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Doviis Sanatlar1 Sporcularinda Kompleks Kuvvet Antrenmanlarinin Bazi
Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisi
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Amag: Bu ¢alismanin amaci, kompleks antrenman uygulamalarinin doviis sanatlar1 sporcularinda bazi fiziksel uygunluk
parametreleri {izerindeki etkilerini incelemektir.

Yontem: Calismaya katilan deney grubu (n=15; 20,1+£1,5 yas; boy uzunlugu 178,2+ 5,6 cm ve viicut agirhigy; 74,4 + 15,1 kg)
doviis sanatlar1 teknik ve taktik + kompleks antrenman uygularken kontrol grubu (n=14; 22,1+0,9 yas; boy uzunlugu 174,4 +
4,6 cm ve viicut agirhigr; 79,4 + 11,5 kg) ise sadece doviis sanatlari teknik ve taktik antrenmanina katilmiglardir. Sekiz haftalik
antrenman siireci, deney ve kontrol grubu doviis sanatlar1 teknik ve taktik antrenmanlart uygulanmistir. Ayrica deney grubu
haftada ti¢ giin kompleks antrenmanina katilmigtir. Arastirma kapsaminda katilimeilarin viicut kompozisyonlari, bacak ve sirt
kas kuvveti, sag ve sol el penge kuvveti ile dinamik denge diizeyleri degerlendirilmistir. Veri analizi i¢in SPSS 22.0 paket
programu ile degerlendirilmis, ANCOVA veri analiz yontemi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Bulgular: Veri analizi sonuglarina gore grup zaman etkilesimi bakimindan deri kivrim kalinliklari, ¢evre degerleri, sag el
kavrama, sirt ve bacak kuvveti, dinamik denge skorlarinda deney grubunun lehine anlamli bir farklilik s6z konusudur.

Sonu¢: Bu calismada elde edilen bulgular dogrultusunda, sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamalarinin doviis
sanatlarinda aktif olan sporcularda viicut kompozisyonu, izometrik kuvvet ve dinamik denge diizeylerinde anlamli diizeyde
degisim sagladig1 goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Doviis Sanati, Fiziksel Uygunluk, Kompleks Antrenman.

The Effect of Complex Strength Training on Some Physical Fitness

Parameters in Martial Arts Athletes

Abstract
Aim: The purpose of this study was to examine the effects of complex training practices on selected physical fitness parameters
in combat sports athletes.
Methods: The experimental group participating in the study (n=15; 20.1+1.5 age; height 178.245.6 cm and body weight
74.4£15.1 kg) underwent martial arts technique and tactic + complex training, while the control group (n=14; 22.1+0.9 age;
height 174.4 £ 4.6 cm and body weight 79.4 + 11.5 kg) participated only in martial arts technique and tactic training. The eight-
week training process involved martial arts technique and tactic training for both the experimental and control groups. In
addition, the experimental group participated in complex training three days a week. Within the scope of the study, participants'
body composition, right hand grip, leg and back muscle strength, right and left-hand grip strength, and dynamic balance levels
were evaluated. Data analysis was performed using the SPSS 22.0 software package, and the ANCOVA data analysis method
was applied. The significance level was set at p<0.05.
Results: According to the data analysis results, there is a significant difference in favor of the experimental group in terms of
skin fold thickness, circumference values, back and leg strength, and dynamic balance scores in terms of group time interaction.
Conclusion: In line with the findings obtained in this study, it is seen that eight weeks of complex training applications provide
significant changes in body composition, isometric strength, and dynamic balance levels in athletes active in martial arts.
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GIRIS

Kick boks, doviis sanatlar1 ile Bat1 boksunun teknik ve kiiltiirel unsurlarin1 harmanlayan, dinamik
yapisiyla one ¢ikan ¢ok yonlii bir spor dalidir. Kiiresel 6l¢ekte yaygin bicimde uygulanan bu disiplin;
Full Contact, Low Kick, K-1 Kurallari, Point Fighting, Light Contact ve Muay Thai kokenli stiller olmak
iizere ¢esitli branslara ayrilmaktadir. Bu stiller, 6zgiin antrenman yontemleri ve rekabet bigcimleriyle

farkli sporcu profillerine hitap etmektedir (Buse, 2008). Kickboks teknikleri, kurallar ¢ergcevesinde
yumruk ve tekme igerikli hamleleri kapsamaktadir (Serti¢ ve ark., 2014).
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Muay Thai, doviis sanatlar1 alaninda genellikle "Tay Boksu" ya da "sekiz uzvun sanati" olarak
adlandirilmakta olup, sporcularin yumruk, dirsek, tekme ve diz tekniklerini ii¢ raund boyunca uyguladigi
yiikksek yogunluklu bir déviis sporudur (Quintero ve Moro, 2020; Delp, 2004; Turner, 2009). Yapisal
olarak kickboks ile benzerlik gosteren bu spor, teknik becerilerin yami sira taktiksel iistiinliige de
dayanmaktadir.

Muay Thai ve kickboks antrenmanlari, fiziksel kondisyonun gelistirilmesi, bireysel savunma ve
rekabetci spor amaclarimni birlestirir. Sporcular, performanslarini artirmak amaciyla zaman zaman diger
stillerden egzersizler de kullanmaktadir (Delp, 2005; Slimani ve ark., 2017). Sporcular, cinsiyet, yas
grubu ve viicut agirligina gore kategorilere ayrilarak miisabakalara katilmaktadir (Slimani ve ark.,
2017). Doviis sporlarinda basar1 yalnizea teknik yeterlilikle sinirli olmayip kuvvet, hiz, dayaniklilik ve
psikolojik faktorlere de baglidir. Sporcularin uygun sekilde motive edilmesi, performans {izerinde
belirleyici bir rol oynamaktadir (Klimczak ve ark., 2016).

