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Sedanter Bireylerde Kompleks ve Kontrast Antrenmanların 
Bazı Fiziksel Parametreler Üzerindeki Etkisinin Karşılaştırılması 
Comparison of the Effect of Complex and Contrast Training on Some Physical Parameters in Sedentary Individuals 
  

 İsmail Balta1 

  

 Öz 
Bu çalışmanın amacı, sedanter bireylerde haftada bir gün uygulanan altı haftalık kompleks ve kontrast 
antrenmanların bazı fiziksel parametreler üzerindeki etkilerini karşılaştırmaktır. Çalışmaya 25 sağlıklı birey 
gönüllü olarak katıldılar. Katılımcılar kompleks antrenman (n=12) ve kontrast antrenman (n=13) grubu olmak 
üzere ikiye ayrıldı. Katılımcıların antropometrik ölçümleri (boy, vücut ağırlığı, vücut yağ oranı, kas kütlesi) alındı. 
Her iki antrenman grubu altı hafta boyunca haftada bir gün dahil olduğu grubun antrenmanlarını uyguladı. 
Katılımcılara antrenman periyodu öncesinde ve sonrasında 1 maksimal tekrar squat, 1 maksimal tekrar bench 
press, el pençe kuvveti, dikey sıçrama yüksekliği ve sağlık topu atış testleri uygulandı. Kompleks antrenman 
grubunda squat, bench press, dikey sıçrama, sağ ve sol el pençe kuvveti değerleri istatistiksel olarak anlamlı 
şekilde gelişti. Kontrast antrenman grubunda squat, bench press, sağlık topu atış, sağ ve sol el pençe kuvveti 
değerleri istatistiksel olarak anlamlı şekilde gelişti. Gruplar arası ön test ve son test değerlerinde istatistiksel 
olarak herhangi bir farklılığa rastlanmadı. Elde edilen bulgular, haftada bir gün uygulanan kompleks ve kontrast 
antrenman protokollerinin, sedanter bireylerin fiziksel performans göstergeleri üzerinde benzer düzeyde 
olumlu etkiler oluşturduğunu ortaya koymaktadır. Bu bulgular, her iki antrenman protokolünün de birbirlerinin 
yerine kullanılabilecek ve etkili performans artışı sağlayabilecek yöntemler olduğunu göstermektedir. 
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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 
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. 
 

Anahtar Kelimeler Kompleks Antrenman, Kontrast Antrenman, Maksimal Kuvvet, Güç, PAP.
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Giriş
Kas kuvveti, yaşam kalitesiyle ilgili fiziksel zindeliğin temel bir bileşeni olarak kabul edilir 

(Silva vd., 2014). Kuvvet/güç özelliklerini en üst düzeye çıkarmak için tasarlanmış 

optimal antrenman teknikleri, kuvvet ve kondisyon uzmanları, kuvvet antrenörleri, spor 

antrenörleri, spor bilimcileri ve araştırmacılar için büyük ilgi çekmektedir (Docherty vd., 

2004). 

 Farklı spor becerilerinin performansında kuvvet antrenmanının etkisine ilişkin 

araştırmalar, performansta hem artışlar hem de düşüşler olduğunu göstermektedir. Bu 

bağlamda, kuvvet antrenman programlarının kazanılan kuvvet ile temel teknik beceriler 

arasında transferi sağlaması gerektiği belirtilmektedir (Rebelo vd., 2010). Nitekim, birçok 

çalışma, sadece birkaç haftalık direnç antrenmanının, sinirsel ve kas adaptasyonlarının 

bir sonucu olarak, kuvvet gerektiren aktivitelerde gücü, kuvveti ve fonksiyonel 

performansı artırabileceğini göstermiştir. Ek olarak, birçok çalışma, kuvvet ve güç 

antrenmanının birleşiminin, tek başına kuvvet veya güç antrenmanına kıyasla kas 

gücünü artırmada en azından eşit derecede, bazı durumlarda ise daha etkili olduğunu 

göstermiştir (Stasinaki vd., 2015) 

 Bir direnç antrenmanı programı oluşturulurken, egzersizlerin antrenman 

seansındaki sırası önemli bir faktördür. Güç antrenmanından maksimum fayda sağlamak 

için, tek bir antrenman seansında ağır ve hafif yüklerin bir arada kullanılması 

önerilmektedir. Ağır yüklerin hafif güç egzersizlerinden önce uygulanması, daha düşük 

yüklerde maksimum performansa hazırlık ve aktivasyonu artırmaktadır (Duthie vd., 

2002). 

