BOLU ABANT iZZET BAYSAL UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTIiTUSU

ARTISTiK CIMNASTIKCILERDE ATLAMA MASASI
ALETINDE YAPILAN ELLE ASMA HAREKETINE VE ALT
EKSTREMITE ANAEROBIK GUC PERFORMANSINA POST
AKTIVASYON POTANSIYELININ ETKiSi

Sema Fidel ASLAN

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

TEZ DANISMANI
Doc¢. Dr. Yilmaz UCAN

EYLUL -2019
BOLU



Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi
Saglik Bilimleri Enstittisti Mudrltigiine

Bu calisma, jiirimiz tarafindan oy birligi ile Antrendrliikk Egitimi Anabilim Dalinda
Yiiksek Lisans tezi olarak kabul edilmistir.

Dr. Ogr. Uyesi Erbil Murat AYDIN*
Antrendrliik Egitimi ABD, Corum Hitit Universitesi

Dog. Dr. Yilmaz UCAN**
Antrenérliik Egitimi ABD, Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi

Dr. Ogr. Uyesi Hakan YARAR
Antrenérliik Egitimi ABD, Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi -

19/08/2019

Bu tez ile Bolu AIBU Saglik Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu Sema

Fidel ASLAN1n Yiiksek Lisans derecesini onaylamigtir.

Prof. Dr. Erol AYAZ L

Saglik Bilimleri Enstitiisti Midirii

* Jiiri Baskani
** Tez danigmani



OZET

ARTISTIK CIMNASTIKCILERDE ATLAMA MASASI ALETINDE
YAPILAN ELLE ASMA HAREKETINE VE ALT EKSTREMITE
ANAEROBIK GUC PERFORMANSINA POST AKTiVASYON
POTANSIYELININ ETKISI

Bu arastirmanin amaci, post aktivasyon potansiyelinin (PAP) artistik
cimnastikgilerde dikey sicrama yiiksekligine, durarak uzun atlama ve atlama masasi
aletinde elle asma hareketinin mesafesine etkisinin incelenmesidir. Bu amagla
arastirmaya, Tirkiye Artistik Cimnastik Milli Takiminda yer alan, yaglar1 18-30
arasinda degisen, uluslararasi deneyime sahip 9 kadin ve 6 erkek toplam 15 elit

artistik cimnastik¢i goniillii olarak katilmistir (2019/157).

Sporcularin dikey sicrama, durarak uzun atlama ve atlama masasi1 aletinde
elle asma hareketinin 6n test ve son test dlgiimleri ayr giinlerde alinmustir. On test
asamasinda sporculara dikey sigcrama, durarak uzun atlama ve elle asma hareketi her
hareket 2 kez 6lctim alinarak yaptirilmistir. Son test dl¢iimleri i¢in, sporculara kendi
squat maksimal agirliklarimin = %80°1 siddetinde 5 tekrarli squat hareketi
uygulanmustir. 3 dakika siireli pasif dinlenmenin ardindan sirasiyla, dikey si¢crama,
durarak uzun atlama ve atlama masasi aletinde elle asma hareketleri 2 kez 6l¢iim
alimarak yaptirilmistir. En iyi oOl¢iim degerleri kaydedilmistir. Dikey sigrama
yiiksekligi sonuclari, her sporcu i¢in ayr1 olarak zirve gii¢ formiiliinde yerine
konulmus ve anaerobik gii¢c degerleri hesaplanmustir. Istatistiksel analizler SPSS 20
paket programu kullanilarak yapilmistir. Olciim sonuclarinin on test- son test
degerlerinin karsilastirilmasinda Wilcoxon testi, kadin ve erkek deneklerin 6l¢iim

sonuglarinin karsilastirilmasinda Mann Whitney-U testi kullanilmustir.

Arastirma sonucunda; kadin deneklerde elle agsma hareketi mesafesi i¢in
istatistiksel acidan anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kadin deneklerde PAP
uygulamasinin, elle asma hareketi mesafesi {izerinde olumlu bir etki olusturdugu
gorlilmiistiir. PAP uygulamasinin artistik cimnastikcilerde alt ekstremite anaerobik

gii¢ performansina etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Post Aktivasyon potansiyeli, cimnastik, elle asma.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF POST-ACTIVATION POTENTIATION ON
ANAEROBIC POWER PERFORMANCE OF LOWER EXTREMITY AND
HANDSPRING PERFORMANCE ON THE VAULT TABLE IN ARTISTIC

GYMNASTS
The aim of this study is to investigate the effect of post activation potentiation
(PAP) on the performance of anaerobic power, vertical jump height, standing long
jump and hand over movement distance in jumping table apparatus in artistic
gymnasts. For this purpose, research, located in Turkey Artistic Gymnastics National
Team, aged between 18-30, international experience with a total of 15 elite men

(n=6) and women (n=9) participated voluntarily in artistic gymnastics (2019/157).

The maximal, pre-test and post-test measurements were taken on separate
days for the athletes to make vertical jump, long jump and handspring on the vault
table. In the pre-test phase, the vertical jump, long jump and handspring on the vault
table athletes were measured twice for each movement and the best value was
recorded. For posttest measurements, the athletes were given a maximum of 5
repetitive squat movements in 80% of their maximal weight. After passive resting for
3 minutes the vertical jump, long jump and the handspring on the vault table
instrument were measured 2 times and the measurement results were recorded
separately for each athlete. The results of the vertical jump height were placed
separately in the peak power formula for each athlete and anaerobic power values
were calculated. Statistical analyzes were performed using SPSS 20 package
program. Wilcoxon test was used to compare the pre-test and post-test values of the
measurement results. Mann Whitney-U test was used to compare the measurement

results of male and female subjects.

As a result of the research; There was a statistically significant difference for
hand-over movement distance from female subjects (p <0.05). In female subjects,
PAP application had a positive effect on the distance of hand-over movement.
It was observed PAP application had no effect on anaerobic power performance of

lower aggregate for artistic gymnast.

Keywords: Post-activation potentiation, gymnastics, handspring.

v



TESEKKUR

Tez calismam boyunca tecriibe ve bilgileriyle bana yol gosteren danigsman

hocam Dog¢. Dr. Yilmaz UCAN’ a tesekkiir ederim.

Tez c¢alismamin Olctimlerine katilarak siireci olusturan Tiirkiye Artistik
Cimnastik Milli Takiminda yer alan degerli takim arkadaslarima ve antrenorlerimize

tesekkiir ederim.

Tez calismam sirasinda, yogun ¢alisma giinleri arasinda bile bilgi ve destegini

esirgemeyen Emek CAN’ a ve manevi destegi icin Nur GULSER e tesekkiir ederim.

Tez siirecimde ilgi ve anlayisi ile bana destek veren sevgili Ongun Utku

YILDIRIM’ a ¢ok tesekkiir ederim.

Son olarak, aynm1 bedende nefes aldigimiz giinden bugiine dek, her daim
destekcim ve yol gostericim sevgili annem Meryem ASLAN’ a ve en zor anlarimin

kahramani sevgili babam Osman Giirbiiz ASLAN’ a ¢cok tesekkiir ederim.

Sema Fidel ASLAN



ICINDEKILER

ABSTRACT .uuoviiiiinninsansnnssissssssssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss iv
TESEKKUR ..uuouovirrrenererernesesesssssesssessssssssssesessssssssssessssssssssssessssssssssssessssssssssesssoses v
ICINDEKILER .....ccouoeeereeeeeeereneresesesssessssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssssssssssssesssssess vi
TABLOLAR ..ccuuiiiiiiceinsenstissnissssssnsssissssssnsssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss viii
SEKILLER VE FOTOGRAFLAR.......coovueeteenreessesssessssssessssessessssessesssssssasssesseses ix
KISALTMALAR ve SEMBOLLER .......ucoiiiinininsinsensesssnsssssnsssnssssssssssssssssssssss X
L GIRIS crrererrreereersssesssssesssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssessssssssesseses 1
L1 PrODIIM ..ottt 3
1.2, ATt PrObIemIET ......ooiiiiiiiiiieee e 3
1.3, CaliSManIn AMACT «....eeeeiiieiiiieeiieeeiie ettt ettt e et ee et e et e e st e e sbteesabeeesabeesnareeens 3
1.4, CaliSmanin ONEMi...........cocooivivevovieiereeeeeeeeeeeeeese e ses s sese s, 3
1.5. Arastirmanin VarsaylmIart ..........ccoooveeeiiiiiniiieeniieeiieeieeeiee e 4
1.6. Arastirmanin SInirllIKIArT ......ooooviiiiii e 4
2. GENEL BILGILER ........ciircincinsisnsisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 5
2.1, CIMNASTK .. 5
2.2, ArtiStiK CIMNASTIK ...oovuiiiiiiiieeiiciceeee e 5
2.3. Elle ASMa HareKeti .......cccecviiiieiiiiie ettt e ettee e e reee e eare e e e eaaeeeenes 6
2.4, Atlama Masast AlBLL......ccc.eerieriiiiriiiiieieeieeee et 6
2.5. Anaerobik Performans ve Anaerobik GUG ..........ccoceeeriiieriiieiniiiiiniieinieeeieee 7
2.6. Kas Fizyolojisi ve NOro-fizyolojik EtKiler..........cocoeeviiiiniiiiniiiiieiiieieee 8
2.7. Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP ........ccccoooviiiiiiiiiiieeeceeete e 11
2.8 LIEIALUL ..ottt et et e 12
2.8.1. PAP’1 Etkileyen FaKtorler...........cccceevviiiiiiiiieiiieeiieeeieeesiee et 12

