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Elit Futbolcularda Aktivasyon Sonrasi
Potansiyasyonun Akut Performans Ciktilarina
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Ozet

Bu sistematik derlemenin amact aktivasyon sonrasi potansiyasyon (PAP)
protokollerinin elit futbolcularda sprint, sicrama ve ceviklik gibi akut
performans ciktilari tizerindeki etkilerini incelemektir. Caligma, PRISMA
yonergelerine uygun olarak yiiriitiilmiig; 2010-2025 yillar1  arasinda

yayimlanan deneysel galismalar PubMed, Scopus, Web of Science ve Google

akademik veri tabanlarinda taranmugtir. Dahil edilme kriterleri yalnizca elit
futbolcularda uygulanmis PAP protokollerini ve akut performans olgiimlerini
raporlayan ¢caligmalar1 kapsamistir. Derleme bulgulari, uygun yiiklenme siddeti
ve yeterli toparlanma araligiyla uygulanan PAP protokollerinin 6zellikle kisa
mesafe sprint, dikey sigrama ve yon degistirme performanslarinda kisa siireli

fakat anlamli geligmeler sagladigin1 gostermektedir. Bununla birlikte, etki

biiyiikliigii kullanilan egzersizin tiiriine, sporcularin antrenman gegmisine ve
uygulama—test arasindaki siirelere bagl olarak degiskenlik gostermektedir.
Sonug olarak, PAP protokollerinin elit futbolcularda akut performans:
artirma potansiyeli giigliidiir; ancak en etkili uygulama parametrelerinin
belirlenebilmesi igin farkli yag gruplarinda, pozisyonlarda ve sezon

donemlerinde daha fazla kontrollii aragtirmaya ihtiya¢ vardir.
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Giris

Futbol yiiksek yogunluklu sprintler, ani yon degigiklikleri, sigramalar
ve patlayict gli¢ gerektiren tekrarlarla karakterize edilen ve néromiiskiiler
kapasitenin etkin kullanimini zorunlu kilan bir takim sporudur (Stelen et
al., 2005; Atic1 & Bayrakdar, 2025). Modern futbolda oyunun temposunun
artmasi ve yiiksek siddetli sprint sayisinin ¢ogalmasi, performansi destekleyici
1sinma stratejilerinin 6nemini artirmugtir (Filter et al., 2023). Bu baglamda
post-aktivasyon performans artigi (-activation potentiation; PAP), elit
sporcularda akut performans ¢iktilarinin gelistirilmesi agisindan dikkat ¢ekici
bir yontem olarak 6ne ¢tkmaktadir. PAP veya aktivasyon sonrasi performans
artiyt (PAPE) onceki kas kasilmalart nedeniyle kas performansini 6nemli
oOlgiide artiran fizyolojik bir olgudur (Sener vd., 2025). PAD, tipik olarak,
agir direng antrenmani gibi belirli bir kogullandirma uyarisini takiben iskelet
kaslarinda zaman iginde meydana gelen kas kasilma kuvvetindeki artist ifade
eder. Hizlandirilmig sinir iletim hizi, artan kas aktivasyonu ve artan kas lifi
kasilma hiz1 ve kuvveti ile karakterize olup, uzun mesafe kogusu, atlama veya
sprint gibi aktivitelerde patlayic1 performansi iyilestirir (Golas vd., 2016;
Boullosa & Tuimil, 2009). PAPE yogun bir kas aktivasyonunu takiben
birkag dakika igerisinde sprint, sigrama veya ¢eviklik performansinda ortaya
cikan kisa siireli geligimi tanimlayan bir kavramdir (Blazevich & Babault,
2019). Geleneksel PAP yaklagiminin aksine PAPE; twitch Ozellikleri yerine
saha performansini 6n planda tutar ve 6zellikle rekabetgi sporcularda 1sinma
protokollerine uygulanabilirligi nedeniyle tercih edilmektedir (Tillin &
Bishop, 2009).

