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Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bu calismanin amaci, aktivasyon sonrasi potansiyel (PAP) icerikli antrenman
Tunceli/Tirkiye metodunun futbolcularin sut hizi ve bazi performans degerlerine etkisini incelemektir.

Arastirmaya Elazig ilinde bolgesel amator ligde futbol oynayan 26 futbolcu goniillii
olarak Kkatilmistir. Sporcular aktivasyon sonrasi potansiyel grubu (PAP, n:13) ve
dairesel antrenman grubu (DA, n:13) olarak iki gruba ayrilmistir. Gruplar
olusturulurken her mevkiden oyuncu bulunmasina dikkat edilmistir. Antrenmanlar
futbol sezonu hazirlik doneminde, haftada iki giin ve antrenmanlar arasi ii¢ giin olacak
sekilde planlanmistir. Arastirmada, antrenmanlar dncesinde ve sonrasinda sut hizi,
bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama ve yatay sicrama Olgiimleri yapilmustir.
Arastirmada, sut hizi, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama ve yatay sigrama
6lgtimlerinin grup i¢i 6n test son test karsilastirmalarinda hem PAP grubu hem de DA
grubunda anlamli artiglar tespit edilmistir. iki grup on test son test farklarinin
karsilastirmasinda PAP grubunun sut hizi, dikey sigrama ve yatay sigrama degerlerinde
DA grubuna gore anlaml derecede artis sagladigi belirlenmistir. Bacak kuvveti ve sirt
kuvveti 6l¢lim farklarinda ise iki grup arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Sonug
olarak; PAP icerikli kuvvet antrenman metodunun futbolcularin sut hizi ve diger
performans degerlerinde artis sagladigi ve geleneksel antrenman metodu olan dairesel
antrenman metoduna gore daha etkili bir metot oldugu belirlenmistir.

Sorumlu Yazar: Anahtar kelimeler: Aktivasyon Sonrasi Potansiyel, Futbol, Sut Hiz1.
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tokgozgurkan@hotmail.com The Effect of Strength Training with Post-Activation
Potential (PAP) on Shooting Speed and Some
Performance Values of Football Players

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of the post-activation potential (PAP)
training method on the shooting speed and some performance values of soccer players.

Yayvin Bilgisi A . . - .
Saun Brast 26 football players playing in the regional amateur league in Elazig province

Gonderi Tarihi: voluntarily participated in the research. Athletes were divided into two groups as post-
13.08.2023 activation potential group (PAP, n:13) and circular training group (DA, n:13). While

forming the groups, attention was paid to have players from all positions. The trainings
Kabul Tarihi: are planned as two days a week and three days between training sessions during the
18.10.2023 preparation period for the soccer season. In the research, shot speed, leg strength, back

strength, vertical jJump and horizontal jump measurements were made before and after
Online Yaymn Tarihi: the training, and the Independent Sample T test was used in the comparison of the pre-
29.10.2023 test and post-test differences. In the study, significant increases were found in both the

PAP group and the DA group in the intra-group pre-test post-test comparisons of shot
speed, leg strength, back strength, vertical jump and horizontal jump measurements.
In the comparison of the pre-test and post-test differences of the two groups, it was
determined that the PAP group had a significant increase in the shooting speed, vertical
jump and horizontal jump values compared to the DA group. There was no significant
difference between the two groups in the measurement differences of leg strength and
back strength. As a result; It has been determined that the strength training method
with PAP provides an increase in the shooting speed and other performance values of
the football players and is a more effective method than the traditional training method,
the circular training method.

