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ELIT KADIN FUTBOLCULARDA FARKLI SIDDETLERDE UYGULANAN
POST AKTiVASiYON POTANSIYELININ SURAT VE CEVIKLiGE
ETKILERININ INCELENMESI

OZET

Bu c¢alisma, elit kadin futbolcularinda farkli siddetlerde post-aktivasyon
potansiyelinin (PAP) siirat ve ¢eviklik iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamustir.
Deneysel bir tasarimla, 3 haftalik bir siire¢ boyunca gruplara farkli PAP protokolleri
uygulanmis ve testler arasinda 1 dakika dinlenme arasi verilmistir. Calisma sirasinda,
her katilimeinin back squat 1RM degerine gore %60, %80 ve %100 siddet bolgeleri
belirlenmis ve bu siddetlerde farkli tekrar/set uygulamalar1 yapilmistir. Sonuglar,
gruplar arasinda ceviklik testi performanslar1 agisindan bazi anlaml farklar olsa da,
diisiik ve yiiksek siddetli gruplar arasinda belirgin bir fark bulunmamistir. Ozellikle,
diisiik ve yiiksek siddetli PAP uygulamalarinin ¢eviklik {izerinde anlamli bir etkisi
olmadig1 goriilmiistiir. Bununla birlikte, %80 siddetli grup ile kontrol grubu arasinda
ceviklik testi sonuglarinda anlamli bir fark bulunmus, bu da orta siddetli PAP
uygulamalarinin ¢eviklik lizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini gostermektedir.
Calisma ayrica, PAP'In ceviklik iizerindeki etkilerinin siddet seviyelerine bagli
olarak degisebilecegini ortaya koymustur. Dikey sigrama testi ve g¢eviklik testinde
anlamli farklar bulunmamasi, PAP'in silirat ve ¢eviklik gibi fonksiyonel
performanslar1  iyilestirme potansiyeline dair beklentileri  karsilamadigini
gostermektedir. Ceviklik gibi teknik becerilerin gelisiminde PAP’1n tek bagina yeterli
olamayabilecegi, diger antrenman teknikleriyle desteklenmesi  gerektigi
vurgulanmistir. Bu bulgular, PAP’1n ¢eviklik ve siirat gibi dinamik beceriler {izerinde
siurlt etkiler yaratabilecegini, daha spesifik ve hedeflenmis antrenman yontemlerine
thtiyag duyuldugunu gdostermektedir. Literatiir, PAP’in g¢eviklik gibi teknik
becerilerde etkisinin smirli olabilecegini belirtmektedir. Ozellikle kadin futbolcularin
biyolojik farkliliklar1 g6z oniinde bulunduruldugunda, PAP’1n etkinliginin sporcunun
biyomekanik yapisit ve ndromiiskiiler uyumuna gore degisebilecegi ifade edilmistir.
Calisma, PAP’1n geviklik gibi teknik becerilerde ve siirat gibi dinamik hareketlerde
tek basina yeterli olmayacagin1 ve daha kapsamli antrenman programlarina ihtiyag
duyuldugunu ortaya koymaktadir.

Anahtar kelimesi: Post-aktivasyon potansiyeli (PAP), Ceviklik, Siirat, Kadin
futbolcular
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INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF POST ACTIVATION
POTENTIAL APPLIED AT DIFFERENT INTENSITIES ON SPEED AND
AGILITY IN ELITE FEMALE SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

This study aimed to examine the effects of post-activation potentiation (PAP)
at different intensities on speed and agility in elite female football players. Using an
experimental design, different PAP protocols were applied to groups over a 3-week
period, with a 1-minute rest between tests. During the study, intensity zones were
determined based on each participant's back squat 1RM value, and different
repetition/set protocols were applied at 60%, 80%, and 100% intensities. The results
showed some significant differences in agility test performances between groups, but
no notable difference between the low and high-intensity groups. Specifically, it was
observed that low and high-intensity PAP applications did not have a significant
effect on agility. However, a significant difference was found between the 80%
intensity group and the control group in agility test results, suggesting that moderate-
intensity PAP applications might have positive effects on agility. The study also
indicated that the effects of PAP on agility could vary depending on intensity levels.
The absence of significant differences in the vertical jump test and agility test
suggests that PAP did not meet expectations for improving functional performances
such as speed and agility. It was emphasized that PAP alone might not be sufficient
for the development of technical skills like agility, and it should be supported by
other training techniques. These findings suggest that PAP may have limited effects
on dynamic skills like agility and speed, indicating the need for more specific and
targeted training methods. Literature suggests that the effects of PAP on technical
skills like agility may be limited, and especially considering the biological
differences of female football players, the effectiveness of PAP could depend on the
athlete's biomechanical structure and neuromuscular adaptation. The study concluded
that PAP alone may not be sufficient for improving technical skills like agility and
dynamic movements like speed, and more comprehensive training programs are
needed.

Keywords: Post-activation potentiation (PAP), Agility, Speed, Female
football players
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1. GIRIS

Kadimlarin spora katilimi, toplumsal cinsiyet esitliginin saglanmasi ve
bireysel saglik agisindan biiyilk bir 6nem tasimaktadir. Spor, kadinlarin fiziksel,
psikolojik ve sosyal gelisimini destekleyerek 6zgiivenlerini artirmakta ve toplumsal
rollerde daha gii¢lii bir durus sergilemelerine yardimci olmaktadir (Martinez-Rosales
ve ark., 2021). Ancak, tarihsel olarak kadinlarin spora katilimi, toplumsal cinsiyet
normlar1 ve kiiltiire]l engeller nedeniyle kisitlanmustir. Ozellikle 20. yiizyildan
itibaren kadinlarin sporda goriiniirliigliniin artmasi, bu alandaki esitsizliklerin
giderilmesine yonelik 6nemli bir adim olarak degerlendirilmistir. (McDonald ve ark.,
2021). Kadinlarin spor diinyasindaki temsili, sadece bireysel basarilari degil, ayni
zamanda toplumsal doniisiimii de simgelemektedir. Kadin sporcular, 6zellikle takim
sporlarinda liderlik becerilerini gelistirmekte ve yeni nesillere ilham kaynagi
olmaktadir (McDonald ve ark., 2021). Bununla birlikte, profesyonel spor diinyasinda
kadinlarin temsili, erkeklere kiyasla hala daha diisiiktiir ve bu durumun altinda, firsat
esitsizlikleri ve kaynak yetersizlikleri gibi sorunlar yatmaktadir (Schultz, 2021).
Kadinlarim spora katilimini artirmaya yonelik politikalar, bu esitsizliklerin iistesinden
gelinmesi ve sporun kapsayici bir ara¢ olarak kullanilabilmesi i¢in kritik dneme

sahiptir (Fink, 2015).

Futbol, diinyanin en popiiler ve en ¢ok izlenen sporlarindan biri olarak hem
fiziksel hem de zihinsel dayaniklilig1 en iist seviyede gerektiren bir oyun olarak
bilinir. Futbolun yiiksek tempolu dogasi, oyuncularin hiz, ¢eviklik, dayaniklilik ve
stratejik diistinme gibi becerilerini siirekli olarak gelistirmesini zorunlu kilar(Umarov
ve ark., 2024). Geleneksel olarak futbol, uzun bir siire erkek sporcularin baskin
oldugu bir alan olarak goriilmustiir. Erkek futbolcular, fiziksel avantajlar1 ve uzun
siiredir devam eden profesyonel altyapi destegi sayesinde, futboldaki performans
standartlarini belirlemede 6n planda olmustur (Rodas ve ark., 2022). Ancak, son
yillarda kadin futbolunun yiikselisi, bu dinamiklerin degismesine neden olmustur.
Kadin futbolcular, performans acisindan erkek meslektaglarindan farkli fizyolojik ve

biyomekanik 06zelliklere sahip olmalarma ragmen, hiz, ¢eviklik ve dayaniklilik



gerektiren alanlarda biyiik ilerlemeler kaydetmistir(Datson ve ark., 2022). Kadin
futbolcular, ozellikle fiziksel kapasiteyi gelistirmek icin uygulanan modern
antrenman  tekniklerinden faydalanarak, performans seviyelerini  giderek
artirmaktadir. Kadin futbolunda patlayici giic, hiz ve c¢eviklik gibi performans
belirleyici unsurlar, oyuncularin saha i¢i etkinligini belirleyen temel
faktorlerdir(Randell ve ark., 2021). Ozellikle kadin futbolunda hem bireysel
performansin hem de takim basarisinin artirilmasi i¢in néromiiskiiler adaptasyonu

hedefleyen yontemlerin kullanilmasi 6nemlidir.

Kadin futbolcularin performansini artirmak i¢in uygulanan modern antrenman
yontemlerinden biri, post aktivasyon potansiyeli (Post Activation Potentiation, PAP)
olarak bilinmektedir. PAP, kisa siireli yogun kas aktivitesinden sonra kas
performansinda gegici bir artist ifade eder ve sporcularin patlayic1 giic, hiz ve
ceviklik gibi motor becerilerinde gelisim saglamay1 hedefler (Hodgson ve ark.,
2005). Bu yontem, erkek futbolcular iizerinde siklikla arastirilmis ve olumlu etkileri
kanitlanmis olsa da, kadin futbolcular iizerindeki etkileri sinirli bir sekilde
incelenmistir (Tillin & Bishop, 2009). Kadin futbolcularin fizyolojik farkliliklar1 goz
Oniine alindiginda, PAP yonteminin onlarin performansina etkilerini anlamak, daha
etkili antrenman stratejileri gelistirilmesine olanak tantyabilir. Kadin futbolunda
fiziksel kapasite, yalnizca bireysel performansin degil, aym1 zamanda takim
dinamiklerinin bagarisinda da belirleyici bir rol oynamaktadir. Hiz ve ¢eviklik,
Ozellikle orta saha oyuncular1 ve forvetler icin kritik unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Ancak bu 6zelliklerin gelistirilmesi, yalnizca fiziksel antrenmanlarla sinirli degildir;
ayni zamanda sporcularin sinir-kas sistemlerini hedefleyen tekniklerle desteklenmesi
gereklidir (Cormie ve ark., 2011). Bu baglamda, farkli yogunluk seviyelerinde
uygulanan PAP protokolleri, kadin futbolcularin noéromiiskiiler adaptasyonlarini
optimize edebilir ve saha i¢i performanslarini artirabilir. Ayrica, PAP'nin siirat ve
ceviklik gibi becerilere olan etkilerinin detayli bir sekilde incelenmesi, kadin
futbolcularin performans potansiyellerini tam anlamiyla ortaya koyabilmeleri i¢in
kritik 6neme sahiptir. Bu tiir yontemlerin etkinligi, bireysel farkliliklar, antrenman
gecmisi ve uygulama protokoliiniin detaylar1 gibi faktorlere baghdir(Seitz & Haff,
2016). Kadin futbolcular iizerinde yapilacak olan bu tiir arastirmalar, kadin
sporculara 06zgii performans gelistirme programlarinin daha bilimsel bir temele

oturtulmasina katki saglayacaktir.



Sonu¢ olarak, elit kadin futbolcularda farkli siddetlerde uygulanan PAP
yontemlerinin siirat ve ¢eviklik iizerindeki etkilerini arastirmak, kadin futbolcularin
fiziksel kapasitelerini artirmak i¢in 6nemli bir adimdir. Bu tiir arastirmalar, kadin
futbolunun daha fazla gelismesine, oyuncularin saha i¢i etkinligini artirmasina ve

genel olarak kadinlarin sporda daha goriiniir hale gelmesine katkida bulunabilir.

1.1. Arastirmanin Genel Amaci

Elit kadin futbolcularda farkli siddetlerde uygulanan post aktivasyon
potansiyelinin siirat ve ¢eviklige etkilerinin incelenmesi c¢eviklik performansi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi, sporcularin optimum performansa ulagmalarini
saglayacak antrenman protokollerinin gelistirilmesi ag¢isindan Onemlidir. Bu
baglamda, arastirmanin genel amaci; PAP uygulamalarinin siirat ve c¢eviklik
performansini nasil etkiledigini belirlemek ve bu etkilerin siddet diizeyine gore
farklilik gosterip gostermedigini ortaya koymaktir. Bu amag¢ dogrultusunda, elit
kadin futbolcular {izerinde yapilan PAP uygulamalarinin, spor bilimleri ve
performans  antrenmanlarinda  kullanilabilecek  kanita ~ dayali  stratejiler

gelistirilmesine katki saglamasi hedeflenmektedir.

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

H1: Elit kadin futbolcularda %60 siddetinde uygulanan post aktivasyon
potansiyelinin (PAP) siirat performansi {lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir artig

sagladig varsayilmaktadir.

