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ismailbalta@sirnak edu.tr Bu calismanin amaci, sedanter bireylerde haftada bir giin uygulanan alti haftalik kompleks ve kontrast

antrenmanlarin bazi fiziksel parametreler Uzerindeki etkilerini karsilastirmaktir. Calismaya 25 saglikli birey
gonulld olarak katildilar. Katilimcilar kompleks antrenman (n=12) ve kontrast antrenman (n=13) grubu olmak
Yksekokulu Milkiyet Koruma ve lzere ikiye ayrldi. Katilimcilarin antropometrik dlctimleri (boy, viicut agirlig, viicut yag orani, kas kitlesi) alind.
Gavenlik BSlimi Her iki antrenman grubu alti hafta boyunca haftada bir giin dahil oldugu grubun antrenmanlarini uyguladi.
ORCID: 0000-0003-3823-215X Katiimcilara antrenman periyodu éncesinde ve sonrasinda 1 maksimal tekrar squat, 1 maksimal tekrar bench
press, el pencge kuvveti, dikey sicrama yuksekligi ve saglik topu atis testleri uygulandi. Kompleks antrenman
grubunda squat, bench press, dikey sigrama, sag ve sol el penge kuvveti degerleri istatistiksel olarak anlamli
sekilde gelisti. Kontrast antrenman grubunda squat, bench press, saglik topu atis, sag ve sol el pence kuvveti
degerleri istatistiksel olarak anlamli sekilde gelisti. Gruplar arasi on test ve son test degerlerinde istatistiksel
olarak herhangi bir farkliliga rastlanmadi. Elde edilen bulgular, haftada bir gtin uygulanan kompleks ve kontrast
d antrenman protokollerinin, sedanter bireylerin fiziksel performans géstergeleri Uzerinde benzer dizeyde
olumlu etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgular, her iki antrenman protokollnin de birbirlerinin
yerine kullanilabilecek ve etkili performans artisi saglayabilecek yontemler oldugunu gostermektedir.
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Abstract

The aim of this study is to compare the effects of six--week complex and contrast training applied once a week
on some physical parameters in sedentary individuals. Twenty-five healthy individuals volunteered to
Volume 3, Issue 1, February, 2026 participate in the study. Participants were divided into two groups: the complex training group (n=12) and
the contrast training group (n=13). Anthropometric measurements (height, weight, body fat percentage,
muscle mass) of the participants were recorded. Both training groups performed their respective training
protocols once a week for six weeks. 1 repetition maximum squat, 1 repetition maximum bench press,
handgrip strength, vertical jump height, and medicine ball throw tests were applied to the participants before
and after the training period. In the complex training group, squat, bench press, vertical jump, right and left
handgrip strength values improved in a statistically significant manner. In the contrast training group, squat,
bench press, medicine ball throw, right and left handgrip strength values showed statistically significant
improvement. No statistically significant differences were found between the groups regarding pre-test and
post-test values. The obtained findings indicate that complex and contrast training protocols applied once a
week produce similarly positive effects on the physical performance indicators of sedentary individuals. These
findings suggest that both training protocols are methods that can be used interchangeably and provide
effective performance enhancement.
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Giris

Kas kuvveti, yasam kalitesiyle ilgili fiziksel zindeligin temel bir bileseni olarak kabul edilir
(Silva vd., 2014). Kuvvet/gii¢ Ozelliklerini en st diizeye ¢ikarmak icin tasarlanmig
optimal antrenman teknikleri, kuvvet ve kondisyon uzmanlari, kuvvet antrenorleri, spor
antrendrleri, spor bilimcileri ve arastirmacilar icin biiyiik ilgi cekmektedir (Docherty vd.,
2004).