Keywords: Post Activation Potential, Soccer, Shooting Speed.
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Giris

Gilinlimiizde, diinyada en ¢ok ilgi goren spor branslarinin basinda gelen futbol, kuvvet,
dayaniklilik, ¢abukluk, koordinasyon ve stirat gibi bir¢cok motorik 6zelligi igerisinde barindiran, ayni
zamanda anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin i¢ ige kullanildig: bir spor bransidir (Yavuz, 2013).
Futbolcular, zihinsel ve psikolojik yeterliliklerinin yani sira, fiziksel olarak da en {ist seviyede olmak
zorundadirlar (Eniseler ve Durusoy, 1992). Diger biitiin spor dallarinda oldugu gibi futbolda da
bilimsel temelli, futbolcularin performansini artirmaya yonelik antrenman metotlari kullanilmaktadir
(Kog vd., 2000). Futbolda uygulanan hareketlerin hemen hemen hepsinin alt yapisinda kuvvet
Ozelliginin yer aldig1 yapilan arastirmalarla ortaya ¢ikarilmistir (Weber vd., 2010). Hareketlerin
uygulanmasi esnasinda kas ve kas gruplarindaki kasilma siiresinin kisalmasi i¢in kuvvet 6zelliginin
gelistirilmesi onemlidir. Futbolcularin kuvvet degerlerinin artmasi, ¢abukluk, doniisler, siirat, ani
duruslar, sicramalar, hizlanma ve yavaslama gibi hareketleri daha kolay ve daha iyi yapmalarimi
saglar. Bu durum futbolcularin genel performansinin artmasina neden olur (Stolen vd., 2005).
Antrenmanlarda ve miisabakalarda, futbolcularin hava toplar1 ve yerdeki ikili miicadelelerde olusan
baski ve dirence kars1 koyabilmek, bu miicadelelerde rakip oyuncuya iistiinliik saglayabilmek ve
olusan diger aksiyonlar1 basari ile tamamlayabilmek i¢in kuvvet 6zelligine ¢ok fazla ihtiya¢ duyulur
(Wisloff vd., 2004). Giiniimiizde futbolcularin dogru antrenman programlari ile fiziksel kapasiteleri,
anatomik oOzellikleri, hiicre i¢i enerji kaynaklar1 ve kardiyovasikiiler kapasiteleri gibi bircok
ozelliginin gelistirilebildigi goriilmektedir (Smith, 2003). Anaerobik gii¢, bacak kuvveti, iyi bir
sigrama kapasitesi, sut ve sut hiz1 futbolun en temel 6zelliklerinden olup futbolcunun performansini
yiikseltmesinde etkili olan faktorlerdir (Hoff ve Helgerud, 2004). Futbolda takim ve bireysel
performanslarin degerlendirilmesinde atilan goller 6nemli yer tutar. Rakip kaleye daha fazla sut atan
takimlarin kazanma olasilig1 daha yiiksektir (Williams vd., 2005). Bu nedenle sut performansi
futbolda 6nemli bir unsurdur. Futbolcularin sut performansinda temel amag¢ topun hizinin yiiksek
olmasidir. Top hizin1 yiikselmenin ise alt ekstremite kas gruplarimin kuvvet degerlerini artirarak
saglanabilecegi arastirmacilar tarafindan ortaya koyulmustur (Aka vd., 2021 ). Iyi bir sut, sut
esnasinda etkin olan kas gruplarinin maksimum kuvvetine, vurusu yapacak olan ayaginin savurma
hizina, destek ayagmin agisina ve sut i¢in sporcunun gelis hiz1 gibi bir¢cok faktore bagl olan bir

beceridir (Lees ve Nolan, 1998).

PAP (aktivasyon sonrasi potansiyel) egzersizleri, motorsal ozelliklerin performans olarak
hizli bir sekilde gelismesi 6n gorist ile yapilan bir hareket éncesi hazirlanma seklidir. Ornegin;
gelismis bir siirat ya da sigrama derecesi istiyorsak, siirat kosusu veya sigramadan 6nce squat gibi
biyomekanik acidan birbirine benzer olan hareketler yaparak, kas-sinir sistemini uyarir ve sigrama ya

