyopsi bulgularina gore kas lif tipleri Quadricepsin Vastus
Lateralisinde %40-61 yavas kasilan lifler (ST) alt bacakta Gastrocnemius kasinda %49-
60 ST olarak bulundu. Genel olarak futbolcularda hizli kasilan liflerin (FTA ve FTB)

orani yavas kasilan (ST) liflerinden daha azdir.

Anderson elit futbolculardaki hem hizli kasilan hem de yavas kasilan kaslarin fibril
alanlarmin gii¢ ve kuvvet gerektiren sporlar1 (halter, sprinter) yapan sporculardan daha

kiigiik oldugunu vurgulamaistir.

2.2. Siirat ve Ceviklik

Bir¢ok spor dalinda oldugu gibi futbolda da aranilan en 6nemli motorik 6zelliklerden biri
de stiratdir. Siirat bireyin en kisa zamanda bir noktadan diger noktaya gidebilmesidir

(Legerve Lambert, 1982).

Siirat yetenegi dogustan gelen kalitimsal bir motorik 6zellik olsa da dogru caligmalar ile
bir miktar gelistirilebilir. Her gegen giin biraz daha hizlanan giiniimiiz futbolunda rakip
kaleye daha hizli gitmek savunma pozisyonu almak ikili miicadelelerde rakibimizi
eksiltmek gibi bircok durumda siirate ihtiyag duyariz. Siirati etkileyen bir¢ok etken
olmakla beraber siirat kuvvete dogrudan bagimlidir. Siirat gelisimi i¢in 6n sart kuvvettir.
Futbolda en c¢ok ihtiya¢ duydugumuz siirat olarak reaksiyon siiratini gosterebiliriz.
Rakibin hamlesine cevap vermede duran toplarda topa gore hareketlenmede hiicumda ve

savunmada bosta kalan toplara sahip olmak i¢in reaksiyon siiratine ihtiya¢ duyariz.



Reaksiyon siiratini bir uyarana karsi verilen ilk tepki olarak tanimlayabiliriz. Bir baska
tanimla reaksiyon siirati; Bir sinyalin bir uyaranin hareketi baglatmasi ile isteyerek

hareketin baslamasina kadar gecen siiredir.

Reaksiyon siiresi Zaciarskij’e gore bes bilesenden olusur.

a) Uyaranin (sinyalin duyu organi reseptorlerine gelisi (sinyalin algilanmasi))
b) Uyaranin M.S.S.’den tasinmasi

¢) Uyaranin efektor sinyale doniismesi

d) Efektor sinyalin M.S.S.’den kaslara taginmast

e) Kasin uyarilmasi ile hareketin baglamasi

Motorik bir 6zellik olan siirati etkileyen birgok faktdr bulunmaktadir. Siirat kaslarin
kasilma hizi ile alakalidir. Kaslarin kasilma hiz1 ise kas fibril tipleri dogrudan iligkilidir.
Kas fibril tipleri 3 smifta incelenir. Tip I, Tip Ila, Tip IIb. Tip I’ler yavas kasilan kaslardir
fazla sayida mitokondriye sahiptirler. Uzun mesafe kosularinda ve dayaniklilik sporlar
ile ugrasan sporcularda yogun olarak goriilen kas fibril tipleri Tip I fibril tipleridir. Tip
Il’ler ise hizli kasilan fibril tipleridir. Kas fibrillerinin kasilma hizi Tip I’lere gore iki kat
daha hizlidir. Kuvvet ve kisa siireli slirat gerektiren spor branglarinda aranilan fibril
tipleridir. Siirati etkileyen motorik faktorler kuvvet, dayaniklilik ve koordinasyondur. D1
faktorler ise 1sinma, streching, yorgunluk, beslenme ve sakatliklar gibi faktorlerdir

(Sevim 1997).

Genel olarak siirati etkileyen anatomik ve fizyolojik faktorleri siralarsak.

— Siirat hizli kas kasilmalarina hizli kas kasilmalari ise kas fibril tiplerine baglidir.

— Tip II (FT) hizli kasilan fibril tipinin yogun oldugu kas yapisina sahip sporcular
daha siiratlidir. Siirat kasilan kaslarin kuvvetine ve koordinasyonuna baglidir.

— Hizh kasilan kasta CP ve ATP rezervleri artmistir. Maksimal kuvvetin yiiksek
olmasi adim sayisini hareket siiratini olumlu etkiler.

— Kaslar aras1 (agonist, antagonist) koordinasyon ve kas i¢i koordinasyonun iyi

olmasi surati arttirir.



— Esneklik ve hareketlilik stirati arttirir.
— Ismmanin suratin tizerinde %20 oraninda etkisi vardir.

— Yorgunluk siirati olumsuz etkiler.

Futbolda siirat ¢ok Onemli bir motorik 6zellik olmakla beraber bazi mevkilerde
(pozisyon) oynayan oyuncular 6zellikle kanat oyuncular1 aranilan ilk 6zelliktir. Futbolda
hem top ile hem de topsuz siirate ihtiyag duyariz. Toplu siirate gol pozisyonlarinda
Ozellikle kenar oyuncularinin topla rakip sahaya gegislerinde ya da savunma beklerinin
top tasimalar1 gerektigi durumlarda ihtiya¢ duyariz. Topsuz siirate ise hiicum bolgesinde
bos alan olusturmak, olusturulan bos alana hizli bir sekilde girmek, savunmada rakip
oyuncular1 yakalamak gibi durumlarda ihtiya¢ duyariz. Goriildiigi gibi siirat futbol igin

cok onemli ve degerli bir yetenektir.

Futbolda siirat kadar 6nemli bir ozellikte ¢evikliktir. Ceviklik yavaslama, hizlanma,
durma kalkma ve yon degistirme hareketlerinin kisa siirede verimli bir sekilde
yapilmasini saglayan fiziksel beceridir. Ceviklik kavrami igerigi nasil celistirilecegi
degerlendirilmesi ve Ol¢lilmesi konusunda farkli goriisler igeren siirekli arastirilan bir¢cok
spor bransi i¢gin ¢ok 6nemli fiziksel bir 6zelliktir. Ceviklik i¢in ani durma ve kalkma, yon
degistirme, yeniden baglama gibi tanimlamalar yapilmistir (Chelladuraj, 1976; Kirby,
1971; Zemkova, 2016). Ceviklik ile ilgili fiziksel 6zelliklerin yani sira karar verme, sezgi
ve algilama gibi bilissel faktorlerinde 6nemi biiyiiktlir (Amstrong, Greig, 2018; Zemkova,
2016). Ozellikle takim sporlarinda ¢ok dnemli bir yeri olan ¢evikligin bir uyarana tepki
olarak yon degistirme, durma ve hizlanmanin ¢ogunlugu vurgulanmaktadir (Bradshow,

Young, Russell Burge).

Ceviklik igerigi bakimindan farkli goriislerin olmasindan dolay: farkli siniflandirmalar:
olmustur. Arastirmalara gore ¢evikligi 6lgmek i¢in kullanilan yontemlerin daha ¢ok siirat
ve yon degistirme performansini 6l¢tiigilinii ¢eviklik performansi igin 6nemli olan bilissel
faktorleri olgemedigi vurgulanarak bu Olglimlerin yetersiz oldugu diisiiniilmektedir

(Simonek Haricka Hianik; Zemkova, 2016; Zougal ve ark, 2018).



