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Oz: Bu calismanin amaci, U16 erkek futbolcularin alt ekstremite kaslarina (hamstring, quadriceps ve kalf
kaslari) yonelik uygulanan 8 haftalik kompleks antrenmanlarin motorik &zellikler (kuvvet, c¢eviklik,
dayaniklilik, denge, sigrama) ve futbol becerileri tlizerindeki etkilerinin tespit edilmesidir. Arastirmanin
evrenini, Tiirkiye Futbol Federasyonu ve Amatér Spor Kuliipleri Federasyonu Istanbul il temsilciliginden alinan
veriler dogrultusunda, 2021-2022 futbol sezonunda Istanbul’daki spor kuliiplerinin U16 yas gruplarinda futbol
oynamakta olan 9775 sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemi ise Istanbul ili Basaksehir ilgesinde
faaliyet gosteren Basaksehir Belediye Spor Ul6 futbol takimi ve Merkez Kayasehir Spor Ul6 futbol
takimlarinda futbol oynamakta olan toplam 48 erkek sporcudan olusmustur. Antrenmanlar ¢alisma grubunda
yer alan 24 erkek futbolcuya 8 hafta siire ile haftada 2 giin olarak uygulanmistir. On farkli egzersiz igeren bu
antrenmanlarda quadriceps, hamstring ve kalf kaslarina yonelik kuvvet egzersizleri ile devaminda geviklik
egzersizlerine yer verilmistir. Kontrol grubu rutin antrenman programina devam etmistir. Verilerin analizi SPSS
25.0 programut ile yapilmigtir. Arastirma sonucunda, ¢alisma grubunda bulunan futbolcularin son testlerindeki
Olglimler istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Tiim sonuglar genel olarak degerlendirildiginde,
¢alisma grubunun ilk test ve son test arasindaki degerlerin anlamli oranda artmasinda kompleks antrenmanlarin
6nemli bir rolii oldugu gorillmiistiir. Kompleks antrenman metodunun motorik dzellikler ve futbol becerilerini
gelistirmek i¢in etkili bir antrenman metodu oldugunu ve sporcularin performanslarina direkt olarak etki ettigini
soylemek miimkiindiir.

Anahtar Kelimeler: Alt ekstremite kaslar1, futbol, kompleks antrenman, motorik beceriler

THE EFFECTS OF 8-WEEK COMPLEX TRAINING ON LOWER EXTREMITY
MUSCLES OF U16 MALE FOOTBALL PLAYERS ON MOTORIC PROPERTIES
AND FOOTBALL SKILLS

Abstract: The aim of this study is to determine the effects of 8-week complex training applied to the lower
extremity muscles (hamstring, quadriceps and calf muscles) of U16 male football players on motoric
characteristics (strength, agility, endurance, balance, jumping) and football skills. The universe of the research
consists of 9775 athletes playing football in the U16 age groups of sports clubs in Istanbul in the 2021-2022
football season, in line with the data obtained from the Istanbul Provincial Representative of Turkish Football
Federation and Amateur Sports Clubs Federation. The sample of the study consisted of a total of 48 male athletes
playing football in the Basaksehir Belediye Spor U16 football team and Merkez Kayasehir Spor U16 football
teams operating in the Bagaksehir district of Istanbul. The trainings were applied to 24 male football players in
the study group, 2 days a week for 8 weeks. These exercises, which include ten different exercises, include
strength exercises for the quadriceps, hamstring and calf muscles, followed by agility exercises. The control
group continued the routine training program. The analysis of the data was made using SPSS 25.0 program. As
a result of the research, the measurements in the posttests of the football players in the study group were found
to be statistically significant (p<0.05). When all the results were evaluated in general, it was seen that complex
training had an important role in the significant increase in the values between the first test and the last test of
the study group. It is possible to say that the complex training method is an effective training method for
improving motoric features and football skills and directly affects the performance of the athletes.
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GIRIS

Diinyada en ¢ok takip edilen, ilgi duyulan ve oynanan spor dal1 olan futbol, her yastan pek ¢ok
kisinin ilgisini ¢cekmeye devam etmektedir ve yapisi itibari ile 7’den 70’e herkes tarafindan
oynanabilen bir spor dalidir. Ancak her spor bransi gibi futbol da ¢oklu beceriler gerektiren bir
spor dalidir. Futbolcular iist diizey bir performansa sahip olabilmek i¢in motorik becerilerin
yaninda futbol becerilerini de gelistirmek zorundadir. Nitekim futbol oyununun oyun yapisi
incelendiginde; farkli mesafelerde, siirelerde, siddetlerde ve farkli yonlerde bir¢ok kosunun
gergeklestigi, taktik ve teknik becerilerin oyuncularin ve takimlarin seviyelerini belirledigi,
basta dayaniklilik olmak iizere siirat ve kuvvet gibi motorik &zelliklerin 6n plana ¢iktigt
goriilmektedir (Al-Hazza, 2001). Futbol, aralikli ve yiiksek siddette uygulamalar igeren
kompleks bir sportif branstir. Temel beceriler ile Ozellikle tekrarlanan patlayict giic
uygulamalari, kuvvet, gii¢, tekme, miicadele igeren; sigrama, donme, kogsma gibi eylemlerin
tiimii sporcunun performansina 6nemli katkilar saglar (Bangsbo, Mohr ve Krustrup, 2006). Bu
nedenle, futbolcularin hedefledikleri elit seviyede futbol oynamada altyapida aldiklar
antrenmanlar gerekli becerilerin kazanilmasinda énemli rol oynamaktadir. Bunlar ¢ocuklarin
motorik fonksiyonlarinin iyilesmesine dnemli katkilar sunmakta ve belli bir plan ve belli bir
diizen igerisinde yapilan antrenmanlar sayesinde futbol becerileri de artmaktadir (Kurak, 2020).

