Elit Karatecilere Uygulanan Kompleks Antrenmanlarinin Sicrama, Siirat
ve Maksimal Kuvvet Performanslari1 Uzerine Etkisi
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Amac: Bu ¢alismanin amac elit karatecilerde uygulanan kompleks antrenmanlarinin sigrama,
stirat ve maksimal kuvvet performanslar1 lizerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirmaya yas ortalamalar1 21,07+1,22 yil, viicut agirlik ortalamalart 76,80+2,67
kg, boy uzunluk ortalamalar1 179,87+4,34 cm olan normal antrenman grubu (NAG) ve yas
ortalamalar1 21,53+1,18 yil, viicut agirlik ortalamalari 77,53+2,19 kg, boy uzunluk
ortalamalar1 179,06+3,19 cm olan kompleks antrenman grubu (KAG) olmak iizere 30 kumite
yarigmacist goniilli olarak katilmistir. Kumite yarismacilarina uygulanan 8 haftalik
antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda 20 m siirat, dikey sicrama, 1 RM ve durarak
uzun atlama testlerinin Ol¢limleri gergeklestirilmistir. Grup i¢i karsilastirmalar igin
Eslestirilmis Orneklem t Testi kullanilmistir. Gruplar arasi verilerin karsilastirilmasinda ise
Bagimsiz Orneklem t Testi kullanilmistir.

Bulgular: NAG ve KAG son test degerlerinin karsilastirma sonucunda 20 m siirat, dikey
sigrama, 1 RM ve durarak uzun atlama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug¢: Arastirmamizda sekiz hafta siiresince uygulanan kompleks antrenman programinin
karatecilerin siirat, sicrama, kuvvet ve durarak uzun atlama performanslar1 iizerinde olumlu
etkileri oldugunu sdyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Karate, Kumite, Kompleks antrenman.

ABSTRACT

The Effect of Complex Training Applied to Elite Karate Performers on Jumping, Speed
and Maximal Strength Performances

Purpose: The aim of this study is to examine the effects of complex training applied to elite
karate players on jumping, speed and maximal strength performances.

Method: The research included the normal training group (NAG) with an average age of
21.07£1.22 years, an average body weight of 76.80+2.67 kg, an average height of
179.87+4.34 cm, and a complex training group (KAG) with an average age of 21,53+1,18
years, an average body weight of 77,53+2,19 kg, an average height of 179.06+3.19 cm 30
kumite competitors, including the training group, participated voluntarily. Before and after the
8-weet training program applied to Kumite competitors, 20 m speed, vertical jump, 1 RM and
standing long jump tests were measured. Paired Sample t Test was applied for intragroup
comparisons. Independent Sample t Test was applied to compare data between groups.
Results: As a result of the comparison of NAG and KAG post-test values, a statistically
significant difference was detected between 20 m speed, vertical jump, 1 RM and standing
long jump values (p<0.05).

Conclusion: In our Research, we can say that the complex training program applied for eight
weeks had positive effect on the speed, jumping, strength and standing long jump
performances of karate players.

Keywords: Karate, Kumite, Complex training.
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GIRIS

Karate-Do, silahsiz doviis sanatinin Japon versiyonlarindan birisidir. Geleneksel karate
egitimi kihon, kata ve kumite olmak iizere ii¢ uygulamadan olusur (Rossi ve Tirapegui, 2007).
Kihon; Karate’nin teknik egitimidir. Kata, daha dnceden belirlenmis teknikler zinciridir. Bu
teknikler, sporcunun etrafinda hayali dort kisi tarafindan sarildigi ve onlarin ataklarina karsi
uygulanan tekniklerin biitiiniinii olusturmaktadir. Kumite, Karate’nin tekniklerini belli
kurallar ve akil oyunlar1 c¢ergevesinde kullanmay1r hedefledigi sportif yarigmasidir
(Koropanovski ve ark., 2011). Karate sporunda; teknik diizgilinliik, hedefe ulasan teknigin hiz1
ve kuvveti ¢ok onemlidir. Kumite sporculari i¢in puan alma kriterlerinden en énemlisi tekme
ve yumruk tekniklerinin kuvvetli uygulanmasidir (WKF, 2023). Kumite yarigmalarinda
sporcular yarisma siiresince sigramaktadirlar. Sabit ve kii¢iik sigramalarin arasinda yumruk
veya tekme teknigi vurmak i¢in rakibe dogru dnce on ayak ile daha sonra arka ayaginda
gelmesiyle uzun bir sicrama yapmayi gerektirmektedir. Bir kumite sporcusu teknik
uygulamalar1 haricinde ortalama 2 veya 2 buguk dakika boyunca sigrama yapmaktadir.
Kumite yarigsmacist i¢in kuvvet antrenmanlart ve pliometrik antrenmanlarinin 6nemi

