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OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci, kompleks kuvvet antrenman metodu ile yapilan ¢alismalarin geng sporcularin bazi
performans degerlerine etkisini incelemektir. Materyal & Metot: Arastirmaya en az iki yil spor ge¢misi olan ve
diizenli olarak haftada en az iki glin antrenman yapan 8 hentbolcu, 12 futbolcu, 7 basketbolcu ve 5 déviis sporcusu
olmak tizere toplam 32 sporcu katilmigtir. Sporcular kompleks antrenman grubu (KAG, n:15, yas ort: 16,33+0,88
yil, spor yast ort: 3,5+1,00 yil, boy ort: 172,58+4,64 cm, kilo ort: 65,66+5,22 kg, bki ort: 22,01+1,02 kg/m?) ve
dairesel antrenman grubu (DAG, n:17, yas ort: 16,58+1,08 yil, spor yasi ort: 3,25+0,96 yil, boy ort: 172,41+4,03
cm, kilo ort: 66,00+3,59 kg, bki ort: 22,20+0,94 kg/m?) olarak iki gruba ayrilmistir. Arastirmada, sporcularmn
antrenman Oncesinde ve sonrasinda bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sicrama, yatay sigrama, ¢eviklik, 10 metre
ve 20 metre siirat dlgiimleri yapilmistir. Olgiim sonuglar1 SPSS 22.0 program ile istatistiksel olarak incelenmistir.
Verilerin normallik testi i¢in Shapiro-Wilk testi, grup i¢i 6n test-son test karsilastirmalarinda Paired-Sample T
testi, on test-son test farklarinin karsilastirmasinda independent-Sample T testi uygulanmistir. Bulgular:
Istatistiksel analiz sonucunda, KAG’de dlgiilen tiim degerlerinde olumlu yonde anlamh artis tespit edilmistir
(p<0,05). DAG’nin, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama ve yatay sigrama degerlerinde anlamli farklilik
tespit edilirken, ceviklik ve siirat Sl¢iimlerinde anlamli farklihik tespit edilmemistir. On test-son test farklarmmn
karsilastirmasinda fark ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Sonug¢: Sonug
olarak; kompleks kuvvet antrenman metodu geng¢ sporcularin performans degerlerinin artmasinda dairesel
antrenman yontemine gore daha etkili olmustur.

Anahtar kelimeler: Kompleks, Kuvvet, Performans, Geng Sporcu.

The Effect of Specially Organized Complex Strength Trainings on Some
Performance Values of Young Athletes

ABSTRACT

Purpose: The aim of this research is to examine the effects of the studies conducted with the complex strength
training method on some performance values of young athletes. Material & Method: A total of 32 athletes, 8
handball players, 12 football players, 7 basketball players and 5 martial athletes, who have at least two years of
sports history and regularly train at least two days a week, participated in the research. Athletes were divided into
two groups as complex training group (KAG, n:15, age mean: 16.33+0.88 years, sporting age mean: 3.5+1.00
years, mean height: 172.58+4.64 cm, weight mean: 65.66+ 5.22 kg, bki mean: 22.01+1.02 kg/m2) and circular
training group(DAG, n:17, age mean: 16.58+£1.08 years, sports age mean: 3.25+0.96 years, mean height:
172.41+4.03 cm, weight mean: 66.00 £3.59 kg, bki mean: 22.20+0.94 kg/m2). In the research, leg strength, back
strength, vertical jump, horizontal jump, agility, 10 meters and 20 meters speed measurements were made before
and after the training of the athletes. The measurement results were statistically analyzed with the SPSS 22.0
program. Shapiro-Wilk test was used for the normality test of the data, Paired-Sample T test was used for the pre-
test-post-test comparisons within the group, and Independent-Sample T test was used for the comparison of the
pre-test-post-test differences. As a result of the statistical analysis, a positive significant increase was found in all
values measured in KAG (p<0.05). Findings: While a significant difference was found in the leg strength, back
strength, vertical jump and horizontal jump values of DAG, no significant difference was found in agility and
speed measurements. In the comparison of the pre-test-post-test differences, no statistically significant difference
was found in the mean difference. Result: As a result; The complex strength training method was more effective
than the circular training method in increasing the performance values of young athletes.
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GIRIS

