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OZET

FARKLI HACIMLERLE UYGULANAN SQUAT SONRASI POST
AKTIVASYON POTANSIYELININ ANAEROBIK PERFORMANSA AKUT
ETKIiSi

Mustafa EVMEZ

Karabiik Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Danismanai:
Doc. Dr. Mustafa Sakir AKGUL
Ocak 2024, 56 sayfa

Bu tezin amaci, farkli hacimlerde yapilan yarim squat hareketinin anaerobik
performansa akut etkisini incelemektir. Calismaya Karabiik Universitesi Hasan Dogan
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda egitim goren yas ortalamalar1 23.00+£2.35
(y1l), viicut agirliklar1 ortalamalar1 70.20+5.95 (kg), beden Kitle endeksi ortalamalart
22.82+1.44 (kg/m?) olan 10 dgrenci goniillii olarak katilmislardir. Katilimeilar ¢alisma
ortamina toplam 4 giin gelmistir ve tiim ¢aligsma 48-72 saat araliklarla gergeklesmistir.
Katilimcilarin 1 maksimum tekrarlar1 belirlendikten sonra farkli giinlerde maksimum
tekrarlarinin %85 ve %90 ile 1 set 3 tekrar Smith Machine araciligiyla Back Squat
egzersizi uygulanmis akabinde ise sirasiyla yeterli dinlenme araliklar verilerek dikey
sigrama, c¢eviklik ve Wingate testleri uygulanmistir. Verilerin analizinde IBM SPSS
26 (IBM Corp., Armonk, New York, ABD) programi kullanilmistir. Normal testi i¢in
Shapiro-Wilk sonuglar1 dikkate alinmigs ve verilerin normal dagilim gdstermesi
nedeniyle ii¢ veya daha fazla bagimli grup icin Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi
(Repeated-measures ANOVA), ikili gruplar i¢in iki Es Arasindaki Farkin Onemlilik



Testi (Paired- Sample T test) kullanilmistir. Kiiresellik varsayimi i¢gin Mauchly’s test
sonuglarina bakilmig ve kiiresellik varsayiminin saglanmadigi goriilmiistiir. Bu
sebeple Greenhouse— Geisser sonuglar1 dikkate alinmistir. Tiim analizlerde anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Sonug olarak post aktivasyon potansiyel (PAP)
protokollerinin maksimum, ortalama ve minimum gii¢ iizerinde olumlu etkisinin
olmamasina ragmen gii¢ diisiisii 6zelinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler tespit
edilmistir. Yine PAP protokollerinin dikey si¢grama performansina olumlu
etkilemedigi ancak c¢eviklik 6zelinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler ortaya

cikardigi tespit edilmistir.

Anahtar Sozciikler : Antrenman, Anaerobik Performans, PAP.

Bilim Kodu : 130101



ABSTRACT

Master Thesis

THE ACUTE EFFECT OF POST-ACTIVATION POTENTIATION
FOLLOWING SQUATS APPLIED WITH DIFFERENT VOLUMES ON
ANAEROBIC PERFORMANCE

Mustafa EVMEZ

Karabiik University
Institute of Graduate Programs

Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor:
Mustafa Sakir AKGUL
January 2024, 56 pages

The aim of this thesis is to examine the acute effects of half squat exercises performed
at different volumes on anaerobic performance. Ten volunteers with an average age of
23.00+2.35 years, average body weights of 70.20+£5.95 kg, and average body mass
indices of 22.82+1.44 kg/m2, who are students at the Hasan Dogan School of Physical
Education and Sports at Karabiik University, participated in the study voluntarily.
Participants attended the study environment for a total of 4 days, and all sessions took
place at intervals of 48-72 hours. After determining their one-repetition maximum,
participants performed 1 set of 3 repetitions of Smith Machine Back Squat exercise at
85% and 90% of their one-repetition maximum on different days, followed by
adequate rest intervals, and then vertical jump, agility, and Wingate tests were applied.
IBM SPSS 26 (IBM Corp., Armonk, New York, USA) software was used for data
analysis. Shapiro-Wilk results were considered for the normality test, and due to the
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normal distribution of the data, Repeated-measures Analysis of Variance (ANOVA)
was used for three or more dependent groups, and Paired-Sample T test was used for
pairwise comparisons. Mauchly’s test results were examined for sphericity
assumption, and since the assumption of sphericity was not met, Greenhouse—Geisser
results were considered. A significance level of p<0.05 was accepted for all analyses.
As a result, despite the lack of a positive effect of post-activation potentiation (PAP)
protocols on maximum, average, and minimum power, statistically significant
improvements were observed in power drop. Similarly, PAP protocols were found to
have no positive effect on vertical jump performance but resulted in statistically

significant improvements in agility.

Key Word : Training, Anaerobic Performace, PAP.

Science Code 1130101
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BOLUM 1
GIRIS

Spor, giintimiizde ekonomik olarak biiyiik bir alana hitap ettigi i¢in, Sporcuya ve spora
biiyiik boyutlarda yatirimlar gergeklestirilmesini saglamistir. Dolayisiyla kuliiplerin ve
sporcularin uluslararas1 sahalarda basar1 ortaya koymasi i¢in bu yatirimlarin
planlanmast ve bu yatirimlar vasitasiyla sporcu performansini arttiran yontem ve
metotlara ulasilmasi1 Onemlidir. Basar1 yakalamanin en miihim yollarindan biri
sporcularin ulasabilecegi maksimum performansa ulasarak ve bunu miisabaka
alanlarinda da ortaya koymasidir. Bu sebep ile yillardir sporcularin performansini
maksimum diizeye yiikseltmeye yonelik bilimsel calismalar gergeklestirilmekte ve en
dogru yontemin ne oldugu arastirtlarak bulunmaya ¢alisilmaktadir. (Sar1 ve Bilici,
2022). Bu galigmalar arasinda son donemlerde yaygin olarak branslar 6zelinde 1sinma
protokolleri 6zelinde siklikla durulmaktadir. Isinmanin anlamina bakacak olursak
sporcuyu miisabakaya veya yarismaya hazir hale getirme ve sporcunun performansini
pozitif yonde etki ederek performansi maksimuma ulagtirmaya yonelik olan etkinlikler
olarak nitelendirilmistir (Hedrick, 1992). Isinma sporcular ile diizenli bir sekilde mag
ve antrenman esnasinda sakatliklardan korunmak yiiksek performansa ulagsmak i¢in
kullanilir (Sotiropoulos ve ark., 2010). Geleneksel olarak gerceklestirilen bir 1sinma
ise genelde iist ve alt ekstremitenin statik olarak esnetilmesini, submaksimal aerobik
egzersiz ve akabinde yapilacak olan becerinin deneme yapilmasini igerir (Needham ve
ark., 2009).

Son dénemlerde ise sporcunun antrenman ve miisabaka performansini arttirmak i¢in
isinma  protokollerinde  Aktivasyon Sonrast Potansiyasyon (PAP) siklikla
calisilmaktadir. Performans beklentisi yiiksek olan bir hareketi uygulamadan once
yapilan 6n uyarr sistemine Aktivasyon sonrasi potansiyel denir. Ornegin, yon
degistirme, sigrama veya sprint gibi bir hareketten hemen 6nce sporcunun sinir-kas

sistemini uyarict olan biyomekanik olarak yakin bir hareket gergeklestirilerek temel



olarak gerceklestirilecek olan hareketin performansinda yiikselis go6zlemlenir.
Sprintten hemen 6nce yarim sigrama, sigramadan hemen 6nce squat yapma, sut dncesi
engeller {istiinden atlama gibi temel hareket dncesi gerceklestirilen ve néromiiskiiler
yapiy1 uyaran hareketler PAP temelli hareketlerdir (Wilson ve ark., 2013; Tokgoz,
2022). Baska bir tanimla PAP 6n yiiklenmeli bir egzersize yanit olarak kas giicii
tiretiminde ve potansiyel olarak performansta akut bir artigi nitelendiren fizyolojik
olgudur (Chiu ve ark., 2003). Herhangi bir zamanda, iskelet kasinin performansi,
kasilma ge¢misinden etkilenir. Kasilma ge¢misinin en belirgin etkisi, performansi
bozan yorgunluktur. Yorgunlugun tersine, PAP performansi iyilestirmeyi gorev
edinmektedir. Aktivasyon sonrasi potansiyasyon (PAP), hem akut performansi: hem de
kronik adaptasyonu arttirmak i¢in manipiile edilebilecegi one siiriilmektedir. PAP,
kasilma Oykiisiiniin sonucu olarak akut kas kuvveti ¢iktisinin arttigi fenomeni ifade
etmektedir. PAP’nin en iyi sekilde etkisini elde etmek ve o etkiyi kullanmak igin

olusturulan yontemlerin belirlenmesi zor olmaya devam etmektedir (Robbins, 2005).

PAP 1sinma protokollerinin gii¢ faaliyetlerinde performansin arttirilmasinda anahtar
rol iislenebilecegi bircok ¢alismada ifade edilmektedir (Chatzopoulos ve ark., 2007;
Matthews ve ark., 2010; Linder ve ark., 2010). Arastirilan ¢calismalarda, PAP igerikli
antrenmanlarin kuvvet, siirat, sicrama gibi motorik 6zelliklerde artislar meydana
getirdigi tespit edilmistir (Bevan, 2010). Bu bilgiler dogrultusunda bu arastirmada,
farkli hacimlerle uygulanan squat sonrasi post aktivasyon potansiyelinin anaerobik

performansa akut etkisini incelemek amaglanmustir.



BOLUM 2

ANTRENMAN

Antrenmanlarin spor branglarinda basariy1 saglamak i¢in ¢ok 6nemli bir yeri oldugu
bilinen bir gergektir. Gliniimiizde, ¢ok fazla aragtirmaci tarafindan antrenman tanimlari
yapilmaktadir. Bazi tanimlara bakacak olursak Bompa’ya gore antrenman kompleks
ve karmagik bir olgu oldugunu ifade etmektedir. Antrendr tarafindan ferdi ve
basamakli olarak diizenlenen, basar1 ve performansi en iist seviyeye ¢ikarmak icin
sporcunun islevsel ve fiziksel gelisimini sekillendirmeyi 6n goren kisacasi diizenlenen,

kullanigh hale getirilen ve sonuglandirilan faaliyetlerin biitiiniidiir (Bompa ve Haff,
2015).

Spor olarak antrenman, “Sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak ve
ulagtirmak™ olarak tanimlanabilmektedir. Sinirli anlam olarak spor antrenmani, “Bir
sporcunun farkli egzersizler uygulanarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve moral
olarak hazirlanmasidir”. Yukaridaki tanima gore; Dayaniklilik antrenmani, kuvvet
antrenmani ve antrenman metotlar1 vb. anlatimlarin sonucunda olugsmaktadir Genis
anlam olarak spor antrenmani ise “Sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagmalarini
saglayan tiim sistematik hazirlanma yontemleridir. Bu, sporsal verimin arttirilmasinin
yani sira sporcunun kendisini egitmesini de iceren ogrenme ve etkilerini kapsar.”

(Waterhouse ve Lynch, 1990; Akt., Diindar, 2003).

Bir bagka tanimda ise yarismacilarin rekabet sirasinda iist diizey performans verimini
saglayabilmesi i¢in uygulanan biitiin ¢alisma basamaklarin1 kapsamaktadir. Kisacast
en verimli ve en ylksek performans i¢in gosterilen her tirli etkinlik olarak

adlandirilabilir (Vanttinen ve ark., 2010).