Fiziksel uygunluk, sporcularda basariyr belirleyen temel unsurlardan biridir. Kas kuvveti,
kardiyorespiratuvar dayaniklilik, esneklik, kas dayaniklilig1 ve viicut kompozisyonu temel bilesenler
arasinda yer alirken; hiz, ceviklik, patlayict kuvvet, denge, koordinasyon ve reaksiyon siiresi ise
beceriyle iligkili bilesenlerdir (Franchini ve ark., 2011). Sporda fiziksel uygunlugun ol¢iilmesi ve
degerlendirilmesi, antrenman siirecinin planlanmasi ve sporcularin gelisiminin takibi agisindan énem
tagimaktadir (Ambrozy ve ark., 2021; Btach ve ark., 2021).

Son yillarda, 6zellikle viicut agirligi ve beden kitle indeksini azaltmaya ydnelik diren¢ ve kombine
antrenman programlarmin etkili oldugu gosterilmistir (Khoo ve ark., 2015). Bu baglamda, kompleks
antrenman modeli 6n plana ¢ikmaktadir. Kompleks antrenman, yiiksek yiikle yapilan direng egzersizleri
ile biyomekanik agidan benzer pliometrik hareketlerin ayni oturumda eglestirilmesine dayanan bir
yontemdir. Bu modelin temelinde, kas giicii ve performansinda akut artig saglayan "aktivasyon sonrasi
performans artis1 (PAPE)" olgusu yer almaktadir (Boullosa ve ark., 2018; Seitz ve Haff, 2016).
Kompleks antrenman, néromiiskiiler gelisimi destekleyerek patlayict performansi artirir. Bu siirec,
motor birimlerin daha fazla aktive edilmesi, miyozin diizenleyici hafif zincirlerinin fosforilasyonu ve
kaslara giden sinirsel uyarinin artisi ile iligkilidir (Tillin ve Bishop, 2009). Ancak bu etkinin ortaya
¢ikmasi i¢in yorgunluk ve potansiyasyon arasindaki dengenin iyi ayarlanmasi gerekir (Gotas ve ark.,
2016). Kompleks antrenman, gii¢ sporlar1 ile boks ve MMA gibi doviis sporlarinda da yaygin olarak
kullanilmakta, sporculara kuvvet gelistirme hizi (RFD) ve kas-tendon sertliginde artis gibi performans
avantajlar1 saglamaktadir (Turner ve ark., 2009; Boullosa ve ark., 2018).

Sonug olarak, farkli antrenman yontemlerinin sporcunun bireysel gereksinimlerine uygun bi¢imde
planlanmasi ve performans gostergelerine olumlu katki saglamasi, antrendrliik siirecinin temel
hedeflerinden biridir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci, kompleks antrenman uygulamalarinin doviis
sanatlar1 sporcularinda bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerindeki etkilerini incelemektir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada deneysel yontem tercih edilmistir. Deneysel yontemler, degiskenler arasindaki nedensel
iligkilerin belirlenmesi amaciyla kullanilan arastirma desenlerindendir (Giirbiiz ve Sahin, 2014; Karasar,
2007). Arastirma modeli olarak, 6n test—son test kontrol gruplu deneysel desen kullanilmigtir. Bu
desende hem deney hem de kontrol gruplari yer almakta, her iki gruba da uygulama éncesi ve sonrasinda
Olgtimler yapilmaktadir. Bu sayede, uygulanan kompleks antrenman programinin bagimlh degiskenler
ilizerindeki etkileri istatistiksel olarak karsilagtirmali bigimde test edilmistir.”

Evren ve orneklem

Caligmaya toplam 29 aktif doviis sanatlar1 sporcusu katilmistir. Kompleks antrenman grubu, Muay Thai
bransindan (n=8) ve Kickboks bransindan (n=7) olmak tizere 15 katilimcidan olusmustur (yas: 20,1 £
1,5 yas; boy: 178,2 £ 5,6 cm; viicut agirhigr: 74,4 + 15,1 kg). Kontrol grubu ise Muay Thai bransindan
(n=7) ve Kickboks brangindan (n=7) olmak iizere 14 katilime1 yer almistir (yas: 22,1 + 0,9 yas; boy:
174,4 £ 4,6 cm; viicut agirhigr: 79,4 + 11,5 kg). Bu galismaya, en az bes yildir doviis sanatlariyla aktif
olarak ilgilenen ve liglerde diizenli olarak miisabakalara katilan saglikli ve goniillii sporcular dahil
edilmistir. Arastirma 6ncesinde katilimcilara, ¢alisma siireci ve uygulanacak prosediirler hakkinda hem
yazili hem de sozli bilgilendirme yapilmis; ardindan “Goniillii Katilim Onam Formu” imzalanmalari
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istenmigtir. Uygulama siirecinin baslangici ve bitiminde, 6n test ve son test Olglimleri
gergeklestirilmistir.

Veri toplama asamasinda, 6l¢lim 6ncesinde tiim katilimcilara 15 dakikalik standartlagtirilmis agamali bir
1sinma protokolii uygulanmigtir. Her grup, kendilerine 6zgii niteliklere uygun olarak belirlenmis
antrenman programina tabi tutulmustur. Testler arasinda, 6lglimlerin giivenilirligini artirmak amaciyla 5
dakikalik aktif dinlenme araliklar1 verilmistir. On ve son test asamasinda veri toplama siireci alaninda
uzman spor bilimciler tarafindan yapilmistir. Ayrica testler performans 6l¢iim laboratuvarinda ortam
stabil olacak sekilde ve ayn1 zaman diliminde alinmustir.

