
POST AKTİVASYON 
POTANSİYELİ

Neşe Şahin



• Bir kas grubunun sergileyeceği performans, 

o kas grubunun kontraktil geçmişi 

tarafından pozitif ya da negatif olarak 

etkilenebilir.
    
 Yorgunluk        Aktivasyon Sonrası Potansiyel 
(PAP)
↓↓                               ↑↑

Sale DG. Postactivation potentiation: role in human performance. Exerc Sport Sci Rev 2002 Jul; 
30 (3): 138-43



POST AKTİVASYON 
POTANSİYALİZASYONU (PAP)

MAKSİMAL YA DA MAKSİMALE YAKIN 

KASILMALAR 
(ÖN YÜKLENME AKTİVİTESİ –ÖN KONDİSYONLANMA)

PERFORMANS ↑↑
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MEKANİZMALARMEKANİZMALAR

Teori 
1; 

Miyozin düzenleyici hafif 
zincirin fosforilize edilmesi Tetanik kasılma 

sonucunda; Seğirme 
potansiyeli ve Fosfat 
içeriğindeki artış !..

Tillin N, Bishop D. (2009). Factors Modulating Post-Activation Potentiation and Its Effect on Performance of 
Subsequent Explosive Activities, Sports Medicine, 39(2), 147-166



Teori 
2; 

Sinaptik kavşak ve Omurilik kord seviyelerinde uyarılma 

potansiyellerinin artırılması !..

Tillin N, Bishop D. (2009). Factors Modulating Post-Activation Potentiation and Its Effect on Performance of 
Subsequent Explosive Activities, Sports Medicine, 39(2), 147-166



Teori 
3; 

• Güçlendirilmiş bir uyaran, kastaki pennat açıda azalma meydana 

getirerek, kas fibrilinden tendona güç aktarımını kolaylaştırır.  Bu 

kolaylaşma kasın sergileyebileceği güç ve kuvvet oranlarını 

artırabilir !..

Tillin N, Bishop D. (2009). Factors Modulating Post-Activation Potentiation and Its Effect on Performance of 
Subsequent Explosive Activities, Sports Medicine, 39(2), 147-166



 İstemli izometrik kontraksiyonlar

 Uyarılmış izometrik kontraksiyonlar

 Tekrarlı maksimal istemli kontraksiyonlar

 Tekrarlı dinamik kontraksiyonlar

 Her türlü kontraktil aktivite PAP 

mekanizmasını aktive edebilir !..

HANGİ ÖN YÜKLENME HAREKETLERİ PAP’U 
AKTİVE EDER ??? 

Lima LCR, Oliveira FBD, Oliveira TP, Assumpção CDO, Greco CC, Cardozo AC, et al. 
Postactivation potentiation biases maximal ısometric strength assessment. BioMed Research 
International, 2014
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ŞİDDETİ
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PAP etkisi > Yorgunluk 
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Wilson JM, Duncan NM, Marin PJ, Brown LE, Loenneke JP, Wilson SMC, et al. Meta-analysis of postactivation 
potentiation and power: Effects of conditioning activity, volume, gender, rest periods, and training status. The 
Journal of Strength & Conditioning Research, 2013; 27(3): 854-859



KASILMA TİPİKASILMA TİPİ

KONSANTRİK 

KASILMALARDA , 

İZOMETRİK KASILMALARA 

ORANLA PAP ETKİSİ 

UZAR !..; 

NEDENİ ; 

ZİRVE KUVVET ve PLATOYA 

ULAŞMAK İÇİN DAHA 

YÜKSEK FREKANS SIKLIĞI, 

ve YORGUNLUK ETKİSİ



FİBRİL TİBİFİBRİL TİBİ

PAP: 
 TİPII >>>  TİP I 

Myosin düzenleyici hafif zincir fosforilizasyonunun 
yüksek olması

ANCAK !..

Maksimal kuvvet ya da hız gerektiren aktivitelerde motor 

ünite ateşlenme oranları, en yüksek seviyelerde olmasında 

dolayı PAP’ nu hemen hemen yok olur !..
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Wilson JM, Duncan NM, Marin PJ, Brown LE, Loenneke JP, Wilson SMC, et al. Meta-analysis of postactivation 
potentiation and power: Effects of conditioning activity, volume, gender, rest periods, and training status. 
The Journal of Strength & Conditioning Research, 2013; 27(3): 854-859



YÜKSEK 
FREKANSLI 
UYARANLAR !.. 

KUVVET 
ANTRENMANLARINDA PAP

KUVVET 
ANTRENMANLARINDA PAP











KAYNAKÇAKAYNAKÇA
1. Sale DG. Postactivation potentiation: role in human performance. Exerc 

Sport Sci Rev 2002 Jul; 30 (3): 138-43

2. Tillin N, Bishop D. (2009). Factors Modulating Post-Activation Potentiation 

and Its Effect on Performance of Subsequent Explosive Activities, Sports 

Medicine, 39(2), 147-166

3. Wilson JM, Duncan NM, Marin PJ, Brown LE, Loenneke JP, Wilson SMC, et al. 

Meta-analysis of postactivation potentiation and power: Effects of 

conditioning activity, volume, gender, rest periods, and training status. The 

Journal of Strength & Conditioning Research, 2013; 27(3): 854-859



TEŞEKKÜRLER… 
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