Antrenmanda istenilen basarmin kazanilmasi ig¢in, antrenmana ait temel Olgiitler
dikkate alinarak koordinatif ve kondisyonel Ozelliklerin ilerletilmesine yoOnelik

faaliyetlerin belli olan bir plan ile uygulanmasi gerekmektedir. Bu planlamada;

3



e Hali hazirda olan giic potansiyelinin mevcut seviyesinin gelistirmesini ve
korumasini,

e  Spor performansinin optimum seviyede gelistirilmesi,

e Taslagi hazirlanan antrenmanlarin gergeklestirilme diizeyi,

e Sporda daha iyi verim alabilme ve kisilik gelisiminin etkilesimi,

e Yarigsma zamani en {ist seviyeye gelebilmesi,

e Belirlenmis olan hedef yarismalarda en yiiksek verimin kazanilmasi vb.

amaglar dikkate almak gerekmektedir (Diindar, 2003).
2.1. ANTRENMAN BiLiMi

Spordaki antrenman, sportif verimliligi ilerletmek hedefinde olan kompleks ve planl
bir siirectir. Biyoloji ve tip agisindan bakildigi zaman fonksiyonel ve morfolojik diizen
elde etmek amaciyla sistemli bir sekilde tekrar edilen hareket uyaranlaridir. Pedagojik
ya da davranis teorisi bakimindan bakildigi zaman ise planli ve maksada etkiler
bireylerde olusur. Cari ve Kayser (1976)’e gore antrenmanin hedefine gelebilmesi:
yontemlerin, yiiklenmelerin ve igeriklerin yani sira ara hedeflerin belirlenmesi ve bu

hedeflere gelebilmesi diizgiin bir bi¢imde kontroliinii de igerir (Muratli, 1990).

2.1.1. Antrenmanin Amaclari

Spor branginda belirlenen ve istenilen amaca ulasmak, saghk ile ilgili 6zellikleri
gelistirmek, goriiniimsel hedefler, bedensel zindelik, psiko-sosyal ihtiyaglarin
karsilanmas1 gibi hedeflerle diinya {izerinde birgok insan sportif faaliyetlerde
bulunmaktadir. Bunlar sporsal antrenmanin ilk amaclarindandir (Muratli ve ark.,

2011).
2.1.2. Antrenmanin Ogeleri

Sporcularin fiziksel olarak yaptig1 antrenmanlar, psikolojik, biyokimyasal, anatomik
ve fizyolojik olarak degisimlere neden olmaktadir. Uygulanan tekrarlanma sayisi,
hareketin hizi, siddeti, siiresi, kalitesi ve yikiinlin dogru bir sekilde

uygulanabilmesinin sonucudur. Antrenman taslagi hazirlayan antrendr, planin



sikligini, kapsamini ve siddetini géz Oniinde bulundurarak programi hazirlamasi

gerekmektedir (Bompa, 2011).

2.1.3. Antrenmanin Kapsami

Antrenmanin ilk 6gesi olan kapsam; iist seviye teknik, taktik ve 6zellikle fiziksel verim
icin mecbur olan bir 6n gerekliliktir. Cogunlukla yanlis bir sekilde antrenman stiresi
olarak dile getirilen, antrenmanin kapsami birbiri ardina gerekli olan departmanlarin

bir araya getirilmesidir.

Bunlar; Antrenmanin siiresi veya zamani,

e Kaldirilan agirlik ya da birim zamanda kat edilen mesafe,

Belirli bir zaman dilimi i¢inde antrenmanin ya da teknik ¢alismanin tekrar edilme
sayisidir. Boylece kapsam olgusu antrenmanda yapilan fiziksel aktivitenin toplam

miktar1 anlamina gelmektedir (Bompa, 2003).

2.1.4. Antrenman Sikhg

Fiziksel aktivitelerin sikliklari, haftada ka¢ kez antrenman yapilmasi planlanmasin
kapsamaktadir. Yiiksek hizla yapilan antrenmanlar sporcunun fiziksel bakimdan
kapasitesine gore degerlendirilmedir. Konsantre kuvvet antrenmanindan sonra diger
antrenman dilizeyi daha diisiik bir gosterim uygulanarak degerlendirilebilir.
Sporcularin psikolojik ve fiziksel olarak yiiklenme yapabilmeleri i¢in antrenman

siklig1 biliylik 6nem arz etmektedir (Seiler, 2010).

2.1.5. Antrenmanin Siddeti

Antrenman siddeti, hareketlerin uygulanma siiratine ve mesafelerin degisimine veya
tekrarlar arasinda olan dinlenme siireleriyle baglantilidir. Baska bir deyisle antrenman
icerisinde uygulanan diren¢ gosterebilme miktarmin tespit edilmesi olarak da

sOylenmektedir (Gilirhan ve Mahmut, 2022)



Miisabaka oncesi yapilan antrenmanlarda ortaya koyulan hareketlerin olugmasinda

birgok bilim dalindan yararlanildig1 sdylenilebilir.
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- //‘
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___—» Yyintemi M :
= == otorsal
Sosyoloji _— / e
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oy,
b T
Tarih / / \ \\

Bcslcnmc Pedegoji Psikoloji ~ Biomekanik

(Yicel, 2018).
Sekil 2.1. Antrenman biliminin yaralandig: bilim dallari.
2.1.6. Antrenman ve Miisabaka Oncesi Issnma

Issnma sporculardan daha iyi bir performans seviyesine gelmesi ve olusabilecek
sakatliklardan koruyabilmek i¢in yapilacak olan yiiklenmelere karsi sporcuyu zihinsel
ve bedensel acidan hazirlayabilmek adma yapilan kisiye, genel ve bransa Ozel
caligmalarm tiimidiir (Y1ldiz, 1997). Isinma agir agir ve gittikce yiikselerek gerekli bir
tempoda yapilmalidir. Issnmanin ¢ok hizli ve ¢ok kisa siirede yapilmasi sakatliklara
sebebiyet verebilir, yorgunluk olusmasima neden olusturur. Miisabaka Oncesinde
gerceklestirilecek alistirmalar ¢ok kapsamli olmali ve spor bransmin gerektirdigi
taktiksel amaclar1 da igermelidir. Isinma hareketlerinin yogunlugu, viicut sicakligini
az miktarda yiikseltmeli, birazcik terlemeye sebep olabilmeli ama yorgunluga
sebebiyet vermemelidir. (Gilinay ve Atilla, 1996). Performans 6ncesi gergeklestirilen
isinmanin performans seviyesinde de yiikselme gerceklestirmesi beklenmektedir.
Isinma uygulamalar1 hemen hemen tiim spor branslarinda uygulanmaktadir.
Performans oncesi gerceklestirilen 1sinma prosediirleri ayni olmamakla birlikte
bilimsel temellere dayanmayan, sporcularin ihtiyag¢larina, antrendrlerin tecriibelerine

ve rutinlerine bagli planlanmaktadir (Fakazli ve Kolayis, 2018).



2.1.7. Antrenman ve Miisabaka Oncesi Isinma Amaci

Isinma ile beraber motor iiniteler ¢cok fazla enerji harcar ve viicut daha iyi performans
ortaya koyar. (Giinay ve Atilla, 1996). Yapilan calismalar sonucunda; isinmanin,
fiziksel ve fizyolojik katkilarinin yani sira sporcuyu performansin zihinsel ve teknik
zorluklarina hazirlayarak yaralanma riskini azalttig1 diisiiniilmektedir (Towlson vd.,
2013). Issnmanin kas hareketinden ve viicut sicakligindan kaynaklanan aksiyonlari,
hem eklem hem de kas sertliginin azalmasina, sinir iletiminin daha hizli olmasina,
etkin metabolik tepkilerine, aktif kaslara kan akisinin ¢ogalmasina, oksijen aliminin
cogalmasina ve post aktivasyon potansiyeli diizeneklerinin giiclendirilmesine

yardimci olur (Kilduff ve ark., 2013).

2.1.8. Antrenman ve Miisabaka Oncesi Isinmanin Cesitleri

2.1.8.1. Genel Istnma

Genel 1sinma prosediirleri, 1sinma rutinlerinin temelini olusturmaktadir. Organizma
fonksiyonlarini, spor dalina uygun olacak bir sekilde ¢ok sayida kas grubuna yonelik
hareketlendirerek spora hazir hale getirmeyi amaglamaktadir. Isinmada gerceklestirilen
aktiviteler, biitiin branslarda kullanilabilecek ortak hareketlerden olusmaktadir. Bu
hareketler sicrama, hafif yiirliylisler, jogging, agma-germe hareketleri, yumusatma
hareketleri gibi genel egzersizler olarak 6rneklendirilebilir (Taskin, 2002; Mersin, 2022).

Genel 1sinma ii¢ temel agamadan meydana gelmektedir.

e Ismnmanm ilk asamasinda i¢ organ sistemleri hafif kosular yaparak
uyarilmalidir. Nabiz ve soluk frekansi arttirilmalidir. Genel ve 6zel 1sinma
aktivitelerinin birinci asamasi istege bagli olarak topla yaptirilabilir.

e [smnmanin ikinci asamasinda kaslarin hareket aralifim1  genisletme
caligmalarina yer verilmelidir. Calismalar sirasinda biitiin eklerin ¢alisma
acilar1 en son noktaya parca parca getirilmelidir. Esneklik caligmalarinin
sporcunun zorlanmadan yaptirilmasina 6zen gosterilmelidir.

e Isimmanin iiglincii asamasinda ana yiiklenme evresinde yaptirilacak hareketler

%80’lik bir hiz ile daha az zamanda uygulamaya konulur (Renklikurt, 1991).
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2.1.8.2. Ozel Isinma

Ozel 1s1nma iki asamada gergeklesir. Ozel 1stnmanin birinci asamasinda sporcular hep
birlikte, ikinci asamada ise her sporcu ferdi olarak bransinin gerekliliklerine yonelik
kendi ihtiyacina uygun hareketlerle 1sinma caligmalarimi yiiriitmesi gerekliliginde
bahsedilmektedir (Tiimer, 2015). Asgari olarak 20 dk olmasi 6n goriilen 6zel 1sinma
iki asamada ele almabilir. ilk evre tiim sporcularin katilimu ile hep birlikte genel 1s1tnma
esaslarma gore yapilmalidir. ikinci evrede ise bransa gére yapilacak en zor ve koordine
hareketler ile sporcu kendi 6zelliklerine uygun olan 1sinmay1 yapmalidir. Bu evreler
yer degistirilerek de uygulanabilir. Bundan dolay1 hem eklem yapis1 aktivite esnasinda
karsilagilabilecek olasi zorlanmalara karsi alistirilmis, hem de sporcuya koordine
hareketler yaptirilarak zihinsel aktivitesi uyarilmis olur (Shellock ve Prentice, 1985).
Ozel 1s1nma boyutundaki antrenmanlar, aktivite veya miisabaka esnasinda yapilacak
olan egzersizlerin provasi niteligindedir. Bu nedenden dolayi asil amaci, sporcunun
miisabaka veya antrenman esnasinda karsilasacagi yetencklere adaptasyonunun
olusturulmasidir (Giinay ve ark., 2017). Ozel 1sinmada gergeklestirilen egzersizler, kas
gruplarinin ve sporcunun yararlandigi alan yani sira miisabaka veya antrenmanin tiirii

ve becerilerine gore planlanir (Bompa, 2013).
2.1.8.3. Aktif Isisnma

Bir miisabaka veya antrenman 6ncesinde fiziksel etkinlikleri i¢ginde bulunduran 1sinma
cesididir. Is1 ylikselisine yonelik submaksimal diizeydeki jimnastik hareketlerinden ve
kosu tiirii aktivitelerden olugan genel 1sinma egzersizleriyle, miisabakada veya
antrenmanda yapilacak egzersiz ¢esitlerine yonelik ve ayn1 zamanda 6n yiiklenmeyi de
icinde bulunduran 6zel 1sinma egzersizlerinden olusmaktadir. Aktif 1sitnmaya 6rnek
vermek gerekirse; kosu, yiiriiylis, esneme hareketleri, bacak-kol hareketleri ve
sicramalar, vb. uygulamalart bulunmaktadir (Ozkaptan, 2006). Sporcunun sadece
kendisi tarafindan aktif bir sekilde yapilan; yiirlime, kogma, agma-germe, esnetme,

sigrama biikiilme ve egilme gibi hareketlerden olusan 1sinma yontemidir (Cavdar, 2021).

Diisiik yogunluktaki hareketlerden olugmaktadir ve aktif 1sinmanin pasif 1sinmaya

kiyasla performansa hazirlikta daha etkili oldugu one siiriilmektedir (Kogyigit, 1993).



Ayrica aktif 1smnma viicut 1sisinin ve kas isisinin artmasinin yaninda 6zellikle

kardiovaskiiler etkisinden dolay1 daha sik tercih edilmektedir (Bishop, 2003).