 Literatürde bu antrenmanlara ilişkin farklı tasarımlar bulunmakla birlikte, en çok 

çalışılan yöntemler kompleks ve kontrast antrenmanlardır. Kompleks ve kontrast 

antrenmanlar, aralarında küçük farklılıklar olmakla birlikte, post-aktivasyon potansiyeli 

(PAP) teorisine dayanmaktadır. PAP, kasılma geçmişinin bir sonucu olarak akut kas gücü 

çıktısının arttığı olguyu ifade eder ve kompleks antrenmanın dayandığı öncüldür 

(Docherty vd., 2004; Robbins, 2005). PAP, miyozin hafif zincirlerinin fosforilasyonunu, 

kasılma elemanının kalsiyum duyarlılığını, motor ünite senkronizasyonunu, lokalize kas 

sıcaklığını veya yüksek eşik motor ünite devreye almayı artırarak kuvvet/güç kazanımını 

teşvik edebilir (MacDonald vd., 2013). Kompleks antrenman, birkaç set ağır direnç 

egzersizini takiben benzer bir biyomekanik hareket modeline sahip daha hafif 

(pliometrik) egzersiz setlerinin uygulanması prosedürüne dayanır (Carter & Greenwood, 

2014). Kontrast antrenman ise, kontrast oluşturan yüklerin, yani setten sete ağır ve hafif 

(pliometrik) egzersizlerin dönüşümlü olarak kullanıldığı bir antrenmanı ifade eder 

(Duthie vd., 2002; Rajamohan vd., 2010). Bu antrenmanların, daha önce kuvvet 

antrenmanı deneyimi olan veya olmayan öğrenciler ile ileri düzeyde kuvvet antrenmanı 

yapan sporcular da dahil olmak üzere çeşitli popülasyonlar için faydalı olabileceği 

vurgulanmıştır (Duthie vd., 2002; Kumar vd., 2023).  

 Literatürdeki araştırmalar genellikle sporcular üzerinde yoğunlaşmaktadır. 

Sporcularda PAP etkisinin ortaya çıkarılması için maksimal yüklerin uygulanıp ardından 

nispeten hafif yüklerle devam edildiği bilinmektedir. Buna karşın, sedanter bireyler 

üzerinde, bu antrenman yöntemlerinin etkisi ve uygun antrenman yüklerinin 

belirlenmesi konusunda çalışma eksikliği mevcuttur. Ayrıca, literatürde kompleks ve 



 
Balta, 2026. 
International Journal of Health, Exercise, and Sport Sciences  Vol  3, issue 1, February  2026    Page 413 of  421 
 

kontrast antrenman yöntemlerini doğrudan karşılaştıran araştırmaların da yetersiz 

olduğu görülmektedir. 

 Bu bilgilerden yola çıkarak mevcut çalışmada, sedanter bireylerde uygulanan 

kompleks ve kontrast antrenmanların bazı fiziksel parametreler üzerindeki etkisinin 

karşılaştırılması amaçlanmıştır. 

 

Materyal ve Metod 
Katılımcılar 

Bu araştırmaya, yaşları 19–27 arasında değişen, daha önce spor deneyimi olmayan 25 

sağlıklı öğrenci gönüllü olarak katıldı. 

Helsinki Bildirgesi’ne uygun şekilde, tüm prosedürler ve olası riskler katılımcılara 

detaylı biçimde açıklandı ve çalışma yerel etik kurul tarafından onaylandı. Katılımcılar, 

diledikleri zaman herhangi bir yaptırım olmaksızın çalışmadan çekilme hakkına sahipti 

ve tamamı yazılı onam formunu imzaladı. 

Katılımcılar, kompleks antrenman (KMP; n=12, yaş: 21.50±2.195 yıl, boy: 

166.17±7.984 cm, vücut ağırlığı: 68.98±15.879 kg) ve kontrast antrenman (KNT; n=13, 

yaş: 20.92±1.935 yıl, boy: 169.69±14.924 cm, vücut ağırlığı: 68.64±14.900 kg) olmak üzere 

iki gruba ayrıldı. 