Pratik uygulamalarda PADP, oOzellikle sporcularin sigrama ve sprint
yeteneklerini geligtirmek amaciyla basketbol, futbol ve ragbi gibi patlayict
sporlarda yaygin olarak kullanilmaktadir. Sprint yetenegi, kisa bir siire i¢inde
hizli kogma yetenegini ifade eder. Sprint, kas giiciinii en iist diizeye ¢ikarmay1
ve maksimum hiza hizla ulagmay1 amaglar. Sprint yetenegi, sporcularin belirli
sporlarda mitkemmel sonuglar elde etmelerini saglamak igin ¢ok 6nemlidir.
Sporcular, futbol, basketbol ve ragbi gibi rekabet¢i takim sporlarinda, hiicum
veya savunma hedeflerine ulagmak igin genellikle birden fazla maksimal
veya submaksimal yogunlukta sprint yaparlar (Sun vd., 2025). Profesyonel
tutbol maglarinda gol atmadan 6nce en sik yapilan hareketin dogrusal sprint
oldugunu ve daha hizli futbolcularin, top igin miicadele ederken veya gol
firsatlar1 yakalarken oldugu gibi kritik oyun durumlarinda kendilerini daha
hizli yeniden konumlandirabildiklerini gostermigtir (Faude vd., 2012).

Futbolcularda yiiksek néromiiskiiler yetkinlik, bu tiir bir performans
artiginin daha hizl ve belirgin ortaya ¢tkmasina katki saglayabilmektedir (Seitz
& Haff, 2016). Ancak PAPE’nin etkisi uygulanan egzersizin tipi, yiiklenme
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siddeti, toparlanma siiresi, sporcularin antrenman ge¢misi ve bireysel
noromiiskiiler yanitlar gibi bir¢ok degiskenden etkilenmektedir (Dobbs
et al., 2019). Bu nedenle literatiirde farkli protokollerle gergeklestirilen
caligmalar arasinda sonuglarin tutarli olmadigr goriilmektedir. Ozellikle
sprint ve yon degistirme gibi futbola 0zgii performans bilesenlerinde
PAPE’nin hangi kogullar altinda daha etkili olduguna iliskin kesin bir uzlag
heniiz saglanamamuigtir (Gouvéa et al., 2013). Bu durum, mevcut bulgularin
sistematik bi¢imde derlenmesini gerektirmektedir.

Son yillarda elit futbolcularda PAPE uygulamalarina yonelik aragtirmalar
artmakla birlikte, ¢ahgymalarda kullanllan yontemler ve uygulama
parametreleri  biiylik ¢esitlilik gostermektedir. Bu nedenle literatiiriin
disiplinli bigimde incelenmesi PAPE protokollerinin futbol performansini
gelistirmeye yonelik en etkili bigimde nasil uygulanabilecegine 151k tutacak
onemli bilgiler saglayacaktir.

Yontem

Aragtirma Tasarimi

Bu galigma elit futbolcularda PAP protokollerinin akut performans giktilar
tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglayan sistematik bir derleme olarak
tasarlanmugtir. Derleme siireci PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items
for Systematic Reviews and Meta-Analyses) yOnergelerine uygun sekilde
yuriitiilmiistiir (Moher vd., 2010). Aragtirma sorusu, popiilasyon-miidahale—
kargilagtirma—sonug (PICO) ¢ergevesi kullamilarak yapilandiriimistir.

* Popiilasyon (P): Elit veya profesyonel futbolcular
* Miidahale (I): PAP protokolleri (yiiksek yogunluklu aktivasyon —

kisa stireli performans testi)

* Kargilagtirma (C): Kontrol kosullari, geleneksel 1sinma veya on-test—
son-test karsilagtirmalari

* Sonug (O): Sprint, sigrama, geviklik, reaktif gii¢ gibi akut performans
ciktilart