ortadadir.

Kuvvet antrenmanlari; kuvvetin diizeyini, kasin kiitlesini ve fiziksel performansi
artirmay1 amaglayan bir antrenman yontemidir (Fragala ve ark., 2019). Kompleks antrenman
yontemi; birbirinden farkli iki antrenman yoOnteminin birbiri i¢inde diizenlenmesi,
programlanmasit ve bu iki farkli antrenman ydnteminin kombine edilmesi ile etkinliklerinin
arttirlmasin1  kapsamaktadir. Ozellikle kuvvet antrenmanlari ile pliometrik antrenman
yontemlerinin birlestirilmesi ile etkinliklerinin arttig1 belirtilmektedir. Kompleks antrenman,
birim antrenman seklinde kuvvet ve pliometrik antrenmanlarinin ardi adina uygulanmasidir
(Andrew, 2004). Agirlik salonlarinda en ¢ok tercih edilen antrenman yontemlerinden biri
piramidal antrenman yontemidir (Ribeiro ve ark., 2016). Piramidal kuvvet antrenman
metodunun prensibi, yiik artarken tekrar sayisinin azalmasidir. Bu yontemi, kas kuvvetini ve
kas hipertrofisini artirmay1 amaclayanlar antrenman programlarina eklemektedirler (Santos ve
ark., 2018). Pliometrik antrenman, kasin en kisa zamanda maksimal kuvvete ulasmasini

saglar. Ayrica dikey sicrama ve bacak kuvvetine olumlu katkilart oldugu sdylenmektedir.

Karate, karmasik bir yapiya sahip bir doviis sporudur. Kumiteci, rakibi saldiriya veya
savunmaya ge¢meden Once teknigi miimkiin olan en kisa siirede hedefe ulastirmasi
gerekmektedir. Hedefe ulasan teknigin puan kriterlerine uygun olabilmesi i¢in kuvvetli olmast

gerekmektedir. Kumiteci, miisabaka siiresince dikey sigramakta ve teknik uygulama esnasinda
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yatay sicramasi gerekmektedir. Bu aragtirmanin amaci; elit karatecilerde uygulanan kompleks
antrenmanlarinin  sigrama, siirat ve maksimal kuvvet performanslar1 iizerine etkisinin

incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Nicel arastirma yontemlerinden deneysel arastirma modelinden tam deneysel arastirma
modeli tercih edilmistir. Deneysel arastirma modelleri; degiskenler arasinda olusturulan neden

sonug iligkisini test etmeye yonelik aragtirmalardir.
Evren ve Orneklem

Bu arastirmaya Isparta II’inde bulunan toplam 30 karate (kumite) sporcusu goniillii
olarak katilmistir. Karate sporculari, Normal Antrenman Grubu (NAG) (n=15) ve Kompleks
Antrenman Grubu (KAG) (n=15) olmak iizere rastgele yontem ile iki gruba ayrilmistir. 8
haftalik antrenman program siiresince; NAG’na sadece haftada 3 giin karate antrenmani,
KAG’na ise haftada 3 giin karate antrenmanlarina ek olarak kompleks antrenman programi

(pliometrik antrenman ve piramidal kuvvet antrenmani) uygulatilmistir.
Veri Toplama Yontemi
Viicut Agirhig1

Karatecilerin iistlerinde beyaz karate pantolonu (¢ok ince ve hafif) ve tisort var iken

viicut agirhigi 6l¢timleri alimmustir. Elde edilen deger “kg” cinsinden kaydedilmistir.
Dikey Sicrama

Karatecilerin dikey sigrama 6l¢iimleri jumpmetre ile alinmistir. Jumpmetre sporcunun
bel bolgesine takilmistir. Sporcu dikey sekilde yukar1 dogru sigrayabildigi kadar sigramstir.

