BOLUM 17

FARKLI ISINMA TURLERININ
POST AKTIVASYON POTANSIYELINE ETKISI

Erdal BAL!

Cigdem BULGAN ECRIN?
Nedim MALKOG3

Selcuk BILGIC*

GIRIS

Gelisen rekabet diinyasinda her gegen giin yasanan gelismeler performans dii-
zeylerinde olumlu gelisimlerin yagsanmasini saglamaktadir. Atletlere uygulana
sportif 6zel performans teknikleri, beslenme aligkanliklari, teknolojik gelis-
meler ve antrenman cesitliligi gibi etmenlerin bunda 6nemli derecede etkili
olmustur. Seviyeyi daha ileri tasima arzusu spor bilimi adamlarinin ¢aligmala-
rin1 arttirdigy goriilmektedir.

Atletlere verilen hareket egitimleri yapilacak etkinlige gore hareketin kegfe-
dilmesi ve tiretilmesidir. Birgok 6zelligi icinde barindirmaktadir. Bunlar; dik-
kat etme, diisiinceyi bir noktada toplayabilme, beceri kazanma gibi gelismele-
rin Oniinii agmaktadir. Bu nedenle hareket egitimi fiziksel aktiviteleri i¢in en
temel gereksinim olarak goriilmektedir (Sevimli, 2008).

Insanlar i¢in kabul gériinen temel hareketler;

a. Lokomotor hareketler, viicut bir noktadan baska bir noktaya yer degistirir.
Yiiriime, kosma, atlama, sigrama, hoplama, sekme, tirmanma ve kayma
ornek becerilerdir.
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b. Lokomotor olmayan hareketlerde yer degistirme s6z konusu degildir,
viicudun konumu sabittir. Diz ¢6kme, oturma, uzanma, biikiilme, germe,
itme, cekme ve salinim Ornek becerilerdendir.

c. Manipiilatif Hareketler, bireyin nesneler ile etkilesime gectigi, nesnelere
kuvvet uyguladigi veya nesneden gelen kuvveti aldigi hareketlerdir.
Yuvarlamak, atmak, yakalamak, firlatmak, ziplatmak, vurmak ve
tekmelemek 6rnek hareketlerdir.

d. Denge Hareketleri, viicudu sabit hale getirmek veya sabit tutmaya devam
etmek olarak tanimlanir. Yuvarlanmak, emeklemek, siiriinmek, duruslar ve
denge becerilerini icermektedir (Sevimli, 2008).

Insan yapisinda bulunan temel motorik 6zellikleri olarak,

» Kuvvet

o Surat

o Dayaniklilik
o Ceviklik

o Beceri (koordinasyon)
o Denge olmak iizere 6 6zelik iizerinde durulmaktadir (Tokgoz, 2021)

Insan viicuduna etki eden kuvvetler olarak statik kuvvet ve dinamik kuv-
vet olmak iizere iki kasilma ayrilmaktadir. Statik kuvvet, kas kasilmasinin en
yiitksek geriliminde gerceklesen izometrik kasilmalardir. Kasin boyunda bir
uzama veya kisalma bulunmayan tiirdendir. Dinamik kuvvet aktif bir dirence
kars1 koyan, kas boyunda ise kisalmalarin veya uzanmalarin meydana geldigi
kasilma gesitleridir. Tki kasin ayn1 anda gergeklesen kas kasilma gesitlerine de
oksotonik olarak bilinmektedir (Muratli, 2007).

Esneklik i¢in kullanilan dinamik (Balistik) esnemede, agr1 sinirinda bek-
leme olmaksizin hareketin pes pese tekrar edilmesi yontemi kullanilmaktadir.
Statik esneme de ise eklem agr1 sinirinin baglangi¢ noktasinda bir siire bekle-
me yapildig1 esneme tiirleridir (Karakas, 2017).

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (P.N.F) tekniginde bireylerin,
esnetmek istedigi eklemi kendisinin ya da bir bagkasinin destegiyle en ug ger-
me sinirina kadar gerdirilen esnetme teknigidir (Karakas, 2017).