Sprint, yon degistirme, hizlanma, ¢abukluk gibi kavramlar ¢eviklik yerine kullanilmistir.
Oysaki altyapr olarak ceviklik ile yakin iliskileri olan bu kavramlardan tek baslarina
ceviklik terimini veya performansini karsilamalar1 beklenemez. Ceviklikten bahsederken
bilissel faktorleri géz ardi edemeyiz. Yani sadece bir uyarana tepki vermek tam olarak
ceviklik performansi olamayacagi gibi uyaran hakkinda bazi belirsizliklerin olmasi ve
verilen tepkinin alternatifler arasinda en dogrusunun segilerek gerceklesmesi durumunda
ceviklik performansindan bahsedebiliriz. Ceviklik bir hareketi baglatma, yon degistirme,
hizli1 ivmeleme ya da ani yavaslama hareketlerini icermelidir. Tiim viicudun katilimi1
gerekir. Uzaysal ya da zamansal belirsizlik icermelidir. Sadece agik becerileri igermelidir.

Fiziksel ve biligsel katilim igermelidir (Sheppard ve Young, 2006).

Sheppard ve Young (2006) tarafindan ceviklik i¢in bazi siniflandirmalar yapmustir;

a) Basit (mekan ve zaman belirsizligi yok)
b) Zamansal (zaman belirsizdir fakat hareket bellidir)
c) Uzaysal (mekan belli degildir ancak hareket zamani bellidir)

d) Hem zaman hem de mekan belirsizdir.

Cevikligin nasil gelistirilecegi konusunda net bir bilgi olmakla beraber birgok spor
dalinda 6nemli bir belirleyici oldugu genelde kuvvet, siirat, ¢cabukluk ve denge gibi
faktorler ¢eviklige aktarilarak gelistirilmeye calisilmistir (Loturco ve ark, 2017; Sporis ve
ark, 2010; Thomas, French, Hayes, 2009; Turner, 2011). Fakat yapilan caligmalar diger
performanslarin g¢evikligi dogrudan etkilemedigi ve diger antrenman yontemleri ile
yapilan ¢aligmalarin ¢eviklik gelisimine ¢ok az etki ettigini gostermektedir. Yapilan bir
aragtirmada hem dinamik hem statik 1s1nma sonrasinda uygulanan illinois testinden ¢ikan
sonuclara gore deneyimli sporcularin performanslar: deneyimsiz sporculara gore daha iyi
olmustur (Amiri-Kharanani, Sahebazamani, Tabrizi ve Yusuf, 2010). Tecriibe ve spor
yasiin ¢eviklik ile iliskisi siirekli arastirllmaktadir. Teknik ¢eviklik performansini
etkileyen dnemli unsurlardan kabul edilir fakat fiziksel faktorlerin daha fazla oldugu
goriilmektedir (Paul ve ark, 2016). Ceviklik performansini 6lgmek i¢in birgok test
kullanilmakla beraber T testi (Raya ve ark, 2013) ve Illinois Testi (Raya ve ark, 2013)

bunlardan bazilaridir. Goriildiigii gibi futbolda hem siirat hem de ¢eviklik performansinin
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¢ok biliylik 6nemi vardir. Bu iki performansi Olgmek ve gelistirmek antrenman
bilimcilerinin kondisyonerlerin siirekli izerinde ¢alistig1 futbolun belirleyicilerinden olan
¢ok onemli iki motorik Ozelliktir. Giliniimiiz futbolunun her geg¢en giin daha da
hizlandigin1 ve temasin arttiginmi diisiintirsek siirat ve ¢evikligin 6dneminin her gegen giin

biraz daha artacag diisiiniilmektedir.

2.3. Kuvvet

Kuvvet fiziksel giic gerektiren biitiin spor branglari i¢in aranilan en 6nemli motorik
Ozelliklerin basinda gelmektedir. Spordaki anlamiyla kuvvet kas faaliyeti ile direnci
asmak veya kars1 koymaktir (Cetin, 2000). Kuvvet, siirat, dayaniklilik ve ¢abukluk gibi
diger motorik o6zelliklerin temelini olusturmaktadir. Kuvvetin birgok siniflandirmasi
olmakla beraber bunlarin hicbirinin tek basina degerlendirilemeyecegi birinin 6tekinden

soyutlanamayacagi g6z ardi edilmemelidir (Letzelter, 1972).

2.3.1. Kuvvetin siniflandirilmasi

2.3.1.1. 1. Simiflandirma

Letzerter’e gore kuvvet genel ve 6zel kuvvet olmak {izere ikiye ayrilir.

2.3.1.1.1. Genel kuvvet

Herhangi bir bransa 6zgii olmayan biitiin kaslarin kuvvetidir (Akt: Murath ve ark.). Spora
yeni baglayan sporcularda ve sezon basi hazirlik antrenmanlarinda 6zenli ve dikkatli bir
sekilde gelistirilmelidir. Diisiik bir genel kuvvet seviyesi sporcunun tiim gelisimini
sinirlayan bir unsur olabilir (Bompa, 2003). Genel kuvvetin kaslarin uyarilma yetenegini
gelistirmesi ve bunun yaninda enerji potansiyelini arttirmak gibi iki amaci bulunmaktadir
(Muratli ve ark, 2007). Enerji potansiyelini arttirmak i¢in yapmamiz gereken kas kitlesini
arttirmak ve kuvvette devamliligi gelistirmektir. Uyarilma sikligini gelistirmek ise istemli

olarak kaslarin harekete gecebilme yeteneginin gelistirilmesi ile beraber kuvvet olusum
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hizina baglidir. Ancak bu iki amacin birlesmesi ile genel kuvvet elde edebilir (Muratlh ve
ark, 2007).

2.3.1.1.2. Ozel kuvvet

Ozel kuvvet herhangi bir spor bransma yonelik kuvvettir. Bransa 6zgii hareketleri
gerceklestiren kaslarin gelistirilmesi ile elde edilebilir. Spor dallariin birbirinden farkli
gereksinimleri ve farkli kas gruplarmma ihtiyag duymalar1 sonucunda genel kuvvet
antrenmanlarindan ¢ok 06zel kuvvet antrenmanlarina dontildiglini gostermektedir
(Martin ve ark, 2001). Ozel kuvvet antrenmanlari spor dalmin gereksinimleri ve
kullandiklar1 kas gruplari dogrultusunda branglara goére farkliliklar gostermektedirler.
Ozel kuvvet antrenmanlari uygulanirken dikkat edilmesi gereken bransa 6zgii ve bransin
ihtiyaglarini karsilamasidir. Ancak bu sekilde 6zel kuvvet antrenmanlari amacina uygun
olabilirler (Murath ve ark, 2007). Ozel kuvvet antrenmanlar1 yapilirken spor brangimin
ihtiyaglarina gdére gore bir profil olusturarak bu ihtiyaclar dogrultusunda 6zel kuvvet

antrenmanlarinin yapilmasinin dogru olacagini belirtmistir.

Bu ihtiyag listesini su sekilde siralayabiliriz.

