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Sekiz Haftalık Kompleks Antrenmanın
Anaerobik Güç, Kapasite, Sürat,

Sıçrama Performansı ve
Vücut Kompozisyonu Üzerine Etkileri

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Bu  çalışmanın amacı, sekiz haftalık kompleks antrenmanın Wingate anerobik güç ve kap-
asite testi (WAnT) performansı, 10-30 m sprint performansı, aktif ve skuat sıçrama performansı ve vücut
yapısı üzerine etkilerini araştırmaktır. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr::  Bu araştırma, 12 gönüllü sedanter (yaş: 20,7
± 2.6 yıl; boy: 176.7±2.36 cm; vücut ağırlığı: 68.85± 9.4 kg) üzerinde yapılmıştır. Araştırma grubunun pat-
layıcı kuvvet özellikleri skuat sıçrama (SS), elastik kuvvet özellikleri aktif sıçrama (AS), anaerobik güç
ve kapasiteleri Wingate testi (WAnT), sürat özellikleri 10 ve 30 metre sürat testi, vücut yapıları ise tam
vücut analizatörü (Tanita BC 418, Japon) kullanılarak yapılmıştır. Bu testler denek grubuna antrenman-
lar öncesi, antrenmanların 4. haftası ve 8. hafta sonrası uygulanmıştır. Araştırma grubuna dört hafta bo-
yunca adaptasyon antrenman programı uygulanmıştır. Bu program sonrasında, araştırma grubu, sekiz
hafta boyunca haftada 3 gün kompleks antrenmanlara katılmış ve bu sürede başka hiçbir antrenman
programına dahil olmamışlardır. Çalışma öncesi ve sonrasında elde edilen test değerleri arasındaki farkı
bulmak için 0,05 anlamlılık düzeyinde tekrarlı ölçümlerde varyans analizi testi kullanılmıştır. BBuullgguullaarr::
Araştırma grubunun SS ve AS ve 30 metre performansları özelliklerinde 4 hafta sonunda istatistiksel ola-
rak anlamlı gelişme tespit edilirken (SSilk= 33,72 ± 4,51 cm, SS4.hafta= 36,54 ± 5,55 cm; ASilk= 28,27 ± 9,22
cm, AS4.hafta= 34,27 ± 4,22 cm; 30milk= 4,36 ± ,190 sn, 30m4.hafta = 4,25 ± ,201 sn); 10 metre perfor-
mansları, zirve ve ortalama güç değerleri sekiz hafta sonunda anlamlı gelişim göstermiştir (ZGilk= 8,72
± ,84 watt/kg, ZG8.hafta = 9,99 ± 1,16 watt/kg; OGilk= 6,43 ± ,42 watt/kg, OG8.hafta= 6,86 ± ,46 watt/kg;
10milk= 1,79 ± ,11 sn, 10m8.hafta =1.73 ± ,083 sn). SSoonnuuçç::  Bu sonuçlar kompleks antrenmanların anaero-
bik güç ve sürat performansını olumlu yönde etkilediğini göstermektedir. Buna ek olarak kompleks an-
trenman zamanı etkili kullanma adına antrenörler tarafından kullanılabilecek bir yöntemdir.

AAnnaahhttaarr  KKeelliimmeelleerr:: Kompleks antrenman; sıçrama performansı; sürat performansı

AABBSSTTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee:: The purpose of this study was to evaluate the effects of  eight weeks complex
training  program on Wingate test (WAnT), 10-30 m sprint test, countermovement and squat  jump test
performance and body composition of sedentary. MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss::  12 sedentary (age: 20.7±2.6
year; height: 176.7±2.36 cm; body mass: 68.85± 9.4 kg) were assessed using squat jump (SJ), counter mo-
vement jump (CMJ), 10 and 30 meter sprint tests, Wingate test (WAnT) and body composition test (Ta-
nita BC 418, Japon) before and after a 4-week after a 8-week. Participants performed 3 sessions per week
of a complex training program they do not any exercise in complex training session except complex trai-
ning. RReessuullttss..  The participants significantly improved in the SJ , CMJ and 30 meter sprint performance
at the end of 4 weeks (SJfirst= 33.72±4.51 cm, SJ4.week= 36.54±5.55 cm; CMJfirst= 28.27±9.22 cm,
CMJ4.week= 34.27±4.22 cm; 30mfirst = 4.36±.190 sec, 30m4.week= 4.25±.201 sec) and 10meter sprint per-
formance, relative peak and average power at the end of 8 weeks (PPfirst= 8.72±.84 watt/kg, PP8.week=
9.99 ± 1.16 watt/kg; APfirst= 6.43±.42 watt/kg, AP8.week= 6.86±.46 watt/kg; 10mfirst= 1.79±.11 sec,
10m8.week=1.73±.083 sec), there was no significant differences body composition, relative minimum
power, fatigue index either after a 4 week or a 8 week training. CCoonncclluussiioonn::  Our results support the use
of complex training to improve anaerobic capacity and power during 8 weeks training levels in seden-
tary. Furthermore, we also conclude that complex training is a useful working tool for coaches in order
to save time and use time effectively.

KKeeyy  WWoorrddss::  Complex training; jump performance; sprint performance
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atlayıcı hareketlerin uygulanması için spor-
cuların ihtiyaç duyduğu çabuk kuvvet özel-
liği performans bileşenlerinin en önemlile-

rinden bir tanesidir.1,2 Bu nedenle antrenörler ve
spor bilimciler, çabuk kuvvet özelliğini geliştirmeye
ve bu özelliği performansa  aktarmaya yönelik an-
trenman çeşitlerine önem vermektedir.1,3 Çabuk
kuvvet özelliğinin artması için, pliometrik antren-
manlar ve dinamik ağırlık antrenmanları antrenör-
ler tarafından uzun yıllardır kullanılmaktadır.1,3

Bununla birlikte son yıllarda pliometrik ve ağırlık
antrenmanlarının aynı antrenman biriminde birlikte
kullanıldığı kompleks antrenmanlar da antrenörler
tarafından tercih edilmektedir. Bu antrenman tü-
ründe; yapılan bir ağırlık egzersizi sonrası bu hare-
ketin biyomekaniksel olarak benzeri olan bir
pliometrik hareket yapılmaktadır. İki egzersiz ara-
sındaki dinlenme arası yapılan ağırlık antrenmanın
türüne göre değişmektedir (örn: hipertrofi, maksi-
mal kuvvet).3 Bu antrenman yönteminde ağırlıkla
yapılan bir skuat hareketi üç set gerçekleştirildikten
sonra bu harekete biyomekaniksel olarak en uygun
olan skuat sıçrama egzersizinin üç set uygulanması
örnek olarak gösterilebilir.1,4-6

Kompleks antrenman yöntemi dışında pliomet-
rik antrenmanlar ile ağırlık antrenmanlarının aynı
antrenman birimi içerisinde kullanıldığı farklı an-
trenman yöntemleri literatürde yer almaktadır. An-
trenman başında tüm pliometrik egzersizlerin
yapıldığı ardından kuvvet egzersizlerinin yapıldığı
antrenman yöntemi geleneksel kombine antrenman
olarak, bir set kuvvet ve bir pliometrik egzersiz şek-
linde antrenmanın gerçekleştirilmesi ise kontrast
antrenman olarak literatürde yerini almıştır.3 Bu tarz
antrenmanlar özellikle yarışma dönemlerinde he-
deflenen kas gruplarına daha yüksek etkiyi daha kısa
sürede sağlamak amacıyla kullanılmaktadır.4