Dikey Sicrama

Dikey sigrama testi kisa siireli maksimal kas performansinin 6lgimiinde ¢ok
yaygin bir bicimde kullanilan spor performansi 6l¢iim yontemlerindendir (Se-
rin & Tagkin, 2016).
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[lkel, teknolojik bir yardimei program veya alet olmadan yapilacak olan di-
key sigrama testinde kisi baskin kolunu yukar1 dogru kaldirarak erisebilecegi
maksimum yiiksekligi belirler, iki isaret arasindaki mesafe metre yardimiyla
olgiilerek sigrama yiiksekligi kaydedilir ve test sonuglanmis olur (Serin & Tas-
kin, 2016).

Katilimcilar dikey sigrama testine eller belde, statik durus pozisyonunda
ve ayaklar diiz olacak sekilde baslarlar. Asagiya dogru seri ¢okiisiin hemen
arkasindan yukariya dogru eller serbest bir sekilde sigramalar: istenir. Kati-
limcilardan miimkiin oldugu kadar yiiksege sigramalari i¢in patlayici kuvvet-
lerini kullanmalari istenir (Turgut & ark., 2018). Yukarida 2 farkli 6l¢iim sekli
verilen dikey sigrama testi i¢in ¢ok ¢esitli varyasyonlar kullanilabilmektedir.
Yardimci bir alet kullanilabilme imkani, kollarin serbest olup olmayacag ka-
rar1 gibi prosediirler manipiile edilebilmektedir. Post Aktivasyon Potansiyeli
Post aktivasyon potansiyeli onceki kas kasilmasindan kaynaklanan kas perfor-
mansinda gegici akut etkisi olarak ifade edilmektedir. Genellikle agir direng
tiziksel aktivitelerden sonra ortaya ¢ikmaktadir (Turner & ark., 2015) Tillin
ve Bishop (2009) tanimlamasina gore, orta veya yiiksek siddet iceren bir kas
kasilmasindan sonraki kasta yasanan akut olarak performansta meydana gelen
yiikselmedir. Alanyazin incelendiginde yapilan ¢alismalarin birgogu yapilan
aktiviteler sonrasinda potansiyel yanitinin olusmast i¢in birbirinden farkli 6n
yitklenme protokolleri kullanildig: belirtilmistir. Bu protekoller, pliometrik
sicramalar, agirlik barlari ile yapilan farkl siddette meydana gelen kaldirislar,
iceriginde izometrik kasilmalarin olustugu egzersizler ve elektromyostimiilas-
yon ile yapilan kasilmalari iceren ¢aligmalar tercih edilmistir (Turner & ark.,
2015; Requena & ark., 2008; Yagc1 & Pelvan, 2019; Naclerio & ark., 2015).

Post Aktivasyon Potansiyelinin Fizyolojik Mekanizmasi Literatiir incelen-
diginde post aktivasyon potansiyelinin ana unsurlarindan {i¢ temel teori ele
alinmigtir. Post aktivasyon potansiyelinin altinda yatan fizyolojik mekanizma-
nin ilki myozin diizenleyici hafif zinicirin fosforilasyonu olarak goriilmekte-
dir. On yiiklemeli egzersiz sayesinde, uyarinin miyozindeki diizenleyici hafif
zinciri fosforilize ederek, aktinin ince filamentlerine daha hizli ulastiracag: ve
sarkomerdeki etkilesimleri saglayan Ca+2 iyonuna olan duyarliligini yiiksel-
tebilecegini (Lima & ark., 2014; Tillin & Bishop, 2009) yiikselen bu duyarlilik
ve kalsiyum salinmasinin akabinde aktin-miyozin ¢aprazkoéprii olusumunda
belli yiikselmelerin yagandig1 goriilmektedir (Hodgson & ark., 2005). Post ak-
tivasyon potansiyelinin altinda yatan fizyolojik mekanizmanin ikincisi artan
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noral aktivite ile harekete katilan motor tinite sayisini bun bagli olarak artis
goriilmektedir (Tillin & Bishop,2009). Post aktivasyon potansiyelini agiklayan
ticlincii teori de ise kasin olusumunda yapi ile ilgili olarak pennasyon agidir.
Giiglendirilmis bir uyarinin kastaki pennat agida belli bir azalma meydana ge-
tirir ve buna bagl olarak kas fibrilinden giiciinii fibrillere daha dogru ve etki-
li bir sekilde aktarmasina olanak saglar. Boylece kuvvet ve giicte yiikselmeler
meydana gelir (Lima & ark., 2014, Tillin & Bishop, 2009). Bu durum goster-
mektedir ki kastaki pennasyon agis1 tendonlara ve kemiklere kuvvet aktarimi-
ni etkilemektedir (Folland & Williams, 2007). Insanlardaki kas uzunlugunun,
aktivasyon sonrasi potansiyel yanitinin etkili oldugu ve aktivasyondan sonra
etkinin kisa kaslar tizerine etkisi uzun kaslardan daha fazla oldugu goriilmiis-
tar (Stuart & ark., 1988).