H2: Elit kadin futbolcularda %80 siddetinde uygulanan post aktivasyon
potansiyelinin (PAP), siirat performansi lizerinde %60 siddetinde uygulanan PAP’a

kiyasla daha biiyiik bir etki olusturdugu varsayilmaktadir.

H3: Elit kadin futbolcularda %100 siddetinde uygulanan post aktivasyon
potansiyelinin (PAP), siirat performansi lizerinde %60 ve %80 siddetinde uygulanan

PAP’a kiyasla en yiiksek diizeyde etkili oldugu varsayilmaktadir.

H4: Elit kadin futbolcularda %60 siddetinde uygulanan post aktivasyon
potansiyelinin (PAP), ceviklik performansi {lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir

artis sagladig1 varsayilmaktadir.



HS5: Elit kadin futbolcularda %80 siddetinde uygulanan post aktivasyon
potansiyelinin (PAP), ceviklik performans: {izerinde %60 siddetinde uygulanan

PAP’a kiyasla daha biiyiik bir etki olugturdugu varsayilmaktadir.

H6: Elit kadin futbolcularda %100 siddetinde uygulanan post aktivasyon
potansiyelinin (PAP), ¢eviklik performansi iizerinde %60 ve %80 siddetinde
uygulanan PAP’a kiyasla en yliksek diizeyde etkili oldugu varsayilmaktadir.

H7: Farkli siddetlerde (%60, %80, %100) uygulanan post aktivasyon
potansiyelinin (PAP) siirat ve ¢eviklik performansi lizerindeki etkileri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundugu varsayilmaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Elit kadin futbolcularin performansini artirmak icin gelistirilen antrenman
yontemleri, sporcunun fiziksel ve zihinsel kapasitelerini en iist diizeye ¢ikarmay1
hedefler. Ozellikle hiz ve ¢eviklik gibi motor beceriler, futbol oyununda hem bireysel
hem de takim basarisin1 dogrudan etkileyen unsurlardir. Kadin futbolunun giderek
daha fazla ilgi gordiigii giiniimiizde, bu spor dalinda yer alan kadin sporcularin
fizyolojik ve ndromiiskiiler 6zelliklerine 6zgii performans gelistirme tekniklerinin
arastirilmasi biiyiik bir gereklilik haline gelmistir. Bu baglamda, post aktivasyon
potansiyeli (PAP) yonteminin farkli yogunluklarda uygulanmasinin kadin
futbolcularin hiz ve ¢eviklik iizerindeki etkilerinin incelenmesi, literatiirdeki 6nemli
bir boslugu doldurmay1 hedeflemektedir (Hodgson ve ark., 2005; Tillin & Bishop,
2009) Futbol, hizli karar alma, stratejik diistinme ve yiiksek fiziksel kapasite
gerektiren bir spor dalidir. Ancak erkek sporcular lizerinde genis ¢apta arastirilmis
olan PAP protokollerinin kadin sporcular iizerindeki etkileri sinirli bir sekilde
incelenmistir (Seitz & Haff, 2016). Bu durum, kadin futbolcular igin 6zellestirilmis
antrenman stratejilerinin gelistirilmesi ac¢isindan 6nemli bir eksiklik olusturmaktadir.
Kadin sporcularin fizyolojik 6zellikleri ve noromiiskiiler sistemleri, erkek
sporculardan farklilik gostermektedir (Emre, 2022). Bu nedenle, kadin futbolcularin
fiziksel kapasitelerini artirmaya yonelik calismalar hem saha performanslarinin
tyilestirilmesi hem de daha saglikli bir antrenman yaklagimi olusturulmasi agisindan

kritik Gneme sahiptir.



Bu arastirma, PAP yonteminin kadin futbolcularin  performans
parametrelerine etkisini detayli bir sekilde inceleyerek, spor biliminde literitiire
degerli katkilar sunmay1 hedeflemektedir. Ozellikle kadin futbolcularn hiz ve
ceviklik gibi becerilerinin gelistirilmesine yonelik antrenman programlarinin bilimsel
temellerini gii¢lendirecek bulgular sunmasi beklenmektedir (Tiirkdogan, 2019). Bu
calismanin sonuglari, yalnizca bireysel performans artisini saglamakla kalmayacak,
ayni zamanda kadin futbolunun genel olarak gelisimine ve sporda cinsiyet esitliginin
tesvik edilmesine de katkida bulunacaktir. Arastirmanin, kadin futbolcularin fiziksel
kapasitelerini optimize etmek i¢in kullanilabilecek yeni yontemlerin gelistirilmesine
onciiliik edecegi ve bu yontemlerin sporcularin performanslarina etkisi konusunda
onemli bilgiler saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica bu tiir ¢alismalar, kadin
futboluna yonelik antrenman tekniklerinin daha fazla bilimsel temele dayanmasini

saglayarak, sporcularin saha i¢i basarisini ve sporun genel popiilerligini artiracaktir
(Weinberg & Gould, 2023).

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirma, elit kadin futbolcularda farkli siddetlerde uygulanan post
aktivasyon potansiyelinin (PAP) siirat ve g¢eviklik performansi tlizerindeki etkilerini
incelemeyi amacgladi. Ancak c¢aligmanin belirli smirliliklart  bulunmaktadir.
Arastirmanin  cergevesini  belirlemek ve bulgularin  dogru bir  sekilde

yorumlanabilmesi i¢in bu sinirliliklar asagida siralanmistir:

1. Katilimcilarin Yas Kriteri: Arastirmaya katilan sporcular 18 yas ve lizeri

olanlardan belirlendi.

2. Katilimctr Profilinin Sinirhiligi: Arastirma, yalmizca elit diizeyde futbol
oynayan kadin sporcular lizerinde gerceklestirildi. Katilimeilarin profesyonel ya da
yiiksek seviyede liglerde miicadele eden futbolcular ile sinirlidir. Bu durum, amator

ya da hobi amagli futbol oynayan bireylerin ¢alismaya dahil edilmesini engellendi.

3. Antrenman Geg¢misi: Katilimcilarin diizenli olarak futbol antrenmani
yaptyor olanlar1 ve belirli bir sporculuk deneyimine sahip kisiler secildi. Profesyonel
futbol deneyimi olmayan bireyler arastirma kapsami diginda tutuldu. Bu, diizenli
antrenman yapmayan veya farkli spor dallarindan gelen sporcular i¢in genellenebilir

sonuglarin elde edilmesini sinirlamaktadir.



4. Katilimci1 Grubunun Homojenligi: Arastirmada, tiim katilimcilarin elit
kadin futbolcu olmalar1 nedeniyle, elde edilen bulgular farkli seviyelerdeki (amator
veya yar1 profesyonel) sporculart genellenemez. Calisma sonuglari, yalnizca benzer

profildeki sporcular i¢in anlamlidr.

1.5. Tanumlar

e Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP)

Post aktivasyon potansiyeli (PAP), kaslarin onceki yiiksek yogunluklu bir
kasilma veya egzersiz sonrasinda gecici olarak artan kuvvet iiretme kapasitesini
tanimlar. Bu fenomene gore, bir kas, daha onceki kasilmalarin etkisiyle sonraki
hareketlerde daha hizli ve daha gii¢lii kasilmalar gergeklestirebilir. PAP, sinirsel ve
noromiiskiiler adaptasyonlarin bir sonucu olarak, kaslarin verimliligini ve tepki
sliresini iyilestirebilir, bdylece sporcunun performansini artirabilir. Bu etki,
genellikle diisiik veya orta siddetteki egzersizler sonrasi gézlemlenir ve kasin daha
onceki yogun aktivite nedeniyle kuvvet iiretiminde artis saglanmasina yol acar

(Bayrakdar, Erdem, & Giirkan, 2024).
e Siirat

Siirat, bir bireyin belirli bir mesafeyi en hizli sekilde kat etme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Futbol gibi dinamik sporlarda, siirat, hizli baglama, hizlanma ve ani

hareketlere odaklanir (Celgin & Arslanoglu, 2024).
e (eviklik

Ceviklik, bir sporcunun yon degistirme, hizlanma ve yavaslama gibi
hareketleri hizli ve etkili bir sekilde gerceklestirme yetenegiyle ilgilidir. Futbolcular
icin ¢eviklik, sadece hiz degil, aym1 zamanda cevik ve koordineli hareket etme

becerisini igerir (Celgin & Arslanoglu, 2024)



2. KAVRAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1 Fiziksel Aktivite

Iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji harcanmasini gerektiren herhangi
bir viicut hareketi fiziksel aktivite olarak kabul edilir. Fiziksel aktivite, fiziksel
hareket gerektiren ve oyun igeren, aktif ulasim, ev isi ve bos zaman aktiviteleri
seklini alan egzersiz, yerel oyunlar, spor ve diger aktiviteleri igerir (Orhan, 2021).
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tanimina gore fiziksel aktivite; Iskelet kas1 kullanimini
gerektiren herhangi bir bedensel hareket ve enerji harcamasi ile is, oyun, ev isi,
seyahat veya bos zaman etkinlikleri sirasinda gergeklestirilen faaliyetlerdir (Cevik,
2023). Fiziksel aktivite hastaliklara karsi koruyucu ve onleyici etkiye sahiptir
(Aykin). Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliginin
korunmasinda 6nemli rolii olmasinin yam sira toplumun refah diizeyinin artmasina
da katki saglamaktadir. Fiziksel aktivite bahgecilik veya hareket gerektiren ev isleri,
asansor yerine merdivenleri kullanmak, dans etmek, yiirimek gibi aktiviteler ya da
antrendr esliginde belli bir program dahilinde yapilan ¢esitli spor faaliyetlerini igerir

(Istkgoz ve ark.,2018).

2.2 Sporun Tanimi, Onemi ve Tarihsel Gelisimi

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini destekleyen, rekabet
ve eglence unsurlarmi bir araya getiren diizenli fiziksel aktiviteler biitiiniidiir.
Fiziksel aktivite ve egzersizle sikca karistirilsa da spor, bireysel ve toplumsal
faydalar1 bir arada sunan daha genis bir kavramdir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO),
sporu bireylerin fiziksel sagligini iyilestiren, toplumsal baglar giiclendiren ve genel

iyilik halini artiran bir ara¢ olarak tanimlar (WHO, 2021).

Sporun kokeni insanlik tarihinin ilk donemlerine kadar uzanmaktadir. Antik
Yunan medeniyetinde spor, fiziksel ve ruhsal gelisimi saglayan bir etkinlik olarak
kabul edilmis ve Olimpiyat Oyunlar1 ile dini ve toplumsal bir gelenek haline

gelmistir. Orta Cag’da avcilik ve sovalyelik gibi sinirli etkinliklerle tanimlanan spor,



Sanayi Devrimi ile birlikte kuralli ve organize bir yapiya biiriinmiis; bireyler i¢in
saglik ve eglence aract haline gelirken uluslararasi turnuvalar araciligiyla kiiltiirler
aras1 bir etkilesim alani olusturmustur (Guttmann, 2004). Giiniimiizde ise spor,
bireysel gelisimi destekleyen, toplumsal birlestiricilik saglayan ve kiiltiirel aktarimi

miimkiin kilan ¢ok boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmektedir.

Spor, bireylerin kimlik ve aidiyet duygusunu gii¢lendirerek sosyallegsmesine
katkida bulunan 6nemli bir toplumsal olgudur. Sadece fiziksel aktiviteler biitiiniinden
ibaret olmayip duygusal, sosyal ve toplumsal gelisim agisindan da biiyiik 6nem tasir.
Spor, bireyin farkli inang ve kiiltlirlerdeki insanlarla iletisim kurmasini ve karsilikli
etkilesim icinde hem kendi hem de diger insanlarin gelisimine katkida bulunmasini
saglar (Cisem & CEVIKER, 2023). Ayrica, liderlik, hosgorii, kurallara saygi,
toplumsal sorumluluk gibi degerleri kazandirarak bireyin karakter gelisimine olumlu
etkilerde bulunur (Turkay & Demir, 2021). Spor, insanin fiziksel ve ruhsal sagligini
koruma ve gelistirme yaninda toplumsal entegrasyonu da saglayan bir etkinliktir. Bu
yoniiyle hem bireysel hem de grup aktivitelerini kapsayarak, estetik ve heyecan
duygusu yasatir. Glinliik yasamda saglikli ve verimli olmay1 saglayan spor, bireylerin
bos zamanlarini yararh sekilde degerlendirmesine de olanak tanir (Martinez-Rosales

ve ark., 2021).