Farkli spor becerilerinin performansinda kuvvet antrenmaninin etkisine iligkin
aragtirmalar, performansta hem artiglar hem de dusiisler oldugunu gostermektedir. Bu
baglamda, kuvvet antrenman programlarinin kazanilan kuvvet ile temel teknik beceriler
arasinda transferi saglamasi gerektigi belirtilmektedir (Rebelo vd., 2010). Nitekim, bir¢ok
calisma, sadece birkag haftalik diren¢ antrenmaninin, sinirsel ve kas adaptasyonlarinin
bir sonucu olarak, kuvvet gerektiren aktivitelerde giicii, kuvveti ve fonksiyonel
performansi artirabilecegini gostermistir. Ek olarak, bir¢ok calisma, kuvvet ve giig
antrenmaninin birlesiminin, tek basina kuvvet veya gii¢ antrenmanina kiyasla kas
gliclinii artirmada en azindan esit derecede, bazi durumlarda ise daha etkili oldugunu
gostermistir (Stasinaki vd., 2015)

Bir diren¢ antrenmani programi olusturulurken, egzersizlerin antrenman
seansindaki sirasi 6nemli bir faktordiir. Gii¢ antrenmanindan maksimum fayda saglamak
icin, tek bir antrenman seansinda agir ve hafif yiiklerin bir arada kullanilmasi
onerilmektedir. Agir yiklerin hafif gii¢ egzersizlerinden 6nce uygulanmasi, daha disiik
yiiklerde maksimum performansa hazirlik ve aktivasyonu artirmaktadir (Duthie vd.,
2002).

Literattirde bu antrenmanlara iligkin farkli tasarimlar bulunmakla birlikte, en ¢ok
calistlan yontemler kompleks ve kontrast antrenmanlardir. Kompleks ve kontrast
antrenmanlar, aralarinda kiigiik farkliliklar olmakla birlikte, post-aktivasyon potansiyeli
(PAP) teorisine dayanmaktadir. PAP, kasilma ge¢misinin bir sonucu olarak akut kas giicii
ciktisinin arttig1 olguyu ifade eder ve kompleks antrenmanin dayandigi onciildiir
(Docherty vd., 2004; Robbins, 2005). PAP, miyozin hafif zincirlerinin fosforilasyonunu,
kasilma elemaninin kalsiyum duyarliligini, motor {inite senkronizasyonunu, lokalize kas
sicakligini veya yiiksek esik motor tinite devreye almayi artirarak kuvvet/giic kazanimini
tesvik edebilir (MacDonald vd., 2013). Kompleks antrenman, birkac¢ set agir direng
egzersizini takiben benzer bir biyomekanik hareket modeline sahip daha hafif
(pliometrik) egzersiz setlerinin uygulanmasi prosediiriine dayanir (Carter & Greenwood,
2014). Kontrast antrenman ise, kontrast olusturan ytiklerin, yani setten sete agir ve hafif
(pliometrik) egzersizlerin doniisiimlii olarak kullanildigi bir antrenmani ifade eder
(Duthie vd., 2002; Rajamohan vd., 2010). Bu antrenmanlarin, daha 6nce kuvvet
antrenmani deneyimi olan veya olmayan 6grenciler ile ileri diizeyde kuvvet antrenmani
yapan sporcular da dahil olmak tizere ¢esitli popiilasyonlar icin faydali olabilecegi
vurgulanmustir (Duthie vd., 2002; Kumar vd., 2023).

Literatirdeki arastirmalar genellikle sporcular tzerinde yogunlasmaktadir.
Sporcularda PAP etkisinin ortaya ¢ikarilmasi i¢in maksimal yiiklerin uygulanip ardindan
nispeten hafif yiiklerle devam edildigi bilinmektedir. Buna karsin, sedanter bireyler
lizerinde, bu antrenman yontemlerinin etkisi ve uygun antrenman vyiiklerinin

belirlenmesi konusunda calisma eksikligi mevcuttur. Ayrica, literatiirde kompleks ve
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kontrast antrenman yontemlerini dogrudan karsilagtiran arastirmalarin da yetersiz
oldugu gorilmektedir.

Bu bilgilerden yola ¢ikarak mevcut calismada, sedanter bireylerde uygulanan
kompleks ve kontrast antrenmanlarin bazi fiziksel parametreler iizerindeki etkisinin

karsilastirilmas: amaclanmistir.

Materyal ve Metod

Katiimecilar

Bu arastirmaya, yaslar: 19-27 arasinda degisen, daha 6nce spor deneyimi olmayan 25
saglikli 6grenci goniilli olarak katildi.

