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0Oz

Bu caligma, elit kadin futbolcularda farkli yogunluklarda uygulanan post aktivasyon potansiyelinin
(PAP) siirat ve ¢eviklik performansina etkilerini arastirmay1 amaglamistir. Deneysel tasarim kapsaminda,
ii¢ hafta siiresince farklt PAP protokolleri uygulanmis ve testler arasinda bir dakikalik dinlenme stireleri
verilmistir. Katilimcilarin bireysel back squat 1 tekrar maksimumu (RM) degerlerine gore %60, %80 ve
%100 siddetinde yiliklemeler yapilarak g¢esitli tekrar ve setler uygulanmistir. Sonuglar, ¢eviklik testle-
rinde gruplar arasinda bazi anlamli farklar oldugunu gostermistir. Ozellikle %80 siddetinde uygulanan
protokol ile kontrol grubu arasinda anlaml farklar saptanmis, bu da orta siddette PAP uygulamalarinin
ceviklik tizerinde olumlu etkiler saglayabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak diisiik ve yiiksek siddetli
uygulamalar arasinda belirgin farklar gézlemlenmemistir. Dikey sigrama ve siirat testlerinde ise genel
olarak anlamli bir gelisme elde edilememistir. Bu durum, PAP uygulamalarinin her bireyde benzer per-
formans etkisi gostermedigini ve bireysel faktorlerin (biyomekanik yapi, néromiiskiiler yanitlar vb.)
onemli oldugunu ortaya koymaktadir. Arastirma, PAP’1n ¢eviklik gibi karmasik becerilerde sinirli etkiler
olusturabilecegini ve bu tiir becerilerin gelisimi i¢in farkli antrenman yaklagimlarinin da gerekli oldugu-
nu vurgulamaktadir.
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INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF POST-ACTIVATION POTENTIATION
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Abstract

This study aimed to investigate the effects of post-activation potentiation (PAP) applied at different in-
tensities on speed and agility performance in elite female football players. Within the framework of an
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experimental design, different PAP protocols were applied over a three-week period, with 1-minute rest
intervals between tests. Based on each participant’s individual back squat 1 Repetition Maximum(RM)
values, load intensities of 60%, 80%, and 100% were used with varying repetitions and sets. The results
showed some significant differences between groups in agility test performances. Notably, a significant
improvement was observed in the group that performed the 80% intensity protocol compared to the
control group, suggesting that moderate-intensity PAP applications may positively influence agility per-
formance. However, no significant differences were found between the low- and high-intensity groups.
Furthermore, no meaningful improvements were recorded in the vertical jump and speed tests. These
findings indicate that PAP does not yield consistent performance effects across all individuals and that
individual factors (such as biomechanical structure and neuromuscular responses) play a crucial role.
The research highlights that PAP may have limited effects on complex skills such as agility and that the
development of such abilities may require the integration of various training strategies beyond PAP.
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Giris

Kadinlarin spora aktif olarak katilimi, yalnizca bireysel saglik ve fiziksel gelisim acisindan degil
ayn1 zamanda toplumsal cinsiyet esitliginin saglanmasi bakimindan da biiylik 6nem tasimakta-
dir. Spor, kadinlarin hem fiziksel hem de psikolojik dayanikliliklarini gelistirerek 6zgiivenlerini
artirmakta ve toplumsal rollerde daha giiclii bir pozisyonda yer almalarina katki sunmaktadir
(Martinez-Rosales vd., 2021). Bununla birlikte kadinlarin spor alanindaki goriiniirliigi, tarihsel
olarak ¢esitli toplumsal cinsiyet normlar1 ve kiiltiirel engeller sebebiyle siirli kalmistir. Ancak
20. yilizyildan itibaren kadin sporcularin rekabetci diizeyde spora katiliminda yasanan artis, spor-
da esitlik yoniinde 6nemli bir ilerleme olarak degerlendirilmektedir. Kadinlarin spordaki varligi
yalnizca bireysel bagarilarla sinirlt kalmamakta; ayni zamanda toplumsal doniisiimiin de bir gos-
tergesi haline gelmektedir. Kadin sporcular, 6zellikle takim sporlarinda liderlik, stratejik karar
alma ve dayaniklilik gibi beceriler gelistirerek hem kendi potansiyellerini agiga ¢ikarmakta hem
de geng sporculara rol model olmaktadir (McDonald vd., 2021). Ancak profesyonel diizeyde ka-
din sporcularin hala erkek sporculara kiyasla daha az temsil edilmesi, spor diinyasinda var olan
yapisal esitsizliklerin bir yansimasidir (Schultz, 2021). Bu durum; firsat esitsizlikleri, kaynak
dagilimindaki dengesizlik ve destek sistemlerinin yetersizligi gibi pek ¢ok sorunu beraberinde
getirmektedir. Bu nedenle kadinlarin spora katilimini tesvik eden ve performanslarini artirmaya
yonelik gelistirilen politikalar ve bilimsel yaklasimlar, sadece esitligi saglamakla kalmayip spo-
run kapsayiciligini da gii¢lendirmektedir (Fink, 2015).