 

Araştırmada Uygulanan Ölçüm ve Testler 

Antropometrik Ölçümler 

Katılımcıların boy uzunlukları; anatomik duruşta, çıplak ayakla, ayak topukları birleşik, 

nefes tutulmuş ve baş frontal düzlemde olacak şekilde, baş üstü tablası verteks noktasına 

temas edecek pozisyon alındıktan sonra, ±1 mm hassasiyetle ölçüm yapan bir boy ölçer 

(Mesilife 13539) kullanılarak santimetre (cm) cinsinden ölçüldü (Taraf & Özal, 2022). 

Katılımcıların vücut ağırlığı, kas kütlesi, vücut yağ oranı ve vücut kitle indeksi (VKİ) 

ölçümlerinde InBody 120 Biyoempedans (Seul, Güney Kore) vücut kompozisyon 

analizörü kullanıldı. Katılımcıların vücut kompozisyon analizi, el ve ayaklara temas eden 

elektrotlar aracılığıyla vücuda düşük düzeyde elektrik akımı gönderilmesi yoluyla 

gerçekleştirilmiştir. Cihaz, yüksek hassasiyete sahip 8 temas noktalı elektrot sistemi 

kullanarak vücudun farklı bölümlerinde yağ oranı, kemik oranı, vücut suyu ve kas 

yoğunluğu ölçümlerini yapmaktadır (Kızılörs vd., 2023). 

 

Maksimal Kuvvet Testleri 

Katılımcılara 10 dakikalık dinamik esneme egzersizleri yaptırıldı. Hem makinede squat 

hem de bench press hareketlerinde 1 maksimal tekrar (1RM) ölçümleri alındı. 

Standartlaştırılmış dinamik ısınmanın ardından katılımcılar, tahmini 1RM’lerinin 

%50’si ile 8 tekrar ve ardından %70’i ile 3 tekrar yaptı. Daha sonra katılımcılar başarısız 

olana kadar artan yüklerle tek tekrarlar gerçekleştirdi ve en ağır başarılı deneme 1RM 

olarak kaydedildi. 

Tekrarlar arasında katılımcıların istedikleri kadar dinlenmelerine izin verildi. Aynı 

gün içerisinde, yukarıda belirtilen sırayla her iki kuvvet testi arasında 20 dakika dinlenme 

verilerek maksimal kuvvet değerleri belirlendi. 
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Makinede squat için aşağı yönlü hareketin alt sınırı 90° diz açısı, bench press için ise 

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

 

El Pençe Kuvveti Testi 

Katılımcıların el pençe kuvveti ölçümleri, Takei Grip-D marka dijital el dinamometresi 

kullanılarak gerçekleştirildi. Dinamometre, ölçüm öncesinde katılımcıların el 

boyutlarına göre ayarlandı. 

Katılımcılar ayakta dik pozisyonda, kol gövdeden uzak olacak şekilde dinamometreyi 

kavradı ve maksimum kuvvetle sıktı. Test, her iki el için ayrı ayrı iki kez uygulandı ve elde 

edilen en yüksek değer kilogram (kg) cinsinden kaydedildi (Ateş & Ateşoğlu, 2007; Azab, 

2019; Guidetti vd., 2002). 

 

Dikey Sıçrama Testi 

Güç ve patlayıcılığı ölçmede en yaygın kullanılan testlerden biri dikey sıçrama testidir. 

Katılımcıların dikey sıçrama ölçümleri, geçerlilik ve güvenirliği kanıtlanmış Microgate 

Optojump elektronik sıçrama sistemi kullanılarak gerçekleştirildi. 

Katılımcılar ayakta düz pozisyonda, eller belde olacak şekilde sıçrama matı üzerinde 

pozisyon aldı. Hazır hissettiklerinde önce aşağıya, ardından hızlı bir şekilde yukarıya 

doğru ardışık iki sıçrama yaptı. Dizlerin aşırı bükülmesini ve ölçümlerin değişmesini 

önlemek amacıyla katılımcıların aynı kalkış noktasına inmeleri ve iniş sırasında 

bacaklarını düz tutmaları istendi. 