Helsinki Bildirgesi'ne uygun sekilde, tiim prosediirler ve olasi riskler katilimcilara
detayli bicimde agikland: ve ¢aligma yerel etik kurul tarafindan onaylandi. Katilimcilar,
diledikleri zaman herhangi bir yaptirim olmaksizin ¢alismadan c¢ekilme hakkina sahipti
ve tamamu yazili onam formunu imzaladi.

Katilimcilar, kompleks antrenman (KMP; n=12, yas: 21.50+2.195 yil, boy:
166.17+7.984 cm, viicut agirhigi: 68.98+15.879 kg) ve kontrast antrenman (KNT; n=13,
yas: 20.92+1.935 y1l, boy: 169.69+14.924 cm, viicut agirligr: 68.64+14.900 kg) olmak iizere
iki gruba ayrildi.

Aragtirmada Uygulanan Olgiim ve Testler
Antropometrik Olciimler
Katilimcilarin boy uzunluklary; anatomik durusta, ¢iplak ayakla, ayak topuklar: birlesik,
nefes tutulmus ve bas frontal diizlemde olacak sekilde, bas tistii tablasi verteks noktasina
temas edecek pozisyon alindiktan sonra, £1 mm hassasiyetle 6l¢iim yapan bir boy 6lger
(Mesilife 13539) kullanilarak santimetre (cm) cinsinden 6lciildii (Taraf & Ozal, 2022).
Katilimcilarin viicut agirhg, kas kiitlesi, viicut yag orani ve viicut kitle indeksi (VK1)
Olctimlerinde InBody 120 Biyoempedans (Seul, Giiney Kore) viicut kompozisyon
analizori kullanildi. Katilimeilarin viicut kompozisyon analizi, el ve ayaklara temas eden
elektrotlar araciligryla viicuda diisiik diizeyde elektrik akimi gonderilmesi yoluyla
gerceklestirilmistir. Cihaz, yiiksek hassasiyete sahip 8 temas noktali elektrot sistemi
kullanarak viicudun farkli béliimlerinde yag orani, kemik orani, viicut suyu ve kas

yogunlugu Sl¢timlerini yapmaktadir (Kizilors vd., 2023).

Maksimal Kuvvet Testleri
Katilimcilara 10 dakikalik dinamik esneme egzersizleri yaptirildi. Hem makinede squat
hem de bench press hareketlerinde 1 maksimal tekrar (1IRM) 6l¢timleri alindi.
Standartlastirilmis dinamik 1sinmanin ardindan katilimcilar, tahmini 1RM’lerinin
%50’si ile 8 tekrar ve ardindan %70’ ile 3 tekrar yapti. Daha sonra katilimcilar basarisiz
olana kadar artan yiiklerle tek tekrarlar gerceklestirdi ve en agir basarili deneme 1RM
olarak kaydedildi.
Tekrarlar arasinda katilimcilarin istedikleri kadar dinlenmelerine izin verildi. Ayni
gln icerisinde, yukarida belirtilen sirayla her iki kuvvet testi arasinda 20 dakika dinlenme

verilerek maksimal kuvvet degerleri belirlendi.
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Makinede squat i¢in asag1 yonlii hareketin alt sinir1 90° diz agisi, bench press icin ise

90° dirsek agis1 olarak belirlendi (Downey vd., 2022; Stasinaki vd., 2015).

El Penge Kuvveti Testi

Katilimcilarin el penge kuvveti dlgtimleri, Takei Grip-D marka dijital el dinamometresi
kullanilarak gerceklestirildi. Dinamometre, o6l¢iim oOncesinde katilimcilarin el
boyutlarina gore ayarlandu.

Katilimcilar ayakta dik pozisyonda, kol gévdeden uzak olacak sekilde dinamometreyi
kavradi ve maksimum kuvvetle sikti. Test, her iki el i¢in ayr1 ayr1 iki kez uygulandi ve elde
edilen en yuksek deger kilogram (kg) cinsinden kaydedildi (Ates & Atesoglu, 2007; Azab,
2019; Guidetti vd., 2002).