Literatürde kompleks antrenmanın patlayıcı
kuvvet üzerine etkilerinin araştırıldığı birçok ça-
lışma yer almaktadır, bu çalışmalarının bazıları bu
antrenman türünün akut olarak patlayıcı hareket-
ler üzerine etkilerini araştırırken, diğer çalışmalar
ise bu antrenman yönteminin kronik etkileri üze-
rinde yoğunlaşmıştır. Yapılan akut çalışmalar so-
nucunda bu antrenman yönteminin sıçrama
performansına, güç çıktılarına, üst ekstremite kuv-

vetine, ve sürate olumlu akut etkisinin olduğu be-
lirlenmiştir.5-10 Bu nedenle kompleks egzersizlerin
patlayıcı bir performans öncesinde yapılan ısınma
bölümünde yer alabileceği araştırmacılar tarafın-
dan belirtilmektedir.5,7-11

Bununla birlikte bu antrenman yönteminin ya-
rattığı akut etkilerin kalıcı hale dönüştürülebileceği
düşüncesi ile kronik etki çalışmaları yapılmıştır.
Fletcher ve Hartwell yapmış oldukları çalışmada,
sekiz haftalık pliometrik ve ağırlık antrenmanın
birleşmesinden oluşan kompleks antrenmanın golf
vuruş hızına ve atış mesafesine olumlu etkisinin ol-
duğunu tespit etmişlerdir.12 On iki haftalık kom-
pleks antrenmanın etkisine bakılan bir başka
çalışmada kompleks antrenmanın doğrusal güç üze-
rine olumlu etkisinin olduğu tespit edilmiştir.13

Ingle ve ark. yapmış oldukları çalışmada, 12 hafta-
lık kompleks antrenman sonrasında ergenlik öncesi
ve erken ergenlik dönemindeki çocuklarda anaero-
bik güç, sıçrama, top fırlatma ve sürat  özelliklerinin
gelişiminde kompleks antrenmanın faydalı ve
zaman kazandırıcı bir yöntem olduğunu belirtmiş-
lerdir.14 Eduardo ve ark., bu bulguya paralel bir
sonuç elde ettikleri çalışmalarında, basketbolcula-
rın üç değişik sıçrama performanslarının ve sağlık
topu fırlatma performanslarının 10 haftalık kom-
pleks antrenman sonrası gelişme gösterdiği ve bu
yöntemin zamanı etkili kullanma için son derece
uygun olduğunu belirtmişlerdir.15 Futbolcular üze-
rinde yapılan bir başka çalışmada 6 haftalık bir
kompleks antrenman sezonun futbolcuların sürat
ve sıçrama performansını geliştirmede yeterli ol-
duğu tespit edilmiştir.16 Yapılan çalışmalar, kısa sü-
reli bir kompleks antrenman uygulamasının bile
farklı dallardaki sporcular hem alt hem de üst eks-
tremite patlayıcı kuvvetini geliştirmede etkili oldu-
ğunu göstermektedir. Buna ek olarak, kompleks
antrenman yönteminin, antrenman zamanının
azaldığı günümüz şartlarında sporcularının farklı
kuvvet özelliklerinin çabuk kuvvet özellikleri ile
birlikte gelişebilmesinden dolayı, zamanın etkili
kullanılabilmesi adına antrenörler tarafından tercih
edilebilir bir yöntem olduğu düşünülmektedir.17

Kompleks antrenmanın etkilerini araştıran bir-
çok çalışma bulunmaktadır. Ancak, bu yöntemin
düzenli spor yapmayan bireylerde etkisini araştıran



Utku ALEMDAROĞLU ve ark. SEKİZ HAFTALIK KOMPLEKS ANTRENMANIN ANAEROBİK GÜÇ, KAPASİTE, SÜRAT...

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2013;5(2)76

hiçbir çalışmaya rastlanmamıştır. Ayrıca anaerobik
güç ve kapasitenin belirlenmesinde yaygın olarak
kullanılan Wingate anerobik güç ve kapasite testi
(WAnT) sonuçlarının ve buna ek olarak özellikle
kuvvet antrenmanları sonrası değişmesi beklenen
kas kitlesi oranının kompleks antrenmandan nasıl
etkilendiğini gösteren herhangi bir çalışmaya litera-
türde rastlanmamıştır. Bu bağlamda, çalışmanın
amacı, sekiz haftalık kompleks antrenmanın WAnT
performansı, sprint performansı, sıçrama perfor-
mansı ve vücut yapısı üzerine etkilerini araştırmak-
tır.