Her test 3 deneme ile gerçekleştirildi ve denemeler arasında tam dinlenme sağlandı. 

En iyi derece santimetre (cm) cinsinden kaydedildi (Glatthorn vd., 2011; Markovic 

vd., 2004). 

 

Oturarak Sağlık Topu Atış Testi 

Katılımcılar, bacakları tamamen uzatılmış şekilde zemine oturmuş ve sırt, omuzlar ile 

baş duvara dayalı pozisyonda yerleştirildi. Ellerinde 2 kg’lık sağlık topunu, üst 

ekstremiteler 90° abdüksiyon pozisyonunda ve dirsekler bükülü olacak şekilde tuttu. 

Bu pozisyonda, baş, omuz ve sırtın duvarla temasını kesmeden, basketboldaki 

göğüsten pas tekniğine benzer şekilde topu mümkün olan en uzak mesafeye fırlatmaları 

istendi. 

Testten önce katılımcılar 3 deneme atışı yaptı ve ardından 2 dakika dinlenme verildi. 

Daha sonra, yine 2 dakikalık dinlenme aralarıyla 3 maksimum eforlu atış gerçekleştirildi. 

Atışların doğru teknikle yapılması araştırmacı tarafından gözlemlendi. Zemine 

mezura yardımıyla 10 metrelik bir ölçüm hattı oluşturuldu ve duvar başlangıç noktası 

olarak kabul edildi. 

İstatistiksel analizlerde, yapılan 3 denemenin ortalaması kullanıldı (Slimani vd., 

2016). 

 

Deneysel Tasarım 

İlk ölçüm için katılımcılar spor salonuna davet edildi. Isınma öncesinde antropometrik 

ölçümler alındı. Ölçümlerin ardından standart 15 dakikalık ısınma protokolü ve 

sonrasında fiziksel performans testleri uygulandı. 
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Kontrolsüz değişkenlerin etkisini azaltmak amacıyla tüm katılımcılara, çalışma 

öncesinde ve çalışma süresince alışılmış yaşam tarzlarını ve beslenme düzenlerini 

sürdürmeleri talimatı verildi. Ayrıca testten önceki 24 saat içinde egzersiz yapmamaları 

ve testten en az 3 saat önce son öğünlerini tüketmiş olmaları istendi. 

Tüm test ve antrenmanlar sırasında yalnızca su içilmesine izin verildi. Altı haftalık 

antrenman sürecinden 3 gün sonra, ön testle aynı testler ve koşullar kullanılarak son 

ölçümler gerçekleştirildi. 

 

Veri Analizi 

Verilerin analizi için Jamovi (versiyon 2.7.6) istatistik programı kullanıldı. Verilerin 

normal dağılım gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla Shapiro–Wilk normallik 

testi uygulandı. 

Bağımlı grupların karşılaştırılmasında, grup içi ön test ve son test farklılıkları 

parametrik veriler için eşleştirilmiş örneklemler t testi, parametrik olmayan veriler için 

ise Wilcoxon işaretli sıralar testi kullanılarak değerlendirildi. 

Bağımsız grupların karşılaştırılmasında parametrik veriler için bağımsız örneklemler 

t testi, parametrik olmayan veriler için ise Mann–Whitney U testi kullanıldı. İstatistiksel 

anlamlılık düzeyi p < 0.05 olarak kabul edildi. 

 
Results 
 Tablo 1. Katılımcıların grup içi ve gruplar arası ön test ve son test sonuçlarının karşılaştırılması 

  KMP (n=12) KNT (n=13) p değeri 
  Ort ± SS Ort ± SS  

Vücut Ağırlığı (kg) 
Ön test 68.98±15,879 68,64±14,9 0.956 
Son test 68.99±14,880 68,84±15,16 0.980 
p değeri 0.987 0.613  

Vücut Yağ Oranı (%) 
Ön test 27.90±8,252 25,38±10,36 0.510 
Son test 27.91±8,216 25,05±9,96 0.445 
p değeri 0.984 0.412  

Kas Kütlesi (kg) 
Ön test 27.39±6,359 28,79±8,62 0.650 
Son test 27.45±5,983 29,25±8,86 0.562 
p değeri 0.754 0.058  