3. GEREC VE YONTEM......cucucueeeerrrrererernesesessessssssessssassssssesssssesssssssssssesssssssssssases 16
3.1, Arastirma MOl .......ooiiiiiiiiiceiiceccee e 16
3.2, AraStirma GIUDU.........oooiiiiiiiiicciecc ettt e e e areeaeea 16
3.3. Verilerin TOPlanmast..........ceeeruieeiiieeiieeeiieeeieeesieeeeieeesreeeseseeeeveeesneeeneneens 16
IR \Y, (5] 706 (o] o) 1 EEO USROS 18
3.4.1. Boy Ve Kilo OICHMIETi..........cooveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 18
3.4.2. Dinamik Istnma Protokolili...........cooeeiiiiiiiiiiiiiiiiececccecce 18

vi



3.4.3. Bir Tekrarl1 Maksimal Belirleme Testi Protokolil.........eeeeeveeeeiieiieeenneeees 18

3.4.4. Durarak Uzun Atlama Test ProtoKolil ........c.cccoveeriiiiiiniiniiiniceccieee, 19
3.4.5. Dikey Sicrama Test ProtoKolil..........cooeeiieeniiiiiiniiiiiinieeccceceeee 19
3.4.6. Elle Asma Hareketi Test Protokolil ..........ccvveeeeciieeeeiiiiie e 20
3.4.7. PAP Test Protokolll .......cccceeeiiiniiiiiiiiiiieiciececeeeeecse e 22
3.5. IStatiSHKSEl ANALIZ ......c.ovoveeereeeceiceeieeeeeee e 23
4. BULGULAR ...cuuiiitiinnninsnicsnisnsssicsssssssssessssssesssessssssssssesssssssssssssasssssssssssssssssae 24
5. TARTISMA ..cuouuiiiiiisnicnisnnssnsssncsssssncssesssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssassae 29
5.1. PAP Uygulamalarinin Anaerobik Giice EtKisi.........cccoovveeiiiiinniiennienniieennee. 29
5.2. PAP Uygulamalarinin Atlama Masas1 Aletinde Elle Asma Performansina
EUKIST ettt sttt st et 31
6. SONUCLAR ....uuoouiiiiruecstissnissncssecsasssnsssessssssssssssssssssssssssssssasssesssssssssssssssssssssassase 32
7. ONERILER ..couiiincnncnsssnssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 33
8. KAYNAKLAR ucooiiriiuiestissnisnensnicssnssnsssnsssissnsssnssssssssssessssssassssssssssassssssssssssssassae 34
9. EKLER.....cuiiiiiiinisensninsnnsnississanssncssesssssssssssessssssssssssssssassssssssssssssasssssssssassae 38
Ek-1 Etik Kurul Onay1 .......coocuiiiiiiiiiiieiie ettt 38
Ek-2 Bilgilendirilmis Olur FOrmu ........coccooiiiiiiiiiiiiiieccieete e 39
10. OZGECMIS .uecrreeereeerereressssessssssesssssssssssesssssssssssessssssesssssssssssessssssessssessssssesns 41
11. ORIJINALLIK RAPORU...cucuuiniuninciscnsscsssasssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssscs 42

vii



TABLOLAR

Tablo 4. 1. Arastirma grubunun tanimlayici 6zellikleri ve bazal degerleri ............... 24
Tablo 4. 2. Arastirma grubunun 6n test 8l¢lim degerlert ..........oooveevvieiniiiiniieennneen. 24
Tablo 4. 3. Arastirma grubunun son test Slgim degerleri........ccoocveevviiinniienineennneen. 25

Tablo 4. 4. Erkek deneklere ait maksimal anaerobik gii¢ 6n test ve son test
degerlerinin karsilastirilmasi icin WilcoXon testi ..........cceeevveeerveeeruveenns 25
Tablo 4. 5. Kadin deneklere ait maksimal anaerobik gii¢ On test ve son test
degerlerinin karsilastirilmasi icin Wilcoxon testi .........cceeevveernveenineennns 25
Tablo 4. 6. Erkek deneklere ait DUA mesafesi On test ve son test degeerlerinin
karsilagtirilmasi i¢in WilcoXon teSti........cccueeriieeriiieeriiieeniieciee e 26
Tablo 4. 7. Kadin deneklere ait DUA mesafesi On test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasit i¢in WilcoXon teSti.......ccceeeriierniieeniienieeeiieeeieeeeeenn 26
Tablo 4. 8. Erkek deneklere ait EA hareketi mesafesi 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasi i¢in WilcoXon teSti.......cccuveeriieeriieeerieeeieeerieeeiree e 26
Tablo 4. 9. Kadin deneklere ait EA hareketi mesafesi On test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasit i¢in WilcoXon teSti.......cocuveeriierniieeenieeiiieniiee e 27
Tablo 4. 10. Arastirma grubuna ait anaerobik gii¢ degiskeni degerlerinin gruplar arasi
karsilagtirilmasi i¢in Mann Whitney- U testi .......ccceevveeerieeenieeenieeennnn. 27
Tablo 4. 11. Arastirma grubuna ait DUA degiskeni degerlerinin karsilastirilmasi i¢in
Mann Whitney- U teSt...eeuuuiiiiieiniieeniieeriieeiee ettt 27
Tablo 4. 12. Arastirma grubuna ait EA hareketi degiskeni degerlerinin
karsilagtirilmasi i¢in Mann Whitney- U testi .......ccceevvveerieeeniieenieeennnn. 28

viii



SEKILLER VE FOTOGRAFLAR

Sekil 2.1. Atlama Masasinda Elle Asma Hareketi .....................ooooiiiiiinl, 6
Sekil 2.2, Kas DOKUSU ...t 9
Sekil 2.3. Miyozin Filamentinin Biyokimyasal Yapist ...........c.ccooiiiiiieinnenn.. 10
Sekil 2.4. Motor Noron ve ACh ..o e, 11
Sekil 3.1. Calisma MetodolOJist «.uvuueerriiiitet i ee e e 17
Sekil 3.2. PAP Test Protokolii Squat EZZersizi ..........coviiiiiiiiiiiiiiiiiinnenn. 23
Fotograf 2.1. Atlama Masast AlEt .........cooeiiiiiiiiiiiiii e 7
Fotograf 2.2. Tramplen AlSti ........c.oiiriiiiiii i 7
Fotograf 3.1. DUA TSt ..uuintitit i 19
Fotograf 3.2. DS TS «..cuveiiiti e e 20
Fotograf 3.3. Elle asma hareketi test protokolii tramplene basma noktast .......... 21

Fotograf 3.4. Elle agsma hareketi sathast ..., 21

Fotograf 3.5. Elle agsma hareketi sathast ..., 21

Fotograf 3.6. Elle agsma hareketi sathast ..................cooiiiii . 21

Fotograf 3.7. Elle agsma hareketi sathast ... 22
Fotograf 3.8. Elle asma hareketi test protokolil inig noktast ...................oeeunne 22

X



%
ACh
ark.
cm
dk
DS
DUA
EA
FIG

kg

ort.
PAP

SPSS

SS

™

KISALTMALAR ve SEMBOLLER

: ylizde
: asetilkolin
: arkadaslar
: santimetre
: dakika
: Dikey Si¢grama
: Durarak Uzun Atlama
: Elle Asma
: Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu
: kilogram
: metre
: ortalama
: Post aktivasyon potansiyeli

: Statistical Package for the Social Science (Sosyal Bilimler I¢in

[statistik Paket Programi)

: Standart sapma

: Tekrarli maksimal (maksimal tekrar)



1. GIRIS

Giinden giine gelisen diinyamizda, tiim diinya iilkeleri spora biiyiikk onem
vermekte ve yeni teknolojik gelismeler 1s18inda sporun ve sporcularin geldigi nokta
ist seviyelere taginmaktadir. Bu gelismeler, performanslari artirmak amaciyla her

gecen giin yeni antrenman yontemleri ve miisabaka stratejileriyle desteklenmektedir.

Performans: 6nemli Olciide etkileyen faktorlerin basinda 1sinma ve 1sinmayi
destekleyen kuvvet egzersizleri gelmektedir. Isinmanin genel ve asil amaci
antrenman ve miisabaka esnasinda performansi zirveye c¢ikarmayr amaglarken
sakatlik riskini en aza indirmektir (1). Isinma antrenman biliminde bir¢ok farkli
sekillerde cesitlilik gosterir. Isinma genellikle diisiik-orta siddetteki aerobik
egzersizlerin germe egzersizleri ile birlestirilmesinden olusur. Diisiik ila orta
derecede aerobik aktivite viicut ve kas sicakligini, kas uyumunu ve fizyolojik
yanitlarin etkinligini arttirir (2). Iyi bir 1smma tipik olarak submaksimal aerobik
aktiviteden baglayarak major kas gruplarinin gerilmesi ile birlikte genel ve spora 6zel
egzersizlerden olusur (3). Submaksimal aerobik aktivitenin ardindan hareket

araliginin (range of motion) daha da arttig1 goriilmiistiir (4, 5).

Istnmanin sportif performans iizerindeki Onemi giliniimiiz sartlar1 igin
tartisilamayacak diizeydedir. Ancak 1sinmayla ilgili literatiirde performans: olumsuz
yonde etkiledigi ongoriilen bazi degiskenler yer almaktadir. Isinmanin tiirii, siddeti,
siiresi ve 1sinma ile sportif aktivite arasindaki toparlanma siiresi spor bilimcileri
performansa etkisi konusunda farkli noktalarda birlestirmistir (2, 6). Isinmanin
siddeti ve tiirli goz Oniine alindig1 zaman, antrenman biliminde bir¢ok farkli 1stnma

tiirtiyle karsilasiriz.

Istnmanin  aktif ve dinamik egzersizlerle gerceklestirilmesi sporculari
antrenman ve miisabakaya hazirlamak konusunda statik germe egzersizlerine oranla
daha basarili sonuglara ulastirmistir (7). Isinma konusunda kendini kanitlamis bir

diger faktor patlayici giic egzersizleridir. Kanitlanmis arastirmalara dayanarak,



patlayict giic ile harmanlanan 1sinma protokollerinin sporcularin performanslarini
artirmak ve yiiksek yaralanma riskini azaltmak icin Onemli bir faktor oldugu

sOylenebilir (8).

Aktif bir 1sinmanin en Onemli parcalarimi dinamik kuvvet egzersizleri
olusturur. Aktif 1sitnmanin kuvvet egzersizlerini ise, pliometrik egzersizler, dinamik
sigrama egzersizleri ve branga 6zgii kuvvet iceren alt ve iist ekstremite egzersizleri
olusturur (9). Tipik bir 1stnmanin son kismi, aktivasyon sonrasi giiglendirme olarak
adlandirilan (post-aktivasyon potansiyeli) olguyu uyarabilen genel ve spora 6zgii
patlayic1 hareketleri igerir (10, 11, 12). Literatiire genel hatlariyla bakildig1 zaman,
yapilan ¢alismalar ve sonuglarindan yola ¢ikarak aktif 1sitnmanin performansa olumlu

etkisi agiklanmaktadir.