Sporcularin, maksimum kas giicii verimini kazanabilmeleri i¢in pliometrik antrenman
metotlarmi1 maksimum kuvvet antrenmani metotlarini antrenman programlarinda bulunmasi
gerektigi arastirmacilarca kabul edilmektedir. Kompleks antrenman, bir kuvvet antrenmant
programimda maksimal kuvvet ¢caligmalari ile pliometrik ¢caligmalarin arka arkaya uygulandig:
antrenman metodu olarak tanimlanabilir (MacDonald, Lamont ve Garner, 2012). Kompleks
antrenman metodu, kas sinir sisteminin aktivasyon sonrasi potansiyasyon (ASP) etkisini ve
gelisimini desteklemektedir (Cavaco ve dig., 2014). Ebben, Jensen ve Blackard (2000)
kompleks antrenman metodunu, aktif olmayan yeteneklerin ve becerilerin gelismesi amaci ile
yapilan caligmalarin, sinir-kas sisteminin maksimum sekilde uyarilmasina ihtiya¢ duyulan ve
iist dlizey gili¢c harcanmasini gerektiren hareketlerin yapilmasmin ardindan, uyarilmis olan sinir-
kas sisteminin bu durumundan yararlanarak pliometrik hareketlerin daha iyi yapilmasimni
saglayan karmagik bir antrenman metodu olarak tanimlamiglardir (Ebben, Jensen ve Blackard,
2000). Kompleks antrenman metodu ile yapilan kuvvet antrenmanlarinda uygulanan maksimal
kuvvet ve pliometrik hareketler iceren c¢alismalar biyomekanik yonden birbirlerini
tamamlamalilardir (Ebben, 2002). Baska bir tanimlama sekli ile kompleks antrenman, agirlik
calismalar1 sonrasinda biyomekaniksel olarak yapilan c¢alismay1 destekleyen pliometrik
hareketlerin kombine bir bigimde uygulanmasi olarak agiklanabilir (As¢1, 2004). Maksimum
kuvvet antrenmanlari, kuvvet artisinin konsantrik boliimiiniin gili¢ tiretimini gelistirirken,
devaminda yapilan pliometrik hareketler, kuvvet artisinin eksantrik boliimiiniin gii¢ tiretimini

gelistirir (Baker ve Newton, 2005).

Yogunlugu ve siddeti fazla olan kas kasilmalar1 ve kaslarin bu tiir yiiklenmelerde gdsterdikleri
performans ile ilgili degerler kesin olarak belirtilmemesine ragmen, maksimal ya da
submaksimal agirliklarla yapilan antrenmanlar, pliometrik igerikli hareketlerden 6nce yapilirsa,
kaslardaki kuvvet artiginin gdriilmesi miimkiin olmaktadir (Bayraktaroglu, Topsakal ve Can,
2020). Masamoto, Larson, Gates ve Faigenbaum (2003) yaptiklar1 arastirmada, bir maksimum
agirhik egzersizinden dnce yapilan pliometrik hareketlerin, sporcularin performans degerleri
iizerinde olumlu yonde etki ettigini belirtmislerdir (Masamoto ve dig. 2003). Kompleks kuvvet
antrenman yontemi, agirligi az olan kuvvet antrenmanlarinin arkasindan, daha fazla agirlikla
yapilan kuvvet antrenmanlarini igeren bir yontemdir (Santos ve Janeira, 2008). Arastirmacilar,
kompleks kuvvet antrenman metodunun antrendrler ve kondisyonerler tarafindan son
donemlerde siklikla kullanilan bir yontem oldugunu belirtmislerdir. Kompleks antrenman

metodunun sadece kondisyon gelisimi i¢in degil ayn1 zamanda sakatliklar sonrasinda ve
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toparlanma siirecinde de kullanilabilecek bir yontem oldugu yapilan arastirmalar ile ortaya
koyulmustur (Alemdaroglu, Kokli, Pusli, Ozer ve Erol, 2013). Kompleks kuvvet
antrenmanlar1 uygulamasinda dikkat edilecek unsurlar bulunmaktadir. Bunlarm basinda gelen
unsurlardan biri antrenmanlarin uygulanacagi sporcu veya sporcu grubunun daha 6nceden

kuvvet antrenman gegmisine sahip olmasidir (Coban, Unver ve Cinemre, 2022).