Kompleks antrenman, bir birim antrenman iginde yapilan kuvvet egzersizlerini ve bu kuvvet
egzersizinin hemen ardindan yapilan pliometrik egzersizleri icermektedir. Yapilan pliometrik
hareketler, kuvvet ¢alismalarinin hareketli ve patlayici sekilde yapilmasini kapsamaktadir
(Andrew, 2004). Kompleks antrenmanin uygulama metodu bir set yiiksek siddetli kuvvet
egzersizinin ardindan biyomekanik olarak benzer bir set diisiik siddetli-yliksek siiratli balistik
glic egzersizini kombine bir sekilde uygulamasi temeline dayanmaktadir (Stasinaki ve ark.,
2015). Kompleks antrenman konsantrik kuvvet calismalari ile siirat egzersizleri igeren
caligmadir. Ayn1 giin ve saatte yapilan antrenmanda kuvvet ve kuvvet ¢alismalarinin seri bir
sekilde yapilmasidir (Karabiyik, 2018). Geleneksel antrenman metotlarinda kuvvet,
dayaniklilik, ¢abukluk, siirat antrenmanlar1 ayri1 ayr1 planlanmakta ve ¢ogu zaman farkli
alanlarda uygulanmaktadir. Ornegin kuvvet antrenmanlar1 daha ¢ok spor salonu gibi kapali
alanlarda uygulanirken cabukluk ve siirat antrenmanlari sahada uygulanmaktadir. Son
doénemlerde gelisen kompleks antrenman metodunda ise birden fazla antrenman metodu tek bir
program halinde ayn1 anda ve birlestirilmis olarak uygulanmaktadir. Bu metot ile sporcunun
performansi st diizeye ¢ikarilirken zaman acisindan da tasarruf saglanmaktadir (Karabiyik,
2018). Tim sonuglara genel olarak baktigimizda; kompleks antrenmanin gerilme kisalma
dongiisii hareketleri performansini, kas kuvvetini, kasilma hizin1 ve bunlara bagl olarak giicti
gelistirmek icin etkili bir antrenman metodu diyebiliriz (Ozdemir, 2009).

Gilinlimiizde yeni gelistirilen antrenman metotlar1 ile birlikte geleneksel antrenmanlar yerini
modern antrenman yontemlerine birakmistir. Kompleks antrenman metodu da bu metotlardan
birisi olarak kabul edilmektedir. Bu antrenmanlarda, futbolcularin var olan becerilerini sahaya
yansitmalarinda biyomekanik ozelliklerin gelistirilmesi ¢ok oOnemlidir. Ciinkii oyuncunun
dayaniklilik, kuvvet, siirat, ceviklik, esneklik, denge, beceri gibi motor 6zelliklerinin gelisimi
spor dalina 6zgii yapilan ¢alismalarla saglanabilmektedir (Karacabey, 2013).

Dolayistyla bu calismanin temel amacin1 Ul6 erkek futbolcularin alt ekstremite kaslarina
yonelik uygulanan 8 haftalik kompleks antrenmanlarin motorik 6zellikler ve futbol becerileri
iizerine etkilerinin incelenmesi olusturmustur. Bu temel amag¢ dogrultusunda arastirma sorulari
asagidaki gibi belirlenmistir:
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1. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, kas kuvveti {izerinde
anlamli etkisi var midir?

2. Alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, futbol becerisi
iizerinde anlamli etkisi var midir?

3. Alt ekstremite kaslarma yonelik uygulanan kompleks antrenmanlarin, c¢eviklik, denge,
sigrama ve aerobik dayaniklilik tizerinde anlamli etkisi var midir?

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma, iliskisel tarama modeline uygun olarak gerceklestirilmistir. iliskisel tarama
modeli, “iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim olup olmadigini ve birlikte
degisim mevcutsa bu degisimin derecesini tespit etmeyi amaglayan arastirma modeli” olarak
tanimlanmaktadir (Karasar, 2016).

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, Tiirkiye Futbol Federasyonu ve Amator Spor Kuliipleri Federasyonu
Istanbul il temsilciliginden alman veriler dogrultusunda, 2021-2022 futbol sezonunda
Istanbul’daki spor kuliiplerinin U16 yas gruplarinda futbol oynamakta olan 9775 sporcu
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi ise Istanbul ili Basaksehir ilgesinde faaliyet gdsteren
Basaksehir Belediye Spor Ul6 futbol takimi ve Merkez Kayasehir Spor Ul6 futbol
takimlarinda futbol oynamakta olan toplam 48 erkek sporcudan olusmustur. Dolayisiyla uygun
(kolayda) ornekleme yontemi uygulanmistir. 48 sporcunun 24’ calisma grubu olarak
Basaksehir Belediyespor kuliibiinden, 24’1 ise kontrol grubu olarak Merkez Kayasehirspor
kuliibiinden se¢ilmistir. Bu se¢im yapilirken, arastirmayi manipiile etmemek amaciyla
sporcularin, sporcu yast ve viicut kitle indeksi (VKI) bakimindan benzer &zellikler
gostermelerine dikkat edilmistir.

Uygulanan Antrenman Program

Antrenmanlar ¢aligma grubunda yer alan 24 erkek futbolcuya 8 hafta siire ile haftada 2 giin
olacak sekilde uygulanmistir. 10 farkli egzersiz igeren bu antrenmanlarda quadriceps,
hamstring ve kalf kaslarina yonelik kuvvet egzersizleri ile devaminda ¢eviklik egzersizlerine
yer verilmistir. Toplam 80 dakika siire ile uygulanan antrenmanlar, 15 dakikalik 1stnma boliimii
diiz kosu ile baglamis, 6nce genel ardindan alt ekstremite kaslarina yonelik esnetme ve gerdirme
hareketleri ile devam etmistir. Daha sonra 30 dakika siiren kuvvet ve g¢eviklik egzersizleri
uygulanmistir. Bu egzersizlerde quadriceps kaslarina yonelik olarak; squat, jump squat, bulgar
squat ve step jump hareketleri, hamstring kaslarina yonelik olarak; her iki bacaga yonelik koprii
ve ters bacak hareketleri, kalf kaslarina yonelik standing calf raise hareketleri yapilmistir. Her
bir egzersiz uygulamasinin ardindan kisa mesafeli kosular ve ceviklik gelisimine yonelik
merdiven ¢aligsmalar1 yapilmistir. Bu egzersizlerin yiiklenme siddeti %80, yliklenme siiresi 20-
25 sn, seriler arasi dinlenme 40 sn, setler aras1 dinlenme 2 dk olarak uygulanmistir. Kompleks
antrenmanlarin ardindan 30 dakika siiren teknik beceri — taktik antrenmanlar1 uygulanmis ve 5
dakika siiren stretching egzersizleri ile antrenman son bulmustur (Sekil 1). Kontrol grubu rutin
antrenman programina devam etmistir.
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Sekil 1. Antrenmandan Goriintiiler