VKİ (kg/m²) 
Ön test 24.84±4,583 23,69±3,22 0.473 
Son test 24.87±4,281 27,02±12,07 0.935 
p değeri 0.893 0.381  

1 RM Squat (kg) 
Ön test 52.71±18,509 53,08±21,63 0.964 
Son test 74.38±26,482 68,65±27,59 0.603 
p değeri <.001 <.001  

1 RM Bench Press (kg) 
Ön test 42.92±17,769 40,58±13,96 0.716 
Son test 48.13±18,833 45,38±13,53 1.000 
p değeri 0.002 <.001  

Sağlık Topu Atış (m) 
Ön test 3,12±0.886 3,13±1,04 0.957 
Son test 3,26±0.963 3,47±1,26 0.549 
p değeri 0.129 0.002  

Dikey Sıçrama (cm) 
Ön test 25.66±6,866 27,02±6,94 0.644 
Son test 27.39±7,412 28,42±8,4 0.750 
p değeri 0.002 0.126  

Sağ El Pençe (kg) 
Ön test 40.75±13,179 40,59±12,67 0.976 
Son test 42.98±12,085 43,81±14,09 0.876 
p değeri 0.068 0.049  

Sol El Pençe (kg) 
Ön test 38.28±12,635 39,25±12,24 0.847 
Son test 41.37±12,128 42,2±15,19 0.882 
p değeri 0.036 0.085  

p<0,05. KMP: Kompleks antrenman, KNT: Kontrast antrenman, VKİ: Vücut kitle indeksi 
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 Altı haftalık antrenmanlar sonucunda grup içi karşılaştırmalar incelendiğinde 

kompleks antrenman grubu 1 RM squat, 1 RM bench press, dikey sıçrama, sağ ve sol el 

pençe kuvveti son test değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar görüldü 

(p<0,05). Ölçülen diğer parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar görülmedi 

(p>0,05). Kontrast antrenman grubunda ise 1 RM squat, 1 RM bench press, sağlık topu 

atış, sağ ve sol el pençe kuvveti son test değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar görüldü (p<0,05). Ölçülen diğer parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar görülmedi (p>0,05). Gruplar arası ön test ve son test değerlerinde istatistiksel 

olarak herhangi bir farklılığa rastlanmadı (p<0,05; Tablo 1). 

 
 

Tartışma 
Bu çalışmanın amacı, sedanter bireylerde haftada bir gün uygulanan altı haftalık 

kompleks ve kontrast antrenmanların bazı fiziksel parametreler üzerindeki etkilerini 

karşılaştırmaktır. 

 Çalışmanın sonucunda grup içi karşılaştırmalar incelendiğinde kompleks antrenman 

grubu 1 RM squat, 1 RM bench press, dikey sıçrama, sağ ve sol el pençe kuvveti son test 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı artışlar görüldü. Sağlık topu atış ve kas kütlesi 

son test değerlerinde artış olmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

bulunmadı. Kontrast antrenman grubu 1 RM squat, 1 RM bench press, sağlık topu atış, 

sağ ve sol el pençe kuvveti son test değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı artışlar 

gözlemlendi. Kas kütlesi, dikey sıçrama ve sol el pençe kuvvet değerlerinde artış olmasına 

rağmen istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmadı. 

 Literatür incelendiğinde, mevcut çalışmadan elde edilen bulgulara benzer sonuçlar 

rapor eden çalışmalara rastlanmaktadır. 

 Kompleks ve geleneksel antrenmanların karşılaştırıldığı bir çalışmada, sıçrama 

performansı ve maksimal kuvvet parametrelerinde gruplar arası anlamlı bir farklılık 

bulunmadığı belirtilmiştir (Bauer vd., 2019). Başka bir çalışmada, kompleks ve kontrast 

antrenmanların dikey sıçrama performansı üzerindeki etkileri incelenmiş; her iki 

yöntemin de performansı anlamlı düzeyde artırdığı, ancak gruplar arasında istatistiksel 

açıdan anlamlı bir farklılık oluşturmadığı belirtilmiştir (Ali vd., 2019). Kompleks ve 