Harekete katilan kaslarin kuvvet seyrine,

Harekete katilan kaslarin eklemlerde olusturdugu yerlesim agisina,
— Kaslarin kasilma kombinasyonuna,
— Kuvveti olusturan uyaranlarin sikligina,
Bu 6zelliklerden bir spor tiirline 6zgii kuvvet profili olusturulur (Murath ve ark.) ve 6zel
kuvvet antrenmanlar1 diizenlenebilir.
2.3.1.2. 2. Smiflandirma
Biraz daha spor branglarinin i¢ine girildiginde kuvvet birgok 6zelligin ortak iiriinii olarak

tanimlanmaktadir. Bu yoni ile bakildiginda Harre, (1971)’e gore kuvvet Maksimal
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Kuvvet, Cabuk Kuvvet, Dontlisiimsiiz Cabuk Kuvvet, Dontisiimlii Cabuk Kuvvet, Elastik

Kuvvet, Kuvvette Devamlilik bagliklart altinda siniflandirmistir.

2.3.1.2.1. Maksimal kuvvet

Maksimal kuvvet sinir ve kas sistemimizin istemimizle kasilmasi sonucu
kaldirabilecegimiz en biiylik agirlig1 kaldirmasi olarak adlandirilir. Maksimal kuvvet
giille atma, ¢ekic¢ atma, halter gibi sporlarda en 6nemli belirleyicidir. Maksimal kuvvet,
sprint ve sigrama gerektiren branslarda siirat ile birlestirilebildigi gibi, kiirek gibi
dayaniklilik sporlari ile de birlestirilebilir. Bununla beraber miisabaka siiresi arttikca ve
yenilmesi gereken direng¢ azaldik¢a maksimal kuvvetin 6nemi azalir. Atlama, sigrama,

sprint gerektiren branslar maksimal kuvvete ¢ok daha fazla ihtiya¢ duyarlar.

2.3.1.2.2. Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet kas ve sinir sisteminin bir dirence karsi biiyiik bir hizla kasilmasi ve
hareketi gergeklestirmesidir. Atlama, vurma ve ani yon degistirme gerektiren spor
dallarinda ¢abuk kuvvet performansit onemli bir belirleyicidir. Bagka bir tanimda ise
cabuk kuvvet kuvvetin ve siiratin bir tirlintidiir ve en kisa zamanda en yiiksek kuvveti
sergileyebilme yetenegidir. Cabuk kuvveti baglatma kuvveti ve patlayict kuvvet diye iki

baslik altinda inceleyebiliriz.

— Baslama kuvveti bir harekete baglarken gerekli olan kuvvet olarak tanimlanir.

— Patlayic1 kuvvet ¢ok kisa siirede kaslarin kasilmasi ile yiiksek miktarda kuvvet

ortaya ¢cikmasidir.
2.3.1.2.3. Elastik kuvvet
Elastik kuvvet bir kasin eksantrik (dirence yenilen) bir kasilmanin hemen ardindan

konsantrik (direnci yenen) bir kasilma ile ¢ok kisa siirede yliksek miktarda kuvvetin hizl

bir sekilde ortaya c¢ikmasidir. Kaslar kontraktil paralel ve seri olmak {izere elastik
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elementlerden olusur. Kas-sinir sistemi refleksler, elastik ve kontraktil yapilarinin
koordinasyonu yolu ile yiiksek hizdaki yiikii kabul eder ve ¢ok ani cevap verir. Iste bu
olay sonucunda elastik kuvvet ortaya ¢ikar. Yiiksek bir hizda kasilmaya kas-sinir
sisteminin direnci ile iistesinden gelme yetenegi olarak kasilma elastik kasilma olarak
adlandirilir (Reid, 2007). Bir germe sonrasi kasilma giicii elastik bilesenlerin geri tepme
giicli ile artar. Bu sebepten dolayi elastikiyet verili bir hizda daha fazla kuvvet veya verili
bir kuvvette daha fazla hiz, kontraktil bilesenlerin hiperbolik gerilmesi degistirme
etkisine sahiptir. Bir kas tendonunun gerilmesi ayn1 zamanda elastik enerji depolanmasi

ve toparlanma icin gerekli enerjinin saglanmasina imkan tanir (Martyn, 1987).

2.3.1.2.4. Doniisiimsiiz cabuk kuvvet

Baslangic gerektiren atma ve atlama gibi bir¢ok spor dali doniisiimsiiz kuvvetten
yararlanmaktadir. Bazi spor dallarinda doniisiimsiiz bir bicimde ortaya konan g¢abuk

kuvvet sporcunun performansindaki baslica etmendir (Bompa, 2003).

Doniistimsiiz kuvvet antrenmanlari i¢in ylik maksimalin %50-80’1 arasindadir ve hareket
patlayicidir. Dinlenme 3-4 dakika ve setler 4-6 arasindadir. Tam dinlenme esasi
uygulanir. Sadece tam dinlenme uygulandigi zaman doniisiimsiiz kuvvet ¢alismalarindan

verim aliabilir (Bompa, 1998).

2.3.1.2.5. Doniisiimlii ¢cabuk kuvvet

Bircok takim sporu yiizme, atletizmde sprint gerektiren branslar, ylizme gibi hiza ihtiyag
duyan bir¢ok spor dali doniisiimlii cabuk kuvvete ihtiya¢ duyarlar. Doniistimlii ¢abuk
kuvvetin bir 6zelligi de siirat ile giiclii iliskisinin olmasidir. Déniistimlii cabuk kuvvet
antrenmanlarinda yiik diisiik (%30-50) tekrar sayis1 8-10 ve toparlanma araliklar1 uzun
tutularak (4-5 dk.) ¢alisihr. Dontisiimlii ¢abuk kuvvet antrenmaninin gelismesi i¢in
sporcularin  yariglarin - sonlarinda yorgunluk ile baglayan adim frekanslarinin
bozulmamasi i¢in uygulanan, siiratte devamlilik 6zelligi ile birlestirilmelidir (Bompa,
2003). Doniisiimlii cabuk kuvvet antrenmanlari boyunca esneklik ve gevseme

hareketlerinin uygulanmasi gerekmektedir (Bompa, 2007).
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2.3.1.2.6. Kuvvette devamhhk

Cabuk kuvvet gibi kuvvette devamliligi tanimlamak oldukga zordur. Sinir kas sisteminin
uzun siireli ve tekrarli bicimde kuvvet {iretebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir
(Bompa, 2003). Ozel yiiklemeler ile agirhgin toplam tekrar sayisi kuvvette devamlilik
antrenmanlarinda amaclanan kassal dayanikliligin belirleyicisidir. Atletizmde orta
mesafe kosulari, kayak, yiizme ve takim sporlarmin bir kismi kuvvette devamliliga
ihtiya¢ duyarlar. Rallileri 60 sn. ile 8 dk. arasi olan sporlarin birgogunda kuvvette

devamlilik 6nemlidir (Sevim, 2007).

2.3.1.3. 3. Siiflandirma

Fizyolojik bakimdan kaslarin kasilma bigimlerine gore kuvveti Dinamik ve Statik

(izometrik) kuvvet olarak iki boliime ayrilir.