2.1.8.4. Pasif Isinma

Bu yontemle yapilan 1sinma aktif issnma kadar etkili olmasa bile bazi spor branglarinda
bu tiir 1sinmalarin performansa pozitif bir etkisinin oldugu disiiniilmektedir. Aktif
1sinma yonteminde kan dolasimi 6 kat yiikselirken, bu uygulamalarla en fazla 2-3 kat
yiikseldigi belirlenmistir. Pasif 1sinma aktivitelerinin daha sinirli ve fazla performansla
yapildigi belirlenmis olup, 1sinma yapilmayan gruplara gore ise % 1 performans artisi
gozlemlenmistir. Pasif 1sinma yontemlerinin, aktif 1sinmanin bir tamamlayicis1 ve
destekleyicisi olarak uygulanmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Ayrica; pasif 1sinma
uygulamalari ve aktif 1sinma calismalar birlikte uygulanirsa olusabilecek sakatlik ve

yaralanmalarin 6niine gecilebilecegi bildirilmektedir (Taskin, 2002).

Pasif isinmanin amaci bir fiziksel aktivite bulunmadan yani herhangi bir sekilde enerji
azalisina sebep olmadan viicudu aktif 1sinma metodu ile ulasilan kas ve viicut

sicakligina ulagtirmaktir (Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) 1991).

2.1.8.5. Mental (Diisiinsel) Isinma

Mental 1sinma, yarisma veya antrenman sirsinda ortaya cikabilecek olumlu veya
olumsuz noktalara karsi sporcunun uygulama bulunmadan s6z konusu durumu yogun
ve planlit bir bi¢imde zihni i¢inde canlandirma durumudur. Viicut bilingli ortaya
koyulan egzersizlerin tiimiinde beynin gonderdigi uyarilart yerine getirmek
durumundadir. Sporcuyu zihinsel manada yarisma sirasinda karsisina ¢ikabilecegi
olaylara kars1 onceden hazirlikli olarak karsilamaktan olusmaktadir. S6z konusu
mental 1sinmanin sonucu olarak sporcu kendi deger ve giiciiniin farkinda olmaktadir

(Aktepe, 2013).

Antrenman veya miisabaka sirasinda Ongorillememis bir sorunun olusmasi
durumunda, sporcunun en kisa siirede ¢oziim odakli yapacagi tepkiyi zihninde
canlandirmasina mental 1istnma denmektedir. Mental 1sinma sonrasinda, sporcu hemen

hemen olusabilecek biitiin sorunlar1 beyninde tasarlamis ve beynin verecegi iletileri
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tekrarlamis olacaktir. Antrenman veya miisabaka Oncesi yapilan zihinsel 1sinma,
sporcuyu kendinden emin ve daha giiclii biri olarak hissettirmektedir (Bilgic, 2020).
Mental 1sinmadaki ana amag¢ sinir sistemine uyar1 gondererek sporcunun
performansinm yiikseltmektir. Sporcu kendisini dig etkenlerden uzaklastirarak zihnini

yapmak istedigi hareketlere odaklamaktadir (Zubari, 1994).

2.1.9. Antrenman ve Miisabaka Oncesi Issnmanin Fizyolojik Etkileri

Sporcular, 1sinma esnasinda viicudun 1sisim1 dengesini korumak ve su kaybini
oldugunca aza indirmek icin soguma tedbirlerini de dikkate almalidir. Isinma
calismalariyla Dbirlikte; viicut 1sisinda yiikselme, oksijenin hemoglobin ve
miyoglobinden ayrigmasinda artig, metabolik ve kimyasal reaksiyonlarin aktivasyon
enerjisinde azalma, kasa kan akisinda yiikselme, kas viskozitesinde diisme ve
reseptorler ile sinir uyarilarinin hizinda yiikselis meydana gelebilir. (Racinais ve ark.,
2017).

Genel olarak, 1stnmanin organizmadaki fizyolojik etkilerini inceleyen arastirmalarin

bulgularini su sekilde dzetleyebiliriz:

e Kalp atim sayisinin yiikselmesi.

e Enerjiye olan ihtiyacin karsilanmasi.

e Kan viskozitesinin azalmasi.

e Kan dolasiminin yogun olmasi.

e Yaralanma riskinin en aza indirgenmesi.

e  Viicut isisinin artmasi (Broussal-Derval ve Ganneau, 2019).

Isinmada Uygulanan Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyon (PAP) NEDIR?

PAP (Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyon) konusunda literatiirde ¢ok fazla tanim

bulunmaktadir. Bu tanimlara asagida yer verilmistir.

PAP, yiiksek yogunlugu olan kas kasilmasi sonrasinda performansta ortaya g¢ikan

artistir. Bu sebeple, PAP prosediirii geleneksel sekilde performans: gelistirmek igin
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spor etkinliklerinden, egzersizlerden veya antrenmanlar 6ncesinde uygulanan 1sinma

bigimidir. (Bishop, 2003).

Onceki kas kasilmasindan ortaya cikan kas performansinda gecici olarak akut etki
olarak tanimlanmasina post aktivasyon potansiyeli denilir. Cogunlukla agir direng

antrenmanlarin sonrasinda meydana gelmektedir. (Turner ve ark., 2015)

PAP maksimale yakin veya maksimal siddetlerde yapilan egzersizler sonrasinda,
kuvveti olusturma hizindaki ve kasin gii¢ performansindaki yiikselistir (Till ve Cooke,
2009).

Post-aktivasyon, egzersizden once yapilan maksimal ve maksimale yakin kasilmalar
sonucu artmig noral aktivite diizeyi ile devreye giren motor tinite sayisinin artmasi ve
senkronize edilmesi yoluyla performans artisi saglayan, “on-kondisyonlanma”
seklinde tanimlanmaktadir (Baker, 2003).

Post aktivasyon potansiyasyonu; onceki kas aktivitesini, takip eden ve ikinci bir

kasilmada siddetin artacagi tizerine bir teoridir (Esformes ve Bampouras, 2003).

PAP protokollerini bir sporcunun antrenman programina dahil etmenin asil amaci
performansta akut artis saglamaktir. PAP terimi istemli kasilma aktivitesinden sonra

kas performansinda 6nemli dl¢iide artis ifade etmektedir (Gervasi ve ark. 2018).

PAP antrenmanlari, motorsal niteliklerin performans agisindan daha hizli bir bigimde
gelisim gostermesi tahmini ile gerceklestirilen bir hareket oncesinde hazirlanma
bigimidir. Ornek olarak; gelistirilmis bir yiiksek sigrama derecesi ve siirat isteniliyorsa,
stirat kosusu veya sicrama hareketinin dncesinde squat gibi biyomekanik bakimdan
birbiri ile ayn1 olan hareketler gerceklestirerek, sigcrama ya da siirat performansinda
daha iyi dereceler elde eder ve kas-sinir sistemini uyarir. Buna benzer bir durum olarak
diger patlayici gerektiren tekme, atig, yon degistirme gibi yeteneklerde de kendisini
ortaya ¢ikarmaktadir (Wilson ve ark., 2013). Icerisinde PAP olan antrenmanlar
cogunlukla diren¢ ve balistik antrenmanlar1 ile birlikte performans yiikselisine
ulasilabilmek i¢in yararlanilmaktadir. Ciinkii PAP’nin esasen kuvvetin artis hizina

neden olan ve yiiksek tepe kuvvetine kas kasilmasi sirasinda aktin ve myozinin
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duyarliligini kalsiyuma kars1 arttirmay1 saglayan myozin diizenleyen hafif zincirlerin
fosfolizasyonu bulunmaktadir (Maloney ve ark., 2014). Ortaya koyulan ¢alismalar
PAP’nin sprint, dikey sigrama, ave yon degistirme gibi anaerobik performans

parametrelerini gelistirdigini gostermektedir (Lima ve ark., 2011).

2.2. PAP VE AKUT PERFORMANS

PAP, yogun hareketler gerektiren etkinliklerde baz1 1limli seviyede akut gelisimler
gostermektedir ancak bu sonucun ger¢ek yarisma atmosferinde ne sekilde
uygulanabileceginin belirlenmesi olduk¢a giigtiir. Avantaj durumlar1 nispeten kisa
olmakta (4-11 dk) zaman i¢inde azalis gostermektedir. Yarigsma diizeyi en yiiksek
durumlarda PAP’ye yol agmak i¢in maksimum veya maksimuma yakin bulunan
ugraglart saglamak maksadiyla donanim kullanmak veya zaman muhtemelen
uygulanabilir degildir. Bir arastirmada da ise bunun 1 dakika en uygun olabilecegini

bulmustur (Matt ve ark., 2005).

PAP yiiksek siddeti olan kuvvet antrenmani sonrasinda biyomekanik agidan taklit
edilen pliometrik hareketlerin yapildig1 kompleks antrenman yontemi bulunmaktadir

(Ebben, 2002). Pliometrik hareketlerin baslica etkileri asagida verilmistir;

e Patlayici giiciinii ilerletilmesi

e Durarak uzun atlama ve dikey sigrama performansinin ilerletilmesi
o Hareketler birbirleri ile gegis yapma becerisinin yiikselmesi

e Enerji kapasitesinin yiikseltmesi

e Potansiyel enerjinin doniiserek elastik enerjiye gecilmesi (Bompa, 2001).

2.3. PAP VE PAPE

Aktivasyon sonrasi performans artis1 kisaca “PAPE”, 6n yilikleme olan bir egzersiz
sonrasinda performansta ve kas giiclinde akut bir artis meydana getiren fizyolojik bir
durum olmasidir. Spor alanlarinda PAPE uygulamalart uzun zamandir
kullanilmaktadir. Bu metot pek c¢ok kisi tarafindan post-aktivasyon potansiyeli yani

PAP olarak bilinmektedir. Son zamanlarda yapilan bazi1 ¢aligmalar bu iki konunun
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birbirinden farkli kabul edildigi ve birbirlerinin yerlerine kullanilmasinin yanlis

oldugunu bildirmislerdir (Blazevich ve Babault, 2019; Prieske ve ark., 2020).

PAP ve PAPE arasinda bulunan benzerlikler;

e PAP ve PAPE kasilma giiciinii ylikseltmektedir.
e PAP ve PAPE yorgunluktan olumsuz sekilde etkilenmektedir.
e PAP ve PAPE tip 2 kas lifleri iizerinde daha ¢ok etkisi bulunmaktadir.

e PAPve PAPE 6n yiiklemeden belli bir siire sonra etkisini ortaya ¢ikarmaktadir.

PAP ve PAPE arasinda bulunan farkliklar;

e PAP ve PAPE’da kuvvet gelisimi farkli zamanlarda meydana gelmektedir.

e PAP ve PAPE’ nin fizyolojik etki mekanizmalari farklik gostermektedir.

e PAP esasen, miyozin diizenleyici hafif zincir fosforilasyonunun sebep oldugu
artan kalsiyum nedeniyle meydana gelmektedir.

e PAPE kas i¢i sivi birikiminde ve kas sicakligindaki degisikliklerden
etkilenmektedir. Diger taraftan tahmini olarak sinirsel mekanizmalardan da

etkilendigi aktarilmistir (Sar1 ve Bilici, 2022).

2.4. AKTIVASYON SONRASI POTANSIiYASYONUN FiZYOLOJIK ETKi
MEKANIZMASI

PAP saglayabilmek i¢in, performans dncesinde gerceklestirilen egzersiz uygulamalari
sonucu ¢evresel yorgunluklar olusabilir. Bu yorgunluk, sarkoplazmik retikulumdan
kalsiyum salimiminda azalmaya, dolayist ile kas hiicre plazmasindaki zirve veya
ortalama kalsiyum konsantrasyonunun diigmesine, troponinin kalsiyuma olan
duyarliliginda azalmaya, T tiibiilleri boyunca aksiyon potansiyellerinin iletilmesinde
azalmaya neden olabilir ve kalsiyumun sarkoplazmik retikuluma tekrar girisinde
bozulmalar gerceklesebilir. Bununla birlikte pH diiser ve inorganik fosfat
konsantrasyonunda artis gerceklesebilir (Raisser ve Macintosh, 2000; Keeton ve

Binder — Macleod, 2006).
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(Blazevich ve Babault, 2019).