Amator spor, bireylerin maddi bir kazan¢ amaci gilitmeden, ruh ve beden
saghigint gelistirmek amaciyla gerceklestirdigi faaliyetlerdir. Bu faaliyetler,
genellikle bireyin bos zaman etkinlikleri arasinda yer alir ve katilimcilara
sosyallesme, dayanisma ve bireysel gelisim firsatlar1 sunar (Elik, 2017). Ote yandan,
profesyonel spor ise belirli bir kazang sistemine bagli olarak gergeklestirilen ve gelir
elde etmeyi amaglayan bir yapiya sahiptir. Profesyonel sporcular yaptiklar is
karsiliginda gelir elde eder ve bu faaliyet, kuralli bir yarigma diizeni iginde
gerceklesir. Giinlimiizde amator ve profesyonel sporun tanimlari arasinda belirgin
farklar olsa da bu ayrim bazi durumlarda bulaniklasabilmektedir. Ornegin, amatér bir
lisansla spor yapan bireylerin de belirli kazanglar elde ettigi goriilmektedir. Ancak
profesyonel sporu tanimlayan temel unsur, faaliyetlerin ekonomik bir kazang odakli

olmasidir (Atagocugu, 2013).

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisine gore, bireyler temel ihtiyaglarim
karsiladiktan sonra kendini gergeklestirme siirecine girer. Spor, bireylerin

potansiyelini kesfetmelerine, yeteneklerini gelistirmelerine ve kendilerini ifade
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etmelerine yardime1 olur (Unver, 2023). Bu siirecte bireylerin psikolojik olarak rahat
ve huzurlu olmalari, spora devam etmeleri agisindan biiylik 6nem tasir (Eruzun &
Tirkmen, 2018). Sonug¢ olarak, spor, bireylerin fiziksel, ruhsal ve toplumsal
ihtiyaclarimi karsilayarak onlarin yasam kalitesini artiran onemli bir etkinliktir.
Kiiltiirel, bireysel ve toplumsal boyutlariyla spor, yalnizca bir fiziksel aktivite degil,
aym zamanda bir yasam tarzidir. Insanlar1 bir araya getiren, onlarmn sosyallesmesine
ve kendilerini gelistirmesine olanak taniyan bu etkinlik, bireyin ve toplumun

biitiinsel gelisimine katkida bulunmaktadir.

2.2.1 Sporun faydalari

Spor, bireyler ve toplumlar i¢cin ¢ok yonlii faydalar sunar. Fiziksel saglik
acisindan bakildiginda, spor kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir, kas ve iskelet
sistemini gili¢lendirir ve kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltir. Arastirmalar,
diizenli fiziksel aktivitenin obezite, diyabet ve hipertansiyon gibi hastaliklarin
onlenmesinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir (Lee ark., 2012). Zihinsel saglk
alaninda ise spor, stresin azaltilmasina, depresyon belirtilerinin hafifletilmesine ve
bireylerin 6zgliven kazanmalarina yardimci olur. Fiziksel aktivite sirasinda
salgilanan endorfin hormonu, bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerini saglar.
Spor ayrica sosyal faydalariyla da dikkat c¢eker. Takim sporlart ve topluluk
etkinlikleri, bireyler aras1 dayamigsmayr ve is birligini gelistirir. Bu etkinliklere
katilim, bireylerin sosyal baglantilarin1 giiclendirmesine ve topluluk hissiyati
kazanmalarina yardimci olur. Toplum genelinde ise spor, sosyal entegrasyonu
destekler ve cesitli gruplar arasinda birlestirici bir rol oynar. Engelli bireylerin spor

yoluyla topluma kazandirilmasi buna iyi bir 6rnektir (Depauw, 2005).

2.2.2 Sporun toplumsal ve Kkiiltiirel etkileri ile saghk iliskisi

Spor, kiiltiirel bir kimlik unsuru olarak toplumlarin tarihsel ve sosyokiiltiirel
dokusunu sekillendirir. Olimpiyatlar gibi uluslararast spor organizasyonlari, farkl
ilkelerin bir araya gelmesini saglayarak kiiltiirler aras1 bir etkilesim platformu sunar.
Bu etkinlikler, milli kimligi gili¢lendirirken, kiiltiirel degerlerin uluslararasi alanda
tanitilmasina olanak tanir (Horne & Whannel, 2020). Saglik agisindan sporun
toplumsal faydalar1 c¢ok biiyliktiir. Spor, bireylerin saglikli yasam tarzi
benimsemelerini destekleyerek kamu sagligi harcamalarin1 azaltir. Diizenli spor

yapmanin sadece fiziksel hastaliklar1 6nlemekle kalmayip, ruh sagligina da olumlu
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katkilar sagladigi bilimsel olarak kanitlanmistir (Mumcu & Mumcu, 2019). Ayrica
sporun sosyal alanlardaki etkisi, bireyler arasi esitlik ve katilimcilik gibi toplumsal

degerlerin yayginlasmasinda énemlidir.

2.2.3 Kadinlar ve spor

Kadinlarin spordaki yeri ve rolii, toplumsal cinsiyet esitliginin bir yansimasi
olarak degisim gostermistir. 20. yilizyildan itibaren kadinlar, sporda daha fazla yer
almaya baglamis ve uluslararasi arenada basarilar elde etmislerdir. Ancak, kadin
sporcularin erkek sporculara oranla daha az kaynak, sponsor ve medya destegi aldigi
bir gercektir. Bununla birlikte, kadin sporcularin elde ettigi basarilar, toplumsal
cinsiyet rollerinin yeniden sekillendirilmesine katki saglamaktadir. Kadinlarin spora
katilim1 sadece bireysel gelisimleri acisindan degil, ayn1 zamanda toplumsal gelisim
icin de 6nemlidir. Kadin sporcular, 6zellikle geng kusaklara ilham vererek, sporun
herkes i¢in erisilebilir bir alan oldugu mesajini yayarlar. Ayrica, spor faaliyetlerine
katilan kadinlar, toplumsal farkindaligi artirarak kadin haklar1 konusunda fark
yaratirlar. Bu nedenle, kadinlarin spora katilimini destekleyen politikalarin

gelistirilmesi biiyiik bir 6nem tasimaktadir (Cooky ve ark.,2015).

2.3 Futbolun Tanim ve Onemi

Futbol, diinyanin en popiiler ve en ¢ok oynanan spor dallarindan biri olarak
bireysel ve takim becerilerini gelistiren dinamik bir oyun tiirtidiir. 11 kisilik iki takim
arasinda oynanan bu spor, taktik, teknik, dayaniklilik, hiz ve strateji gibi ¢ok yonlii
beceriler gerektirir. FIFA’ya gore futbol, yalnizca fiziksel kapasiteyi artirmakla
kalmaz, ayni zamanda liderlik, dayanisma ve sorumluluk alma becerilerini
giiglendiren bir spor dalidir (Hussain & Cunningham, 2024). Spor bilimciler futbolun
fiziksel ve psikolojik faydalarini kapsamli sekilde ele almis ve oyuncularin
kardiyovaskiiler sagligmi destekledigini, motor becerilerini gelistirdigini ve stres
diizeylerini azalttigin1 ortaya koymuslardir (Eime ve ark. 2013). Ayrica futbol,
sosyallesme ve toplumlar arasi kiiltiirel etkilesim acisindan da giiclii bir aragtir.
Futbolun kdkeni antik caglara dayansa da modern anlamda futbol, 19. yiizyilda
Ingiltere’de  sekillenmistir. 1863 yilinda Ingiltere Futbol Federasyonu’nun
kurulmasiyla futbol kurallar1 sistematik bir sekilde diizenlenmis ve uluslararasi bir

spor dali olarak tanmmistir (J. Wilson, 2024). 20. ylizyilin baslarinda Avrupa’dan
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diinyaya yayilan futbol, 1904 yilinda FIFA’nin kurulmasiyla birlikte uluslararasi
organizasyonlarin temelini olusturmus ve 1930°dan itibaren diizenlenen Diinya
Kupasi ile daha da popiiler hale gelmistir (Goldblatt, 2007). Giintimiizde futbol,
milyonlarca profesyonel sporcuyu bir araya getiren biiylik bir endistriye

donlismistiir.

Futbol, diisiik ve yiiksek siddetli egzersizleri bir arada barindirarak siirat,
denge, koordinasyon, esneklik, dayaniklilik ve kuvvet gibi biyomotor becerilerin
gelismesine katki saglar (Shephard, 1999). Oyun, 45’er dakikalik iki devrede oynanir
ve hizli karar verme, strateji gelistirme gibi yetenekleri tesvik eder (Deliceoglu &
Miiniroglu, 2005). Teknolojik gelismeler, futbolu profesyonel bir meslek haline
getirirken bu spora olan ilgiyi artirmistir. Oyuncularin {ist diizey rekabet kosullarin
karsilamas1 ve gerekli fiziksel, teknik ve psikolojik 6zelliklere sahip olmasi 6nem
tagimaktadir (Hill, 2010). Futbolun, ¢agimizda tiim diinyayi ortak bir heyecanla saran
bir yarisma sporu oldugu soylenebilir. Bu spor, kiiltiirel etkilesimleri giiclendirmenin
yani sira, bireylerin aidiyet ve kimlik duygularini pekistirir. Ayn1 zamanda giinliik
hayatin stresini azaltan bir tutku kaynagidir. Futbol; mutluluk, 6tke, nese ve zaman
zaman siddeti de igeren dinamik yapisiyla dikkat ¢eker (Eser, 2011). Futbolun
tarihsel gelisimine bakildiginda, oyunun kokenine dair farkli iddialar bulunmaktadir.
Yunanhlarin “epykros”, Romalilarin “harpastum”, Tiirklerin ise “tepiik” adimi
verdikleri oyunlarla iliskilendirilir. Modern futbolun temelleri ise Ingiltere’de
atilmustir. 19. yiizythn sonunda Ingiltere Futbol Federasyonu’nun kurulmast,
futbolun kurall1 ve organize bir spor dali haline gelmesini saglamistir. 20. yiizyilda
Avrupa’dan diinyaya yayilan futbol, uluslararasi bir fenomen haline gelmistir.
Futbolun, bireysel becerilerin yani sira takim i¢indeki uyumun da 6n planda oldugu
bir oyun olmasi, bu sporun 6nemini artirmaktadir. Takimlarin basarisi, oyuncularin
bireysel gorevlerini yerine getirme becerilerine ve takim igindeki is birligine baglidir.
Genis bir alanda oynanmasi, fiziksel miicadele gerektirmesi ve basit kurallariyla

futbol, diger spor branslar1 arasinda essiz bir yere sahiptir.

2.3.1 Kadin futbolunun gelisimi

Kadn futbolu, futbol tarihindeki cinsiyet esitsizliklerinin agilmasinda 6nemli
bir rol oynamaktadir. Kadinlar ilk kez 20. yiizyilin baslarinda futbol oynamaya

baslasalar da bu sporda profesyonel diizeyde yer almalart uzun yillar boyunca simirl
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kalmistir. Ozellikle 1970'lerden itibaren kadin futbolunun uluslararasi arenada
gorlintirliigii artmis ve 1991 yilinda FIFA Kadinlar Diinya Kupast’nin diizenlenmesi,
bu gelisimin doniim noktalarindan biri olmustur (J. Wilson, 2024). Giiniimiizde kadin
futbolu, sadece fiziksel performans degil, ayn1 zamanda toplumsal cinsiyet esitligi
acisindan da Onemli bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir. Kadin futbolcularin
karsilagtig1 temel zorluklar arasinda finansal destek eksikligi, medya goriiniirliigliniin
smirli olmasi ve profesyonel liglerin azlig1 yer almaktadir (Hussain & Cunningham,
2024). Ancak son yillarda yapilan yatirimlar ve artan medya ilgisi, kadin futbolunun
gelisimini hizlandirmis ve bu alandaki firsat esitsizliklerini kismen azaltmistir

(Lopez-Valle ve ark., 2023).

2.3.2 Futbolun spor bilimindeki yeri ve antrenman yaklasimlar:

Futbol, spor bilimleri agisindan en ¢ok arastirilan disiplinlerden biridir. Bu
spor dali, oyuncularin hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini yogun bir
sekilde kullanmasini gerektirir. Mag sirasinda oyuncular hiz, ¢eviklik, dayaniklilik ve
giic gibi cesitli fiziksel oOzelliklerini aym1 anda sergilemek zorundadir. Spor
bilimlerinde futbol iizerine yapilan arastirmalar, performansin artirilmasina yonelik
modern antrenman tekniklerini gelistirmeye odaklanmistir. Ornegin, néromiiskiiler
adaptasyonu hedefleyen yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar1 (HIIT),
oyuncularin saha i¢i performanslarin1 optimize etmek icin siklikla kullanilmaktadir.
Ayrica, teknolojik gelismeler sayesinde GPS sistemleri ve hareket analizleri,
futbolcularin fiziksel yiiklerini daha hassas bir sekilde takip etme ve yonetme imkan

saglamaktadir (Gabbett ve ark., 2014).