da sirat performansinda daha iyi dereceler elde edebiliriz. Benzer durum diger patlayici kuvvet
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gerektiren yon degistirme, tekme, atis gibi becerilerde de kendisini gostermektedir (Wilson vd.,
2012). PAP igerikli egzersizler, kas hiicrelerinde gerceklesen kasilma sirasinda salgilanan kalsiyum
oranini yikselterek aktin-myozin etkilesimini daha hassas hale getirir, bu sebeple kaslarin, kasilma
stiresi azalir ve uyaricilara verilen tepki hizi artar (Seitz ve Haff, 2016). Robbins tarafindan
tanimlanan PAP bir kas grubu tarafindan tretilen giiciin, gii¢ iiretilmeden hemen 6ncesindeki bir
kasilma nedeniyle artmasi olarak agiklanmistir. PAP, kas kasilma siirecinin birbirini tetikledigini ve
bu nedenle performansi etkiledigini ortaya koyan bir metottur. Uzun siireli kasilmalar kaslarda
yorgunluk olusturur ancak kisa siireli bir kasilma sonrasinda, kaslar uyarilir ve bir sonraki kasilma
icin hazir hale gelir buda kasilma performansini arttirir. Kasin 6nceki hareketinin sonucu olarak kas
giiciindeki artis1 ifade eder (Stone vd, 2008). PAP, kasin kasilmadan hemen 6nceki aktivasyonunun
sonucunda ortaya ¢ikan kuvvetteki artisin yaninda, sinir sisteminin uyarilmasi ve 6n uyar1 sistemi ile
kasilma fonksiyonundaki artisa neden olur (Mitchell, ve Sale, 2011). PAP igerikli antrenmanlar daha
cok balistik ve direng antrenmanlari ile birlikte performans artisint saglayabilmek igin
kullanilmaktadir. Ciinkii PAP’1n temelinde, yiiksek tepe kuvvetine ve kuvvetin artis hizina sebep
olan, kas kasilmasi sirasinda aktin ve myozini kalsiyuma karsi daha duyarli hale getiren myozin
diizenleyici hafif zincirlerin fosfolizasyonu vardir (Maloney vd., 2014). Ayrica pliometrik
antrenmanlardan Once yapilan kuvvet antrenmanlarinin, kas hiicrelerinde olusan sinaptik uyarinin
artmasina ve bunun sonucunda kas gruplarinin daha fazla gii¢ {iretmesine neden olmaktadir (Rassier

ve Herzog, 2002).

Bu bilgiler 15181nda, bu arastirmanin amaci PAP igerikli antrenmanlarin amator futbolcularin

sut hiz1 ve performans degerlerine etkisini aragtirmak olarak belirlenmistir.

Gerec ve YOntem
Calisma Grubu

Arastirmaya Elazi1g ili bolgesel amator liginde futbol oynayan 26 futbolcu gonulli olarak
katildi. Futbolcular tarafindan arastirmaya katilim goniillii olur formu doldurularak imzalandi ve
arastirmactya teslim edildi. Futbolcular dairesel antrenman grubu (DA) ve aktivasyon sonrasi
potansiyel grubu (PAP) olarak iki gruba ayrildi. Gruplar olusturulurken mevki farkliliklarinin ¢alisma
sonuglarmi etkilememesi i¢in gruplara her mevkiden oyuncular bulunmasi saglandi. DA grubu 13
futbolcu, PAP grubu 13 futbolcudan olusturuldu. Sporcularin tanimlayic istatistikleri tablo 3’de

verilmistir.
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Tablo 1

Sporcularin Tanimlayicr Istatistikleri

o X(PAP) X(DA)
Degiskenler n'13 n'13 t p
Yas (y1l) 21,692+2,097 22,230+2,618 -0,579 0,568
Spor yasi (y1l) 7,769+1,921 8,461+2,569 -0,778 0,444
Boy (cm) 176,230+5,085 175,692+5,344 0,263 0,795
Kilo (kg) 67,076x4,480 65,769+5,198 0,687 0,499
Bki (kg/m?) 21,574+0,484 21,273+0,659 1,328 0,197

Bki: beden kitle indeksi; X: ortalama

Arastirmaya katilan PAP grubu ile DA grubu sporcularinin yas, spor yasi, kilo, boy ve bki
(beden kitle indeksi) ortalamalar1 tabloda verilmistir. Ortalamalarin karsilastirmas1 Independent
Sample T testi ile yapilmig, gruplarin ortalama verileri arasinda anlaml farkliliklar bulunmamistir

(p<0,05). Elde edilen sonug gruplarin homojen bir sekilde dagildigini géstermektedir.
Calisma Programi