Aragtirma kapsaminda katilimeilarin viicut kompozisyonlari, bacak ve sirt kas kuvveti, sag ve sol el
penge kuvveti ile dinamik denge diizeyleri degerlendirilmistir. Bu testlerin her biri, antrenman
programinin ilk haftasindaki ilk seans dncesinde ve son haftadaki son seans sonrasinda olmak tizere iki
farkli zaman noktasinda uygulanmistir. Tiim Ol¢iimler, her test icin ii¢ tekrar seklinde
gergeklestirilmistir.

Veri toplama aracglart

Boy ve Viicut Agirligi: Calismaya katilan goniillii bireylerin boy uzunluklari, 1 mm hassasiyetle 6l¢iim
yapabilen HM200P Charder marka stadiyometre kullanilarak belirlenmistir. Katilimcilarin viicut
agirhiklan ise, kilogram cinsinden Tanita TBF-300 viicut kompozisyon analiz cihazi araciligiyla
Olciilerek kaydedilmistir (Bayrakdar ve ark., 2019). Tanita cihazlarinin DEXA karsisinda viicut yag
ylizdesi tahmininde makul dogruluk gosterdigi ve yiiksek yeniden-test giivenilirligine sahip oldugu
rapor edilmigtir (Ballesteros-Pomar ve ark., 2012).

Viicut Kompozisyonu (Yag Olgiimii): Holtain kaliper ile yapilan deri kivrim 6l¢iimleri sirasinda intra-
gozlemci teknik hata (TEM) 0,12-0,47 mm arasinda, ¢evre dl¢iimlerinde ise 0,09—1,24 cm araliginda
bulunmustur. Bu islemlerde intra-gézlemci giivenilirlik oranlari deri kivrim i¢in %97,7, ¢evre 6lgtimleri
icin %94,7 olarak rapor edilmistir ve inter-gdzlemci giivenilirlik orani her iki dl¢lim tipinde %88'in
iizerindedir (Slaughter ve ark., 1988; De Lucia Rolfe ve ark., 2013). Calismada viicut yag yiizdesi deri
kivrim kaliperleriyle (Holtain, UK) tespit edilmistir. Deri kivrim kaliperi degerleri, katilimcilarin
viicudunun sag tarafindaki sekiz standart bolgeden (Biceps, Triceps, Gogiis, Subscapula, Abdominal,
Suprailiac, Uyluk, Baldir) iki kez olgtilerek kaydedilmistir. Viicut yag yiizdesi (%), viicudun alt1
bolgesinden alinan deri kivrim kaliperi degerleri kullanilarak hesaplanmistir (Lange formiilii; [(Biceps
+ Suprailic + Gogiis + Subscapula + Triceps + Uyluk) x (0.097) + 3.64] (Agikada ve ark., 1991).

Cevre olgiimleri: Cevre Olgiimleri mezura ile OSlciilmiistiir. Olgiimler santimetre (cm) cinsinden
kaydedilmistir.

Kol gevresi ol¢iimleri, katilimeilarin biceps brachii kasinin en genis bélgesinden olmak iizere iki farkli
durumda gergeklestirilmistir: kas gevsekken ve dirsek 90 derece fleksiyondayken kasili durumda.
Onkol cevresi de benzer sekilde, dnkolun en genis noktasindan hem gevsek hem de dirsek 90 derece
biikiilii pozisyonda kasili halde iki ayr1 6l¢iim alinarak belirlenmistir.

Uyluk gevresi 6lgtimlerinde, quadriceps kas grubunun gevsek durumda oldugu pozisyonda, kasiga yakin
ve en genis alandan 6l¢iim yapilmigtir. Baldir ¢evresi ise, gastrocnemius ve triceps surae kaslariin en
belirgin ¢ikint1 yaptig1 noktadan gevrelenerek dlgiilmiistiir (Ozer, 2001).

Kuvvet dinamometre 6lglimleri: El kavrama kuvveti Takei Grip-D dinamometresi; sirt ve bacak kuvveti
ise Takei marka dinamometre ile Glglilmiistiir. Takei cihazlarinin Jamar standart dinamometresi ile
yiiksek korelasyon ve test-yeniden test ICC degerleriyle (ICC =.97-.99) giivenilir oldugu gosterilmistir
(Horn, 2024; Trajkovi¢ ve ark., 2024). Ayrica alt ve iist ekstremite patolojilerinde de gegerli ve giivenilir
bir 6l¢lim araci olarak kullanilabilecegi rapor edilmistir (Gatt ve ark., 2018).

Kavrama kuvveti 6l¢timleri, her katilimeciin el boyutuna uygun sekilde ayarlanarak gerceklestirildi.
Olgiim sirasinda katilimer ayakta durur pozisyonda, kollar serbestge asagi sarkik ve eller viicuda temas
etmeyecek sekilde konumlandirildi. Her iki el i¢in {iger tekrar yapilmis ve en yiiksek kuvvet degeri (kg
cinsinden) kavrama kuvveti skoru olarak kaydedilmistir.

Sirt ve bacak kuvveti degerlendirmelerinde Takei marka bir dinamometreden yararlanilmigtir. Sirt
kuvveti 6l¢limiinde, katilimeilar dizleri diiz, kollar1 gergin ve sirtlar1 dik olacak sekilde, dinamometre
sehpasi iizerinde 6l¢lim pozisyonuna getirilmistir. Govde 6ne dogru egik pozisyondayken, katilimcilar
elleriyle tuttuklar1 bar1 dikey yonde maksimum kuvvetle yukariya dogru ¢ekmislerdir. Bu islem iki kez
tekrarlanmis ve en yiiksek deger (kg), sirt kuvveti skoru olarak kayda gecirilmistir (Ozkan ve ark., 2010).
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Bacak kuvvetinin 6l¢iimiinde ise katilimcilar dizleri biikiilii, govde 6ne egilmis, kollar gergin ve sirt diiz
bir bicimde yine dinamometre sehpasinda uygun pozisyona yerlestirilmistir. Ellerle kavranan
dinamometre bari, bu kez bacak kaslariin kuvvetiyle dikey yonde maksimum sekilde yukariya dogru
cekilmistir. Ug tekrar yapilan bu 6lciimde elde edilen en yiiksek deger (kg), bacak kuvveti puam olarak
degerlendirilmistir (Akyiiz ve ark., 2017).