2.3.1.3.1. Dinamik kuvvet

Direncin yenildigi kas boyunun kisaldig1 konsantrik kasilma ile yiikiin direngten fazla
olmasiyla dirence yenilerek bununla beraber kasin boyunun uzadigi eksantrik
kasilmalarin bir arada oldugu calisma bigimidir. Iki kas calismasinin bir arada oldugu
kuvvet tiirii de yine dinamik kuvvet olarak adlandirilir (Muratli ve ark, 2007). Ornegin
bir futbolcunun kafa topunda ylikselmesi ile konsantrik kasilma vurustan sonra yere
diistiikten sonra dizlerinin biraz biikiilmesi ile eksantrik kasilma dinamik kuvvet i¢in bir

Ornektir.

2.3.1.3.2. Statik kuvvet

Kas boyunda hicbir degisimin olmadig:1 kuvvetin diren¢ karsisinda durumu korudugu
izometrik kasilma ile statik kuvvet olusur (Murath ve ark, 2007). Haltercinin agirhigi
kaldirip bekledigi an statik kuvvete bir 6rnektir. Spor branslarinda dinamik kuvvet kadar

kullanilmaz. Direng altinda kasin boyunda uzama ve kisalma gibi bir degisim olmuyor
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fakat olusan gerilimde artma varsa bu tiir calismalara statik veya izometrik ¢calismalar ad1
verilir (Renklikurt, T. 1973). Statik kuvvet calismalar1 ara¢ ve gereclere fazla ihtiyag
duymadan belirli agilar1  olusturarak  yiiklenmeler ile yapilabilir.  Sporcu
sakatlanmalarindan sonra rehabilitasyon donemlerinin ilk evrelerinde gerek cihazlarla
gerekse cihaz kullanilmadan lokal kuvveti hedefleyen caligsmalar icin tercih edilen
kasilma tiiriidiir. En biiyiikk dezavantaji ise kastaki kasilmanin maksimal olmasi1 kasin

esnekligini olumsuz etkilemektedir (Muratli, 2007).

2.3.1.4. 4. Simiflandirma

2.3.1.4.1. Bagil (Relatif) mutlak (Obsolut) kuvvet

Bagil kuvvet sporcunun maksimal kuvveti ile viicut agirligi arasindaki oran olarak
tanimlanmaktadir. Bagil kuvvet hesaplanirken sporcunun mutlak kuvvet degerinin viicut
agirligina boliinmesiyle hesaplanir. Fakat bircok aragtirmacit mutlak kuvvetin viicut
agirligina boliinerek elde edilen degerin gergek bagil degerlerini vermedigini
diisiinmektedir. Bagil kuvvetin 6l¢iilmesinde birgok formiil olmakla beraber bunlarin
icinde sinelair formiiliiniin diger formiillere gore daha gergek rakamlara ulastigi

diisiiniilmektedir (Bompa, 2003).

Mutlak kuvvet ise viicut agirligi goze alinmadan iiretilen toplam kuvvet diizeyini ifade
eder. Sporcularin 1 tekrar maksimum degerlerinin hesaplanirken ¢ok sik kullanilir. Bagil
kuvvet viicudun kilogram basina tirettigi kuvvet, mutlak kuvvet ise tiim kaslarin tiirettigi

maksimal kuvvettir (Muratli, 2007).

2.4. Post Aktivasyon Potansiyeli ve Sportif Performans

Post aktivasyon potansiyeli gerceklesen bir kas kasilmasinin ikinci bir kasilmanin,
siddetini arttiracaginin diisiiniildiigii bir teoridir (Esformes ve Bompouras, 2013). Kas

kasilmasini takiben bir yorgunlugun olustugu bilinmekle beraber kasilma sonrasi akut

olarak performansin arttigin1 gosteren bir¢ok calisma vardir.
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Derinlik sigramasi dncesi yapilan ip atlamanin PAP etkisini arastiran bir ¢alismada 1
sicramanin oncesinde 10 tekrarli maksimal ip atlama yapanlarin derecelerinin kontrol

grubundakilerden daha yiiksek oldugu bulunmustur (Bergman ve ark, 2013).

Power clean ve squat denemelerinin sprint performansi lizerine olan etkisini arastiran bir
calismada 13 sporcuya maksimalin %90’1 1 tekrar bacak squat ve power clean
uygulanmis ve uygulamadan 7 dk. sonraki 20 m. Sprint performanslari test edilmistir.
Calisma sonrasinda PAP uygulamasi 6ncesi ve PAP uygulamasi sonrasi performanslari

incelenmistir. PAP uygulamasi sonrasindaki performanslarin arttigi gozlemlenmistir

(Seitz ve ark, 2014).

PAP’1mn etkisi arastirilan baska bir ¢aligmada ergenlik 6ncesi donemindeki bireyler ile
yetiskin bireylerde sigrama 6ncesi uygulanan kondisyonlama aktivitesi (K.A) nin sigrama
performansina etkisi incelenmistir. Burada amag¢ PAP’1n cinsiyet ve yasa gore etkilerini
gormektir. Uygulanan 3 sn’lik 3 tekrarli maksimal izometrik kasilmalarin sadece
yetiskinlerde etkilerinin oldugu goriilmiis. Ergenlik 6ncesi donemdeki cocuklar ve

kadinlarda herhangi bir PAP etsi goriilmemistir (Arabatzi ve ark, 2014).

Bazi ¢alisma sonuglarina gére PAP elde etmede giiclii bireyler zayif bireylere gore daha
avantajlidir. Kuvvetli ve zayif diye 2’ ye ayrilan gruplara maksimalin %90°ninda 3 tekrarli
squat uygulanmis squat sonrasi 6,9 ve 12 dakika sonra squat sigrama performanslari
Olciilmiistlir. Aragtirma sonuglarima gore kuvvetli bireyler Ol¢iimlerin yapildigr her
dakikada zayif bireylere gore daha yiiksek sicrama performansi gostermistir. Dikkat
cekici baska bir sonug ise en gii¢lii PAP kuvvetli grupta 6 dakika elde edilmis zayif grupta
ise bu siire 9 dakikaya tekabiil etmistir (Seitz ve ark 2014).

Schames ve arkadagslarinin yaptiklari bir ¢calismada bireylere maksimalin % 90’ninda 1
tekrar balistik squat ve sadece konsantrik kasilmay1 iceren yarim squat uygulanarak dikey
sicrama  performanslart  incelenmistir. ~ Sporcularin  balistik  squat  sonrasi
performanslarinin yarim squat sonrasi performanslarina gore daha yiiksek oldugu
gorilmiistiir. PAP olusturmada K.A uygularken K.A’nin hangi siddette uygulanmasi ile
ilgili bize bilgiler sunmaktadir. Fkutani ve arkadaslar1 sporcular1 yiiksek yogunlukta

(Maksimalin %45°1ile 5 tekrar, %601 ile 5 tekrar, %751 ile 3 tekrar ve %901 ile 3 tekrar)
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K.A uygulanmistir. Daha sonra ayni sporculara az yogunlukta (maksimalin %45°1 ile 5

tekrar, %60°’1 ile 5 tekrar ve %75°1 ile 3 tekrar) olarak K.A uygulanmistir.