Dikey Sigrama Testi

Glig ve patlayiciligl 6l¢mede en yaygin kullanilan testlerden biri dikey sigrama testidir.
Katilimcilarin dikey sicrama olciimleri, gecerlilik ve giivenirligi kanitlanmis Microgate
Optojump elektronik sigrama sistemi kullanilarak gerceklestirildi.

Katilimcilar ayakta diiz pozisyonda, eller belde olacak sekilde sigrama mati iizerinde
pozisyon aldi. Hazir hissettiklerinde 6nce asagiya, ardindan hizli bir sekilde yukariya
dogru ardisik iki sigrama yapti. Dizlerin asir1 biikiilmesini ve ol¢timlerin degismesini
onlemek amaciyla katilimcilarin ayni kalkis noktasina inmeleri ve inis sirasinda
bacaklarini diiz tutmalari istendi.

Her test 3 deneme ile gerceklestirildi ve denemeler arasinda tam dinlenme saglandu.
En iyi derece santimetre (cm) cinsinden kaydedildi (Glatthorn vd., 2011; Markovic
vd., 2004).

Oturarak Saglk Topu Atig Testi

Katilimcilar, bacaklar1 tamamen uzatilmis sekilde zemine oturmus ve sirt, omuzlar ile
bas duvara dayali pozisyonda vyerlestirildi. Ellerinde 2 kg'lik saglik topunu, st
ekstremiteler 90° abdiiksiyon pozisyonunda ve dirsekler biikiilii olacak sekilde tuttu.

Bu pozisyonda, bas, omuz ve sirtin duvarla temasini kesmeden, basketboldaki
gogiisten pas teknigine benzer sekilde topu miimkiin olan en uzak mesafeye firlatmalari
istendi.

Testten 6nce katilimcilar 3 deneme atisi yapti ve ardindan 2 dakika dinlenme verildi.
Daha sonra, yine 2 dakikalik dinlenme aralariyla 3 maksimum eforlu atis gergeklestirildi.

Atislarin dogru teknikle yapilmasi arastirmaci tarafindan goézlemlendi. Zemine
mezura yardimiyla 10 metrelik bir 6l¢iim hatt1 olusturuldu ve duvar baslangi¢ noktasi
olarak kabul edildi.

Istatistiksel analizlerde, yapilan 3 denemenin ortalamasi kullanildi (Slimani vd.,

2016).

Deneysel Tasarim
Ilk 6lciim icin katiimcilar spor salonuna davet edildi. Isinma éncesinde antropometrik
olciimler alindi. Olgiimlerin ardindan standart 15 dakikalik 1sinma protokolii ve

sonrasinda fiziksel performans testleri uygulandu.
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Kontrolsiiz degiskenlerin etkisini azaltmak amaciyla tiim katilimcilara, ¢alisma
oncesinde ve calisma siiresince alisilmis yasam tarzlarini ve beslenme diizenlerini
siirdiirmeleri talimati verildi. Ayrica testten 6nceki 24 saat icinde egzersiz yapmamalari
ve testten en az 3 saat 6nce son 6giinlerini tiiketmis olmalar istendi.

Tam test ve antrenmanlar sirasinda yalnizca su i¢ilmesine izin verildi. Alt1 haftalik
antrenman siirecinden 3 giin sonra, 6n testle ayni testler ve kosullar kullanilarak son

olctimler gerceklestirildi.

Veri Analizi
Verilerin analizi i¢in Jamovi (versiyon 2.7.6) istatistik programi kullanildi. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Shapiro—Wilk normallik
testi uygulandu

Bagimli gruplarin karsilastirilmasinda, grup ici 6n test ve son test farkliliklar
parametrik veriler icin eslestirilmis 6rneklemler t testi, parametrik olmayan veriler icin
ise Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilarak degerlendirildi.

Bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda parametrik veriler icin bagimsiz 6rneklemler
t testi, parametrik olmayan veriler icin ise Mann—Whitney U testi kullanild1. Istatistiksel

anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edildi.
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Results
Tablo 1. Katilimcilarin grup i¢i ve gruplar arasi 6n test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi
KMP (n=12) KNT (n=13) p degeri
Ort £ SS Ort+SS

On test 68.98+15,879 68,64:+14,9 0.956

Viicut Aguhig (kg) Son test 68.99+14,880 68,84+15,16 0.980
p degeri 0.987 0.613

On test 27.90+8,252 25,38+10,36 0.510

Viicut Yag Oran (%) Son test 27.91+8,216 25,05+9,96 0.445
p degeri 0.984 0.412

On test 27.3946,359 28,79+8,62 0.650

Kas Kiitlesi (kg) Son test 27.45+5,983 29,25+8,86 0.562
p degeri 0.754 0.058

. On test 24.84+4,583 23,69+3,22 0.473

VKI (kg/m’) Son test 24.87+4,281 27,02+12,07 0.935
p degeri 0.893 0.381

On test 52.71+18,509 53,08+21,63 0.964

1 RM Squat (kg) Son test 74.38+26,482 68,65+27,59 0.603
p degeri <.001 <.001

On test 42.92+17,769 40,58+13,96 0.716

1 RM Bench Press (kg) Son test 48.13+18,833 45,38+13,53 1.000
p degeri 0.002 <.001

On test 3,12+0.886 3,13+1,04 0.957

Saglik Topu Atis (m) Son test 3,26+0.963 3,47+1,26 0.549
p degeri 0.129 0.002

On test 25.6646,866 27,0216,94 0.644

Dikey Sigrama (cm) Son test 27.39+7,412 28,42+8,4 0.750
p degeri 0.002 0.126

On test 40.75+13,179 40,59+12,67 0.976

Sag El Penge (kg) Son test 42.98+12,085 43,81+14,09 0.876
p degeri 0.068 0.049

On test 38.28+12,635 39,25:+12,24 0.847

Sol El Penge (kg) Son test 41.37+12,128 42,2+15,19 0.882
p degeri 0.036 0.085

p<0,05. KMP: Kompleks antrenman, KNT: Kontrast antrenman, VKI: Viicut kitle indeksi
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Alt1 haftalik antrenmanlar sonucunda grup ici karsilastirmalar incelendiginde
kompleks antrenman grubu 1 RM squat, 1 RM bench press, dikey sicrama, sag ve sol el
pence kuvveti son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriildi
(p<0,05). Olciilen diger parametrelerde istatistiksel olarak anlaml farkliliklar goriilmedi
(p>0,05). Kontrast antrenman grubunda ise 1 RM squat, 1 RM bench press, saglik topu
atig, sag ve sol el pence kuvveti son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar gériildii (p<0,05). Olgiilen diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar gorilmedi (p>0,05). Gruplar arasi 6n test ve son test degerlerinde istatistiksel

olarak herhangi bir farkliliga rastlanmadi (p<0,05; Tablo 1).

Tartisma

Bu calismanin amaci, sedanter bireylerde haftada bir giin uygulanan alti haftalik
kompleks ve kontrast antrenmanlarin bazi fiziksel parametreler tizerindeki etkilerini
karsilastirmaktir.

Calismanin sonucunda grup ici karsilastirmalar incelendiginde kompleks antrenman
grubu 1 RM squat, 1 RM bench press, dikey sicrama, sag ve sol el pence kuvveti son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artislar goriildi. Saglik topu atis ve kas kiitlesi
son test degerlerinde artis olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmadi. Kontrast antrenman grubu 1 RM squat, 1 RM bench press, saglik topu ats,
sag ve sol el pence kuvveti son test degerlerinde istatistiksel olarak anlaml artislar
gozlemlendi. Kas kiitlesi, dikey sigrama ve sol el pence kuvvet degerlerinde artis olmasina
ragmen istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadu.

Literatir incelendiginde, mevcut ¢alismadan elde edilen bulgulara benzer sonuglar
rapor eden ¢aligmalara rastlanmaktadir.