Deneysel Tasarim ve Yapilan Ol¢iimler

Arastirma; On test-son test kontrol gruplu deneysel desene uygun olarak yiiriitiilmiistiir. Bu
kapsamda oncelikle, uygulama 6ncesinde ¢alisma ve kontrol grubundaki sporcularin mevcut
durumlarimi ve gruplarin birbirinden anlamli farklilik gosterip gostermedigini tespit etmek
amactyla ¢alisma ve kontrol gruplarinda 6n test dl¢timleri yapilmistir. Bu dl¢limlerden sonra
caligma grubunda yer alan 24 sporcu ile kompleks antrenmanlar uygulanmis; kontrol grubuna
ise herhangi bir miidahalede bulunulmayarak var olan antrenman programlarin devami
saglanmistir. 8 haftalik uygulama siireci sonunda bu defa ¢alisma ve kontrol grubundaki
sporcularin ulastiklar1 seviye ve gruplarin birbirinden anlamli farklilik gosterip gostermedigini
tespit etmek amaciyla her iki grupta son test Sl¢iimleri yapilmistir. Bu kapsamda yapilan
ol¢timler boy ve agirlik 6l¢iimi, dikey sigrama becerisi dl¢limii, denge becerisi 6l¢limii, aerobik
dayaniklilik Ol¢limii, ceviklik becerisi Ol¢iimii, kas kuvveti oOl¢limii, futbol becerileri
Ol¢timudiir.

Motorik becerilerin 6l¢iimiinde;

e Kas kuvvetinin 6l¢iimiinde Lafeyette dijital kas kuvveti 6l¢iim cihazi,

Sporcularin denge yeteneklerinin 6l¢iimiinde MFT Challenge Disc 2.0 aleti,

Aerobik dayanikliliginin 6l¢iilmesinde 30-15 IFT testi,

Ceviklik becerilerinin 6l¢iimiinde Illionuis geviklik testi,

Sporcularin sigrama seviyesini 6l¢gmek i¢in 5 cm ila 99 cm 6l¢lim yapabilen Takei dikey

atlama Olger aleti,

e Sporcularin boy uzunluklari, 0,01 cm duyarlilikta olan boy skalasi, agirlik 6l¢iimlerinde
sinbo marka 0,1 kg hassasiyetli elektronik baskiil kullanilmistir.

e Futbol becerilerinin 6l¢limiinde “Mor-Christian Futbol Beceri Testi” uygulanmistir.
Test, futbolda top siirme, pas verme, sut atma ve sut hizi becerisini degerlendiren bir
testtir.

e Top siirme testi i¢in 45 cm yliksekliginde 12 adet huni, 18 m ¢apindaki ¢calisma alanina
4,5 m aralik mesafesinde dairesel olarak yerlestirilmistir. Dairenin disina, daireye dik
olacak konumda 1 m’lik baslangi¢ ¢izgisi isaretlenmistir. Futbolcular huniler arasindan
en hizli sekilde gecmeye calismislar ve iki deneme sonrasindaki en iyi derece
kaydedilmistir.
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e Pas Testi i¢in, 45 cm yiiksekliginde iki huni kullanilarak 91 cm genisliginde bir kale
olusturulmustur. Gol ¢izgisi olarak 1,20 m’lik ip kale arkasina yerlestirilmistir. Pas
noktalari olarak bir huni gol ¢izgisine 13,5 m uzakliga 90 derece agiyla, iki huni ise yine
13,5 m uzakliga 45 derecelik ag1 olusturacak sekilde yerlestirilmistir. Pas testi,
futbolcunun hunilerin bulundugu pas noktalarindan istedigi ayagi ile kaleye dorder kez
vurus olacak sekilde yapilmigtir. Toplamda 12 pas atig1 yapilmis olup basarili her pas 1
puan olarak degerlendirilmistir. Kale hunilerine temas eden toplar basarili olarak kabul
edilmis ve 12 pas vurusunun toplami sonug skoru olarak kaydedilmistir.

e Sut atma testi, kalenin igerisine her biri 1,21 m ¢apinda olan 4 adet daire seklinde hedef
yerlestirilmistir. Vurus cizgisi, kaleye paralel olacak sekilde 14,5 m uzakliga
isaretlenmistir. Futbolcudan vurus ¢izgisinin gerisinden istedigi ayagiyla ve ayak tistii
vurus teknigi ile belirlenen hedeflere sut atmasi istenmistir. Futbolcu her bir hedefe
dorder kez olmak iizere toplam 16 sut atis1 yapmistir. Sut atisinda belirlenen hedefe
giden toplara 10 puan, belirlenen hedefin disinda kalan sutlara 4 puan verilmistir.
Ornegin, sol {ist hedefe atilan her basarili sut 10 puan ile degerlendirilirken, vurus sol
alt hedefe gitmisse 4 puan olarak degerlendirilmistir. Yuvarlanarak yada yerden sekerek
giden toplar basarisiz kabul edilmis, 16 vurusun toplam puani sonu¢ skoru olarak
kaydedilmistir.

e Sut hiz1 testi icin SR3600 marka spor radar aleti kullanilmistir. Futbolculara kaleye 6 m
uzakliktan, S'er kez vurus yaptirilmistir. Sut hizlarinin Slglimii riizgarsiz bir havada
yapilmis ve olas1 dis faktorlerden etkilenmesinin Oniine ge¢ilmistir. Futbolcu kendisini
en iyi hissettigi anda, istedigi ayagiyla ve ayak dstii vurus teknigi ile sut atisin
gerceklestirmistir. 5 isabetli sutun hiz ortalamasi istatiksel analize alinmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi nicel analiz yontemleri kullanilarak yapilmistir. Bunun i¢in SPSS 25.0
programindan faydalanilmistir. Katilimcilara iliskin bulgularin tespitinde ve bunlara gore
calisma ve kontrol gruplarinin karsilastirilmasinda ortalama, standart sapma, frekans ve ylizde
gibi tanimlayici istatistik yontemleri ile ki-kare analizi kullanilmistir. On test ve son test
bulgularinin gruplar arasi karsilagtirmalarinda iliskisiz 6rneklemler (bagimsiz gruplar) t-testi
(independent samples t-test) yapilmistir. Calisma grubunda ve kontrol grubunda, on test — son
test bulgulariin karsilagtirllmasinda ise iliskili 6rneklemler t-testine (paired samples t-test)
bagvurulmustur. Analizlerin tamami1 %95 giiven araliginda ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir. Arastirmada parametrik analizlerin kullanilmasinin nedeni verilerin
normallik sartin1 saglamasidir. Analizlere dahil edilen 6lgiimlere ait garpiklik ve basiklik
katsayilart +1,50 araligindadir. Bu degerlerin £1,50 aralifinda olmasi normal dagilim i¢in
yeterli goriilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu nedenle, normal dagilimin var oldugu
kabul edilerek parametrik istatistik yontemleri kullanilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde, arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular
alt basliklar halinde verilmistir.