GEREÇ VE YÖNTEMLER

DENEYSEL YAKLAŞIM

Çalışma; gönüllü 12 sağlıklı sedanter erkek üni-
versite öğrencisi (yaş: 20,7±0,06 yıl; boy: 176,7±2,36
cm; vücut ağırlığı: 68,85±9,4 kg) üzerinde yapıl-
mıştır. Çalışmaya katılan denekler spor bilimleri
öğrencisi olup aynı uygulama derslerini alan öğ-
rencilerden seçilmişdi. Araştırma grubu ders prog-
ramlarında yer alan fiziksel aktiviteler dışında
herhangi bir fiziksel aktiviteye katılmamıştır.
Araştırma grubuna dört hafta boyunca adaptasyon
antrenman programı uygulanmış, bu antrenmanda
kuadriseps kasını geliştirmeye yönelik skuat, lunge,
bacak pres hareketleri haftada üç gün bir tekrarlı
maksimalin %70 ile 10 tekrar üç set şeklinde yap-
tırılmıştır. Bunun sonrasında araştırma grubu sekiz
hafta, haftada üç gün Tablo 1’de yer alan antren-
man programına dâhil olmuşlardır. Antrenmanlar
arasında en az 48 saat ara verilmiş ve araştırma gru-
bunun başka bir fiziksel aktiviteye katılmasına izin
verilmemiştir. Araştırma grubunun ölçümleri dört
haftalık adaptasyon antrenmanı sonrasında, kom-
pleks antrenmanın dördüncü ve sekizinci hafta-

sında gerçekleştirilmiştir. Bu çalışmada farklı bir
antrenman yöntemi ile karşılaştırma yapılmaması
bu çalışmanın sınırlılığını oluşturmaktadır. Çalışma
öncesi tüm deneklere çalışma ile ilgili bilgiler ve-
rilmiş ve gönüllü olur formları imzalatıldı.

Antrenman uygulamasında Skuat ve Skuat sıç-
rama; Lunge ve Split skuat sıçrama; bacak pres ve
Kutuya sıçrama  hareketleri birbirlerinin eşi olarak
belirlendi. Ağırlık kaldırılan egzersizler (Skuat;
Lunge; Bacak pres) bir tekrarlı maksimalin %80 ile
altı tekrar, üç set 60 sn dinlenme ile yapıldı. Ağır-
lık antrenmanın üç seti bittiğinde eşi olan sıçrama
egzersizi üç set 10 tekrar setler arası 90 sn dinlenme
ile yapıldı (Örn: 3x6 skuat hareketi sonrası 3x10
skuat sıçrama).3

AArraaşşttıırrmmaa  ggrruubbuu::  Çalışma; 12 gönüllü sedan-
ter (yaş: 20,7±2,6 yıl; boy: 176,7±2,36 cm; vücut
ağırlığı: 68,85±9,4 kg) üzerinde yapıldı.

AAnnttrrooppoommeettrriikk  ööllççüümmlleerr::  Araştırma grubunun
boy uzunlukları vücut ağırlığı ölçümleri çıplak
ayak üzerinde sadece şort ve tişört olmak üzere,
boy ölçümü ± 1 mm hassasiyetiyle ölçüm yapan sta-
diometre (Seca, Almanya) vücut ağırlığı, yağ yüz-
desi ve kas kitlesi ise hassasiyeti ± 100 g. olan Tanita
ile ölçüldü.

SSüürraatt ÖÖllççüümmlleerrii::  Kurulan 30 metrelik par-
kurda sporcuların 10 m ve 30 m geçiş süreleri
Newtest 1000 bataryası ve fotosel araçları kulla-
nılarak belirlendi. Sporcular başlangıç fotoseline
bir metre uzaklığa konulan çizgiye basarak per-
formanslarını gerçekleştirdiler. Her sporcuya iki
hak verildi ve en iyi test skorları kaydedildi. 