Kompleks kuvvet antrenmanlar1 uygulamalarinda dinlenme ve toparlanma parametreleri
onemli yer teskil eder. Antrenmanlarin etkisinin artmasimi saglamak icin dinlenme siirelerine
dikkat edilmelidir. Ayn1 antrenman programu icerisinde hem pliometrik egzersizler hem de
kuvvet egzersizlerinin uygulanmasi antrenman siddeti ve kapsaminin iyi1 bir sekilde
ayarlanmasini gerektirir. Hareketlerin aralarindaki dinlenmeler aktivasyon sonrasi potansiyelin
gbzlemlenmesi agisindan 6nemlidir. dinlenme siireleri sporcularin daha onceki antrenman
gecmisli ve deneyimi ile de ilgilidir (Young, Jenner ve Griffiths, 1998). Iki antrenman
uygulamasi arasinda en az 48 saatlik bir dinlenme gereklidir. Ayn1 kas gruplar1 ¢alistirilacak
ise en az 96 saatlik bir dinlenme aralig1 birakilmalidir. Bu durumlar géz 6niine alindiginda

kompleks kuvvet antrenmanlar1 haftada an fazla 2 veya 3 kez yapilmalidir (Kobal ve dig.,

2019).

Verilen bilgiler dogrultusunda, arastrmanm amaci, 6zel diizenlenmis kompleks kuvvet
antrenmanlarinin dairesel kuvvet antrenman metoduna gore geng sporcularin bazi performans

degerlerine etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

MATERYAL & METOT
Arastirma Modeli

Ozel diizenlenmis kompleks kuvvet antrenmanlarinmn geng sporcularin bazi performans
degerlerine etkisini incelemek amaci ile yapilan arastirmada deneysel arastirma modeli

uygulanmaistir.
Arastirma Grubu

Aragtirmaya, Elazi1g ili Necip Fazil Kisakiirek Anadolu Lisesi’'nde 0grenim gdren, kuliip
takimlarinda rutin olarak haftada minimum 2 giin antrenman yapan ve spor yasien az 2 yil olan,
8 hentbolcu, 12 futbolcu, 7 basketbolcu ve 5 doviis sporcusu olmak iizere toplam 32 erkek
sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporcular, 18 yasindan kii¢iik oldugundan goniillii olur formu
ve izin belgesi velileri tarafindan imzalanmigtir. Arastirmaya katilan sporcular kompleks
antrenman grubu (KAG) ve dairesel antrenman grubu (DAG) olarak iki gruba ayrildi. KAG, 4

hentbolcu, 5 futbolcu, 3 basketbolcu ve 3 doviis sporcusu olmak {izere toplam 15 sporcudan
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olusturuldu. DAG, 4 hentbolcu, 7 futbolcu, 4 basketbolcu ve 2 doviis sporcusu olmak iizere
toplam 17 sporcudan olusturuldu. Sporcularin tanimlayici istatistikleri tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Sporcularin tanimlayici istatistik tablosu.

Degisken Grup n X SS Min Max
vasuy  KAG 15 1633 088 15 18
sy DAG 17 1658 1,08 15 18
S | KAG 15 35 1,00 2 5
poryast(yll)  pag 17 325 096 2 5
Boy cm)  KAG 15 17258 464 166 180
DAG 17 17241 403 165 178
Kiog KAG 15 6566 522 57 71
DAG 17 6600 359 59 71
)  KAG 15 2201 102 2048 2353
Bkikg/m)  pag 17 2220 094 2066 2345

X: Ortalama; SS: Standart sapma; Min: En diisiik deger; Max: En yiiksek deger
Arastirmaya katilan sporcularin, yas, spor yasi, boy, kilo ve beden kitle indeksi degerlerinin

ortalamalari, standart sapmalari, minimum ve maksimum degerleri tabloda verilmistir.
Cahsma Program

Sporcular, brang antrenmanlarma diizenli olarak devam etmis, kendi antrenmanlarina ek olarak
6 hafta boyunca haftada iki giin belirlenen antrenman programlarini aragtirmaci gozetiminde

uygulamislardir. DAG ve KAG antrenman programlari tablo 2 ve tablo 3’de verilmistir.