Veri Tabanlar1 ve Arama Stratejisi

Literatiir taramasi, 2010-2025 yillarr arasini kapsayacak gekilde PubMed,
Scopus ve Web of Science Core Collection veri tabanlarinda sistematik olarak
yuriitiilmiigtiir. Alan yazinin giincelligini artirmak amaciyla Google Scholar
tizerinde ek taramalar yapilmuig ve ayrica gri literatiir kapsaminda spor bilimleri
alanindaki ulusal ve uluslararasi kongre bildirileri incelenmigtir. Arama
stireci Boolean ifadeleri kullanilarak yapilandirilmistir: (“post-activation
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performance enhancement” OR “PAPE” OR “post activation potentiation”)
AND (“soccer” OR “football”) AND (“elite” OR “professional”) AND
(“sprint” OR “jump” OR “agility” OR “performance”). Bu arama
kombinasyonlar1 baglik, 6zet ve anahtar kelime diizeyinde uygulanmus;
kapsamin miimkiin oldugunca genis tutulmasi amaciyla herhangi bir dil
kisitlamasi getirilmemistir.

Dahil Edilme ve Diglanma Kriterleri

Bu derlemeye dahil edilecek caligmalarin se¢iminde belirli olgiitler
benimsenmigtir. Buna gore aragtirma Ornekleminin elit ve profesyonel
diizey futbolculardan olugmasi, uygulanan protokollerin bir PAP yaklagimini
igermesi (ylksek yogunluklu aktivasyonun ardindan gergeklestirilen akut
performans testi) ve sprint, sigrama, geviklik veya yon degistirme gibi akut
performans ¢iktilarinin raporlanmasi temel kriterler olarak belirlenmistir.
Ayrica galigmalarin deneysel ya da yar1 deneysel bir tasarima sahip olmasi,
tam metin erisiminin miimkiin olmast ve 2010-2025 yillar1 arasinda
yayimlanmig olmasi gerekmektedir. Bu kapsam diginda kalan aragtirmalar ise
diglanmugtir. Elit olmayan amator sporcularda yiiriitiilen ¢aliymalar, yalnizca
PAP’in mekanistik twitch yanitlarina odaklanan biyomekanik aragtirmalar,
aktivasyon ile performans testi arasindaki zaman araligini net tanimlamayan
caligmalar, derleme, yorum yazisi ve vaka raporu niteligindeki yayinlar ile
ayni galigmanin gogaltilmig veya yalnizca konferans 6zeti olarak sunulmug
versiyonlar1 inceleme kapsami diginda birakilmugtir.

Bu sistematik derleme kapsaminda vyiriitiilen literatiir taramasinda
toplam 612 galigma belirlenmistir (PubMed: 143, Scopus: 221, Web of
Science: 168, Google Scholar ek kayit: 80). Yapilan ilk incelemede 172
tekrar kayit ¢ikarilarak 440 caliyma degerlendirmeye alinmugtir. Baglik ve
ozet taramasinin ardindan, PAPE dig1 mekanistik PAP arastirmalari, amator
sporcu orneklemleri ve konu ile ilgisi sinirli aligmalarin elenmesi sonucunda
362 ¢alisma diglanmistir. Kalan 78 tam metin makale ayrintih bigimde
incelenmis ve bu agamada toplam 62 ¢alisma gesitli nedenlerle degerlendirme
digt birakilmisti. Bu dislama nedenleri arasinda elit futbolcu 6rneklemi
igermeme (n=24), PAPE protokolii uygulanmamis olmas: (n=15), akut
performans ¢iktilarinin raporlanmamasi (n=11), metodolojik yetersizlik
veya eksik veri (n=7) ve yalnizca kongre 6zeti olup tam metne ulagilamamasi
(n=5) yer almaktadir. Tiim bu agamalarin ardindan, dahil edilme kriterlerini
cksiksiz kargilayan 16 ¢aligma nihai sentezde yer almugtir.