Sporcu yere diistiiglinde ipin uzunlugu kayit edilmistir.
Durarak Uzun Atlama

Bir baslangi¢ cizgisi belirlenmistir. Karateci bu baslangi¢ c¢izgisinde durarak ¢ift bacak
ile ileri dogru si¢cramasi istenmistir. Sonra ayaklarimin distiigii yere isaret konulmustur.
Baslangic ¢izgisi ile ayaklarin diistiigii yer arasindaki mesafenin 6l¢iisii alinmistir. 3 deneme

sonunda en iyi derece kayit edilmistir.
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20 m Siirat Testi

Karateciler baslangic noktasindan c¢ikis isareti ile baslangi¢ noktasina yerlestirilen

fotoselden gecerek teste baslamistir. Karateciler bitis ¢izgisinde bulunan fotoselden

gectiklerinde test bitmistir. Elde edilen deger “sn” cinsinden kayit edilmistir.

1 Maksimum Tekrar

Karatecilerden bench press, leg extension, chest press, leg curl, shoulder press ve squat

egzersizlerinden 1-RM ol¢timleri alinmustir.

Tablo 1. Normal Antrenman Grubu ve Kompleks Antrenman Grubunun Karate Antrenman

Programi
Giin/Hafta 1. ve 2. Hafta 3. ve 4. Hafta 5. ve 6. Hafta 7. ve 8. Hafta
Isinma Isinma Isinma
Blok ve blok atak ~ Gyaku tsuki dehay Kggsggeﬂliﬁr?fﬁge
S;a.hsr{lalarl galhsr{lalarl calismalari ) Isinma .
Mini miisabaka Mini miisabaka Gvaku tsuki. Kizami Kosede dehay ile
. Kizami tsuki ve Gyaku tsuki ve Uro ye R koseden kurtulma
Pazartesi M S . tsuki, Mawashi geri ve
awashi geri Mawashi geri Uro Mawashi geri calismalari
tekniklerinin tekniklerinin . . Miisabaka
L N | o teknikleri ile hareketli -
piramidal yontem piramidal yontem hedef calismast Soguma
(5x3) caligsmalar1 (5x3) Sogurr?a
Soguma Soguma &
Isinma Isinma Ismma
Blok ve blok atak  Gyaku tsuki dehay Ilf(f;:  Dlok atak ile
f;a.hsr{lalarl ga.llsr{lalarl calismalari ) Isinma .
Mini miisabaka Mini miisabaka Gvaku tsuki. Kizami Kosede dehay ile
Kizami tsuki ve Gyaku tsuki ve Uro Ye L koseden kurtulma
Carsamba S - tsuki, Mawashi geri ve
Mawashi geri Mawashi geri Uro Mawashi geri ¢alismalar1
tekniklerinin tekniklerinin S . Miisabaka
L N L N teknikleri ile hareketli -
piramidal yontem piramidal yéntem hedef calismast Soguma
calismalar1 (5x3) caligmalar1 (5x3) Sogun?a
Soguma Soguma &
Isinma Isinma Ismma
Blok ve blok atak Gyaku tsuki dehay Il((gs: dzho;?rttﬁnlll;
f;a.hsr{lalarl 5:a.11$r?alar1 calismalar: ) Isinma .
Mini miisabaka Mini miisabaka Gvaku tsuki. Kizami Kosede dehay ile
Kizami tsuki ve Gyaku tsuki ve Uro ye e kdseden kurtulma
Cuma S - tsuki, Mawashi geri ve
Mawashi geri Mawashi geri Uro Mawashi geri caligmalari
tekniklerinin tekniklerinin S . Miisabaka
L N L N teknikleri ile hareketli 8
piramidal yontem piramidal yontem hedef calismast Soguma
caligmalari (5x3) calismalar1 (5x3) gozun?a S