Tablo 2. DAG antrenman programi

1. hareket Squat (saglik topu ile)

. hareket Sinav

. hareket Engel tizerinden saga sola sigrama

. hareket Mekik (saglik topu ile)

. hareket Cift ayak gogse cekerek sigrama

. hareket Ters mekik

2
3
4
5. hareket Plank
6
7
8

. hareket Squat sigrama

Aciklama: Hareketler 1. ve 2. hafta 20 sn. , 3. ve 4. Hafta 25 sn., 5.ve 6. Hafta 30 sn. , biitiin
hareketler bir kez tekrarlaninca 1 set tamamlanmais olur, toplam 3 set, hareketler aras1 dinlenme

1 dk. setler arasi dinlenme 3 dk.

Tablo 3. KAG antrenman programi

HAREKETLER 1. 2. Hafta (3 set) 3.4. Hafta(3set) 5. 6. Hafta (4 set)
1. hareket Gogiiste agirlikli yarim squat 3 tekrar %60 TM 3 tekrar %70 TM 3 tekrar %80 TM
2. hareket Kutuya sigrama 4 tekrar 5 tekrar 5 tekrar
3. hareket Arka omuzda agirlikli yarim 3 tekrar %80 TM 3 tekrar %85 TM 3 tekrar %85 TM
squat
4. hareket Cift ayak dizleri ¢cekerek 4 tekrar 5 tekrar 5 tekrar
sigrama

68



5. hareket Agirlikli squat sigrama 3tekrar %40 TM 4 tekrar %40 TM 4 tekrar %40 TM
6. hareket 15m. sprint 4 tekrar 5 tekrar 5 tekrar

Aciklama: 1. 2. hareket arasi, 3. 4. hareket arasi ve 5. 6. hareket arasi dinlenme yok, 2. ve 4.
hareketler sonrasi 2 dk. dinlenme, setler arasi dinlenme 4 dk. , ilk 4 hafta 3 set son iki hafta 4

set.

Verilerin Toplanmasi ve Kullanilan Aracglar
Boy, Kilo, Beden Kitle indeksi Ol¢iimii;

Sporcularin kilo 6lgtimleri dijital tartim aleti ile yapilmistir ve kg. cinsinden kaydedilmistir.
Sporcularin, boy dl¢iimleri spor salonunda duvar iizerine yapistirilan metre ile yapilmstir.
Sporcular duvarda sabitlenen metre 6niinde durmus, baslarinin tizerinden 6lgtimleri yapilmis
cm. cinsinden kaydedilmistir. Sporcularm beden kitle indeksi degerleri boy ve kilo degerleri
iizerinden Pollack formiilii ile hesaplanmis ve kg/m? cinsinden kaydedilmistir (Gokhan, Aktas

ve Aysan, 2015).
Bacak Kuvveti ve Sirt Kuvveti Olciimii

Sirt kuvveti ve bacak kuvveti 6l¢iimleri i¢in Holtain marka bacak ve sirt kuvveti dinamometresi
kullanilmustir. Olgiimler &ncesinde sporculara 1smmma hareketleri yaptirilmis, sirt kuvveti
Olciimii i¢in sporcular sehpa iizerine ¢ikip, dizler gergin olacak sekilde ve gdvde hafif sekilde
one dogru egik durumda iken dinamometre aletini maksimum sekilde yukari dogru
cekmislerdir. Her sporcu 3 tekrar yapmis ve en iyi dereceleri kaydedilmistir. Bacak kuvveti
Olciimii i¢in dizler 45- 60 dereceli ac1 olusturacak sekilde, ayaklarini sehpa iizerine
yerlestirdikten sonra, kollar gergin sekilde, karsiya bakarak, dinamometre aletini yukariya
dogru en giiclii sekilde yukartya ¢cekmis ve dl¢iimii sonlandirmistir. Olgiimler her sporcu igin

i¢ kez tekrar ettirilmis ve en iy1 deger kaydedilmistir (Gokhan, Aktas ve Aysan, 2015).
Dikey Sigrama Olgiimii