Futbolun bagarisinda etkili olan temel fizyolojik faktorlerden biri
kondisyondur. Kondisyon, oyuncularin bedensel yeteneklerini gelistirmek igin
antrenmanlarda uygulanan yiiklemelerle kazanilan bir ozelliktir. Futbola 06zgii
kondisyon, bedensel ozellikler, teknikler ve taktik oyunlar arasinda bir bilesimdir.
Kondisyonun etkin bir sekilde gelistirilmesi, antrenmanlarin miisabakanin
gerekliliklerine uygun sekilde planlanmasiyla miimkiindiir. Bununla birlikte,
monoton egzersizlerden kacinilarak futbolcularin  motivasyonlarinin  yiiksek
tutulmasi da &nem tasir. Ozellikle interval antrenman ve dayaniklilik yiiklenmeleri,
miisabaka kosullarina uygun teknik ve taktik ¢alismalarla birlestirilmelidir. Kuvvet

de futbolcularin performansini dogrudan etkileyen 6nemli bir fizyolojik faktordiir.
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Antrenman bilimi agisindan kuvvet, bir diren¢ karsisinda belirli bir oOlgiide
dayanabilme yetenegi olarak tanimlanir. Kas giicli, sportif hareketlerin temelini
olusturur ve teknik miikemmelligin yani sira sut ve kafa vurusu gibi becerilerin
gelistirilmesine katki saglar. Kas giiciiniin gelistirilmesi, koordinasyon ve hareket
ekonomisini iyilestirerek sakatlik risklerini azaltir. Ayrica, maksimal kuvvet, kuvvete
devamlilik ve cabuk kuvvet gibi unsurlar, futbolcularin performansinda belirleyici
rol oynar. Bir diger 6nemli fizyolojik faktor hizdir. Hiz, en kisa slirede miimkiin olan
en fazla mesafenin alinmasi ya da bir hareketin en hizli sekilde gergeklestirilmesidir.
Hiz, genetik bir Ozellik olmakla birlikte, bilingli antrenmanlarla gelistirilebilir.
Futbolda hiz, sadece kosu temposuyla sinirli olmayip oyun igindeki stratejik karar
alma ve reaksiyon hizi gibi unsurlar1 da kapsar. Oyun okuyabilme yetenegi, hizl
diisiinme ve hareket etme becerisi ile birleserek futbolcularin performansina katki
saglar. Dayaniklilik, futbolcularin uzun siireli fiziksel ve zihinsel yorgunluga karsi
direng gosterebilme kapasitesidir. Dayaniklilik antrenmanlari, futbolun &zgiin
ihtiyaglarina gore sekillendirilmelidir. Futbolcularin hem aerobik hem de anaerobik
dayanikliliklarin1 ~ gelistirecek  antrenman  programlari, oyun temposundaki
degisimlere uyum saglama yeteneklerini artirir. Dayaniklilik, ayn1 zamanda
sakatliklarin 6nlenmesi ve oyuncularin hizli bir sekilde toparlanmasi agisindan da

kritik 6neme sahiptir ve ark., 2014).

Modern futbol, oyuncularin fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik unsurlar1 bir
arada optimize etmelerini gerektiren karmasik bir yapiya sahiptir. Oyuncularin
dayanmiklihik, hiz, kuvvet, ceviklik ve patlayict giic gibi fiziksel o6zelliklerini
gelistirmeleri, yiiksek tempolu modern futbolun zorunluluklar1 arasinda yer
almaktadir. Bunun yani sira, oyuncularin teknik becerileri ve oyun igindeki pozisyon
bilgisi, hizl1 karar alma ve takim dinamiklerine adaptasyon yetenekleri ile birleserek
mag¢ sonuclarin1 dogrudan etkileyen faktorler arasinda bulunmaktadir. Psikolojik
acidan ise, futbolcularin stres yonetimi, motivasyon ve 6zgiiven gibi unsurlart yiiksek
performans sergilemek icin kritik bir rol oynamaktadir. Ayrica, futbolcularin
beslenme ve rejenerasyon stratejilerinin dogru bir sekilde planlanmasi hem
sakatliklarin 6nlenmesinde hem de uzun vadeli performansin siirdiiriilebilirliginde
bliylik onem tasir. Cevresel ve sosyal faktorler de futbolun 6nemli bir boyutunu
olusturarak oyuncular iizerinde taraftar destegi ve medya baskis1 gibi etkiler

yaratabilmektedir (Aslan & Kog, 2015).
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2.3.2.1 Dayamkhhk

Dayaniklilik, futbolun fiziksel performansini dogrudan etkileyen temel
unsurlardan biridir ve oyuncularin hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini
etkili bir sekilde kullanmalarimi gerektirir. Futbol maclar1 boyunca oyuncularin
yaklagik %70’1 aerobik enerji sistemine dayanarak disiik ila orta yogunluklu
aktiviteler gerceklestirirken, anaerobik enerji sistemi ise sprint, ani yon degistirme ve
yiiksek yogunluklu patlayict hareketlerde devreye girmektedir (Stelen ve ark., 2005).
Bu iki enerji sisteminin birlikte etkin c¢alismasi, oyuncularin mag¢ boyunca yiiksek
performans seviyelerini korumalarin1 saglamaktadir. Dayanikliligin gelistirilmesinde
interval antrenmanlar, kiigiik oyunlar (small-sided games) ve yiiksek yogunluklu
interval kosu protokolleri 6nemli bir yer tutar (laia ve ark., 2009). Aerobik
dayaniklilik, oyuncularin mag¢ sirasinda yorgunlugu geciktirmesi ve yiiksek
yogunluklu aktiviteler arasinda daha hizli toparlanmasim saglar. Ozellikle VO,max
diizeyleri, oyuncularin aerobik kapasitelerini belirleyen 6nemli bir faktor olarak
kabul edilir ve iist diizey futbolcularin bu degeri genellikle diger spor branslarina
gore daha yiiksektir ve ark., 2001). Anaerobik dayaniklilik ise, futbolun dinamik
yapist gere8i sik sik karsilagilan sprint, ziplama ve ikili miicadele gibi yiiksek
yogunluklu aktivitelerde hayati bir role sahiptir. Kisa siireli ancak tekrarlayan
sprintler sirasinda, anaerobik enerji sisteminin yeterliligi oyuncunun etkinligini

belirler (Impellizzeri ve ark., 2006)

Genel olarak dayaniklilik, motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yetidir.
Bu yetinin kalitesi kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik
etkenlerle belirlenir. Bundan dolayr dayaniklilik viicudun karsi direng yetisidir.
Yorgunluk bu bigimde ortaya cikar. Yapilan aktivite ayni siddet i¢inde giderek
zorlagir ve sonucta olanaksizlasir. Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve
yiikklenmeler altinda c¢esitli sekillerde calistirllmasinin sonucudur. Bu durum
kendisini bir taraftan yorgunluga karsi uzun siireli yiik altinda direng yetisinde, diger

taraftan yiiklenme sonrasi organizmanin ¢ok ¢abuk normale donme yetisi ile gosterir.

Dayaniklilik, genelde hem sportif oyunlarda hem de normal hayatta kisilerin
yasantilarin1 daha aktif hale getirmek ve toplum dinamizmini saglamak igin
gereksinim duyduklar1 temel ve motorik bir Ozelliktir (Diindar ve ark.,2019).
Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki ¢alismanin ne kadar siire devam edebilecegini

belirler. Kisinin dayanikliligi, siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir sekilde
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gerceklestirebilme becerisi, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma

yetenegi ve psikolojik durum gibi birgok etmene dayanir (Aybek ve ark.,2004).

Dayanikliligin etkileri, antrenman metotlarinin dogru uygulanmasiyla
gelistirilebilir. Dayaniklilik antrenmanlari, viicudun ¢ok kisa siirede toparlanmasini
saglamanin yan sira vital kapasiteyi artirir, kalbi giiclendirir, aktif kilcal damarlarin
sayisini artirir, organizmanin enerji kapasitesini gelistirir ve bu Ozelliklerin
birbirleriyle kombine iliskilerini giiglendirir (Alp ve ark., 2022). Bununla birlikte,
kardiyovaskiiler dayaniklilik, mutedil bir sekilde bir egzersizi uzun siire devam
ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmakta olup, calisan dokulara yeterli oksijen
tasima ve metabolizma iiriinlerini uzaklastirma kapasitesine baghidir (Samar, 2013).
Dayaniklilik, genel ve 6zel olarak siniflandirilabilir. Genel dayaniklilik, her spor
dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken temel bir dayaniklilik 6zelligiyken, 6zel
dayaniklilik, spor dalinin gerektirdigi teknik ve taktik uygulamalara bagli olarak
gelisen kombine bir dayaniklilik tiridir (ALP ve ark., 2022). Enerji olusumu
acisindan ise dayaniklilik aerobik ve anaerobik olarak ikiye ayrilmaktadir. Aerobik
dayaniklilik, yapilan ¢alismanin enerji ihtiyacinin oksijen dengesine dayandigi ve
uzun siireli egzersizlerde kullanilan bir enerji sistemi ile iliskilidir (Alp ve ark.,
2022). Buna karsilik, anaerobik dayaniklilik, organizmanin oksijen borglanmasina
ragmen yiiksek yogunluklu aktiviteleri slirdiirebilme yetenegi olup fosfojen ve laktik

asit sistemleriyle saglanmaktadir (Tuncel, 2018).

2.3.2.2 Hiz

Hiz, motorik beceriler arasinda bir sporcunun performansinda 6nemli bir yere
sahip olan ve farkli bir yere maksimum hizda hareket edebilme ya da hareketlerini
maksimum hizla uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanan bir 6zelliktir (Alp ve
ark., 2022). Ancak hiz, sadece yer degistirme hiziyla smirli olmayip, bedensel
hareketlerin veya bedensel boliimlerin maksimum hizda hareket ettirilebilmesi
ozelligini de igerir. Ornegin, bir voleybolcunun smag atarken kolunun hizi ya da bir
boksoriin yumruk atarken kolunun hizi bu duruma 6rnek olarak gosterilebilir (ALP
ve ark., 2022). Genetik faktorlerden etkilenen hiz, dogru ve uzun vadeli
antrenmanlarla gelistirilebilir (Selim, 2022). Mekanik ag¢idan siire ve yol arasindaki
orantiyla tanimlanir ve spor branslarinda temel motorik 6zelliklerden biri olarak

kabul edilir. Spor dallarinda basar1 elde etmek i¢in belirli bir hiz seviyesine sahip
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olmak dnemlidir (Selim, 2022). Hizin gelisimi Tip II kas liflerinin oranina, sinir-kas
koordinasyonunun artirilmasina, kas koordinasyonu ve maksimal kuvvet iliskisine
baglidir. Maksimal kuvvetin adim sayisini artirarak hareket siiresini kisalttigi, etkili
bir 1stnmanin kasin kasilma hizin1 %20 oraninda artirdig1 ve yorgunlugun maksimum
hiza ulasmay1 engelledigi belirtilmistir Ayrica, hiz egzersizleri sonrasi tam dinlenme
gereklidir. Hiz iizerinde viicudun yorgunluk seviyesi, dinlenme diizeyi, kas esnekligi,
genetik faktorler, laktik asit seviyesi, kas lifi tipi, boy uzunlugu, viicut agirhigi,
oksijen kapasitesi, hormonlar, yag orani, uyaranlarin siddeti, sakatlanma durumu ve
1sinma sartlari gibi faktorler etkilidir (Giinay ve ark., 2013). Hiz, devirli ve devirsiz
sporlar olmak iizere iki kategoriye ayrilir; devirli sporlarda diizenli hareket tekrarlari,
devirsiz sporlarda ise karmasik ve ani hareketler 6ne ¢ikar. Futbolda hiz, oyuncularin
maksimal sprint hizi, hizlanma yetenegi ve hareket tekrarlanabilirligi gibi unsurlari
kapsar ve bu unsurlarin dogru ve uzun vadeli antrenmanlarla gelistirilmesi
mimkiindiir. Modern futbolun artan temposuyla birlikte hiz gelisimine yonelik
bilimsel temelli antrenman stratejilerinin, bireysel ve takim performansi i¢in énemi

giderek artmustir.