2 yiikleme sonunda da sporcularin dikey si¢grama performanslari incelenmistir. Elde
edilen sonuglara gore her 2 yogunluktaki yiiklenmenin de, yiiklenmeli yapilan aktif dikey
sicrama performansini yiiklenmesiz yapilan aktif dikey performansina gore daha iistiin
kildigi  goriilmiisti. Her iki yiiklenme yogunlugunun kendi aralarinda
degerlendirilmesinde ise yiiksek yogunluktaki yiiklenme sonrasi aktif dikey sigrama
performansinin orta yogunluktaki aktif dikey sigrama performansina gore daha iistiin

oldugu saplanmistir (Fkutani ve ark).

Bu ve bunun gibi yapilan bir¢ok arastirmada PAP’in, sportif performansi aragtirmada
etkilerinin oldugu ve PAP oncesi uygulanan K.A’nin yogunlugun, siddetinin dinlenme
stiresini PAP’1n verimini arastirdigini géstermektedir. PAP’1n olusmast ile ilgili bir¢ok
farkli teoriler mevcuttur. Bunlardan bir tanesi aktin ve miyozin etkilesimini sarkoplazmik
retikulumdan salinan kalsiyuma daha duyarli hale getirilen miyozin diizenleyici hafif
zincirlerinin fosforizasyonu oldugunu savunmaktadir. (Sale, 2000). Bir diger goriis ise
artan noral aktivite ile harekete katilan motor iinite sayisindaki artis ile PAP olusmaktadir

(Handel ve ark 1997).

Nasil olustugu ve PAP’1n en verimli kullanma siiresi ile ilgili bir¢cok teori ve goriis
bulunmaktadir. Arastirilmasi gereken bagka bir konu ise PAP i¢in hangi kasilmanin daha
uygun oldugu ve hangi spor dallarinda daha verimli kullanilacagidir. Fiziksel rekabetin
artt1g1 hatta en 6nemli belirleyici oldugu, glinlimiiz miisabaka ve yarigma ortaminda en

dogru zamanda edile bilinen PAP’1n belirleyici olacagi diisiiniilmektedir.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Katihhmcilar

Bu ¢aligmaya Sakarya ilinde ikamet eden 54 futbol kuliibiiniin 15 erkek (Yas: 15+1 yil,
Boy: 1,67+13,1 cm, Agirlik: 53,50+8,26 kg, Antrenman yasi: 5,33+1,18) lisansh ve ayn
zamanda miisabik sporcular katilmistir. Katilimcilara c¢alisma ile ilgili olusabilecek
sakatlik riskleri anlatilmis ve istedikleri zaman g¢ekilebilecekleri sdylenmistir. Ayrica
katilimcilarin ailelerinden izin alinmis, testleri uygun bir yerden izlemelerine miisaade
edilmistir. Katilimcilardan hi¢bir iicret alinmamis ve 6denmemistir. Calismalarin her
evresinde Helsinki Deklarasyonuna sadik kalmmustir. Ayrica Sakarya Universitesi

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulundan izin alinmistir.
3.2. Prosediirler

Katilimeilarin ilk olarak boy, kilo gibi antropometrik dl¢iimleri yapilmistir. Daha sonra
katilimcilarin maksimal squat kuvvetleri tespit edilmistir. Katilimcilara birkag giin sonra
futbolda yon degistirme de c¢ok sik kullanilan illionis testi anlatilmis ve teste
yatkinliklarinin artmast igin sinirsiz deneme hakki verilmistir. Iki giin sonra katilimeilar
3’erli gruplar halinde tekrar ¢agirilmistir. Birbirinden en az 48 saat ara olmak sartiyla
toplamda ii¢ giin illionis testine tabii tutulmuglardir. 1. Test giinlinde katilimcilara
toplamda 15 dakikalik bir 1sinma protokolii uygulanmistir 1sinmadan hemen ardindan
illionis testine girilmeleri istenmistir ve bunun akabininde ilk testin bitiminden 15 sn.
sonra ve bunu takiben 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14. dakika olmak iizere toplamda dokuz kez
illionis testini maksimum performansla gerceklestirmislerdir. 2. Test gilinlinde bir 6nceki
test giintinden iki giin sonra katilimcilar ticerli gruplar halinde toplanmistir. 15 dakikalik
1sinma protokoliinden sonra baslangi¢ testi uygulandi ve akabinde izometrik (statik)
kasilmay1 temsilen sabitlenmis bar altinda diz acist 120-130 derece ayaklar omuz

genisliginde ve ayak parmak uclari karsi tarafi gosterir vaziyette her biri 3 saniye siirmek
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kayd: ile bar1 maksimal olarak 3 kez yukariya dogru itmeleri istenmistir. 3 tekrar yukari
itiglerin arasindaki bekleme siiresi de 2 saniye olacak sekilde uygulama tamamlanmistir.
Uygulamanin tamamlanmasindan sonra ilk giin testinde oldugu gibi 15. sn., 2, 4, 6, 8,
10, 12, 14. dakikalarda olmak {izere birbiri artina toplamda 9 kez illionis testini maksimal
performans ile yapmalari istenmistir. 3. Test giinlinde ise ikinci test giiniinden iki giin
sonra ilk iki test giiniindeki ayn1 1sinma protokolii uygulanmistir. Daha sonra baslangi¢
testi yapild1 yine akabinde dinamik kasilmay1 temsilen katilimcilarin maksimallerinin (1
RM) %85 ile 3 tekrarli squat yapmalari istenmistir. Ug tekrarli squat tamamlandiktan
sonra ilk iki testte oldugu gibi ilki baglatilarak sirastyla 15. sn., 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14.
dakikalarda yine toplam 9 kez illionis testi maksimal hizda gerceklestirmislerdir. Dig
sartlardan etkilenmemek i¢in (riizgdr, yagmur) vb. her li¢ testte kapali sahada
gerceklestirilmistir. Squatlarin gecerli sayilmasi i¢cin her ¢dmelmenin en alt noktasinda

uyluk kemiginin yere paralel olunmasi ve hareketin en tepede bitirilmesi sart1 aranmistir.

Sekil 3.1. Statik kasilma egzersizi

3.2.1. Isitnma protokolii

20



Isinma protokolii maksimal izometrik squat yiiklenmeden ve 1RM %85°1 3 tekrarli
squattan dnce sporcularin sakatlanmasini 6nlemek ve performanslarini arttirmak igin her
test glin 15 dk. toplam siire ile yapilmistir. Issnmanin igerigi olarak 10 dk. aerobik kosu

(120-130) nabiz araliginda yapilmistir.