Kompleks ve geleneksel antrenmanlarin karsilastirildigi bir calismada, sigrama
performansi ve maksimal kuvvet parametrelerinde gruplar arasi anlamli bir farklilik
bulunmadig belirtilmistir (Bauer vd., 2019). Bagka bir ¢alismada, kompleks ve kontrast
antrenmanlarin dikey sigrama performans: {izerindeki etkileri incelenmis; her iki
yontemin de performansi anlamli diizeyde artirdigi, ancak gruplar arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olusturmadig: belirtilmistir (Ali vd., 2019). Kompleks ve
kontrast antrenmanlarin kuvvet ve dikey sigrama performansi tizerine etkilerini
kargilastiran bir meta-analizde her iki antrenman yonteminin de performansa dayali
adaptasyonlara olumlu etkiler saglayabilecegi belirtilmis ancak olgiilen degiskenler icin
antrenman yontemleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadig:
rapor edilmigtir (Cormier vd., 2020). Kadinlar tizerinde yapilan bir calismada geleneksel,
kompleks ve kontrast antrenmanlarin sicrama performansi tzerindeki akut etkileri
karsilagtirilmistir. Calismanin sonucunda uygulanan antrenman yontemlerinin gruplar
arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olusturmadig: belirtilmistir (Duthie vd.,
2002). Rekreasyonel diizeyde antrenman yapan tniversite 6grencilerinde; kompleks,
direng ve pliometrik antrenmanlarin kuvvet performans: tizerinde benzer diizeyde etkili
oldugu belirtilmistir (MacDonald vd., 2013). Beyzbol oyuncularinda uygulanan
kompleks, agir direng ve pliometrik antrenmanlarin, dikey sicrama gelisimine benzer

oranda katki sagladigi belirtilmistir (Dodd & Alvar, 2007). Bir basgka c¢alismada,
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voleybolcular tizerinde uygulanan kompleks antrenmanlarin dikey sicrama yiiksekligini
ve gii¢ ¢ciktisiny, bilesik antrenmanlar (kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin ayr1 giinlerde
yapimast) kadar anlamli olgiide gelistirdigi ifade edilmistir (Mihalik vd., 2008).
Futbolcular tizerinde yapilan bir ¢aligmada, kontrast antrenmanlarin kas kiitlesi ve yag
orani tizerinde anlamli degisiklikler olusturmadigi belirtilmistir (Garcia-Pinillos vd.,
2014). Bir bagka ¢alismada kontrast ve pliometrik antrenmanlarin kas kiitlesi ve yag orani
tizerinde istatistiksel olarak herhangi bir artis olusturmadig: belirtilmistir (Hammami
vd., 2019). Barra-Moura vd. (2024), tarafindan yapilan ¢alismada, haftalik farkli siklikla
uygulanan kompleks ve kontrast antrenman yontemlerinin viicut kompozisyonu
tizerinde istatistiksel olarak herhangi bir farklilik olusturmadig: ifade edilmistir.

Mevcut calismanin bulgularindan farkli olarak, literatiirde s6z konusu antrenman
yontemlerinin performans parametreleri tizerinde farkli etkiler yarattigini raporlayan
calismalar da mevcuttur.