Katiimeilara iliskin Bulgular

Arastirmaya, ¢alisma grubunda 24 ve kontrol grubunda 24 olmak iizere toplam 48 erkek sporcu
katilmistir. Tablo 1°de sporcularin, sporcu yast ve viicut kitle indeksi (VKI) gruplarina ait
bulgular verilmistir.
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Tablo 1. Sporcu Yast ve VKI’ye Gére Dagilim

Cahisma Kontrol
Ki-Kare  Sd p
n % n %
2-5yil 10 41,7 6 25,0
Sporcu Yas1 1,500 1 0,221
6-9 yil 14 58,3 18 75,0
Orta Diizeyde Zay1if 0 0,0 1 4,2
) Hafif Diizeyde Zay1if 2 8,3 3 12,5
VKI 2,420 3 0,490
Normal 22 91,7 19 79,2
Fazla Kilolu 0 0,0 1 4,2
Toplam 24 100 24 100

Buna gore, calisma grubundaki sporcularin %41,7°si (n=10) 2-5 y1l aras1, %58,3’ii (n=14) 6-9
yil arasi sporcu yasina; kontrol grubundaki sporcularin ise %25°i (n=6) 2-5 yil arasi, %75’
(n=18) 6-9 y1l aras1 sporcu yasina sahiptir. Yapilan ki-kare analizi sonucunda gruplarin sporcu
yasina gore birbirinden anlamli farklilik gdstermedigi tespit edilmistir (%2(1)=1,500; p=0,221).
Ayrica sporcu yasi ortalamalari; ¢alisma grubunda 5,46+1,44 ve kontrol grubunda 6,12+1,19
olarak hesaplanmistir. VKI gruplarina gére dagilim incelendiginde, calisma grubundaki
sporcularin %8,3’iiniin (n=2) hafif diizeyde zayif ve %91,7’sinin (n=22) normal kilolu oldugu
goriilmistiir. Bu grupta orta diizeyde zayif ve fazla kilolu sporcu yer almamustir.

Kontrol grubundaki sporcularin ise %4,2’si (n=1) orta diizeyde zayif, %12,5’1 (n=3) hafif
diizeyde zayif, %79,2’si (n=19) normal ve %4,2’si (n=1) fazla kilolu bulunmustur. Yapilan ki-
kare analizi sonucunda gruplarin VKi’ye gore birbirinden anlamli farklilik géstermedigi tespit
edilmistir (¥2(3)=2,420; p=0,490). Ayrica, sporcularin boy ve agirlik oOl¢iimlerine ait
istatistikler Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Sporcularin Boy ve Agirlik istatistikleri

Calhisma Kontrol
Min.-Maks. 163-189 163-184
Boy (cm) X+ 176,46+7,31 171,37+5,07
Medyan 177 170,5
Min.-Maks. 46,50-79,60 47,50-72,00
Agirlik (kg) X+s 65,72+8,64 58,90+7,21
Medyan 64,95 56,4

Buna gore, ¢alisma grubundaki sporcularin boylar1 163-189 cm arasinda degismis ve ortalamasi
176,46+7,31 olarak bulunmustur. Medyan boy ise 177 cm’dir. Kontrol grubundaki sporcularin
boylar1 ise 163-184 cm arasinda degismis ve ortalamasi 171,37+5,070larak bulunmustur.
Medyan boy ise 170,5 cm’dir. Agirlik olarak, ¢alisma grubundaki sporcularin agirliklar 46,50-
79,60 kg arasinda degismis ve ortalamasi 65,72+8,64 olarak bulunmustur. Medyan agirlik ise
64,95 kg’dir. Kontrol grubundaki sporcularin agirliklart 47,50-72 kg arasinda degismis ve
ortalamasi 58,90+7,21 olarak bulunmustur. Medyan agirlik ise 56,4 kg’dir.
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Gruplarin On Test Bulgularinin Karsilastirilmasi

Arastirma kapsaminda oncelikle ¢calisma ve kontrol gruplarinin 6n test 6l¢iimlerine ait bulgular
iliskisiz orneklemler t-testi ile karsilagtirilarak, gruplarin birbirine benzer 6zellik gosterip
gostermedigi tespit edilmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Gruplarin On Test Bulgularinin Karsilastiriimasi

Grup n X S t Sd p
5 i 1 24 298,1
Sag Bacak Quadriceps Kas Caligma 98,16 38,39 0,975 46 0,335
Kuvveti (N) Kontrol 24 289,19 23,63
Sol Bacak Quadriceps Kas Calisma 24 287,91 43,45
; 0,469 46 0,641
Kuvveti (N) Kontrol 24 282,98 27,52
Sag Bacak Hamstring Kas Calisma 24 320,05 45,93
: -1,056 32,848 0,299
Kuvveti (N) Kontrol 24 331,00 21,78
i 1 24 320,85 48,96
Sol Bacak Hamstring Kas Calisma 0617 46 0,540
Kuvveti(N) Kontrol 24 327,82 2582
. . Calisma 24 231,07 37,95
Sag Bacak Kalf Kas1 K ti (N -0,161 46 0,873
ag Bacak Kalf Kast Kuvveti (N) ol 24 232,53 2331
. Calisma 24 232,20 29,98
Sol Bacak Kalf Kas1 Kuvveti (N) 0,583 46 0,563
Kontrol 24 227,62 24,14
. L Calisma 24 16,92 1,13
Top Siirme Siiresi (sn) -0,976 46 0,334
Kontrol 24 17,25 1,27
1 24 8,46 1,28
Pas Puani (puan) Calisma 1,929 46 0,060
Kontrol 24 7,75 1,26
Calisma 24 68,67 22,28
Sut Puani (puan) 0,836 46 0,407
Kontrol 24 64,33 12,17
Calisma 24 76,82 514
H k 1,932 4
Sut Hiz1 (km/sn) Kontrol 24 73.41 6.95 ,93 6 0,060
1 24 16,87 0,63
llionuis Ceviklik Testi (m/s) T osma 1,024 46 0,311
Kontrol 24 17,07 0,70
Denge Testi (s) Calisma 24 2,85 055 o807 46 0,374
g Kontrol 24 301 066 !
1 24 52,79 6,00
Sigrama Testi (cm) G-ahsma 0,648 46 0,521
Kontrol 24 51,75 511
i 1 24 47,81 2,37
Aerobik Dayaniklilik VO2 max. ~ Calisma 0.830 46 0411
(ml/kg/dk) Kontrol 24 47,32 1,67
*p<0,05

