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Pap Uygulamalarinin Gen¢ Erkek Futbolcularda Bazi1 Performans
Parametreleri Uzerine Etkisinin incelenmesi

An Investigation of The Effect of Post-Activation Potentiation on Some
Performance Parameters in Young Male Soccer Players
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Bugra GENCTURK ~
Yiicel BULDUK™

Oz: Bu galismanin amaci, 6 haftalik PAP uygulamasmin geng erkek futbolcularda bazi performans
parametreleri lizerine etkisini incelenmektir. Caligmaya aktif futbol oynayan 26 futbolcu katilmigtir. Fut-
bolcular 13 kisi Klasik Antrenman Grubu (KAG) (yas 16.84 yil, sporcu yas1 4.84 yil, boy uzunlugu 1.75
m., viicut agirligi 63.53 kg., beden kiitle indeksi 20.64 kg/m?), 13 kisi ise PAP Uygulama Grubu (PAP)
(yas 17.23y1l, sporcu yas1 6.23 yil, boy uzunlugu 1.81 m., viicut agirligr 72.07 kg., beden kiitle indeksi
21.86 kg/m?) olacak sekilde randomize olarak iki ayr1 gruba ayrilmistir. KAG yalnizca klasik antrenman
protokoliinii uygularken, diger gruba ek olarak PAP uygulamalar1 yaptirilmistir. Her iki gruba da 6 haftalik
uygulama baslamadan 6nce ve sonra performans testleri uygulanmistir. KAG grup igi 6n ve son testler
arasinda; T-cgeviklik, plankcore, 30 saniye mekik—sinav, durarak ¢ift adim uzun atlama, counter-movement
jump, 10 m. ve 20 m. siirat testlerine iligkin anlaml farkliliklar bulunmustur (p<0.05). PAP grup ici 6n ve
son testler arasinda tim parametrelerde anlamli farkliliklar bulunmustur (p< 0.05). Gruplar arasi1 karsi-
lagtirmada, T-¢eviklik, sirt kuvveti, 30 saniye mekik—sinav, durarak ¢ift adim uzun atlama, 10 m. ve 20 m.
siirat kosusu, backsquat performanslarina iligkin 6n testlerde KAG lehine farkliliklar varken, son testlerde
PAP lehine farkliliklar kaydedilmistir (p<0.05). Sonug olarak futbolcularda, klasik yiiklenme yéntemlerine
gore PAP uygulamalariin farkli performans degiskenlerini daha fazla gelistirdigi gdzlenmistir.

Anahtar sézctkler: Futbol, Fiziksel Performans, PAP

Abstract: The purpose of this study was to investigate the effects of a six-week PAP training program on several
performance parameters of male soccer players. A total of 26 young soccer players participated in this study.
Participants were randomly assigned into two groups; the Classical Training Group (CTG, n=13) (age=16.84years,
experience in sport=4.84years, height=1.75 m., body mass=63.53 kg., BMI=20.64 kg/m?) and the PAP Training
Group (PAP, n=13) (age=17.23 years, experience in sport=6.23 years, height=1.81 m., body mass=72.07 kg.,
BMI=21.86 kg/m?). While CTG only participated in classical training protocols, PAP conducted both classical and
PAP training programs. Both groups were tested at the beginning and end of the six-week programs. In the CTG,
statistically significant results were noted in the agility T-test, plank core, 30 second sit-up, push-up, standing long
jump, counter-movement jump, 10 m and 20 m sprint tests in the group’s pre- and post-test results (p<0.05). In the
PAP group, all tests showed statistically significant results from the group’s pre- and post-tests (p<0.05).
Comparison between both groups’ pre- and post-test t-test results show that pre-test means were in favor of the
CTG while the post-test means were in favor of PAP group in the agility, T-test, back strength, 30 second sit-up,
push-up, standing long jump, counter-movement jump, 10m and 20m sprint and back squat tests (p<0.05). As a
result, it was shown that PAP training positively affect some performance parameters.
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Giris

Son yillarda sporun daha {iist diizeyde yapiliyor olmasi performans beklentilerini arttirmigtir.
Bireysel ve takim sporlarinda hedeflenen sonuca ulagsmak gittikce zorlagmaktadir. Antrenman
bilimindeki gelismeler dogrultusunda antrendrler sporcularin gelisimi i¢in farkli ve yenilikg¢i
antrenman yontemleri uygulamaktadirlar. Bu c¢alismalarin ve testlerin sonuglarina bakilarak
uygulanan antrenman ydntemleri degerlendirilmektedir. Tiim bu yenilik¢i anlayis dogrultusunda
gelisen bilim ve teknoloji ile futbolcularin da performanslarinda géze ¢arpan degisimler ortaya
cikmustir. Sportif alanda yapilan aragtirmalar, performansin yiikseltilmesi ve basarinin artirilma-
sina yoneliktir (Turna 2018). Performans sporcunun ortaya ¢ikardigi verim seviyesi olmakla
beraber bazi komponentlerden (fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psikolojik, mental, sosyolojik,
teknik, taktik vb.) olugmaktadir. Performans gelisiminde ¢ok cesitli antrenman ydntemleri
gelistirilmis ve kombine antrenman modelleri kullanilmaya baglanmistir (Turna & Kiling 2018).