Sekil 2.2 Aktivasyon Sonrasi Potansiyasyonun Fizyolojik Etki Mekanizmasi

2.5. PAP’Ni ETKILEYEN FAKTORLER

Performansta artig saglamada PAP"a etki eden 6nemli fizyolojik mekanizmalar vardir.
PAP etkisi yaratmak hedefi ile secilen egzersizin tipi, siiresi, dinlenme zamani, siddeti
ve voliimiiniin yan1 sira, sporcunun bireysel 6zellikleri de PAP’1 olumlu veya olumsuz
etkileyebilmektedir (Rixon, Lamont ve Bemben, 2007; Wilson ve ark., 2013). PAP’1
etkileyen faktorlere asagida daha detayli deginilmistir.

2.5.1. Dinlenme Siiresi

PAP aksiyonu olusturmak i¢in yapilan egzersiz ile, akut performans artig1 beklenen
egzersiz arasindaki dinlenme siiresi uzadik¢a yorgunluk azalir. Ama ayni sekilde,

dinlenme siiresi uzadikg¢a, kasta olusan potansiyelizasyon da azalir (Sale, 2002).

2.5.2. Kas Fibril Tipi

Literatiirde ortaya koyulan arastirmalar tip II kas lifleri daha baskin olarak bulunan
bireylerde PAP etki diizeyinin daha yiliksek oldugunu belirtmislerdir. Bu durumun
sebebi ise, yiiksek siddetli etkinlik sonrasinda hizli bir bi¢imde kasilan tip II kas
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liflerinde daha ¢ok miyozin diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu meydana gelmesi
ve tip Il kas lifleri bulunan bireylerde daha ¢ok motor iinitenin katilim saglamasi olarak
aktarilmistir (Hamada ve ark., 2000; Xenofondos ve ark., 2010; Smith ve ark., 2014).

Biiyiik bir gogunluk ile tip 2 lifli kaslar (6rnek olarak Soleus ve Gastroknemius) ve bir
kas igerisinde tip 2 lifleri yliksek bir diizeyde bulunan kisiler (6rnek olarak vastus

lateralis), daha cok PAP sergilemektedirler (Digby, 2002).

2.5.3. Kuvvet Seviyesi

Fizyolojik bakis agisiyla kuvvet, bir kas 6beginin veya kasin bir dirence karsi gelmesi
olarak belirtilirken, sporda kuvvet ise tiim kaslarin ortaya c¢ikardigi, bir direnci
(0rnegin; bir cismin yer ¢ekimi kuvvetini, agirligini, rakibin yarattigi kuvvet gibi)

agmaya veya kars1 gosterme olarak tanimi yapilmaktadir (Muratli ve Hindistan, 2018).

2.5.4. Siddet ve Kapsam

Tillin ve Bishop (2009), en verimli ve en uygun PAP etkisi alabilmek i¢in, uyaric

siddetinin maksimuma yakin veya maksimum diizeyde olmasi gerektigini aktarmistir.

2.5.5. Cinsiyet

Kuvvet ve gii¢ ortaya c¢ikarimi erkek ve kadinlarda farkli gerceklesmektedir. Farkil
cinsiyet tlizerinde gerceklestirilen arastirmalarda izometrik squat sonrasinda
countermovement sigcrama sonrasinda erkeklerin kadinlara nazaran daha kiiclik bir

PAP etkisine sahip oldugu sonucuna ulasilmistir (Rixon ve ark., 2007).

Baska bir PAP etkisi yapilan caligmalarda ise daha c¢ok erkek katilimcilar ile
yapilmistir. PAP etkilerinin cinsiyete gore farklilik gdsterip gostermedigine iliskin
yapilan ¢aligmalarda PAP’nin etkileri agisindan cinsiyetin 6énemli bir etken olmadigi

ortaya ¢ikarilmistir (Wilson, 2013).
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2.5.6. Pap’nin Sporcu Performans1 Uzerinde Etkilerini inceleyen Cahsmalar

Sanchez-Sanchez ve ark. (2018), yapmis olduklar1 ¢alismada futbolculara 1TM’in
%60 ve 1TM’1n %90°1 siddetinde squat egzersizi ile 6n yiiklenme yapilmis sonrasinda
5 dakika dinlenme aralig1 verilmistir. Akabinde uygulanan sprint testlerinde, 1TM’in
%090°1 siddetinde squat egzersizin, 1TM’in %60’ na gore daha etkili oldugu rapor
edilmistir. Diger taraftan ¢alismaya dahil olan bolgesel ve ulusal lig futbolculart kendi
aralarinda degerlendirildiginde PAP uygulamalarinin ulusal diizeydeki futbolcularda,

bolgesel futbolculara gore daha olumlu etkiler ortaya ¢ikardigi gdzlemlenmistir.

Cilli ve ark. (2014), 16 voleybol ve 19 basketbol oyuncusuna viicut agirliklarinin %2-
%4-%6-%8-%10"u ile farkli sekillerde 6n yiiklenme uygulamis, uygulama sonrasinda
squat sigrama ve dikey sigrama performanslarini degerlendirmislerdir. Sonug¢ olarak
on yiiklenme egzersizlerinin tamaminda (%2, %4, %6, %8, %10) sigrama
yiiksekliginde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler tespit etmislerdir. Buna ek olarak
viicut agirliklarinin %10’u ile gerceklestirilen 6n yiliklenme sonrasinda dikey si¢grama

performansinin %6 ve %8’e gore daha iyi oldugunu rapor etmislerdir.

Beato ve ark. (2021) ise yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda orta ve yiiksek siddetli
eksantrik kasilmalar1 iceren On yilikleme uygulamis,ve bu uygulamalarin dikey
sigrama, yon degistirme ve durarak uzun atlama performansina etkilerini
karsilagtirmislardir. Calisma sonucunda her iki grupta da 6n yiiklenmeden 30 saniye,
3 ve 6 dakika sonra yon degistirme ve sigrama performansinda artis goriilmiis ancak

iki grup arasinda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir. (Beato ve ark., 2021).

Mike ve ark. (2017) yapmis olduklar1 ¢aligsmalarinda katilimcilara 1 TM’nin %80’1 ile
4 set 6 tekrar squat uygulatmiglardir. Katilimcilar gelisi giizel sira ile eksantrik faz
stiresinin 2 sn, 4 sn ve 6 sn oldugu squat antrenmanlarii1 4 hafta siiresince
yapmislardir. Arastirma sonucunda verilere bakildiginda eksantrik fazin 2 sn olarak
bitirildigi grupta dikey si¢grama performansinda anlamli bir iyilesme gozlemlenirken
diger gruplarda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Bu ¢alismada PAP’nin uzun

stireli uygulamalar1 degerlendirilmistir.
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Mattews ve ark. (2004) elit rugby erkek sporculariyla yapmis olduklari ¢alismalarinda
squat uygulamasini, tek tekrarli maksimal agirliklar ile 1TM x 5 set tekrar ile PAP
protokolii gergeklestirmislerdir. Arastirma sonucunda 20 metrelik sprint zamanlarinda

bir iyilesme gbézlemlendigi rapor edilmistir.

Smith ve ark. (2001) yapmis olduklar1 ¢aligsmalarinda 1TM nin %90°1 siddetinde 10
TM x lset iceren PAP yontemini uygulamiglardir. Sporcularin sprint siirelerinde
anlamli bir iyilesme gozlemlenmistir. Bunun karsin donemlerde, Till ve Cooke (2019),
profesyonel futbolcularla yapmis oldugu ¢alismalarinda maksimum istemli kasilmalari
iceren izometrik ve dinamik kasilmalari PAP egzersiz uygulamasi olarak
uygulamiglardir. Aragtirmanin sonucunda futbolcularin dikey sigrama ve sprint (10-20
m.) performanslar1 iizerinde 6nem arz edecek bir PAP etkisi bulunmadigim
aktarmiglardir. Yine calismalar, bireyin antrenman ge¢misi, kas fibril tipi, bagil ve
mutlak kuvvet seviyesi, Onyliklemede kullanilan egzersiz tipi ve kasilma tipi,
onyiikleme ve performans arasindaki toparlanma zamani, 6nyiiklemedeki uygulanan
set say1s1, Onyiiklemenin set yapilandirmasi, siddeti ve hacmi, bireyin cinsiyeti ve yasi
gibi birden fazla degisken oldugunu ve bu degiskenlerden bir ya da birkacinin PAP
verimini diisiirebildigini bizlere gostermektedir (Chiu ve ark., 2003; Gourgoulis ve
ark., 2003, Kilduff ve ark., 2008, Boullosa ve ark., 2013; Wilson ve ark., 2013, Seitz
ve Haff, 2016, Golas ve ark., 2017, locano ve ark., 2019).

2.5.7. Aerobik Dayamkhilik

Yiiksek siddet ile gergeklestirilen antrenmanlari uzun siire devam ettirme ve
yorgunluga kars1 daha ¢ok direngli olma becerisine dayamiklilik denilmektedir.
Sporcunun maksimal seviyedeki dayanikliligi, ayn1 zamanda sporcunun “maksimal
aerobik kapasitesini” ortaya koyar (Yilmaz, 2011). Bireyin kan araciligiyla oksijen
tasima kapasitesine de aerobik gili¢ denilmektedir. Bundan dolay1 bir sporcunun
aerobik dayanikliligini arttirmak ic¢in aerobik gii¢ iizerinden olusturulmus antrenman
programlar1 6n planda tutulmalidir. Yalmizca performans sirasinda aerobik
dayanikliligin 6nemli olmast haricinde yiiklenmeler arasinda, antrenman, toparlanma

ve ma¢ sonrasinda dinlenmede aerobik dayaniklilik i¢in ¢ok 6nem arz etmektedir.
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Aerobik giic ve dayaniklilig1 iyi antrenman yapmis bir sporcunun dinlenmesi ve

toparlanma daha ¢abuk bir sekilde olur. (Bompa, 2011).

2.5.8. Anaerobik Gii¢

Anaerobik gii¢, fosfokreatinin (ATP-PC) ve adenozin trifosfat enerji ortaya ¢ikarma
yetenegini belirtmektedir. Wingate 30 saniye testini uygulanirken analiz yapilan
etkenlerden biridir. Maksimal gii¢ gerceklestirilen testin baslangictan itibaren 5-10
saniyesi i¢erisinde meydana gelir. Yiiksek bir gii¢ ¢ikis1 ortaya ¢ikartma becerisi, kasin
kesit alan1 ve boyutu, kas liflerinin profili, uzuv uzunlugu, sporcu kondisyon seviyeleri
ve antrenman durumu ile tespit edilebilmektedir. iki alana ayrilabilir: ATP-PC sistemi
genellikle ilk 10-12 saniye iginde bittikten sonra, testin geri kalan kismi igin baskin
halde olan enerji sistemi anaerobik glikolizdir. Anaerobik bigimde c¢alisirken,
metabolik atik toplanmasi kasin yorgun olmasina sebep olmaktadir. Kas hiicrelerinin
pH degerini azaltarak yorgunluga sebep olan hidrojen ve laktat iyonlarinin {iretimini

icermesi metabolik atiktir (Hazir ve ark., 2010).