Tablo 3’te goriildiigii lizere, calisma ve kontrol grubunda uygulama 6ncesinde tespit edilen sag
bacak quadriceps kas kuvveti, sol bacak quadriceps kas kuvveti, sa§ bacak hamstring kas
kuvveti, sol bacak hamstring kas kuvveti, sag bacak kalf kas1 kuvveti ve sol bacak kalf kasi
kuvveti degerleri birbirinden anlamli farklilik gostermemistir (p>0,05). Uygulama 6ncesinde,
kas kuvveti bakimindan gruplar birbirine benzer 6zelliklere sahiptir. Ayrica, ¢alisma ve kontrol
grubunda uygulama 6ncesinde tespit edilen top siirme siiresi, pas puani, sut puani ve sut hizi
degerleri birbirinden anlamli farklilik géstermemistir (p>0,05). Uygulama oncesinde, futbol
becerisi bakimindan gruplar birbirine benzer 6zelliklere sahiptir. Yine Tablo 3’te goriildiigi
lizere, ¢alisma ve kontrol grubunda uygulama oncesinde tespit edilen Illionuis ¢eviklik testi,
denge testi, sigrama testi, aerobik dayaniklilik VO2 max. degerleri birbirinden anlamli farklilik
gostermemistir (p>0,05). Uygulama Oncesinde, belirtilen ¢eviklik ve performans 6zellikleri
bakimindan gruplar birbirine benzer 6zelliklere sahiptir.
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Calisma Grubunda On Test — Son Test Bulgularinin Karsilastirilmasi
Calisma grubunda, uygulamalar ile birlikte kazanilan gelisimi tespit edebilmek amaciyla 6n test
— son test bulgulart iligkili 6rneklemler t-testi ile karsilagtirilmistir (Tablo 4).

Tablo 4. Calisma Grubunun On Test — Son Test Bulgularinin Karsilastirilmasi
n X S Fark t Sd p

SR O W B R0 s on oz oo
ok quineyis  Orlet %898 o s oo
it I GO I L O T
stk Gl 20 9% s um m omo
(Sﬁ)g Bacak Kalf Kas1 Kuvvetll gélnTTesét 521 ggé:gg g;:gg 2489 13432 23 0,000*
(Slil); Bacak Kalf Kas1 Kuvveti gélnTTeggt Sj ggg:gg 52:33 2180 15832 23 0,000%
Top Siirme Siiresi (sn) (S)(;lnTTeg;t gj ig% ﬁg 015 -4293 23 0,000%
Pas Puani (puan) SélnTTeg;t gj g:‘llg égg 067 2277 23  0,032*
Sut Puami (puan) gélnTTes;t - gig; ié;ﬁ 1558 5958 23 0,000
Sut Hizt (km/sn) gélnTTes;t - ;ggi 2:1‘3‘ 352 4391 23 0,000
Tlionuis Ceviklik Testi (m/s) gélnTTes;t - 128; 2:22 090 -3287 23 0,003*
Denge Testi (s) gélnTTe:;t gj g:g? 8:2? 029 6715 23 0,000%
Sicrama Testi (cm) S;lnTTeg;t gj gg;g ggg 6,46 48,084 23  0,000%
?n?f/izl/l;gayamkhhk VO2 max. (s)(;lnT'?Z;t ;i gg;gi ;:iz 242 14,180 23 0,000*

*p<0,05

Buna gore, uygulamalar sonrasinda sag bacak quadriceps kas kuvveti 21,95 N, sol bacak
quadriceps kas kuvveti 25,31 N, sag bacak hamstring kas kuvveti 37,06 N, sol bacak hamstring
kas kuvveti 39,27 N, sag bacak kalf kas1 kuvveti 24,89 N ve sol bacak kalf kas1 kuvveti 21,80
N artis gostermistir. Artis oranlari, en fazla olandan en az olana siralanarak verildiginde, sol
bacak hamstring kas kuvveti i¢in %12,2; sag bacak hamstring kas kuvveti i¢in %11,6; sag bacak
kalf kas1 kuvveti i¢in %10,8; sol bacak kalf kas1 kuvveti i¢in %9.,4; sol bacak quadriceps kas
kuvveti i¢in %8,8 ve sag bacak quadriceps kas kuvveti i¢in %7,4 olarak hesaplanmistir. Yapilan
iliskisiz Orneklemler t-testi sonucunda kas kuvveti artiglarinin tamamu istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0,05). Ayrica, ¢alisma grubundaki sporcularin top siirme stiresi 0,15
sn azalmig; pas puani 0,67 puan, sut puant 15,58 puan ve sut hizi 3,52 km/sn artmistir.
Bunlardaki degisim sirasiyla %0,9, %7,9, %22,7 ve %4,6 olarak hesaplanmistir. Ayrica, top
slirme siiresi, pas puani, sut puant ve sut hizindaki gelisim istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (p<0,05). Ote yandan, Illionuis ceviklik testi degerleri 0,90 s ve denge testi
degerleri 0,29 s azalmis; sigrama testi puanlar1 6,46 puan artmis ve aerobik dayaniklilik VO2
max. degerleri 2,42 ml/kg/dk artmistir. Sigrama %12,2, denge %10,2 ve ceviklik %5,3 ve
aerobik dayaniklilik VO, max. %5,1 oraninda gelisme gostermistir. Olgiimlerin tamamindaki
degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Kontrol Grubunda On Test — Son Test Bulgularimin Karsilastirilmasi
Kontrol grubunda, uygulamalar ile birlikte kazanilan gelisimi tespit edebilmek amaciyla 6n test
— son test bulgulart iligkili 6rneklemler t-testi ile karsilagtirilmistir (Tablo 5).