Futbol spor brangmin fizyolojik gereklilikleri ¢ok yonliidiir; sporcular yiiksek seviyede hiz,
dayaniklilik, devamli sprint yetenegi, kas kuvveti ve giicline sahip olmalidirlar (Walker &
Turner 2009; Turner et al. 2011; Tufano et al. 2011). Sporcu fitness seviyesi ve antrenman
programini optimize edebilmek, sporcu ve takim performansini dogru yonlendirebilmek igin
gerekli bir durumdur. Ozellikle profesyonel futbolda kas giiciinii gerekli sekilde optimize ede-
bilmek daha da biiylik bir 6nem tagimaktadir (Wisloff et al. 1998; Eniseler et al. 2005). Fakat
sezon i¢i ve sezon Oncesindeki kisa antrenman donemi, kuvvet ve giicii gelistirmek icin gereken
antrenman programlarinin etkili bir sekilde uygulanmasini kisitlamaktadir. Bu nedenle kas geli-
simini optimize edebilmek adina zamanin verimli kullanilmasini saglayan antrenman prog-
ramlarinin diizenlenmesi 6zellikle bu kisimda 6nem kazanmaktadir. Kompleks (fonksiyonel)
antrenman benzer biyomekanik egzersizleri kullanarak hem kuvvet hem de giic kazanimi
acisindan etkili hem de zamam verimli kullanan bir antrenman sistemi olarak onerilmektedir
(Ebben 2002; Akyuz et al. 2016). Kompleks antrenmanda diisiik hiz, yiiksek yiik kullanilan bir
egzersizin oldugu antrenmanda yiiksek hiz, disiik yiik igeren bir egzersiz kullanilarak PAP
araciligi ile gliciin ortaya ¢ikisi artirilmaktadir.

Post-activation potentiation (PAP) istemli ve elektriksel olarak uyarilmis kas kasilmalart
sayesinde gerceklesen kuvvet gelisim oranindaki (RFD) artis ile iligkilendirilebilir (Hanson et
al. 2007). Kaslar potensiyelizasyon durumu etkisinde iken goriilen RFD artisina, tepe kuvvetine
ulagma siiresinde azalmanin katilimi sayesinde sportif aktivitelerde performans artiginin poten-
siyelize edilmis kaslar tarafindan saglanacagi teorisi One siiriilmektedir. Potensiyelizasyon
durumunu kisa veya uzun siireli olabilecek sekilde daha dnceden uyarilmis olan sinaps sinyal
yollarinin sinir iletimlerini daha kuvvetli bir sekilde yapmasi bdylece elektriksel sinir uyarimi
iletim hizinda ve yogunlugunda bir artis goriilmesi seklinde agiklayabiliriz.

PAP mekanizmasindaki fizyolojik agiklama net bir sekilde belli olmasa da potensiyalizas-
yon durumunu dominant bir sekilde agiklayan bir teori mevcuttur. Bu teoriye gore PAP sonu-
cunda miyozin duzenleyici hafif zincirlerdeki fosforize olma durumunda bir artis meydana
gelmekte, boylece aktin-miyozin dongisi iyonize kalsiyuma daha hassas hale gelmektedir
(Hodgson 2005). PAP, aktin-miyosin etkilesimini gelistiren miyosin diizenleyici hafif zincirle-
rin fosforilasyonunu igerir. Bu etkilesime gerilmis kaslar1 hedef almak i¢in kas antagonistinin
goniillii olarak kasilmasi neden olur (Alp et al. 2018). Maksimal ve maksimale yakin kasilimlar
sonucunda artan noral aktivite diizeyi ile birlikte daha fazla motor iinitenin devreye sokulmasi
ve senkronize edilmesi de PAP’1n neden oldugu fiziksel performans artis1 ardindaki sebeplerden
biri oldugu diigiiniilmektedir (Baker 2001).

PAP uygulamasmin hem kisa hem de uzun siireli yarar sagladigi distiniilen kompleks
(fonksiyonel) antrenman yonteminde pratik olarak kullanildigi goriilebilir (Docherty & Hodgson
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2007; Matthews et al. 2004; Stone et al. 2008). Kompleks antrenman, spor bransina 6zgi
aktivitenin hayata gecirilmesinden 6nce benzer kas gruplarina uygulanan farkli spor brans
hareketleri icerebilen ve kasa direng yikleyen bir antrenman modeli olarak diisiiniilebilir.
Maksimal ve maksimale yakin yapilan kas kasilmalari sonucunda kaslar yorgun ve poten-
siyelize edilmis konumda kalirlar (Hodgson et al. 2005; Akyiz et al. 2017). Yorgunluk normal
hale dondiikten bir sure sonra daha potensiyelize edilme durumu korunabilmektedir, iste bu
sirada sporcu igin “firsat penceresi” denilen bir ergojenik avantaj ani1 ortaya c¢ikmaktadir
(Hodgson et al. 2005). PAP genel olarak anaerobik ve giice dayali aktiviteler ile iliskilendi-
rilmektedir.