Kosunun ardindan;

— 10 tekrarli kollar1 6ne ¢evirme

— 10 tekrarl kollar1 geri ¢cevirme

— 25 metre dizleri yukari ¢ekerek kosu
— 25 metre dizleri geri ¢ekerek kosu

— 10 tekrar sag el sol ayak bacak tekme
— 10 tekrar sol el sag ayak bacak tekme
— 25 metre sag kasik ¢evirerek kosu

— 25 metre sol kasik ¢evirerek kosu

— 10 kez saga daire ¢izerek bel ¢evirme

— 10 kez sola daire ¢izerek bel ¢cevirme
Bu dinamik hareketleri takiben 3 tekrarli 3-5 saniyelik dinamik quadriceps, hamstring ve
calf kaslarinin esnekligini arttirmaya yonelik dinamik germe hareketleri ile
sonlandirilmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Sporcularin demografik yapilarinin belirlenmesi
3.3.1.1. Agirhk 6l¢iimii
Katilimcilarin agirliklar testlere baglamadan iki giin 6nce tizerlerine sadece sort ve tisort
olacak sekilde ciplak ayak oOlgiilmiistiir. Olgiim yapilmadan en az 3 saat 6nce yemek

yememe ve sivi gida almalart konusunda uyarilmislardir. Katilimcilarin agirliklar

Xiaomi Mi2 marka akill1 baskiil ile ol¢tilmiistiir.
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Sekil 3.2. Xiaomi Mi2 akilli tart1 baskiil

3.3.1.2. Boy odl¢iimii

Boy olgtimii agirlik Ol¢limiinde oldugu gibi testlerden iki giin 6nce ¢iplak ayakla

yapilmistir. Boy 6l¢timii i¢in stadiometre kullanilmistir.

Sekil 3.3. Stadiometre

3.3.2. Maksimal kuvvet performansinin belirlenmesi
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Katilimeilarin maksimal squat kuvvetleri hesaplanirken materyal olarak olimpik bar ve
olimpik bara takilan agirliklar kullanilmistir. Katilimcilarin 1RM performanslari indirekt
yontem (tahmin) ile bulunmustur. Katilimcilardan 10 tekrarn1 ge¢cmeyecek sekilde
kaldirabilecekleri tahmini bir agirhik ile squat yapmalari ve maksimal diizeyde
zorlamalar1 istenmistir. Daha sonra Epley katsayi formiilii kullanilarak maximal squat

performanslar1 belirlenmistir.

Tablo 3.1. 1TM katsay1 tablosu

MAKSIMUM AGIRLIK KATSAYISI
2TM 1,07
3T™M 1,10
4TM 1,13
5TM 1,16
6TM 1,20
7T™M 1,23
8TM 1,27
9TM 1,32
10TM 1,36

3.3.3. Yon degistirme hizinin belirlenmesi

Katilimcilarin yon degistirme hizlarini bulmak igin illionis test kullanilmistir. {llionis testi
sporcularin yon degistirme ve ¢eviklik performanslarini 6lgmek icin ¢ok sik kullanilan
testlerdendir. Test icin gerekli alan ve 8 adet konidir. Olgiimler icin start ve finish olmak
izere 2 adet (sevlen SE-100) marka fotosel kullanilmistir. Olgiimler sirasinda
katilimcilardan maksimum performanslarini sergilemeleri istenmistir. Illionis testi diiz
sprint ve akabinde hizli yon degistirmelerden olusan futbolda miisabaka ortamina ¢ok

benzer fiziksel zorlamalariigermektedir (Hazir, 2010; Raya ve Ark.2013).
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Sekil 3.4. 1llionis testi

3.4. istatistiksel Analiz

Tiim degiskenlerin tanimlayicr istatistik degerleri hesaplanmistir. Bu arastirmada genel
1sinma protokolii kontrol uygulamasi olarak, diger Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli
protokolleri de deney uygulamasi olarak tasarlanmistir. Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli
protokolleri arasindaki farkliligi bulmak igin tekrarli 6lgiimlerde ANOVA testi, farkliligin
hangi protokolden kaynaklandigini bulmak i¢in ise Benforonni testi uygulanmistir.

Sonuglarin degerlendirilmesinde SPSS 22.0 programi kullanilmigtir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

4.1. Sporcularin Demografik Ozellikleri

Caligmamiza katilan sporcularin demografik 6zellikleri Tablo 4.1.’de sunulmustur.

Tablo 4.1. Sporcularin Demografik Ozellikleri
Aritmetik Standart

En Kiiciik  En Biiyiik

Ortalama Sapma
Yas (Yil) 154 1.19 14 19
Boy (cm) 167.0 0.09 150 180
Beden Agirlig1 (Kg) 53.4 8.26 42 72
Antrenman Yasi1 (Y1l) 5.33 1.18 4 9

Calismamiza katilan sporcularimizin yaglar1 15.4 + 1.19 yil, boylar1 167.0 £ 0.09 cm,
beden agirliklar1 53.4 + 8.26 kg ve antrenman yaslar1 5.33 & 1.18 y1l olarak belirlenmistir.

4.2. Futbolcularda  Uygulanan Farklh  Aktivasyon Sonras1  Potansiyeli

Protokollerinin Yon Degistirme Performans Istatistikleri

Tablo 4.2., farkli aktivasyon sonrasi potansiyeli protokollerinin yon degistirme
performans degerlerini ve Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analiz sonuglarmi

gostermektedir.

Tablo 4.2. Farkli Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli Protokollerinin Y6n Degistirme Performans Degerleri

Statik Dinamik
Kasilma Kasilma

Kontrol F Degeri  Anlamlilik
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16.79 +

Baslangic 16.80 £ 0.78 0.94 16.78 £0.49 0,008 0.930
15 sn. sonra 16.80+£0.78 18.55+0.75 1892+0.67 52,468 0,000
2 dk. sonra 17.84 £0.98 18.02+098 1885+1.06 40,573 0,000
4 dk. sonra 18.00+0.84 17.81+0.87 1742+1.06 21,445 0,000
6 dk. sonra 1820+0.94 16.68+1.07 16.81+0.93 201,594 0,000
8 dk. sonra 18.64 +£0.85 15.77+1.02 1571+£096 732,893 0,000
10 dk. sonra 1892 +1.15 16.54+1.06 16.68+1.01 118,263 0,000
12 dk. sonra 19.03+£0.91 17.04+094 17.55+1.02 116,549 0,000
14 dk. sonra 20.64+091 18.03+0.64 17.22+0.75 524,467 0,000

Futbolcularda uygulanan 1sinma sonrasi statik kasilma protokoliine gore yon degistirme
performanslari baslangicta 16.79 £ 0.94 sn, 15. sn’de 18.55 £ 0.75 sn, 2. dk’da 18.02 +
0.98 sn, 4. dk’da 17.81 +£0.87 sn, 6. dk’da 16.68 = 1.07 sn, 8. dk’da 15.77 £ 1.02 sn, 10.
dk’da 16.54 + 1.06 sn, 12. dk’da 17.04 £+ 0.94 sn ve 14. dk’da 18.03 £+ 0.64 sn olarak

belirlenmistir.

Futbolcularda uygulanan 1sinma sonrast dinamik kasilma protokoliine gore yon
degistirme performanslari baglangigta 16.78 = 0.49 sn., 15. sn’de 18.92+0.67 sn, 2. dk’da
18.85+1.06 sn, 4. dk’da 17.42 £1.06 sn, 6. dk’da 16.81 = 0.93 sn, 8. dk’da 15.71 £ 0.96
sn, 10. dk’da 16.68 £ 1.01 sn, 12. dk’da 17.55 = 1.02 sn ve 14. dk’da 17.22 £ 0.75 sn

olarak belirlenmistir.

