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Beden Egitimi Ogretmeni olarak calisma hayatina devam etmektedir.



OZET

KADIN BASKETBOLCULARDA KOMPLEKS ANTRENMAN
UYGULAMALARININ BAZI FiZiKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERINE
ETKIiSi

YILDIZ, Seda
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitim ve Spor Anabilim Dah
Tez Danmismani: Do¢. Dr. Oguzhan YUKSEL
Mart, 2024, 84 sayfa

Bu arastirmanin amaci; kadin basketbolcularda kompleks antrenman
uygulamalarinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemektir.
Arastirmaya, 2023-2024 sezonunda Kadin Basketbol 1.Lig’inde miicadele eden 22 kadin
basketbolcu goniillii olarak yer almistir. Kompleks antrenman grubu (n=12) yas
ortalamalar1 20,6+1,4 yil; boy uzunlugu 172 + 6,7 cm ve viicut agirligi; 66,2 = 6,7 kg ve
kontrol grubu basketbolcularin (n=10) yas ortalamalar1 21,2+ 1,3 yil; boy uzunlugu 170, 1
+ 7,3 cm ve viicut agirlhigt; 65,1 £ 6,4 kg’ dir. Arastirmada sekiz haftalik siiregte ilk ve
son haftalarda boy uzunlugu ve viicut agirligi, dikey sigrama, 20 metre sprint siresi, 25
metre V Cut (kat) yon degistirme suresi, illinois ¢eviklik, durarak uzun atlama, 1 dakika
mekik ve modifiye sinav, govde dayaniklilik ve saglik topu firlatma degerleri tespit
edilmistir.  Sekiz haftalik siire¢ ©Oncesinde iki haftalik anatomik uyum evresi
uygulanmistir. Antrenman periyodu kompleks antrenman grubunda yer alan katilimeilar
icin 8 hafta boyunca haftada (¢ giin kompleks antrenman programina dahil olmustur.
Ayrica kontrol ve kompleks antrenman grubu diger giinlerde basketbol teknik-taktik
antrenmani uygulamiglardir. Verilerin degerlendirilmesinde SPSS (22.0) paket
programinda Karisik Olciimlerde ANOVA igin gerekli varsayimlar kontrol edilmis ve
analizin yapilmast uygun gorilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
degerlendirilmistir. Karisik dlciimler ANOVA veri analizi sonuglarina gore, miidahale
programi Oncesi ve sonrasi gruplarda meydan gelen farklilik birbiri ile karsilagtirildiginda
viicut kitle indeksi (kg/m?), dikey sigrama (cm,mm), anaerobik gii¢ (watt), 20 metre sprint
stresi (sn,ss), illinois ¢eviklik (sn,ss), 1 dakika mekik ve modifiye sinav degerlerinde
(dakika,adet), govde dayaniklilik (sn), saglik topu firlatma (cm) ve durarak uzun atlama
(cm,mm) deney ve kontrol grubunda anlamli degisim olmakla birlikte ayrica vicut kitle
indeksi (kg/m?) ve 25 metre” V Cut (kat) yon degistirme stiresi (sn,ss) degerlerinde deney
grubu lehine anlamli degisim oldugu tespit edilmistir. Grup x 6l¢lim etkilesimi agisinda

dikey sigrama (cm, mm), anaerobik gu¢ (watt), 20 metre sprint suresi (sn, ss), 25 metre V



Vi

Cut (kat) yon degistirme slresi (sn, ss),1 dakika mekik ve modifiye sinav degerlerinde
(dakika, adet) ve durarak uzun atlama (cm, mm) degerlerinde her iki grupta anlamli
gelisme oldugu belirlenmistir. Olgiimlere gére gruplarin dikey sigrama (cm, mm),
anaerobik glc (watt), 20 metre sprint siresi (sn, ss), 25 metre V Cut (kat) yon degistirme
stiresi (sn, ss), 1 dakika mekik ve modifiye sinav degerlerinde (dakika, adet), gévde
dayaniklilik (sn) ve durarak uzun atlama (cm, mm) degerlerine gbéz Oniinde

bulunduruldugunda deney grubu lehine anlamli diizeyde etkilesim oldugu goériilmektedir.

Sonug olarak, calismamiz neticesinde elde ettigimiz bulgulara gore; sekiz
haftalik kompleks antrenman uygulamalarinin fiziksel uygunluk olumlu yonde katki

sagladig saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Kadin, Kompleks Antrenman
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ABSTRACT

THE EFFECT OF COMPLEX TRAINING PRACTICES ON SOME PHYSICAL
FITNESS PARAMETERS IN WOMEN'S BASKETBALL PLAYERS

YILDIZ, Seda
Master Thesis, Physical Education and Sport
Supervisor: Dog. Dr. Oguzhan YUKSEL
March, 2024, 84 pages

The aim of this study was to investigate the effect of complex training practices
on some physical fitness parameters in female basketball players. In the study, 22 female
basketball players who competed in the Women's Basketball 1st League in the 2023-2024
season participated voluntarily. The mean age of the complex training group (n=12) was
20.6x1.4 years, height 172 + 6.7 cm and body weight 66.2 + 6.7 kg and the mean age of
the control group (n=10) was 21.2+ 1.3 years, height 170.1 £ 7.3 cm and body weight
65.1 £ 6.4 kg. In the study, height and body weight, vertical jump, 20-meter sprint time,
25-meter V cut (floor) change of direction time, Illinois agility, standing long jump, 1-
minute sit-up and modified push-up, trunk endurance and medicine ball throwing values
were determined in the first and last weeks of the eight-week period. A two-week
anatomical adaptation phase was applied before the eight-week period. The training
period was included in the complex training program three days a week for 8 weeks for
the participants in the complex training group. In addition, the control and complex
training group practiced basketball technical-tactical training on the other days. In the
evaluation of the data, the assumptions required for ANOVA in Mixed Measures in SPSS
(22.0) package program were checked and the analysis was deemed appropriate. The
significance level was evaluated as p<0.05. According to the results of mixed measures
ANOVA data analysis, when the difference between the groups before and after the
intervention program was compared with each other, body mass index (kg/m2), vertical
jump (cm,mm), anaerobic power (watts), 20 meter sprint time (sec,ss), Illinois agility
(sec,ss), 1 minute sit-up and modified push-up values (min, (pcs), trunk endurance (sec),
medicine ball throwing (cm) and standing long jump (cm,mm) in the experimental and
control groups, as well as body mass index (kg/m2) and 25 meters "V Cut (floor) change
of direction time (sec,ss) values were found to have a significant change in favor of the
experimental group.In terms of group X measurement interaction, it was determined that
there was a significant improvement in both groups in vertical jump (cm, mm), anaerobic

power (watts), 20-meter sprint time (sec, ss), 25-meter V Cut (floor) change of direction
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time (sec, ss), 1-minute sit-up and modified push-up values (minutes, pcs) and standing
long jump (cm, mm) values.According to the measurements, there was a significant
interaction in favor of the experimental group in vertical jump (cm, mm), anaerobic power
(watts), 20-meter sprint time (sec, ss), 25-meter V Cut (floor) change of direction time
(sec, ss), 1-minute sit-up and modified push-up values (minutes, pcs), trunk endurance

(sec) and standing long jump (cm, mm) values.