Isinmay1 destekleyen bir¢ok bilimsel antrenman kavramindan soz edilebilir.
Ornegin; pliometrik egzersizler, neredeyse biitiin spor branslari icin, bir kuvvet
antrenmanin yani sira antrenmanin isinma kisminda da kullanilan 6nemli bir

yontemdir (13).

Sportif performansi artirmaya yonelik arastirmalar dogrultusunda her gecen
giin literatiire yeni bir yontemler dahil olmaktadir. Son dénemin en ¢ok arastirilan
konularindan birisi de post aktivasyon potansiyeli (PAP) konusudur. Post aktivasyon

potansiyeli olusturma, 6n yliklenmeli egzersiz anlamina gelmektedir (14).

Artistik cimnastik ince kas gruplarinin da ist diizeyde kullamildigi zorluk
diizeyi oldukca yiiksek bir spor bransidir. Bu sebeple isinmanin performans
tizerindeki etkisi antrenman iceriginde 1sinmaya ayrilan siireyi ve 1sitnmanin kalitesini
de beraberinde getirmektedir. Isinma sirasindaki germe ve kuvvet egzersizlerinin
kombinasyonu sporcunun performansint olumlu diizeyde etkileyecek sekilde iyi

organize edilmelidir.

Literatiirde artistik cimnastik¢ilerin 1sinma ve kuvvet egzersizleri konusunda
yeterli kaynak bulunmamaktadir. Yapilan ¢alismalarin sayica az olmasi, 1sinma ve bu
siirecte yiiksek giic iiretiminin performansi etkileyen Onemli bir etmen olmasi

nedeniyle, bu calisma bransa hizmet etmesi amaciyla yapilmistir.



Ayrintili agiklamalarini genel bilgiler kisminda yaptigimiz PAP’ 1n, artistik
cimnastik brans1 iizerindeki performans etkileri literatiirde heniiz yeterince
aciklanmamustir. Bu baglamda arastirmamizin amaci post aktivasyon potansiyelinin

artistik cimnastik sporcular1 iizerinde performansa olan etkisini incelemektir.

1.1. Problem

Artistik cimnastik¢ilerde dikey sigrama yiiksekligine, durarak uzun atlama ve
atlama masas1 aletinde elle asma hareketinin mesafesine post aktivasyon

potansiyelinin etkisi bu arastirmanin problemini olusturmaktadir.

1.2. Alt Problemler

PAP alt ekstremite anaerobik giicii etkiler mi ?
PAP’ 1n durarak uzun atlama performansina etkisi var midir?

PAP’ 1 dikey sigrama performansina etkisi var midir?

bl Y

PAP’ 1 elle agma hareketinin performansina etkisi var midir?
1.3. Calismanin Amaci

Bu arastirmada post aktivasyon potansiyelinin artistik cimnastikcilerde alt
ekstremite anaerobik giice ve bransa 0zgii bir hareket olan atlama masasi aletinde

yapilan elle agma hareketine etkisi olup olmadiginin incelenmesi amaclanmustir.
1.4. Calismanm Onemi

Post aktivasyon potansiyelinin performansa etkisi konusunda yapilan
calismalarda farkli sonuglar bulunmustur. PAP’ 1n bircok farkli spor bransi icin
performansa etkisi konusunda farkli ¢alismalar vardir. Ancak literatiirde artistik
cimnastik bransi i¢in PAP’ 1n etkileri heniiz ortaya konulmamistir. PAP kendi i¢inde
bircok degiskeni barindiran bir yontemdir. Yiiklenme siddeti, dinlenme araliklar1 ve
sporcularin antrenman diizeyi gibi bircok degisken PAP’ 1n etki diizeyini
degistirmektedir. Bu nedenle aragtirma sonuclarina gére PAP’ 1n etkilerinin olumlu
ve ya olumsuz yonleri sporcu ve antrenorlerin bilgi sahibi olmalar1 acisindan

onemlidir.



1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1. Testler siiresince biitiin sporcularin iist diizey performans sergilemislerdir.
2. Testler aym ortamda ve ayn1 sartlarda yapildigi i¢in sporcularin ¢evresel

faktorlerden etkilenmedikleri varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Bu arastirma Tiirkiye Artistik Cimnastik Milli Takiminda yer alan
sporcularla sinirlidir.

2. Bu arastirma Izmir Olimpiyat Hazirlk Merkezi’nde antrenmanlarina
devam eden kadin ve erkek sporcularla sinirlidir.

3. Bu aragtirmada uygulanan PAP egzersizi squat hareketi ile sinirlidir.

4. Bu arastirmada uygulanan PAP egzersizi olan squat hareketi 5 tekrar ile
sinirhidir.

5. Bu arastirmada uygulanan O6l¢iim testleri durarak uzun atlama, dikey

sigcrama ve elle agma hareketinin 6l¢timii ile sinirhidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Cimnastik

Cimnastik yiiksek diizeyde kuvvet, esneklik, kassal dayaniklilik, siirat ve

koordinasyon iceren uygulamalardir (12).

Cimnastik sporu branslarina gore farkli yarisma aletlerinde belirli kurallar
cergevesinde, programli Olciilii ve diizenli alistirmalan zekd, cesaret ve yiiksek
diizeyde beceri ile uygulama yetenegine bagli bir spor dali olarak tanimlanir (15).
Artistik, ritmik ve trampolin basta olmak iizere, ¢esitli branslara ayrilan ve estetigi
temel alan cimnastik, antrenman igeriginde diizgiin formlu sicramalari, doniisleri, yer
degistirmeleri, uguslar1 ve yiiksek beceri gerektiren kombine hareket gruplarini

barindirir.

Sporcular, hareket gruplarini birlestirerek olusturduklar1 serileri belirli bir
zaman araliginda ve en dogru formda yaparak puanlanirlar. Sporcularin serileri
Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu (FIG) tarafindan Code Of Point kural kitabina
gore degerlendirilir (16, 17).

2.2. Artistik Cimnastik

Yiiksek koordinatif becerilerin belli bir koordinasyon cercevesinde kombine
edilerek cesaretle sergilenmesini gerektiren bir spor brangt olan cimnastik bu
ozellikleri ile genis seyirci kitlesine hitap eder. Cimnastigin en bilinen alt
branglarindan olan ve olimpiyat oyunlarinin en ¢ok izlenme oranina sahip bransi
artistik cimnastik, 1896’dan bu yana her dort yilda bir diizenlenen, modern cag
olimpiyat oyunlarinin tamaminda yer almistir. Popiiler bir brans haline gelmesinin
temel sebebi, estetigi adrenaline dayali gorsel bir sova doniistiirmesidir. Artistik
cimnastik kadinlarda 4 ve erkeklerde 6 alet olmak {izere sabit aletlerin kullanildigi
bir branstir. Artistik cimnastikte erkeklerde 2, kadinlarda ise 3 alet iist diizey alt

ekstremite kuvvetine dayanmaktadir.



2.3. Elle Asma Hareketi

Elle agsma hareketi artistik cimnastik bransina 6zgii temel hareketlerden biridir.
Hareket, iki el destegini kullanarak, viicudun one, ileri ve yukar1 dogru parabolik bir
egim alarak iki ayak iistiine diisiilmesiyle tamamlanir. Tek basina yiiksek beceri
gerektirmeyen bir hareket gibi goziikse de, sporcular elle agsma hareketini atlama
masasi ve yer aletlerinde kompleks beceriler icin hazirlayici bir giris hareketi olarak
kullanirlar ve bu durum, hareketin tekniksel agidan en dogru formda yapilmasini
gerektirir (10). Atlama masasinda yapilan biitiin hareketler i¢in sigratma ozelligi

bulunan ve FIG tarafindan belirtilen formlarda olmasi gereken tramplen aleti

kullanilmaktadir.
( /ﬁ
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Sekil 2. 1. Atlama Masasinda Elle Asma Hareketi (56)

2.4. Atlama Masasi Aleti

Atlama masas1 aleti artistik jimnastik bransinda kadin ve erkeklerin ortak
olarak kullandiklar1 sabit bir alettir. Alt ekstremite kuvvetinin agirlikli olarak
kullanildig: bir alettir. Atlama masasinda sporcular 25 m.” lik bir mesafeden siiratli
bir yaklasma kosusu yaparak hareketlerini gerceklestirirler. Sporcular yaklagma
kosusunun ardindan, 6n destek olarak sigratma 6zelligi olan tramplen adi1 verdigimiz
yardimct bir alet kullanarak atlama masasina ulasirlar. Tramplen, altinda ¢esitli sayida
ve sertlikte metal yaylar bulunduran tahta bir yapidir. Sporcularin tahtaya basma
giiciiyle orantili olarak sicratma ozelligi gosterir. Atlama masasi aletinde hareketler
one ve geri girisli olacak sekilde varyasyonlar gosterir. One girisli hareketlerde

sporcular tramplene ¢ift ayak basarak atlama masasina ellerin uzanmasiyla birlikte



destek saglayarak hareketlerini gerceklestirirler. Atlama masasinda elle agsma hareketi
de One girisli bir harekettir. Tramplene basma giicli ne kadar yiiksek olursa, atlama
masasindaki el destek safthasindan elde edilecek gii¢, hareketin yiiksekligi ve genligi

de o diizeye artacak ve hareketlerin teknigi iyilesecektir.

SPIETH

Fotograf 2. 1. Atlama Masasi Aleti

Fotograf 2. 2. Tramplen Aleti

2.5. Anaerobik Performans ve Anaerobik Gii¢

Anaerobik performans kisa siireli ve yiiksek siddetli hareketler esnasinda kas
fizyolojisinin ihtiya¢ duydugu performanstir. Patlayici kuvvet ve gii¢c gerektiren tiim
spor branglar1 i¢in Onemlidir. Anaerobik performans anaerobik metabolizma
kullanimu ile ilgilidir (18). Anaerobik metabolizma, enerji iiretimi (adenozin trifosfat-

ATP) sirasinda ¢alisan kimyasal reaksiyonlardir. Bu kimyasal reaksiyonlar fosfojen



sistemi ve laktikasit sistemidir. Anaerobik metabolizma sonucu ortaya ¢ikan enerji
anaerobik performansi olusturur. Anaerobik performansin, anaerobik gii¢ ve

anaerobik kapasite olarak iki temel sentezi vardir.