2.6. DIKEY SICRAMA

Sigrama hareketi bir canli varligin iki mesafe arasindaki yolu ucarak ge¢mesi olarak
tanimlamasi yapilmaktadir. Sigramanin ana iki sekli bulunmaktadir. Bunlardan ilki dikey
sigrama, ikincisi ise yatay sigramadir. Ozellikle sigrama hareketi sporcularin yiiksek
performans ortaya koymasinda onemli bir etki yapmaktadir. Basarili bir sekilde
gerceklestirilmis sicrama hareketinin yapilabilmesi i¢in bir¢ok kas grubunun ayni zaman
dilimi icerisinde kullamlmasi gerekmektedir. Ancak sigrama hareketinde en mithim yiik
bacak kaslarinda olmaktadir (Stamford, 1983). iki farkli sekilde sigrama hareketi
gerceklestirilmektedir. Tlkinde sporcular beli basli bir mesafeyi kosudan sonra sigrama
hareketini uygularlar. Bu tiir sigcramalarda sigrama 6lgiisii yliksek seviyelere ¢ikmaktadir.
Ikinci olarak gergeklestirilen sigramada ise sporcular bulunduklar yerde iki ayaklarryla
birden sigrama hareketi gerceklestirirler. Bu tiir gerceklestirilen sigramalarda ise sigrama
uzaklik mesafesi daha kisadir. Gergeklestirilen ¢caligmalar gelistirilmis kadin sporcularin
80-90 cm arasinda bir sigcrama mesafesine, erkek sporcularin ortalama 90-105 cm sigrama

mesafesine sahip olduklarina ulagsmslardir (Citak, 2019).
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Dikey sigrama testleri, 6ncelikle sporcunun hizini ve patlayici alt ekstremite giictinii
6lgmek icin kullanilmaktadir. Dikey sigrama testlerini dolayli yoldan dlgmek igin
arastirmacilar ve antrendrler tarafindan en fazla kullanilan testler haline gelmistir
(Mason ve Cossor, 2000). Dikey sigrama; patlayici kuvvet yetenegini, hizini
degerlendirmek ve test etmek icin yapilir. Bu testte konsantrik kas hareketi
kullanilmaktadir. Sporcu teste 90 derece diz agisinda yarim olarak ¢omelmis elleri
kalgasinda ve viicut tamamen sabit olacak sekilde baslar. Sporcu, elleri kalgasinda
durarak dizlerinden ve kalgasindan gii¢ alacak sekilde miimkiin olan en yiiksek
seviyeye ulagsmak i¢in yukar1 dogru sigrar. Atlet inisi topuklarinin tizerinde ve dizlerini
biikmeden gergeklestirmelidir. (Catal, 2011)

2.7. CEVIKLIK

Cevikligi Verstegan ve Marcello “yavaglama, yon degistirme ve hizlanma
hareketlerinin kisa zamanda verimli bir bicimde uygulanmasin1 amaclayan fiziksel
beceri tiirlidiir” olarak tanimlamislardir (Verstegen ve Marcello, 2001). Bir bagka
tanimda ise ¢eviklik Sheppardand Young gore “bir hareket dizisi siiresince ¢ok ¢abuk
hedef degistirme sirasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini
gerektiren kontrol ve koordinasyon yetenegi” seklinde ifade etmislerdir (Sheppard ve
Young, 2006).

Ceviklik kelimesi, pek ¢ok spor dalinin onemli bir 6gesi olarak diisiiniilmektedir.
Yumruk darbesinden kurtulan boksor, ayak parmaklarimin ucundan donisleri
tamamlayan bale danscisi, rakibini tus eden bir giires¢i; hepsi ¢eviklik 6rnegi olarak
gosterilebilmektedir. Bunlara ek olarak, performans gelisimlerinde bulunan
sporcularin ¢eviklikleri, sporcularin yon degistirmelerini saglamakta olan lokomotor
bir yetenek olarak da gortildigii bilinmektedir. Buna benzer hareketlerin genel olarak,
basketbol, hentbol, tenis, futbol ve lacrosse (hokeye benzeyen top oyunlari) gibi saha

pist sporlarinda ¢cok dnemli oldugu bilinmektedir. (Demir, 2023)

2.7.1. Cevikligin Onemi

Ceviklik, asagidaki {li¢ sebepten dolay1 sportif performansin 6nemli 6zelliklerinden

olmaktadir. Bu 6zellikler;
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e Cevikligin gelistirilmesi, kas ve sinir sistemleri ve motor becerilerinin
kontrolleri i¢in giiclii zemin saglayabilmektedir.

e Ani yon degisimleri, sakatlanmalarin yaygin bir sekilde goriilen bir sebebi
say1lmaktadir. Bu nedenden dolay1 uygun bireysel hareketlerin mekaniklerini
gelistirmek sureti ile sakatlanma risklerini azaltmaktadir.

e Sporcularin ani yon degistirme becerilerinin artirilmasinin, hiicum ve
savunmada genel olarak sporcularin performanslarint st seviyeye

getirilebilecegi bilinmektedir (Little & Williams, 2005).

Cizelge 2.1. Ceviklik testleri

Ceviklik Testleri
Ceviklik T Testi
Illinois Ceviklik Testi
Pro-Ceviklik Testi
505 Ceviklik Testi
Reaktif Ceviklik Testi

2.7.2. T Testi

Uygulanacak olan bu testte katilimcilarn ileri dogru sprint, saga-sola kayma ve geri
geri kosu gibi yon degistirme yaparak belirli bir mesafeyi kat etme hizlarini1 saptama
amaci i¢in uygulanmaktadir. 3 koni bulunur ve bu konilerin aralarinda 4.57 m aralik
olacak sekilde birbiri ile ayni1 hizada siralanir. Ortada bulunan B konisinden 9.14 m
aralik olacak bicimde A konisi de yerlestirilir. Sporculara 6ncelikle A konisinden
baslayarak B konisine sag eliyle temas etmesi sOylenir. Daha sonra B noktasindan C
noktasindaki koniye dogru dogru kayma adimlamasi yaparak koniye dogru gidip sol
eliyle temas etmesi sOylenir. C noktasindaki koniden D noktasindaki koniye dogru
yana kayma adimlamasi ile giderek sag eliyle temas edip daha sonra tekrar yana kosu
adimlamas: ile giderek B noktasindaki konisine sol eliyle temas ettikten sonra A
noktasinda bulunan koniye dogru geri geri adimlama ile kosup test bitirilir. Sporcularin
testi tamamlama zamanlar1 kronometre cihazi ile dl¢iliir. Tiim sporcular testi iki defa
tekrarlayip en iyi olan siire sporcunun derecesi olarak saniye cinsinden kayit edilir

(Pauole ve ark., 2000).
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2.7.3. lllinois Ceviklik Testi

Illinois Ceviklik Testi yaklasik olarak 40 metre diiz kosu ve 20 metre koniler arasinda
slalom kosusu i¢cermektedir. S6z konusu test yaklasik 5 adet 180 derecelik tam doniis
ile birlikte, koniler arasinda tam olmayan 6 adet doniis daha icermektedir. Bu test
cogunluk olarak kullanilan ¢eviklik testleri arasinda gegirilen siire agisindan ve kat
edilecek mesafe agisindan en uzun g¢eviklik testi olarak bilinmektedir. Illinois Ceviklik
Testinin baslangi¢ sirasinda sporcular eller omuz hizasinda yere temas edecek sekilde

ve yliziistii yatar pozisyonda hazir bicimde beklerler (Hazir ve ark., 2010).

2.7.4. Pro-Ceviklik Testi

20 yd kosu testi olarak da tanian pro-agility ¢eviklik test alani, baslangi¢ noktasinda
bulunan ¢izgisinin 5 yard yaklasik olarak 4,57 metre mesafe soluna ve sagina
isaretcilerin koyulmasi bi¢iminde belirlenir. Baslangi¢ c¢izgisinin oldugu kisma
fotocell yerlestirilir. Fotocell yardimiyla Tekrarli gegis zamanlari alinir. Uygulama
baslatilmadan hemen Oncesinde teste girecek kisi baslangi¢ ¢izgisine gelir. Hazir
hissetigi zaman Oncelikle sagdaki bulunan isaretciye, onun arkasindan solda bulunan
isaretciye temas ederek baslangic c¢izgisi lizerinden gecerek test tamamlanir

(Bayraktar, 2013).

2.7.5. 505 Ceviklik Testi

505 Ceviklik Testi 15 metre uzunlugu bulunan parkurun son 5 metrelik boliimiiniin
gidis ve doniisii arasinda bulunan mesafe siirenin dl¢iilmesini hedeflemektedir. Cok
basit uygulanabilir olmasina ve kisa stireli olmasina ragmen hareket dnceden belirli
oldugundan dolay1 cevikligin biligsel etkenleri hakkinda bilgi vermemektedir.
Ivmelenme, yon degistirme ve durma gibi beceriler hususunda daha fazla bilgi saglar.
Baslangi¢c noktasindan itibaren ilk 10 metre igerisindeki siire test siiresine dahil
edilmemektedir. Sonraki 5 metrelik mesafe gecildiginde zaman tiirlinden kayit altina
alinmaya baglanir, ayn1 mesafenin doniisiinde ise kayit sonlandirilir (Terblanche ve

Venter, 2009).
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2.7.6. Reaktif Ceviklik Testi

Bu test testi toplamda 5m kogsma ve 45 derecelik tek yon degistirme yeteneginden
olusmaktadir. Reaktif Ceviklik Testi’nin genellikle kullanilan O6biir c¢eviklik
testlerinden fark: yon degistirme isleminin hemen 6ncesinde bir uyaran (ses, 1sik veya
isaret) kullanilir ve katilimer degistirecegi yonii kendisi belirler. Bu sebeple diger
testlere gore karar verme ve algilama gibi biligsel etkenler hususunda daha fazla bilgi
saglar. Fakat bu testin de ¢evikligi 6lgme konusunda cok yeterli diizeyde oldugu
soylenemez. Ciinkii yon degistirme i¢in sadece 2 alternatif bulunmaktadir ve tahmin
etme sansi ¢ok yiiksek diizeydedir. Ayrica yon degistirme ve mesafe sayisi oldukca az
sayidadir (Ozbay ve ark., 2018).
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BOLUM 3
YONTEM
3.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu tezin amaci, farkli hacimlerde ve yarim squat ile uygulanan 6n yiiklenmenin

anaerobik performansa akut etkisini incelemektir.

Bir diger amacimiz ise; hipotezimizin gerceklesmesi durumunda ozellikle sezon
basinda ya da sakatlik sonrasi rehabilitasyon doneminde sporcularin daha yiiksek

hacimde ¢alismasini saglayacak bir yontem ortaya ¢ikartmaktir.
3.2. ARASTIRMANIN PROBLEMI

20-27 yas arasi rekreatif olarak aktif bireylere 6n yiiklenmede farkli hacimlerle

uygulanan squat anaerobik performansi etkiler mi?
3.3. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Ho.20-27 yas arasi rekreatif olarak aktif bireylere farkli hacimlerle uygulanan squat
sonrast post aktivasyon potansiyelinin anaerobik performansa akut etkisi

bulunmamaktadir.

H1.20-27 yas arasi rekreatif olarak aktif bireylere farkli hacimlerle uygulanan squat
sonrast post aktivasyon potansiyelinin anaerobik performansa akut etkisi

bulunmaktadir.
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3.4. ARASTIRMA GRUBU

Calismaya Karabiik Universitesi Hasan Dogan Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda egitim goren yas ortalamalar1 23.00+2,35 yil, viicut agirliklar
ortalamalar1 70.20+5.95, beden Kitle endeksi ortalamalar1 22.82+1.44 olan 10 6grenci

goniillii olarak katilmislardir.

3.5. ANTRENMAN PROGRAMI

Calisma Karabiik Universitesi Hasan Dogan Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
performans laboratuvari, kondisyon salonu ve ¢im sahasi kullanilarak gergeklesmistir.
Katilimcilar ¢alisma ortamina toplam 4 giin gelmistir ve tiim ¢alisma 48-72 saat
araliklarla gerceklesmistir. Katilimeilar yorgunluk etkisini kaldirmak amaciyla
calisma giinlerinden 6nce yogun fiziksel aktivite yapmamalar1 konusunda uyarilmis
ve dikey sigrama performanslarinin etkilenmemesi icin yeterli karbonhidrat alimina
dikkat etmeleri konusunda uyarilmistir. Caligmanin 1. giinii ¢alisma hakkinda
bilgilendirme ardindan boy o6lger ile boy uzunluklar1 kaydedilip, kilo ve viicut yag
yiizdeleri InBody 270 yardimiyla alinmistir. Tiim katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri
alindiktan sonra 1sinma protokolii gerceklestirilmis, 1 TM belirlenip kaydedilmistir.
Calismanin 2. Giinlinde 1sinma protokolii ardindan dikey sigrama Olgiimleri
gergeklestirilmistir. 3. ve 4. giinlerde ise %85 PAP protokolii ve %90 PAP protokolii
uygulanmistir ve 5. dakikada sirasiyla dikey sigrama, ¢eviklik ve Wingate, testleri
uygulanmistir. Tlim sporcular c¢alisma hakkinda bilgilendirilip ve onam formu

imzalatilmstir.

3.5.1. Fiziksel Olg¢iimler ve Testler

Katilimcilarin fiziksel test 6lgiimleri test asamasindan 6nce alinmustir.