YONTEM

Arastirmanin Yontemi

Deneklere yapilacak testler hakkinda on bilgilendirme yapilmistir, testten en
az 3 saat 6nce 0gliniin tiiketilmis olmasi, testten 24 saat oncesine kadar uyku
diizenini ayarlamalar1 ve yogun fiziksel aktiviteden uzak durmalar1 uyarisi ya-
pilmis olup tiim denekler bu kritere uygun sekilde teste katilmistir. Calisma iki
evreli olarak yapilmaktadir. Ilk evrede, calismaya katilan tiim sporcular, kosu
bandinda (Star Trac (U.S.A)) 8 km/saat hizda 5 dakikalik bir 1stnma kosusu
gerceklestirmis, sonrasinda 5 dakika pasif dinlendirilmistir. 5 dakikalik pasif
dinlenmenin sonrasinda, squat sigrama testi uygulanmigstir. Deneklerin squat
sigrama testi 6l¢timleri My Jump Lab uygulamasi ile belirlenmistir.

Katilimcilarin squat sigrama olgiimleri normal ayakta durus pozisyonunda,
eller yanda serbest, hazir komutu alindiktan sonra diz eklemi 90%ye getirilip
sonrasinda yukariya dogru kollarla birlikte tiim giiciiyle sigramasi sonucu yere
cift ayakla ve dizler gergin bir sekilde temas etmesiyle sonuglanmis ve kayde-
dilmistir. Tiim sonuglar tek bir gorevli tarafindan her denek ve her deneme
i¢in ayn1 uzakliktan, ayni agidan ¢ekilmistir. Katilimcilarin her bagarili 6l¢iimii
iki kez tekrar ettirilmis olup, en iyi 6l¢tim degerleri 6l¢tim sonucu olarak kabul
edilmistir.

Deneklerin dikey sigrama performanslar: kaydedildikten 48 saat sonra 2.
agamaya gecilmistir. Tkinci evre 2 giin siirecektir, tiim sporcular tek grup ola-
rak kabul edilmektedir. Tkinci agamanin ilk giiniinde tiim sporcular 6 adet di-
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namik 1stnma egzersizleri yapmistir ardindan 1TM %90'inda 1 set 5 tekrar ola-
cak sekilde Squat uygulamigtir. 2 dakikalik pasif dinlenmenin ardindan dikey
sicrama testi sonuglart My Jump Lab uygulamasi tizerinden otomatik olarak
kaydedilmistir.