Arastirmada uygulanan antrenmanlar futbol sezonu hazirlik doneminin son 6 haftasinda
gergeklestirildi. Arastirmanin siiresi 6 hafta olarak belirlendi ve futbol takiminin rutin antrenman
programi igerisinde yer aldi. Futbol takimi hazirlik dénemi boyunca arastirma igin dlzenlenen
antrenmanlara ek olarak agirlikli ¢gabuk kuvvet antrenmani yapmamustir ancak futbola 6zgu top ile
yapilan ¢abuk kuvvet ve ¢abuk kuvvette devamlilik antrenmanlari rutin programda yer aldig1 sekilde
takim halinde yapilmistir. Futbol takimi antrenman programinda ¢abuk kuvvet caligmalar1 2 giin
oldugundan dolay1 antrenmanlar haftada 2 gtin ve antrenman progranu dahilinde iki antrenman arasi
3 giin olacak sekilde programlandi. Futbol takimi arastirmanin ilk 4 haftas1 kamp siirecinde oldugu
icin dinlenme ve beslenme gibi ¢alisma sonuclarini etkileyebilecek degiskenler kontrol edildi. Son
iki hafta sporcularin dinlenme ve beslenme rutinlerini korumalar istendi. Caligma programi DA i¢in
tablo 2°de PAP igin tablo 3’de verilmistir. Caligmalar esnasinda sakatligi olan sporcular, eksik olan
caligmalarini daha sonra arastirmaci gozetiminde yaparak tamamlamiglardir. Caligmalara baslamadan
Once aragtirmaya katilacak her sporcunun bir maksimum tekrar agirhgi (1TM) belirlenmis,
calismalarin 2. ve 4. haftasinda 1TM yeniden belirlenerek agirlik artiglar1 gergeklestirilmistir.
Calismalar baslamadan once sporculara antrenman programi hakkinda bilgi verilmis, yapilacak
hareketler arastirmaci tarafindan gosterilmistir. Her calismadan Once standart 1sinma hareketleri

sporculara yaptirilmistir.
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Tablo 2

Dairesel Antrenman Grubu (DA) Calisma Programi

1. hareket Sinav

2. hareket Squat (saglik topu ile)

3. hareket Engel iizerinden saga sola sigrama
4. hareket Plank

5. hareket Mekik (saglik topu ile)

6. hareket Cift ayak gogse ¢ekerek sicrama
7. hareket Ters mekik

8. hareket Squat sigrama

381

Aciklama: Caligmalarda uygulanan hareketlerin sireleri, 1. ve 2. hafta 20 sn. , 3. ve 4. Hafta 25 sn.,

5.ve 6. Hafta 30 sn. olarak belirlenmistir. Hareketler bir kez tekrarlaninca 1 set tamamlanmis olur,

hareketler aras1 dinlenme 1 dk. ve setler arasi dinlenme 5 dk., toplam 3 set.

Tablo 3

Aktivasyon Sonrasi Potansiyel Grubu (PAP) Calisma Programi

HAREKETLER 1. 2. Hafta (3set) 3. 4. Hafta (3 set) 5. 6. Hafta (4 set)
1. hareket Gogiiste agirlikl squat 3 tekrar %80 TM 3 tekrar %85 TM 3 tekrar %85 TM
2. hareket Kutuya sigrama 4 tekrar 5 tekrar 5 tekrar
3. hareket Arka omuzda agirlikli 3 tekrar %80 TM 3 tekrar %85 TM 3 tekrar %85 TM

squat
4. hareket Cift ayak durarak ileri 4 tekrar 5 tekrar 5 tekrar
Sigrama

5. hareket Agirhikl squat sigrama 3 tekrar %40 TM 4 tekrar %40 TM 4 tekrar %40 TM
6. hareket 10m. sprint 4 tekrar 5 tekrar 5 tekrar

Agciklama: 2. ve 4. hareketler sonras1 2 dk. dinlenme, setler arasi dinlenme 5 dk. , ilk 4 hafta boyunca

3 set, 5. ve 6. hafta 4 set. 1. 2. hareket arasi, 3. 4. hareket arasi ve 5. 6. hareket aras1 dinlenme yok.