Futbol; dayaniklilik, ceviklik, hiz ve stratejik diisiinme gibi 6zelliklerin 6ne ¢iktig1 bir spor
dalidir ve kiiresel diizeyde en fazla takip edilen takim sporu olma 6zelligini tasimaktadir. Gele-
neksel olarak erkek egemen bir alan olarak goriilen futbolda, son yillarda kadin sporcularin da
dikkat ¢eken bir yiikselis yasadigi gézlemlenmektedir. Kadin futbolcular, erkek sporculardan
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farkli fizyolojik ve néromiiskiiler yapiya sahip olmalarina ragmen modern antrenman teknikleri
sayesinde performans diizeylerini siirekli olarak gelistirmektedirler (Rodas vd, 2022; Umarov
vd., 2024). Hiz, ¢eviklik ve patlayici gii¢ gibi parametrelerin gelisimi, kadin futbolcularin saha
icindeki etkinliklerini dogrudan etkileyen faktorlerdendir (Datson vd., 2022).

Bu baglamda, kadin futbolcularin fiziksel performanslarini artirmak amaciyla gelistirilen ant-
renman tekniklerinden biri de PAP yontemidir. PAP, kisa siireli yiiksek yogunluklu kas aktivite-
sinin ardindan kaslarin gegici olarak daha yiiksek performans gostermesini saglayan fizyolojik
bir mekanizmadir (Hodgson vd., 2005). Bu yontem; hiz, ¢eviklik ve patlayict kuvvet gibi motor
becerilerin gelisimine katki sunmaktadir. PAP uygulamalar 6zellikle erkek sporcular {izerinde
yogun bi¢imde aragtirilmis ve olumlu etkileri ortaya konmustur. Ancak kadin sporcular 6zelin-
de yapilan caligmalar sinirlidir ve bu da literatiirde 6nemli bir bosluk yaratmaktadir (Tillin ve
Bishop, 2009).

Kadin sporcularin fizyolojik farkliliklarini g6z 6niinde bulundurarak gelistirilecek PAP uygula-
malari, daha etkili ve bireye 6zgii antrenman stratejilerinin ortaya ¢ikmasint miimkiin kilacaktir.
Ceviklik ve hiz gibi becerilerin yalnizca fiziksel degil ayni zamanda sinir-kas sistemine yonelik
tekniklerle desteklenmesi, sporcularin saha i¢indeki bagarisini 6nemli 6lgtlide etkileyebilir (Cor-
mie vd., 2011). Bu nedenle PAP’1n farkli yogunluklardaki uygulamalarinin kadin futbolcularin
performansina etkilerinin incelenmesi hem antrenman bilimlerine hem de uygulamali spor ala-
nina katki sunacaktir (Randell vd., 2021; Seitz ve Haff, 2016).

Bu ¢alismada, elit kadin futbolcularda farkli siddetlerde (%60, %80, %100) uygulanan PAP
protokollerinin hiz ve ¢eviklik iizerindeki etkileri detayli bicimde incelenecek ve bu etkilerin
performans artisi lizerindeki katkilar1 degerlendirilecektir. Boylece kadin futbolcular i¢in bilim-
sel temellere dayanan ve performansi maksimize etmeyi amaglayan yeni antrenman stratejileri
gelistirilmesine katki saglanmasi1 amaglanmaktadir (Emre, 2022; Tiirkdogan, 2019; Weinberg
ve Gould, 2023).

Yontem

Aragtirma Modeli

Bu aragtirma, 2024-2025 sezonunun miisabaka doneminde etik onay alindiktan sonra gercek-
lestirilmis deneysel bir ¢alismadir. Bu calisma igin Istanbul Gedik Universitesi Etik Kurulundan
03.01.2025 tarihinde, E-56365223-050.04-2025.137548.17 numaral1 karar ile onay alinmistr.
Ug haftalik siire boyunca randomize karsit dengeli dizayn ile yiiriitiilen uygulamalarda, katilim-
cilar farkli siddetlerdeki PAP protokollerine (%60, %80, %100) rastgele atanmistir. Tiim testler
¢im futbol sahasinda, 15.00-18.00 saatleri arasinda gercgeklestirilmis, yorgunlugun etkisini azalt-
mak i¢in antrenman veya miisabakalardan sonra en az 48 saatlik dinlenme siiresi birakilmaigtir.