Tablo 1. Dinamik Isinma Egzersizleri

Dinamik Giivercin 1x10 Dinamik Yar1 Kosu 1x10 Képrii + Diz acma 1x10
(2 bacak i¢in de) (2 bacak i¢in de) P §
One ve arkaya tek bacak
sigra ve kon 1x10

(iki bacak i¢in ve ¢ift yon,
toplam 40)

Lastik bilekte 3D adimlama Lastik ayak altinda diz
1x10 (2 bacak i¢in de her ¢ekme 1x10 (iki diz i¢in
yone, toplam 40) de, toplam 20)

Deneklerin 2. asama 1. giin dikey sigrama performansi sonuglar1 kaydedil-
dikten 48 saat sonra 2. agamanin 2. giiniine gecilmistir. [kinci agamanin 2. gii-
niinde tiim sporcular 6 adet statik 1s1nma egzersizleri yapmistir (bakiniz Tab-
lo.2) ardindan 1TM %90’1nda 1 set 5 tekrar olacak sekilde Squat uygulamistir.
2 dakikalik pasif dinlenmenin ardindan dikey sigrama testi sonuglar1t My Jump
Lab uygulamas lizerinden otomatik olarak kaydedilmistir.

Tablo 2. Statik Isitnma Egzersizleri

Giivercin pozu 15 saniye

ek sl ik Yar1 kosu 15 saniye (2 Kertenkele pozu 15 saniye

bacak i¢in de, toplam 30) (2 bacak i¢in de, toplam 30)

30)

Yatarak lastikle hamstring Bacak bacak iistiinde Ayakta dizi 3D ¢ekme 15
germe 15 saniye (2 bacak  koprii 15 saniye (2 bacak saniye (2 bacak igin de,
i¢in de, toplam 30) i¢in de, toplam 30) toplam 1.30 dakika)

Yapmis oldugumuz ¢alismamizda test protokolii olarak 6’sar dinamik ve
statik esneme protokolii uygularken referans aldigimiz 2 farkli 6rnek caligma
vardir. Calismalardan birisinde 6 adet 1s1nma egzersizi uygulanmigken dige-
rinde 8 adet 1sinma egzersizi uygulanmigtir.

Sporcularin 1 TM degerlerini belirleyebilmek i¢in Wathan formili kulla-
nilmistir (Lesuer & ark., 1997).
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Post aktivasyon potansiyelinin en {ist seviyede oldugu siireyi tespit etmek
amaciyla yapilan 2 farkli ¢aliyma ¢ok benzer sonuglar vermistir. 2 ¢alisma
da uyguladiklar1 testler sonrasinda 4. dk itibariyle PAP etkisinin tepe nok-
taya ulastigini fakat ayni zamanda da 4. Dk itibariyle PAP etkisinin azalma
egiliminde oldugunu tespit etmistir (Macintosh & ark., 2012; Maria & ark.,
2015). Post aktivasyon potansiyelinin dikey sigrama performansini test eden
bir ¢caliymada ise 5 tekrarli bir squat ve ardindan dinlenme siiresi 4dk olarak
uygulanmis ve dikey sigrama performansinda %2,8 artis oldugu gozlemlen-
mistir (Young & ark., 1998). Bu ¢alismalardan ¢ikarilan sonuglara gore test
protokolii olarak pasif dinlenme siiresi 6zellikle 2 dakika olarak belirlenmistir.
Bu ¢alismalarda PAP etkisinin pik noktasi da yine etkinin bitmeye basladig1
siirelerin baglangici olan 4. dakika itibariyle oldugu gézlenmistir fakat yapmis
oldugumuz aragtirmada deneklere 2’ser deneme hakki taninmasi ve yapilan
her dogru sigramanin sonucunu 6grenebilmek i¢cin My Jump Lab uygulamas:
tizerinden denegin sigrama ve konma fazlarinu titizlikle segmek gerektiginden
dolay1 arada olusacak zaman kayiplari ile birlikte pasif dinlenme siirelerinin
de bu pik noktaya ulasilabilmesi muhtemeldir. Protokol olarak pasif dinlenme
stiresi 4dk veya daha uzun siireler olarak belirlenmis olsa PAP etkisinin tama-
men yok oldugu zamanlara denk gelme ihtimalimiz bir hayli artacaktir.