EX) 30 30 90

Ciirsél 1. Libra dinamik denge testi

Libra Dinamik Denge testi; Easy Tech firmasi tarafindan gelistirilen Libra see-saw balancing board
sistemi aracilifiyla gerceklestirilmistir. Bu sistem, dinamik denge stabilitesini 6lgmek amaciyla
tasarlanmis olup, iki temel bilesenden olusmaktadir: biri 43 cm uzunlugunda, 42 cm genisliginde ve 65
cm yliksekligindeki bir platform; digeri ise bu platform iizerine entegre edilen bilgisayar destekli test
iinitesidir. Denge platformu, entegre bicimde ¢alistirilarak USB arayiizii lizerinden EasyTech2.2001-2.0
yazilimu ile bilgisayara aktarilmaktadir. Katilimeinin dengesel salinimlarini takip ederek denge skorunu
hesaplamaktadir. Sistem, sagittal diizlemde =+15° e§im araliginda calismaktadir. Olgiimler
potansiyometre destekli analog-dijital doniistiiriicii ile aktarilirken, sistemin maksimal 6l¢iim hatas1 0,10
olarak bildirilmistir. Testin gecerlilik ve giivenirlik verileriyle ilgili literatiire baktigimizda; Libra see-
saw (unstable) platform kullanilarak yapilan denge 6l¢iimlerinde intra-gézlemci giivenilirligin ICC =
0,86 diizeyinde oldugu raporlanmigtir (Tchorzewski ve ark., 2013).

Denge platformunun alt kisminda, zorluk seviyesinin ayarlanmasina olanak saglayan ve 10 cm, 25 cm
ile 40 cm yiikseklik segeneklerine sahip modifiye edilebilir plastik aparatlar bulunmaktadir. Bu
caligmada tim katilimecilar i¢in zorluk seviyesi 40 cm olarak belirlenmistir. Testin baslangicinda
katilime1 sag ayagini platformun merkezine yerlestirerek tek ayak iizerinde durmakta ve ekranda yer
alan dijital isareti, denge platformunun hareketlerinden etkilenmeden spiral bir grafik alani icerisinde
tutmaya ¢aligmaktadir.

Her bir ayak i¢in ii¢ deneme yapilmis ve her denemeden sonra bes dakikalik dinlenme siiresi
uygulanmistir. Ayni prosediir sol ayak icin de tekrarlanmistir. Ayrica bu protokol hem lateral hem de
transvers diizlemlerde her iki ayak i¢in uygulanmis ve elde edilen deneme puanlar kaydedilmistir
(Tchorzewski ve ark., 2010).

Antrenman Protokolii: Katilimcilara, ilk 6l¢iimlerin ardindan toplam sekiz haftalik antrenman siirecinin
icerigi ve uygulama esaslar1 hakkinda ayrintili bilgilendirme yapilmigtir. Her antrenman seansi, 10
dakikalik genel 1sinma ve ardindan uygulanan 10 dakikalik 6zel 1sinma g¢alismalari ile baglatilmigtir.
Kompleks antrenman grubundaki sporcular, haftada ii¢ giin olmak {izere (Pazartesi, Carsamba ve Cuma),
her biri 1 ila 1,5 saat siiren kompleks antrenman oturumlarina katilmislardir. Buna ek olarak, her iki
gruptaki katilimcilar, haftanin ii¢ giinii (Sali, Persembe ve Cumartesi) kendi branslarina 6zgii doviis
sanat1 teknik ve taktik antrenmanlarini uygulamislardir. Bu antrenmanlar, her iki grup i¢in icerik ve
yiiklenme siddeti bakimindan esit olacak sekilde yapilandirilmis ve her biri yaklasik 2 saat slirmiistiir.
Teknik-taktik antrenmanlar, tiim katilimeilar i¢in saat 13:00°te, belirlenen temel program dogrultusunda
yiriitiilmiistiir. Kompleks antrenman uygulamalari spor bilim uzmani tarafindan uygulatilmistir. Doviis
sanatlar1 teknik-taktik antrenmanlari her iki brangta {ist diizey antrendrler gézetiminde yapilmistir.
Kompleks antrenman protokoliinde (Shi ve ark., 2022): Kompleks antrenman igeriginde arkadan squat
(back squat), tekrarli aktif sigrama (CMJ; Counter movement jump), derinlik sigramasi (DJ: Drop jump),
dikey sicrama (SBJ: oldugu yerde dikey sigrama), 20 metre sprint yer almaktadir. Arkadan squat
hareketinde 1 maksimum tekrarli kaldirislar {izerinden yiiklenme siddeti belirlendi. 30 ve 45 cm
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ylikseklikteki kasalarin (kutu-box) iizerinden drop jumplar yapildi. Ayrica 20 metre sprint kosularinda
maksimum efor sergilenmesi saglandi.

Kompleks Antrenman Uygulamasi (bkz. Tablo 1): Programin ilk iki haftasinda, A-1, A-2, A-3 ve A-4
istasyonlar1 birbirini takip eden sekilde uygulanmis ve her istasyon arasinda 3 dakikalik aktif dinlenme
siiresi verilmistir (Mina ve ark., 2019).