Kontrol grubunun yon degistirme performanslari ise baslangicta 16.80 + 0.78 sn, 15.
sn’de 16.80 £ 0.78 sn, 2. dk’da 17.84 = 0.98 sn, 4. dk’da 18.00 = 0.84 sn, 6. dk’da 18.20
+0.94 sn, 8. dk’da 18.64 = 0.85 sn, 10. dk’da 18.92 + 1.15 sn, 12. dk’da 19.03 + 0.91 sn
ve 14. dk’da 20.64 + 0.91 sn olarak belirlenmistir.
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Sekil 4.1. Farkli Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli Protokollerinin Yon Degistirme Performans Degerleri

Farkl1 aktivasyon sonras1 potansiyeli protokollerinin yon degistirme performans degerleri
tekrarl1 6lgiimlerde varyans analiz yontemine gore incelendiginde her li¢ uygulamanin da
baslangic degerlerinde istatistiksel fark bulunmamistir (F=. ,008; p<0,930).
Uygulamalarin tamamlanmasindan 15 sn. sonraki (F=52,468; p<0,001), 2 dk. sonraki
(F=40,573; p<0,001), 4 dk. sonraki (F=21,445; p<0,001), 6 dk. sonraki (F=201,594;
p<0,001), 8 dk. sonraki (F=732,893; p<0,001), 10 dk. sonraki (F=118,263; p<0,001), 12
dk. sonraki (F=116,549; p<0,001) ve 14 dk. sonraki (F=524,467; p<0,001) ol¢ctim

degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur.

Uygulamalarin tamamlanmasindan 15 sn sonra yapilan dl¢timlerde Kontrol Uygulamasi
ile Statik Kasilma uygulamasi arasinda ve Dinamik Kasilma uygulamasi arasinda anlamli
fark bulunurken, Statik Kasilma uygulamasi ile Dinamik Kasilma uygulamas1 arasinda

anlamli farka rastlanmamastir (sirasiyla, p<0,001, p<0,001 ve p>0,598).
Uygulamalarin tamamlanmasindan 2 dk sonra yapilan 6l¢limlerde Kontrol Uygulamasi

ile Statik Kasilma uygulamasi arasinda anlamli farka rastlanmazken, Kontrol uygulamasi

ile Dinamik Kasilma uygulamasi arasinda ve Statik Kasilma uygulamasi ile Dinamik
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Kasilma uygulamasi arasinda anlamli fark bulunmustur (sirasiyla, p>0,570, p<0,001 ve

p<0,001).

Uygulamalarin tamamlanmasindan 4 dk sonra yapilan 6l¢iimlerde Kontrol uygulamasi ile
Statik Kasilma uygulamasi arasinda anlamli farka rastlanmazken, Kontrol uygulamast ile
Dinamik Kasilma uygulamasi arasinda ve Statik Kasilma uygulamasi ile Dinamik
Kasilma uygulamasi arasinda anlamli fark bulunmustur (sirasiyla, p>0,208, p<0,001 ve

p<0,011).

Uygulamalarin tamamlanmasindan 6 dk sonra yapilan 6l¢iimlerde Kontrol uygulamast ile
Statik Kasilma uygulamasi arasinda ve Dinamik Kasilma uygulamasi arasinda anlamli
fark bulunurken, Statik Kasilma uygulamasi ile Dinamik Kasilma uygulamasi arasinda

anlamli farka rastlanmamustir (sirasiyla, p<0,001, p<0,001 ve p>0,858).

Uygulamalarin tamamlanmasindan 8 dk sonra yapilan 6l¢limlerde Kontrol uygulamast ile
Statik Kasilma uygulamasi arasinda ve Dinamik Kasilma uygulamas: arasinda anlaml
fark bulunurken, Statik Kasilma uygulamasi ile Dinamik Kasilma uygulamasi arasinda

anlamli farka rastlanmamustir (sirasiyla, p<0,001, p<0,001 ve p>1,000).

Uygulamalarin tamamlanmasindan 10 dk sonra yapilan 6l¢iimlerde Kontrol uygulamasi
ile Statik Kasilma uygulamasi arasinda ve Dinamik Kasilma uygulamasi arasinda anlaml
fark bulunurken, Statik Kasilma uygulamasi ile Dinamik Kasilma uygulamas1 arasinda

anlaml farka rastlanmamaistir (sirasiyla, p<0,001, p<0,001 ve p>0,584).

Uygulamalarin tamamlanmasindan 12 dk sonra yapilan 6l¢timlerde Kontrol uygulamasi
ile Statik Kasilma uygulamasi arasinda ve Dinamik Kasilma uygulamasi arasinda anlamli
fark bulunmustur. Ayrica Statik Kasilma uygulamasi ile Dinamik Kasilma uygulamasi

arasinda da anlamli fark bulunmustur (sirasiyla, p<0,001, p<0,001 ve sp<0,001).

Uygulamalarin tamamlanmasindan 14 dk sonra yapilan 6l¢glimlerde Kontrol uygulamasi

ile Statik Kasilma uygulamasi arasinda ve Dinamik Kasilma uygulamasi arasinda anlaml
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fark bulunmustur. Ayrica Statik Kasilma uygulamasi ile Dinamik Kasilma uygulamasi

arasinda da anlamli fark bulunmustur (sirastyla, p<0,001, p<0,001 ve p<0,001).

4.3. Hipotez Sonuglari

Bu arastirmanin sonuglarina gore olusturulan “Futbolcularda izometrik kasilma ile
olusturulan aktivasyon sonrasi potansiyelinin yon degistirme siirati iizerine olumlu akut
etkisi vardir.” hipotezi KABUL edilmistir.

Bu arastirmanin sonuglarina gore olusturulan “Futbolcularda dinamik kasilma ile

olusturulan aktivasyon sonrasi potansiyelinin yon degistirme siirati tizerine olumlu akut

etkisi vardir.” hipotezi KABUL edilmistir.
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BOLUM 5. TARTISMA VE SONUC

Bu caligsma aktivasyon sonrasi potansiyelin (PAP) futbolcularda yon degistirme siiratine
olan akut etkilerini incelemek i¢in yapilmistir. Bununla beraber kondisyonlama aktivitesi
sirasinda uygulanacak kasilma tiiriintin (Dinamik, Statik) etkilerini incelemek ve PAP

elde etmek i¢in en uygun siireleri belirlemek amaci giidiilmiistiir.

Calismamiz sonucunda elde ettigimiz sonuglar PAP’in yon degistirme siirati iizerinde
olumlu akut etkilerinin oldugunu gostermektedir. Calismamiz daha 6nce yapilmis bazi
calismalar ile benzerlik gostermistir. Evetovich ve arkadaglar tarafindan 12 erkek ve 8
kadin lizerinde maksimalin %85 ile 1 tekrarli squat sonrasi dikey ve yatay sigrama
performanslari incelenmis, dikey sigrama performansi (Kontrol=61,9+12,3 cm uygulama
sonrast 63,6+11,6 cm; n2=0,488) yatay sigrama performansi ise (Kontrol=93,7+11,0 cm
uygulama sonrasi 95,9+11,5 cm n2=0,522) olarak 6l¢iilmiistiir. Hem yatay hem de dikey
sigrama  performansinda  anlamli  derecede  (P<0,05) artis  bildirmislerdir

(Evetovich,2015).

