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Giriş ve Amaç: Bu çalışmanın amacı, farklı zaman aralıklarında gerçekleştirilen aktivasyon sonrası 
performans arttırma (ASPA) girişimlerinin izokinetik kuvvet ve elektriksel aktivite düzeylerine etkisini 
incelemektir.  

Gereç ve Yöntem: Çalışma için 15 erkek katılımcı (yaş: 22.26 ± 2.96 yıl; boy:180.13 ± 4.99 cm; ağırlık: 
69.91 ± 13.75 kg; Beden Kütle İndeksi: 21.46 ± 3.57 ) laboratuvarı 4 kez ziyaret etmiştir. Birinci ziyarette 
(kontrol koşulu) katılımcıların antropometrik ölçümleri, izokinetik bacak kuvveti testi ve 1 maksimum 
tekrar belirlenmiştir. İkinci, üçüncü ve dördüncü ziyaretteki dirençle oluşturulmuş PAPE girişimleri (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 aralıklarında (Za) uygulanmıştır. Girişim sonrası izokinetik bacak kuvveti testi 
saat 12.00-13.00 arasında gerçekleştirilmiştir. Aynı zamanda izokinetik kuvvet ölçümü sırasında 
quadriceps kası 
(vastus lateralis, vastus medialis, rectus femoris) yüzeyel elektromiyografi (sEMG) ile elektriksel aktivite 
çıktıları elde edilmiştir.  

Bulgular: Kontrol koşuluna kıyasla Za1, Za2 ve Za3 de yapılan PAPE girişimi sonrası izokinetik bacak 
kuvvetinde anlamlı bir fark olmazken (p >.05) ; Za1 (186.74 ± 51.92) ve Za3 (205.37 ± 46.89) arasındaki 
PAPE girişimi sonrası izokinetik bacak kuvveti verilerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark 
bulunmaktadır (p<.035). İzokinetik bacak kuvveti sırasında elde edilen elektriksel aktivite bulguları ise 
kontrol koşulu ile Za1, Za2 ve Za3 ile benzer şekilde olduğu tespit edildi. Za1, Za2 ve Za3 koşullar arası 
karşılaştırıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>.05).  

Sonuç ve Öneriler: Öğlen saatlerinde gerçekleştirilecek sportif oyunlarda müsabakaya yaklaşık 15 dakika 
kala uygulanan direnç temelli ASPA girişimleri diğer zaman aralıklarına göre performansı daha olumlu 
etkileyebilir. ASPA girişimlerinde bireysel farklılıklar bulundurularak sporcuya özgü ASPA; yük, hacim, 
şiddet ve en yüksek faydanın sağlandığı zaman aralığının daha önceden deneyimlenmesi gerektiğini 
önermekteyiz.  
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