3.5.2. Isinma Protokolii

Katilimeilar kosu bandi iizerinde 6,5 km/h sabit hizda 5 dakikay1 tamamlamalarinin

ardindan 2 dakikalik dinamik germe hareketleri gergeklestirmislerdir. Isinma
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Oncesinde statik germe, sicrama ve sprint kosular yapmamalari konusunda

uyarilmiglardir (Sar1 ve ark., 2022).

3.5.3. Maksimum Tekrar Belirlenmesi

Hareket Smith Machine kullanilarak gergeklestirilmistir. Test Oncesinde 1sinma
protokolii yapilacak ve makine iizerine higbir agirlik takilmadan 8-10 tekrar Back
Squat hareketi yapilmistir. Ardindan tahmini 1TM’nin %60-80’1 ile 3- 5 tekrar
yapilmistir. 2 dakika dinlenme ardindan tahmini 1 TM’nin %90-95’i ile 2-3 tekrar
yapilmistir ve 4 dakika dinlenilmistir. Son agsamada 1 TM denemesi yapilmis ve 1 TM
degeri 4-5 asama ile belirlenmistir (ACSM, 2018). Test esnasinda hareket formu PAP
protokolii ile ayn1 sekilde gergeklestirilmesine dikkat edilmistir.

3.5.4. PAP Protokoli

Isinma seans1 tamamlandiktan sonra belirlenen maksimum derecesinin %851 ile 1 set
3 tekrar (Sar1 ve ark., 2022) ve %901 ile 1 set 3 tekrar (Lim ve Kong, 2013) Back
Squat hareketini Smith Machine kullanarak gergeklestirilmistir. Hareket ayaklar omuz
genisliginde ve kontrollii bir sekilde yapilmistir. Katilimcilar ayaklarini yerden
kesmemeleri i¢in uyarilmig ve dizler 90° ag1 olusturana kadar ¢omelmeleri istenmistir,
daha onceden belirlenmis sporcunun 90° ag¢1 olusturdugu alan bir diren¢ bandi ile
isaretlenmis ve hamstring kas grubuna dokunmalari ile hareket tamamlanmustir (Tseng
ve ark., 2021).

3.5.5. Boy Uzunlugu

Sporcularin boy o6l¢iimlerinde 0,01m. hassaslik seviyesine sahip olan stadiometre
kullanilmistir. Sporcular zemine ¢iplak ayak basmis, dizler tam ekstansiyon halinde,
topuklar bitisik ve dik pozisyonda gerceklestirilerek dereceler (cm) cinsinden

kaydedilmistir.
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Sekil 4.1. Stadiometre.

3.5.6. Viicut Analizi

Katilimeilarin viicut agirhigr (kg), beden kiitle indeksi (kg/m?), viicut yag yiizdesi (%)
yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve viicut kas kiitlesi (kg),) InBody 270 marka profesyonel
elektrobiyoimpedans viicut analizi cihazi ile tespit edilmistir. Test sonuglarinin yanlis
olmadan belirlenebilmesi i¢in sporcular testten en az 4-5 saat dnce herhangi bir sey
tilketmemis, testten 12 saat 6nce higbir egzersize katilim saglamamis ve testten bir giin
once kafein igeren herhangi bir sey tilketmemislerdir. Test cihazi tiim katilimcilarin

kullaanimi sonras1 dezenfekte edilmistir.

Sekil 4.2. Inbody 270.
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3.5.7. Dikey Sicrama

Katilimeilarin sigrama performans olgiimleri Smart Speed Jump cihazi mati ile
gerceklestirilmistir. Dikey sigrama 6l¢iimlerinde, katilimcilar elleri belinde, dizler tam
olarak ekstansiyonda ve dik pozisyonda iken dizlerden hizla ¢okiip dikey olarak
sigramiglardir. Sigrama yliksekligi, ortalama havada kalis siiresi, maksimum gii¢

(watt), maksimum gii¢ (watt/kg) verileri cihaz Sl¢iimiiyle direkt olarak alinmistir.

Sekil 4.3. Dikey sigrama.
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3.5.8. Ceviklik (Pro Agility)

Katilimcilar baslangi¢ noktasindaki ¢izgiden baslayip 20 metre ilerideki ¢izgiye kosup
tekrar geri donerek kosup tekrar baslangic noktasina dogru kosarak parkuru
tamamlamalar1 istenmistir. Fotosel baslangi¢c noktasina yerlestirilmis ve toplam test

stiresi saniye tiiriinden 6l¢iilmiis. Test tek tekrar ile yapilmistir.

Sekil 4.4. Ceviklik (pro agility) testi.
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3.5.9. Wingate Testi

Wingate 6l¢tim aleti, sporcularin alaktik ve laktik anaerobik giiclinii 6l¢gmeyi saglayan,
bacaklarin ve kollarin aktif olarak katilimin1 gerekli olan ve pedal sayact bulunan bir
alettir. Testin toplam siiresi 30 sn olup sporcunun bu saniye icerisinde maksimum
giiclinii ortay koymasi gerekir. Her 5 saniyede bir pedal sayaci kayit yapar. Test sonuca
geldiginde ortaya c¢ikan verilerden ilk 5 saniyelik zaman diliminde olan bdliim
alaktasik kapasite olarak degerlendirmeye alinirken, geri kalan siireler ise laktasit

kapasite olarak hesaba alinir (Giinay ve ark., 2013).

Bu c¢aligmada da 30 saniye zaman igerisinde viicut agirliklarinin %7,5°1 ylike karsi
maksimal hizda olacak sekilde pedal c¢evirmeye dayanan Wingate testi
gerceklestirilmistir. Bu test ile maksimum, ortalama, minimum gii¢ degerleri ve gii¢

diisiisii parametreleri degerlendirilmistir.

Sekil 4.5. Wingate testi.
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3.5.10. Squat Uygulamasi

Isinma seans1 tamamlandiktan sonra belirlenen maksimum derecesinin %851 ile 1 set
3 tekrar (Sar1 ve ark., 2022) ve %90’1 ile 1 set 3 tekrar (Lim ve Kong, 2013) Back
Squat hareketini Smith Machine kullanarak gerceklestirilmistir.

Sekil 4.6. Squat Test Ol¢iim Resimleri.

3.5.11. istatiksel Analiz

Verilerin analizinde IBM SPSS 26 (IBM Corp., Armonk, New York, ABD) programi
kullanilmistir. Normal testi i¢in Shapiro-Wilk sonuglar1 dikkate alinmis ve verilerin
normal dagilim gdstermesi nedeniyle li¢ veya daha fazla bagimli grup igin Tekrarh

Olgiimlerde Varyans Analizi (Repeated-measures ANOVA), ikili gruplar igin Iki Es
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Arasindaki Farkin Onemlilik Testi (Paired- Sample T test) kullamlmistir. Kiiresellik
varsayimi i¢in Mauchly’s test sonuglarina bakilmig ve kiiresellik varsayiminin
saglanmadig gorilmistir (p<0,05). Bu sebeple Greenhouse— Geisser sonuglari
dikkate alinmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Etki biiylikligii 6nemsiz (p<0.10), orta (0.25-0.39) veya biiyiik (>0.40) olarak

tanimlanan kismi eta kare (np?) ile degerlendirilmistir.
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BOLUM 5

BULGULAR

Cizelge 5.1. Katilimcilarin tanimlayic1 6zelliklerinin ortalamasi ve standart sapma
degerleri (n=10).

Parametre Ort.£SS
Boy (cm) 175.30+4.16
Yas (yil) 23.004£2.35
Viicut Agirhgi (Kg) 70.20+5.95
Viicut Yagsiz Kiitle (kg) 61.07+£5.79
BKIi (kg/m2) 22.82+1.44
Viicut Yag Yiizdesi (%0) 13.01+2.53

Cizelge 5.1°de katilimcilara ait tanimlayici istatistiklere yer verilmistir. Calismada yer
alan 10 denegin boy, yas, viicut agirhig1, viicut yagsiz kiitle, BKI ve viicut yag yiizdesi
ortalamalar sirasiyla 175.3044.16; 23.00£2.35; 70.20£5.95; 61.07+£5.79; 22.82+1.44;
13.01+2.53tiir.

Cizelge 5.2. Farkli PAP protokollerinden sonra Wingate degerleri (n=10).

KON BS %085 BS %090
Parametre F p n2
Ortalama+£SS
Maksimum Giig¢ (W/kg) 13.67£1.70  12.82+1.42 12.63%£1.49 3.24 0.07 0.26
Ortalama Giig (W/kg) 8.88+0.57 8.78+0.58 8.77+0.58 0.29 0.70 0.03
Minimum Gii¢ (W/kg) 4.57+1.41 5.07+0.77 4.90+0.68 1.00 035 0.10
Giic diisiisii (W/kg) 9.09+1.82  7.75+1.56 7.73%1.67 5.67 0.02* 0.38

KON= Kontrol, BS %85= Smith machine back squat 1 TM'nin %85'i, BS %90= Smith
machine back squat 1 TM'nin %90'1.*p<0.05 F = F degeri, p = anlamlilik diizeyi; n2=
kismi eta karesi Cizelge 5.2. farkli PAP protokollerinden sonra Wingate testi ile elde
edilen degerleri (maksimum, minimum, ortalama gii¢ ve gii¢ diisiisii) gostermektedir.
Sonuglara gore PAP protokollerinin maksimum, ortalama ve minimum gii¢ degerlerini

olumlu yonde degistirmedigi aksine maksimum ve ortalama gii¢ degerlerinde
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istatistiksel olarak anlamli olmasa da diisiis goriilmektedir. Gii¢ diisiisii parametresini
ise PAP protokollerinin istatistiksel olarak olumlu etkiledigi goriinmektedir. (p<0.05)
Etki biiyiikliigiine bakildiginda maksimum giig i¢in F = 2.60, n2 = 0.39, ortalama gii¢
icin F = 0.18, n2 = 0.04, minimum gii¢ i¢in F = 0.55, n2 = 0.12, gii¢ diisiisii i¢in F =
5.82,7m2 = 0.59 olarak tespit edilmistir. PAP protokollerinin ortalama gii¢c ve minimum
gii¢ parametrelerinde kiiciik etki (sirastyla; n2 = 0.04; n2 = 0.12), maksimum gii¢ ve
gli¢ diislisii parametrelerinde biiyiik etki (sirasiyla; 12 = 0.39; n2 = 0.59) gosterdigi

tespit edilmistir.

Cizelge 5.3. Farkli PAP protokolleri sonra CMJ ve ¢eviklik degerleri (n=10).

KON BS %085 BS 2690

Parametre F 2
Ortalama=+SS P b
CMJ (cm) 50.5244.71 49.58+5.09 50.07+5.36 0.35 0.71 0381
Ceviklik (sn) 5.29+0.26 5.05+0.15 5.06:0.12 7.41 0.01* 0.65

KON= Kontrol, BS %85= Smith machine back squat 1 TM'nin %85'i, BS %90= Smith
machine back squat 1 TM'nin %90'1. CMJ= Countermovement Jump. *p<0.05 F = F
degeri, p = anlamlilik diizeyi; n2= Kismi ETA kare Cizelge 5.3'te CMJ ve ¢eviklik
degerlerini gosterilmektedir. Sonuglara goére PAP protokollerinin dikey sigrama
tizerine istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya c¢ikarmadigi gézlemlenirken,
(p>0.05) PAP protokollerinin ¢eviklik degerinde istatiksel olarak anlamli fark ortaya
cikardigi goriilmiistiir (p<0.05). Etki biiytlikliigi maksimum CMJ i¢in F = 0.35, n2 =
0.81, illinois geviklik F =7.41, n2 = 0,65 olarak tespit edilmistir. PAP protokollerinin
CMJ ve ¢eviklik degerlerinde biiylik etki gosterdigi goriilmiistiir (sirasiyla; n2 = 0.81;
n2 = 0.65).
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Cizelge 5.4. Farkin hangi 6l¢limden kaynaklandigini gosteren ¢izelge (n=10).