2.3.2.3 Kuvvet

Kuvvet, bir kasin ya da kas grubunun dis bir direnci yenme veya bu dirence
kars1 koyma kapasitesi olarak tanimlanir ve sporda performansin temel unsurlarindan
biridir. Ozellikle futbol gibi fiziksel temasin ve yogun aktivitenin 6n planda oldugu
spor dallarinda, kuvvet oyuncularin performansini artirmada 6nemli bir role sahiptir.
Alt viicut kuvveti; sprint, ziplama, topa vurma ve yon degistirme gibi hareketlerde
etkiliyken, st viicut kuvveti ise ikili miicadelelerde, dayaniklilikta ve top kapmada
kritik bir unsur olarak one ¢ikar (Stelen ve ark., 2005). Kuvvet, yalnizca fiziksel
avantajlarla sirli degildir. Mental dayaniklilhik ve ozgiiven iizerinde de olumlu
etkiler yaratir. Maksimal kuvvet ve patlayict kuvvet, oyuncularin ani hareket
degisiklikleri, sprint performanslar1 ve ikili miicadelelerdeki basarilarini dogrudan
etkiler (Roemmich ark., 2008). Ayrica kuvvet antrenmanlari, sakatlik riskinin
azaltilmasinda kritik bir rol oynar. Ozellikle alt viicut kuvveti, diz ve ayak bilegi gibi
bolgelerde sikga goriilen sakatliklarin 6nlenmesine yardimci olur (Silva ve ark.,
2015). Fizik biliminde kuvvet, hareket halindeki cisimleri durduran, duran cisimleri
hareket ettiren ya da hareket yonlerini degistiren etki olarak tanimlanir. Sporda ise

bir direng karsisinda kas grubunun zorlanma ve dirence karsi koyabilme kapasitesi
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olarak ifade edilir. Kuvvet; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik ve

reaktif kuvvet gibi farkli tiirlere ayrilmaktadir.

Maksimal kuvvet, bir kas grubunun tek seferde iiretebilecegi en yiiksek
kuvvet miktaridir ve halter, giille atma gibi spor dallarinda performans: belirler (T.
Bompa & Buzzichelli, 2009). Cabuk kuvvet, kaslarin kisa siire igerisinde maksimum
kuvvet iiretme kapasitesidir. Sprint kosular1 ve yiiksek atlama gibi hizli ve patlayici
giic gerektiren sporlarda kullanilir (Zatsiorsky ve ark., 2020). Kuvvette devamlilik,
kaslarin belirli bir kuvveti uzun siire boyunca siirdiirebilme yetenegidir. Bu 6zellik,
dayaniklilik sporlari olan uzun mesafe kosular1 ve yiizme gibi branglarda 6nem tasir
(Fleck & Kraemer, 2014). Reaktif kuvvet ise kaslarin elastik Ozelliklerinden
yararlanarak hizli gerilme ve kasilma yetenegidir. Plyometrik egzersizler ve sigrama
performanslarinda gelistirilir (T. Bompa & Buzzichelli, 2009). Kuvvet gelisimi,
motor birim katilimi, atesleme hizi ve eslenmesi gibi sinir-kas sistemi faktorlerine
baglidir. Motor birimlerin daha fazla katilimi ve yiiksek atesleme hizi, kaslarda
kuvvet tUretimini artirir. Gerilme-kisalma dongiisii, eksantrik ve konsantrik kasilma
evrelerinin uyumuyla enerji yedeklenmesi ve refleks mekanizmalar araciliiyla
kuvvetin artirilmasini saglar (Komi, 2000). Ayrica kas fibril tipi de kuvvet {izerinde
etkili bir faktordiir. Yiiksek oranda Tip 2 kas fibrillerine sahip sporcular, patlayici
kuvvet gerektiren branslarda avantajhidir (Haff & Kendall, 2019). Kuvvetin
gelistirilmesi i¢cin maksimal kuvvet antrenmanlari, plyometrik ¢aligmalar ve
fonksiyonel kuvvet egzersizleri gibi yontemler kullanilmaktadir. Maksimal kuvvet
antrenmanlari, kaslarin en yliksek giic iiretme kapasitesini artirirken; plyometrik
calismalar patlayici kuvveti hedefler. Fonksiyonel kuvvet caligmalari ise spora 6zgii
hareketleri gelistirmeye odaklanir (Silva ve ark., 2015). Kuvvetin gelistirilmesi,
dayaniklilik, hiz ve ceviklik gibi fiziksel Ozelliklerle entegre bir sekilde ele
alindiginda, modern sporun fiziksel ve taktiksel gereksinimlerine etkili bir sekilde

yanit verebilir (Bompa & Haff, 2009).

2.3.2.4 Ceviklik

Ani yon degistirme, hizlanma veya yavaslama durumlarinin kisa bir zaman
diliminde basarili bir bicimde gergeklestirmeye yardimci olan beceridir (Ozbay ve
ark., 2018). Viicudun ya da uzuvlarin hizli bir bi¢imde yonlerini veya iginde

bulunduklar1 sekil ve pozisyonlarini degistirerek baska yon, pozisyon ve sekle
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girebilme becerisi ¢eviklik olarak tanimlanir. Farkli bir tanimda ise; sporcunun o
anki yon ve viicut durusunu, siiratli bir sekilde degistirebilme becerisi olarak
tanimlanmistir (Ozbay ve ark., 2018). Ceviklik, kuvvet ve kondisyon icinde
karsimiza ¢ikan bir terim olmakla birlikte, pek cok spor bransi ve faaliyetler icin
Oonemi olan bir faktor olarak goriilmektedir. Yumruklardan kurtulmay: basaran bir
boksor, ayak parmak uclarinda donmesini bitiren bir bale dansgisi ve rakibi yere
indirmeyi basaran bir giires¢i ¢eviklik igin emsal gosterilebilir (Ozbay ve ark.,
2018).

Ceviklik (agility): Siiratli ve dogru bir bicimde yon degistirebilme becerisi
seklinde ifade edildigi gibi ¢abuklukla birbirine karistirilir (Balcioglu, 2018).

Futbolda ¢eviklik, oyunun temposu ve siirekli degisen durumlar1 dikkate
alindiginda kritik bir beceri olarak karsimiza ¢ikar. Futbolcularin hem ofansif hem de
defansif yonde basarili olabilmesi, ¢eviklik seviyelerinin yiliksek olmasiyla yakindan
ilgilidir. Ornegin, bir futbolcu rakip oyuncunun hareketlerine uyum saglayarak topu
kapmak i¢in ani yon degistirme becerisini kullanabilir. Benzer sekilde, dribling
yaparken diizensiz bir sekilde hareket eden savunma oyuncularindan kurtulmak da
¢evikligin bir tirliniidiir. Ayrica, futbolcularda ¢evikligin gelistirilmesi, sakatlanma
riskini azaltabilir. Dilizglin biomekanik hareketlerle birlestirilmis ¢eviklik ¢calismalari,
kas ve eklemlere uygulanan yiliklenmeleri dengeli bir sekilde dagitarak futbolcunun

sahada daha verimli olmasina olanak tanir.
Futbolda ¢evikligin 6ne ¢ikan kullanimlarindan bazilar1 sunlardir:

1. Savunma pozisyonlari: Rakibin hareketlerine hizli cevap vermek ve

pozisyon almak.
2. Dripling: Rakip oyuncular sasirtarak topu kontrol altinda tutmak.

3. Hizh tepki verme: Beklenmeyen bir top kayb1 ya da kontra atak sirasinda

savunmaya geri donme (Balcioglu, 2018).

2.4. Isinma

Isinma, sportif aktivitelere baslamadan once viicudu fiziksel ve psikolojik
olarak hazirlamak amaciyla yapilan egzersizler biitiiniidiir. Bu hazirliklar hem

performansi artirir hem de sakatlanma riskini azaltir (Bishop, 2003). Isinma sirasinda
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viicut sicakligindaki artis, kaslarin elastikiyetini ve kas i¢i metabolik siireclerin hizini
artirir (Shellock & Prentice, 1985). Ayni zamanda kalp-dolasim sistemi uyarilarak

kaslara oksijen ve besin akisi optimize edilir.
Isinma genellikle iki ana kategoriye ayrilir:

1. informel Isinma: Bu tiir 1stnma, genel hareketleri igerir ve herhangi
bir spor dalina 6zgii degildir. Ornegin, hafif tempolu kosu, temel esneme hareketleri

veya diisiik yogunluklu kardiyo ¢aligmalar1 informel 1sinma kapsamindadir.

2. Formel Isinma: Belirli bir spor dalina 6zgii hareketleri igerir.
Omegin, futbolda paslasma, kisa mesafeli kosular veya top siirme gibi calismalar

formel 1sinma Grnekleridir (Bompa, 1999).

2.4.1. Futbolda isinmanin 6nemi

Futbolda 1sinma, oyuncularin hem fiziksel hem de zihinsel olarak maga ya da
antrenmana hazirlanmasini saglar. Isinma sirasinda kaslar 1sinarak esnekligi artirir,
eklemleri yaglar ve reaksiyon siirelerini kisaltir. Ayn1 zamanda, oyuncularin magin
gerektirdigi teknik ve taktik becerilere odaklanmasini kolaylastirir (Reilly & Ekblom,
2005).

Futbolda yaygin olarak kullanilan bir 1sinma programi su asamalar1 igerebilir:

. Hafif Tempolu Kosu: Viicut sicakligini artirarak kaslarin daha

verimli ¢alismasini saglar(Young & Behm, 2002).

. Dinamik Esneme Hareketleri: Statik esneme yerine dinamik esneme
tercih edilir, ¢iinkii bu yontem kaslar1 harekete hazir hale getirirken ayn1 zamanda

sakatlanma riskini de azaltir (Young & Behm, 2002).

. Teknik Cahismalar: Paslagsma, top siirme ve sut ¢cekme gibi teknik

aktiviteler, hem fiziksel hem de zihinsel hazirligi destekler(Young & Behm, 2002).

2.4.2 Ismmamn fizyolojik ve psikolojik etkileri

. Fizyolojik Etkiler: Isinma, kas i¢i kan akigini artirarak oksijen
taginmasint ve laktik asit birikimini Onler. Ayrica sinir-kas koordinasyonunu

gelistirerek daha hizli reaksiyon siirelerine olanak tanir (McGowan ve ark., 2015).

. Psikolojik Etkiler: Isinma, sporcularin odaklanmasini saglar ve

performans oncesi stresi azaltir (Fradkin ve ark.,2010).
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2.5. Post Aktivasyon Potansiyeli (PAP)

Post aktivasyon potansiyeli (PAP), maksimal veya maksimale yakin
siddetlerde yapilan egzersizlerden sonra kasin gii¢ performansinda ve kuvvet
olusturma hizindaki artist1 ifade eder (Yang ve ark., 2025). PAP, yiiksek yogunlukta
gerceklestirilen istemli kasilma ve kosullanmalardan sonra 4-20 dakika boyunca
artan kas kuvveti ve giicii c¢ikisiyla tanimlanir (Zero & Rice, 2024). Chiu ve
arkadaslar1 (2003), PAP"1 on yiikklenmeli bir egzersize yanit olarak kas giicii ve

performanstaki akut artis1 ifade eden fizyolojik bir olgu olarak tanimlamistir.

PAP'm olusmasinda ii¢ temel fizyolojik mekanizma One siiriilmektedir.
Birincisi, 6n yliklenmeli egzersiz sayesinde miyozin hafif zincirlerinin fosforilize
edilmesiyle aktin filamanlarina daha hizli ulasilmasi1 ve Ca+2 iyonuna olan
duyarhiligin artmasidir. Ikincisi, 6n yiiklenmeli egzersizlerin omurilikten gelen
sinyallerin sinaptik kavsakta iletim potansiyelini artirabilmesidir (Chiu ark, 2003).
Ucgiincii mekanizma ise siddetli on yiiklenmelerin pennasyon agisini azaltarak giiciin
fibrilden tendona daha dogrudan aktarilmasina olanak tanimasidir (J. M. Wilson ve
ark., 2013). Pennasyon agcisi, kas liflerinin tendona yapisma agisidir; ¢ok kiigiik

acilara sahip kaslar kuvveti daha etkin iletir.

2.5.1 PAP"1n 1sinma ile iliskisi

Bu mekanizmalar, PAP'In dinamik ve yogun 1sinma protokollerinde
performansi1 artirmak i¢in kilit bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Ancak
PAP'm optimal etkisi, egzersiz tipi, siddeti, dinlenme aralig1 ve bireysel yorgunluk

seviyesi gibi faktorlerden etkilenmektedir (Seitz ve ark., 2014).