AAkkttiiff  vvee  SSkkuuaatt  SSııççrraammaa  ÖÖllççüümmlleerrii::  Aktif ve
Skuat sıçrama ölçümlerinde Newtest 1000 test ba-
taryası ve araştırma grubunun üzerinde sıçrama
yaptıkları mat aracı kullanıldı. 

Aktif sıçramada deneğin elleri belinde dik
duruş pozisyonundan aşağı doğru hızla çömelerek
yukarı doğru maksimal kuvveti ile sıçraması cm
olarak değerlendirildi. 

Skuat sıçramada,,  deneğin elleri belinde, diz-
leri 90 derece bükülü aşağıya doğru bir hareketi ol-
madan maksimal kuvvet uygulayarak yukarı doğru
dik olarak sıçraması cm olarak değerlendirildi. 

Hareketler Set x Tekrar Dinlenme Süresi

Skuat 3 × 6 60 sn

Skuat sıçrama 3 × 10 90 sn

Lunge 3 × 6 60 sn

Split skuat sıçrama 3 × 10 90 sn

Bacak pres 3 × 6 60 sn

Kutuya sıçrama 3 × 10 90 sn

TABLO 1: Sekiz haftalık antrenman programı.
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Her iki test de iki kez gerçekleştirilmiş ve en
iyi derece değerlendirmeye alındı.18,19

WWiinnggaattee  AAnnaaeerroobbiikk  GGüüçç  vvee  KKaappaassiittee  TTeessttii::  Her
deneğin vücut ağırlığının kg’ı başına 75 g’a karşı-
lık gelen ağırlık test esnasında uygulanacak direnç
olarak bisikletin kefesine yerleştirildikten sonra
test başlatıldı; belirlenen bir pedal hızına ulaşmaları
için (130-150 rpm) başlangıçta 3-4 sn yüksüz, daha
sonra yüklü olarak 30 sn süre ile mümkün olan en
yüksek maksimal istemli pedal hızını korumaları
istendi. Araştırma grubunun zirve güç, ortalama
güç, en düşük güç ve yorgunluk indeksi değerleri
bisiklet ergometresinin bağlı olduğu bilgisayarda
yer alan her 5 saniyenin ortalamasını veren WAnT
test programı kullanılarak elde edildi. Araştırma
grubu test boyunca sözel olarak teşvik edildi.20

VERİLERİN ANALİZİ

Değişkenler arasındaki farkları belirlemek için 0,05
anlamlılık düzeyinde tekrarlı ölçümlerde varyans
(ANOVA) analizi testi kullanıldı. Farkların hangi
değişkenlerden kaynaklandığı Bonferoni post-hoc
testi kullanılarak belirlendi.

BULGULAR

Araştırma grubunun yaş, boy, kilo değerleri Tablo
2’de verilmiştir.

Araştırma grubunun; anaerobik güç, kapasite,
sürat, sırçama performansı ve vücut kompozisyonu
dört-sekiz haftalık fark tablosuna ait tekrarlı öl-

çümler için varyans analizi sonuçları Tablo 3’de ve-
rilmiştir.

Tablo 3 incelendiğinde. araştırma grubunun
ortalama değerler olarak, en yüksek rölatif zirve
güce (9,99±1,16 watt/kg), rölatif ortalama güce
(6,86± 0,46 watt/kg), rölatif en düşük güce
(4,04±0,14 watt/kg), aktif sıçrama yüksekliğine
(37,63±5,82 cm), skuat sıçrama yüksekliğine
(34,81±4,66 cm) ve kas ağırlığı (58,45±5,09 kg) se-
kizinci haftanın sonunda ulaştıkları tespit edilmiş-
tir. Ayrıca sekiz hafta sonunda araştırma  grubunun
en iyi 10 metre (1,73±0,83 sn) ve 30 metre
(4,25±0,16 sn) performanslarına ulaştıkları da tespit
edildi.