Calisma Segim Siireci

Caliyma segim siireci tek bir aragtirmact tarafindan yiiriitiilmiigtiir.
Belirlenen dahil edilme ve diglanma kriterleri dogrultusunda tiim baglik,
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Ozet ve tam metin degerlendirmeleri arastirmaci tarafindan bagimsiz olarak
gergeklestirilmis, uygun bulunan ¢aligmalar sistematik incelemeye alinmugtir.
Tek aragtirmaci yaklagimi nedeniyle segim stirecinde herhangi bir aragtirmacilar
arast uyum analizi yapilmamig olmakla birlikte, degerlendirmede objektifligi
artirmak amaciyla tiim kararlar 6nceden belirlenen kriterlere bagl kalinarak
verilmistir.

Veri Cekme

Dahil edilen her ¢aligma igin sistematik bir veri formu kullanilarak yazar ve
yil bilgisi, tilke ve 6rneklem 6zellikleri, futbolculuk seviyesi (elit, profesyonel
vb.), uygulanan PAP protokoliiniin tiirii (yiikklenme parametreleri, egzersiz
tipi, giddet, set-tekrar sayilari), toparlanma siiresi, kullamlan performans
testleri, ana bulgular, raporlanan etki biiyiikliikleri ve uygulama parametreleri
ile performans ¢iktilar1 arasindaki iliskiler ayrintili gekilde kaydedilmistir.
Veri gekme siireci iki aragtirmaci tarafindan bagimsiz bigimde yiiriitiilmiis ve
ortaya ¢ikan uyusmazliklar tartigma yoluyla uzlagiya varilarak ¢oziilmiigtiir.

Metodolojik Kalite Degerlendirmesi

Dahil edilen galigmalarin metodolojik kalitesi, spor bilimleri alaninda
yaygin kullanilan PEDro Scale veya Joanna Briggs Institute (JBI) Critical
Appraisal Checklist kriterleri dogrultusunda degerlendirilmistir.  Bu
degerlendirme kapsaminda rastgele atama durumu, korleme uygulamalari,
gruplarin  baglangigta benzerligi, vyiiklenme parametrelerinin = agiklig,
sonug Ol¢limlerinin giivenilirligi, eksik veri yonetiminin uygunlugu ve
kullanilan istatistiksel analizlerin yeterliligi dikkate alinmistir. Elde edilen
toplam puanlara gore galigmalar zayif (0-3), orta (4-6) ve yiiksek (7-10)
metodolojik kalite kategorilerine ayrilmugtir.

Verilerin Sentezi

Caligmalar arasinda kullanmilan PAPE protokolleri, yliklenme siddetleri,
toparlanma siireleri ve performans ol¢iim yontemlerinde anlamli heterojenlik
bulunmasi nedeniyle nicel meta-analiz yapilmamig; bunun yerine narratif
sentez yaklagimi tercih edilmigtir. Bulgular sprint performansi, sigrama
performansi, ¢eviklik ve yon degistirme testi sonuglari, reaktif gii¢ ¢iktilar
ile toparlanma siiresi ve protokol dozajina iligkin temalar altinda sistematik
sekilde diizenlenmigtir. Caligmalar arasindaki farkliliklarin kargilagtirilmasinda
raporlanan Cohen’s d degerleri, yiizdelik degisim oranlart ve istatistiksel
anlamlilik diizeyleri kullanilmig; sonuglar biitlinciil bir teorik g¢ergevede
yorumlanarak PAP’in elit futbolculardaki akut performans etkilerine iligkin
egilimler ortaya konmustur.
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Tablo 1’deki galigmalar biitiinciil olarak incelendiginde, 6n-aktivasyon
temelli yiiklemelerin futbolda sprint ve sigrama performansi tizerindeki
etkilerinin belirgin bigimde protokol tiiriine, toparlanma siiresine, yiik
yogunluguna ve Ozellikle bireysel sporcu oOzelliklerine bagh oldugu
goriilmektedir. Tlk olarak Till ve Cooke (2009), PAP’in grup diizeyinde
anlamli sonuglar vermedigini ancak bireysel yanitlarin biiyiik degiskenlik
gosterdigini bildirerek PAP aragtirmalarinin en temel mesajlarindan birini
ortaya koymugtur: PAP evrensel bir tepki degil, sporcuya 6zgii bir performans
tenomenidir. Benzer bigimde Mola ve arkadaglar1 (2014) da 3RM squat
sonrasinda bazi sporcularin PAP gelistirirken bazilarinin hi¢ yanit vermedigini
gostermigtir; bu durum PAP’in “responder—non-responder” ayriminin giiglii
sekilde var oldugunu dogrular. Isitnma protokollerinin niteligine iliskin
bulgular ise daha tutarl bir 6riintii sunmaktadir. Statik germenin stirekli olarak
performansi olumsuz etkiledigi ve PAP yanitim1 baskiladigi, hem Fletcher
ve Monte-Colombo (2010) hem de Gelen (2010) tarafindan net bi¢imde
ortaya konmugtur. Buna karsilik dinamik 1sinmanin ve 6zellikle dinamik +
direng temelli protokollerin sprint ve sigrama performansint anlamli bigimde
artirdigi Needham ve digerleri (2009) ve Alves ve arkadaglarinin (2010)
bulgulariyla desteklenmektedir. Bu sonuglar, PAP’1n ilk basamaginin etkili bir
noromiiskiiler aktivasyon seviyesi yaratmak oldugunu ve statik germe gibi
pasif yontemlerin bu siireci sekteye ugrattigint gostermektedir. Yiiklenme
yogunlugu ve toparlanma siiresine iligkin galigmalar, PAP mekanizmasinin
“doz—tepki iligkisini” daha net anlamamizi saglamaktadir.