A-1 istasyonu: Arkadan squat (1 x 6 tekrar, IRM’nin %80°1) + CMJ (1 x 5 tekrar) seklinde uygulanmistir.
A-2 istasyonu: Aym sekilde arkadan squat (1 x 6, %80 1RM) uygulamasmin ardindan, 30 cm
yiiksekligindeki kutudan 5 kez cift ayakla derinlik sigramasi (DJ) yapilmistir.

A-3 istasyonu: Arkadan squat (1 x 6, %80 1RM) + sabit pozisyondan dikey sigrama (SBJ) (1 x 5 tekrar)
ile devam edilmistir.

A-4 istasyonu: Arkadan squat (1 x 6, %80 1RM) sonrasi, 20 metre sprint kosusu iki tekrar olarak
gergeklestirilmistir.

Bu dort istasyonun tamamlanmasinin ardindan her hafta, bu hareket paternleri sistematik bi¢cimde tekrar
edilmistir. Uciincii haftadan itibaren, uygulanan yiiklenme siddetine bagli olarak istasyonlar arasi aktif
dinlenme siireleri 2 ila 5 dakika arasinda degiskenlik gostermistir (Suchomel ve ark., 2018). Tiim siire¢
boyunca, Tablo 1’de tanimlanan kompleks hareket paternleri dogrultusunda antrenman uygulamalari
stirdiiriilmiistiir.

Tablo 1. Sekiz haftalik kompleks antrenman programi
Sekiz Haftalik Kompleks Antrenman Programi

1.-2. Hafta

(set x tekrar say1s1 /%1MT)

3-4. Hafta

(set x tekrar say1s1 /%1 MT)

5-6. Hafta

(set x tekrar sayis1 /%1 MT)

7-8. Hafta

(set x tekrar say1s1 /%1 MT)

A-1 Back squat

B-1 Back squat

C-1 Back squat

D-1 Back squat

(1 x 6/80) (1 x 4/85) (1 x 4/85) (1 x3/90)
+ + + +
CMJ (1x5) 45 cm DJ (1x5) 45 cm DJ (1x5) CMJ (1x5)
A-2 Back squat B-2 Back squat C-2 Back squat D-2 Back squat
(1 x 6/80) (1 x 4/85) (1 x 4/85) (1 x3/90)
+ + + +
30 cm DJ (1x5) CMIJ (1x5) CMJ (1x5) 45 cm DJ (1x4)
A-3 Back squat B-3 Back squat C-3 Back squat D-3 Back squat
(1 x 6/80) (1 x 4/85) (1 x 4/85) (1 x3/90)
+ + + +
SBJ (1x5) 45 cm DJ (1x5) 45 cm DJ (1x5) SBJ (1x5)
A-4 Back squat B-4 Back squat C-4 Back squat D-4 Back squat
(1 % 6/80) (1 x 4/85) (1 x 4/85) (1 x3/90)
+ + + +
20 m sprint (1x2) SBJ (1x5) SBJ (1x5) 20 m sprint (1x2)
B-5 Back squat C-5 Back squat
(1 x 4/85) (1 x 4/85)
+ +
20 m sprint (1x2) 20 m sprint (1x2)

MT: maksimum tekrar, CMJ: tekrarli aktif sicrama, SBJ: oldugun yerde dikey sigrama, DJ: derinlik sicramasi, (1x4/85; 1 set x setteki
hareketin tekrar sayisi 4 tekrar / back squat'in 1 maksimum tekrarimin yiikleme siddetinin yiizdesi) (Shi ve ark., 2022).

Veri analizi

Elde edilen verilere Shapiro-Wilk Normallik testi uygulanmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi
tespit edilmistir. Gruplar1 olusturan katilimcilar ve gruplar rastgele atandigi ig¢in gruplarin baglangicta
birbirlerinden farklilik gostermesi riski nedeniyle rastgele hata varyansim1 azaltmak, miidahale
programinin etkisini net tespit etmek ve de istatistiksel gilici artirmak amaciyla Tekrarli 6lgiimler
ANOVA testi yerine ANCOVA veri analiz yontemi uygulanmistir. ANCOV A modeli iginde covaryete
olarak On test puanlar1 alinmigtir. Caligmada, varyanslarin homojenligi, lineerlik varsayimi, ortak
degiskenin uygulamadan bagimsizlig1 varsaymmi, regresyon dogrularinin homojenligi varsayiminin
saglandigi belirlenmistir. Buna ek olarak, gruplar arasinda ikili karsilastirmalar tek degiskenli analiz
yontemiyle gerceklestirilmis; etki bilyiikliikleri ise kismi eta kare (partial eta squared) degerlerine gore
hesaplanmigtir. Bu baglamda, etki biiyiiklikleri kiigciik (.0099), orta (.0588) ve biiyiik (.1379)
diizeylerinde siniflandirilmistir (Cohen, 2013; Richardson, 2011). Anlamlilik diizeyi p<,05 olarak kabul
edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 2. Gruplara gore deri kivrim kalinliginin zamansal degisimlerinin kargilagtirilmast

Degisken Grup n Ort. ' S.H. F p 1 partial
Biceps I;";‘:;(yﬂ }‘5‘ 2?5‘1‘ g;g 13277 ,001* 338
Triceps KD";:;;’] 1‘5‘ 192”973818; :igg 20,096  ,000% 436
Subscapula I;"erﬁégl i;‘ i;ggg ;;2 11,456 ,002* 306
Suprailiac KD";:;;’I 1‘5‘ ?‘3‘2(9)3 iggg 47278 ,000% 645
Abdominal I;"erﬁégl i;‘ fgﬁgga :ggg 34509 000 570
T
Baldir KD";Z?I }‘5‘ ﬁjgg ;;z 17417 ,000% 401
e e
e T e VR T