Katilimcilar

Arastirmaya Tirkiye Kadinlar Futbol Siiper Ligi’nde oynayan, 18-30 yas arasinda, en az 6 yillik

74



ARASTIRMA MAKALESI

E-ISSN: 2791-6847
AN
w2 JHSS JHSS 2025; 8(2): 72-80

Journal of Health and Sport Sciences

deneyime sahip, elit diizeyde 16 kadin futbolcu katilmistir. Katilimcilarin son 3 ay i¢inde sakat-
lik yagsamamis, son 6 ay diizenli antrenman yapmis ve son 2 yil i¢inde alt ekstremite ameliyati
gecirmemis olmalari kriter olarak belirlenmistir. Kaleciler ¢alismaya dahil edilmemistir.

Uygulama Siireci

Caligsma stiresince her katilimci, back squat hareketiyle 1 Tekrar Maksimum (1TM) degeri be-
lirlendikten sonra, bu degere gore belirlenen siddetlerde (%60, %80, %100) uygulamalara katil-
mistir. PAP protokolleri, standart 20 dakikalik futbola 6zgii 1sinma programu ile entegre edilmis-
tir. Her uygulama giinii, sirasiyla Counter Movement Jump (CMJ), durarak uzun atlama, 5-0-5
ceviklik testi ve 30 metre siirat testi uygulanmistir. Testler arasinda 1 dakika dinlenme stiresi
verilmistir.

Veri Toplama Araclar:

1TM testiyle maksimal kuvvet, CMJ testiyle dikey sigrama ytiiksekligi, 5-0-5 testiyle ¢eviklik,
30 metre siirat testiyle hiz 6l¢iilmiistiir. Her test iki ya da {i¢ tekrar yapilmis, en iyi sonug ana-
lizde kullanilmustir.

1. 1 Tekrar Maksimum Testi (1TM): Katilimcilarin maksimal kuvvet diizeyini belirlemek ama-
ciyla back squat egzersiziyle 1 Tekrar Maksimum (1TM) testi uygulanmistir. Sporcular, dnce
tahmini 1TM degerinin %40-60’1 ile 1sinma seti yapmis, ardindan agirlik kademeli olarak arti-
rilarak tek tekrar denemeleriyle gercek 1TM degeri tespit edilmistir. Her deneme arasinda 1-3
dakikalik dinlenme verilmistir.

2. Counter Movement Jump (CMJ): Patlayici bacak kuvvetini 6lgmek amaciyla uygulanan
bu testte, katilimcilar hizli bir ¢oémelme ve ardindan dikey sigrama yapmustir. Eller yanda sabit
tutulmus, ii¢c deneme yapilmis ve en iyi skor degerlendirmeye almmustir. Olgiimler Optojump
cihaz ile yapilmustir.

3. 5-0-5 Ceviklik Testi: Katilimcilarin yon degistirme becerilerini degerlendirmek i¢in kulla-
nilan bu testte, sporcular 15 metrelik parkurda 10 metre ileri kosup doniis yaparak baslangi¢
cizgisine donmiistiir. Test her iki yone iki kez uygulanmus, en iyi siire dikkate alinmistir. Bu test,
spora 0zgii ¢ceviklik performansini 6l¢gmeyi hedefler.

4. 30 Metre Siirat Testi: Katilimcilarin diiz hat iizerindeki sprint performansi 30 metre kosu tes-
tiyle degerlendirilmistir. Baslangi¢ ¢izgisinden ¢ikan sporcular, tam hizla parkuru tamamlamas;
her sporcu iki kez kosmus, en iyi derece analizde kullanilmistir. Olgiimler elektronik zamanlama
sistemi ile kaydedilmistir.

Veri Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 programi kullanilmig, normallik dagilimi Shapiro-Wilk testiyle,
varyans homojenligi Levene testiyle degerlendirilmistir. Gruplar arasi farklar i¢in Tek Yonlii
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Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmis, anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak belirlenmistir. Ornek-
lem biiytikligii G*Power ile hesaplanmis, minimum 10 kisi olarak belirlenmis, olas1 kayiplara
kars1 16 katilimct alinmustir.

Bulgular

Bu boliimde, calismaya katilan elit kadin futbolcularin demografik 6zellikleri ile PAP uygulama-
lariin geviklik, siirat ve dikey sigrama performanslarina etkilerine iligkin bulgular sunulmustur.