Kompleks ve kontrast antrenmanlarin maksimal kuvvet ve gii¢ iizerindeki etkilerinin
karsilastirildig: bir calismada, kontrast antrenmani uygulayan sporcularin kuvvet ve gii¢
parametrelerinde daha iyi bir gelisme sagladi belirtilmistir (Rajamohan vd., 2010).
Calismada uygulanan 3 aylik antrenman periyodu ve daha genis 6rneklem grubu, mevcut
calismanin bulgulari ile ortaya ¢ikan farkliliklari agiklar niteliktedir. Bir bagka ¢alismada,
3 farkli antrenman protokoliiniin (pliometrik antrenman, agirlik antrenmani ve bunlarin
kombinasyonu) dikey sicrama performansi ve bacak kuvveti tzerindeki etkileri
incelenmistir. Calismanin sonucunda kombinasyon antrenman grubunun, dikey sicrama
yiksekligi ve bacak kuvveti degerlerinde, diger iki antrenman grubuna goére anlamh
derecede daha biiyiik gelismeler gosterdigi bildirilmistir (Fatouros vd., 2000). S6z konusu
calismada geleneksel ve kombine antrenmanlar karsilastirilirken, mevcut ¢alisgmanin
kompleks ve kontrast antrenman yontemlerine odaklanmasi, bulgulardaki farkliligin
temel nedeni olabilir. Cocuklar iizerinde uygulanan bir ¢alismada, 4 farkli kuvvet
antrenmani yonteminin st viicut kuvvet gelisimi {izerine etkisi incelenmistir.
Calismanin sonucunda agir yik ile saglk topu egzersizini birlestiren kompleks
antrenman yonteminin, diger antrenman yontemlerine kiyasla daha etkili oldugu
belirtilmistir (Faigenbaum vd., 2001). S6z konusu ¢alismanin 8 haftalik uygulama siiresi,
genis 6rneklem biiytikliigi, yalnizca st viicut odakl: yapisi, kompleks setler arasi kisith
dinlenme siireleri ve yontem farkliliklar;; mevcut caligma ile gozlemlenen bulgu
ayrismasinin temel nedenleri olarak degerlendirilebilir. Rebelo vd. (2010) tarafindan
yuritilen bir caligmada futbolcular tizerinde brans antrenmanlarina ek olarak uygulanan
kompleks-kontrast antrenmanlarin dikey sicrama performansini istatistiksel olarak
anlamh diizeyde gelistirdigi ifade edilmistir. Ilgili calismada antrenman frekans:
degiskeni ele alinirken, mevcut arastirmada antrenman siralamasinin (kompleks ve
kontrast) etkileri karsilagtirilmigtir. Ortak payda olarak kompleks antrenman yontemleri
kullanilsa da mevcut c¢alismanin 6zel programlama stratejilerine ve siralama
farkliliklarina odaklanmasi, sonuglar arasindaki farkliligi agiklar niteliktedir. Stasinaki
vd. (2015) beden egitimi 6grencilerinde bilesik ve kontrast antrenmanlarin maksimal
kuvvet ve giic ciktilarina etkisini incelemiglerdir. Caligmanin sonucunda, sigrama
performansinin sadece bilesik antrenman grubunda anlamli diizeyde arttigi ifade

edilmistir. Her iki grup da maksimal kuvvet degerlerini anlamli 6l¢tide artirsa da kontrast
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grup, squat ve bench press gelisiminde bilesik gruba gore istatistiksel olarak daha iyi
sonuglar elde edildigi belirtilmistir. Antrenman organizasyonundaki farkliliklar
(egzersizlerin giinlere dagitilmasina karsin ayni seansta uygulanmasi) ve katilimcilarin
antrenman dizeyleri (deneyimliye karsin deneyimsiz), mevcut c¢alisma ile sonug
farkliliklarinin temel belirleyicileri olabilir. Wang vd. (2018) tarafindan yapilan bir
calismada kreatin takviyesiyle kombine edilen kompleks antrenmanlarin viicut yag
ylzdesini anlaml diizeyde azalttig1 ifade edilmistir. Bu arastirmanin bulgulari ile mevcut
calismanin sonuglar1 arasindaki farkliliklar, katiimcilarin deneyimli sporculardan
secilmesi, antrenman sikliginin haftada {i¢ giin olarak belirlenmesi ve kreatin
takviyesinin kullanimi gibi metodolojik degiskenlerle agiklanabilir.

flgili literatiir dogrultusunda, agir direng egzersizlerinin seans basinda
uygulanmasinin néromiskiiler sistemi asir1 yorarak, takip eden patlayici hareketlerin
performansini olumsuz etkileyebilecegi yoniinde goriisler mevcuttur. Egzersiz
siralamasindan bagimsiz olarak, seans siiresince artan yorgunluga bagli akut performans
dustisleri rapor edilen caligmalar da bulunmaktadir. Bazi arastirmalar, kompleks
antrenmanin ilk setlerinde gozlemlenen sicrama performansindaki distsi, agir
yiiklenmelerin yarattig1 baskin yorgunluk etkisine dayandirmaktadir. Bilindigi tizere agir
direng egzersizlerinin sonraki patlayici performansi artirabilmesi olusan yorgunlugun bu
etkiyi baskilamayacak diizeyde tutulmasina baglhdur.