Anaerobik giic kavrami, birkag¢ saniyeden 2 dakikaya kadar olan kisa siireli ve
yiikksek siddetli egzersizlerde birim zamanda iiretilen maksimum enerji miktaridir
(18). Anaerobik gii¢, fizyolojik bir tanimla, fosfojen sistemini kullanma yetisidir
(19). 1-2 saniye siiren ve yiiksek siddet gerektiren aktivitelerde, enerji biiyiik oranda
kaslarda depo edilmis ATP’ den elde edilir. 6-7 saniyeden daha uzun siiren
aktivitelerde ise kreatin fosfat depolari da enerji iiretimine katilir. 8-10 saniyeden
daha uzun aktivitelerde ise laktik asit sistemi devreye girer. Aktivitenin ilk
saniyelerinden birka¢ dakikaya kadar olan siirecte bu sistemler birlikte calisir ve
enerji lretimini saglarlar (20). Anaerobik kapasite, maksimal veya submaksimal bir
egzersiz esnasinda, anaerobik sistem kullamilarak ortaya c¢ikan toplam s
kapasitesidir. Ve bu kapasitenin birim zamanda meydana getirdigi is yapma becerisi
de anaerobik giictiir. Anaerobik gii¢, yas, cinsiyet, spor yasi ve fiziksel uygunluk
seviyesi gibi tamimlayic1 faktorlerden etkilenmektedir. Yiiksek siddet ve ani

hareketlerden olusan biitiin eylemler anaerobik giiciin sonucudur (20).

Artistik cimnastik anaerobik giic performansinin yiizde yiize yakin oranda
aktif olarak kullanildig: bir branstir. Anaerobik giice ve patlayiciliga dayali bir spor
bransi olmasi, sporcularin anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin ¢ok yiiksek seviyelerde
olmasini1 gerektirir. Anaerobik gii¢ artistik cimnastik¢ilerde gelistirilmesi diizenli ve

programli antrenmana bagli olmazsa olmaz bir fiziksel uygunluk parametresidir.
2.6. Kas Fizyolojisi ve Noro-fizyolojik Etkiler

Insan fizyolojisinde kas hiicreleri, iskelet kas1 (¢izgili kaslar), kalp kas1 ve diiz
kaslar olmak iizere ii¢ tipte incelenir. Iskelet kas1 dokusu, kemikler ve eklemlerle
birlikte yiirime, kosma gibi temel hareketlerin ve yasamsal tiim komplike
hareketlerin yapilmasin1 saglar. Viicut 1sisinin %85’ i iskelet kasinin kasilmasi
sonucu ortaya ¢ikar (21). Kas dokusu, uyarilabilir, iletebilir, kasilabilir, uzayabilir ve

esneyebilir 6zellikler gosterir.



Sinir ve kas dokusu uyarilabilen dokulardir, bir uyariya kars1 hiicre zarlarinin
elektriksel Ozelligi sayesinde, aksiyon potansiyeli olusturur ve iletebilme ozelligi
gosterir. Uyarilma sonucu aksiyon potansiyeli olusturur ve ortaya cikan elektriksel
aktiviteyi zarlar boyunca iletirler. Sinir hiicrelerinde olusan elektriksel aktivitenin
iletimi gergeklesirken, kas hiicrelerindeki elektriksel aktivite mekanik bir olay olan

kas kasilmasini baglatir (21).

Kas fibril Sarkoplazmik . “_
demeti demar retikuIIJum miyofilamentler

Sekil 2. 2. Kas Dokusu (55)

Miyozin, aktin, tropomiyozin ve troponin adi verilen kii¢iik protein yapilar
kalin ve ince uzantili miyofilametleri olustururlar. Iskelet kasina ¢izgili goriintiisiinii
veren miyozin ve aktin filamentlerinin dizilisidir. Miyofilamentler birleserek kiiciik
fibriller olan miyofibrilleri olusturur. Miyofibrillerin birlesmis hali kas dokusunu

(kas lifi) meydana getirirler (22).

Miyozin filamentlerinin hemen u¢ kisimlarinda, ATPaz enzimi ile aktin
baglama o6zelligi bulunduran hafif zincirler yer almaktadir. Metal baglama gorevi
bulunan hafif zincirlerin, yapisina Ca+2 (kalsiyum) iyonu baglanmasi ve protein
kinaz1 tarafindan fosforilasyona ugramasi kasilmanin baslamasi anlamina

gelmektedir (23).



Sekil 2. 3. Miyozin Filamentinin Biyokimyasal Yapis1 (57)

Iskelet kaslar1 noronlar (sinir hiicresi) tarafindan saglanan sinir uyarilari
sonucu kasilir. Kaslarda kasilmaya sebep olan noronlara motor ndéronlar denir. Her
kas lifi bir motor ndrona baglanir. Bir motor noron ayni anda birden cok kas lifini
uyarabilir. Motor noronlar ve baglandiklar1 kas lifleri birlikte motor {initeler halini

alirlar. Motor iinite sayisi arttikca kas kasilma kuvveti de artar (21).

Motor noron ucuna gelen uyar ile kalsiyumun sinir hiicresi i¢ine girmesine
neden olur. Noronlardan salgilanarak, kas kasilmasi siirecinde uyarinin néronlardan
kasa taginmasini saglayan, yani norotransmitter madde olarak gorev yapan asetilkolin
(ACh) motor son plaktaki keseciklerde yer alir. ACh, sinaps araligina dokiilmesiyle
sinir kas baglanti noktasindaki bosluktan gecer ve motor son plakta bulunan ACh

resptoriine baglanir bu sekilde kas kasilmasinin baglamasi saglanir (24).
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Sekil 2. 4. Motor Noron ve ACh (54)

2.7. Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP)

Post aktivasyon potansiyeli (PAP) maksimal veya maksimale yakin
siddetlerde gerceklestirilen egzersizlerden sonra, kasin gii¢ performansinda ve kuvvet
olusturma hizindaki artistir (25). PAP yiiksek yogunluklarda gerceklestirilen istemli
kosullanma ve kasilmalarinin ardindan 4-20 dakika siiresince artan kas kuvveti ve
giic cikisi ile ozellestirilir (1). Chiu ve arkadaslar1 (8) PAP’ 1, 6n yiiklenmeli bir
egzersize yanit olarak kas giiclindeki ve performanstaki akut artis1 gosteren fizyolojik

bir olgu olarak aciklamiglardir.

PAP’ 1n olusmasimi saglayan ii¢ temel fizyolojik sebep Ongoriilmektedir.
Birincisi; on yiiklemeli egzersiz sayesinde, uyarinin miyozindeki diizenleyici hafif
zinciri fosforilize ederek, aktinin ince filamenlerine daha hizli ulastiracagi ve
sarkomerdeki etkilesimleri saglayan Ca+2 iyonuna olan duyarliligi arttiracag ifade
edilmistir (26, 27). Ikinci sebebin; on yiiklemeli egzersizlerde omurilikten gelen
uyarilarin sinaptik kavsakta uyarilma potansiyellerinin iletkenligini arttirmada
sorumlu olabilecegi belirtilmistir (26). Ugiincii sebebin ise; siddetli bir 6n uyarinin
kastaki pennasyon acisinda azalmaya yol agarak, bunun sonucunda giiciin, kas
fibrilinden tendona dogrudan aktarilmasina sebep olarak giic ve kuvvette artis
meydana getirecegi ifade edilmistir (26, 27). Pennasyon agisi, kas liflerinin tendona
yapisma agisidir. Kas lifleri tendona paralel agidaysa O (sifir) derece olarak

tanimlanir. Sifir derece pennasyon acisina sahip bir kas kasilma kuvvetinin %100’
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inii iletir. Eger pennasyon acisin sifir dereceden biiyiikse iiretilen kuvvet tendondan
daha az iletilir. 30 derecelik pennasyon acisina sahip bir kas, kasilma kuvvetinin %
86' sin1 iletir. Bu teorilerden dolayr PAP’ 1n 1sinma calismalarinda kullanilmasi
performansin arttirilmasinda kilit rol oynayabilecegi literatiirdeki ¢alismalarda ifade

edilmistir (28, 29, 30, 31, 11).

Ayrica literatiirde PAP olusturmak i¢in egzersiz siddeti, tiirii, egzersiz sonrasi

dinlenme zamani ve yorgunlukla olan iliskisi hala tartisma konusudur (14).

Cimnastik sporunda PAP olusturmak amaciyla farkli tipte egzersiz
uygulamalarinin gergeklestirildigi arastirmalara yer verilmistir (32). Ancak artistik
cimnastik brans1 icin PAP ile dogrudan iligkili c¢alismalara ve sonuglarina
rastlanmamistir. Artistik cimnastik bransinda i1sinma egzersizleri dinamik tarzda
kuvvet ve pliometrik egzersizlerini icerir. PAP olusturmak icin yapilan egzersizler de
benzer egzersizleri kapsamaktadir. Uzun siireli dinamik i1sinmalarin etkisine baglh
olusan PAP sonucu dinamik ve statik dengede, ayrica cimnastik ile iliskili bir
beceride performans artislart gozlenmistir (33). Ancak, yapilan arastirmalarda artistik
cimnastige iligkin bransa 0zgii bir harekette, PAP’ 1n etkileri heniiz acikliga

ulasmamustir.
2.8. Literatiir
2.8.1. PAP’1 Etkileyen Faktorler

PAP’ 1n kas fizyolojisi lizerine ve performansa olan etkileri, biitiin antrenman

ve egzersiz tiirleri gibi bircok farkli degiskenden etkilenebilmektedir.

Patlayici 1sinma sirasinda, kasilma ge¢cmisini olumsuz yonde etkileyebilecegi
ve kuvveti bozabilecegi diisiiniilen en 6nemli etkenin kas yorgunlugu olasilig1 oldugu
belirtilmistir. Bu durumun belli bir siire icinde patlayic1 performansini azaltacagi
sonucuna vartlmistir (31, 34). Yine bazi aragtirmalar gostermistir ki on yiiklenmeli
yiikksek yogunluklu 1sinmanin kas yorgunluguna sebep olmasi nedeniyle sicrama
performanslarimi diisiirdiigi goriilmiistiir (5, 11, 28, 35). Optimal performans kas

yorgunlugu azaldiginda ortaya c¢ikmaktadir. Iskelet kasinda yorgunlugun ve PAP
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tarafindan olusturulan kas kasilmasimin bir arada oldugu bilinmektedir. Ancak
yorgunluk azaldiginda PAP’ 1n etkileri de azalir yanlis bir ifade olabilir. Optimum
performans, yorgunluk azaldifinda ancak PAP etkisi hala mevcut oldugunda
meydana gelir (10, 12, 28). Yorgunlugun PAP iizerindeki olumsuz etkisini ortadan
kaldirmak i¢in yeterli dinlenme zamani ve etkin bir PAP saglayabilmek i¢in egzersiz

siddetinin diizeyi 6nemli iki faktordiir (1, 36, 37).