Katiimcularin Demografik Ozellikleri

Aragtirmaya katilan sporcularin yas, viicut agirhigi, boy uzunlugu ve bir tekrar maksimum
(1TM) kuvvet degerlerine iliskin tanimlayicu istatistikler Tablo 1°de verilmistir. Katilimcilarin
yas ortalamasi 26,44 +4,29 yil, viicut agirlig1 ortalamasi 58,06 £6,01 kg ve boy uzunlugu ortala-
mast 165,13 £6,48 cm’dir. Ayrica, 1 TM’in %60, %80 ve %100’k yiiklenme degerleri sirasiyla
42,63 +5,43 kg, 56,84 £7,24 kg ve 71,06 £9,05 kg olarak belirlenmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri ve 1TM kuvvet degerleri

Degisken N Min. Maks. Ort. +=SS
Yas (y1l) 16 18,00 33,00 26,44 4,29
Viicut Agirhign (kg) 16 5140  |73,00 58,06 6,01
Boy Uzunlugu (cm) 16 157,00 180,00 165,13 6,48
1TM’in %601 (kg) 16 36,00 59,60 42,63 5,43
1TM’in %80’i (kg) 16 48,00 79,46 56,84 7,24
1TM’in %100’ii (kg) 16 60,00 99,33 71,06 9,05

Performans Testleri: Ceviklik, Dikey Sicrama ve Siirat

Bu boliimde, farkli PAP siddetlerinde uygulanan yiliklenmelerin ¢eviklik, dikey sigrama ve siirat
testlerine etkisi tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile degerlendirilmistir. Gruplar arasi karsi-
lastirmalara iliskin detaylar asagidaki tabloda birlestirilerek sunulmustur.

Tablo 2. PAP uygulamalarinin ¢eviklik, dikey sigrama ve siirat testlerine etkisine iligkin ANO-
VA bulgulari

Test Tiirii Grup | N [ Ortalama | £SS | Kontrol Grubu Farki p
Kontrol 16 |2,41 0,10 - -
A %060 16 12,49 0,07 10,09 0,52
Ceviklik (sn)
%80 16 2,55 0,12 10,15 0,03
%100 16 2,52 0,10 0,11 0,20
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Kontrol 16 |34,75 6,99 - -
Dikev S (cm) %060 16 |30,34 4,79 | -4,41 0,92
1K€ iIcrama (cm
y I %80 16 |31,19 487 |-3.56 1.00
%100 16 |34,16 6,86 |-0,59 1,00
Kontrol 16 |4,66 0,25 |- -
Siirat (sn) %60 16 4,76 0,25 |[-0,10 1,00
urat (sn
%380 16 14,71 0,20 |-0,06 1,00
%100 16 |4,63 0,31 0,03 1,00

Not: Ceviklik testi i¢in gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur,
F(3,30)=3.26, p=.036. Dikey sigrama ve siirat testleri i¢in anlamli fark saptanmamustir (p > .05).

Tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore ¢eviklik testi performansinda gruplar arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur, 7(3,30)=3.26, p=.036. Post-hoc analiz sonuglarina
gore %80 siddet grubunun ¢eviklik stiresi kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha yiik-
sektir (p=.03). Diger gruplar arasindaki farklar ise istatistiksel olarak anlamli degildir (p>.05).
Dikey sigrama testine iliskin analizler sonucunda gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulun-
mamistir, F(3,30)=1.03, p=.39. Benzer sekilde, siirat testi sonuglar1 da gruplar arasinda anlamli
bir farka isaret etmemektedir, /(3,30)=0.40, p=.75. Tiim post-hoc karsilastirmalarda p degerleri
1.00 olarak hesaplanmustir.

Tartisma ve Sonug

Bu ¢alisma, elit kadin futbolcularda farkli siddetlerde uygulanan post-aktivasyon potansiyelinin
(PAP) siirat ve ¢eviklik tizerindeki etkilerini incelemistir. Katilimcilara uygulanan %60, %80
ve %100 siddetli PAP protokollerinin ardindan yapilan performans testleri, 6zellikle ¢eviklikte
belirgin bir farkin yalnizca %80 siddet diizeyinde gozlemlendigini gostermistir. Bu durum, orta
siddetli PAP uygulamalarinin ¢eviklik {izerinde olumlu etkiler yaratabilecegini, diisiik ve ytik-
sek siddet diizeylerinin ise anlamli bir katki saglamadigini ortaya koymaktadir. Ceviklik testi
sonugclari, %80 siddet grubunun kontrol grubuna gore anlamli bir gelisim gosterdigini (p=0,03)
ortaya koyarken; %60 ve %100 siddetli gruplarla kontrol grubu arasindaki farklar istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Bu bulgular, Ballard vd., (2017) ve Wilson vd., (2014)
gibi aragtirmacilarin bulgulariyla 6rtiismektedir. Ancak ¢evikligin yalnizca PAP uygulamalarry-
la artirllamayacagi, teknik beceriler, néromiiskiiler uyum ve taktiksel anlayis gibi ¢ok sayida
faktoriin ¢eviklik performansini etkiledigi de vurgulanmalidir.