Veri Toplama Araglart

Boy ve Kilo 6l¢imii

Sporcularin kilo dl¢timleri sort ve ¢iplak ayak sekilde dijital tartim aleti ile yapilmistir ve kg.

olarak kaydedilmistir.

Boy uzunlugu verileri diiz duvar tzerine yerlestirilen metre ile alinmistir. Katilimcilar metre

onunde dik bir sekilde durmus ve baslarinin tizerinden boy 6lgiimleri yapilmistir. Veriler cm. olarak

kaydedilmistir.

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2023, Cilt 6, Ozel Say1 1

Tokgoz



382

Sut Hizi Olciimii

Sut hiz1 6l¢timleri, +£2 km/s hassasiyete sahip 16-177 km/s 6l¢timleri yapabilen “Pocket Ball
Coach Speed Gun” 6l¢iim cihaz1 (Aka vd., 2021) ile yapilmistir. Olgiimler i¢in gerceklestirilen sutlar,
standart futbol topu ile kaleye 20 metre mesafeden yapilan yaptirilmistir. Sporculara 3 kez sut tekrari

yaptirilmis ve en iyi sonuglar kaydedilmistir.
Sirt Kuvveti ve Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Bacak kuvveti ve sirt kuvveti Olgiimleri, Holtain marka sirt ve bacak kuvveti Ol¢lim
dinamometresi (Gokhan vd., 2015) ile yapilmistir. Isinma hareketlerinden sonra sporcular,
dinamometre sehpasinin lizerine ¢ikip, bacak kuvveti Ol¢iimiinde dizleri biikiik bir sekilde
dinamometre aletini yukartya dogru en gii¢lii sekilde ¢ekmislerdir. Sirt kuvveti dlglimiinde ise
sporcular dinamometre aletini dizleri gergin bir sekilde yukariya dogru giiglii bir sekilde ¢gekmiglerdir.

Her iki 6l¢timde de 3 tekrar yaptirilip en iyi dereceler kaydedilmistir.
Dikey Sicrama Olgiimii

Dikey sigrama 0l¢ciimiinde, Takei Physical Fitness Test Jumping 6l¢tim aleti (Kiling vd., 2011)
kullanilmistir. Sporcularm beline jump metre cihazi baglandiktan sonra, dizleri bukili pozisyondan
kollar1 ile gii¢ alip savrulma hareketi yaparak yukariya dogru sigrayip tekrar baslangi¢c noktasina
diismeleri istendi. Hareket bitiin sporculara U¢ kez tekrar ettirildi ve en yiiksek deger cm. cinsinden
kaydedildi.

Yatay Sicrama Ol¢iimii

Sporculardan belirlenen noktadan ayakta sabit durus pozisyonunda dizlerinden ve kollarindan
giic alarak ileriye dogru ¢ift bacak sicrama hareketi yapmalar1 istenmistir. Baslangic noktasi ile
sigradiklari alan arasindaki mesafe Olciilerek cm. cinsinden kaydedilmistir. Tiim sporcular hareketi

tic kez tekrar etmis en iyi dereceleri kaydedilmigtir.
Verilerin Analizi

Elde edilen veriler, SPSS 22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin Shapiro-Wilk
testi ile normallik dagilimlar1 incelenmis ve normal dagilim gosterdikleri belirlenmistir. On test-son
test farklarinin karsilastirmasinda Independent-Sample T testi, grup ici On test-son test
karsilagtirmasinda Paired-Sample T testi kullanilmistir. Arastirmada, istatistiksel anlamlilik degeri

p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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Normal Dagilim Istatistikleri
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Olciimler Testler Gruplar Skewness Kurtosis Shapiro-Wilk (p)
On test PAP 0,090 -0,378 0,997
Sut hizt (km/s) DA 0,074 -0,617 0,952
Son test PAP 0,676 -0,273 0,489
DA 0,515 -0,174 0,642
' On test PAP 0,395 -0,180 0,986
Bacak kuvveti DA 0,259 -0,575 0,938
(kg) Son test PAP 0,362 -0,882 0,726
DA 0,148 -0,050 0,965
On test PAP 0,137 -0,894 0,710
Sirt Kuvveti (kg) DA 1,135 0,998 0,055
Son test PAP 0,829 0,004 0,258
DA 1,119 1,392 0,287
On test PAP -0,012 -1,423 0,429
Dikey sicrama DA -0,062 -0,940 0,935
(cm) Son test PAP -0,132 -1,356 0,246
DA -0,200 -1,052 0,417
On test PAP 0,034 -1,272 0,684
Yatay sicrama DA 0,203 -0,625 0,685
(cm) Son test PAP -0,114 -0,971 0,642
DA 0,080 -0,186 0,965