As a result, according to the findings obtained as a result of our study; it was
determined that eight-week complex training practices contributed positively to physical
fitness.

Keywords: Complex Training, Physical Fitness, Women
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TEZ METNI



GIRIS

Basketbol, aerobik ve anaerobik metabolik sirecleri iceren bir spordur ve
sigrama, kosma veya yon degistirme gibi aralikli yliksek yogunluklu patlayici eylemlerle
karakterize edilir (Narazaki ve ark., 2009). Sezon boyunca, takim sporlarinda atletik
performansi artirmak igin farkli direng antrenmani yontemleri onerilir (Freitas ve ark.,
2017; Loturco ve ark., 2016a). Bu amagla, sporcularin nispeten yiiksek gii¢ seviyelerine
ulagsmalar1 ve performansa transferini en {ist diizeye ¢ikarmalar1 gerekir. Bu nedenle,
direng egitim programlarinin maksimum performansa ulasmak i¢in hem daha yuksek yiik
(ve dolayisiyla daha diisiik hiz) hem de daha diisiik yiik (ve dolayisiyla daha yiiksek hiz)
egzersizlerinden olusmasi onerilir (Cormie, McGuigan ve Newton, 2011; Markovic ve
Mikulic, 2010; Suchomel ve ark.,2018). Bununla birlikte, bu yo6ntemlerin nasil
birlestirilmesi gerektigi, on yillardir tartisma konusu olmustur (Newton ve Kraemer,
1994). 1980'lerin ortalarinda kompleks antrenman Rusya'da ortaya ¢ikmistir (Kukri¢ ve
ark.,2019). Basketbolda kompleks antrenman igeriginde; kas giiclinde gelisme saglamak
icin en ¢ok kullanilan yontemler arasinda olimpik kaldirma teknikleri, balistik yontem,
karmagik yontem ve pliometrik yontemler yer almaktadir (Aksovi¢ ve ark.,2021; Aksovié¢
ve ark.,2021a; Vretaros, 2021; Simenz, Dugan ve Ebben, 2005). Kompleks antrenman,
egzersizlerin zit yiiklerle kombinasyonunun kas giiclinde akut ve kronik gelismeler
tirettigi bir yontemdir. Bu yontemin temel dayanagi, ikili yiiklenmeler halinde karmagik
kuvvet egzersizlerinin kullanilmasidir. Ornegin, biyomekanik agidan benzerlik sunan bir
patlayict kuvvet egzersizin devamina bir maksimal kuvvet egzersizi yer alabilmektedir
(Roden, Lambson ve DeBeliso, 2014; Matthews, O'Conchuir ve Comfort, 2009).
Suchomel, vd., 2016).

Kompleks ve kontrast antrenman, aralarinda kiiclik farkliliklar olsa da
aktivasyon sonrasi giiclenme teorisine dayanir. Bu yontemler genellikle pliometrik
egzersizi takiben siddetli bir kuvvet egzersizini icerir. Bu nedenle kontrast ve kompleks
antrenman bazi arastirmacilar tarafindan benzer antrenman yontemleri olarak kabul

edilirken, aksini iddia eden c¢alismalara da literatiirde rastlanmaktadir. (Korkmaz ve

Uysal, 2021).

Metodolojik bakis agisindan, kompleks antrenman avantajli ve zaman agisindan

verimlidir (Robbins, 2005; Santos ve Janeira, 2008).



Bu yontemin hem kisa hem de uzun vadeli durumlarda kas giicii kazanimlarinda
etkili oldugu gosterilmistir. Bu kompleks antrenman yaklasimi, son nesil kas giiclinii
dogrudan etkileyecek egzersizlerin kombinasyonu yoluyla maksimum gii¢ ve hizda

ndéromuskiler adaptasyonlara neden olur (Javorac, 2012).

Sonug olarak; farkli antrenman uygulamalarinin sporcunun ihtiyacina gore
dizayn edilmesi ve performans parametrelerine pozitif yonde katki saglamasi her
antrenoriin temel hedeflerindendir. Yapilan bu calismada da kadin basketbolcularda
kompleks antrenman uygulamalarinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi

belirlenmesi amaciyla dizayn edilip uygulanmistir.
Arastirmanin Onemi

Basketbol bransinda miisabaka aninda skora etki eden etmenlerin asir1 derecede
degisken olmasi antrendrlerin yillik ve haftalik yiiklenme periyotlarinin dizaynini daha
ayrintili yapmasina yol agmaktadir. Bu asamada kompleks antrenman uygulamalart 6ne

cikmaktadir.

Yapilan bu arastirma, kompleks antrenman periyodunun sporculardaki
performansa yonelik fiziksel uygunluk degerlerine etkisini gbzlemlemek icin

planlanmistir.
Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin = amaci, Kadm  basketbolcularda kompleks antrenman

uygulamalarinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini aragtirmaktir.
Arastirmanin Problem Ciimlesi

Antrenman periyodunun planlanmasinda sporcularin performans artiglarina
yonelik modellemenin ortaya koyulmas1 énem arz etmektedir. Etkin ve siirdiiriilebilir
stirecin saglanmasi sezon i¢i basar1 grafiginin kazanimlarini pozitif yonde etkileyecektir.
Calismamizin problem ciimlesi, “Kadin basketbolcularda kompleks antrenman
uygulamalarinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi var midir?” olarak

belirlenmistir.
Arastirmanin Alt Problemler

1: Kadm basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu * ‘viicut agirligir’’ tizerine anlamli etkisi var midir?



2: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu * “viicut kitle indeksi’’ iizerine anlamli etkisi var midir?

3: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu  ‘dikey sigrama’’ lizerine anlaml1 etkisi var midir?

4: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu * ‘anaerobik gii¢’’ iizerine anlaml1 etkisi var midir?

5: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu “20 metre sprint sliresi ” tizerine anlaml1 etkisi var midir?

6: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve
kontrol grubu “25 metre V cut (kat) yon degistirme suresi” iizerine anlamli etkisi var

midir?

7: Kadmm basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu “Ilinois ¢eviklik” iizerine anlaml etkisi var midir?