*<0,05; * Modelde goriinen yardimci degiskenlere gore diizenlenmis ortalamalardir

Tablo 2’e gore biceps, triceps, subscapula, suprailiac, abdominal, uyluk ve baldir bolgelerinde kontrol
grubundaki katilimcilarin deri kivrim kalinliginin deney grubuna gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir ve gruplar arasindaki bu farklilik anlamlidir (p<,05) ve etki boyutu genistir. Buna karsin
gruplar arasinda gogiis bolgesi ve VYY degerlerinde istatistiksel acidan anlamli bir fark olmadigi
belirlenmistir (p>,05). Bununla birlikte etki boyutlarinin orta diizeyde oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Gruplara gore cevre dlciimlerinin zamansal degisimlerinin karsilastiriimasi

Degigken Grup n Ort. S.H. F p npartial
Uyluk (cm) I;":;f;gl }‘5‘ 222% ;ii 4335 047% 143
Baldir (cm) Ig’;tgl }‘5‘ 33(1)‘9% };“5) ,595 448 022

iy —— PR
iy —— R
P " 1
(Ge\C/)sréli()ogcm) KDoer:;(})} i g gggg; 2 :2451? 108 745 004

*p<0,05; “ Modelde goriinen yardimci degiskenlere gore diizenlenmis ortalamalardir

Tablo 3 ‘ye gore uyluk, biceps fleksiyon (kasil) ve 6n kol (kasil1) bolgelerine ait ¢evre 6lglimlerinde
deney grubunun lehine anlaml bir farklilik s6z konusudur (p<,05) ve etki boyutu genistir. Deney
grubunun baldir, biceps fleksiyon (gevsek) ve on kol (gevsek) bolgelerine ait ¢evre Ol¢iim degerleri
kontrol grubuna oranla daha yiiksek olmasina ragmen sayisal farklilik anlamh degildir (p>,05). Buna
karsin Baldir ve Biceps fleksiyon parametrelerinin etki boyutlarinin orta seviyede oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Gruplara gore kuvvet degerlerinin zamansal degisimlerinin karsilagtirilmasi

Degisken Grup n Ort. S.H. F p n*partial
Bacak (kg) I;‘:;g?l };‘ g:gg; :8’;2 56,203 ,000% ,684

Sirt (kg) 'Ef:;;‘ 13 i ggj b(fg 41,809 000% 617
Sag El (ke) ';f:;;l }g 2‘7‘; :88; 8,487 ,007% 246
Sol El (kg) Ig::;;l 1‘5‘ 22? :ggi 3,833 ,061 ,128

*n<0,05; “ Modelde goriinen yardimci degiskenlere gore diizenlenmis ortalamalardir
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Tablo 4. ¢ gore bacak, sirt ve sag el kuvvet degerleri deney grubunun lehine anlamli bir fark ortaya
koymustur (p<,05) ve etki boyutu da genistir. Buna karsin sol el kuvvet degerlerinde gruplar arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>,05). Ancak orta diizeyde bir etki boyutu s6z konusudur.

Tablo 5. Gruplara gore denge degerlerinin zamansal degisimlerinin karsilagtirilmasi

Degisken Grup n Ort. S.H. F p n?partial
Cift Ayak Lateral KD"e‘;t;‘y’l 1‘5‘ 18(35‘2183 ;zz 32,351 ,000% ,554
Sag Ayak Lateral I;"erigl }‘5‘ gggg g;g 2,640 116 ,092
Sol Ayak Lateral KD"e‘;t;‘y’l 1‘5‘ égg :ﬁg 5,246 ,030% 168

e T T

*0<0,05; “ Modelde goriinen yardimc degiskenlere gore diizenlenmis ortalamalardir

Tablo 5’e gore Cift ayak lateral, Sol ayak lateral, Cift ayak transversal denge parametrelerinde gruplar
arasinda deney grubunun lehine anlami bir farklilik s6z konusudur (p<,05) ve etki boyutu genistir. Ancak
sag ayak lateral i¢in sayisal farklilik olmasina ragmen bu fark istatistiksel agidan anlamli degildir
(p>,05). Ancak etki boyutunun orta diizeyde oldugu belirlenmistir.

TARTISMA

Bu calismada sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasinin déviis sporlariyla aktif olarak ugrasan
sporcular iizerinde farkli antropometrik ve fizyolojik degiskenlere etkisi degerlendirilmistir. Elde edilen
bulgular literatiirdeki bazi g¢aligmalarla paralellik gosterirken, bazi yonlerden farkliliklar ortaya
koymustur. Bu durum hem antrenman protokoliiniin &zellikleri hem de katilimcilarin bireysel
farkliliklart ile agiklanabilir.

Caligmada, sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasinin déviis sanatlarinda aktif sporcularda
biceps, triceps, Subscapula, Suprailiac, abdominal, uyluk ve baldir bdlgelerinde kontrol grubundaki
katilimeilarin deri kivrim kalinliginin deney grubuna gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir ve bu
farklilik istatistiksel agidan anlamli olarak bulunmustur. Ayni sekilde viicut yag yiizdesi degerlerinde
kontrol grubunun ortalama degerleri deney grubuna oranla daha yiiksektir ancak bu farklilik anlamli
degildir.