Arastirmanmin Etigi

Aragtirma Oncesinde ve sonrasinda uygulanan testler arastirmaci tarafindan gerceklestirildi.

Katilimeilar tarafindan arastirma oncesinde goniillii olur formu imzalanip arastirmaciya teslim

edilmistir. Mevcut aragtirma siiresince “Yiiksekdgretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi

Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir. Arastirmanin etik incelemesinde, Firat Universitesi

Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’nun 09.06.2022-428943 tarih ve sayili karar ile etik

olarak uygun bulunmustur.

Bulgular

Tablo 5

PAP ve DA Grubu On Test Son Test Karsilastirmalari

Olgiimler Gruplar  Testler X SS t p

On test 90,615 5,867 N

Sut iz (km/sn) PAP Son test 97,923 5,040 -13,346 0,000
e DA Ontest 88846 5,241 6911 0.000*

Son test 91,923 4,940 ' !

On test 124,846 6,504 N

Bacak kuvveti PAP Son test 128,384 6,589 -7.056 0,000
(kg) On test 124,692 5,706 ] N

DA Son test 127,076 5,619 5,948 0,000
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On test 129,538 6,036

Sirt Kuvveti PAP  Sontest 133,000 6,191 7,086 0,000*
- DA sonew 1atsw  sis 519 0.0
Dikey sicrama PAP SOTI tt?asstt ggég;‘ 2:67322 -9,129 0,000*
TV DA smew  seas a2 0.025"
Yatay sicrama PAP Sor;l tt?asstt ggéiggé ;fég 6,312 0,000*
TV DA smew  omes  emo 4% 0001+

*p<0,05
Antrenman gruplarinin ¢alisma Oncesi ve sonrasi alinan Slglim degerleri ortalamalarinin

karsilagtirmalarinda Paired Sample T testi kullanilmistir.

Gruplarin 6n test son test ortalamalar1 incelendiginde, dlgililen biitiin degerlerde gelisim
kaydedildigi gozlemlenmektedir. Istatistiksel olarak her iki grubun &lgiilen tiim degerlerinde p<0,05
anlamlilik diizeyine gore anlaml farklilik tespit edilmistir. Hangi antrenman uygulamasinin daha
fazla etki ettigini belirlemek amaci ile on test son test 6l¢iim farklarinin karsilagtirmasi yapilmistir

(tablo. 6).

Tablo 6

PAP ve DA Grubu On Test Son Test Farklarmin Karsilastirilmasi

Olciimler PAP X(F) DA X(F) t p
Sut hiz1 (km/s) 7,307+1,974 3,076+1,605 5,995 0,000*
Bacak kuvveti (kg) 3,538+1,808 2,384x1,445 1,797 0,085
Sirt kuvveti (kg) 3,461+1,761 2,307+1,601 1,748 0,093
Dikey sicrama (cm) 1,923+0,759 0,615+0,869 4,083 0,000*
Yatay sicrama (cm) 2,538+1,450 1,307+1,109 2,431 0,023*
X(F): On test son test fark ortalamasi. *p<0,05

Gruplarin 6n test son test farklari ortalamalarinin karsilastirmasinda independent Sample T
testi kullanilmigtir. Tablo incelendiginde sut hizi, yatay sicrama ve dikey sicrama degerlerinde PAP
grubu lehine anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), bacak kuvveti ve sirt kuvveti degerlerinde anlamli
farklilik bulunamamistir (p<0,05). Elde edilen verilere gore, PAP antrenman metodu DA antrenman
metoduna gore sut hizi, dikey sigrama ve yatay sicrama degerlerine daha fazla olumlu yonde etki
etmistir. Bacak kuvveti ve sirt kuvveti degerlerinde ise her iki antrenman metodu olumlu yonde etki

ederken anlaml farklilik bulunmamustir.
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Tartisma ve Sonug, Oneriler

Aktivasyon sonrasi potansiyel igerikli antrenman metodunun amator futbolcularin sut hizi ve
bazi performans degerlerine etkisini incelemek i¢in yapilan arastirmada, elde edilen bulgular literatir

cergevesinde degerlendirilmistir.