Titton ve Franchini (2017), yogunlugun gok belirleyici olmadigini
ve asil etkinin toparlanma siiresine bagli oldugunu bildirmig; 1 dakikalik
toparlanmanin CM] performansini en fazla artirdigini gostermigtir. Buna
kargin Koklii ve ekibi (2022), daha agir yiik (%90 1RM) sonrasi en
etkili toparlanma siiresinin 4 dakika oldugunu bulmustur. Dello Iacono
ve Seitz (2018) ise sprint ¢iktilarinin 6zellikle 4-8 dakikalik toparlanma
arahiginda iyilestigini vurgulamugtir. Bu farkliliklar, PAP’1in yiik—toparlanma
etkilesiminin sporcunun antrenman ge¢misine, merkezi sinir sistemi
uyarilabilirligine ve kas lif tipi oranina gore degistigini ortaya koymaktadir.
Eksantrik yiiklenmelerin rolii incelendiginde iki farkli bulgu 6ne gikmaktadr.
Abade ve arkadaslart (2017), eksantrik protokoliin CM] performansini
diisiirdiigiinii rapor ederken, Godwin ve digerleri (2021) %2040 viicut
agirhigina uygulanan eccentric overload’un CM] yiiksekligini artirmasa bile
tepe giici anlaml diizeyde iyilestirdigini gostermistir. Bu sonuglar, eksantrik
yiiklerin akut PAP etkisinden ziyade gii¢ iiretim kapasitesi tizerinde etkili
olabilecegini diigiindiirmektedir. Son olarak, sporcu profili ve kondisyon
diizeyinin PAP g¢ikulari iizerindeki belirleyici rolii agik bi¢imde ortaya
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ctkmaktadir. Requena ve arkadaglar1 (2011), twitch-PAP’in sprint ve sigrama
ile yliksek diizeyde iligkili oldugunu gostermis; Guerra Jr ve digerleri (2022)
ise yiiksek kondisyon diizeyine sahip sporcularin PAP etkisinden daha fazla
yararlandigini bildirmigtir. Bu durum PAP’in yalmzca dogru protokole degil,
ayni zamanda dogru sporcu tipine ihtiyag duydugunu gostermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, literatiir PAPin futbolda sprint ve
sigrama performansini artirma potansiyeline sahip oldugunu ancak bu
etkinin 1) yiik tipi, 2) toparlanma siiresi, 3) bireysel sporcu ozellikleri ve
4) kullanilan 1sinma protokolii tarafindan giiglii bigimde sekillendigini
ortaya koymaktadir. Dinamik ve direng temelli protokoller en tutarli olumlu
etkileri iiretirken, statik germe evrensel olarak performans azaltici etki
gostermektedir. Bununla birlikte PAP mekanizmasinin optimum kullanim
seklinin sporcunun fiziksel uygunluk diizeyi ve antrenman ge¢misine gore
bireysellestirilmesi gerektigi agiktir.