PAP durumu sayesinde dikey sigrama, kisa mesafeli sprint kosusu ve yon degistirme
becerilerinde performans iyilesmesi goriildiigli yapilan caligmalar sayesinde gozlemlenmistir
(Lima et al. 2011; Tillaar & Heimburg 2017; Chatzopoulos et al. 2007). Bu performans beceri-
lerinin futbolda sik ihtiya¢ duyulan ve kullanilan beceriler olduklari bilinmektedir. Dolayisi ile
PAP etkisinin futbol performansinda ihtiya¢ duyuldugu disiiniilen bu parametrelere etkisinin
yiiksek olmasi beklenebilir.

Bundan dolay1, bu ¢alismada 6 haftalik PAP uygulamasinin geng¢ erkek futbolcularda bazi
performans parametrelerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

Materyal ve Metot

Bu calismada Antalya ilinde Devlet Su isleri (DSI) futbol gen¢ erkek takimmin lisansh
oyunculari katilimci olarak segilmislerdir. 26 sporcu ¢alismaya dahil edilmistir. Sporcularin 13
klasik antrenman grubu (KAG), 13 ise PAP antrenman grubu (PAP) olarak randomize bir
sekilde gruplandirilmistir. Sporcularin fiziksel 6zellikleri Tablo 1 ve Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 1. Klasik Antrenman Grubundaki Futbolcularin Fiziksel Ozellikleri

Klasik Antrenman Grubu (n=13) Minimum  Maksimum  Ortalama SS

Yas (y1l) 16.00 17.00 16.84 0.37
Spor Yasi (yil) 1.00 9.00 4.84 2.26
Boy (m) 1.71 1.79 1.75 0.03
Vicut Agirhg (kg) 55.00 74.00 63.53 6.19
Beden Kiitle indeksi (kg/m?) 18.59 23.10 20.64 1.61

Tablo 2. PAP Uygulama Grubundaki Futbolcularmn Fiziksel Ozellikleri

PAP Uygulama Grubu (n=13) Minimum Maksimum Ortalama SS

Yas (yil) 16.00 18.00 17.23 0.60
Spor Yasi (yil) 1.00 9.00 6.23 231
Boy (m) 1.74 1.88 1.81 0.05
Viicut Agirhig: (kg) 59.00 81.00 72.07 6.86
Beden Kiitle indeksi (kg/m?) 18.83 23.50 21.86 1.33

KAG ve PAP gruplarinda uygulanan birim antrenman planlart Sekil 1°de goriilmektedir.
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PAP Uygulama Grubu

Klasik Antrenman Grubu

Genel Isinma Genel 1sinma
Ozel Isinma

Stretching

Ozel 1s1nma
Stretching

PAP tetikleyici antrenman protokol Klasik futbol antrenman protokolii

Soguma Egzersizleri Soguma Egzersizleri

Fig. 1. Her iki Calisma Grubu I¢in de Kullanilan Birim Antrenman Plani

PAP uygulama grubu sporcular1 klasik antrenman grubunun uygulamalarina ek olacak sekilde
haftada 2 giin (1 salon ve 1 saha antrenmani), seans basina ortalama 30 dakika ile 45 dakika
arasinda degisen siireyle PAP tetikleyici antrenman programini toplamda 6 hafta boyunca takip
etmislerdir. Bu arastirma miisabaka donemi igerisinde yapilmistir. Dolayisi ile klasik antrenman
grubunun 6 haftalik antrenman uygulamalarinda rutin koruma antrenmanlari ile birlikte, teknik,
taktik caligmalar ve haftada bir giin olmak iizere miisabaka yapilmistir. Salon ve saha
antrenmanlarinda uygulanan egzersizler ve set/tekrar sayilar1 asagida Tablo 3 ve Tablo 4’de
gorulebilir.

Tablo 3. PAP Uygulama Grubu Salon Antrenman Programlari

1. Hafta

2. Hafta

3. Hafta

4x
Power Cleans 15
Explosive Push Ups 15

Bench Step Jumps 12
(each)

Partner Sit Ups 15
Plate Wood choppers 12

4x
Barbell Thrusters 15
Explosive Bench Presses 12

Burpeesto Bench Jumps Overs 15

Lat Pull Down with Pause 12
Plate Jack knifes 15 + Hollow

4x
Box Pistol Squat swith Plate Hold 8 (each)
Hang Power Cleans 15

Alternating Explosive Push Ups on Step 8
(each)

Partner Leg Raises 21
Knees toVertical Jumps 15

(each) Body Hold Max. Sec.
4. Hafta 5. Hafta 6. Hafta
4% 4x 4%

Pause Back Squats 15

Hang Muscle Snatches12

Side to Side Bench
Jumps 8 (each)
Plank to Reach Outs 10
(each)

Knees to Squat Stand
Ups 10 (each)

Explosive Bench Presses 12

Plank Leg Raises to Reach Outs
15 (each)
Barbell Sumo Squat Jumps 15
Deficit Explosive Push Ups 15

Burpees to Knee Tucks 30 Sec.