kontrast antrenmanların kuvvet ve dikey sıçrama performansı üzerine etkilerini 

karşılaştıran bir meta-analizde her iki antrenman yönteminin de performansa dayalı 

adaptasyonlara olumlu etkiler sağlayabileceği belirtilmiş ancak ölçülen değişkenler için 

antrenman yöntemleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmadığı 

rapor edilmiştir (Cormier vd., 2020). Kadınlar üzerinde yapılan bir çalışmada geleneksel, 

kompleks ve kontrast antrenmanların sıçrama performansı üzerindeki akut etkileri 

karşılaştırılmıştır. Çalışmanın sonucunda uygulanan antrenman yöntemlerinin gruplar 

arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık oluşturmadığı belirtilmiştir (Duthie vd., 

2002). Rekreasyonel düzeyde antrenman yapan üniversite öğrencilerinde; kompleks, 

direnç ve pliometrik antrenmanların kuvvet performansı üzerinde benzer düzeyde etkili 

olduğu belirtilmiştir (MacDonald vd., 2013). Beyzbol oyuncularında uygulanan 

kompleks, ağır direnç ve pliometrik antrenmanların, dikey sıçrama gelişimine benzer 

oranda katkı sağladığı belirtilmiştir (Dodd & Alvar, 2007). Bir başka çalışmada, 
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voleybolcular üzerinde uygulanan kompleks antrenmanların dikey sıçrama yüksekliğini 

ve güç çıktısını, bileşik antrenmanlar (kuvvet ve pliometrik antrenmanların ayrı günlerde 

yapılması) kadar anlamlı ölçüde geliştirdiği ifade edilmiştir (Mihalik vd., 2008). 

Futbolcular üzerinde yapılan bir çalışmada, kontrast antrenmanların kas kütlesi ve yağ 

oranı üzerinde anlamlı değişiklikler oluşturmadığı belirtilmiştir (García-Pinillos vd., 

2014). Bir başka çalışmada kontrast ve pliometrik antrenmanların kas kütlesi ve yağ oranı 

üzerinde istatistiksel olarak herhangi bir artış oluşturmadığı belirtilmiştir (Hammami 

vd., 2019). Barra-Moura vd. (2024), tarafından yapılan çalışmada, haftalık farklı sıklıkla 

uygulanan kompleks ve kontrast antrenman yöntemlerinin vücut kompozisyonu 

üzerinde istatistiksel olarak herhangi bir farklılık oluşturmadığı ifade edilmiştir. 

Mevcut çalışmanın bulgularından farklı olarak, literatürde söz konusu antrenman 

yöntemlerinin performans parametreleri üzerinde farklı etkiler yarattığını raporlayan 

çalışmalar da mevcuttur. 

 Kompleks ve kontrast antrenmanların maksimal kuvvet ve güç üzerindeki etkilerinin 

karşılaştırıldığı bir çalışmada, kontrast antrenmanı uygulayan sporcuların kuvvet ve güç 

parametrelerinde daha iyi bir gelişme sağladı belirtilmiştir (Rajamohan vd., 2010). 

Çalışmada uygulanan 3 aylık antrenman periyodu ve daha geniş örneklem grubu, mevcut 

çalışmanın bulguları ile ortaya çıkan farklılıkları açıklar niteliktedir. Bir başka çalışmada, 

3 farklı antrenman protokolünün (pliometrik antrenman, ağırlık antrenmanı ve bunların 

kombinasyonu) dikey sıçrama performansı ve bacak kuvveti üzerindeki etkileri 

incelenmiştir. Çalışmanın sonucunda kombinasyon antrenman grubunun, dikey sıçrama 

yüksekliği ve bacak kuvveti değerlerinde, diğer iki antrenman grubuna göre anlamlı 

derecede daha büyük gelişmeler gösterdiği bildirilmiştir (Fatouros vd., 2000). Söz konusu 

çalışmada geleneksel ve kombine antrenmanlar karşılaştırılırken, mevcut çalışmanın 

kompleks ve kontrast antrenman yöntemlerine odaklanması, bulgulardaki farklılığın 

temel nedeni olabilir. Çocuklar üzerinde uygulanan bir çalışmada, 4 farklı kuvvet 

antrenmanı yönteminin üst vücut kuvvet gelişimi üzerine etkisi incelenmiştir. 