Stirat ve dikey sicrama testlerinde ise PAP uygulamalarinin herhangi bir siddet seviyesinde
anlaml bir iyilesme saglamadigi goriilmiistiir. Bu sonuglarin beklentilerin altinda kalmasi,
PAP’1n kisa siireli uyari etkisinin siirat ve patlayici kuvvet gerektiren testlerde yetersiz kaldigini
gostermektedir. Bu durum, bu testlerin enerji sistemleriyle iligkili dogasi, kas lifi tipleri ve
bireylerin dnceki antrenman diizeylerine bagl olabilir (Seitz ve Haff, 2016). Ozellikle dikey
sigrama gibi patlayict kuvvet gerektiren testlerde, %60, %80 ve %100 PAP gruplari ile kontrol
grubu arasinda fark bulunmamasi (p=1.00), PAP’1n kuvvet temelli aktivitelerde sinirl1 bir etkiye
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sahip oldugunu diistindiirmektedir. Bu sonuglar, Behm vd., (2004) ile MacIntyre vd., (2007)’
nin benzer yondeki bulgularin1 desteklemektedir. Giincel ¢aligmalar da PAP’1n 6zellikle sprint
performansi iizerindeki etkilerinin olduk¢a degisken oldugunu ve uygulanan protokoliin yogun-
lugu, dinlenme siiresi ve bireysel 6zelliklere gore farklilik gosterebilecegini ortaya koymustur
(Dobbs vd., 2019). Bireysel farkliliklar ¢calismanin 6nemli bir bulgusu olarak 6ne ¢ikmakta-
dir. Ancak bu farkliliklarin nedenlerine yonelik daha net agiklamalara ihtiya¢ duyulmustur. Bu
baglamda, katilimcilarin kuvvet diizeyleri, pozisyonlari, yaslari ve antrenman ge¢misleri gibi
degiskenler dikkate alinmalidir. Ornegin, kuvvet diizeyi yiiksek sporcularda PAP etkisinin daha
belirgin oldugu ¢esitli ¢alismalarca rapor edilmistir (Wilson vd., 2013). PAP uygulamalarinin
ceviklik ve siirat gibi dinamik performans bilesenleri tizerinde kisa vadeli bazi etkiler gdstere-
bilecegi One siiriilse de bu etkilerin siirli diizeyde kaldigi ve her sporcu i¢in benzer sonuglar
vermedigi anlasiimaktadir. Ozellikle kadin sporcularin biyomekanik ve hormonal 6zellikleri
dikkate alindiginda, PAP’1n etkileri daha degisken olabilir. Pereira. vd (2020), PAP’1n ¢eviklik
gibi teknik becerilerde tiim bireylerde etkili olmayabilecegini vurgulamistir.

Sonug olarak bu ¢alisma, PAP’1n ¢eviklik iizerinde siddet diizeyine bagli olarak degisen etkiler
yaratabilecegini ancak siirat ve kuvvet temelli testlerde sinirl etkiler gosterdigini ortaya koy-
maktadir. Orta siddetli (%80) PAP uygulamalari ¢eviklikte kismi bir gelisim saglasa da ¢eviklik
ve siirat gibi karmagik motor becerilerin gelisimi i¢in PAP tek basina yeterli degildir. Bu nedenle
ileride yapilacak caligmalarda bireysel performans parametreleri daha ayrintili analiz edilerek,
sporcu Ozelliklerine gore farklilastirilmis PAP protokolleri dnerilmelidir. Ve yine Bu nedenle
bu tiir becerilerin gelisimi, teknik-taktik antrenmanlarla desteklenen daha kapsamli ve birey-
sel temelli antrenman programlarini gerektirmektedir. Ozellikle elit kadin sporcular iizerinde
yapilacak gelecekteki ¢alismalarda, PAP protokollerinin farklilastirilarak uygulanmasi ve uzun
donemli etkilerinin incelenmesi dnerilmektedir.

Etik Onay

Bu ¢aligma, Istanbul Gedik Universitesi Etik Kurulu tarafindan degerlendirilmis, etik agidan uy-
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