Yorgunluga ek olarak PAP iizerinde baska olas1 etkilerin oldugu
bulunmustur. Bunlarin, antrenman deneyimi, kas lifi tipi, performans seviyesi, 6n
yiilklenme uyaran egzersizi ve dinamik performans testi antrenmani deneyimi,
cinsiyet, on yiiklenme ile egzersiz arasindaki toparlanma siiresi oldugu belirtilmistir
(28, 38). Antrenman deneyiminin PAP iizerindeki etkisini Xenofondos ve arkadaslar
(37) daha fazla eszamanli, kas igciginde daha yiiksek atesleme hizi ve daha ¢ok

motor {initeyi devreye sokabilme becerisindeki artisa baglamustir.

Diger yandan Chiu ve ark., (8) yiiksek siddette ¢alisan deneyimli sporcularin,
yogun antrenmana ve Yyorgunluga karsi, diren¢ olusturabilecegini ve bunun
sonucunda PAP’ tan elde edilecek kazancin daha yiiksek olabilecegini
belirtmislerdir. Bireylerin antrenman diizeyine gore yapilan degerlendirme
sonuglarinda, en az 2 yil antrenman deneyimi olan kisilerin, 2 yildan az antrenman
deneyimi olanlara gore daha biiyiik bir PAP etkisi ortaya koydugu ifade edilmistir.
Sedanter bireyler icinse PAP’ tan etkilenme oranlarinin 6nemli 6l¢iide ¢ok daha az

oldugu gozlemlenmistir (39).

PAP olusturmak i¢in genetik yapr diger onemli faktordiir. Tip II kas
fibrillerine ve yiiksek kas giicii seviyesine sahip kisilerde PAP olusturma giicii daha
yiiksektir (12, 27, 40). PAP’ tan sorumlu mekanizma, hem kas i¢i hem de kaslar arasi
cesitli noro-fizyolojik yanitlarin birlesimidir. PAP ortaya ¢ikarmak icin fizyolojik
olarak temel iki mekanizmadan bahsedilmektedir. Bunlardan birincisi, kas igi
fizyolojik calismanin bir parcast olan aktin-miyozin etkilesimi duyarliligindaki artis
ve hafif zincir fosforilasyonudur. Bir digeri ise omurilikteki nérolojik faktorlere bagh

gelisen motor iinitelerdeki giic artisidir (5, 31, 41, 42, 43).
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PAP’ 1n etkilerini toparlanma siiresi acisindan inceleyen c¢alismalarda, 20
dakikaya kadar olan dinlenme siiresinin giic performans iizerinde olumlu etkisinin
olabilecegi belirtilmistir (44). Optimal PAP etkisi elde etmek icin literatiirde yaygin
olarak kullanilan dinlenme aralig1 3-8 dakika arasinda degismektedir (20, 26, 34).

Chatzopoulos ve arkadaslar1 (31) elit bir erkek sprinter grubuyla yaptiklari
calismada, PAP’ 1n 10 m. ve 30 m. kisa mesafe sprint kosular iizerindeki etkisini
arastirmiglardir. PAP uygulamasi olarak tek tekrar maksimalin %90 siddetinde,
10TM squat egzersizi uygulanmistir. Sprint derecelerinin anlamli diizeyde azaldigi

gorilmistiir.

McBride ve ark. (38), kolej takim1 futbolculariyla yaptiklar1 diisiik hacimli,
40 m. sprint performanslarina, PAP' 1n etkisini incelemislerdir. Oyuncularin
maksimallerinin %901 siddetinde, 3TM x 1 setten olusan PAP protokolii

izlemislerdir. Sprint derecelerinde iyilesme goriilmiistiir.

Mattews ve arkadaslarinin (36) elit rugby erkek oyunculariyla yaptiklari
calismada, squat egzersizini, tek tekrarli maksimal agirliklariyla, 1TM x 5 set
tekrarindan olusan PAP protokolii uygulamislardir. 20 metrelik sprint siirelerinde

tyilesme goriilmiistiir.

Smith ve ark. (40) on yiiklenme 1sinmasina bir yenileme yaparak, erkek
bisiklet¢ilerde sprint siirelerinde onemli bir gelisme oldugunu 6ne siirmiislerdir. % 90
siddette 1TM’ e ayarlanmis 10 TM x Isetten olusan PAP protokolii kullanmiglardir.
Ve bisikletcilerin sprint siirelerinde anlamli bir azalma goriilmiistiir. Buna karsilik,
son zamanlarda, Till ve Cooke (25), profesyonel futbolcularla maksimum istemli
kasilmalardan, dinamik ve izometrik kasilmalart PAP egzersiz yontemi olarak
kullanmuslardir. Olciimler sonucunda sprint (10 m. ve 20 m.) ve dikey sigrama

performanslar iizerinde 6nemli bir PAP etkisi olmadigini belirtmislerdir.

Webber ve arkadaslar1 (30), 12 profesyonel atlet ile yaptiklar1 calismada, %85
siddette 5 TM x 1 setten olusan squat egzersizi PAP protokolii kullanmiglardir.
Egzersiz sonras1 3 dakikalik dinlenme araligi sonrasi dikey sigrama yiiksekliginde

performans artisina rastlamiglardir.
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Wilson ve arkadaslarinin gozlemleriyle (45), mevcut meta-analiz, coklu PAP
setlerinin, tek bir set yiiklenmeden ¢ok daha biiyiik bir PAP etkisi indiikledigini
gostermektedir. Ayrica, bireyin gii¢ seviyesinin, egzersiz hacimleri tarafindan
uyarilan PAP yanitina aracilik ettigi goriinmektedir. Yani, gii¢ performansi yiiksek
bireylerin ¢oklu setler sonunda olusturdugu PAP yiikii, gii¢ performans: diisiik
bireylerin olusturdugu PAP yiikiinden daha fazladir. Bu durum, coklu setlerin
olusturacaglr yorgunluga direnme yetenegi ve kuvvette devamlilik diizeyleri ile

aciklanmaktadir.

PAP’ 1n performansa etkisini belirleyen ve arastirmacilarin ¢aligmalarim
birbirinden farkli kilan en 6nemli faktorlerden biri PAP egzersizi ve performans testi
arasindaki dinlenme araligidir (46). Optimal dinlenme araliginin bulunmasi PAP
etkisini en yiiksek seviyede tutabilmek adina 6nem arz etmektedir. Mevcut veriler, en
biiylik PAP etkisinin, PAP egzersizi ile performans arasindaki kisa dinlenme
araliginda gerceklestigini gostermektedir (47). Bu sonuglar, 3-7 ve 7-10 dakikalik bir
dinlenme sonrasinda daha yiiksek gii¢ iiretme seviyelerinin oldugunu soyleyen
Wilson ve arkadaslar tarafindan sunulmaktadir (45). Bu bulgulari, yorgunluk ve
giiclenmenin bir arada olabilecegini belirten Rassier ve Macintosh' un calismalari
desteklemektedir (39). Tobin ve Delahunt (48) pliometrik bir PAP egzersizi sonrasi
en yiiksek giic seviyesinin, 5 dakikalik dinlenme aralifindan sonra olustugunu
belirlemislerdir. Diger yandan bazi calismalar bu dinlenme araliginin sporcularin

fiziksel yeterlilik seviyesine bagli oldugunu gostermistir.

Seitz ve ark.,(49) aerobik gii¢ performanslarinin daha yiiksek oldugu
sporcularda, PAP egzersizi sonrasi 5-7 dakikalik dinlenme araliginin maksimum
performansa ulastirdigini, giic performanslar1 daha diisiik olan sporcular i¢inse bu
araligin 8. dakikadan sonra basladigin1 gormiislerdir. Aymi sporcularda ©On
yiiklenmeli squat egzersizi sonrasi ilk grup icin dinlenme aralig1 6 dakika iken, ikinci
grup i¢in 9 dakika oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular, antrenman diizeyi daha yiiksek
sporcularin yorgunluga karst daha yiiksek direnme seviyesi olmasi bu sebeple de

PAP yanitinin daha erken olmasi ile aciklanmaktadir (8, 49).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada post aktivasyon potansiyelinin artistik cimnastikcilerde alt
ekstremite anaerobik giice ve atlama masasi aletinde elle asma hareketine etkisini
incelemek amaciyla deneme modellerinden kontrol grupsuz ©n test- son test

arastirma modeli kullanilmagtir.
3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya, Tiirkiye Artistik Cimnastik Milli Takiminda yer alan, yaslari
18-30 arasinda degisen, uluslar aras1 deneyime sahip 9 kadin ve 6 erkek toplam 15

elit artistik cimnastik¢i goniillii olarak katilmistir.

Arastirmaya baslamadan once sporcular ile toplanti yapilarak; arastirmanin
amaci, siiresi, arastirmada uygulanacak testler, calisma esnasinda olusabilecek olasi
riskler ve calismadan elde edilecek yararlar hakkinda detayli bilgi verilmistir.
Sporculara testlerde uygulanacak egzersizler denetilmistir. Daha sonra calismaya
katilacak olan sporcular goniillii olduklarini belirten ve ¢alisma hakkinda ayrintili
bilgileri iceren Helsinki bildirgesine uygun olarak hazirlanan formu okuyarak

imzalamislardir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada ol¢iimler her sporcu i¢in ii¢ ayr1 giinde tamamlanmistir.
Olgiim alanna ilk gelis giiniinde, sporcularin boy ve kilolarindan olusan tanimlayici
Olciimleri ve bir tekrarli maksimal squat Ol¢iimleri alinmistir. Sporculara yapilan
biitiin test ve 6l¢iimler spor bransmin yapisi geregi ciplak ayakla alimistir. Olciim
alanina ikinci gelis giiniinde durarak uzun atlama, dikey si¢grama ve atlama
masasinda elle asma hareketi icin 6n test Olciimleri gergeklestirilmistir. Olgiim

alanina son gelis giiniinde ise maksimalleri alinan sporculara squat egzersizi
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yaptirilmis ardindan, durarak uzun atlama, dikey sigrama ve atlama masasinda elle
asma hareketi icin son test Olclimleri gerceklestirilmistir. Test protokolleri ve

arastirma metodolojisi baslik 3.4.’de ayrintili olarak anlatilmastir.