8: Kadmn basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu “Cift ayak durarak uzun atlama” Uzerine anlamli etkisi var midir?.

9: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu “1 dakika mekik™ tizerine anlamli etkisi var midir?

10: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu “1 dakika modifiye sinav” {izerine anlaml etkisi var midir?

11: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu “Govde dayaniklilik” {izerine anlamli etkisi var midir?

12: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin deney ve

kontrol grubu “Oturarak Saglik topu firlatma” iizerine anlamli etkisi var midir?
Hipotezler

Hipotez la: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ‘ ‘viicut agirligi’’ iizerine anlamh etkisi vardir.

Hipotez 1b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ‘ ‘viicut agirligi”’ lizerine anlamli etkisi yoktur.

Hipotez 2a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ‘ ‘viicut kitle indeksi’’ izerine anlamli etkisi vardir.



Hipotez 2b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ‘ ‘viicut kitle indeksi’’ lizerine anlamli etkisi yoktur.

Hipotez 3a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu * ‘dikey si¢rama’’ lizerine anlamli etkisi vardir.

Hipotez 3b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ‘ ‘dikey sigrama’’ izerine anlamli etkisi yoktur.

Hipotez 4a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ‘ ‘anaerobik gii¢’’ lizerine anlamli1 etkisi vardir.

Hipotez 4b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ‘ ‘anaerobik gii¢’’ lizerine anlamli etkisi yoktur.

Hipotez 5a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “20 metre sprint siiresi ” iizerine anlaml etkisi vardir.

Hipotez 5b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “20 metre sprint siiresi” lizerine anlamli etkisi yoktur.

Hipotez 6a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin
deney ve kontrol grubu “25 metre V cut (kat) yon degistirme siresi” iizerine anlamli etkisi

vardir.

Hipotez 6b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin
deney ve kontrol grubu “25 metre V cut (kat) yon degistirme slresi” Uzerine anlaml

etkisi yoktur.

Hipotez 7a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “Ilinois ¢eviklik” iizerine anlaml etkisi vardir.

Hipotez 7b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “Ilinois ceviklik” iizerine anlaml etkisi yoktur.

Hipotez 8a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “Cift ayak durarak uzun atlama” Uzerine anlamli etkisi vardir.

Hipotez 8b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “Cift ayak durarak uzun atlama” iizerine anlaml etkisi yoktur.

Hipotez 9a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “1 dakika mekik” {izerine anlamli etkisi vardir.



Hipotez 9b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “1 dakika mekik” iizerine anlaml1 etkisi yoktur.

Hipotez 10a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “1 dakika modifiye sinav” iizerine anlamli etkisi vardir.

Hipotez 10b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “1 dakika modifiye sinav” lizerine anlamli etkisi yoktur.

Hipotez 1la: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “Goévde dayaniklilik” tizerine anlamli etkisi vardir.

Hipotez 11b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “Govde dayaniklilik” {izerine anlamli etkisi yoktur.

Hipotez 12a: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “Oturarak Saglik topu firlatma” iizerine anlamli etkisi vardir.

Hipotez 12b: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu “Oturarak Saglik topu firlatma” {izerine anlamli etkisi yoktur.
Arastirmanin Varsayimlari

e (alismada yer alan aragtirmacilarin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

e (Calismada yer alan katilicimalara uygulanan kompleks antrenman
programlarinin yeterli oldugu varsayilmaktadir.

e (Calismada yer alan biitlin katilimcilarin uygulamalara diizenli ve tam katilim
sagladiklar1 varsayilmaktadir.

e (Calismada yer alan bireylerin sekiz hafta boyunca bagka antrenman
programlarina maruz kalmadiklar1 varsayilmaktadir.

e (Calismada kullanilan istatiksel yoOntemlerin uygun ve yeterli oldugu

varsayilmaktir.
Arastirmanin Simirhhiklar:

1. Arastirma Basketbol 1.Lig’inde miicadele eden kadin basketbolcu ile sinirh

tutulmustur.
2. Arastirma, Sezon Oncesi Kompleks Antrenman Uygulamasi ile sinirhidir.

3. Bu arastirma, konu ile ilgili ulagilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile

sinirhdir.



4. Katilimcilar en az 7 yil basketbol branginda miisabik olarak aktif olanlarla

smirlidir.



BiRINCi BOLUM
GENEL CERCEVE



1.1. BASKETBOL GENEL BAKIS

Basketbol genellikle 28,7 m x 15,2 m (NBA) veya 28 m x 15 m (FIBA) oyun
alanlarina sahip ahsap bir sahada oynanmaktadir. Basketbol takimlari, miisabakalar
sirasinda herhangi bir zamanda sahada her takim i¢in yarisan bes oyuncuyla takim basina
en fazla 12 oyuncudan olusmaktadir. Sahada geleneksel bes oyun pozisyonu olarak oyun
kurucu (gard), sutor gard, kisa forvet, uzun forvet ve pivot yer almaktadir (Lockie, vd.,
2020; Scanlan, Tucker ve Dalbo, 2014).

Ayrica bir basketbol takimindaki bes oyuncu pozisyonu, Oncelikle vicut
biiyiikliigli, kondisyon ve becerilere dayali olarak birkag farkli sekilde de
siiflandirilabilir. En ayrintili sistem, sahadaki her bireyi bir pozisyona gore
siiflandirir. 'Oyun kurucu' veya 'l numara' ¢ogunlukla topu sahaya tasimaktan ve
takiminin hiicumunu koordine etmekten sorumludur. 'Sutér guard' veya '2 numara'
genellikle takimin en iyi mesafe sutoriidiir ve uzak mesafelerden sut atabilir. 'Kisa forvet'
veya '3 numara' ¢ok disiplinli bir pozisyondur ve genellikle 'yardimei oyuncu' olarak
anilmaktadir. Bu pozisyondaki oyuncular, ihtiya¢ duyulmas: halinde sahadaki hemen
hemen her oyuncunun becerilerini sergileyebilecek kapasitededir. 'Gucli forvet' veya '4
numara' tipik olarak, kacirilan bir sutun ardindan topa sahip olmak gibi potaya yakin
agresif oyunlardan sorumlu, nispeten daha buytik bir oyuncudur. Benzer sekilde, 'ortada’
veya '5 numara' genellikle takimin en biiyiik oyuncusudur ve hiicumda yakin mesafeden
sut atmaktan ve takimin savunmasini koordine etmekten sorumludur (Trnini¢ ve Dizdar,

2000; Trninic, Dizdar ve Jaklinovic, 1999).