Aragtirmada, sut hiz1 6l¢limiinde PAP ve DA gruplar1 6n test son test karsilagtirmalarinda her
iki grubunda anlaml derecede farklilik gosterdigi tespit edilmis, On test son test fark ortalamalarmin
karsilastirmasinda ise PAP antrenman metodunun DA antrenman metoduna gore anlamli derecede

daha fazla sut hizin1 gelistirdigi belirlenmistir.

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde, PAP temelli antrenmanlarin sut hizina etkisini aragtiran
calismalarin sayisinin smirli oldugu goriilmiistiir. Ancak kuvvet antrenmanlarinin sut hizini olumlu
yonde etkiledigini belirten ¢aligmalar bulunmaktadir. Aka vd. (2021) geng futbolcularda sut hiz ile
kas kuvveti arasindaki iliskiyi arastirdiklar1 ¢alismalarinda, kuadriseps ve hamstring kas kuvvetinin
sut hiz1 ile iliskisi oldugunu ve bacak kuvvetinin artmasinin sut hizim etkiledigini belirtmislerdir.
Torun, Sucan ve Torun S. (2022) 12-14 yas geng futbolcularda core egzersizlerin sut atma hizina
etkilerini inceledikleri arastirmalarinda, uygulanan core kuvvet egzersizlerinin, futbolcularin sut
hizina anlamli derecede olumlu etki ettigini tespit etmislerdir. Gozel (2022), 15-29 yas araligindaki
29 futbolcuya uyguladigi 8 haftalik cabukluk egzersizleri sonucunda, uygulanan c¢abukluk
antrenmanlarinin futbolcularin sut becerilerine olumlu yonde etki ettigini belirlemistir. Sengiir vd.
(2019) futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan akut vibrasyon antrenmanlarinin sut hizina etkisini
aragtirdiklar1 ¢alismalarinda uygulanan akut vibresyon antrenmanlarmin sut hizina anlaml derecede
etki ettigini belirlemislerdir. Zambak (2017) futbolcularda pliometrik antrenmanlarin sut hizina
etkisini arastirdig1 doktora tezinde, uygulanan pliometrik antrenmanin futbolcularin sut hizina etki

etmedigi bulgusuna ulagmistir.

Elde edilen bulgu yapilan arastirma ile paralellik gostermemektedir. Literatiirde genel olarak
incelenen arastirmalar yapilan arastirma ile paralellik gostermektedir. Uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin futbolcularin sut hizin olumlu etki ettigi literatiir incelemesinde goriilmiistiir.
Arastirmada hem PAP grubunun hem de DA grubunun sut hizlar1 anlamli derecede artmistir. Ancak
PAP grubunu degerleri DA grubun degerlerine gore anlamli derecede daha fazla artmistir. Bu durum
PAP antrenman metodunun sut hizi degerinde DA metoduna goére daha etkili oldugunu

gostermektedir.

Bacak ve sirt kuvveti 6l¢limlerinde, aragtirmada her iki grupta da anlamli derecede artig

oldugu tespit edilmistir. Ancak gruplarin 6n test ve son test fark ortalamalarinin karsilagtirmasinda
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farklilik bulunmamuistir. Bu durum her iki antrenman metodunun da bacak ve sirt kuvveti artisinda

yakin degerlerde etki ettigini gostermektedir.