Dikey sigrama 6l¢iimil i¢in “Takei Physical Fitness Test Jumping” isimli dikey sigrama Sl¢iim
cthazi kullanildi. Sporculardan dizleri biikiilii konumdan kollar1 ile savrulma yaparak dikey
dogrultuda yukariya dogru sigrayip tekrar baslangic noktasma diismeleri istendi. Sporcularin
bellerine baglanan jump metre cihazi ile dikey dogrultuda kat ettigi mesafe cm cinsinden
kaydedildi. Her sporcuya test ii¢ tekrar olarak yaptirildi ve ulastiklar1 en iyi derece santimetre

cinsinden kaydedildi (Kilin¢ ve ark., 2011).

Yatay Sicrama Olgiimii
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Yatay sigrama Ol¢limii igin, tartan zemin {izerinde baslangi¢ noktasi belirlendi. Ayakta sabit
durus pozisyonundan kollar ve dizlerden gii¢ alarak ayaklar birlesik sekilde yapilan sicrama
sonunda, baslangi¢ noktasi ile sporcunun topugunun en son temas ettigi mesafe aras1 metre ile

olgiildii. Sporcularm 3 tekrar sonucunda elde ettikleri en iyi derece kaydedildi (Sevim, 1997).
Ceviklik Testi

Arastirmada, ¢eviklik ol¢iimleri i¢in Ceviklik T testi uygulanmistir. Uygulanan test T seklinde
dizilmis olan koniler ile yapilir. Sporcular baslangi¢ noktasindan 10 m ilerideki koniye eli ile
dokunup 900 sagdaki ve soldaki konilere yan kayma adimlari1 ile kosarak dokunur. Ortadaki
koniye geldikten sonra geri geri kosarak baslangi¢ noktasina gelir ve testi bitirir. Test siireleri
sn. cinsinden kaydedilmistir. Her sporcuya test iki kez uygulatildi ve iyi olan derece kaydedildi
(Gamble, 2011).

Siirat Ol¢iimii

Sporcularin siirat 6l¢timleri, 10 m ve 20 m’lik iki ayr1 mesafede yapildi. Test alaninin baslangig
ve bitis noktalarina 0,01 hassasiyetli fotosel yerlestirilip verilen komut ile birlikte sporculardan
belirlenen mesafeyi maksimum hizda kat etmeleri istendi, her mesafe i¢in gerekli dinlenme
stiresi verilip iki deneme yaptirildi. Sporcularin elde ettikleri en iyi derece saniye cinsinden

kaydedildi (Stolen, et. al., 2005).
Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin
normal dagilim incelemesi Shapiro-Wilk degeri ile yapilmis, verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edilmistir. On test- son test karsilastrmalarmda Paired-Sample T testi
uygulanmis, &n test-son test farklarmin karsilastirmasinda Independent-Sample T testi
uygulanmistir. Arastirmada istatistiksel verilerin yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak belirlenmistir.

BULGULAR
Tablo 4. KAG ve DAG 6n test ortalamalarinin karsilastirilmasi
Olgiimler Grup X SS t p
Bacak kuvveti (kg) e Lo v 0,77 0,44
Sirt kuvveti (kg) gﬁg ﬁ?’?é g'ég 0,33 0,74
Dikey sicrama (cm) gﬁg gg’gi j'ég 1,38 0,17
KAG 214,75 12,23
Yatay sicrama (cm) DAG 213.25 1144 0,31 0,75
Ceviklik (sn) KAG 13,35 0,65 -1,07 0,29
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DAG 13,70 0,90

10 metre (sn) gﬁg igg 818 -0,66 0,51
ometre@n  KAG 30 0B g
*p<0,05

Arastirmaya katilan sporcularin dlgiilen degerlerinin 6n test sonuglarmin karsilastirmasi
Independent-Sample T testi ile yapilmistir. Tablo incelendiginde KAG ve DAG 06n test

sonuglarmin karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli farklhilik tespit edilmemistir

(p<0,05).
Tablo 5. KAG grup igi 6n test-son test karsilagtirma tablosu.
Olgiimler Testler X SS t p