Elde edilen bulgulara göre, kompleks antren-
manların sıçrama özelliğini ve 30 metre perfor-
mansını dört hafta sonunda anlamlı şekilde
geliştirdiği 10 metre, zirve güç, ortalama güç de-
ğerlerini ise sekiz hafta sonrası istatistiksel olarak
anlamlı şekilde geliştirdiği belirlenmiştir (p<0,05).
Kas ağırlığı ve yağ oranındaki değişim istatistiksel
olarak anlamlı olmasa da sporcuların kas ağırlığı-
nın arttığı ve vücut yağ yüzdesinin düştüğü belir-

X SS

Yaş (yıl) 20,7 2,6

Boy (cm) 176,7 2,36

Vücut Ağırlığı (kg) 68,85 9,4

TABLO 2: Tanımlayıcı istatistik tablosu.

İlk Ölçüm 4. Hafta 8. Hafta

X SS X SS X SS F p

Rölatif Zirve Güç (watt/kg) 8,72 0,84 9,58 1,36 9,99* 1,16 6,96 0,005

Rölatif Ortalama Güç (watt/kg) 6,43 0,42 6,69 0,46 6,86* 0,46 4,92 0,018

Rölatif En düşük Güç (watt/kg) 4,03 0,46 3,75 0,14 4,04 0,14 1,71 0,205

Yorgunluk İndeksi (%) 53,44 7,84 60,17 7,12 59,24 5,40 3,41 0,053

10 metre (sn) 1,79 0,11 1,77 0,08 1,73* ,083 2,85 0,041

30 metre (sn) 4,36 0,19 4,25* 0,20 4,25* 0,16 12,17 0,001

Aktif sıçrama (cm) 33,72 4,51 36,54* 5,55 37,63* 5,82 12,58 0,000

Skuat sıçrama (cm) 28,27 9,22 34,27* 4,22 34,81* 4,66 9,89 0,004

Kas ağırlığı (kg) 56,92 5,65 56,66 9,50 58,45 5,09 0,73 0,493

Vücut yağ yüzdesi (%) 8,22 4,84 7,43 5,37 7,90 5,37 2,03 0,157

TABLO 3: Anaerobik güç, kapasite, sürat, sırçama performansı ve vücut kompozisyonu 4-8 haftalık fark tablosu.

* = İlk ölçümden farklı, p < 0,05.
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lenmiştir. Yorgunluk indeksinde anlamlı bir de-
ğişim olmamasının sebebi bu indeks hesaplanırken
kullanılan değerlerde aynı şekilde artış olmasından
kaynaklanıyor olabilir.

TARTIŞMA

Yapmış olduğumuz çalışma sonucu elde edilen bul-
gular, kompleks antrenman uygulamasının dört
haftalık kısa bir dönemde aktif, skuat sıçrama ve 30
m sürat performansının gelişiminde etkili ol-
duğunu göstermektedir. Buna ek olarak 10 metre,
zirve güç, ortalama güç değerleri sekiz hafta so-
nunda anlamlı şekilde gelişmiştir. Literatürde kom-
pleks antrenmanın farklı performans bileşenleri
üzerine etkisini farklı yöntemlerle karşılaştıran
araştırmalar yer almaktadır. Alves ve ark. yapmış
oldukları çalışmada, altı haftalık kompleks antren-
manın elit futbolcuların (17,4±0,6 yıl) sıçrama ve
sprint performansı üzerine etkilerini incelemişler-
dir.16 Çalışmada futbolcular üç gruba ayrılmış, bi-
rinci grup haftada iki, ikinci grup haftada bir, üç
istasyondan oluşan kompleks antrenmana katıldı.
Son grup ise düzenli futbol antrenmanlarına devam
etmiş bunun dışında bir antrenman uygulamasına
dâhil olmamıştır. Sonuç olarak, birinci grubun 5 m
sprint derecesinde %9,2, 15 m sprint derecesinde
%6,2, skuat sıçrama derecesinde %12,6; ikinci gru-
bun aynı değerlerinde sırasıyla %7, %3,1, %9,6
istatistiksel olarak anlamlı  gelişme olduğu belir-
lenmiştir. Benzer bir şekilde, Eduardo ve ark.
yapmış oldukları çalışmada, kompleks antrenman-
ların 14-15 yaş aralığındaki genç basketbolcuların
patlayıcı kuvvet özellikleri üzerine etkisini
araştırmışlardır.15 On hafta boyunca haftada iki
defa kompleks antrenman uygulaması sonucunda
basketbolcuların skuat sıçrama değerleri (ilk= 24,79
cm, son= 28,01 cm), aktif sıçrama değerleri (ilk=
29,88 cm, son= 33,02 cm) ve sağlık topu fırlatma
performanslarında (ilk= 3,47 cm, son= 4,15 cm) an-
lamlı bir gelişim olduğunu belirtmişlerdir. Çalışma
sonunda araştırmacılar, kompleks antrenman yön-
temini hem alt hem de üst ekstremite patlayıcı
kuvvet özelliğini geliştirmede etkili olduğunu ve
zamanı daha etkin kullanma adına antrenörler ta-
rafından tercih edilmesi gerektiğini belirtmişlerdir.