Yapilan bazi arastirmalar, kompleks antrenmanin viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etki sagladigini
gostermektedir. Ornegin, Boullosa ve ark. (2018), kompleks antrenmanin kas kuvveti, kas aktivasyonu
ve metabolik uyarilar {izerinden yagsiz viicut kiitlesini artirabildigini ve viicut yag yiizdesini
azaltabildigini ifade etmistir. Benzer sekilde, genc erkek basketbolcularda 8 haftalik kompleks
antrenman uygulamasi sonrasi viicut yag oraninda anlamli diisiisler gézlemlenmis, bu durumun fiziksel
uygunluk gelisimleriyle paralel oldugu belirtilmistir (Laoprasert ve ark., 2020). Doviis sporcularinda
genellikle diisiik viicut yag orani hedeflenmektedir. Ornegin, elit boksérlerde ortalama %9,1; judo
sporcularmda ise %14,5 civarinda yag oranlar1 bildirilmistir (Reale ve ark., 2020). Voleybol sporculari
tizerinde yapilan galismalar, kompleks antrenmanin baldir ve uyluk bdlgelerindeki yag kalinligim
azalttigin1 ortaya koymustur (Hidayat ve ark., 2020). Miller ve ark. (2020)’nin erkek ve kadin
iiniversiteli sporcularda giice dayali kompleks antrenmanin (PCT) viicut kompozisyonu ve kas kuvveti
tizerindeki etkilerini inceledigi calismada, viicut kompozisyonuna olumlu yoénde etki sagladigi
belirtilmistir. Arastirma sonucunda viicut yag yiizdesi yoniinden literatiirle paralellik gostermemektedir.
Bu durumun gézlemlenmesi beslenme ve yagsam tarzi parametrelerinin kontrol edilmemis olmasi da
viicut yag yiizdesindeki degisiklikleri simirlandirmis olabilir. Bu c¢alismadaki farkliligin nedeni,
antrenman siiresinin gorece kisa olmasi (8 hafta) ve katilimcilarin baslangi¢ yag oranlarinin zaten disiik
seviyelerde bulunmasi olabilir. Bununla birlikte elde edilen deri kivrim sonuglari, literatiirde bildirilen
benzer bulgularla uyumludur (Hidayat ve ark., 2020).

Calismada, sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasimin doviis sanatlarinda aktif sporcularda
uyluk, biceps fleksiyon (kasili) ve 6n kol (kasili) bolgelerine ait ¢cevre Ol¢iimlerinde deney grubunun
lehine anlamli bir farklilik s6z konusudur ve etki boyutu genistir.

Direng antrenmanindan kaynaklanan kas hipertrofisi, kas kesit alanindaki artislarla iligkilidir ve bu da
uzuv ¢evresinde Olciilebilir degisikliklere yol agabilir (Schoenfeld ve ark., 2016). Doviis sporlarinda,
uyluk, paz1 ve 6n kollardaki artan kas kiitlesi, vurus giiciinii, bogusma giiciinii ve genel atletik
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performansi artirabilir (Franchini ve ark., 2011). Arazi ve ark. (2021) hacim yiikiine esitlenmis kosullar
altinda haftada iki seans ile dort seanstan olusan 8 haftalik diren¢ antrenmaninin etkisini inceledigi
caligmada, diren¢ antrenman sonrasi deney grubunda gogiis ve uyluk cevrelerinde onemli artiglar
gosteren anlamli zaman etkileri belirlenmistir. Kol ¢evresinde anlamli bir artig goriilmemistir. Barbalho
ve ark.’nin (2018) sadece cok eklemli (MJ) egzersizlerden olusan diren¢ antrenmani (RT) programu ile
cok eklemli egzersizlere tek eklemli (SJ) egzersizlerin de eklendigi programin (MJ+SJ) geng erkeklerde
kas performansi ve antropometrik dlglimler iizerindeki etkilerini kargilagtirmistir. Biceps kasili ¢evre
degerinde anlamli degisim belirlemislerdir. MacDonald ve ark.’nin (2012) alt1 haftalik geleneksel direng
antrenmani (RT), pliometrik antrenman (PT) ve kompleks antrenmanin (CT) kuvvet ve antropometrik
olgtimler tizerindeki etkilerini yonelik ¢alismasinda, uyluk ve baldir ¢evre degerlerinde anlamhi diizeyde
artis goriilmiistiir. Arastirma sonuglariyla literatiir benzer sonuglar icermektedir. Kompleks antrenman
protokollerinde kassal hipertrofinin olusumuna katki saglama ihtimali olabilmektedir. Kassal
hipertrofiye bagh kas kiitlesinin ¢evresinde yiikselme goriilebilir. Uygulanan egzersiz protokollerinin
yogunlugu, secilen hareketler ve katilimci 6zelliklerindeki farkliliklardan kaynaklanabilir.

Calismada, sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasinin doviis sanatlarinda aktif sporcularda sag
el kavrama, bacak ve sirt kuvvet degerlerinde deney grubundaki katilimcilarin son test degerleri kontrol
grubuna gore daha yiiksek tespit edilmistir ve kontrol grubu ile ortaya ¢ikan bu fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur, farkliligin etki boyutu da genistir. Buna karsin sol el kuvvet degerlerinde gruplar
arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Zoo ve ark.’min (2011) yash bireylerde kompleks
antrenman uygulamasi sonucunda, el penge kuvvet degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir.
Bonitch ve ark. ‘nin (2013) elit ve elit olmayan geng judo sporculari arasindaki maksimal izometrik el
kavrama kuvveti ve dayaniklilik farkliliklarini inceledigi calismada, erkek ve kadin elit judokalar
maksimum testte ve dayaniklilik testinin tiim kasilmalar sirasinda elit olmayan judokalara gore daha
yiiksek seviyelerde goreceli izometrik el kavrama kuvveti gelistirmistir. Her durumda, elit olmayan
grubun maksimal izometrik el kavrama kuvvetine ulasmasi daha uzun siirmiistiir.