Tablo 5. Kontrol Grubunun On Test — Son Test Bulgularmin Karsilastirilmasi
n X S Fark t Sd p

qowet ()T GnTe 2 soode s L 180 28 0073
Kot nTe 24 2sad0 c6ee 048 0482 28 0648
iﬁ]vgft?a(l&?ammfng U GnTex 24 mis oo 05 0488 23 08
i%lv?/gfiaé(ml;amsmng s | chJlnT'l?s;t 2 gg;g$ 5333 055 0403 23 0,601
(Ss;g Bacak Kalf Kasi Kuvvetll g(;lnTTes;t 521 ggi:gi ggﬁ; 108 1128 ’3 0271
(S,il); Bacak Kalf Kas1 Kuvveti gélnTTegét gj ggg:gé ggz ;j 274 1747 - 0,004
T L A AT
Pas Puani (puan) Onfest 20 Pes oy 008 0526 23 0604
Sut Puant (puan) gélnTTes;t - ggg? %g 133 1308 23 0,204
Sut Hizt (km/sn) gélnTTes;t - ;g;i; g?g 002 0056 23 0,956
Tlionuis Ceviklik Testi (m/s) gélnTTes;t - %g; 282 019 -1088 23 0288
Denge Testi (s) onlest 2 gg; 8:22 009 -138 23 0178
Sicrama Testi (cm) S;lnTTeg;t gj gi;g i: éé 004 0196 23 0,846
ek vozmax (BE Se iao 1y 018 0S8 23 056

*p<0,05

Buna gore, uygulamalar sonrasinda sag bacak quadriceps kas kuvveti 1,27 N, sol bacak
quadriceps kas kuvveti 0,48 N, sag bacak hamstring kas kuvveti 0,57 N, sol bacak hamstring
kas kuvveti 0,55 N, sag bacak kalf kas1 kuvveti 1,98 N ve sag bacak kalf kas1 kuvveti 2,74 N
artig gostermistir. Artig oranlari, en fazla olandan en az olana siralanarak verildiginde, sag bacak
quadriceps kas kuvveti i¢in %1,2; sol bacak quadriceps kas kuvveti i¢in %0,9; sol bacak
hamstring kas kuvveti i¢in %0,4; sag bacak hamstring kas kuvveti i¢in %0,2; sag bacak kalf
kas1 kuvveti i¢in %0,2; sag bacak kalf kas1 kuvveti i¢in %0,2 olarak hesaplanmistir. Ayrica
yapilan iligkisiz 0rneklemler t-testi sonucunda kas kuvveti artiglarinin tamamu istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Ayrica, kontrol grubundaki sporcularin top siirme
stiresi 0,07 sn azalmis, pas puani 0,08 puan, sut puant 1,33 puan ve sut hiz1 0,02 km/sn artmistir.
Bunlardaki degisim sirasiyla %0,4, %1, %2,1 ve %0,03 olarak hesaplanmistir. Ayrica, top
slirme siiresi, pas puani, sut puant ve sut hizindaki gelisim istatistiksel olarak anlaml
bulunmamustir (p>0,05). Ote yandan, Illionuis ¢eviklik testi degerleri 0,19 s ve denge testi
degerleri 0,09 s azalmis; sigrama testi puanlar1 0,04 puan artmis ve aerobik dayaniklilik VO2
max. degerleri 0,18 birim artmistir. Denge %3, ¢eviklik %0,4, aerobik dayaniklilik VO2 max.
%0,4 ve sicrama %0,1 oraninda gelisme gdstermistir. Olciimlerin tamamindaki degisim
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Gruplarin Son Test Bulgularimin Karsilastiriimasi

Arastirma kapsaminda, uygulama sonrasinda calisma ve kontrol gruplarinin son test
Ol¢ciimlerine ait bulgular iliskisiz 6rneklemler t-testi ile karsilastirilarak, gruplarin birbirine
benzer 6zellik gosterip gostermedigi tespit edilmistir (Tablo 6).

Tablo 6. Gruplarin Son Test Bulgularinin Karsilagtirilmasi

Grup n X S t Sd p
G2 0% s w0 ooor
Sk Qi G2 0E S8 oy i oo
e TR N O - R
(SNO; Bacak Hamstring Kas Kuvveti %cl)lrﬁ;g? gj gggg gggg 3,078 6 0,004*
Sag Bacak Kalf Kast Kuvveti (N) %lr‘lffgf gj ggig? ggfg 2,464 46 0,018*
Sol Bacak Kalf Kast Kuvvei (N) a3 - 2253%93% 22%1 3003 46 0,003*
Top Siirme Siiresi (m/s) Eﬁ?}ig? gj 1?:?; (1):22 -2,123 46 0,040*
Pas Puani (puan) Eﬁ?}ig? gj 3:;2 (1):3? 4,801 46 0,000*
Sut Puant (puan) %lr‘]ﬁgf gj 222? 135‘7‘ 5,314 46 0,000*
Sut Hiz1 (km/s) %lr‘]ﬁgf gj ?g:ig g%g 3,708 46 0,001*
Mlionuis Ceviklik Testi (m/s) %lr‘]ﬁgf gj 122; i:gg -2,517 46 0,015*
Denge Testi (s) %lrﬁfgf - gg; 8:22 2409 46 0,020
Sigrama Testi (cm) Ezlrlﬁgi gj gi:gg Z:gé 4,793 46 0,000*
éﬁfl?(zl/l; I]())ayanlkhhk VO2 max. &erlizil gj 23:23 i:ég 5315 46 0,000%

*p<0,05

Buna gore, calisma ve kontrol grubunda uygulama sonrasinda tespit edilen sag bacak
quadriceps kas kuvveti, sol bacak quadriceps kas kuvveti, sag bacak hamstring kas kuvveti, sol
bacak hamstring kas kuvveti, sag bacak kalfkas1 kuvveti ve sol bacak kalf kas1 kuvveti degerleri
birbirinden anlaml farklilik gdstermistir (p<<0,05). Fark, 6l¢timlerin tamaminda ¢alisma grubu
lehinedir. Ayrica, ¢alisma ve kontrol grubunda uygulama sonrasinda tespit edilen top siirme
siresi, pas puani, sut puani ve sut hizi degerleri birbirinden anlamh farklilik géstermistir
(p<0,05). Fark, 6l¢ciimlerin tamaminda ¢alisma grubu lehinedir. Ote yandan, ¢alisma ve kontrol
grubunda uygulama sonrasinda tespit edilen Illionuis ¢eviklik testi, denge testi, sigrama testi ve
aerobik dayaniklilik VO2 max. degerleri birbirinden anlamli farklilik gdstermistir (p<0,05).
Fark, olgtimlerin tamaminda ¢alisma grubu lehinedir.