Parametre Protokoller Ort.£SS T P

KON 5.294+0.26 4.08 0.003*
BS %85 5.05+0.14

Ceviklik (sn) KON 5.29+0.26 3.64 0.005*
BS %90 5.05+0.12
BS %85 5.05+0.14 -0.13 0.894
BS %90 5.05+0.12
KON 9.09+1.81 2.31 0.046*
BS %85 7.75£1.55

Giic Diisiisii (watt/kg) KON 9.09+1.81 3.60 0.006*
BS %90 7.73+1.66
BS %85 7.75+1.55 0.049 0.962
BS %90 7.73+1.66

KON= Kontrol, BS %85= Smith machine back squat 1 TM'nin %85'i, BS %90= Smith machine back
squat 1 TM'nin %90'1. *p<0.05, t =t degeri, p = anlamlilik diizeyi.

Cizelge 5.4'te ¢eviklik ve gii¢ diisiisti degerlerinin anlamliliginin hangi protokollerden
kaynaklandig1 gosterilmektedir. Ceviklik parametresi 6zelinde KON-BS %85 ve
KON-BS %90 protokolleri arasinda anlamli istatiksel olarak anlamli fark goriiliirken
(p<0.05) BS %85-BS %90 protokolleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik
goriilmemistir (p>0.05). Bagka bir deyisle KON protokolii ile karsilastirildiginda BS
%85 ve BS %90 performans: iyilestirdigi soylenebilir. Gii¢ diisiisii parametresi
0zelinde KON-BS %85 ve KON-BS %90 protokolleri arasinda anlamli istatiksel
olarak anlamli fark goriiliirken (p<0.05) BS %85-BS %90 protokolleri arasinda
istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0.05). Baska bir deyisle KON
protokolii ile karsilastirildiginda BS %85 ve BS %90 ceviklik ve dikey sigrama

performansini iyilestirdigi sOylenebilir.
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BOLUM 6

TARTISMA

Bu tezin en 6nemli bulgusu ¢alismada uygulanan PAP protokollerinin maksimal ve
ortalama gii¢ tlizerinde etkili olmadig1 aksine istatistiksel olarak olmasa da bu iki
parametrede diisiis ortaya ¢ikmasidir. Yine PAP protokollerinin minimum gii¢ ve gii¢
diististi parametreleri 6zelinde olumlu etkiler ortaya ¢ikardigi ancak sadece gii¢ diisiisii
parametresi degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugudur. Bununla birlikte PAP
protokollerinin ¢eviklik ve dikey sigrama performansini istatistiksel olarak anlamli

sekilde gelistirmesi 6nemli bir bulgu olarak tespit edilmistir.

Bahsedilen parametrelerin istatistiksel olarak etki biiyiikliigline bakildiginda ise,
maksimum gii¢ i¢in F = 2.60, n2 = 0.39, ortalama gii¢ i¢in F = 0.18, n2 = 0.04,
minimum gii¢ i¢in F = 0.55, 2 = 0.12, gii¢ diisiisii i¢in F = 5.82, n2 = 0.59, gii¢ diisiisii
parametrelerinde ise biiyiik etki sirasiyla; n2 = 0.39; n2 = 0,59 olarak tespit edilmistir.

Bir baska deyisle PAP protokollerinin istatistiksel olarak maksimum, ortalama ve
minimum gii¢ iyilestirmedigi buna kars1 gii¢ diisiisiinii iyilestirdigi goriilmiistiir. Her
ne kadar bir konsensus saglanmamis olsa da yapilan aragtirmalar PAP etkisinin ortaya
koyulabilmesi i¢in yiiksek siddetli, diisiik hizli 6n yiiklenme egzersizi 6nermektedir.
Ozellikle 1TM’nin %80’ ve iizeri uygulamalarin optimal PAP etkisinin ortaya

konabilmesi agisindan yararli oldugu bildirilmistir (Hanson ve ark., 2007).

Wilson ve ark., yaptiklar:t meta analiz ¢alismalarinda 1TM’nin % 85-90°1 siddetinde
uygulanan PAP uygulamalarinin, maksimalin altinda 1TM nin % 65-80’1 siddetinde
uygulanana oranla daha olumlu etkiler ¢ikarabilecegini rapor etmektedirler. (Wilson
ve ark., 2013). Baska bir arastirma sonucunda, 1 TM’nin %90’1 siddetinde 1 set 3
tekrar olarak uygulanan PAP uygulamasmin sprint zamanmi Onemli o6lgiide
tyilestirdigini, 1 TM’nin %30’u siddetinde 1 set 3 tekrar uygulanan PAP

uygulamasinin ise performans artisina neden olmadigini rapor etmislerdir (McBride
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ve ark., 2005). Bu baglamda calismada uyguladigimiz PAP uygulamasindaki hacim

ve siddetin literatiir tavsiyesine uygun oldugu goriinmektedir.

Yilmaz ve ark. (2010)’nin 15 futbolcu ile tekrarli sprint yetene§i ve anaerobik
performans arasindaki iliskiyi degerlendirmek amaciyla yaptiklar1 ¢calismada 0-10m
PDY ve 0-20m PDY ile anaerobik performans arasinda istatistiksel olarak anlamli
iliski bulmuslardir (Yilmaz ve ark., 2010). Aziz ve Chuan (2004) Wingate testi ile
tekrarli sprint kosu testi iligkisini inceledikleri arastirmada Wingate testi ile tekrarli
sprint performansinin istatistiksel agidan anlamli iligkili oldugunu ifade etmektedirler
(Aziz ve Chuan, 2004). Bizim g¢alismamizda tekrarli sprint testi uygulanmasa da
Wingate testi sonuglarinda olumlu gelismeler goriinmez iken c¢eviklik testleri

sonucunda PAP’1n olumlu etkileri goriinmektedir.

Bu testlerin birbirleri ile iliskilerinin arastirildig: bir baska ¢aligmada ise Hoffman ve
ark. (2000) Wingate testi, aktif sigrama, 15 sn ¢oklu sigrama ve Line-Drill testi
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Sonug¢ olarak 15 sn ¢oklu sigrama testi, Wingate
testi ve line drill testlerindeki zirve gii¢ performanslari arasinda bir iliski bulmuslardir
(Hoffman ve ark., 2000). Her ne kadar bu ¢alismada basketbola 6zgii line drill testi ile
Wingate arasinda bir iligki tespit edilmis olsa da bizim ¢alismamizda Wingate test
sonuglart ile uygulanan ceviklik testi arasinda iliski olmadig1 goriilmektedir. Bu
farkliligin daha once belirtildigi iizere katilimcilarin antrenman gegmisi, bransi ve

diger farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Literatiirde bircok ¢aligmada da benzer hacim ve siddette uygulanan PAP
uygulamalarinin anaerobik performans 6zelinde olumlu etkileri oldugu goriilse de
bizim ¢alismamizda benzer sonuglar goriilmemistir. Katilime1 grubumuzun diizenli
egzersiz yapmiyor olmalarinin ve dolayisiyla kuvvet ¢iktilarinin diisiik olmasinin bu
sonuglar1 ortaya ¢ikardigi disiiniilmektedir. Yan ve ark. (2022) yilinda yapmis oldugu
caligmada, sakatlanan futbolcularin rehabilitasyonlarinin son basamaginda uygulanan
kuvvet antrenmanlar1 ve yiiksek siddetli kosularin futbolcularin anaerobik performansi
tizerinde olumlu etkisinin oldugunu belirtmiglerdir (Yan ve ark., 2022). Bu baglamda
yiksek siddette uygulanan kuvvet uygulamalarinin anaerobik performansi

arttirabilecegi goriinmektedir. Calismamizdaki katilimcilarin daha once kuvvet
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antrenmani ve yiiksek siddetli antrenman gegmisinin olmamasinin mevcut sonuglari

ortaya cikardigi diiiiniilebilir.

Yapilan c¢alismalar sadece akut etkileri gézlemlemek i¢in degil bazen de PAP
uygulamalarinin anaerobik performans Ozelinde kronik etkisini gozlemlemek
amaciyla yapilmaktadir. Bu baglamda Mathew ve ark. tarafindan 14-16 yas araliginda
cocuklar iizerinde yapilmis olan ¢alismada 12 haftalik kompleks antrenmanin dogrusal
gii¢ performansi tizerinde anlamli bir sekilde olumlu etkisinin oldugunu belirtmislerdir
(Mathew ve ark., 2006).

Literatiirde antrenmanli sporcularla yapilan tiim ¢aligmalarda PAP’1n olumlu etkileri
de gozlenmemistir. Bazi ¢aligsmalarda degerlendirilen parametrelerin PAP uygulamasi
sonras1 degismedigi ya da diislis oldugu da gozlemlenmistir (Carbone ve ark., 2020).
Yine Krzysztofik ve arkadaslari yaptiklart meta analiz calismasindada 12 kuvvet
antrenmanli erkege PAP uygulamasi olarak 3 set 3 x %85 1TM bench press
egzersizinin zirve ve ortalama giiciin degismedigini bildirmislerdir (Krzysztofik ve
ark., 2021). Bu baglamda literatiirdeki bir¢ok ¢aligma 6n yiliklemeler sonrasi ortaya
cikan PAP etkisinin bireysel olarak ele alinmasi gerektigini onermektedir. Ciinki
bir¢ok arastirma PAP protokollerine verilen bireysel yanitlarin bireylerin antrenman
durumu, antrenman yasi, kronolojik yas, kas lif tipi, cinsiyet, gli¢ seviyelerinden

etkilenebilecegini bildirmistir (Boullosa ve ark., 2020).

6.1. DIKEY SICRAMA TESTINE ILISKIN PARAMETRELERIN
TARTISILMASI

Calismamizda uygulanan her iki PAP protokoliiniin de dikey sigrama performansini
arttirmadig1 tespit edilmistir. Literatiirii inceledigimiz zaman PAP ile yapilan
uygulamalarda ve sigrama performansiin akut etkilerini inceleyen ¢alismalarda en
yaygin olarak kullanilan egzersiz squat egzersizidir (Crewther ve ark., 2011). Bu

baglamda ¢calismamizda Squat egzersizi PAP protokolii olarak uygulanmaistir.

McCann ve Flanagan (2010) yapmis olduklar1 arastirmada post aktivasyon
potansiyelinin sigrama giiciinde 6nemli bir faktor oldugu belirtilmistir. Bir baska

calismada ise Kilduff ve ark. (2011) uluslararas: yiiziiciiler iizerinde yapmis olduklar1
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arastirmada, PAP antrenmanlarin yiiziiciilerin sigrama yetenegine olumlu bir sekilde
etki ettigini ve artirdig1 belirtilmistir. Bagka bir ¢alismaya baktigimiz zaman Tokgoz
(2023) futbolcular iizerinde uygulamis oldugu calismasinda buldugu sonuclara gore,
PAP 1sinma metodunun dikey sigrama ve yatay sigrama degerlerine olumlu yonde bir
etki ettigi neticesine ulasmistir. Oztiirk ve ark. (2022) giiresciler iizerinde yapmis
olduklar1 ¢aligmada geleneksel setleme yontemi ve cluster setleme yoOntemi ile
olusturulmus PAP protokoliinliin arastirmaya katilan sporcularin performans
degerlerine etkisi incelendigi calismasinda cluster setleme yontemi ile uygulanan
kuvvet antrenmanlarinda dikey sigrama 6zelligini gelistirdigi neticesine ulagmustir.
Yine, Evetovich ve arkadagslart 12 erkek 8 kadin kolej sporcusu ile yaptigi ¢alismada
1 TM’nin %85°1 siddette gerceklestirdigi 3 tekrarli squat setini takiben verilen 8
dakikalik toparlanma sonrasi dikey sigrama performansinda, on test ile karsilastirildigi
zaman anlamli bir artis oldugunu belirtmistir (Evetovich ve ark., 2015). Bu sonuglar

bizim bulgularimiz ile benzerlik géstermemektedir.

Literatiirde farkli sonuglar1 olan ¢alismalar da bulunmaktadir, buna 6rnek olarak; Chiu
ve arkadaglar1 yapmis olduklari ¢alismada 6n kosullandirma aktivitesinin 1 TM siddet
%90 yiik ile tek tekrar sirttan squat uygulamasi sonrast 3 dakika tamlama siiresi
verildiginde aktif sigrama performansinda herhangi gelisim olmadigini belirtmislerdir
(Chiu ve Barnes, 2003). Bunun sebebi olarak, 1 TM siddet %90 ytik ile uygulanan
squat hareketinin tek tekrar olarak yapilmasindan kaynaklandigi sdylenebilir. Bizim

yapmis oldugumuz ¢alismada %90 yiik siddetinde 3 tekrar yapilmigstir.