10 dk. dinamik 1sinma

On Test Son Test
% 80 siddetli
: 5 TM squat x 1

3 dk. pasif dinlenme

Durarak uzun atlama testi
2 dk. dinlenme
Dikey sicrama testi
2 dk. dinlenme

Atlama masasinda elle asma hareketi

Sekil 3. 1. Calisma Metodolojisi
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3.4. Metodoloji
3.4.1. Boy ve Kilo Olciimleri

Sporcularin tamimlayici 6zellikleri (boy, viicut agirligy) test alanina geldikleri
ilk giin saptanmistir. Sporcularin boy uzunlugu 0.1 cm hassasiyetine sahip serit
mezura (Hoechstmass 3m) ile Olclilmiistir. Viicut agirhig olgiimii 0.1 kg
hassasiyetine sahip tasinabilir tarti ile (Techfit Tf1051) ayakkabisiz olarak tayt ve
tisort ile Sl¢iilmiistiir. Boy ol¢iimil sirasinda sporcular avug icleri bacaklarina doniik,

gozler karsiya bakacak sekilde dik bir pozisyonunda durmuslardir.

Olgiim esnasinda sporcularin  ayaklarnin kapali, baslarinin  arkas1 ve
sirtlarinin duvara bitisik durumda olmasina dikkaat edilmistir. Sporcularin derin bir

nefes aldiktan sonra en yiiksek boya ulastiklar1 noktadan 6l¢tim alinmistir.
3.4.2. Dinamik Isinma Protokolii

Arastirma grubuna, 5 dk. siire ile genel 1sinma uygulamalarindan kosu ve
sigramalar yaptirilmistir. Ardindan tiim sporculara 5 dk. bransa 6zgii dinamik 1sinma

uygulamalari yaptirilmistir. Isinma i¢in ayrilan zaman toplam 10 dakikadir.
3.4.3. Bir Tekrarhh Maksimal Belirleme Testi Protokolii

Kas kuvvetinin dinamik metotla dl¢iimiinde Bir Tekrarli Maksimum (1TM)
metodu kullanilmugtir. Standart agirlik kaldirma egzersizi sirasinda, bir defada
kaldirilan maksimum agirlik performansidir. Sporcularin 6l¢tim alanina geldikleri ilk
giin, her sporcunun maksimum efor sarfettigi varsayilarak, kaldirabilecegi squat
tekrarlart 6-8 tekrarli maksimal agirliklart belirlenmistir. Bu agirhiklara gore
maksimal tek tekrarli squat egzersiz agirliklarim1 hesaplamada Brzycki formiiliinden

yararlanilmistir (50).

Brzycki Formiilii

100 = Kaldirilan AZirhik
102.78 — 2.78 = Tekrar Sayis:

Maksimal Agirlik =
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3.4.4. Durarak Uzun Atlama Test Protokolii

Sporcular belirlenmis bir ¢izginin gerisinden dizler yaklagik 135°’lik bir
acida, kollar serbest konumda, gogiis hafif 6ne egik agida olacak sekilde harekete
baslamislardir. Sporcular 2 atlayis yapmus, atlayislar arasinda sporcular 30 saniye
dinlenmislerdir. Sporcularin atlayis sonrast topuklarinin geldigi nokta olctilmiistiir.

En yiiksek deger 6l¢iim sonucu olarak kaydedilmistir.

Fotograf 3.1. DUA Testi

3.4.5. Dikey Sicrama Test Protokolii

Sporculardan eller serbest ve ayakta dik durus pozisyonundayken dizlerden
yaylanarak dikey yonde sicrayabildikleri en yiiksek duvar noktasina sigramalari
istenerek duvarda biraktiklar el izinin yerden yiiksekligi ol¢iilmiistiir. Daha 6nceden
elde edilmis boy ve boy uzunluguna dahil edilmis kol uzunlugu olciimi ile
sicrayarak duvarda birakilan el izinin arasindaki mesafe ol¢iilmiistiir (Sargent, D. A.
1921). Sporcularin duvarda biraktigi izler, ellerine siirdiikleri magnezyum tozu
yardimu ile 6l¢iilmiistiir. iki sigrama uygulanmus ve iki sigrama arasinda sporcular 30

saniye dinlenmislerdir.

Sigramalar sonunda en yiiksek deger Olciim sonucu olarak kaydedilmistir.
Sporcularin dikey sigrama yiikseklikleri Doug L. Johnson ve Rafael Bahamonde’nin

gelistirmis olduklar formiiller kullanilarak zirve anaerobik giice ¢evrilmistir.
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Fotograf 3.2. DS Testi

Anaerobik Gii¢ Formiilii

Zirve Gii¢ (W) = 78,5xDST (cm) + 60,6 — Viicut agirligr (kg) — 15,3xBoy
(cm) - 1,308 (Doug L. Johnson ve Rafael Bahamonde)

3.4.6. Elle Asma Hareketi Test Protokolii

Sporculara elle asma hareketi atlama masas1 aletinde yaptirilmigtir.
Sporcularin tramplene basarak harekete basladiklari noktadan, hareketi iki ayak
izerinde tamamladiklar1 son nokta arasindaki mesafe Stanley serit metre yardim ile
oleiilmiistiir. Olgiimler, sporcularin tramplene bastiklar1 anda ayak parmak ucundan,
hareket tamamlandiktan sonra ise topuk hizasindan alinmistir. Sporcularin tramplene
bastiklar1 nokta ve hareketten inis noktas1 ayaklarina siirdiikleri magnezyum tozu
yardimi ile belirlenmistir. Magnezyum tozunun biraktig1 iz baz alinarak net 6l¢iim
saglanmistir. Sporcular iki atlayis yapmislar ve en uzun mesafe 6l¢iim sonucu olarak

kaydedilmistir.
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Fotograf 3.6. Elle asma hareketi safhas1
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Fotograf 3.8. Elle asma hareketi test protokolii inis noktasi

3.4.7. PAP Test Protokolii

Sporculara egzersiz protokoliindeki squat egzersizi, smith machine (Diesel
Fitness) egzersiz makinesinde, bir tekrarli maksimallerinin %80’inde ve 5 tekrar
sayis1 ile gergeklestirilmistir. Sporcular, bacaklar omuz genisliginde acik, bari
omuzlarina yerlestirerek diizgiin formda squat egzersizini gerceklestirmislerdir.
Squat egzersizi sirasinda, dizlerin 90°’lik acinin altina diismemesine dikkat

edilmistir.

Yorgunlugun olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak ve fosfojen depolarinin
yenilenmesini saglamak amaci ile sporcular aktivasyon potansiyeli olusturmak igin,

squat egzersizinden sonra 3 dakika pasif dinlenmiglerdir.
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Sekil 3.2. PAP Test Protokolii Squat Egzersizi (58)

3.5. istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler icin SPSS 20 paket programi kullamlmis ve tiim
istatistiksel analizler i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Tanimlayici istatistikler i¢in verilerin aritmetik ortalama degerleri (X) ve standart
sapmalar1 (SS) hesaplanmistir. Verilerin normal dagilim gostermemesi sebebiyle
Olciim sonuglarinin 6n test- son test degerlerinin karsilastirilmasinda non parametrik
testlerden Wilcoxon testi, kadin ve erkek deneklerin Ol¢lim sonuglarinin

karsilastirilmasinda Mann Whitney-U testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde; Artistik Cimnastik¢ilerde Atlama Masasi Aletinde Yapilan Elle
Asma Hareketine ve Alt Ekstremite Anaerobik Gii¢ Performansina Post Aktivasyon
Potansiyelinin  Etkilerinin arastirildigi bu c¢alismaya ait bulgular tablolarda

gosterilmistir.

Tablo 4.1.’de arastirmaya katilan arastirma grubunun tanimlayici
ozelliklerinin ve bazal degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmalari

verilmistir.

Tablo 4. 1. Arastirma grubunun tammmlayici 6zellikleri ve bazal degerleri

Viicut Squat Squat
Gruplar N Yas(ah o Boy(em) 4. gokg)  max(kg) %80(kg)
X +SS X +SS
X + SS X +SS X +SS
172.00
Erkek 6 2116292 s 67.05+659 10333+9.83 81.50+8.64
158.11 +
Kadmn 9 20.11+388 i 5136520 82774666  66.88+5.10
Arastirma o 53 340 103605 o 071 910041298 72734982
Grubu 8,43

Arastirma grubuna ait degiskenlerin On test Ol¢iim degerleri ortalamalari

Tablo 4. 2.’de verilmistir.

Tablo 4. 2. Arastirma grubunun 6n test 6lciim degerleri

Degisken Erkek Kadin Calisma Grubu
DS (cm) 4950 + 2.94 4555+ 4.18 47.13+4.13
Anaerobik Giig 1246.39 + 194,05 1164.93 + 310,55 1197.51 +265.08
(kg*m/sn)
DUA (cm) 226.66 + 8,77 209,00 £ 11,97 216,06 + 1377
EA (cm) 519,00 £ 11,02 44777 +25.55 476,26 + 41 48

Arastirma grubuna ait degiskenlerin son test Olciim degerleri ortalamalari

Tablo 4.3’de verilmistir.
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Tablo 4.3. Arastirma grubunun son test él¢iim degerleri

Degisken Erkek Kadin Cahsma Grubu
DS (cm) 49,83 + 4,49 45,88 + 3,48 47,46 4,25
Anaerobik Giig 1272,55 + 341,10 1191,10 + 261,91 1223,68 + 287,15
(kg*m/sn)
DUA (cm) 226,50 + 8,54 210,55 + 13,03 216,93 + 13,73
EA (cm) 520,00 + 12,49 475,11 +30,53 493,06 + 33,26

Arastirma gruplarina ait maksimal anaerobik giic degiskeni degerleri Tablo

4.4°de verilmistir.