Bacak kuvveti (kg) g:] tésstt gggg 232 -3,47 0,00%
Sirt kuvveti (kg) s?; tésstt g??& gég -2,80 0,01*
Dikey sicrama (cm) SOorrl] tf;; jé:ég g:ig -2,75 0,01*
Yatay sicrama (cm) S?; rrl] t; Sstt éig:gg 192,’8243 -2,26 0,45*
Ceviklik (sn) S%‘rl] - iggg 822 2,17 0,05+
10 metre (sn) S%‘rl] - 132 832 2,38 0,03*
20 metre (sn) S%‘rl] - 222 883 2,69 0,02

*p<0,05

KAG grup i¢i On test-son test sonug¢larnin karsilastirmasinda Paired-Sample T testi
uygulanmistir. Elde edilen veriler incelendiginde, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama,
yatay sigrama, ¢eviklik, 10 metre ve 20 metre siirat 6lglimlerinde anlamli1 derecede farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Elde edilen bulgulara gére kompleks antrenman metodu ile yapilan

kuvvet antrenmanlarmnin Slgiilen tiim degerlere olumlu yonde etki ettigi belirlenmistir.

Tablo 6. DAG grup igi 6n test-son test karsilagtirma tablosu.

Olciimler Testler X SS t p

Bacak kuvveti (kg) S(()) rrll ttfe S::t igégg ggé -2,29 0,04*
Sirt kuvveti (kg) S(())I;] - 3;12 382 260 0,02
Dikey sicrama (cm) SC()) I;] t:; S;t 28:3; jzgg -2,41 0,03*
Yatay sicrama (cm) SC()) I;] t:; S;t ig:ég 191',5:1; -2,71 0,02*
Ceviklik (sn) grl] tf;;t ig:gg 8:32 1,51 0,15

10 metre (sn) grl] o igg 8:38 1,14 0,27

20 metre (sn) g;rl] o ggi 8:8; 1,00 0,33
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DAG grup i¢i On test-son test karsilastirmasinda Paired-Sample T testi uygulanmistir. Veriler
incelendiginde, bacak kuvveti, sirt kuvveti, dikey sigrama ve yatay sigcrama Olgiimlerinde
anlamli farklilik tespit edilistir (p<0,05). Ceviklik, 10 metre ve 20 metre siirat 6l¢timlerinde ise

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Tablo 7. KAG ve DAG 6n test-son test farklarmin karsilastirmasi

Olgiimler Fark KAG Fark DAG t p

Bacak kuvveti (kg) 4,16 2,00 -1,46 0,15
Sirt kuvveti (kg) 2,50 1,41 -1,03 0,31
Dikey sicrama (cm) 1,41 0,83 -0,94 0,35
Yatay sicrama (cm) 3,33 2,41 -0,53 0,60
Ceviklik (sn) -0,15 -0,06 1,15 0,26

10 metre (sn) -0,02 -0,00 1,66 0,11

20 metre (sn) -0,02 -0,00 1,67 0,10

*p<0,05

KAG ve DAG 6n test-son test farklarmin karsilastrmasinda independent-Sample T testi
uygulanmistir. Veriler incelendiginde biitiin 6l¢iim degerlerinin fark ortalamalarinda KAG’nin
DAG’ye gore daha fazla oldugu goriilmiistiir. Ancak fark ortalamalarinin karsilastirmasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).
TARTISMA ve SONUC

Arastirmada, kompleks kuvvet antrenmaninin geng sporcularin bazi performans degerlerine
etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Calismaya, en az iki yil spor ge¢misi olan 24 sporcu
gontilli olarak katilmislardir. Sporcular KAG ve DAG olarak iki gruba ayrilmis ve uygulanan
antrenman programi sonucunda Olgiilen degerler istatistiksel olarak karsilastirilmistir. Elde

edilen bulgular literatiir ¢cer¢evesinde incelenmistir.