Çalışmanın sonucunda ağır yük ile sağlık topu egzersizini birleştiren kompleks 

antrenman yönteminin, diğer antrenman yöntemlerine kıyasla daha etkili olduğu 

belirtilmiştir (Faigenbaum vd., 2001). Söz konusu çalışmanın 8 haftalık uygulama süresi, 

geniş örneklem büyüklüğü, yalnızca üst vücut odaklı yapısı, kompleks setler arası kısıtlı 

dinlenme süreleri ve yöntem farklılıkları; mevcut çalışma ile gözlemlenen bulgu 

ayrışmasının temel nedenleri olarak değerlendirilebilir. Rebelo vd. (2010) tarafından 

yürütülen bir çalışmada futbolcular üzerinde branş antrenmanlarına ek olarak uygulanan 

kompleks-kontrast antrenmanların dikey sıçrama performansını istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde geliştirdiği ifade edilmiştir. İlgili çalışmada antrenman frekansı 

değişkeni ele alınırken, mevcut araştırmada antrenman sıralamasının (kompleks ve 

kontrast) etkileri karşılaştırılmıştır. Ortak payda olarak kompleks antrenman yöntemleri 

kullanılsa da mevcut çalışmanın özel programlama stratejilerine ve sıralama 

farklılıklarına odaklanması, sonuçlar arasındaki farklılığı açıklar niteliktedir. Stasinaki 

vd. (2015) beden eğitimi öğrencilerinde bileşik ve kontrast antrenmanların maksimal 

kuvvet ve güç çıktılarına etkisini incelemişlerdir. Çalışmanın sonucunda, sıçrama 

performansının sadece bileşik antrenman grubunda anlamlı düzeyde arttığı ifade 

edilmiştir. Her iki grup da maksimal kuvvet değerlerini anlamlı ölçüde artırsa da kontrast 
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grup, squat ve bench press gelişiminde bileşik gruba göre istatistiksel olarak daha iyi 

sonuçlar elde edildiği belirtilmiştir. Antrenman organizasyonundaki farklılıklar 

(egzersizlerin günlere dağıtılmasına karşın aynı seansta uygulanması) ve katılımcıların 

antrenman düzeyleri (deneyimliye karşın deneyimsiz), mevcut çalışma ile sonuç 

farklılıklarının temel belirleyicileri olabilir. Wang vd. (2018) tarafından yapılan bir 

çalışmada kreatin takviyesiyle kombine edilen kompleks antrenmanların vücut yağ 

yüzdesini anlamlı düzeyde azalttığı ifade edilmiştir. Bu araştırmanın bulguları ile mevcut 

çalışmanın sonuçları arasındaki farklılıklar, katılımcıların deneyimli sporculardan 

seçilmesi, antrenman sıklığının haftada üç gün olarak belirlenmesi ve kreatin 

takviyesinin kullanımı gibi metodolojik değişkenlerle açıklanabilir. 

 İlgili literatür doğrultusunda, ağır direnç egzersizlerinin seans başında 

uygulanmasının nöromüsküler sistemi aşırı yorarak, takip eden patlayıcı hareketlerin 

performansını olumsuz etkileyebileceği yönünde görüşler mevcuttur. Egzersiz 

sıralamasından bağımsız olarak, seans süresince artan yorgunluğa bağlı akut performans 

düşüşleri rapor edilen çalışmalar da bulunmaktadır. Bazı araştırmalar, kompleks 

antrenmanın ilk setlerinde gözlemlenen sıçrama performansındaki düşüşü, ağır 

yüklenmelerin yarattığı baskın yorgunluk etkisine dayandırmaktadır. Bilindiği üzere ağır 

direnç egzersizlerinin sonraki patlayıcı performansı artırabilmesi oluşan yorgunluğun bu 

etkiyi baskılamayacak düzeyde tutulmasına bağlıdır. 