Plate Reverse Lunge with Bottom Twist to
Single Leg Jumps 8 (each)

Partner Plank Core Challenge 45 sec.
Partner Push Ups to Claps 15
Dumbbell Single Arm Power Snatch to

Overhead Squats 10 (each)
Deficit Sumo Dead lifts 15
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Tablo 4. PAP Uygulama Grubu Saha Antrenman Programlari

1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta
Partner Resist Band Sprints 20 m. x3 Partner Resist Band Backward Partner Block Backward Runs
Runs 30 m. x3 20 m. x3
Partner Resist Band/ Step to Head Ball Partner Resist Band Lateral Slide Partner Block Runs 20 m. x3
Jumps 20 m. x3 Steps 30 m. x3
Partner Resist Band Lateral Slide Steps 20 Partner Resist Band Diagonal Runs  Partner Block Lateral Runs 20
m. x3 (each side) 30 m. x3 m. x3
Burpees to Sprints 20 m. x3 Sprint drill 30 m. x3 Prone Laying to Sprints 10 m.
x5
4. Hafta 5. Hafta 6. Hafta
Single Leg Hops x3 Plyometric Box Drop Jumps x3 Box single leg squats to jumps
10 (each) x2
Partner Resist Band Step to Head Ball Plyometric Box Squat Jumps x3 Burpees 15 x2
Jumps 30 m. x3
Partner Resist Band Step to Lateral Head Plyometric Knees to Squat Box Box Jumps 20 x2
Ball Jumps 30 m. x3 Jumps x3
Lateral Cone Run Drill x3 Plyometric Burpees to Box Jumps Cone Agility Drill x5
x3
Knees to Squat Stand Ups 10 (each) Shuttle Run Drill x5 15 m. Sprints (at each 5 m. 10
Burpees) x 3

Futbolcularin 1RM ve bazi1 performans oOzelliklerinin Olgiimleri alti haftalik antrenman
uygulama siirecinden 1 hafta 6nce ve antrenman siirecinden 1 hafta sonra olacak sekilde 6n test
ve son test olarak uygulanmistir. Performans 6lgiim testleri asagidaki gibidir;

Veri Toplama Araclar ve Islem Yolu

T Ceviklik Testi:

Ceviklik 6lcimil igin T testi kullanilmistir. Ug huni aralarinda 4.57 m. olacak sekilde aym
hizaya yerlestirilmistir. Ortadaki B hunisinden 9.14 m. mesafe olacak sekilde A hunisi de
yerlestirilmistir. Uygulayicilar 6nce A noktasindan B noktasindaki huniye kosarak sag eliyle
huniye dokunmasi istenmistir. Daha sonra B hunisinden C hunisine dogru kayma adimlariyla
ulasarak sol eliyle huniye dokunmasi istenmistir. C hunisinden D hunisine dogru yana kayma
adimlariyla giderek sag eliyle dokunup, tekrar yana kosu adimlartyla B hunisine sol eliyle
dokunduktan sonra A noktasina dogru geri geri kosup test tamamlanmistir. Katilimcilarin testi
uygulama siireleri kronometreyle oOlgililmiistiir. Her katilimci testi iki kez uygulamigtir. 2
denemeden en iyi siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Pauole et al. 2000).

Plank Core Performans Olgiim Testi:

Plank core performans dl¢iimiinde Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilen protokolden yarar-
lanilmustir. Testin gegerlilik ve giivenirlilik (%95. 0.94-0.99) ¢alismasi Tong Ve ark. (2013) tara-
findan yapilmistir. Bu test sporcularin core kuvvet ve stabilite gelisimini gdzlemlemek amaci ile
kullanilir. Core Stabilite performans testil80 sn. siireyi kapsamaktadir.

Bacak ve Sirt Kuvveti Testi:

Bacak ve sirt kuvvetinin belirlenmesinde izometrik bacak ve sirt dinamometresi (Takei Back-
Lift) kullamlmustir. Bacak kuvvetinde, katilimcilar dizler biikiilii durumda (~130°%), dinamo-
metre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt ve gévde diiz ve dik
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konumda elleri ile kavradigi dinamometre barini yukari dogru en yiiksek bacak kuvveti ile
cekmeleri saglanmistir. Bu testte amag biikiilii dizleri bacak kuvveti ile ekstansiyon pozisyonuna
getirmektir.

Sirt kuvvetinin degerlendirilmesinde ise, katilimcilar dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar ve bacaklar diiz ve gergin, govde gergin ancak dne dogru
egilmis durumda, eller ile kavranan dinamometre bar1 yukar1 dogru en yiiksek sirtkuvveti ile
cekilmesi saglanmistir. Bu testte amag sirt kuvvetini kullanarak gévdeyi ekstansiyon pozisyo-
nuna getirmektir. Bu 6l¢iimler ikiser defa tekrarlandi ve en iyi degerler kg cinsinden test sonucu
olarak kaydedildi.

30 Saniye Simav Testi:

Katilimeilar yere ylz Ustl uzanmis pozisyonda, dizler gergin yere temas etmeyecek sekilde
viicut agirlig1 ayak uglari ile kollar {izerinde iken viicutlarini kaldirip indirerek hareket uygu-
lanmigtir. Katilimeiin 30 sn. igerisinde tekrar edebildigi sinav sayist kaydedilmistir (Pekel 2007).