Basketbol, sigrama, sprint, kayma adimlariyla mesafe kat etme veya yon
degistirme gibi aralikli yliksek yogunluklu eylemlerle karakterize edilen aerobik ve
anaerobik metabolik siirecleri igeren bir takim sporudur. Ayrica, bireysel teknik
becerilerin, takim stratejilerinin, taktiklerin ve psikolojik ve motivasyonel yonlerin
karmasgik bir kombinasyonunu gerektiren bir spordur (Abdelkrim, Fazaa ve Ati, 2007
Drinkwater, Pyne ve McKenna, 2008). Son yillarda, diizenlemelerdeki degisiklikler ve
oyunun taktiksel gelisimi nedeniyle miisabakanin fiziksel talebinde belirgin bir artis
olmustur (Delextrat, Trochym ve Calleja-Gonzalez, 2012). Bu degisiklikler arasinda
potaya hiicum siiresinin 30 saniyeden 24 saniyeye diisiiriilmesi, geri sahada gecirilen
siirenin 10 saniyeden 8 saniyeye indirilmesi ve oyunun 20 dakikalik iki devre yerine 10

dakikalik dort ¢eyrege boliinmesi yer almaktadir (Cormery, Marcil ve Bouvard, 2007).



Zaman-hareket analizi, bir basketbol oyunu sirasinda oyuncular tarafindan
gerceklestirilen toplam hareket sayisinin miisabaka seviyesine bagli oldugunu
gostermistir. Ferioli ve arkadaslaria (2020) gore, daha yiliksek seviyedeki yarismacilar
ortalama 703 hareket gergeklestirmekte ve oyun siiresinin her dakikasinda 100'den fazla
yiiksek yogunluklu eylem gerceklestirmektedir. Oyuncular, oynadiklart her dakika basina
birden fazla sigrama gerceklestirmekte (bir mag sirasinda ortalama 27'den fazla) (Ferioli
v.d., 2020) ve her 39 saniyede bir sprint gibi yiiksek yogunluklu kosu aktivitelerine
katilmaktadir (Abdelkrim, Fazaa ve Ati, 2007). Bu baglamda, si¢grama kabiliyeti,
tekrarlanan sprint eforlarin1 gergeklestirme becerisi (Caprino, Clarke ve Delextrat, 2012;
Castagna, vd., 2008) ve yon degistirme becerisi (Drinkwater, Pyne ve McKenna, 2008;
Delextrat ve Cohen, 2008; Ziv ve Lidor, 2009) basketbolda yiiksek performansin en

onemli belirleyicileri arasindadir.

1.1.1. Basketbol Bransimin Fiziksel Profili

Basketbol, yiiksek yogunluklu kosu yer degistirmeleri, hizlanmalar,
yavaslamalar, sprintler, siirekli ve hizli yon degistirmeler, patlayict sigramalar, yiiksek
kuvvetle inisler, tekrar eden yiiksek yogunluklu eylemler ve belirli teknik becerilerle
karakterize edilen aralikli bir takim sporudur (Abdelkrim, vd., 2010a; Abdelkrim, vd.,
2010b; Montgomery, Pyne & Minahan, 2010). Dolayisiyla, bu eylemlerdeki gelismeler,
basketbol oyunundaki basar1 i¢in biiyiik 6nem tasiyan top slirme, blok yapma, sut atma
ve ribaunt alma gibi savunma ve hicum gorevlerinde Onemli faydalar saglayabilir
(Sperlich, Behringer ve Mester, 2015; Ziv & Lidor, 2009). Sporun fizyolojik talepleri,
degisken yogunluktaki ¢abalar tekrarlama yeteneginden olusur. Diger faktorler
icerisinde yer alan antrendr tarafindan kullanilan miidahaleler, oyuna dahil olunan zaman,
rakiplerin kalitesi, oyun tarzi ve toparlanma basketbol oyununun taleplerini
etkilemektedir (Montgomery, Pyne ve Minahan, 2010). Optimal basketbolda performans
olduk¢a karmasiktir ¢iinkii teknik ve taktik yeteneklerin bir kombinasyonu ve ylksek
fiziksel uygunluk derecesi 6nem arz etmektedir (Ziv ve Lidor,2009). Basketbol yiiksek
yogunluklu rekabet¢i bir spordur. Bu spor, sporcularin fiziksel uygunlugu konusunda
yiiksek taleplere sahiptir. Sahada basketbol oyuncular1 hizli hiicum etmeleri ve hizl
savunma yapmalart gerekmektedir. Bu basketbola 6zgili teknikleri etkin bir sekilde
sergilenebilmesi i¢in sporcunun kasli alt viicut patlayiciligina sahip olmasini géz 6niinde

bulundurulmalidir (Santos ve Janeira, 2009). Oyuncularin patlayici kuvvete ve alt viicutta
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kuvvet gelistirme hizina, topla ve topsuz ceviklige ve kisa mesafelerde hiza ihtiyag
duyduklar1 6ne siiriilmektedir. Mevcut literatiir, basketbolun temel 6zelliklerinden olan
surat, giic ve yon degistirme yetilerinin gelistirilmesi oyun performansinin artmasini
saglayacaktir. Bu silirece kuvvet gelisimin 6nemli katkilar1 oldugu belirtilmektedir
(Abdelkrim, Fazaa & Ati, 2007; Chaouachi, vd., 2009; Delextrat & Cohen, 2008; Spiteri,
vd., 2014).

Hem uzun hem de kisa boylu basketbol oyuncularinin kasa ihtiyact vardir,
clinkii kas giicii uzun boylu bir oyuncuya gore hizi daha biiyiik oranda artirir. Bu, kisa
boylu oyuncunun sigrama yiiksekliginin seviyesini, sigramasinin giiclinii hizinin
yuzdesinden daha fazla artirarak boy eksikligini telafi etmesini saglar (Stelen, vd., 2005).
Bununla birlikte, fiziksel 6zellikler oyundaki tiim pozisyonlar i¢in homojen degildir.
Pivotlar ve forvetler, gardlara kiyasla daha uzun boylu, daha agir ve daha yiiksek viicut
yag1 yiizdesine sahiptir (Ostojic, Mazic ve Dikic, 2006). Oyunun hiicum suresinin 24
saniyeye diismesine bagli olarak daha fazla hareket gerceklestirmektedirler. Basketbol
magclar1  sirasinda oyuncularin  farkli  yogunluklarda 2000'den fazla hareket
gerceklestirerek ortalama 6-8 km yol kat ettikleri ve maclarin sonuna yaklastikca bu
hareketlerin 6nemli 6l¢iide azaldigi tespit edilmistir (Abdelkrim, vd., 2010; Garcia, vd.,
2020; Scanlan, vd., 2011). Bununla birlikte, basketbol, yiiksek yogunluklu eylemleri,
optimum performans, oyuncularin ¢esitli yogun savunma ve hiicum eylemleri (sprint,
sicrama vb.) pozisyona gore farklilik gosteren spesifik teknik ve taktik becerilerle
birlestiren dinamik ve karmasik kombinasyonlu davraniglara sahip bir takim sporudur.
Daha spesifik olarak, 6n saha oyunculari, rolleri geregi (potaya daha yakin oynarlar) arka
saha oyuncularindan daha iistiin antropometrik 6zelliklere sahiptir, ancak hiz, ¢eviklik,
sigrama yetenegi ve dayaniklilik agisindan onlardan daha kotii performans gosterirler
(Boone ve Bourgois, 2013; Gryko, vd., 2020; Lockie, vd., 2020; Sallet, vd., 2005;
Scanlan, vd., 2014). Bu nedenle, basketbol oyuncularinin fizyolojik profilinin
pozisyondan pozisyona farklilik gosterdigi ve Pion'a (Pion, vd., 2018) gore agirlik, mekik
kosusu performansi (5x10) ve sprintlerin bu pozisyonlar1 ayiran ana faktorler oldugu