Tartisma

1998 yilinda Brown ve digerleri akademik camiada biiyiik ilgi goren ve
bir¢ok bilim insani1 tarafindan kapsamli bir sekilde incelenen PAP kavramin
resmen ortaya attilar (Brown & Loeb, 1998). PAP iizerine yapilan kapsamli
bilimsel ¢aligmalar, uluslararasi alanda bir¢ok antrenoriin ve fitness
uzmanmnin bu yaklagimi rekabet sporlarinda 1sinma ve hazirlik stireglerine
entegre etmesine yol agmugtir. Miisabaka Oncesindeki 1sinma agamasinda
yiiksek yiik igeren direng uygulamalarini geleneksel 1sinma yontemleriyle bir
araya getiren protokoller, AP’nin akut etkilerinden yararlanarak sporcularin
patlayici gii¢ performansini kisa siire iginde artirma potansiyeli tagimaktadir
(Lim & Kong, 2013). Giinliik antrenman uygulamalarinda PAP, yiiksek
yik altinda yapilan direng egzersizlerinin, patlayict hareketlerle benzer
biyomekanik 6zellikler tagtyan gelismis egzersizlerle bir araya getirilmesi
yoluyla kullanilmaktadir. Bu yaklagim kapsaminda bilesik, kompleks veya
kargilagtirmali  antrenman modelleri olugturularak sporcularin  6zellikle
sigrama ve sprint gibi patlayict performans gerektiren hareketlerde daha
yiiksek ¢ikt1 tiretmeleri hedeflenmektedir (Ebben, 2002). Literatiirdeki gok
sayida galigma, PAP’in akut etkilerinin patlayict gili¢ performansinda anlaml
artiglara yol agabilecegini ortaya koymustur (Chatzopoulos vd., 2007).

Mevcut bulgularin PAP mekanizmasinin noromiiskiiler uyarimi artirma
kapasitesiyle uyumlu oldugu goriilmektedir. Agir direng egzersizleri
sonrasinda motor inite aktivasyonunun gegici olarak yiikselmesi, ozellikle
hizli kuvvet tiretimi gerektiren sprint ve sigrama performanslarini olumlu

yonde etkileyebilmektedir (Till & Cooke, 2009). Bu durum, PAP’1in hem kas
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i¢i koordinasyonu hem de kas liflerinin kalsiyum duyarliligini artirmasiyla
iligkilendirilmektedir; bu da kisa siireli bir “gtiglendirme penceresi” olugmasini
saglar (Sale, 2002). Bulgularin literatiirle uyumlu bir diger yonii ise PAP
etkisinin her sporcu grubunda esit diizeyde ortaya ¢ikmamasidir. Ozellikle
antrenman yag1 yiiksek, maksimal kuvvet diizeyi gelismis ve tip II lif oram
yiiksek sporcularda PAP yanitinin daha belirgin oldugu gosterilmistir (Seitz
& Haff, 2016). Bu nedenle PAP protokollerinin bireysel farkliliklar dikkate
alinarak planlanmasi gerektigi ifade edilmektedir. Nitekim bazi galigmalarda
PAP’1n herkeste performansi artirmadig, hatta uygun olmayan toparlanma
stirelerinde performans diigiisiine yol agabilecegi bildirilmektedir (Kilduff
vd., 2008).