Aragtirmanin Orneklemi

Caligmaya Emlak Konut U16 Yildiz Kadin Basketbol Takim1 oyuncularindan
herhangi bir sakatlig1 bulunmayan 10 sporcu goniillii olarak katilmistir. Calig-
ma grubunun yas ortalamasi 16, boy ortalamas1 170,8+3,8cm, agirlik ortala-
mast 59,63+7,19kgdur.

Veri Toplama Araci

Emlak Konut Kadin Basketbol Takimrna ait olan Ipad tablette bulunan My
Jump Lab uygulamasinin CM]J-Kollar Serbest protokolii ile sonuglar kaydedil-
mistir. Uygulama test sonuglarini ve performansin yan ¢iktisi olan diger para-
metreleri otomatik kaydetmistir.

Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler, SPSS v.23.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) prog-
rami kullanilarak hesaplanmuigtir. Tiim verilerin aritmetik ortalamalar1 ve stan-
dart sapmalar1 hesaplanmistir. Verilerin normallik analizi Skewness ve Kur-
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tosis testi ile degerlendirilmistir. Normal dagilim gostermedigi belirlendikten
sonra sporcularin tekrarlayan ol¢timlerdeki farkliliklarinin tespiti i¢in Fried-
man testi uygulanmistir. Anlamli farkliliklarin oldugu durumlarda ise ikili
karsilastirmalar Wilcoxon ile belirlenmistir. Calismada kullanilan istatistiksel
analizler %95 giiven araliginda 0.05 hata diizeylerinde gergeklestirilmistir.

BULGULAR
Tablo 3. Sporcularin dikey sigrama testi genel Sonuglar1
. Art.
Isitnma Protokolleri OGS Min. Mal. Ort. Std.
say1s1 Sapma

viicut agirhigs 10 51,90kg  78,20kg 59,63 7,19
sigrama 10 27,72cm 38,23 cm 33,14 3,23
havada kalis 10 475,42 ms 558,33 ms 519,37 25,49

Kosu hiz 10 L17m/s 1,37m/s 127 0,061
harcanan 10 119924 N 185326 N 1379,63 236,90
kuvvet
retilen glic 10 1424,78 w  2537,70 w  1765,54 370,57
vicut agirhgr 10 51,90 kg 78,20 kg 59,63 7,19
sigrama 10 27,67cm 38,23 cm 33,13 3,29
havada kalis 10 475,00 ms 558,33 ms 519,25 26,10

dinamik

esneme hiz 10 1,16 m/s 1,37 m/s 1,27 0,064
harcanan 10 1180,75N  1853,26 N 1381,59 245,52
kuvvet
uretilen gli¢ 10 1399,63w  2537,70w  1769,47 388,97
vicut agirhign 10 51,90kg  7820kg 59,63 7,19
sigrama 10 28,65cm  37,09cm 33,68 3,29
bENECRLEE | 48333 ms 550,00 ms 523,83 2548

statik sure

esneme hiz 10 1,19 m/s 1,35 m/s 1,28 0,06
harcanan 10 119055 N 1821,08 N 1394,19 243,53
kuvvet
tretilen giic 10 1400,63w  2456,41w 1797,89 386,37
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Dikey sigrama testi sonuglarinda olgiilen parametrelerin anlamlar: su se-
kildedir;

« Sigrama: Bireyin yerden yiikseldigi esnada yer ile arasinda kalan mesafe-
dir. Havada kalis: Bireyin yer ile temasinin kesildigi fazdan yere konma
fazina kadar gegen siiredir.

« Hiz: Bireyin birim zamanda kat ettigi mesafedir.

o Kuvvet: Duran bir cismi harekete geciren veya hareket halindeki cismi
durduran, cisimlerin yoniini, hizin1 ve/veya seklini degistiren etkidir.
Kiitle (kg) x ivme formiilii ile bulunmaktadir, sonucu Newton cinsinden
bulmak i¢in 9,8 katsaysi ile garpmamiz gerekmektedir ¢iinkii 1 N, 9,8 kg'a
esittir. Ivmeyi bulmak i¢in hiz / zaman (havada kalis siiresi) formiilii kul-
lanilmaktadir.

o Uretilen giig: Birim zamanda iiretilen istir, hiz x harcanan kuvvet formiilii
ile bulunur.