30 Saniye Mekik Testi:

Uygulayicr dizleri 90 derece biikiilii, eller ensede ve ayak tabanlari zeminde olacak sekilde sirt
istll pozisyonda bagla komutu ile katilimcir gdvdesini yukariya dogru hareket ettirerek baslangic
pozisyonuna geri donmiistiir. Her bir baslangi¢ pozisyonuna gelisi 1 tekrar olarak degerlen-
dirilmistir. Test sirasinda uygulayicinin ayak bilekleri bir bagka katilimci tarafindan tutulmus ve
30 sn. dolunca test sona erdirilmis ve skor kaydedilmistir (Acar 1995).

1RM (1 Maksimum Tekrar / 1 RepMax) Testi:

Gelistirilmis kuvvet 6zelliginin, daha yliksek dikey sigrama kosular sirasinda yer ile temasin
azalmasi ve yon degistirme gibi futbol i¢in 6nemli olan performans kriterlerinde 6nemli ve
performansi etkileyen bir etken oldugu diisiiniilmektedir (Gabbett et al. 2008; Young et al.
2002; Arampatzis et al. 2001; Akylz et al. 2016). Bu nedenle (¢ alt ekstremite ve bir (st
ekstremite egzersizi olacak sekilde back squat, bench press,leg extension ve leg curl egzersizleri
1RM protokolleri test sirasinda kullanilmistir. 1RM i¢in gereken yiiksek agirliklarin 6lgiim
yapilan makinelerde bulunmamasi nedeniyle, 1RM 6l¢timlerinde Haff & Tripplett’in dnerdikleri
yontemle 1RM’nin coklu tekrarlardan tahmin edilmesi denklemleri kullanilmistir (Haff &
Tripplett, 2015).

Surat ve CMJ (Counter Movement Jump) Testi:

Futbolda sik¢a kuvvetli vuruslar, sprint, top miicadelesi ve dikey si¢rama hareketleri goz-
lemlenmektedir. Sprint yetenegi ve sigrama yliksekligi ile mesafesini de i¢eren gli¢ Uretme test-
lerinin degerlendirilmesinin futbol performansi ile iligkili oldugu bildirilmektedir (Ronnestad et
al. 2008; Little & Williams 2005; Jullien et al. 2008). Bu nedenle sporcunun hiz, glg, kuvvet
Uretme kapasitesini degerlendirmek antrendrler igin sporcunun performansini gelistirmek ve
yonlendirmek adina 6nemlidir. 10 m. ve 20 m. siirat testlerinde Tecnequie marka ¢ift kapili
fotoselle ile oOlgtlilmiistiir. Sigrama yiiksekligi Newtest 2000 sigrama mat1 {izerinde counter-
movement jump kullanilarak belirlendi. Ug¢ denemeden en iyi sigrama kaydedildi. Sigrama
testleri sirasinda eller kalgalara yerlestirildi. Denemeler arasinda 2 dakikalik bir dinlenme stiresi
birakildi (McMillan et al. 2005).

Cift Adim Uzun Atlama testi:

Test kaygan olmayan bir zeminde gergeklestirilmistir. Katilimeilar baslangi¢ ¢izginin gerisinde
ve ayaklar1 omuz genisliginde acik bir pozisyonda beklemiglerdir. Her bir katilimci hazir
oldugunda ellerini geriye dogru g¢ekerken her iki dizini biikerek en uzak mesafeye dogru
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sicrayarak hareketi gergeklestirmiglerdir. Baslangi¢ ¢izgisi ile katilimcinin biraktigi en yakin iz
Olclimii esas almmustir. Her uygulayiciya 2 deneme yaptirilarak en iyi derece kaydedilmistir
(Pekel 2007; Mackenzie 2005; Cosan & Demir 2005).

Verilerin Analizi

TUm degiskenler icin aritmetik ortalama ve standart sapma gibi tanimlayici istatistik degerler
hesaplanmistir. KAG ve PAP gruplarinda farkli 6l¢iim dénemlerinde (6n-test, son-test) kaydedi-
len degiskenlerin zaman igerisindeki degisiminin farkli olup olmadig1 Eslestirilmis t Testi ile
incelenmistir. Ayrica her bir 6l¢iim donemine iliskin KAG ve PAP gruplan arasindaki farklilik-
lar Bagimsiz Orneklerde t Testi ile degerlendirilmis. Istatistik islemler SPSS paket programinda
yapilmis ve uygulanan tiim istatistiksel islemlerde =0.05 hata pay1 kullanilmistir.

Bulgular

Klasik antrenman grubu 6n-test son-test karsilastirmasi Tablo 5’de, PAP antrenman grubu 6n-
test son-test karsilagtirmasi ise Tablo 6’da yer almaktadir.