PAP ile ilgili literatiir, cimnastik gibi kompleks motor beceriler gerektiren
sporlarda bu kavramin heniiz yeterince arastirilmadigini ortaya koymustur.
Cimnastikte PAP, dinamik 1sinma ve pliometrik egzersizlerle birlestirildiginde statik
ve dinamik denge yeteneklerinde iyilesme gostermistir (Matthews ve ark.,2004).
Ancak artistik cimnastige 6zgili hareketlerde PAP'in etkisi konusunda daha fazla

aragtirma gereklidir.

2.5.2 PAP"1 etkileyen faktorler

PAP'n kas fizyolojisi ve performans {izerindeki etkileri bir¢ok degiskenden

etkilenmektedir. En 6nemli faktorlerden biri kas yorgunlugudur. Yiiksek siddetli
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1sinma egzersizleri yorgunluga neden olabilir ve bu durum, patlayici performansin
azalmasina yol agabilir (Tobin & Delahunt, 2014). Optimum performans,
yorgunlugun azaldigi, ancak PAP etkisinin devam ettigi durumda ortaya ¢ikar

(Wilson ark., 2012).

Bireysel antrenman seviyesi de PAP'in etkisini belirleyen 6nemli bir
faktordiir. Iki yildan fazla antrenman deneyimi olan sporcular, PAP'tan daha biiyiik
faydalar elde etmistir (Xenofondos ark., 2020). Sedanter bireylerde ise PAP etkisi
daha dustiktiir. Ayrica Tip II kas liflerine sahip bireylerin PAP olusturma potansiyeli
daha yiiksektir (Chiu ve ark., 2003).

PAP iizerinde dinlenme siiresinin etkisini aragtiran ¢aligsmalar, 3-8 dakikalik
dinlenme araliginin optimal etkiler sagladigini ortaya koymustur (Wilson ve ark,
2012). Seitz ve arkadaglar1 (2016), aerobik kapasitesi yiliksek sporcularda 5-7
dakikalik, daha diisiik kapasiteye sahip olanlarda ise 8 dakikadan fazla dinlenme

stirelerinin maksimum performans sagladigini belirtmistir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evreni ve Orneklemi agiklanarak, veri
toplama aracglarinin nasil hazirlandigina iliskin bilgiler ile verilerin toplanmasinda ve

analizinde uygulanan istatistiklere yer verilmistir.

3.1 Arastirma Modeli

Bu ¢alisma, 2024-2025 sezonunun miisabaka doneminde ger¢eklestirilmistir.
Deney ve kontrol uygulamalari, ii¢ haftalik bir periyotta randomize karsit dengeli bir
dizayn ile planlanmis ve uygulanmistir. Katilimeilar, bu periyot igerisinde belirli
testlere tabi tutulmus ve her bir test uygulamasi 6ncesinde belirlenen protokollere

uygun sekilde hazirlanmistir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmaya, Tirkiye Kadinlar Futbol Stiper Ligi'nde oynayan, 18-30 yas
arasinda olan, en az alt1 yillik antrenman ve miisabaka deneyimine sahip 16 elit kadin
futbolcu dahil edilmistir. Katilimcilarin son ii¢ ay i¢inde herhangi bir sakatlik
gecirmemis, son altt ay boyunca diizenli bir sekilde antrenman ve miisabakalara
katilmis ve son iki yil iginde alt ekstremite ameliyati gecirmemis olmalar1 sarti

aranilmigtir. Kaleci olmayan oyuncular bu ¢alisma kapsamina alinmastir.

3.3. Calisma Dizaym

Bu c¢alisma, 2024-2025 sezonunun miisabaka doneminde gergeklestirilmistir.
Deney ve kontrol uygulamalar {i¢ haftalik bir periyotta randomize karsit dengeli bir
dizayn ile uygulanmistir. Katilimeilar, her bir test giinii i¢in farkli siddet bolgelerine
atanmiglardir. Siddet bolgeleri (%60, %80, %100) randomize bir sekilde
belirlenmigtir. Tim uygulamalar 15:00-18:00 saatleri arasinda ¢im futbol sahasinda
gerceklestirilmistir. Antrenman ve miisabakalarin yorgunluk etkisini en aza indirmek

icin testler, antrenman/miisabakalardan sonra en az 48 saat ara verilerek yapilmstir.
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[k olarak, katilmcilarin back squat hareketinde 1 TM degerleri belirlenmistir. Bu
degerlere gore her katilimer icin %60, %80 ve %100’lik siddet bdlgeleri
hesaplanmistir. Bu bolgeler i¢in siddet ve set sayilart; %60 siddette 10 tekrar, 1 set;
%80 siddette 5 tekrar, 1 set; %100 siddette 1 tekrar, 1 set olarak uygulanmistir.
Siddet bolgeleri, futbola 6zgli 20 dakikalik standart bir 1sinma protokoliine entegre
edilmistir. Her uygulama giiniinde, katilimcilardan dikey si¢crama testi (Counter
movement jump), durarak uzun atlama testi, pro g¢eviklik testi (5-0-5) ve 30 metre
siirat testi sirasiyla yapilmistir. Testler arasinda 1 dakika dinlenme siiresi verilmistir.
Katilimcilara her uygulamadan once uygun beslenme ve sivi tiikketimine dikkat
etmeleri konusunda bilgi verilmistir. Tim uygulamalar, sporcularin antrenmanlarini

ve miisabakalarini yaptiklar tesislerde gergeklestirilmistir.

Cizelge 3.1: Randomize Karsit Dengeli Dizayn

1.Uygulama Giinii

Kontrol %60 %380 %100
1 5 9 13
2 6 10 14
3 7 11 15
4 8 12 16
2.Uygulama Giinii
Kontrol %060 %080 %0100
5 1 2 3
8 4 6 7
9 10 15 11
13 14 16 12
3.Uygulama Giinii
Kontrol %60 %380 %100
6 2 3 1
12 9 4 5
14 11 7 8
16 15 13 10
4.Uygulama Giinii
Kontrol %060 %080 %0100
7 3 1 2
10 12 5 4
11 13 8 6
15 16 14 9
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3.4 Veri Toplama Araclar

Arastirmada elde edilen veriler, farkli test ve protokoller kullanilarak

toplanmustir:

3.4.1. 1 Tekrar maksimum testi (1TM)

Katilimeilar, tahmini 1 TM degerinin %40-60"1 araliginda 5-10 tekrar arasinda
bir 1sinma ile teste baslamistir. Ardindan 1 dakikalik dinlenme siiresince kas
gruplaria yonelik esneklik uygulamalar1 yapilmistir. Dinlenmeyi takiben %60-80
araliginda 3-5 tekrar yapilmis ve agirlik kademeli olarak artirilarak 1 TM degeri
tespit edilmistir.

3.4.2. Sicrama testleri

Counter Movement Jump (CMJ): Katilimcilardan, kalgalar1 yere 90
derecelik bir agiya kadar indirerek hizli bir ¢dmelme ve ardindan hizli bir sigrama
yapmalar1 istenmistir. Eller yanda tutulmus ve bu pozisyon korunmustur. Her
katilimcidan ii¢ sicrama yapmasi talep edilmistir; en 1iyi sigrama sonucu

kaydedilmistir.

3.4.3. 5-0-5 Ceviklik Testi

Katilimcilar 15 metrelik bir alanda testi tamamlamistir. Test, baslangigtan 10.
metreye kadar gidip ayni noktaya geri dondiiklerinde sonlanmistir. Test iki kez

uygulanmis, en iyi deger katilimcinin sonucu olarak kaydedilmistir.

3.4.4. 30 Metre Siirat Testi

Katilimcilar, 5 metre araliklarla isaretlenmis diiz bir hattan olusan parkurda
30 metrelik stirat testi yapmustir. Test iki kez uygulanmis ve en 1y1 deger katilimcinin

sonucu olarak kaydedilmistir.

3.5 Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi SPSS 22 programi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Calismada yer alan katilimcilardan elde edilen Olgiimler,
istatistiksel olarak degerlendirilmek tizere Tek Yonlit Varyans Analizi (ANOVA)

yontemi ile analiz edilmistir. Oncelikle, degiskenlerin normallik dagilimini
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belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi uygulanmis ve degiskenlerin normal
dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Gruplar arasindaki farklari degerlendirmek icin
Levene Testi ile varyans homojenligi kontrol edilmistir. Anlamlilik seviyesi p <
0,05 olarak kabul edilmistir. Orneklem biiyiikliigii G*Power programi kullanilarak
belirlenmis ve minimum 10 Kisi olarak hesaplanmistir. Katilime1 kaybi riskine karsi

orneklem 16 Kisi olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Katihmecilarin Demografik Ozellikleri, Yas, Boy ve 1 Tekrar
Maksimum (1TM) Kuvvet Degerleri

Cizelge 4.1: Demografik Ozellikleri, Yas, Boy ve 1 Tekrar Maksimum (1TM)
Kuvvet Degerleri

Veriler N Minimum Maksimum Ortalama (sn) | +s.s.
Yas (yil) 16 18,00 33,00 26,44 4,29
Viicut Agirhg: | 16 51,40 73,00 58,06 6,01
(ka)
Boy Uzunlugu | 16 157,00 180,00 165,13 6,48
(cm)
1TM'IN %60 | 16 36,00 59,60 42,63 5,43
1TM'IN %80 | 16 48,00 79,46 56,84 7,24
1TM'IN %100 | 16 60,00 99,33 71,06 9,05

4.2. Gruplar Arasi Ceviklik Testi Performans Farklar

Bu arastirmada, dort grup arasinda ceviklik testi siireleri karsilagtirilmistir:
Kontrol grubu, %60 siddet grubu, %80 siddet grubu ve %100 siddet grubu. Tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmis ve sonuglar asagidaki sekilde rapor

edilmistir.

F(3,30) =3.26, p = 0.36 ile analiz edilen sonuglar, gruplar arasinda anlaml
bir fark oldugunu gostermektedir. Kontrol grubu (M = 2.41, SD = 0.10) ile %60
siddet grubu (M = 2.49, SD = 0.07) arasindaki fark anlamli degildir, p = 0.52.
Kontrol grubu (M = 2.41, SD = 0.10) ile %80 siddet grubu (M = 2.55, SD = 0.12)
arasindaki fark anlamlidir, p = 0.03. Kontrol grubu (M = 2.41, SD = 0.10) ile %100
siddet grubu (M = 2.52, SD = 0.10) arasindaki fark anlaml degildir, p = 0.20. %60
siddet grubu (M = 2.49, SD = 0.07) ile %80 siddet grubu (M = 2.55, SD = 0.12)
arasindaki fark anlamli degildir, p = 0.06. %60 siddet grubu (M = 2.49, SD = 0.07)
ile %100 siddet grubu (M = 2.52, SD = 0.10) arasindaki fark anlamli degildir, p =
1.00. %80 siddet grubu (M = 2.55, SD = 0.12) ile %100 siddet grubu (M = 2.52, SD
= 0.10) arasindaki fark anlamli degildir, p = 1.00.
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Cizelge 4.2: 5-0-5 Ceviklik Testi Tek Yonlii Varyans Analizi Bulgular

Kontrol %60 %80 %0100
Gruplar | N | Ortalama (sn) +s.s. | Fark | p Fark | p Fark | p Fark | p
Kontrol | 16 | 2,41 0,10 -0,09 | 0,52 | -0,45 | 0,03 | -0,11 | 0,20
%60 16 | 2,49 0,07 | 0,09 | 0,52 -0,06 | 1,00 | -0,02 | 1,00
%80 16 | 2,55 0,12 | 0,15 | 0,03 | 0,06 | 1,00 0,04 | 1,00
%100 16 | 2,52 0,10 | 0,11 | 0,20 | 0,02 | 1,00 | -0,04 | 1,00

4.3. Gruplar Arasi Dikey Sicrama Testi Performans Farklari

F(3,30) = 1.03, p = 0.39 ile yapilan analiz, gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmadigini géstermektedir. Kontrol grubu (M = 34.75, SD = 6.99) ile %60 siddet
grubu (M = 30.34, SD = 4.79) arasinda anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p =
0.92). Kontrol grubu (M = 34.75, SD = 6.99) ile %80 siddet grubu (M = 31.19, SD =
4.87) arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p = 1.00). Kontrol grubu (M = 34.75,
SD = 6.99) ile %100 siddet grubu (M = 34.16, SD = 6.86) arasinda istatistiksel
olarak fark tespit edilmemistir (p = 1.00). %60 siddet grubu (M = 30.34, SD = 4.79)
ile %80 siddet grubu (M = 31.19, SD = 4.87) arasinda anlaml1 bir fark goriilmemistir
(p = 1.00). %60 siddet grubu (M = 30.34, SD = 4.79) ile %100 siddet grubu (M =
34.16, SD = 6.86) arasinda herhangi bir fark saptanmamustir (p = 1.00). %80 siddet
grubu (M = 31.19, SD = 4.87) ile %100 siddet grubu (M = 34.16, SD = 6.86)

arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir (p = 1.00).