TARTISMA VE SONUC

U16 erkek futbolcularin alt ekstremite kaslarina yonelik uygulanan 8 haftalik kompleks
antrenmanlarin motorik 6zellikler ve futbol becerileri iizerine etkilerinin incelenmesi amaciyla
yapilan arastirmada; ¢alismaya katilan her iki grubun VKI ve sporcu yas1 bakimindan benzerlik
gosterdigi tespit edilmistir. Caligmaya katilan gruplarin alt ekstremite kaslarina yonelik olarak
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yapilan on testler sonucunda sag bacak quadriceps kas kuvveti, sol bacak quadriceps kas
kuvveti, sag bacak hamstring kas kuvveti, sol bacak hamstring kas kuvveti, sag bacak kalf kas1
kuvveti ve sol bacak kalf kas1 kuvveti degerleri birbirinden anlamli farklilik gostermemistir
(p>0,05). Ancak 8 haftalik kompleks antrenmanlarin sonunda yapilan 6l¢iimlerde, ¢alisma
grubunun kas kuvvetlerinde artislar goriilmiis ve yapilan iliskisiz 6rneklemler t-testi sonucunda
kas kuvveti artiglarinin tamamu istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Buna karsin
ayni siire sonunda kontrol grubu {lizerinde yapilan dl¢iimlerde kas kuvvetlerinde az da olsa artis
goriilse de bu artiglar iliskisiz Orneklemler t-testi sonucunda istatiksel olarak anlamli
bulunmamaistir (p>0,05).

Calismaya katilan gruplara uygulanan 6n testlerde ¢eviklik, denge, sigrama ve aerobik
dayaniklilik degerlerinde gruplarin birbirinden anlamli olarak farklilik olugsmadig1 goriilmiistiir.
Gruplarin son testlerine bakildiginda kontrol grubunun test puanlarinda artis gézlense de
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Buna karsin ¢alisma grubunda bulunan
futbolcularin son testlerindeki 6l¢iimler istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
Calismaya katilan gruplarin futbol becerileri 6n testlerinde hem c¢aligsma grubu hem de kontrol
grubunun birbirine benzer 6zellikler tasindig1 goriilmiistiir. 8 haftalik kompleks antrenmanlarin
sonunda yapilan testlerde kontrol grubunun test skorlarinda artis tespit edilmis fakat bu artiglar
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Calisma grubunun son test skorlarina
bakildiginda ise top siirme siiresi, pas puani, sut puani ve sut hizindaki gelisim istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Literatiir incelendiginde kompleks antrenman metodu ile yapilan ¢aligmalarin sayisinin az
oldugu goriilmektedir. Arastirmamizda bu calismalara benzer sonuglar elde ettigimizi
gérmekteyiz. Bu alanda yapilmis giincel calismalara baktigimizda; 2022 yili Aralik ayinda
Tokgdz tarafindan yapilan “’Ozel Diizenlenmis Kompleks Kuvvet Antrenmanlarmin Geng
Sporcularin Bazi Performans Degerlerine Etkisi’® konulu c¢alismada elde edilen veriler
incelendiginde, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama, yatay sicrama, ¢eviklik, 10 metre ve
20 metre siirat 6l¢iimlerinde anlamli derecede farklilik tespit edilmistir (Tokgéz, 2022). 2021
yilinda Giilfirat tarafindan yapilan ’kompleks antrenmanlarda uygulanan pliometrik drillerin
farkl1 diizlemlerde yapilmasmin futbol oyuncularmin dikey sicrama, yatay sigrama, siirat,
kuvvet ve denge becerileri iizerindeki etkilerinin incelenmesi’’ konulu g¢alismada farkli
diizlemlerde pliometrik drillerle beraber yapilan kompleks antrenmanlarin dikey sicrama, yatay
sigcrama ve anaerobik giic performansini artirmada etkili oldugu gézlenmistir (Gtilfirat, 2021).
Okan tarafindan 2021 yilinda yapilan 14-16 yas grubu hentbolculara uygulanan kompleks
antrenman metodunun ¢abuk kuvvete etkisi konulu ¢alisma sonucunda; ¢eviklik, 30mt sprint,
dikey sicrama, kasa sicrama, mekik, ters mekik, durarak saglik topunu c¢ift elle 6ne atma
testlerinde anlamli ve olumlu farkliliklar goriilmiistiir. Kompleks antrenman metodu iizerine
2020 yilinda Calikusu yapilan bir diger ¢alismada ise kompleks antrenmanlarin 6zellikle viicut
agirhg, VKI, viicut yag yiizdesi, VO2 max., anaerobik gii¢, dikey sicrama, sirt kuvveti, bacak
kuvveti, sag el kavrama, Illinois ¢eviklik, esneklik, esneklik (sag bacak), esneklik (sol bacak),
stirat 5 metre, siirat 15 metre degerlerini olumlu yonlii gelistirdikleri gozlenmistir (Calikusu,
2020). Yine ayni sekilde Ozdemir tarafindan gergeklestirilen “14-16 Yas Grubu Erkek
Futbolcularda Kompleks Antrenman Programinin Patlayic1 Giig, Kuvvet, Siirat ve Ceviklik
Gelisimine Etkisi” konulu caligmada bacak kuvveti testi degerlerinde On test ile son test
arasinda anlamli farklilik bulunmustur (Ozdemir, 2009). Hoffman ve arkadaslar1 tarafindan
kolejde 6grenim goren 20 futbolcuya 15 haftalik kuvvet antrenmanlari sonucunda; futbolcularin
dikey sigramalarinda %15°1ik bir gelisim oldugu goriilmiistiir (Hoffman ve ark 2004). Adam ve
arkadaslar1 tarafindan yapilan farkli bir calismada 7 hafta boyunca uygulanan kompleks
antrenman modeli ile dikey sigrama degerinde 10,7 cm artis tespit edilmistir (Adam ve ark
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1992). Voleybol oyuncular iizerinde uygulanan bir bagka ¢alismada ise kompleks antrenman
modeli ile dikey sigrama degerinde %5,9 artis tespit edilmistir (Newton ve ark., 1999).

Ote yandan, Pauole ve arkadaslar1 tarafindan 32 sporcu (19 calisma, 13 kontrol) iizerinde
yapilan bir ¢alismada, ¢alisma grubu ¢eviklik t testi ilk testi 9,63 sn iken, son test 9,19 sn
bulunmus, anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Kontrol grubu ilk test ve son test skorlar
arasinda ise anlaml1 bir fark bulunamamistir (Pauole ve ark., 2000). Ayrica, Ozdemir’in (2009)
kompleks antrenman metodunun ¢eviklik iizerine etkileri konulu ¢alismasinda ¢alisma grubu
futbolcularin ¢eviklik testi degerleri (ilk test: 11,07 sn, son test: 10,39 sn) arasinda 6nemli
derecede anlamli bir iliski bulmusken, kontrol grubu degerleri (ilk test: 11,13sn, son test:
11,35sn) arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir (Ozdemir, 2009).

