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Giris ve Amag: Bu calismanin amaci, farkl zaman araliklarinda gerceklestirilen aktivasyon sonrasi
performans arttirma (ASPA) girisimlerinin izokinetik kuvvet ve elektriksel aktivite diizeylerine etkisini
incelemektir.

Gereg ve Yontem: Calisma igin 15 erkek katilimci (yas: 22.26 + 2.96 yil; boy:180.13 £ 4.99 cm; agirlik:
69.91 + 13.75 kg; Beden Kiitle indeksi: 21.46 + 3.57 ) laboratuvari 4 kez ziyaret etmistir. Birinci ziyarette
(kontrol kosulu) katilimcilarin antropometrik dlgiimleri, izokinetik bacak kuvveti testi ve 1 maksimum
tekrar belirlenmistir. ikinci, Giclincii ve doérdiincii ziyaretteki direngle olusturulmus PAPE girisimleri (back
squat, kettlebell swing, hip thrust) randomize olarak 08.00-09.00 (Za1), 10.00-11.00 (Za2) ve
11.45-12.00 (Za3) zaman araliklarinda (Za) uygulanmistir. Girisim sonrasi izokinetik bacak kuvveti testi
saat 12.00-13.00 arasinda gergeklestirilmistir. Ayni zamanda izokinetik kuvvet 6lciimi sirasinda
quadriceps kasi

(vastus lateralis, vastus medialis, rectus femoris) ylizeyel elektromiyografi (SEMG) ile elektriksel aktivite
ciktilari elde edilmistir.

Bulgular: Kontrol kosuluna kiyasla Zal, Za2 ve Za3 de yapilan PAPE girisimi sonrasi izokinetik bacak
kuvvetinde anlamli bir fark olmazken (p >.05) ; Zal (186.74 + 51.92) ve Za3 (205.37 + 46.89) arasindaki
PAPE girisimi sonrasi izokinetik bacak kuvveti verilerinde istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunmaktadir (p<.035). izokinetik bacak kuvveti sirasinda elde edilen elektriksel aktivite bulgulari ise
kontrol kosulu ile Zal, Za2 ve Za3 ile benzer sekilde oldugu tespit edildi. Zal, Za2 ve Za3 kosullar arasi
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir (p>.05).

Sonug ve Oneriler: Oglen saatlerinde gerceklestirilecek sportif oyunlarda miisabakaya yaklasik 15 dakika
kala uygulanan direng temelli ASPA girisimleri diger zaman araliklarina gére performansi daha olumlu
etkileyebilir. ASPA girisimlerinde bireysel farkhliklar bulundurularak sporcuya 6zgii ASPA; yik, hacim,
siddet ve en yliksek faydanin saglandigi zaman araliginin daha 6nceden deneyimlenmesi gerektigini
Onermekteyiz.
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