Bir diger calismada ise PAP’in sprint performans: iizerine etkileri incelenmis
kondisyonlama aktivitesi olarakta squat ve power clean uygulanmistir. 13 rugby
oyuncusuna maksimalin %90’inda 1 tekrar power clean ve squat uygulanmis uygulama
oncesi ve uygulamadan 7 dk sonraki 20 m sprint performanslar1 karsilastirilmistir.
Calisma sonucunda hem squat hem de power clean uygulanan her iki grubun sprint
performanslarinda artislar (P=001) gozlenmistir. Power Clean; (Kontrol: 3,36s + 0,11
uygulama sonras1 3,16s £+ 0,14) Bacak Squat (Kontrol 3,38s = 0,11 uygulama sonrasi
3,21s + 0,12) olarak ol¢iilmiistiir. Her iki uygulama sonunda sprint performansinda artig
sagladig1r bununla beraber Power Clean uygulamasinin sprint performans tizerindeki

sonuglarinin Bacak Squat uygulamasinin sonuglarindan daha {istiin oldugu goriilmiistiir

(Seitz ve ark, 2014).
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PAP’1n derinlik sicramasi iizerindeki etkilerini arastiran baska bir ¢alismada ise gruba
sigrama dncesi 10 tekrar maksimal ip atlama yaptirilmustir. Ip atlama 6ncesi ile ip atlama
sonrasindaki derinlik sigrama performanslarinda anlamli farkliliklar gézlenmistir. (%12,2
, 2cm P<0,05) (Kontrol 22,6 cm + 0,4 cm ip atlama sonrasi: 25,3 cm £ 0,5 cm) (Bergman
ve ark, 2013).

Bu ve bunun gibi bir¢ok ¢alisma sonuglar1 bizim ¢alismamizla ortiismekte ve benzerlik

gostermektedir.

PAP’dan yararlanmaya g¢alisirken segilen yiiklenmenin tiirii ve dinlenme araliklar1 gibi

bir¢ok degiskenler gbz 6niine alinmalidir (Gouvea ve ark, 2012; Wilson ve ark, 2013).

Elde ettigimiz degerleri inceledigimizde 15 sn dlgiimlerinde kontrol grubu 6l¢iimlerinin
hem dinamik hem de statik kondisyonlanma aktivitesi uygulamalar1 sonrasi dl¢iilen yon
degistirme performansindan daha iistiin oldugunu gostermektedir. Elde ettigimiz
sonuclara gore, PAP’1n ortaya ¢ikmasinda yorgunluk ve potansiyasyon arasinda bir denge
var gibi goziikmekle beraber (K.A) ve aktivite arasindaki toparlanma siiresi 6nemli bir

faktordiir (Bogdonis ve ark, 2014; Lim ve ark, 2013) sdylemini dogrular niteliktedir.

Bu aragtirmanin 2. dakikasinda elde ettigimiz yon degistirme performanslarini
inceledigimizde kontrol ve statik kasilma sonra yon degistirme performanslarinin
sonuclarinin arasinda anlamli fark bulunmazken bu iki performans ile dinamik kasilma
sonrasindaki yon degistirme performansi ile aralarinda anlamli farklar bulunmustur

(F=40.573; P<0.001).

Elde ettigimiz bu sonuglar izometrik bir kondisyonlama aktivitesinin dinamik bir
kondisyonlama aktivitesine gore daha az metabolik maliyetinin oldugunu ve bununla
beraber daha az toparlanma siiresine ihtiya¢ duymaktadir (Lim ve ark, 2013) sdylemi ile
desteklenmektedir.

6. dakika ve sonrasinda hem dinamik hem de statik kondisyonlama aktivitesi uygulama
sonrast yon degistirme performanslarinda anlamli ve olumlu iyilesmeler olmustur

(F=201.594; p<0.001).
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Dinamik ve izometrik kasilmalari igeren her iki kondisyonlama aktivitesinde performans

elde etmek igin yeterli olmustur (Bogdonis ve ark, 2014; Rixon ve ark, 2007).

PAP’1in yon degistirme performansina en ¢ok etki ettigi zaman 8. dakika olmustur. Bu
dakikada hem dinamik hem de izometrik kondisyonlama aktivitesi uygulamasi sonrasi
Olclilen yon degistirme performanslarinda anlamli iyilesmeler goriilmiistiir (F=732.893;
P<0.001). Bunun yaninda dinamik ve izometrik kasilmalar ayni yon degistirme

performansi sonuglarini vermistir.

PAP’1n performans iizerine etkilerini toparlanma stireleri bakimindan inceleyen bazi
calismalarda 20. dakikaya kadar siiren toparlanma siirelerinin gii¢ performansi iizerinde
olumlu etkilerinin olabilecegini gostermistir (Kilduff ve ark, 2007; Gullich ve
Schmidtbleicher, 1996). Fakat en giicli PAP performans: elde etmek i¢in en yaygin
olarak kullanilan toparlanma siireleri 3-8 dakika arasinda degismektedir (Lima ve ark,

2014; Matthew ve ark, 2010; Linder ve ark, 2010; Weber ve ark, 2008).

Seitz ve arkadaslar1 (2014) yaptiklar1 ¢alismada sporculart kuvvetli ve zayif olarak iki
gruba ayirmis ve maksimalin %90’1inda 1 set ve 3 tekrar bacak squat dncesi ve sonrasinda
15 sn 3, 6, 9, 12 dk sonrasi sigrama performanslarini 6lgmistiir. Kuvvetli grup tiim
Olclimlerde zayif gruba gore daha giiclii PAP performansi gostermistir (3. dk; P=0,006;
ES=0,76), (6. dk; P=0,002; ES=0,90), (9. dk; P=0,008; ES=0,86), (12. dk; P=0,01,
ES=0,56), (P<0,05). En gii¢lii PAP elde etme siirelerine bakildiginda ise kuvvetli grupta
6. dakika zay1f grupta 9. dakika olarak goriilmektedir (Seitz ve ark, 2014). Bu arastirma
sonuglarinda gii¢lii PAP elde etme siireleri incelendiginde bizim g¢alismamiza yakin

sonuglar gorilmektedir.

Sonug¢ olarak; dinamik ve izometrik bacak squat uygulamasinda 15 sn ve 2. dakika
yorgunluk ve squat uygulamasmin getirdigi metabolik maliyetler ile iliskisi oldugunu
diisiindiiglimiiz nedenlerden otiirii PAP etkisi gértilmemistir. Bunun akabinde 6. dakika
ile baslayan ve 14. dakikaya kadar devam eden siirelerde gii¢lii PAP etkileri goriilmiistiir.

Bizim arastirmamiz sonucunda elde ettigimiz yon degistirme performanslarina
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bakildiginda hem izometrik hem de dinamik K.A sonras1 6,8 ve 10. dakikalarda giiglii
PAP etkilerine rastlanmistir. En giiglii PAP performansi ise 8. dakikada dl¢iilmiistiir. Elde
ettigimiz Olglimler 1s181inda en giiclii PAP’1 elde etmede kondisyonlama aktivitesinin

etkilerinden daha fazla toparlanma siirelerinin etkisinin oldugu goriilmektedir.
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