Caligmalarin 6nemli bir kismi, PAP etkisinin zamanlama faktOriine
duyarli oldugunu gostermektedir. Aktivator egzersiz ile performans testi
arasindaki ideal toparlanma stiresinin 412 dakika arasinda degisebildigi; bu
arahigin sporcu Ozelliklerine, yiikiin biyiikliigline ve uygulanan egzersizin
tiirtine gore farkliik gosterebilecegi ifade edilmigtir (Wilson vd., 2013).
Bu baglamda, protokollerin standartlagtirilmas:1 kadar bireysellestirilmesi
de O6nem tagimaktadir. Ayrica, PAPE yaklagimiyla iliskili daha giincel
aragtirmalar, PAP’in yalnizca merkezi ve periferik uyarimi degil, sicakhik
artig1, tendon sertligi ve kas elastikiyetindeki akut degisimleri de igeren daha
genig bir fizyolojik cercevede degerlendirilmesi gerektigini savunmaktadir
(Blazevich & Babault, 2019). Bu agidan bakildiginda, PAP protokollerinin
sadece “agir yiik + patlayict egzersiz” iligkisinden ibaret olmadig, ok yonlii
bir akut performans artirict mekanizma igerdigi ifade edilebilir.

Sonug

Bu literatiir 15181nda, mevcut bulgular PAP uygulamalarinin uygun gekilde
yapilandirildiginda sprint, sigrama ve diger patlayici performans bilegenleri
izerinde anlaml etkiler olusturabilecegini desteklemektedir. Ancak etkilerin
biiyiikliigii, sporcularin kuvvet diizeyi, antrenman ge¢misi, segilen aktivasyon
yiikii ve bekleme siiresi gibi degigkenlere bagl olarak farklilik gosterebilir.
Dolayisiyla PAP  protokollerinin uygulanmasinda bireysel optimizasyon
temel bir gereklilik olarak ortaya ¢tkmaktadir.

Sinirhiliklar

Bu ¢aligma futbol brangina yonelik PAP literatiirtinii kapsamli bigimde
incelemis olsa da bazi smurliliklar bulunmaktadir. Oncelikle, galigmalar
arasinda aktivasyon protokolii, yiiklenme siddeti ve bekleme siiresi gibi
degiskenlerin farklilik gostermesi bulgularin karsilagtirilabilirligini azaltmistir.
Ayrica, futbol alaninda yapilan PAP aragtirmalarinin ¢ogu geng veya amator
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sporcularla sinirli oldugundan, elit futbolcularda genelleme yapmak giigtiir.
Caligmalarin biiytik kisminin laboratuvar ortaminda yiiriitiilmesi de mag
temposuna 6zgii kogullarin tam olarak yansitilamamasina neden olmustur.
Son olarak, mevcut literatiir genellikle sprint ve sigrama gibi izole performans
Olgiitlerine odaklanmakta, futbolun ¢ok yonlii performans taleplerini
yeterince kapsamamaktadir.

Gelecekte Yapilacak Caligmalara Yonelik Oneriler

Gelecek aragtirmalarin, PAP protokollerinin elit futbolculardaki etkilerini
daha net belirleyebilmek igin farkli pozisyon gruplarini, yag kategorilerini
ve sezon donemlerini ayri ayr incelemesi Onerilmektedir. Aktivasyon yiikii,
egzersiz tipi ve toparlanma stiresi gibi temel parametrelerin sistematik olarak
kargilagtirildigr deneysel tasarimlar PAP uygulamalarinin optimizasyonu
agisindan 6nem tagimaktadir. Ayrica saha kogullarini yansitan, mag benzeri
yogunlukta gergeklestirilen uygulamalarin incelenmesi, bulgularin pratik
gegerliligini artiracaktir. Sprint ve sigrama gibi izole testlerin yaninda karar
verme hizi, reaktif geviklik ve futbol-spesifik teknik performans gibi biligsel
ve oyuna 6zgi ¢iktilara odaklanan ¢aligmalar literatiirde 6nemli bir boglugu
dolduracaktir. Ek olarak, bireysel noromiiskiiler yanitlari dikkate alan
uzunlamasina tasarimlar, PAP etkilerindeki kisisel farkhiliklarin anlagilmasina
katk: saglayacaktir.
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