Farkli 1sinma protokollerindeki degerlendirilmeye alinan parametrelerde
yapilan Friedman test sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilikla-
rin olmadig: tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 4).

Farkli 1sinma protokollerindeki degerlendirmeye alinan parametrelerde
yapilan Wilcoxon test sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilikla-
rin olmadi: tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 5).

TARTISMA

Is1 olusum siiresinin cinsiyetler izerinde herhangi bir farki olmadigini kant-
layan caligmalar bulunmaktadir, bu nedenle testlerin tek cinsiyet tizerinden
yapilmasinda herhangi bir sonucu etkileyecek durum séz konusu degildir
(Sworawinski & ark., 1989).

Aslan (2019)nin erkek ve kadin cimnastikgiler tizerinde yapmis oldu-
gu calismada Post aktivasyon potansiyeli uygulamasi, anaerobik gii¢ de-
gerleri ve durarak uzun atlama testlerinde etkisiz kalmistir. Erkek denek-
lerde Post aktivasyon potansiyeli uygulamasi, elle asma hareketi mesafesi
testinde etkisiz kalmigken kadin deneklerde olumlu etki sonuglar1 vermistir.
On test ve son test sonuclarinda istatistiksel olarak bir fark olmadig1 sonucu-
na ulagmis olup bizim yaptigimiz ¢alismanin sonucuna benzer bir sonug elde
edilmistir. (Aslan, 2019)

- 266 -



gee’

2896

(49)

o4)

Spor Bilimleri IV

e

>L0
0T

(59
=€
)

00T

p0
00°

D
=t

€eec 09T ,o
00T

o) o
896 STI‘T #000°

(| I I

€ 12 B |

¥8¢°

VA

H
-¢

45
-8

00°T

H
=€

656°

qIS0¢

JIH
=

455

-800°T-

IS

€S

co'0<d

(npuof 7)

geg Az i

-T[we[uy

F0T- 7
IS
4

LIR[INUOS }$3) UOXO0IIM UIST Liefeurinseqisiey sanawered oy urrenorods °s o[qer,

TSH0
TSH0
88€°0
(414
(4% 40]

azn( yirureuy

50°0<d
58
JoAATYY]

AL
$11eY epeARy

RUIRISIS

pPnPwered

Jeng[nq jre UIULIED{I[IP[Ie] DPPIS[WNS[0 ueie[ren(d) urLrendiods ‘¥ ojqer,

-267 -



Spor Bilimleri IV

Eken (2015)’ Judocular tizerinde yapmis oldugu calismada, Statik veya Di-
namik Egzersiz yapmayan, Statik Egzersiz, Dinamik Egzersiz, Statik ve Dina-
mik Egzersiz yapan olmak iizere 4 gruba ayrilan denekler tizerinde esneklik
performansi, denge performansi, dikey sicrama performansi, sirt ve bacak
kuvveti ile ortalama ve zirve gii¢ degerleri tizerinde bu farkli 1sinma tiirleri-
nin anlaml bir etkisi olmadig1 gézlemlenmistir. Bu 6zelliklerin bizim yapti-
gimiz ¢alismanin sonucuna benzer bir sonug elde ettigi gortilmiistiir. Fakat
Eken (2015)’in judocularin 30m siirat performanslarinda p<0.001 diizeyinde
anlamli fark bulunmustur. Ayni1 zamanda Statik veya Dinamik Egzersiz yap-
mayan grup ile Statik ve Dinamik Egzersiz uygulayan gruplar arasinda p<0.05
diizeyinde, Statik 1sinma yapan grup ile dinamik 1sinma yapan grup arasinda
p<0.05 diizeyinde, Statik 1sinma yapan grup ile Statik ve Dinamik Egzersiz
uygulayan grup arasinda p<0.001 diizeyinde anlamli fark saptanmuistir. Diger
1sinma tiirleri arasinda istatistiksel olarak herhangi bir fark gézlemlenememis-
tir. Aktif ve pasif deneklerin arasindaki deneklerin aktifler lehine ¢ikan anlam
farkliliklar1 yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglarin zitt1 yonde bir sonug
vermistir. Burada denek gruplarinin farkliligi, uygulama protokollerin degis-
kenligi bu durum tizerinde farkli sonuglar ¢ikmasina neden olarak goriilebilir.