Soguma

Soguma
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Tablo 2. Kompleks Antrenman Grubunun Piramidal Kuvvet Antrenman Programi

Yiiklenme Set Arasi

Egzersiz Adi Siddeti Tekrar Sayist Set Saysi Dinlenme

Machine Seated Row
Chest Press
Shoulder Press
Dumbell Curl %65-75 8-6-4 3 1.5 dk
Leg Extension
Leg Curl
Squat

Tablo 3. Kompleks Antrenman Grubunun Pliometrik Antrenman Programi

Egzersiz Ad1 Egzersiz Siiresi Tekrar Sayisi Set Dinlenme
Front Cone Hops 20s - 3 1.5dk
RimJumps 20s - 3 1.5dk
Lateral Cone Hops 25s - 3 2 dk
Stadium Hops 25s - 3 2dk
Wave Squat 25s - 3 2 dk
5-5-5 Squat Jumps - 3 3 3dk

Istatistiksel Analiz

Calismamizin veri analizi i¢in bilgisayar ortaminda istatistik paket programi
kullanilmistir. Grup ici karsilastirma igin Eslestirilmis Orneklem t Testi uygulanmustir.
Gruplar arasi karsilastirmalar icin ise Bagimsiz Orneklem t Testi uygulanmustir. Sonuglar

“p<0,05” anlamlilik diizeyi goz Oniine alinarak degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 4. Karatecilerin Demografik Bilgileri

Parametreler Grup Minimum Maximum Art. Ort.£SS

Yas (i) NAG 20 24 21,07+1,22
sl KAG 20 24 21,53+1,18
. Lo NAG 74 83 76,80+2,67

Viieut Agirhgr (kg) KAG 75 81 7753219

Boy (cm) NAG 173 188 179,87+4,34
y KAG 175 184 179,06+3,19

Tablo 4 incelendiginde, NAG’nun yas ortalamalar1 21,071,222 yil, viicut agirhik
ortalamalar1 76,804+2,67 kg, boy uzunluk ortalamalar1 179,87+4,34 cm; KAG’nun ise yas
ortalamalar1 21,53+1,18 yil, viicut agirlik ortalamalari 77,53+2,19 kg, boy uzunluk

ortalamalar1 179,06£3,19 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 5. Karatecilerin Dikey Sicrama On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Parametreler Grup Test Sirasi Art. Ort.£SS t p
On Test 32,93+3,08
Dikev Sterama NAG Son Test 33,9343,11 -1.871 082
y I8 KAG On Test 32,86:2,32 10.250 000
Son Test 35,60+1,99 ' '
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Tablo 5 incelendiginde, NAG’nun dikey sigrama grup i¢i test degerleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). KAG’nun ise dikey sigrama grup i¢i test
degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 6. Karatecilerin Durarak Uzun Atlama On ve Son Test Ortalamalarinin

Karsilagtirilmasi
Parametreler Grup Test Sirasi Art. Ort.£SS t p
On Test 185,33+4,08
NAG Son Test 186+4,70 -1,468 164
Durarak Uzun Atlama .
KAG On Test 186+5,07 -8.500 000
Son Test 191,66+6,17 ! '

Tablo 6 incelendiginde, NAG’nun durarak uzun atlama grup ici test degerleri
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). KAG’nun durarak uzun

atlama grup i¢i test degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(p<0,05).
Tablo 7. Karatecilerin 20 m Siirat On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmas:
Parametreler Grup Test Sirasi Art. Ort.£SS t p
On Test 3,03+0,06
. . NAG Son Test 3,03+0,06 1871 082
20 m Siirat Testi -
KAG On Test 3,01+0,08 11.832 000
Son Test 2,95+0,08 ' '