anlasilmaktadir.

Basketbol bransi boy uzunlugu, viicut agirligi, postiir, viicut oranlari, aerobik
kapasite, gii¢, anaerobik kapasite, c¢eviklik ve hiz v.b. bircok fiziksel ve fizyolojik
Ozelligin analizini icermektedir (Gryko, vd., 2022; Kelly, vd., 2021). Boy uzunlugu ve

viicut kiitlesi fiziksel performansin gelistirilmesi i¢in ¢ok onemlidir (Garcia-Gil, vd.,
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2018). Basketbol sahasinin diizeni nedeniyle, farkli boylardaki oyuncular farkli
pozisyonlarda yer alir; daha kisa oyuncular topu sahada hizli bir sekilde hareket ettirirken,
daha biiyiik, daha giiclii ve daha yliksek oyuncular etkili atiglar yapmak i¢in boylarini ve
agirhiklarini potaya yakin kullanirlar (Kelly, vd., 2021; Zhang, vd., 2018). Bir sporcunun
antropometrik profili, se¢tigi spor dalinda en iist diizeyde rekabet edebilme yeteneginin
onemli bir belirleyicisidir (Baker, Schorer ve Wattie, 2018). Onceki calismalar oyun
taleplerinin basketbol sporcularindaki taktiksel, fiziksel ve antropometrik unsurlarla
iliskili oldugunu gostermistir (Chen, vd., 2018). Oregin, Pehar, vd., (2017) oyun
kurucularin pivotlara kiyasla daha diisiik viicut kitle ve boy indekslerine sahip oldugunu,
ayrica akranlarina (kisa forvetler ve pivotlar) kiyasla daha iyi aerobik performansa
(Abdelkrim, vd., 2010b) ve dikey sigrama yiiksekligine (Boone ve Bourgois, 2013) sahip
oldugunu gostermistir. Bu nedenle, mag talepleri verilerine ve daha yiiksek rekabet
seviyesindeki basketbolcularda iistiin ndromiiskiiler performansin kanitlarina dayanarak,
fiziksel yeteneklerin gelistirilmesinin bu sporda ¢ok 6nemli oldugu sonucuna varilabilir.
Ciinkii oyuncularin rakiplerinden daha hizli kosmasi, daha yliksege sigramasi, miisabaka
anindaki fiziksel temaslar, ikili miicadeleyi siirdiirme, nihayetinde bir oyun sirasinda

teknik ve taktik becerilerini kullanmasi gerekmektedir (Schelling & Torres-Ronda, 2016).

Motor becerileri gerceklestirme yetenegi, basariin gerekliliklerinden biridir, bu
nedenle bazi arastirmacilar, fiziksel yeteneklerin biiylimesine katkida bulunmak ve en az
caba ve zamanla performans diizeyini artirmak i¢in bilesenlerini (kas yetenegi ve kas
dayanikliligl) gelistirmek i¢in yeni yollar, yontemler ve antrenman stratejileri
kesfetmekle ilgilenmektedir (Anant ve Venugopal, 2021). Bu stratejiler icerisine uzun

stireli egzersiz sirasinda omurga stabiliteside dahil edilmektedir (Barati vd., 2013).

Basketbolda, ozellikle boy, kol agikligi ve bacak uzunlugu agisindan viicut
boyutu ve oranlarinin 6nemi iyi belgelenmistir (Guimaraes, vd., 2019). Dolayisiyla,
antropometrik 6zellikler ribaunt alma ile pozitif, top kacirma siklig1 ile negatif iliskilidir

(Manuel Clemente, vd., 2019).

Giliniimiizde sporcunun yorgunlugunu bilmek ic¢in en ¢ok kullanilan
degiskenlerden biri kat edilen mesafenin bilinmesidir. Bir basketbol mac1 sirasinda, bu
degisken (digerleri gibi) 6000 ila 7500 m arasindaki sonuclarla farkli baglamsal
degiskenlerden (yas, cinsiyet veya seviye) etkilenebilir (Erculj, vd., 2008; Abdelkrim,
vd., 2010). Ayrica karsilasmanin anaerobik bileseni dikkate alindiginda, gerceklestirilen
total aksiyon sayisinin yaklasik %20'si yiiksek yogunluklu aksiyonlar olarak
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smiflandirilmaktadir (Abdelkrim, El Fazaa, ve El Ati, 2007). Miisabaka sirasinda (KoKkI,
vd., 2011) her oyuncunun her 2 saniyede bir degisen yaklasik olarak 1000 kisa eylem
sergileyebilindigini agiklamaktadir. Farkli cinsiyet ve yaslardaki oyuncular arasindaki
basketbol oynama becerilerindeki farkliliklara kars1 ¢ok hassastir. Ornegin, top siirme
erkek basketbol maglarinda daha fazla goriiliirken, kosma eylemi kadin basketbol

magclarinda daha fazla goriilmektedir (Ziv, 2009).

Zaman hareket analizi, bir kadin oyunu sirasinda oyuncularin farkli yogunluk ve
siirelerde ¢ok sayida hiicum ve savunma eylemi gerceklestirdigini gostermistir. Bir kadin
basketbol magi sirasinda kat edilen ortalama mesafe 5215 + 314 m olarak bulunmustur
ve bu mesafe agirlikli olarak yiirtime (456 = 20 m), jogging (1517 = 93 m), kosma (1850
+ 13 m) ve sprint (925 = 184 m) ile kat edilmistir (Scanland vd., 2012). Ayrica, bir kadin
basketbol magi sirasinda 35 + 11 adet sigrama, 49 + 17 adet sprint ve 58 &+ 19 adet oldukg¢a
yiiksek sayida yiiksek yogunluklu eylem gerceklestirdigini bildirilmistir (Matthew ve
Delextrat, 2009). Oyunun aralikli karakteri, her 2,46 saniyede bir aktivite degisikligi ile
dakikada ortalama 24,1 hareket iceren birkag tekrarli sprint aktivitesinin oldugunu ifade

etmektedir (Delextra, vd., 2015).