Literatturdeki genel kany; submaksimal siddette (<%85), alt1 haftadan uzun siiren ve
elit sporcularla yapilan uygulamalarin daha vyiiksek performans artist sagladig
yoniindedir. Ancak mevcut literatiirin buyik c¢ogunlugu yiiksek kuvvet ve giig
kapasitesine sahip antrenmanli bireylere odaklanmistir. Mevcut c¢alismayr bu
aragtirmalardan ayiran en temel 6zellik ise; katilimcilarin kuvvet antrenmani gegmisi
olmayan sedanter bireylerden secilmesi ve yiiklenme parametrelerinin bu profildeki

kisilere gore optimize edilmis olmasidir.

Sonuc ve Oneriler
Bu calismada, sedanter bireylerde kompleks ve kontrast antrenmanlarin, maksimal
kuvvet ve gli¢ performansi tizerindeki etkileri karsilagtirilmistir. Arastirmanin sonucuna
gore, bu farkli kuvvet antrenman yontemlerinin katilimcilarin performans
parametrelerini gelistirmede istatistiksel olarak birbirlerinden herhangi bir farklilik
olusturmadig1 goriilmistiir. Ancak grup ici karsilastirmalar incelendiginde kompleks
antrenmanlarin 1 RM squat, 1 RM bench press, dikey sigrama, sag ve sol el pence kuvveti
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artiglar sagladigi gorilmistiir. Kontrast
antrenmanlarin ise 1 RM squat, 1 RM bench press, saglik topu atis, sag ve sol el penge
kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlaml artislar olusturdugu bulunmustur.

Calismada verilen antrenman yontemlerinin, katilimcilarin performans degerlerini
gelistirdigi goriilmiistir. Dolayisiyla, performans parametrelerini gelistirmek ve
antrenmanlar1 gesitlendirmek adina bahsi gecen bu antrenman yontemlerinin ve
uygulamalarinin birbirlerinin yerine kullanilabilecegini séylenebilir.

Literatirde saglikli ve anlamli karsilagtirmalar yapabilmek icin, gelecekteki
calismalarin kuvvet antrenmani deneyimi bulunmayan sedanter bireylere yogunlasmasi

onem arz etmektedir.
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Literatiirdeki arastirmalarin agirlikli olarak akut performans ¢iktilarina yogunlastig
gorilmektedir. Bu baglamda, gelecekte yapilacak caligmalarin kronik adaptasyon
siireclerine odaklanmasi, antrenman etkilerinin uzun vadede daha net anlagilabilmesi
acgisindan 6nem arz etmektedir.

Caligmadaki katilimcilarin antrenmanlarina miidahale edebilsek de sinirliliklardan
oturit bireylerin diyetlerine miidahale edilememistir, benzer calismalarda diyete
miidahale edilebilir.

Uygulanan antrenman protokoliiniin alti haftalik siireyi kapsamasi ve katilimci
sayisinin sinirli olmasi, bu arastirmanin baslica kisithiliklar: olarak degerlendirilebilir.

Calismada kullanilan antrenman protokollerinin gecerliligini ve genellenebilirligini
artirmak adina, bu yontemlerin farkli popiilasyon gruplarinda (farkl yas, cinsiyet veya
spor bransi) uygulanmasi 6nerilmektedir. Ayrica gelecekteki arastirmalarin daha uzun

periyotlar1 kapsamasi, uzun vadeli etkilerin gézlemlenmesi agisindan yararl olacaktir.

Kisaltmalar / Abbreviations

KMP — Complex Training Program (Kompleks Antrenman Programi)
KNT — Contrast Training Program (Kontrast Antrenman Programi)
1RM — One Repetition Maximum (Bir Maksimal Tekrar)

VKI / BMI — Body Mass Index (Viicut Kitle indeksi)

SD — Standard Deviation (Standart Sapma)

X — Mean (Ortalama)

T — ttest statistic (t test istatistigi)

p — Significance value (Anlamlilik degeri)

n — Sample size (Orneklem by kltgu)

N — Total number of participants (Toplam katiimci sayisi)

Min — Minimum value (Minimum deger)

Max — Maximum value (Maksimum deger)

kg — Kilogram (Kilogram)

cm — Centimeter (Santimetre)

m — Meter (Metre)

% — Percentage (Yiizde)

SS — Standard deviation (Standart sapma)
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