Newton, Kraemer ve Haekkinen (1999) voleybol oyunculari fizerinde yaptiklari
arastrmalarinda, kompleks antrenman modeli uygulanan grupta, dikey sigrama olgiim
degerinde %35.9 artis belirlerken, direng antrenmani uygulayan grupta anlamli bir artig tespit
etmemislerdir. Adam, O’Shea, J. P., O’Shea, K. L. ve Climstein (1992) sporcular {izerinde
uyguladiklar1 6 haftalik antrenman programi sonucunda, dikey sigrama degerlerini
karsilastirmis, kompleks antrenman grubunda bulunan sporcularin dikey sigrama degerlerinde
10,7 cm artig, pliometrik antrenman grubu sporcularinin degerlerinde 3,8 cm artis, direng
antrenman grubu sporcularinin degerlerinde 3,3 cm artis tespit etmislerdir.Karabiyik (2018)
arastirmasinda kompleks antrenman metodu ile yapilan kuvvet antrenmanlarmnm futbolcularin
performans degerlerine etkisini incelemis, sonu¢ olarak uygulanan antrenman metodunun,
futbolcularin sigrama, ¢eviklik ve siirat degerlerinin anlamli derecede artirdigini tespit etmistir.

Kobal ve dig. (2016) geng futbolcular {izerinde yaptiklar1 arastirmada, 3 farkli gruba haftada 3
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giin olacak sekilde ve 8 hafta siiresince antrenman uygulamis, siirat ve sigrama degerlerine
etkisini incelemislerdir. Elde ettikleri bulgulara gore 6l¢iilen degerlerde geleneksel antrenman
grubu kontrast antrenman grubu ve kompleks antrenman grubuna gore daha az gelisim
gostermistir. Alemdaroglu, Koklii, Puslu, Ozer ve Erol (2013) kompleks antrenman metodunun
sedanterler iizerindeki etkilerini inceledikleri aragtirmada, uygulanan antrenman metodunun,
slirat, sigcrama, anaerobik gii¢ ve viicut kompozisyonlar1 iizerinde anlamli derecede olumlu etki
yaptigin1 tespit etmiglerdir. Santos ve Janeira (2008) kompleks antrenmanin geng
basketbolcular iizerindeki etkilerini inceledikleri arastirmalarinda, 10 hafta, haftada 2 giin
olmak iizere kompleks antrenman metodu uygulamiglardir. Arastirma sonucunda,
basketbolcularin saglik topu firlatma, squat sicrama ve dikey sicrama degerlerinde anlamli
farkliliklar tespit etmislerdir. Alves, Rebelo, Abrantes ve Sampaio (2010) futbolculara
uyguladiklari 6 haftalik kompleks antrenman metodunun siirat ve sigrama degerlerine etkisini
inceledikleri arastirmalarinda, kompleks antrenman grubunun diger antrenman gruplarina gore
sigrama ve siirat degerlerinde daha fazla artis oldugunu belirlemislerdir. Giannakopoulos,
Beneka, Malliou ve Godolias (2004) kompleks kuvvet antrenman metodunun sporcularin omuz
bolgesi kas gruplarmin izokinetik kuvvetine etkisini inceledikleri arastirmalarinda,
antrenmanlar sonrasinda sporcularm omuz kas gruplar1 izokinetik kuvvetlerinde anlamli artig
tespit etmislerdir. Karabiyik (2018) kompleks antrenmanlarin futbolcularin anaerobik giiclerine
etkisini inceledigi yiiksek lisans tezinde, dairesel kuvvet antrenmani grubu ile kompleks
antrenman grubu degerlerini karsilastrmis ve kompleks antrenman grubunun anaerobik
degerlerinin dairesel gruba gore daha fazla artis gosterdigini tespit etmistir. Literatiir

incelemesindeki arastirmalar ile yapilan arastirma sonuglari paralellik gostermektedir.

Sonug olarak; kompleks kuvvet antrenmani metodu ile yapilan antrenmanlarin, sporcularin

performans degerlerine olumlu yonde etki ettigi belirlenmistir.

e Uygulanan kompleks antrenman metodunun kuvvet gelisiminde etkili bir yontem

olmasindan dolay1, bireysel ve takim sporlar1 antrenman programlarinda yer verilmesi,
e Farkl diizeydeki sporcular iizerindeki etkilerinin incelenmesi,
e Yas degiskeni acisindan, daha biiyiik yastaki sporcular lizerindeki etkilerinin belirlenmesi,

Aragtirma sonucunda ortaya koyulabilecek Oneriler olarak belirlenmistir.
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