Mathew ve ark., 14-16 yaş aralığında  çocuklar üze-
rinde yapmış oldukları çalışmada 12 haftalık kom-
pleks antrenmanın doğrusal güç performansı
(ilk=154,71 cm, son=206,29 cm) üzerinde anlamlı
şekilde olumlu etkisinin olduğunu belirlemişler-
dir.13 Yapılan bir başka çalışmada sekiz haftalık
kompleks antrenmanın golf vuruş hızını %15,5
(ilk= 19,8 km/sa, son= 182,6 km/sa) ve mesafesini
%4,3 (ilk= 225,6 m, son= 235,7 m) istatistiksel ola-
rak anlamlı şekilde yükseldiği tespit edilmiştir. Bu
gelişimin sebebi olarak kompleks antrenmanın kas
kuvveti ve vücut parçalarının ivmelenme özelliğini
aynı anda geliştirmesi gösterilmiştir.12 Giannako-
poulas ve ark. altı haftalık haftada üç gün yapılan
kompleks antrenmanın omuz kası izokinetik kuv-
vetini 600 .sn-1, 1200 .sn-1, 1800 .sn-1 açılarında
(sırasıyla: ilk= 22,7; 20,3; 18,4 Nm, son = 26,2; 24,0;
22,3 Nm) geliştirdiğini belirlemişlerdir.21 Bir başka
çalışmada, Mihalik ve ark. dört hafta ve haftada iki
gün yapılan kompleks antrenmanların voleybol
oyuncularının dikey sıçrama yüksekliğinde (%5)
istatistiksel olarak anlamlı bir gelişim sağladığını
belirtmişlerdir.22

Bu çalışmada elde edilen bulgular literatürdeki
çalışmalarla benzerlik göstermektedir. Daha önceki
çalışmalar ve bu çalışmanın sonucunda kompleks
antrenman yönteminin özellikle patlayıcı kuvvet
özelliğinin gelişmesinde son derece etkili olduğunu
göstermektedir. Çalışmamızda kullanılan antren-
man yönteminin kısa sürede etkili olması seçilen
antrenman yönteminin doğru bir antrenman yön-
temi olduğunu göstermektedir. Kısa süreli bir kom-
pleks antrenman uygulaması sonrası oluşan bu
değişikliklerin sebebinin; bu yöntemin hem sinir
sistemini hem de kas fibrillerini aktive etmesi ve
bunun sonrasında yavaş kasılan kas liflerinin hızlı
kasılan kas lifleri gibi hareket etmesi olduğu belir-
tilmektedir.4,15,23 Yapılan çalışmalar bu antrenman
yönteminin dört hafta gibi kısa bir sürede, haftada
iki gün uygulandığında düzenli spor yapmayan
gruplarda bile gelişme sağladığını göstermektedir,
bu nedenle antrenör ve sporcuların hem tek düze
antrenman yöntemlerinden kurtulmak hem de za-
manı etkili kullanmak adına bu antrenman yönte-
mini kullanabileceği düşünülmektedir.
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