Aydin (2017)'in farkli 1sinma tiirlerinin gesitli parametreler i¢in olan etki-
sini inceleyen arastirmada denekler 1sinma uygulanmayan evre (IUE), statik
1sinma (SI), dinamik 1sinma (DI), statik + dinamik 1stnma (SI+DI) ve dinamik
+ statik 1stnma (DI+SI) olmak tizere 5 farkli protokol uygulamustir. Farkli 1sin-
ma protokollerinin otur erig esneklik performansi (F (4,56) = .1107, p=.363),
dikey sicrama performansi (F (4,56) = .873, p=.486) ve T-Line agility ¢eviklik
performansi (F (4,56) = .1.027, p=.401) elde edilen test sonuglarina gore her-
hangi bir sekilde farklilik olusmadig1 sonucu elde edilmistir. Yaptigimiz ¢a-
ligmanin tiim testlerinde istatiksel olarak anlaml bir farklilik elde edilmedigi
sonucuna ulagarak benzer bir Aydin ile ayn1 dogrultuda ¢ikarima varilmistir.
Elde ettigimiz sonuglar post aktivasyonun potansiyelinin alterde {izerinde her-
hangi bir olumlu olumsuz degisiklige ulasiimadig: tizerine diisiinebiliriz.

Yesil (2011)’in atletlerin farkl: stirelerde uygulanan squatin PAP etkisini in-
celemek isteyen bir ¢caliymada squat onyiiklemesi yapilmadan squat sigrama
protokolii ile normal hizda squat onyiiklemesi uygulamas: yapildiktan sonra
uygulanan squat sigrama protokolil arasinda post aktivasyon potansiyelinden
kaynakli olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmisken, dikey sigrama testin-
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de anlamli farklilik tespit edilememistir. Farkls siirelerde uygulanan squat 6n-
yiiklemeleri sonrasinda hizli squat dnyiikleme sonrasi sigramada normal hiz-
da yapilan squat o6nyiiklemesi ile anlamli farkliligin olmamasi nedeniyle PAP
olusturmada hizli squat yiiklemenin yani squat 6nyiikleme siiresinin etkisiz
oldugunu ortaya koymustur. Yaptigimiz ¢aligma da sporcularin post aktivas-
yonun potansiyelinin dikey sicrama iizerinde herhangi bir anlamlilik sonucu
elde edilmedigi Yesil (2011)’in yapmis oldugu ¢alismanin dikey sigrama tizeri-
ne vermis oldugu sonug ile benzerlik gostermektedir. Bir bagka arastirma olan
Cilingir (2010)” yapmis oldugu post aktivasyon potansiyelinin yiiksek siddet-
li bir squat egzersizi sonrasinda %90-%85 araliginda dikey sicrama ve squat
sigrama performanslarin artis oldugu goriilmustiir. Bu ¢alisanin sonucu Yesil
(2011)’in squat yiiklenmesindeki farklilig1 desteklerken, dikey sigrama iizerine
zitt1 bir sonug elde etmistir. Bizim yaptigimiz ¢aligmanin ¢ikan sonuglariyla
tamamen zitt1 bir sonug elde edilmistir. Bu durum denek gruplarinin seviyeleri
ve uygulama protokollerinin meydana gelen farkliliklar sonucu olarak deger-
lendirmek miimkiindiir.