Ceviklik, spor becerilerini uygulamak i¢in hizli hareket etme ve yon degistirme
yeteneginin kontrol altinda bilingli uygulama yetenegidir. Elit basketbol oyuncularinin
ortalama seviyedeki oyunculara kiyasla daha iistiin geviklik ve sprint siirelerine sahip
oldugu bulunmustur (Delextrat ve Cohen, 2008). Pozisyona gore, oyun kurucularin

ceviklik testlerinde forvet ve pivotlardan daha hizli oldugu gériilmiistiir (Hoare, 2000).

Sprint performansi, kuvvet ve kas giicliniin basketbola basarili katilim igin

onemli oldugu diistiniilmektedir (Abdelkrim, vd., 2010).

1.1.2. Basketbol Bransimin Fizyolojik Profili

Basketbol, oyun sirasinda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin
zorlandig1, oyuncularin sigramalar, sprintler, doniisler, hizlanmalar, yavaglamalar ve yon
degisiklikleri gibi tekrarlanan eylemler gergeklestirdigi aralikli, saha tabanli bir takim
sporudur (Montgomery, vd., 2010; Narazaki vd., 2009; Gottlieb, Shalom ve Calleja-
Gonzalez, 2021; Aksovi¢, vd., 2021). En 6nemlisi, birgok yazar basketbolda anaerobik
performans iceriginde oyunda hizli yon degistirme, hizlanma, yavaslama ve sigrama
yetenegi gibi kritik unsurlarin 6ne ¢iktigin1 belirtmektedir (Abdelkrim, vd., 2010;
Terrados, Calleja-Gonzélez, ve Schelling, 2011; Ostojic, Mazic ve Dikic, 2006).
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Basketbolda ancak iki enerji kaynag1 arasindaki oran, yogunlugu ve siiresi de
dahil olmak tizere belirli aktivitenin taleplerine gore degisir (Abdelkrim, Fazaa ve Ati,
2007; Delextrat ve Cohen, 2008; Gottlieb, Shalom ve Calleja-Gonzalez, 2021; Tessitore
vd., 2006). Basketbol, oyun boyunca (Gottlieb, vd., 2014; Abdelkrim, Fazaa ve Ati, 2007;
Stojanovié, vd., 2018) anaerobik gii¢, yani 10 saniyeye kadar patlayict gili¢ kullanilarak
gerceklestirilen kisa, yogun, anaerobik eylemlerle karakterize edilir (Delextrat ve Cohen,
2008). Baska bir deyisle, bu alaktik anaerobik enerji giice katkida bulunan ana enerji
kaynagi, kaslarda depolanan ve kolayca erisilebilen ATP-CP olarak adlandirilan adenozin
trifosfat (ATP) / kreatin fosfattir (CP)(Burke,1980). Anaerobik metabolizmada, zamana
bagl olarak maksimum efor sirasinda 3 ila 15 saniye siiren eylemler icin trifosfat-
fosfokreatin sistemi (ATP-PCr) etkindir. O andan itibaren, enerji tretiminden sorumlu
sistem anaerobiktir glikoliz, toplam eforun geri kalani igin korunabilir (Wilmore ve
Costill, 2004). Ayrica glikoliz sistemi anaerobik aktivitelere de katkida bulunur. On
saniyeden fazla ve U¢ dakikaya kadar stren eylemler icin viicudun anaerobik glikolizi
gereklidir (Fox, vd., 1999). Basketbolda daha baskin kaynak anaerobik alaktik enerjidir
(Abdelkrim, Fazaa ve Ati, 2007; Delextrat ve Cohen, 2008).

Oyuncunun anaerobik performansi miisabakalarda skorun nihai sonucun en
onemli tanimlayicisidir (Ibafez, vd., 2008). Anaerobik performans anaerobik kapasite ve
giic olarak siiflandirilir. Anaerobik kapasite, sporcunun anaerobik glikoliz ve fosfojen
sisteminin bir kombinasyonundan enerji saglarken, anaerobik gii¢, kisa bir siire i¢in
maksimum yogunluktaki bir eylemde kuvvet ve hiz uygulamasi arasindaki iligki olarak
anlasilan fosfojen sistemini (Soslu, Ozkan ve Goktepe, 2016) kullanma yetenegini
yansitir (Alemdaroglu, 2012). Bu son faktor icerisinde gii¢, bu sporun dayandigi temel
direktir (Ziv ve Lidor, 2010). Bu durumda, sadece kuvvet degil, ilgili yetenekler de (hiz,
ceviklik, yon degistirme) oyunda 6nemli bir rol oynar (Sheppard ve Young, 2006). 30
saniyelik Wingate anaerobik testi (WANT) ile 6lculen anaerobik giic, gardlarda en yiksek
goreceli zirve ve ortalama giiclere ulastigi, ardindan forvetlerin ve 5 numarali oyuncularin
geldigi goriilmistiir. Pozisyonlara gore anaerobik gligte farkliliklarin anlamli oldugu
goriilmistiir (Lamonte, vd., 1999). Sistematik bir inceleme sunu gosterdi: her ikisi de
kadin ve erkek elit basketbolcular muhtemelen oyun basina kat ettikleri kosu mesafesi (5
ila 6 km), yiiklenme siddeti %85 maksimum kalp atis hizi (HRmax) ve {izeri ortalama