Literatiirde cogunlukla PAP uygulamalarin sigrama tiirlerini gelistirdigine dair yaygin
bir kan1 bulunsa da daha 6nce bahsettigimiz {izere calisma sonuglarinin bireylerin
antrenman durumu, antrenman yasi, kronolojik yasi, kas lif tipi, cinsiyeti ve gii¢
seviyelerinden etkilenebilecegi unutulmamalidir. Bununla birlikte literatiirde de
tizerinde konsensus saglandigi iizere PAP uygulamalar1 planlanirken katilimcilara
uyarlanacak uygun on yiiklemeleri ve dinlenme siirelerini belirlemek i¢in daha

kisisellestirilmis bir yaklasim gerekmektedir.
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6.2. CEVIKLIK TESTINE ILISKIN PARAMETRELERIN TARTISILMASI

Calismamizda her iki PAP protokoliiniin de ¢eviklik parametresi 6zelinde istatistiksel
olarak anlaml gelismeler gézlemlenmistir. Literatiirde PAP protokollerinin ¢eviklik
performansi iizerine etkileyen sinirl sayida ¢alisma olsa da asagida benzer 6zellikler

tagiyan caligmalar tartigilacaktir.

Maloney ve arkadaslar1 8 elit badminton sporcusuna isinmada sporcularin viicut
agirhginin %5 ve %10°u agirlik yelekleri kullanmak suretiyle PAP protokolii
uygulamis ve sonug olarak dinlenme sonrasi 15. saniye, 2., 4 .ve 6. dakikada yon
degistirme performansinin arttigini bildirmislerdir (Maloney ve ark., 2014). Bir baska
caligmada 10 amator futbolcuya PAP protokolii olarak leg press egzersizi uygulanmis
caligma sonucunda ¢eviklik performansinda %4,7°lik bir gelisim tespit edilmistir (Zois
ve ark., 2011). Bu sonuglar bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Buna karsin
yakin tarihli yapilan bir bagka caligmada 16 geng¢ ragbi oyuncusuna PAP protokolii
olarak 3 x 3 sn maksimal izometrik squat egzersizi uygulanmis ¢alisma sonucunda
dinlenmeden bir dakika sonra ¢eviklik performansinda %3,3 diisiis tespit edilirken,
3.,5. ve 7. dakikada PAP uygulamasinin herhangi bir degisiklik ortaya ¢ikarmadigi
tespit edilmigtir (Marshall ve ark., 2019).

Okuno ve arkadaglart 12 erkek hentbol oyuncusu i¢in 3 farkli 1sinma protokolii
hazirlamiglardir. Bu ¢alismada 1sinma protokollerinde bulunan 6n yiiklenme aktivitesi
olarak Squat egzersizi 1 set 5 tekrar IMT1in %50i, 1 set 3 tekrar IMT 1 %70’i ve 5 set
1 tekrardan 1MT’in %90’1 uygulanmigtir. Setler arast dinlenme 2 dk olarak
belirlenmistir. Calismada kontrol grubu da degerlendirilmistir. On yiiklenme
aktivitesinin ardindan 5 dk dinlenme verilmis ve ardindan tekrarli sprint testini
uygulanmistir. Calisma sonucunda PAP protokollerinin uygulandigi gruplarin
ortalama sprint siireleri kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,01) (Okuno ve ark.,2013). Bu ¢alismanin sonuglari bizim ¢alismamiz

ile benzerlik gdstermektedir.

Chatzopoulos ve arkadaglari, PAP’1n yiiksek diren¢ egzersizinden sonra kosu hizina

etkisi konulu olan ¢alismasinda, amator takim (futbol, basketbol, hentbol ve voleybol)
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oyuncularindan olusturulmus olan ve yas ortalamalar1 22+2 yil olan 15 sporcuya
IMT’1n % 90’1 ile 10 tekrarli half squat yaptirmislardir. Hemen arkasindan 3. ve 5.
dakikalardaki 30 m kosu hizini1 incelemislerdir. 3. dakikadan sonraki kosu hizinda
farkliliga rastlanmaz iken, 5. dakikadan sonraki kosu hizinda hem 10 m hem de 30 m
kosu hizinda anlamli bir farkliliga ulagsmislardir (p<0,05) (Chatzopoulos ve ark.,
2007).

Sanchez-Sanchez ve arkadaslari, farkli PAP 1sinma protokollerinin, futbolcularda
tekrarlt sprint yetenegi iizerine etkisini incelemis olduklar1 ¢alismada 8 ulusal ve 8
bolgesel lig futbolcusuna, IMT 1 %60°1 ile yiikksek hizda, IMT 1n % 90’1 ile orta
hareket hiziyla squat uygulatmislardir. Squattan sonra 5 dakika pasif dinlenme ve
hemen ardindan tekrarli sprint testini uygulamislardir. %90 siddetinde yapilan squatin
PAP protokolii olarak uygulandig1 grupta tekrarli sprint performansinda anlamli bir
gelisme gozlemlenmistir. Ayrica ulusal ve bdlgesel oyuncularin tekrarli sprint
performansi karsilastirildigt zaman, ulusal oyuncularin PAP protokollerine daha iyi
cevaplar verdigi tespit edilmistir (Sanchez-Sanchez ve ark., 2018). Bu sonu¢ PAP’1n

planlanirken kisiye 6zgii tasarlanmasi goriisiinii desteklemektedir.
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BOLUM 7
SONUC VE ONERILER
7.1. SONUC

Farkli hacim ve siddette uygulanan PAP protokollerinin anaerobik performansa akut
etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu c¢alismanin sonuglari ¢aligmanin

baslangicinda ortaya atilan problemlerin cevaplanmasi seklinde sunulacaktir.
PAP Protokollerinin Anaerobik Performans Cevaplari

e PAP protokollerinin maksimal gii¢ parametresine istatistiksel olarak etkisi
olmadigi tespit edilmistir.

e PAP protokollerinin ortalama giic parametresine istatistiksel olarak etkisi
olmadig tespit edilmistir.

e PAP protokollerinin minimum gii¢ parametresine istatistiksel olarak etkisi
olmadig tespit edilmistir.

e PAP protokollerinin gii¢ diistisii parametresine istatistiksel olarak etkisi oldugu

tespit edilmistir.
PAP Protokollerinin Dikey Sigrama Performans Cevaplari

e PAP protokollerinin maksimal dikey sigrama parametresine istatistiksel olarak

etkisi olmadigi tespit edilmistir.

PAP Protokollerinin Ceviklik Performans Cevaplari

e PAP protokollerinin maksimal ¢eviklik parametresine istatistiksel olarak etkisi
oldugu tespit edilmistir.
e PAP protokolleri kendi aralarinda karsilagtirildiginda birbirlerine protokoller

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 tespit edilmistir.
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Caligmanin ana hipotezi PAP protokollerinin anaerobik performansa akut etkisinin
olacagi yoniinde kurulmustur. Bu baglamda H: hipotezi “20-27 yas arasi rekreatif
olarak aktif bireylere farkli hacimlerle uygulanan squat sonrasi post aktivasyon
potansiyelinin anaerobik performansa akut etkisi bulunmaktadir”. Seklinde

olusturulmustur. Calisma sonucunda bu hipotez reddedilmistir.

7.2. ONERILER

e Sonraki ¢alismalarda farkli popiilasyonlar ile bu arastirma yonteminin g¢esitli
bireysel ve takim sporcularina uygulanmasi,

e Calismalarin farkli hacim ve siddetlerde denenmesi,

e Calismanin farkli egzersiz tiirleri ile denenmesi,

e PAP protokollerinin kronik etkisi olup olmadiginin denenmesi,

e PAP protokollerinin toparlanma tizerinde etkili olup olmadiginin denenmesi,

e (Calismalarda anaerobik performans ile birlikte aerobik performansinda hem
akut hem kronik olarak degerlendirilmesi,

o Cinsiyet ve yas gruplar farkliliklari iizerinde yapilan ¢aligmalar ile daha

detayli sonuglarin elde edilmesi,

Yine antrenman gegmislerinin dikkate alinarak ¢aligmalarin tasarlanmasi literatiire

onemli katkilar saglayacaktir.
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EK ACIKLAMALAR A.

FORM

CALISMADA YER ALACAK “GONULLLULER” iCIN
BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU
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Sizi “Farkh Hacimlerle Uygulanan Squat Sonrasi1 Post Aktivasyon Potansiyelinin
Anaerobik Performansa Akut Etkisi” isimli bir ¢calismada yer almak iizere davet
ediyoruz. Bu calisma, arastirma amagli olarak yapilmaktadir. Calismaya katilim
gontlliliik esasina dayalidir. Bilindigi iizere sporcularin anaerobik performansinin
akut ve kronik gelisimi sportif performans i¢in ¢ok 6nemlidir ve bunun miisabaka
ortamina aktarimi dogru sekilde gerceklestirilmelidir. Bu amagla son donemlerde
popiiler olarak uygulanan akut performans gelisim yontemi, On Yiiklenmenin
Performansa Etkisi (PAPE) olarak bilinmektedir. PAPE yontemi ile direng ve
pliometrik egzersizler 1sinma siirecinde kullanilarak sporcularin  anaerobik
performansi artirilmaktadir. Bu yiizden bu c¢alismanin amaci da, farkli hacimlerle
uygulanan squat sonrast post aktivasyon potansiyelinin anaerobik performansa akut

etkisini incelemektir.

Calisma yaklasik bir hafta siirecektir. Calismanin 1. giinii c¢alisma hakkinda
bilgilendirme yapilacak ardindan boy odlger ile boy uzunluklar1 kaydedilip, kilo ve
viicut yag yiizdeleri inbody yardimiyla alinacaktir. Daha sonra tiim katilimcilarin
tanimlayict Ozellikleri alindiktan sonra 1sinma protokolii gerceklestirilerek, tiim
katilimcilarin Squat egzersizi 6zelinde 1 Tekrar Maksimumlart (TM) belirlenip
kaydedilecektir. Calismanin 3. Giliniinde 1sinma protokolii ardindan dikey si¢grama
Olctimleri gercgeklestirilecektir. 5. ve 7. gilinlerde ise daha O©nce belirlenen
maksimallerinin %85’i siddetinde PAP protokolii ve %90°1 siddetinde PAP protokolii
uygulanacak ve 5. dakikada dikey sigrama Olclimleri smart speed ile tekrar
yapilacaktir. Bu parametrelerin l¢iilmesi ve degerlendirmeleri, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu yiiksek lisans 6grencisi Mustata EVMEZ ve Dog¢. Dr. Mustafa Sakir
AKGUL tarafindan Karabiik Universitesi Hasan Dogan BESYO performans
laboratuvarinda gerceklestirilecektir. Testler sirasinda, sporcular siirekli olarak
gozetim altinda tutulacak ve sozlii takip ile durumlar1 kontrol edilecektir. Katilimcinin

kendini 1y1 hissetmemesi gibi durumlarda uygulama sonlandirilacaktir.

Bu arastirma kapsaminda herhangi bir ila¢ veya tedavi yontemi uygulanmayacaktir.
Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorunuz
ICIN .o numarali telefondan arastirict Mustafa Sakir AKGUL’e

bagvurabilirsiniz. Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size herhangi bir 6deme
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yapilmayacaktir. Bu arasgtirmada yer almaniz tamamen sizin isteginize baglidir.
Arastirmada yer almayr reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada
arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin
yararlarimiza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirici bilginiz dahilinde veya
isteginiz disinda, ¢alisma programini aksatmaniz gibi nedenlerle sizi aragtirmadan
cikarabilir. Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan
¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili veriler de
gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir. Size ait tiim bilgileriniz gizli tutulacaktir.
Bilgilendirilmis goniillii olur formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana yukarida
konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi
belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi. Arastirmaya ¢ocugumun goniilli olarak
katildigini, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katildigin1 kabul
ediyorum ve istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan

ayrilabilecegimi biliyorum.
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