Bunlara ek olarak, Karabiyik (2018) tarafindan yapilan “Kompleks kuvvet antrenmaninin geng
futbolcularin anaerobik gii¢ performanslari {izerine etkisi” konulu calismada kompleks
antrenman grubunda bulunan futbolcularin ¢eviklik, esneklik, siirat, dikey sigrama, uzun atlama
performanslarinda artiglar goriilmiistiir. Dairesel antrenmanlar yapan kontrol grubunda artislar
goriilse de bu artis calisma grubuna gore daha diisiik seviyede kalmistir. Bu durum dairesel
futbol antrenmanlarinin yaninda uygulanan kompleks kuvvet ve gii¢ antrenmanlarinin daha
faydali ve etkili sonuglar verdigini gostermistir (Karabiyik, 2018).

Alves ve arkadaglar tarafindan 2010 yilinda yapilmis olan benzer bir calismada, elit
futbolculara (17,4+0,6 yil) uygulanan alt1 haftalik kompleks antrenmanlarin sigrama ve sprint
performansi iizerine katkilarimi arastirmislardir. Yapilan arastirmada sporcular ii¢ gruba
ayrilmis, ilk grup diizenli futbol antrenmanlarina devam ederken, ikinci gruba haftada iki,
iiclincli gruba ise haftada bir kez ii¢ istasyon olarak diizenlenen kompleks antrenmanlar
uygulanmistir. Bu antrenmanlarin sonucunda ikinci grubun squat sigrama derecesinde %12,6;
15 m sprint derecesinde %6,2; 5 m sprint derecesinde %9,2; iigiincii grubun ayn1 degerlerine
bakildiginda ise sirasiyla %9,6, %3,1, %7, oranlarinda istatiksel olarak anlamli artiglar oldugu
gozlenmistir.

Santos ve Janeria’nun 14-15 yas grubu geng basketbolculara on hafta siiresince, haftada iki giin
olarak uygulanan kompleks antrenmanlarin patlayici kuvvet iizerine etkileri konulu aragtirmada
sporcularin saglik topu firlatma performanslarinda (6n test 3,47 m, son test 4,15 m), aktif
sigrama performanslart (6n test 29,88 cm, son test 33,02 cm), skuat sigcrama performans
degerlerinde (ilk test 24,79 cm, son test 28,01 cm), istatiksel olarak anlamli bir gelisimler
gozlenmistir (Santos, Janeria 2008). Arastirmacilar bu ¢alismanin sonunda, kompleks
antrenmanlarin hem zamani daha verimli ve etkin kullanmak adina hem de tist ve alt ekstremite
patlayict kuvvet 6zelliginin gelismesinde daha etkili oldugunu ve antrenoérler tarafindan tercih
edilebilecegini vurgulamiglardir (Alemdaroglu ve ark., 2013).

Calismamizda uyguladigimiz kompleks antrenman metodu kuvvet ve ceviklik egzersizlerden
olusmaktadir. Tiim sonuglara genel olarak baktigimizda; ¢alisma grubunun ilk test ve son test
arasindaki degerlerin anlamli oranda artmasinda kompleks antrenmanlarin énemli bir roli
oldugunu soyleyebiliriz. Kompleks antrenman metodunun motorik 6zellikler ve futbol
becerilerini gelistirmek icin etkili bir antrenman metodu oldugunu ve sporcularin
performanslarina direkt olarak etki ettigini sOyleyebiliriz. Arastirmamizda elde edilen bulgular
literatiirdeki diger calismalar ile kiyasladiginda benzerlik gostermektedir. Daha dnceki yapilan
caligmalar ve bu ¢alismanin sonucuna bakildiginda kompleks antrenman yonteminin kuvvet,
aerobik dayaniklilik, ¢eviklik, sicrama, denge ve futbol becerilerinin gelismesinde son derece
etkili oldugunu gostermektedir. Calismamizda kullanilan kompleks antrenman metodunun kisa
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stirede etkisini gostermesi bu antrenman metodunun dogru bir antrenman metodu oldugunu
gostermektedir.

Kompleks antrenman metodu geleneksel antrenman metoduna gore performans verimliligini
artirirken, iki farkli antrenman uygulamasinin ayni anda tek bir ¢alismada uygulanmasi ile hem
siradan antrenman metotlarindan kurtulmak hem de antrenman zamaninin daha verimli
kullanilmas1 gibi avantajlarindan dolay1r bu antrenman yOnteminin antrendr ve sporcular
tarafindan kullanilabilecegi diistiniilmektedir.

Futbolda kat edilen kosu mesafelerinin artmasi ve bir sezonda oynanan mag sayisinin
fazlalagmasi futbolu daha zor ve daha fazla kuvvet gereksiniminin oldugu bir spor dali haline
getirmistir. Kuvvetin yaninda teknik, taktik, aerobik dayaniklilik, ¢eviklik, sicrama, denge ve
beceri gibi Ozellikler cok daha 6nemli bir hal almistir. Bu bilgi ve veriler dogrultusunda
antrendrler tarafindan iyi bir sekilde planlanmis kompleks antrenmanlarin futbolcularin teknik
becerilerinin yaninda motorik 6zelliklerinin gelisimine de katki yapacag: diisiiniilmektedir.

Arastirmamizdan ¢ikan sonuglardan hareket ederek antrenérlere, futbolculara veya farkli yas
gruplarinda uygulanacak akademik ¢alismalara asagidaki onerileri verebiliriz:

e Alt yapida oynayan futbolculara yonelik kompleks antrenman programi hazirlanirken
antrenman siiresine, siddetine, tekrar sayisi ve sikligina, dinlenme siirelerine dikkat
edilmesi dnerilmektedir.

e Kompleks antrenman programinin verimli olabilmesi i¢in uygun dinlenme ve beslenme
programlarinin uygulanmasi onerilmektedir.

e Altyap1 gruplarinda kompleks antrenman programinin haftada iki veya {i¢ defa
uygulanabilecegi onerilmektedir.

e Kompleks antrenman modeli farkli branslarda ve farkl yas kategorilerinde uygulanabilir.

e Kompleks antrenman metodu kadin sporcular {izerinde de uygulanabilir.
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