Tablo 4.4. Erkek deneklere ait maksimal anaerobik giic on test ve son test degerlerinin
karsilastirllmasi icin Wilcoxon testi

Anaerobik Gii¢ Sira ort.
(kg*m/sn) Siralar (mean Z p
X £SS rank)
Negatif Siralar 2 2,00
Sgitest QRS 34110 4, il 2,00 184 0,854
. Esit 3 2,25
On-test 1246,39 + 194,05 Toplam 6 275

Tablo 4.4. incelendiginde; yapilan Wilcoxon testi sonuglarina gore; erkek
deneklere ait anaerobik gii¢ degiskenleri arasinda istatistiksel acidan anlamh fark
bulunmamistir [Anaerobik Gii¢; Z = - 0,184, p>0,05]. Erkek deneklerde PAP
uygulamasi, anaerobik gii¢c degerleri lizerinde olumlu ya da olumsuz herhangi bir etki

gostermemistir.

Tablo 4.5. Kadin deneklere ait maksimal anaerobik giic 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasi icin Wilcoxon testi

Anaerobik Gii¢
(kg*m/sn) Siralar N Sira ort. y/ p
XSS
Negatif Siralar 2 5,25
Son-test 1191,10 £ 261,91 Poritif Siralar | 425 169 0.866
On-test  1164,93 +310,55 Esit 3
Toplam 6

Tablo 4.5. incelendiginde; yapilan wilcoxon testi sonuclarina gore; kadin
deneklere ait anaerobik gii¢c degiskeleri arasinda acidan anlamli fark bulunmamistir
[Anaerobik Gii¢; Z = - 0,169, p>0,05]. Kadin deneklerde PAP uygulamasi, anaerobik

gii¢ degerleri iizerinde olumlu ya da olumsuz herhangi bir etki géstermemistir.
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Tablo 4. 6. Erkek deneklere ait DUA mesafesi 6n test ve son test degeerlerinin karsilastirilmasi
icin Wilcoxon testi

DUA (cm)
X + SS Siralar N Sira ort. Z p
Negatif Siralar 2 2,00
Son-test 226,5+8,54 Pozitif Siralar 1 200 -577 564
On-test 226,66 + 8,77 Esit 3
Toplam 6

Tablo 4.6. incelendiginde; yapilan wilcoxon testi sonuclarina gore; erkek
deneklere ait durarak uzun atlama mesafesi icin anlamli fark bulunmamistir
[Anaerobik Giic; Z = -,577 p>0,05]. Erkek deneklerde PAP uygulamasi, durarak

uzun atlama {izerinde olumlu ya da olumsuz herhangi bir etki gostermemistir.

Tablo 4.7. Kadin deneklere ait DUA mesafesi on test ve son test degerlerinin karsilastirilmasi
icin Wilcoxon testi

Durarak uzun atlama

(cm) Siralar N Sira ort. V4 P
X +SS
Sontest 210,55+ 13,03  Negatif Swralar 2 3,25
Pozitif Siralar 1 4,25
Esit 3 -1,054 ,292
On-test 209,00 + 11,97 3!
Toplam 6

Tablo 4.7. incelendiginde; yapilan wilcoxon testi sonuclarina gore; kadin
deneklere ait durarak uzun atlama mesafesi icin anlamli fark bulunmamistir
[Anaerobik Gii¢; Z = -1,054 p>0,05]. Kadin deneklerde PAP uygulamasi, durarak
uzun atlama degerleri iizerinde olumlu ya da olumsuz herhangi bir etki

gostermemistir.

Tablo 4.8. Erkek deneklere ait EA hareketi mesafesi on test ve son test degerlerinin
karsilastirllmasi icin Wilcoxon testi

EA hareketi
(cm) Siralar N Sira ort. V4 P
X £SS
Negatif Siralar 2 6,00
Son-test 520,00 £1249 p Viiif Srralar 1 3,00 949 343
On-test 519,00 + 11,02 Esit 3
Toplam 6

Tablo 4.8. incelendiginde; yapilan wilcoxon testi sonuclarina gore; erkek
deneklere elle asma hareketi mesafesi icin anlamli fark bulunamamistir [Anaerobik
Giic; Z = -,949 p>0,05]. Erkek deneklere PAP uygulamasi, elle asma hareketi

mesafesi lizerinde olumlu ya da olumsuz herhangi bir etki gostermemistir.
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Tablo 4.9. Kadin deneklere ait EA hareketi mesafesi on test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasi icin Wilcoxon testi

Elle asma hareketi

(cm) Siralar N Sira ort. Z p
X +SS
Son-test 4751143053  NeealfSwalar 2 1,50
Pozitif Siralar 1 5,44
Esit 3 -2,490 ,013
On-test 447,77 £25,55 31
Toplam 6

Tablo 4.9. incelendiginde; yapilan wilcoxon testi sonuclarina gore; kadin
deneklere elle agma hareketi mesafesi igin istatistiksel agidan anlamli fark
bulunmustur [Anaerobik Gii¢; Z = -2,490, p<0,05]. ; kadin deneklerde PAP

uygulamasi, elle agma hareketi mesafesi {izerinde olumlu yonde bir etki yaratmistir.

PAP uygulamasinin degiskenler iizerine olan etkilerinin gruplar arasinda fark
olusturup olusturmadigini degerlendirmek icin, veriler iizerinde yapilan Mann

Whitney-U Testine ait tablo ve yorumlar asagida verilmistir.

Tablo 4.10. Arastirma grubuna ait anaerobik giic degiskeni degerlerinin gruplar arasi
karsilagtirilmasi icin Mann Whitney- U testi

» Sira Sira
Degisken Grup X £8S§ N Ort Toplam b z P

Anaerobik  Erkek 26,16 + 208,68 6 8,00 48,00
Giic 27,00 ,000 1,00
(kg*m/sn) Kadin 26,16+ 34886 9 8,00 72,00

Kadin ve erkek deneklere ait anaerobik gii¢c son-test On-test fark degerlerinin
Mann-Whitney U testi sonuclari Tablo 4.10.” da verilmistir. Buna gore; gruplar
arasinda Anaerobik Gii¢ degerleri arasinda anlamli fark goriilmemektedir (Z= 0,000;
U=27,00, p>0,05).

Tablo 4. 11. Arastirma grubuna ait DUA degiskeni degerlerinin karsilastirilmasi icin Mann
Whitney- U testi

<. Sira Sira
Degisken Grup X +SS N Ort.  Toplam U Z p
Erkek 0,16 £0,75 6 9,92 59,50

Kadin -1,55+5,34 9 6,72 60,50

DUA (cm) 15,50 -1,375 0,169

Kadin ve erkek deneklere ait durarak uzun atlama mesafesi son-test on-test
fark degerlerinin Mann-Whitney U testi sonuglar1 Tablo 4.11.” de verilmistir. Buna
gore; gruplar arasinda anaerobik giic degerleri arasinda anlamhi fark

goriilmemektedir (Z= -1,375; U=15,50, p>0,05).
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Tablo 4. 12. Arastirma grubuna ait EA hareketi degiskeni degerlerinin karsilagtirilmasi icin
Mann Whitney- U testi

<. Sira Sira
Degisken Grup X +SS NN Ort. Toplami U Z p
Erkek  -1,00 2,60 66 11,00 66,00
EA(em) —podm  -2733+2204 99 600 54,00 2,00 -2,131 0,033

Kadin ve erkek deneklere ait Elle Asma Hareketi son-test On-test fark
degerlerinin Mann-Whitney U testi sonuglar1 Tablo 4.12.” de verilmistir. Buna gore;
gruplar arasinda Elle Asma Hareketi degerleri arasinda kadin denekler lehine (Z= -

2,131; U=9,00, p =0,033; p<0,05) anlaml fark oldugu goriilmektedir.
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S. TARTISMA

Bu boliimde post aktivasyon potansiyelinin artistik cimnastikcilerde alt
ekstremite anaerobik giice ve atlama masas1 aletinde elle asma hareketinin
performansi iizerine etkilerini ve bu etkilerin ne kadar siire devam ettigini incelemek
amaciyla yapilan bu calismada ortaya cikan veriler calisma ile ilgili literatiir
yardimiyla tartisilarak yorumlanmistir. Literatiirii incelendigimiz zaman PAP
egzersizlerinin anaerobik giice ve ¢esitli branslarda farkli performans testleri iizerine
olumlu ve olumsuz etkilerinin oldugunu belirten caligmalara rastlanmaktadir. Ayrica
PAP egzersizlerinin performans iizerine herhangi bir etki yaratmadigin1 vurgulayan

caligmalar da literatiirde yer almaktadir.
5.1. PAP Uygulamalarinin Anaerobik Giice Etkisi

PAP uygulamasi sonrasi gruplarin anaerobik gii¢leri i¢in yapilan istatistiksel
analiz sonucunda, grup ici Olciimler arasinda ve kadin ve erkek denek gruplari
arasinda anlaml1 bir fark bulunmamustir. Istatistiksel analiz sonucunda 6n test ve son

test Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir.

Literatiire bakildiginda, PAP’ 1n performans iizerindeki olumlu etkileri dikkat
cekse de bizim calisjmamizda oldugu gibi herhangi bir etkiye rastlanmayan

caligmalar da goriilmektedir.

Kilduff ve ark., (34) 23 rugby takim oyuncusunu dahil ettikleri ¢caligmada
sporculara kendi maksimal agirliklariyla, 3TM x 1 setten olusan squat egzersizini
uygulamislardir. Calisma protokoliinde, PAP uygulamasi sonrasi dinlenme
araliklarini, 15 sn., 4 dk., 8 dk., 16 dk. ve 20 dk. olarak belirlemislerdir. Her
dinlenme araligi sonras1 dikey sircama yiiksekligini Ol¢miislerdir.  Calisma
sonuglarina gore dikey sigrama yiiksekliginde bizim calismamizda da oldugu gibi

istatistiksel anlamda herhangi bir degisiklik meydana gelmemistir.
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Jones ve Lees (51) 8 aktif spor yasantisi olan birey iizerinde yaptiklari
calismada, sporculara kendi maksimal agirliklarinin %85’ 1 siddetinde, STM x 1
setten olusan squat egzersizi PAP protokolii uygulamiglardir. PAP sonrasi dinlenme
araliklarim 3 dk., 10 dk. ve 20 dk. olarak belirlemislerdir. Her dinlenme aralig
sonrast aktif sicrama ve derinlik sicramas: yiikseklikleri dl¢iilmiistiir. Her iki sigrama
icin de olciimler, 3’er tekrar ile alinmistir. Olgiim sonuglarina gore her iki sicrama

yiiksekliginde de istatistiksel olarak herhangi bir degisiklige rastlanmamaistir.