Sert (2020)’in 22 erkek futbolcu tizerinde Post Aktivasyon Potansiyelinin
etkisine yonelik ¢calismasinda (PAP) kontrol, dinamik, 90° statik ve 130° statik
egzersizlerle yapilan 1sinma protokollerinin performansa etkisi, dikey sigrama,
uzun atlama, 10m, 20m, 30m sprint siiresi anlamli bir farklilik (p<0,05) oldu-
gu belirlenmistir. Yaptigimiz ¢alismanin zitt1 yonde bir sonug elde edilmistir.
Iki aragtirma arasinda elde edilen sonug farklilig1 6zellikle denek gruplarinin
farkliligi, yas araligi, denek gruplarinin fazlaligi ve uygulama protokoliindeki
degisiklikler bunda etkisi oldugu sdylenebilir.

Tim bu aragtirmalar incelendiginde ve yapmis oldugumuz arastirmamiz
ile karsilastirildiginda kimi ¢alismalar ile benzer kimi ¢alismalar ile zit sonug-
lar elde edildigi goriilmektedir, referans alinan ¢alismalar, sonuglardaki benzer
beklentilere ragmen dinamik ve statik esneme protokolleri arasinda herhangi
bir tistiinliik tespit edilememistir. Denek grubunun ¢ok biiyiik olmamasi, test
protokoliinde uygulanan degiskenler i¢in kesin goriislerin olmayis1 nedeniyle
dinamik ve statik esneme protokollerinin PAP iizerine etkisinin olumlu veya
olumsuz, etkisinin olup olmadig1 noktasinda kesin sonuca varilamamaktadir.
Daha ¢esitli protokoller ve daha biiyiik denek gruplari ile yapilan testlerin gii-
venilirligi ve bu arastirma konusunun olasi kesin sonuglarina ulasmanin daha
miimkiin olacaktir. Statik ve Dinamik esneme egzersizlerinin gesitli perfor-
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mans parametrelerine gére olumlu veya olumsuz, hangisinin daha etkili oldu-
gunu tespit etmek amaciyla ¢ok sayida ¢alisma yapilmis ve arastirilmaya de-
vam etmektedir. Bir aragtirmanin sonucuna gore diger aragtirmalara tstiinlitk
saglamak ¢ok zordur ¢iinkii karsit sonuglanan ¢aligma sayis1 bir hayli fazladir.
Bilim, her ne kadar kanita dayal: ilerleyen bir alan olsa da zaman icerisinde
yapilan aragtirmalarla dogru oldugu kanitlanmis olan bilgiler bile ciiriitiilerek
literatiirden silinebilir ancak halen daha net bir sonuca varilamayan i1sinma
protokollerini karsilastiran arastirmalarda spor bilimleri camiasi hakikati ara-
mak i¢in arastirmalar yapmaya devam edecektir.

SONUC

PAP uygulamasindan 6nce uygulanan dinamik ve statik 1sinma protokolleri
arasinda herhangi bir olumlu veya olumsuz etkinin istatistiksel olarak anlaml
bir fark olusturmadig1 sonucuna ulagilmigtir

Farkli 1sinma protokollerindeki degerlendirmeye alinan parametrelerde
elde edilen sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin olmadig:
tespit edilmistir (p>0.05)

Sporcularin tekrarlayan 6l¢timlerdeki farkliliklarindan elde edilen sonugla-
r1 ve farkli 1sinma protokollerindeki degerlendirilmeye alinan parametrelerde
elde edilen sonuglarina gore istatistiksel olarak anlaml farkliliklarin olmadig:
tespit edilmistir (p>0.05).

Olgiilecek performans testlerinin sayisini arttirmak gereklidir ¢iinkii PAP
protokoli, 1sinma protokolleri kendi i¢inde bile gosterilecek performans ve
testlerin ol¢tiigli parametrelere bagli olarak farkli sonuglar verebilmektedir.
Yapmis oldugumuz arastirmada yalnizca dikey sigrama test sonucu elde edildi
ve yetersiz kaldigini s6yleyebiliriz. Sprint testleri, esneklik testleri, kuvvet test-
leri vb. ile gesitlendirilmesi 6nerilir.

Bu tip caligmalar daha genis kapsamda iilkenin cesitli bolgelerinde atletle-
re uygulanmali ve desteklenmelidir.
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