Tablo 7 incelendiginde, NAG’nun 20 m siirat grup i¢i test degerleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). KAG’nun 20 m siirat grup ici test
degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 8. Karatecilerin 1 Maksimum Tekrar On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Parametreler Grup Test Sirasi Art. Ort.£SS t p
On Test 83,33+4,88
Bench Press NAG Son Test 84,33+4,95 -1.871 082
KAG On Test 81,66+5,56 -10 458 000
Son Test 90+4,62 ' '
On Test 86,33+5,81
Chest Press NAG Son Test 87,33+4,95 Len 082
KAG On Test 85,33+4,80 -9.280 000
Spn Test 93+5,27 ! '
NAG On Test 88+6,21 -1.468 164
Son Test 88,67+5,49
Shoulder Press s
KAG On Test 89,33+4,57 4785 000
Son Test 93+3,68 ' '
On Test 86+5,07
L eq Extension NAG Son Test 86,67+5,23 -1,468 164
g KAG On Test 85+3,07 10,603 000
Son Test 92+4,14 ' '
On Test 78,67+5,49
Leg Curl NAG Son Test 79,67+5,49 -1.871 082
On Test 78,33+5,87
KAG Son Test 85+5,00 -10,583 000
On Test 85,33+4,41
Squat NAG Son Test 86,33+5,16 -1.871 082
On Test 85+4.22
KAG Son Test 92,66+3,71 9,280 ,000
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Tablo 8 incelendiginde, NAG’nun 1 maksimum tekrar grup igi test degerleri
arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). KAG’nun 1 maksimum

tekrar grup ici test degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 9. Gruplarin Dikey Sicrama On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Grup Art. Ort.£SS t p
* NAG 32,93+3,08
Dikey Sicrama On Test KAG 32.8642.32 ,067 ,947
NAG 33,13+3,11
Son Test KAG 35,6041.99 -2,584 ,016

Tablo 9 incelendiginde, gruplarin dikey si¢grama On test degerleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Gruplarin dikey sicrama son test degerleri

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 10. Gruplarin Durarak Uzun Atlama On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Grup Art. Ort.£SS t p
On Test NAG 185+4,80 -370 714
KAG 186+5,07
Durarak Uzun Atlama
Son Test DRl ag=.70 -2,828 009
KAG 191,66+6,17 ! '

Tablo 10 incelendiginde, gruplarin durarak uzun atlama 6n test degerleri arasindaki
fark istatistiksel acidan anlamli bulunmamstir (p>0,05). Gruplarin durarak uzun atlama son

test degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 11. Gruplarin 20 m Siirat On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Grup Art. Ort.£SS t p
. NAG 3,03+0,06
20 m Siira On Test KAG 3.01-0,08 ,795 ,433
NAG 3,03+0,06
Son Test KAG 2.95+0,08 2,976 ,006

Tablo 11 incelendiginde, gruplarin 20 m siirat 6n test degerleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Gruplarin 20 m siirat son test degerleri

arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 12. Gruplarin 1 Maksimum Tekrar On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Grup Art. Ort.=SS t >
A NAG 83,33+4,87
Bench Press On Test KAG 81,66+5,56 872 ,390
Son Test NAG 84,33+4,95 3238 003
KAG 904,92 , :
A NAG 86,33+5,81
Chest Press on Test KAG 85,33+4,80 13 612
Son Test NAG 87.33+4.95 3,032 o0s
KAG 93+5,27 , ,
e NAG 88+6,21
Shoulder Press On Test KAG 89,33+4,57 -,669 ,509
Son Test NAG 88,66+5,49 2536 017
KAG 93+3,77 ) ,
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NAG 86+5,07

Leg Extension On Test KAG 85+3,77 612 945
) Son Test NAG 86,66+5,23 3006 oo
KAG 924,14 , :
- NAG 78,665,49
Leg Curl On Test KAG 78,33+5,87 160 874
NAG 79,66::5.49 ]
Son Test KAG 85.005.,00 2,179 010
- NAG 85,3314.41
Squat On Test KAG 85+4,22 211 834
NAG 86,33+5.16
Son Test KAG 924371 -3,855 ,001

Tablo 12 incelendiginde, gruplarin 1 maksimum tekrar on test degerleri arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Gruplarin 1 maksimum tekrar son test

degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA

Bu arastirmaya Isparta [I’inde bulunan toplam 30 karate (kumite) sporcusu goniillii
olarak katilmistir. Karate sporculari, Normal Antrenman Grubu (NAG) (n=15) ve Kompleks
Antrenman Grubu (KAG) (n=15) olmak iizere rastgele yontem ile iki gruba ayrildi. 8 haftalik
antrenman program siiresince; NAG’na sadece haftada 3 giin karate antrenmani, KAG’na ise
haftada 3 giin karate antrenmanlarina ek olarak kompleks antrenman programi (pliometrik
antrenman ve piramidal kuvvet antrenmani) uygulatilmistir. Bu calismanin amaci, elit
karatecilerde uygulanan kompleks antrenmanlarinin sigrama, siirat ve maksimal kuvvet

performanslari iizerine etkilerinin incelenmesidir.