Tablo 5. Klasik Antrenman Grubu On-Test Son-Test Karsilagtirmast

*P<0.05
Ortalama T P
On Test 10.02 K
Ceviklik (sn.) 3.14 0.00
Son Test 941
On Test 132
Plank Core Testi (dk.) 1.48 0.16
Son Test 135
On Test 132.50 .
Sirt Kuvvet (kg.) 193 0.07
Son Test 139.76
On Test 123.50 .
Bacak Kuvvet (kg.) 179 0.09
Son Test 132.42
On Test 29 -
30 Saniye Sinav (tekrar sayisi) 2.83 0.01*
Son Test 31
On Test 30
30 Saniye Mekik (tekrar sayisi) 0.85 0.40
Son Test 30
On Test 2.39
Durarak Cift Adim Uzun Atlama (m.) 0.35 0.73
Son Test 2.38
On Test 43.92 284 0.01*
Counter-Movement Jump (cm. ’ )
p(em.) Son Test 46.07
On Test 1.69
10 m. Sprint (sn.) 311 0.00*
Son Test 1.61
20 m. Sprint (sn. ’ '
P (sn) Son Test 3.01
On Test 52 -1.97 0.07
Bench Press 1RM (kg. : :
(kg Son Test 56
On Test 96 j
Back Squat 1RM (kg.) 0.37 0.71
Son Test 97
On Test 125
Leg Extension 1RM (kg.) 011 0.90
Son Test 125
On Test 77
Leg Curl 1RM (kg.) -0.14 0.88

Son Test 77
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Tablo 6. PAP Antrenman Grubu On-Test Son-Test Karsilastirmasi

Ortalama T [
On Test 10.65 R
Ceviklik (sn.) 10.05 0.00
Son Test 9.48
On Test 1.28 .
Plank Core Testi (dk.) -2.27 0.04
Son Test 1.44
On Test 124.88
Sirt K t (kg. -6.69 0.00*
it Kuvvet (kg.) Son Test 141.92
On Test 111.69
Bacak Kuvvet (kg. -5.3 0.00*
(kg) Son Test 126.76
On Test 23
30 Sani tek -5.06 0.00*
aniye Sinav (tekrar sayisi) Son Test 29
On Test 27
30 Saniye Mekik (tekrar sayisi) -7.99 0.00*
Son Test 32
Durarak Cift Adim Uzun Atlama On Test 2.18 -6.44 0.00*
(m.) Son Test 2.37
On Test 40.53
Counter-Movement Jump (cm.) -9.81 0.00*
Son Test 46.15
On Test 1.79
10 m. Sprint (sn.) 8.79 0.00*
Son Test 1.60
On Test 3.22
20 m. Sprint (sn. 13.31 0.00*
P (sn.) Son Test 291
On Test 52
Bench Press 1RM (kg.) -6.03 0.00*
Son Test 60
On Test 100
Back Squat 1RM (kg.) -7.96 0.00*
Son Test 110
Leg Extension 1RM (kg.) On Test 130 -5.80 0.00*
Son Test 145
Leg Curl 1RM (kg.) On Test & 4,67 0.01*
Son Test 84

*P<0.05

Arastirmamizda KAG 0On-test ve son-test sonuglarinin degerlendirilmesinde ¢eviklik, 30 sn.
sinav, CMJ, 10 m. ve 20 m. testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). PAP uygulama grubunda farkli 6l¢iim donemlerinde kaydedilen tiim degiskenlerin
zaman igerisindeki degisimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Farkli 6l¢lim donemlerinde (6n-test ve son-test) KAG ve PAP gruplarinin karsilagtiriimasina
iliskin sonuglar Tablo 7’de verilmistir.



Tablo 7. Farkl1 6l¢iim donemlerinde (On-Test Son-Test) Gruplar Arasi Karsilastirma
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| ‘ ‘ Grup ‘ Ortalama ‘ Ss | T | P ‘
2 KAG 10.02 0.81
On Test -2.37 0.26*
| Ceviklik (sn.) | | PAP [ 1065 | 048 | | |
Son Test KAG 9.41 0.42 -51 0.61
| | [ PAP [ 048 [ 027 | | |
| | On Test | l;’zg | ig; | gggg | .30 | 0.76 |
Plank Core Testi (dk.) KAG 1-35 26.13
Son Test . - -1.04 0.30
| | [ PAP ] 144 [ 1020 | | |
OnTest —RAG 132 1665 112 | 027
| Sirt Kuvveti (kg.) | |_PAP_| 124 | 1775 | | |
Son Test KAG 139 14.95 .31 075
| | [PAP | 141 | 1942 | | |
An Test KAG 123 20.25 186 007
| Bacak Kuvveti (kg.) | | PAP | 111 | 1041 | | |
Son Test KAG 132 23.84 24 0.46
PAP 126 13.50
On Test I;';E ;2 2'82 254 | 0.01%
30 Saniye Sinav (tekrar sayisi) .
son Test | _KAC 31 4.26 105 0.30
PAP 29 6.60
On Test | RAG 30 2.78 240 0.02*
30 Saniye Mekik (tekrar sayisi) PAP 27 3.54
Son Test KAG 30 2.77 211 0.04*
PAP 32 3.32
On Test l;’:(s iiz 81? 3.82 0.00*
Durarak Cift Adim Uzun Atlama (m.) : .
son Test |_KAG 2.38 0.10 0.05 0.95
PAP 2.37 0.11
On Test }:2(; 33'92 5-20 150 014
Counter-Movement Jump (cm.) 0.53 6.23
Son Test |_KAG 46.07 451 | o0a | ogr
PAP 46.15 6.09
5nTest |KAG 1.69 008 | g0 | o1
10 m. Sprint (sn.) PAP 1.79 0.10
son Test | _KAC 161 0.05 0.32 0.75
PAP 1.60 0.06
On Test | RAG 311 014 | 526 | 0.03*
20m. Sprint (sn.) PAP 3.22 0.08
son Test | _KAC 3.01 0.14 1.99 0.05
PAP 2.91 0.11
OnTest | KAG 52 500 | g2 | 0g2
Bench Press 1RM (kg.) PAP 52 8.50
son Test | _KAC 56 9.57 113 0.26
PAP 60 10.81
On Test ';'z(s 132 1;31 091 | 037
Back Squat 1RM (Kkg.) A = -14
Son Test G 9 9. -3.00 0.00*
PAP 110 13.40
Leg Extension 1RM (kg.) OnTest |KAG 125 17.65 o071 0.48
PAP 130 18.00
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Son Test KAG 125 15.92 -2.79 0.01*