Konu ile ilgili literatur incelemesinde, Turna vd. (2019) PAP uygulamalarinin futbolculularin
bazi performans degerlerine etkisini inceledikleri arastirmalarinda, uygulanan antrenman
programinin bacak kuvveti ve sirt kuvveti ilizerinde anlamli derecede olumlu etki ettigini tespit
etmisglerdir. Ferreria vd. (2012) direng ile yapilan PAP antrenmanlarinin ist ekstremite kuvvetini
olumlu yonde artirdigini tespit etmislerdir. Coban (2019) PAP igerikli kompleks antrenman
metodunun reaktif kuvvet parametreleri Gizerindeki etkisini arastirdigi yiiksek lisans tezinde kompleks
antrenman metodunun reaktif kuvvet parametreleri iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini

belirlenmistir. Elde edilen veriler aragtirma bulgular ile paralellik gostermemektedir.

Arastirmada elde edilen bulgular incelendiginde PAP metodu ve DA metodu uygulayan
sporcularin bacak giicii ve sirt giiclinde anlamli artiglar belirlenmistir. Bulgular ve literatiir incelemesi
sonucunda PAP antrenman metodunun futbolcularin bacak ve sirt giicline olumlu etki yaptig1 ancak

diger kuvvet antrenman metotlarina gore anlamli derecede fark yaratmadigi belirlenmistir.

Arastirmada dikey sigrama ve yatay sigrama Ol¢iimlerinde PAP ve DA gruplarinda anlamli
derecede farkliliklar tespit edilmistir. PAP ve DA grubu 6n test son test fark ortalamalarinin

karsilastirmasinda ise PAP lehine anlamli derecede farklilik bulunmustur.

Konu ile ilgili literatiir incelenmesinde, Sinanoglu (2020) PAP icerikli antrenmaninin
voleybolcularda sigrama, ¢eviklik ve smag hizina arastirdigi yiiksek lisans tezinde, sol bacak sigrama
degerinde PAP antrenman grubunda anlamli farklilik tespit etmistir. Harmanci vd. (2017) PAP
temelli 1s1nma egzersizlerinin sigrama Ol¢limiinde statik germe egzersizli 1sinmalara oranla anlaml
derecede daha fazla etkili oldugunu tespit etmislerdir. Kilduff vd. (2011) uluslararas1 yiiziictiler
tizerinde yaptiklar1 arastirmada, PAP antrenmanlarini yiiziiciilerin sicrama yetenegine olumlu etki
ettigini ve artirdigmi belirtmiglerdir. McCann ve Flanagan (2010) yaptiklari arastirmada post

aktivasyon potansiyelinin sigrama giiciinde 6nemli bir etken oldugunu belirtmislerdir.

Literatiir incelemesi sonucu ulasilan bilgiler aragtirma sonuglari ile paralellik gostermektedir.
Aragtirmada elde edilen bulgular ve literatiir incelemesi sonucunda PAP igerikli antrenman
metodunun dairesel kuvvet antrenman metoduna gore sigrama Olglimlerine daha fazla etkide

bulundugu ortaya koyulmustur.

Sonug olarak; aktivasyon sonrasi potansiyel (PAP) igerikli antrenman metodunun amator
futbolcularin sut hiz1 ve bazi performans degerlerine etkisinin incelendigi arastirmada, PAP igerikli
antrenmanlarin futbolcularin sut hizi, yatay sicrama, dikey sigrama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti

degerlerine anlamli derecede olumlu yonde katki sagladigi tespit edilmistir. PAP igerikli antrenman
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metodu dairesel antrenman metoduna gore sut hizi, dikey sigrama ve yatay sigrama degerlerinde daha
fazla etki olustururken, bacak kuvveti ve sirt kuvveti degerlerinde her iki antrenman grubunda etki
farki bulunmamigtir. Olgiim sonuglarindaki olumlu artislarda, 6n test ve son test arasinda yapilan
diizenli futbol antrenmanlar1 ve futbolcularin gecirdigi sezon bas1 kamp déneminin de etkisi oldugu

diistiniilmektedir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda, futbolcularin antrenman
programlarinda ¢abuk kuvvet gelisimi i¢in dairesel veya geleneksel kuvvet antrenman metodu yerine
PAP temelli antrenman metotlar1 6nerilebilir. PAP temelli antrenman metotlarinin siirat, ¢eviklik
veya reaksiyon zamani gibi parametrelere olan etkisi arastirilarak etki alanin1 genisligi 6lgtilebilir ve

daha fonksiyonel hale getirilebilir.
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