Cizelge 4.3: Dikey Sicrama Testi Tek Yonlii Varyans Analizi Bulgulari

Kontrol %60 %80 %100
Gruplar | N | Ortalama (cm) | +s.s. | Fark | p Fark | p Fark | p Fark | p
Kontrol | 16 | 34,75 6,99 441 |092|356 |1,00| 059 | 1,00
%60 16 | 30,34 479 | 441|092 -0,85 | 1,00 | -3,83 | 1,00
%80 16 | 31,19 487 |-356 1,00 085 | 1,00 -2,98 | 1,00
%100 16 | 34,16 6,85 | -0,59 | 1,00 | 3,83 | 1,00 | 2,98 | 1,00

4.4. Gruplar Arasi Siirat Testi Performans Farklar:

Bu ¢aligmada, dort grup arasinda yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonucunda,  kontrol  grubu  ve  diger  gruplar  arasindaki  farklar
incelenmistir(F(3,30)=0.40 P= 0.75). Kontrol grubu (M = 4,66, SD = 0,25) ile %60
grup (M = 4,76, SD = 0,25) arasindaki fark -0,10, %80 grup (M = 4,71, SD = 0,20)

arasindaki fark ise -0,06 olarak bulunmus ve her iki karsilastirma i¢in p degeri 1,00
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bulunmustur. Ayrica, kontrol grubu ile %100 grup (M = 4,63, SD = 0,31) arasindaki
fark 0,03, %60 grup ile %80 grup arasindaki fark -0,04, %60 grup ile %100 grup
arasindaki fark -0,09, %80 grup ile %100 grup arasindaki fark ise -2,98 olarak
hesaplanmis ve tiim karsilagtirmalarin p degeri 1,00 bulunmustur. Bu sonuglar,
gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigini ve tim karsilagtirmalarin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 sonucunu gostermektedir.

Cizelge 4.4: Siirat Testi Tek Yonlii Varyans Analizi Bulgular

Kontrol %60 %80 %100
Gruplar | N | Ortalama (sn) +s.s. | Fark | p Fark | p Fark | p Fark | p
Kontrol | 16 | 4,66 0,25 -0,10 | 1,00 | -0,06 | 1,00 | 0,03 | 1,00
%60 16 | 4,76 0,25 | 0,20 | 1,00 0,04 | 1,00 (0,13 | 1,00
%80 16 | 4,71 0,20 | 0,06 | 1,00 | -0,04 | 1,00 0,09 | 1,00
%100 16 | 4,63 0,31 |-0,03| 1,00 -0,13 | 1,00 | -0,09 | 1,00
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5. TARTISMA VE SONUC

5.1. Tartisma

Bu c¢alisma, elit kadin futbolcularda farkli siddetlerde uygulanan post
aktivasyon potansiyelinin siirat ve ¢eviklige etkilerini incelemeyi amaglamistir.
Deney ve kontrol gruplarma 3 haftalik bir periyot boyunca randomize karsit dengeli
dizayn ile uygulamalar yapilmis, caligmalar ayni saat araliginda (15:00-18:00) ¢im
futbol sahasinda gercgeklestirilmistir. Test sonuclarinda yorgunluk etkisi olusmamasi
icin antrenman/miisabakalardan sonra en az 48 saat ara verilmistir. Ilk olarak,
katilimcilarin back squat hareketinde 1 TM degerleri elde edilmis ve bu degerler
tizerinden her katilimer i¢in %60, %80 ve %100 siddet bolgeleri hesaplanmistir. Bu
bolgelerde siddet ve set sayilari; %60 siddetinde 10 tekrar, 1 set; %80 siddetinde 5
tekrar, 1 set; %100 siddetinde ise 1 tekrar, 1 set olarak belirlenmistir. Siddet
bolgeleri, her katilimci i¢in futbola 6zgii 20 dakikalik standart bir 1sinma protokoliine
10 dakika sonra entegre edilmistir. Uygulamalardan sonra dikey si¢rama testi
(Counter movement), 5-0-5 ceviklik testi ve 30 metre siirat testi sirasiyla yapilmis,
testler arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir. Testler My Jump Lab uygulamasi ile
alinmistir. Katilimcilara, her uygulama 6ncesinde yeterli ve uygun beslenme ile sivi
tiketimlerine dikkat etmeleri hatirlatilmistir. Bu  protokoller, sporcularin

antrenmanlarin1 ve miisabakalarini yaptiklari tesislerde uygulanmustir.

Sonuglar, gruplar arasinda ¢eviklik testi performanslar1 agisindan bazi anlamli
farklar bulunsa da, bu farklar genellikle diisiik siddetli ve yiiksek siddetli gruplar
arasinda belirgin olmamistir. Kontrol grubu ile %60 siddet grubu arasinda g¢eviklik
testinde anlamli bir fark bulunmamis (p = 0.52), bu da diisiikk siddetli PAP
uygulamalarinin ¢eviklik iizerinde etkili olmadig1 goriisiinii desteklemektedir. Benzer
sekilde, %100 siddet grubu ile kontrol grubu arasindaki fark da anlamli olmamustir (p
= 0.20), bu da yiiksek siddetli PAP uygulamalarinin ¢eviklik lizerine belirgin bir
etkisinin olmadigini gostermektedir. Bu bulgular, Wilson ve arkadaslarinin (2014)

arastirmalart ile paralellik gostermektedir. Wilson ve ark. (2014), diisiik siddetli PAP
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uygulamalarinin ¢eviklik tizerinde etkili olmadigi sonucuna varmislardir ve bu
calisma da bu goriisli destekler niteliktedir. Bununla birlikte, %80 siddet grubu ile
kontrol grubu arasinda g¢eviklik testi sonuglarinda anlamli bir fark bulunmus (p =
0.03), bu da orta siddetli PAP uygulamalarinin ¢eviklik tizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, Ballard ve arkadaslarinin (2017) ¢alismasiyla
uyumludur. Ballard ve ark. (2017), orta siddetli PAP uygulamalarimin c¢eviklik
performansinmi iyilestirdigini belirtmislerdir ve bu arastirma da orta siddetli PAP
uygulamalariin ceviklik {izerinde olumlu bir etki yaratabilecegini desteklemektedir.
Ote yandan, %60 siddetli grup ile %80 siddetli grup arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (p = 0.06), bu da bu siddet seviyeleri arasindaki kii¢iik farklarin
ceviklik tlizerinde onemli bir degisiklige yol agmadigini gdstermektedir. Benzer
sekilde, %60 siddetli grup ile %100 siddetli grup arasinda (p = 1.00) ve %80 siddetli
grup ile %2100 siddetli grup arasinda (p = 1.00) anlamli bir fark bulunmamastir, bu da
yikksek siddetli uygulamalarin ¢eviklik tiizerinde etkisiz oldugunu ortaya
koymaktadir. Biitiin bu bulgular, PAP’1in ceviklik iizerindeki etkilerinin siddet
seviyelerine gore degisebilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, c¢eviklik,
néromiskiiller uyum ve psikolojik faktorler gibi bir dizi farkli etmenin bir
kombinasyonuna dayali olarak gelisen bir beceri oldugundan, sadece PAP
uygulamalarinin g¢eviklik performansini 6nemli 6lgiide artirmasi beklenmemelidir.
Pereira ve arkadaslar1 (2020), ¢eviklik performansinin biyomekanik ve néromiiskiiler
etmenlerle iliskili oldugunu, bu nedenle PAP’1n ceviklik iizerinde her zaman etkili
olmayabilecegini belirtmislerdir. Bu sonuglar, PAP’n ¢eviklik gibi teknik beceriler
tizerindeki etkilerinin sinirli olabilecegini ve daha spesifik antrenmanlarin gerektigini
diisiindiirmektedir. Sonug¢ olarak, bu calismanin bulgulari, PAP uygulamalarinin
ceviklik iizerindeki etkilerinin siddet seviyelerine goére degisebilecegini ve orta
siddetli uygulamalarin ¢eviklik iizerinde en belirgin etkiyi goOsterdigini ortaya
koymaktadir. Diisiik ve yiiksek siddetli uygulamalarin ¢eviklik iizerinde anlamli bir
fark yaratmamasi, ¢evikligin sadece PAP ile gelistirilemeyecegini ve bu tir

uygulamalarin ¢eviklige etkisinin siirli oldugunu gostermektedir.

Calismada, farkli siddet seviyelerinde uygulanan post-aktivasyon
potansiyelinin (PAP) siirat ve ¢eviklik lizerinde etkilerini incelemek amaciyla yapilan
analizlerin sonuglari, 6zellikle dikey sigrama testi ve siirat testi i¢cin anlamli farklarin

bulunmamasi ile dikkat ¢cekmektedir. Calismanin sonuglari, PAP’1n sporcularda siirat
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ve sigrama gibi fonksiyonel performanslar1 iyilestirme potansiyeline sahip
olabilecegi yoniindeki beklentileri tam anlamiyla karsilamamaktadir. Dikey sigrama
testi, patlayic1 kuvvet gerektiren bir test olarak, PAP uygulamalarmin bu tiir kuvvet
temelli aktivitelerde siirl etkilere sahip olabilecegini diisiindiirmektedir (Behm ve
ark.,2004). Calisma bulgulari, %60, %80 ve %100 siddetli PAP uygulamalari
arasinda anlamli bir fark bulunmadigin1 gostermektedir. Kontrol grubuyla yapilan
karsilastirmalarda da dikey sigrama testinde istatistiksel olarak fark elde edilmemistir
(p = 1.00). Bu sonuglar, PAP’1n yiiksek siddetli uygulamalarinin bile dikey sigrama
gibi kuvvet gerektiren testlerde anlamli bir iyilesme yaratmadigini ortaya
koymaktadir (Maclntyre ve ark., 2007). Bununla birlikte, PAP’in ¢eviklik gibi
dinamik beceriler {lizerinde daha belirgin bir etkiye sahip olabilecegi dngoriilebilir.
Ancak, bu ¢alismada ¢eviklik testindeki sonuglar da dikkate alindiginda, PAP’in
ceviklik performansini ¢ok fazla iyilestirmedigi gozlemlenmistir (Pereirave ark.,
2020). Ceviklik, sadece noromiiskiiler adaptasyonlarla degil, ayn1 zamanda teknik
beceriler ve hizlanma yetenegi gibi faktorlerle de baglantili bir performans gostergesi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Saez-Séaez de Villarrealve ark ., 2015). Calismada elde
edilen bulgular, diisiikk ve yiiksek siddetli PAP uygulamalarinin g¢eviklik iizerinde
herhangi bir fark yaratmadigimi gostermektedir. Bu durum, cevikligin gelisiminde
PAP’1n tek basina yeterli bir yontem olmayabilecegini, diger antrenman teknikleri ile
desteklenmesi gerektigini diisiindiirmektedir (Markovi¢, 2007). Literatlir, PAP
uygulamalarinin sprint performansi ve c¢eviklik gibi dinamik hareketleri olumlu
etkileyebilecegini belirtmektedir (Taylor ve ark., 2020). Bununla birlikte, dikey
sicrama gibi kuvvet gerektiren testlerde etkisinin daha sinirli  oldugu
vurgulanmaktadir (Wilsonve ark, 2014). Ornegin, Wilson ve arkadaslarinm (2014)
yaptig1 calismada, PAP’1n sprint performansini iyilestirdigi ancak patlayic1 kuvvet
gerektiren aktivitelerde daha az etkili oldugu ifade edilmistir. Benzer sekilde, Pereira
ve arkadaslar1 (2020), PAP’1n ¢eviklik lizerinde bazi olumlu etkiler yaratabilecegini,
ancak tim sporcularda ayni diizeyde etkili olamayabilecegini belirtmislerdir. Bu
bulgular, ¢eviklik gibi teknik ve hiz gerektiren becerilerin gelisiminin sadece PAP ile
miimkiin olmayabilecegini, daha spesifik antrenman stratejilerinin gerekli oldugunu
ortaya koymaktadir (O'Harave ark., 2021). Calisma, PAP’in ¢eviklik ve siirat gibi
fonksiyonel beceriler ilizerinde kisa vadeli iyilesmeler saglayabilecegi yoniindeki
goriisleri desteklememektedir. Ayrica, PAP’1n sporcunun biyomekanik 6zelliklerine,

noromiiskiiler uyumuna ve psikolojik durumuna gore etkilerinin degisebilecegi
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ongoriilebilir (Chtara ve ark., 2008). Calismadaki bulgular, PAP’in sporcularin
ceviklik ve siirat performanslarini optimize etmek icin daha kapsamli ve bireysel

antrenman programlarina entegrasyonu gerektigini ortaya koymaktadir.

Yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari, kontrol grubu ile
diger PAP uygulama gruplart arasinda anlamli bir fark bulunmadiginm
gostermektedir.  Bu bulgu, literatiirde yer alan bazi ¢alismalarla paralellik
gostermektedir. Ozellikle, PAP uygulamalarinin sporcularin siirat ve ceviklik
performanslar1 lizerinde etkili oldugu iddialarina ragmen, bu arastirma bu tiir
etkilesimlerin smirli olduguna isaret etmektedir. Benzer sekilde, Pereira ve
arkadaslar1 (2021) yaptiklar1 bir ¢alismada, PAP uygulamalarinin elit sporcularda
hizlanma ve geviklik iizerinde beklenen etkileri yaratmadigini belirtmislerdir. Onlar,
PAP'in daha ¢ok kuvvet ve patlayici gii¢ gerektiren aktivitelerde etkili olabilecegini,
ancak hiz ve ¢eviklik gibi daha teknik becerilerde sinirli etkiler gosterdigini ifade
etmektedirler. Ayrica, Wilson ve arkadaslarinin (2014) yaptig1 arastirmada da diisiik
ve yiiksek siddetli PAP uygulamalarinin sprinterlerin performansi iizerinde etkili
olabilecegi ancak c¢abukluk ve ceviklik gibi hareketli yeteneklerde ayni olgiide
basarili olamayabilecegi vurgulanmistir. Bu ¢alismalar, PAP’1n sporcu performansini
sadece belirli kosullar altinda artirabilecegini ve ceviklik gibi teknik beceriler i¢in

farkli antrenman yontemlerinin daha etkili olabilecegini gdstermektedir.

Bu bulgular, ¢evikligin ve siirat gibi dinamik hareketlerin gelisiminde PAP’1n
tek basina yeterli olmayabilecegini ortaya koymaktadir. Ceviklik, sadece
noromiiskiiler uyum ve patlayict giicten degil, ayn1 zamanda teknik beceriler ve
taktiksel anlayistan da beslenen bir yetenektir. Bu nedenle, PAP’1n ¢eviklige olan
etkisinin siuirli olmasinin, sadece bu yontemin kullanilmasinin yetersizligiyle ilgili
oldugu sdylenebilir. Bunun yerine, sporcularin g¢evikligini gelistirmek icin 6zel
olarak tasarlanmis daha kapsamli antrenman programlarina ihtiya¢ duyulmaktadir.
Calismanin sonuglari, PAP uygulamalarinin yalnizca patlayict kuvvet gerektiren
aktivitelerde etkili olabilecegini, c¢eviklik gibi daha teknik becerilerin gelisiminde
etkisinin smirl oldugunu gostermektedir. Bu, PAP’in sporcularin tiim fiziksel
yeteneklerini gelistirmede tek basma yeterli olmayacagini, daha spesifik ve
hedeflenmis  antrenman  yontemlerinin de  dahil edilmesi  gerektigini

diistindiirmektedir( Kriiger, 2015; Hatano & Inagaki, 1986; Schwartz ve ark, 2005).
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Profesyonel kadin futbolunun, son yillarda performans artirici stratejiler
konusunda daha fazla ilgi gérmesiyle birlikte, 6zellikle post-aktivasyon potansiyeli
(PAP) gibi noéromiskiiler antrenman tekniklerinin kadin sporcular {izerindeki
etkilerini inceleyen calismalar artmaktadir. PAP, 6zellikle patlayic1 giic gerektiren
aktivitelerde performansi artirma potansiyeline sahip bir yontem olarak bilinse de,
kadin futbolcular {izerindeki etkilerine dair ¢aligsmalar sinirlidir. Kadin sporcularin
biyolojik farkliliklari, hormon diizeyleri, kas-iskelet yapilar1 ve enerji kullanim
profilleri erkek sporculardan farklilik gdsterdiginden, PAP'mm kadin sporcular
tizerinde ne Olgiide etkili oldugu konusunda daha fazla arastirma yapilmasi
gerekmektedir. Kadin futbolcularda c¢eviklik ve siirat gibi dinamik becerilerin
gelistirilmesinde PAP uygulamalarimin sinirl etkisi oldugu yoniinde bulgular ortaya
cikmaktadir. Pereira ve arkadaslar1 (2021) yaptig1 calismada, elit kadin futbolcular
tizerinde diisiik ve yiiksek siddetli PAP uygulamalarinin ¢eviklik tizerinde anlamli bir
iyilesme yaratmadigini belirtmistir. Bu bulgu, PAP'1n ¢eviklik gibi teknik becerilerde
siirh etkiler gosterdigini diislindiirmektedir. Benzer sekilde, Wilson ve arkadaslari
(2014) erkek sporcularla yaptiklar1 calismada, PAP uygulamalarimin ¢eviklik
tizerinde anlamli bir etki yaratmadigin1 bulmuslardir. Kadin futbolcularin ¢eviklik
performanslarinin gelistirilmesinde PAP'in tek basina yeterli bir yontem olmadigini
savunmuglardir. Ayrica, ¢evikligin sadece ndromiiskiiler adaptasyonlarla degil, ayn1
zamanda teknik beceriler, hizlanma yetenegi ve taktiksel anlayigla da baglantili

oldugu vurgulanmistir.

Calismalar, PAP'In ¢eviklik {izerindeki etkilerini incelemis, ancak sonuglar
genellikle PAP’1n etkinligini smirli bir diizeyde birakmustir. Ornegin, Ballard ve
arkadaglar1 (2017), orta siddetli PAP uygulamalarimin c¢eviklik performansinm
tyilestirdigini belirtmislerdir. Ancak bu bulgu, daha genis bir katilimc1 grubunda ve
farkli antrenman protokollerinde gecerliligini tam olarak bulmamistir. PAP'in farkh
siddet seviyelerinde uygulanmasinin, her zaman ceviklik ve siirat gibi dinamik
beceriler {izerinde belirgin bir iyilesme saglamadigi, bu becerilerin gelisiminde daha
0zel antrenman tekniklerinin gerekli oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, PAP'in
antrenman stratejilerinin bir parcasi olarak, c¢eviklik ve hizlanma gibi becerilerde
sinirl etkisi oldugu sonucuna varmak, bu yontemin tiim sporcular i¢in etkili olmadig:
anlamma gelmez. Pereira ve arkadaglart (2020), PAP’in ¢eviklik iizerinde bazi

olumlu etkiler yaratabilecegini ancak her sporcu tipi ve biyomekanik 6zellik i¢in ayn
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diizeyde etkili olmayabilecegini ifade etmistir. Bu bulgular, PAP’mn c¢evikligi
gelistirme potansiyelinin, sporcunun biyomekanik yapisi ve ndromiiskiiler

adaptasyonlariyla ilgili olduguna isaret etmektedir.

Ayrica, PAP'm etkileri, sadece g¢eviklik ve siirat iizerinde degil, patlayici
kuvvet gerektiren aktivitelerde de sinirli olabilir. Wilson ve arkadaglarinin (2014)
caligmasinda, PAP uygulamalarinin patlayici kuvvet gerektiren aktivitelerde, sprint
gibi kisa mesafe kosularinda etkili oldugu belirtilmistir, ancak bu etki g¢eviklik
testlerinde gozlemlenmemistir. Pereira ve arkadaslart (2021) bu durumu, kadin
futbolcularin ¢eviklik gibi daha teknik becerilerini gelistirirken, PAP’1n tek basina
yeterli olmadigin1 savunmuslardir. Bu, kadin futbolcularin ¢eviklik gibi teknik
becerilerini gelistirmek i¢in daha kapsamli ve hedeflenmis antrenman stratejilerinin

gerekli oldugunu ortaya koymaktadir.

5.2. Sonug¢

Bu caligma, elit kadin futbolcularinda farkli siddetlerde uygulanan post-
aktivasyon potansiyelinin (PAP) siirat ve c¢eviklige etkilerini incelemeyi
amaglamistir. Arastirma sonuclari, PAP’in etkilerinin siddet seviyelerine gore
degisebilecegini ve ¢eviklik iizerinde orta siddetli PAP uygulamalarinin daha belirgin
bir iyilesme sagladigini gostermektedir. %60 ve %100 siddet seviyelerinin ¢eviklik
tizerinde anlamli bir etki yaratmadigi goriilmiis, sadece %80 siddetli uygulama,
kontrol grubuna kiyasla ¢eviklik performansinda belirgin bir iyilesme saglamistir.
Bununla birlikte, ceviklik gelisiminin yalnizca PAP uygulamalart ile smirh
kalamayacagi ve ¢evikligi artirmak icin daha genis bir antrenman yaklasiminin
gerektigi ortaya ¢ikmistir. Dikey sigrama testi sonuglart ise, PAP uygulamalarinin
patlayici kuvvet gerektiren aktivitelerde de smnirli etkiler gosterdigini isaret
etmektedir. %60, %80 ve %100 siddetli PAP uygulamalari arasinda dikey sicrama
testi agisindan anlamli bir fark bulunmamis, bu da PAP’in yiiksek siddetli
uygulamalarinin =~ kuvvet  gerektiren  aktivitelerde etkili  olmayabilecegini

diistindiirmektedir.

Sonug olarak, PAP uygulamalariin siirat ve ¢eviklik gibi dinamik beceriler
tizerinde kisa vadeli iyilesmeler saglamak i¢in tek basina yeterli olmayabilecegi
sonucuna varilmistir. Ceviklik ve siirat gibi becerilerin gelisimi, ndéromiiskiiler

adaptasyonlar, teknik beceriler ve taktiksel anlayis gibi bir dizi faktdre baglidir. Bu
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nedenle, PAP’in ¢eviklik ve siirat ilizerindeki etkilerinin sinirli oldugu ve bu
becerilerin  gelisimi i¢in daha spesifik antrenman yontemlerinin gerektigi
vurgulanmaktadir. Ozellikle kadm futbolcular icin daha kapsamli ve uyarlanmis
antrenman programlarinin, ¢eviklik ve siirat gibi fonksiyonel becerilerin gelisiminde
daha etkili olacag: diisiiniilmektedir. Bu bulgular, PAP’1n her sporcu tipi i¢in ayni
diizeyde etkili olmayabilecegini ve c¢evikligi gelistirmek i¢in daha hedeflenmis
antrenman stratejilerinin  Onemini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, elit kadin
futbolcularin ¢eviklik ve siirat performanslarini iyilestirmek i¢in daha genis bir
antrenman stratejisi ve bireysellestirilmis yaklagimlarin uygulanmasi1 gerektigi

sonucuna ulasilmistir.

5.3. Arastirmacilar icin Oneriler

Bu calismanin sonuglari, PAP wuygulamalarinin elit kadin futbolcular
tizerindeki etkilerini anlamak i¢in 6nemli bir adim olmustur. Gelecekte yapilacak

arastirmalar icin asagidaki oneriler sunulmaktadir:

1. Bu arastirma, yalnizca elit kadin futbolcularla yapilmistir. Gelecekte, geng
yas gruplar1 ve amator futbolcularla yapilan benzer calismalar, PAP'in farkli

gelisim seviyelerindeki sporcular tizerindeki etkilerini karsilagtirabilir.

2. Bu calisma futbol odakli yapilmis olsa da, PAP'in diger spor dallarinda,
ozellikle ¢eviklik ve siirat gereksinimlerinin yiiksek oldugu sporlarda da
etkileri incelenmelidir. Basketbol, voleybol veya hentbol gibi sporlarda
PAP'm potansiyel faydalarini arastirmak, farkli spor disiplinlerinde uygulama

Onerileri sunabilir.

3. Calismamiz, kisa vadeli etkileri incelemistir, ancak PAP'in uzun vadeli
etkilerinin arastirilmasi, sporcularin siirdiiriilebilir performans gelisimi ve

genel saglik durumu i¢in 6nemli olacaktir.

4. PAP uygulamalarimin sadece fiziksel performans iizerindeki etkilerinin degil,
ayn1 zamanda fizyolojik (kas adaptasyonu, enerji sistemleri) ve psikolojik
(motivasyon, giiven) etkilerinin de arastirilmasi, daha kapsamli bir
performans artig1 saglamay1 hedefleyen stratejilerin gelistirilmesine yardime1

olabilir.
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