PAP 145 18.92
On Test | KAG 77 1219 0.30 0.76

Leg Curl 1RM (kg.) ;:2 ;? 1:;:
Son Test i -1.90 0.06

PAP 84 10.00

*P<0.05

Arastirmamizda her bir 6l¢lim donemine iliskin KAG ve PAP gruplan arasindaki farkliliklar
incelendiginde gruplar arasi on-testlerin karsilastirilmasinda g¢eviklik, sirt kuvveti, 30 sn. smav,
30 sn. mekik, durarak ¢ift adim uzun atlama, 10 m. ve 20 m. siirat testlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Gruplar aras1 son-testlerin karsilastirilmasinda ise 30 sn.
mekik, back squat, leg extension testlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Genel olarak veriler incelendiginde oOn-testlerde KAG lehine gozlenen farklar 6
haftalik uygulama siireci sonunda PAP uygulama grubu lehine pozitif olarak degismistir.

Tartisma ve Sonuc¢

Bu caligmanin amaci 6 haftalik PAP uygulamalarinin geng erkek futbolcularda bazi performans
parametrelerine etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Gruplar arasi1 bagimsiz t testi sonuglarinda
otuz saniye mekik testi, back squat 1RM ve leg extension 1RM son testlerinde PAP antrenman
grubunun istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde ettigi gézlemlenmistir (P<0.05). Calismanin
bulgular kisminda baska bir dikkat edilmesi gereken nokta ise gruplar arasi bagimsiz t testi
sonuglarinda PAP antrenman grubu ile KAG arasinda on testlerde KAG lehine anlamli bir fark
gozlemlenirken son testlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmese bile bu farkin
kapanmis oldugunu sdyleyebiliriz. On testlerdeki degerlendirilen performans kriterlerinde daha
geride olan grup PAP antrenman grubu iken son testlerde bu fark kapanmis ve hatta otuz saniye
mekik testi, back squat 1RM ve leg extension 1RM gibi performans degerlendirme parametrele-
rinde PAP lehine istatistiksel olarak anlamli fark gézlemlenmistir (P<0.05).

PAP etkisinin 20 metre sprint performansi iizerine etkisini inceleyen bir ¢aligmada
profesyonel hentbol oyunculari ile direng eklenerek kosular uygulanmis ve bu siirecin etkisine
bakilmustir (Tillaar & Heimburg 2017). Bu ¢alismanin sonucunda direng ile yapilan 20 metre
sprint kosularinin ardindan diren¢ olmaksizin yapilan sprint kosularinda ortalama %2’lik bir
performans artis1 gdzlemlenmistir. Futbolda yapilan kosularin ortalama 17 metre olup, yapilan
kosularm %96°1lik bir kisminin 30 metreden az oldugu yapilan ¢alismalar sonucu gézlemlenmis-
tir (Bangsbo 1994). Bizim ¢alismamizda ise PAP antrenman grubunun 10 ve 20 metre sprint
kosularinda grup iginde istatistiksel olarak anlamli bir fark g6zlemlenmis olup (P<0.05), gruplar
aras1 degerlere bakildiginda ise On testlerde istatistiksel olarak KAG lehine olan istatistiksel
olarak anlamli farkin son testlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmese bile, PAP
antrenman grubu tarafindan yapilan antrenmanlar sonucunda kapatildigi goriilmiistiir.