Esformes ve arkadaslarmin yaptigt (52) calismaya goniillii olarak 13
deneyimli atlet katilmistir. Sporcularin kendi maksimal agirliklar: ile 3TM x 1 setten
olusan squat egzersizi PAP protokolii uygulamislardir. PAP uygulamasi sporculara
sonrasi 5 dk.” lik dinlenme aralig1 verilmistir. PAP degerleri i¢in son test ol¢timleri
ard arda 3 denemeden olusan aktif sicrama testi ile alinmigtir. Olgiim sonuglarma

gore sigcrama yiiksekliklerinde anlamli fark meydana gelmemistir.

Till ve Cooke, (25) PAP’ 1n sportif performansa etkisini aragtirmak i¢in, 20
kisilik goniilli futbol takimi sporculariyla ¢alismislardir. Sporculara kendi maksimal
agirliklarinda, 5TM x 1 setten olusan koparma kaldiris1 (deadlift) PAP protokolii
uygulamislardir. PAP egzersizi sonrasi sporculara 7 dakika dinlenme araligi
verilmigtir. Son test Olciimii olarak aktif sicrama testi kullanilmistir. Test sonuclarina

gore sigrama yiiksekliginde anlamli bir degisiklik meydana gelmemistir.

Arastirma sonucumuza gore, PAP uygulamasinin kadin denekler iizerinde
atlama masasinda elle agsma hareketine anlamlilik gostermesi disinda, diger biitiin

analizler icin istatistiksel olarak anlaml fark gortilmemistir.

PAP uygulamasinin performansa herhangi bir etkisinin goriilemedigi
calismalar icin birka¢ farkli diisiince yer almaktadir. Bunlardan ilki, sporcularin
antrenman diizeyinden kaynakli yorgunluk toleranslaridir. Yorgunluk toleranst aym
zamanda kas kasilmasinin yiiksek siddetteki aktiviteye olan toleransim1 da
beraberinde getirir. Daha Onceki ¢alisma Orneklerinde inceledigimiz iizere, PAP
olusturabilmek icin yiiksek siddette bir on kasilma olusturmak ve yorgunluk
faktoriinii ortadan kaldirarak, kas giicti liretimini artirmak gerektigi bilinmektedir

(34).
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Diger bir konu PAP egzersizi sonras1 yorgunluk faktoriinii ortadan kaldirmak
icin gerekli olan dinlenme araliklaridir. Hala arastirilmakta olan ve optimal bir
sonuca ulasilamayan onemli bir konudur. PAP’ 1n sportif performansa etkisinin
goriilmedigi  calismalarda  aragtirmacilar  toparlanma  siiresinin  etkisinden
bahsetmislerdir (51, 53). Yiiksek siddetli bir 6n yiliklenme sonrasi tam performansa
ulasabilmek icin kas ici yorgunlugun yiizde yiize yakin oranda yok edilmesi gerektigi

savunulmaktadir (21, 34, 45).

5.2. PAP Uygulamalarimmn Atlama Masas1 Aletinde Elle Asma

Performansina Etkisi

PAP uygulamalarinin artistik cimnastik bransina 06zgii bir hareketin
performansina etkisi konusunda heniiz literatiirde karsilastigimiz bir ¢alisma yoktur.
Bu anlamda calismamiz 06zgiin bir nitelik tasimaktadir. Bu nedenle PAP
uygulamalarinin artistik cimnastikcilerde atlama masas1 aletinde elle asma

performansinda etkisi ¢alismanin kendi i¢inde degerlendirilmistir.

Arastirmamizda kadin deneklerde atlama masas1 aletinde elle asma
performansinda anlamli fark goriilmiistiir. Bu sonucun, denek grubumuzu olusturan
kadin sporcularin rutin antrenman programlarimin 1sinma boliimiinde, erkek
sporculara gore daha yiiksek siddette kuvvet antrenmani yapmalariyla ve PAP
uygulamalarina yakin diizeyde 1sinma protokollerine adaptasyon diizeyleriyle ilgili
olabilecegi diistiniilmiistiir. Diger yandan arastirmamizda PAP uygulamalarinin
kadin sporcularda elle asma performansinda olumlu etki gostermesi, erkek
sporcularda ise herhangi bir etki gdstermemesinin, elle asma hareketinde agirlikli
olarak  kullamlan kas  gruplarinin  farklihigindan  kaynakli  olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu durum su anlama gelmektedir; erkek sporcularin atlama masasi
aletinde omuz kusagi kaslarim1 kadinlara gore daha yogun oranda kullaniyor olmalari
sonucu etkilemis olabilir. Erkek sporcular elle agma hareketinde alt ekstremite
giicine ek olarak, hareketin destek safthasinda biiyiik oranda iist ekstremite giiciinii
devreye sokmaktadir. Bransin tekniksel ve cinsiyete 6zgii farkliliklarindan dolay1

arastirmamizin icerigi kadin sporcularin lehine etki gostermis olabilir.
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6. SONUCLAR
. PAP uygulamasinin kadin ve erkek artistik cimnastikcilerde durarak uzun
atlama performansina etkisi olmadigi bulunmustur.

. PAP uygulamasinin kadin ve erkek artistik cimnastikcilerde dikey sigrama

performansina etkisi olmadigi bulunmustur.

. PAP uygulamasinin kadin artistik cimnastik¢ilerde atlama masasi aletinde

elle asma hareketine olumlu yonde etkisi oldugu bulunmustur.

. PAP uygulamasiin erkek artistik cimnastik¢ilerde atlama masasi aletinde

elle agsma hareketine etkisi olmadigi bulunmustur.

. Alt ekstremite anaerobik gii¢c performanslar: acisindan gruplar arasi anlaml

fark bulunmamustir.

. PAP uygulamasinin atlama masasinda elle agsma hareketi agisindan kadin

ve erkek gruplar arasinda kadinlar lehine anlamli fark bulunmustur.
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7. ONERILER

1. Aragtirma sonuglarina gore artistik cimnastik¢ilerde performansa olumlu ya
da olumsuz etki yaratmadigi gorilen PAP egzersizleri, literatiir
dogrultusunda sporcularin yonteme adapte olmalar1 acisindan antrenman

programina dahil edilebilir.

2.Yontemin antrenman programina dahil edilmesi durumunda PAP

egzersizlerinin performansa etkileri yeniden incelenebilir.

3. Konu ile ilgili yapilmas1 planlanan arastirmalarda farkli bir PAP egzersizi

ve protokolii kullanilabilir.

4. Arastirmamizda PAP’ 1n erkek sporcularda elle asma hareketi
performansina anlamli etki gostermeme sebebi, erkek sporcularin elle agma
hareketinde omuz kusagr kaslarint kadinlara oranla daha yogun
kullanmalart olabilir. Bu farklilik gbz Oniine alinarak, arastirma farkli kas
gruplarina uygulanacak (kol ve omuz gibi) PAP protokoli ile

cesitlendirilebilir.

5.Konu ile ilgili arastirma cinsiyet farkliliklarindan kaynakli bransa 6zgii
rutin 1sinma antrenman programlari goz Oniine alinarak, PAP egzersizi
protokoliiniin kapsam ve igerigi diizenlenerek cinsiyetlere gore yeniden

arastirilabilir.
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9. EKLER

Ek-1 Etik Kurul Onay1

xl
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Ek-2 Bilgilendirilmis Olur Formu

BILGILENDIRILMIS OLUR FORMU

Bu katildiginiz calisma bilimsel bir aragtirma olup, aragtirmanin adi Artistik
Cimnastikcilerde Atlama Masas1 Aletinde Yapilan Elle Asma Hareketine ve Alt
Ekstremite Anaerobik Gii¢ Performansina Post Aktivasyon Potansiyelinin Etkisi’dir.
Bu arastirmanin amaci, elle agsma hareketinde ve sigrama performanslarinda anlik
performans artis1 saglamaktir. Bu arastirmada size bazi fiziksel performans
yontemleri; kaldirilabilecek maksimal agirligin belirlenmesi, dikey sicrama, durarak
uzun atlama, elle asma hareketi uygulanacaktir.

Bu arastirmada yer almaniz Ongoriilen siire 1sinma siiresi de dahil olmak
tizere ortlama 25 dakika olup, arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 18 ‘dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak uygulanacak biitiin yontemler arastirmacinin
sorumlulugundadir. Bu arastirma ile ilgili olarak yapilacak uygulama ve testlerde
uyulmas1 gereken kurallar, arastirmacinin Onerilerine uymak ve belirtilen saat ve
hazir bulunuslukta test alaninda olmak sizin sorumlulugunuzdadir.Bu arastirmada
sakatlik gibi riskler s6z konusu olabilir; ancak beklenen yararlar yarisma Oncesi
performansta artistir.

Arastirmaya baglhi bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi
sorumlu arastirici tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar arastirmaci tarafindan
karsilanacaktir. Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme
oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hicbir 6deme yapilmayacaktir
ayrica, bu arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri icin sizden veya bagl bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan hi¢bir
ticret istenmeyecektir. Bu arastirma  herhangi bir kurum tarafindan
desteklenmemektedir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir agamada aragtirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Arastiric1 bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuglart bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan cekilmeniz ya da arastirici
tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel
amacla kullanilabilecektir.
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Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak aragtirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize
ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz (tedavinin
gizli olmasi durumunda, goniilliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin
analizinden sonra ulasabilecegi bildirilmelidir).

Calismaya Katilma Onay1

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular
arastirictya  sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar
ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime
karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda bana ait tibbi
bilgilerin gozden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma
yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim
davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliikk icerisinde kabul
ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.
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10. OZGECMIS

Sema Fidel ASLAN 19.05.1992 tarihinde Konya’da dogdu. ilkokul 6grenimini
Konya’da, ortaokul ve lise 6§enimini Bolu’da tamamladi. 2006- 2014 yillar1 arasinda
artistik cimnastik milli takimda yer aldi1 ve iilkemizi uluslararas1 organizasyonlarda
temsil etti. 2014 yilinda Bolu Abant {zzet Baysal Univesitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Beden Egitimi Ogretmenligi boliimiinden mezun oldu ve ayn1 yil Bolu
Abant Izzet Baysal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrenorliik Egitimi

Anabilim Dalinda yiikseklisans egitimine basladi.
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