Calismamizda gruplarin durarak uzun atlama son test ile dikey sigrama son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklhilik tespit edilmistir. Kompleks
antrenman programinin igeriginde bulunan pliometrik antrenmanin dogru sekilde
programlandigr ve piramidal kuvvet antrenmanin pliometrik antrenmaninin etkinligini

artirdig1 distiniilmektedir.

Santos ve Janeira (2008) yapmis olduklar1 bir calismada kompleks antrenmanlarin
patlayict kuvvet iizerine etkilerini incelemislerdir. Kontrol grubu ve deney grubu normal
antrenmanlarina devam etmislerdir. Deney grubunun uyguladiklari normal antrenman
programlarina eklenen 10 hafta boyunca haftada 2 giin kompleks antrenman programini
uygulamistir. Arastirmacilar, deney grubunun si¢crama degerlerinde onemli derecede artig

oldugunu tespit etmislerdir (Santos ve Janeira, 2008).

Mihalik ve arkadaglarinin (2008) yapmis olduklar1 bir calismada kompleks ve bilesik

antrenmanlarin dikey sicrama performansi iizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar,
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karmasik ve bilesik antrenman gruplarinda sirasiyla dikey sigrama performansinda %5 ve %9

artis oldugunu tespit etmislerdir (Mihalik ve ark., 2008).

Calismamizda gruplarin 20 metre siirat son test degerlerinin karsilastirma sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Kompleks antrenman programinin dogru
sekilde planlanmasi ve diizenli uygulanmasi sonucunda 20 metre siirat performansinda artig

s06z konusu oldugu diisiiniilmektedir.

Comyns ve arkadaslarmin (2010) yapmis olduklar1 bir ¢aligmada tekrarlanan kompleks
antrenmanlarin sprint performansi iizerine etkisini incelemislerdir. Arastirmacilar, 20 m ve 30
m sprint performanslarinda énemli derecede gelismelerin oldugunu bildirmislerdir. Ayrica,
sporcularin kompleks antrenmana tekrar tekrar maruz kalmalar1 gerektigini belirtmislerdir

(Comyns ve ark., 2010).

Alemdaroglu ve arkadaslarinin (2013) yaptiklar1 bir ¢alismada kompleks antrenman
programinin si¢crama ve siirat performanslari lizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar,
4 haftanin sonunda sigrama ve siirat performansinda iyilesmelerin oldugunu bildirmislerdir

(Alemdaroglu ve ark., 2013).

Calismamizda gruplarm 1 maksimum tekrar son test degerlerinin karsilastirma
sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Kompleks antrenman
programinin igeriginde bulunan piramidal kuvvet antrenman programinin 1 maksimum tekrar

performansinin artisinda daha etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Tokgoz (2022) yaptigr bir calismada kompleks antrenmanlarinin sporcularin bazi
performans degerlerine etkisini incelemistir. Arastirmacilar, kompleks antrenman grubunun
sirt ve bacak kuvveti performanslarinda olumlu yonde anlamli bir artisin oldugunu tespit

etmislerdir (Tokgoz, 2022).

SONUC ve ONERILER

Sonu¢ olarak; calismamizda 8 hafta siiresince uygulanan kompleks antrenman
programinin karatecilerin siirat, sigrama, kuvvet ve durarak uzun atlama performanslari
iizerinde olumlu etkileri oldugunu sdyleyebiliriz. Arastirmacilara; diger bireysel ve takim spor
branglarinin antrenmanlarina eklenen kompleks antrenman programinin performanslarina

etkilerinin arastirilmasi 6nerilmektedir.
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