PAP’in CMJ ve kisa mesafeli sprint {izerine akut etkisini inceleyen bir baska calismada ise
drop jump egzersizinin CMJ performansina ortalama %6 ve kisa mesafeli sprint performansina
ortalama %2.4 ve %2.7 oranlarinda olumlu katkida bulundugu gozlemlenmistir (Lima et al. 2011).
Direng egzersizi sonucunda tetiklenen PAP etkisinin dikey sigramaya olan katkisini incelemeyi
amaclayan bir ¢calismada yapilan direng egzersizinin dikey sigrama performansma %2.9 ora-
ninda olumlu etkide bulundugu gézlemlenmistir (Mitchell & Sale 2011). Bu akut performans
artisinin verdigi olumlu etki antrenman programlari igerisinde kullanilarak PAP’1n kronik etkisi-
nin gozlemlenmesi ¢alismamizda amaglanmistir. PAP antrenman grubunun eslestirilmis t testi
bulgularinda CMJ ve 10 ve 20 metre siirat performanslarina bakacak olursak 6n ve son testler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (P<0.05). Bagimsiz t testi sonucunda
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On testlerde CMJ ve 10 ve 20 metre surat performanslarinda KAG lehine istatistiksel olarak
anlaml bir fark varken, son testlerde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goz-
lemlenmemistir (P<0.05). Durarak uzun atlama performans 6l¢cim testinde PAP antrenman
grubu grup i¢i eslestirilmis t testi bulgularinda 6n ve son testler arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (P<0.05). Gruplar arasi bagimsiz t testi sonuglarinda ise 6n
testlerde KAG lehine istatistiksel olarak anlaml bir fark gozlemlenirken (P<0.05), son testlerde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Bacak kuvvet testinde PAP antrenman
grubu grup i¢i eslestirilmis t testi sonuglarinda 6n ve son testler arasinda anlamli fark bulunmus-
tur (P<0.05). Bunu PAP antrenman grubunun 6 haftalik antrenman siireci sonundaki performans
artist ile bagdastirilabilir.

PAP’in iist beden giiciine olan etkisini incelemek amaci ile yapilan bir g¢alismada
performans testi Oncesi direng ile yapilan PAP protokoliiniin iist beden giiciinii ortalama gii¢ ve
pik gii¢ alanlarinda olumlu etkiledigi gozlemlenmistir (Ferreria et al. 2012). Yine PAP proto-
koliiniin iist beden kuvvet performans etkisini incelemeyi amaglayan baska bir calismada
izometrik kasilmalarin PAP etkisi ile birlikte uygulandigindaiist beden kuvvetini olumlu yonde
etkiledigi gozlemlenmistir (Esformes et al. 2011). Calismamizda, uygulanan 6 haftalik
antrenman uygulamalarindan sonra yapilan bench press 1RM, 30 saniye sinav testi,plank core
stabilite testi ve sirt kuvvet testlerinin sonuglar1 6nceki ¢alismalar1 destekleyici sonuglar ortaya
koymustur. PAP grubu bench press 1RM, 30 sn. sinav ve mekik testleri, plank core performans
Olciim testi ve sirt kuvvet testlerinde eslestirilmis t testleri sonucunda grup ig¢inde 6n ve son
testler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goézlemlenmistir (P<0.05). Gruplar arasi
bagimsiz t testi istatistiksel analizinde 30 sn. sinav test verilerinde 6n testte KAG lehine
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenirken (P<0.05), son testlerde gruplar arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmemistir. Yine bagimsiz t testi istatistiksel analizinde
otuz saniye mekik test verilerinde 6n testlerde KAG lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
g6zlemlenirken (P<0.05), son testlerde istatistiksel olarak anlamli fark yer degistirmis olup PAP
antrenman grubu lehine olacak sekilde gézlemlenmistir (P<0.05). Gruplar arasi bagimsiz t testi
sirt kuvvet testi bulgularina gore 6n testlerde gruplar arasinda KAG lehine istatistiksel olarak
anlamli bir fark gozlemlenirken (P<0.05), son testlerde gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farka rastlanmamistir. Bagimsiz t testi analizinde bench press 1RM test verilerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark géziikmese de 6 haftalik antrenman siireci sonunda yapilan
son test verileri incelendiginde PAP antrenman grubunda gézlemlenen 1RM diizeyindeki top-
lam artis Klasik Antrenman Grubuna gore gelisim gosterdigi goriilmiistiir. Bu performans artisi
PAP etkisinin sagladig1 akut performans artist sirasindaki ekstra yiiklenmelerin sonucunda artan
kronik toplam kuvvet ve gii¢ artisi ile bagdastirilabilir. 10 ve 20 metre sprint kosu testleri, per-
formans dl¢limlerinde PAP antrenman grubunun yapilan istatistiksel analiz sonuglarma bakildi-
ginda On-testlerde performans agisindan geride olmasina ragmen uygulanan PAP uygulamalari
sayesinde son testlerde bu anlamli fark ortadan kalkmustir.

Bu arastirmanin sonucunda mag sezonu igerisinde futbolcularda PAP etkisini tetikleyici
antrenman uygulamalarinin 6 haftalik siirecte (haftada en az iki gtin salon ve saha uygulamalari)
sporcularin bazi performans parametrelerinde pozitif yonde etki olusturacagi ortaya konulmus-
tur. Salon ve saha ici antrenman uygulamalariin ilgili brangin gerekliliklerini de g6z 6nunde
bulundurarak uygulanmasina dikkat edilmeli ve PAP etkisinin ortaya ¢ikarilmasi maksadiyla
yiklenme-dinlenme oranlarina dikkat edilmesi 6nerilmektedir.
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