 Literatürdeki genel kanı; submaksimal şiddette (<%85), altı haftadan uzun süren ve 

elit sporcularla yapılan uygulamaların daha yüksek performans artışı sağladığı 

yönündedir. Ancak mevcut literatürün büyük çoğunluğu yüksek kuvvet ve güç 

kapasitesine sahip antrenmanlı bireylere odaklanmıştır. Mevcut çalışmayı bu 

araştırmalardan ayıran en temel özellik ise; katılımcıların kuvvet antrenmanı geçmişi 

olmayan sedanter bireylerden seçilmesi ve yüklenme parametrelerinin bu profildeki 

kişilere göre optimize edilmiş olmasıdır. 

 
Sonuç ve Öneriler 
Bu çalışmada, sedanter bireylerde kompleks ve kontrast antrenmanların, maksimal 

kuvvet ve güç performansı üzerindeki etkileri karşılaştırılmıştır. Araştırmanın sonucuna 

göre, bu farklı kuvvet antrenman yöntemlerinin katılımcıların performans 

parametrelerini geliştirmede istatistiksel olarak birbirlerinden herhangi bir farklılık 

oluşturmadığı görülmüştür. Ancak grup içi karşılaştırmalar incelendiğinde kompleks 

antrenmanların 1 RM squat, 1 RM bench press, dikey sıçrama, sağ ve sol el pençe kuvveti 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı artışlar sağladığı görülmüştür. Kontrast 

antrenmanların ise 1 RM squat, 1 RM bench press, sağlık topu atış, sağ ve sol el pençe 

kuvveti değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı artışlar oluşturduğu bulunmuştur.  

Çalışmada verilen antrenman yöntemlerinin, katılımcıların performans değerlerini 

geliştirdiği görülmüştür. Dolayısıyla, performans parametrelerini geliştirmek ve 

antrenmanları çeşitlendirmek adına bahsi geçen bu antrenman yöntemlerinin ve 

uygulamalarının birbirlerinin yerine kullanılabileceğini söylenebilir. 

Literatürde sağlıklı ve anlamlı karşılaştırmalar yapabilmek için, gelecekteki 

çalışmaların kuvvet antrenmanı deneyimi bulunmayan sedanter bireylere yoğunlaşması 

önem arz etmektedir. 
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Literatürdeki araştırmaların ağırlıklı olarak akut performans çıktılarına yoğunlaştığı 

görülmektedir. Bu bağlamda, gelecekte yapılacak çalışmaların kronik adaptasyon 

süreçlerine odaklanması, antrenman etkilerinin uzun vadede daha net anlaşılabilmesi 

açısından önem arz etmektedir. 

Çalışmadaki katılımcıların antrenmanlarına müdahale edebilsek de sınırlılıklardan 

ötürü bireylerin diyetlerine müdahale edilememiştir, benzer çalışmalarda diyete 

müdahale edilebilir. 

Uygulanan antrenman protokolünün altı haftalık süreyi kapsaması ve katılımcı 

sayısının sınırlı olması, bu araştırmanın başlıca kısıtlılıkları olarak değerlendirilebilir.  

Çalışmada kullanılan antrenman protokollerinin geçerliliğini ve genellenebilirliğini 

artırmak adına, bu yöntemlerin farklı popülasyon gruplarında (farklı yaş, cinsiyet veya 

spor branşı) uygulanması önerilmektedir. Ayrıca gelecekteki araştırmaların daha uzun 

periyotları kapsaması, uzun vadeli etkilerin gözlemlenmesi açısından yararlı olacaktır. 
 

Kısaltmalar / Abbreviations 
KMP — Complex Training Program (Kompleks Antrenman Programı) 

KNT — Contrast Training Program (Kontrast Antrenman Programı) 

1RM — One Repetition Maximum (Bir Maksimal Tekrar) 

VKİ / BMI — Body Mass Index (Vücut Kitle İndeksi) 

SD — Standard Deviation (Standart Sapma) 

X̄ — Mean (Ortalama) 

t — t test statistic (t test istatistiği) 

p — Significance value (Anlamlılık değeri) 

n — Sample size (Örneklem büyüklüğü) 

N — Total number of participants (Toplam katılımcı sayısı) 

Min — Minimum value (Minimum değer) 

Max — Maximum value (Maksimum değer) 

kg — Kilogram (Kilogram) 

cm — Centimeter (Santimetre) 

m — Meter (Metre) 

% — Percentage (Yüzde) 

SS — Standard deviation (Standart sapma) 
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