Barbalho ve ark.’nin (2018) sadece c¢ok eklemli (MJ) egzersizlerden olusan direng antrenmani (RT)
programi ile ¢ok eklemli egzersizlere tek eklemli (SJ) egzersizlerin de eklendigi programin (MJ+SJ)
geng erkeklerde kas performansi ve antropometrik dlciimler iizerindeki etkilerini karsilastirmistir. Leg
press kuvveti degerlerinde anlamli degisim belirlemislerdir. MacDonald ve ark.’nin (2012) alt1 haftalik
geleneksel direng antrenmani (RT), pliometrik antrenman (PT) ve kompleks antrenmanin (CT) kuvvet
ve antropometrik Olglimler iizerindeki etkilerini yonelik ¢alismasinda, squat degerlerinde anlamli
diizeyde artig goriilmiistiir. Miller ve ark. (2020) nin erkek ve kadin iiniversiteli sporcularda giice dayali
kompleks antrenmanin (PCT) viicut kompozisyonu ve kas kuvveti {izerindeki etkilerini inceledigi
caligmada, viicut kompozisyonu, alt ve st ekstremite kuvvetinde olumlu yonde etki sagladig
belirtilmistir. Hammami ve ark. (2019), kompleks kuvvet antrenmanlarinin geng kadin hentbolcularin
patlayict kas performansi iizerindeki etkileri inceledigi arastirmada sirt ve yarim squat kuvvet
skorlarinda anlamli farklilik belirlenmistir. Eylen ve ark. (2017), farkli kuvvet antrenmanlarinin
voleybolcularin statik ve dinamik denge yetenekleri tizerindeki etkisini inceledigi ¢alismada, bacak
kuvveti skorlarinda anlami farklilik tespit edilmistir. Kompleks ve diren¢ antrenmanlarinin alt
ekstremite kas gruplarinda kuvvet gelisimini destekledigini bildiren ¢aligmalarla arastirma sonuglari
uyumludur. Ancak aragtirmanin sol el penge degerindeki degisim literatiirle paralellik gostermemektedir.
Sag el kavrama degerlerindeki artis baskin el olarak tercih edildiginden kaynaklanabilir.
Calisgmamizdaki farklilik ise geng ve aktif sporcularin baslangic kavrama kuvvetinin zaten yiiksek
seviyede olmasiyla agiklanabilir. Kuvvet gelisiminde “tavan etkisi” olarak adlandirilan bu durum,
antrenmanla ek kazanimlarin sinirl kalmasina yol agmaktadir. Ayrica ¢alismada uygulanan protokol alt
ve alt gdvde kuvvetini daha fazla hedeflediginden, kavrama kuvvetini dogrudan gelistirecek spesifik
egzersizlerin azlig1 da sonucu etkilemis olabilir.

Calismada, sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasinin dovis sanatlarinda aktif sporcularda ¢ift
ayak lateral, sol ayak lateral ve ¢ift ayak transversal denge ortalama degerlerinde deney grubunun lehine
farklilik s6z konusudur. Cift ayak lateral, sol ayak lateral ve ¢ift ayak transversal denge degerlerinde
deney grubunda anlamli gelisim kaydedilmistir. Bu sonug, kompleks antrenman protokollerinde yer alan
patlayici kuvvet egzersizlerinin dinamik dengeyi olumlu etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.
Literatiirde denge tizerine elde edilen bulgular celiskilidir; bazi ¢alismalar kompleks antrenmanin denge
iizerinde anlamli etkiler sagladigin1 gostermekte (Zoo ve ark., 2011; Eylen ve ark., 2017), bazilar1 ise
anlamli fark bulmamaktadir (Chaabene ve ark., 2021; Hammami ve ark., 2019). Bu farkliliklar,
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kullanilan denge testlerinin tiirli (statik vs. dinamik), katilimcilarin yasi, cinsiyeti ve sportif gegmisi gibi
degiskenlerle agiklanabilir. Calismamizda gézlenen olumlu degisim hem test protokoliiniin dinamik
yapist hem de katilimcilarin geng ve aktif sporculardan olugmasiyla iliskilendirilebilir.

SONUC

Bu aragtirmanin sonuglarina gore, sekiz haftalik kompleks antrenman programi, doéviis sporlartyla
ugrasan aktif sporcularin fiziksel uygunluk bilesenleri tizerinde genel olarak olumlu etkiler gostermistir.
Ozellikle deney grubu lehine olmak iizere; zaman ve grup etkilesimi agisindan biseps, triseps,
subskapular, suprailiak, abdominal, uyluk ve baldir deri kivrim kalinliklarinda, kas ¢evresi 6l¢timlerinde
(kasilmig biseps, kasilmig 6n kol, uyluk), sirt ve bacak kuvvetinde, ¢ift ayak lateral denge, sol ayak
lateral denge ve cift ayak transvers denge testlerinde anlamli iyilesmeler kaydedilmistir. Olgiim x grup
etkilesimi degerlendirildiginde, her iki grupta bazi degiskenlerde gelisim gdzlenmis olsa da performans
artislarinin deney grubunda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, kompleks antrenman
uygulamalarimin viicut kompozisyonu, kas giicii ve denge yetilerinin gelisimine katki sagladigini ortaya
koymaktadir.

ONERILER

Farkli yapilarla kurgulanacak kompleks antrenman programlari, degisik yas gruplar1 ve performans
diizeyindeki sporcular i¢in uyarlanabilir niteliktedir. Bu yaklagimla, farkli antrenman diizenlemelerinin
karsilastirmali etkililigi degerlendirilebilir. Spora 6zgili motor beceriler dikkate alinarak, branglara uygun
olarak tasarlanmis kompleks antrenman protokolleriyle spor performansina dogrudan katki saglanabilir.
Ayrica, yas, cinsiyet ve performans diizeyine gore ¢esitlendirilmis kompleks antrenman yaklagimlari ile
bireysel ihtiyaglara uygun antrenman optimizasyonu miimkiin hale gelebilir.
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