laktat esigi performans degerlerini sunmaktadir (Stojanovi¢, vd., 2018).
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Basketbol, farkli yiiksek yogunluklu anaerobik egzersizlerden olusan aerobik
temelli bir spordur (Delextrat ve Cohen, 2009; Korkmaz ve Karahan, 2012). Aerobik
kapasite, oyuncularin mag siliresine dayanabilmeleri i¢in ¢ok 6nemlidir. Ayrica, anaerobik
cabalardan daha hizli ve verimli bir sekilde toparlanmalarina yardimci olur (Castagna,
vd., 2010). Guardlar ve forvetler daha yiiksek aerobik ve goreceli anaerobik gii¢ degerleri
sergileyerek daha kisa toparlanma siirelerine ve yiiksek yogunluklu, basketbola 6zgii
aktiviteleri tekrarlama becerisine olanak saglamistir. Optimum performans seviyelerine
ulagmak ve bu seviyeleri korumak i¢in basketbolcular, onceden tanimlanmis kisa ve uzun
vadeli programlar dogrultusunda antrenman yapmakta ve kisa sprintler ve yon
degisiklikleri gibi anaerobik aktiviteleri nispeten kisa toparlanma siireleriyle (10, 30 veya
60 saniye) siirekli olarak gergeklestirmeleri gerektigine vurgu yapmaktadir. Ancak bu tiir
eylemlerden sonra toparlanma, oyuncularin aerobik yeteneklerine, zellikle de VO?max
degerlerine baghdir (Gottlieb, vd., 2022). Dahasi, basketbolcularda aerobik kapasiteye
olan ihtiyag, sut saati kuralinin (yani, topa sut atmak i¢in eski 30 saniye yerine 24 saniyeye
izin verilmesi) ve iki devre yerine dort ¢ceyrege gegildigi 2000 yilindan bu yana daha da
artmistir (Stojanovic, 2018). Oyun sirasinda aerobik metabolizmanin aktivitesi, kan
laktatinin daha fazla uzaklastirilmasini ve magin aktif anlarinda olasi toleransi
saglayabilir, Bu da top siirme, pas verme ve sut atma gibi belirleyici gorevler sirasinda
daha iyi atletik tepkilerle sonuclanmistir (Abdelkrim, El Fazaa ve El Ati, 2007).
Basketbol magclari sirasinda kan laktati gibi fizyolojik degiskenler incelenirken, yaklasik
6,22 milimol’luk ortalama pik laktat degerleri ve maglarin sonunda performansta diisiis
tespit edilmis, bu da oyun boyunca performansin korunmasi ig¢in basketbolcularin

toparlanma donemlerinde aerobik metabolizmanin Onemini ortaya koymustur

(Abdelkrim, vd., 2010).

1.2. BASKETBOL VE KOMPLEKS ANTRENMAN

Basketbolda kuvvet ve kondisyon antrenman programlart gi¢ ve hiz
Ozelliklerinin gelistirilmesi 6ne ¢ikmaktadir (Simenz, Dugan ve Ebben, 2005).
Oyuncularin savunma ve hicum sirasinda arka arkaya gerceklestirilen sigramalar,
dogrusal sprintler, hizlanmalar, yavaslamalar ve yon degistirmeler gibi belirli oyun
aktiviteleri dikkate alinir (Stojanovi¢, vd., 2018; Taylorvd, 2017; Scanlan, vd., 2015).
Yeterli denge (Cumps, Verhagen & Meeusen, 2007; Dallinga, Benjaminse & Lemmink,
2012; DiFiori, vd., 2018) ve kuvvet (Kabacinski, vd., 2018; Chaouachi, vd., 2009)
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basketbol oyuncularinin oyunlar sirasinda ¢esitli ¢ok yonlii, yiiksek siddetli eylemleri
gerceklestirebilmeleri i¢in de ¢ok Onemli goriinmektedir. Bu nedenle, basketbol
oyuncularinin hiz, glg, denge ve kuvvet 6zelliklerini gelistirmek igin etkili antrenman
programlar tasarlamak, oyun sirasindaki performanslarini optimize etmek ic¢in esastir
(Hoffman vd., 1996). Kuvvet antrenmanlarinin performansi etkileyen yiiksek yogunluklu
tekrarlanan eylemlerde iyilesmelere yol agtigr bildirmistir (Arede, vd., 2019; Freitas, vd.,
2019; Gonzalo-Skok, vd., 2019).

Sezon boyunca, takim sporlarinda atletik performansi iyilestirmek i¢in farkl
direng antrenman yontemleri 6nerilmektedir (Freitas, vd., 2017; Hermassi, vd., 2011;
Loturco, vd., 2016a; Manzi, vd., 2010).

Literatiire gore, kuvvet ve glic antrenman programlar1t s6z konusu atletik
becerilerin gelistirilmesinde etkili oldugu kanitlanmistir. Takim sporu oyuncularindaki
yetenekler dnemlidir (Bauer, vd., 2019; Cormie, McGuigan ve Newton, 2011a; de Hoyo,
vd., 2016; Seitz, vd., 2014; Spiteri, vd., 2014). Bazilar1 bu olumlu adaptasyonlarin altinda
yatan noromiiskiiler yonler fizyolojik mekanizmalardaki degisikliklerle ilgili olabilir
(6rn. ve elastik enerjinin kullanimi veya gerilme-kisalma dongiisii islevi), morfolojik
faktorlerde (kas yapisi veya lif tipi) ve noral faktorler (motor {linitenin devreye girmesi,
senkronizasyon, aksiyon potansiyeli frekansi, kaslar arasi koordinasyon) (Cormie,

McGuigan ve Newton, 2011b).

Literatire gore, maksimal glg, spora 6zgii hareketlerin ¢ogunda (Cormie,
McGuigan ve Newton, 2011a), 6zellikle de énemli 6lglde gl Gretimi gerektiren dikey
sigrama ve ¢evikligin yiiksek performansin belirleyicileri oldugu basketbolda (Wen,
Dalbo, Burgos, Pyne ve Scanlan, 2018) ¢cok 6nemlidir (Delextrat ve Cohen,2008; Ziv ve
Lidor, 2009). Ayrica, gii¢ ile birlikte maksimal giiciin basketbol oyuncular1 arasindaki
rekabet seviyelerini farklilastirdig1 gosterilmistir (Ziv ve Lidor, 2009). Bu nedenle, agir
yiikler kullanmadan kuvvet ve giicii gelistirmek i¢in tasarlanmis antrenman programlari
tizerine uygulamali arastirmalar spor bilimcileri ve uygulayicilar icin biyiik ilgi

cekmektedir (Freitas vd., 2019).

Basketbol oyuncularinin kompleks antrenmani Rus ve Bulgar antrendrler
tarafindan olusturulmustur ve bir antrenman sirasinda daha fazla ve daha az zorlayici
egzersizlerin bir kombinasyonunu icermektedir (Ebben ve Blackard, 1998). Bilim ve

sporda, ayn1 (agonistik) kas grubunun maksimum ve patlayici kas kasilmalarin1 degistiren
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bu tir bir antrenman kompleks antrenman olarak bilinir. Antrendrler arasinda, viicuda
yiiklemenin (6rnegin agirliklarla) neden oldugu zorluklarin iistesinden gelmenin yani sira
kiiciik yiliklemelerle (6rnegin viicut agirligi) basa ¢ikmanin daha iyi bir néromiiskiiler

adaptasyon sagladig1 yoniinde bir goriis vardir (Sale, 2002).

Kompleks antrenman (KA), tek bir seansta agir direng egzersizleri ve pliometrik
egzersizler arasinda ge¢is yapan bir kombinasyon antrenman yontemi olarak
tanimlanmaktadir (Macdonald, Lamont ve Garner, 2012). KA'da ardisik olarak
gergeklestirilen bu iki egzersiz tiirii, takim sporu yapan sporcularda kuvvet ve gii¢ (bir
tekrarlt maksimum kuvvet (1TM), sigrama ve sprint performansi) gelisimi iizerinde
onemli etkileri olan bir 'kompleks ¢ift' olarak adlandirilir (Alves, vd., 2010; Santos ve
Janeira, 2008). KA, aktivasyon sonrasi giiclenme (PAP) tepkisini ortaya ¢ikarabilir ve
bdylece bireylerin bir sonraki egzersizde daha fazla gii¢ liretmesini saglar (Carter ve
Greenwood, 2014). Spesifik mekanizmalar arasinda yiiksek dereceli motor Unite uyaran
sikliginin degistirilmeden siiresi arttirildigina daha fazla motor néronun aktif hale
gelmesinden dolay1 refleks yogunlugunun artmasi ve uyarilabilirliginin uyarilmasi,
miyozin hafif zincirinin fosforilasyonunun artirilmast ve kassal olarak gerginlikteki
degisiklikler yer almaktadir (Blagrove, Howatson ve Hayes, 2019; Tillin ve Bishop,
2009). Kompleks antrenmanin 6nciilii, kuvvet antrenmanindan kaynaklanan maksimal ya

da maksimale yakin kasilmalardan sonra kas giicii ¢ikisinin artmasidir (Verkoshansky,

1995).

Kompleks antrenmanin etkileri, maksimum gii¢, patlayict gii¢, sprint ve spor
performansi tizerindeki kronik gelisim etkilerini degerlendiren bilimsel olarak kontrol
edilen ¢cogu calisma tarafindan diger antrenmanlarla karsilagtirildiginda desteklenmistir
(Docherty, Robbins, ve Hodgson, 2004; Ebben, 2002; Juarez, Gonzalez-Ravé ve Navarro,
2009). Ancak bazi ¢alismalar tutarsiz sonuglar ortaya koymaktadir. Ornegin, Mihalik ve
arkadaslarinin (2008) ¢alismasinda 4 haftalik kompleks antrenman ile bilesik antrenman
arasinda dikey si¢rama yiiksekligi ve gii¢ ¢iktis1 tizerinde anlamli bir fark bulunmamastir.
MacDonld ve arkadaslar1 (2012) direng antrenmani, pliometrik antrenman ve kompleks
antrenman ile kas giictinde dnemli bir artig oldugunu ortaya koymustur, ancak antrenman

modlar1 arasinda hig¢bir fark kaydedilmemistir.

Kompleks antrenman, ana rolii yiikksek hizli hareketlerde biylk ve kiguk
yiiklerin tiistesinden gelerek maksimal kas kuvveti gelistirmek olan reaktif antrenman

yontemleri grubuna aittir (Siff ve Verkhoshansky, 1999). Reaktif antrenman ydntemi,
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kompleks antrenman yontemi ve pliometrik yontemin yani sira patlayici dinamik gabalar
iceren yontemlerden biridir. Kompleks antrenman Rus bilim insanlar1 tarafindan
kurulmustur ve ¢alisma mekanizmasi 80'li yillarda daha fazla dikkat ¢cekmistir. Ulusal
Gii¢ ve Kondisyon Birligi- NSCA, 1986 yilinda ABD ve Kanada'dan 40 antrendriin
Moskova'daki Spor Enstitiisli'ne ziyaretini organize etmis ve burada ilk kez tek bir sette
blyuk ve kuguk yuklerin Ustesinden gelmeye dayanan yeni bir antrenman yontemi
gormiislerdir (Xenofondos, vd., 2010). Yo6ntem, biiyiik yiikler ve diisiik hareket hiziyla
birka¢ egzersiz setinin uygulanmasina ve ardindan nispeten kiigiik bir yiik ve yiiksek
hareket hiziyla bir dizi egzersiz yapilmasina dayaniyordu. Egzersizler biyomekanik
olarak benzer bir sekilde gerceklestirilmeli ve anatomik olarak uyumlu olmalidir,
dolayisiyla bir kompleksin her iki egzersizinde de ayni kas gruplarini aktive etmelidir
(6rn. squat ve dikey sigrama). Kompleks yontemin yani sira, bilinen diger yontemler
arasinda kontrast ve geleneksel yontem yer alir. Kontrast antrenman, bir set icerisinde
blyuk ve kiiciik yiiklerin doniisiimlii olarak uygulanmasi anlamina gelirken, geleneksel
antrenman bir set icerisinde kiigiik ve biiyiik yiiklerin doniisiimlii olarak uygulanmasini

ifade eder (Duthie, Young ve Aitken, 2002).

Hem yiiksek yiik, diisik hizda direng egzersizleri hem de pliometrik veya
balistik egzersizler gibi diisiik yiik, yiiksek hizda egzersizler atletik performansta
lyilesmeye yol acar. Ancak, bu adaptasyonlar farkli sekillerde gerceklesir. Yiiksek yiik
direngli egzersizler dncelikle maksimum ve patlayici kuvvette artisa katkida bulunarak
kuvvet-hiz egrisindeki kuvvet liretim bilesenini gelistirir. Tersine, yiiksek hiz egzersizleri
oncelikle hiz kisminda iyilesme saglar (Marshall, vd., 2021). Bu iki egzersiz turuni
birlestiren antrenman stratejisine kompleks (CPX) antrenman denir (Freitas, vd., 2017).
Egzersizlerin, sonraki yiiksek hizli goreve benzer bir biyomekanik hareket yapisina sahip
yiiksek yiiklii bir direng egzersizi ile giftler halinde yapilmasm igerir. Ornegin, dikey
sigramalardan once yiiksek yiiklii squat uygulamasinin yaptirilmasidir. Bu yaklasim, her
iki egzersiz tiriniin de faydalarindan yararlanmaya yardimci olur (Garbisu-Hualde,

Gutierrez & Santos-Concejero, 2023).

Santos ve Janeira (2012) ve Kukri¢, vd., (2009) arastirma bulgularinda, mekanik
olarak benzer pliometrik antrenmanlarin, kas becerisini ve atletik performansi gelistirmek
icin ayni antrenman seansinda agirlik antrenmaniyla grup doniisiimlii olarak yapilmasi

gerektigi sonucuna varmiglardir. Akuthota, vd., (2008), Kibler, vd., (2006), Tinkir ve
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Uzun'a (2022) ve Chabut (2009) gore agirlik antrenmani ve pliometrik egzersizi igeren
kompleks antrenman (KA) etkili bir fitness antrenman yontemidir.

1.3. BASKETBOLCULARDA FiZiKSEL UYGUNLUK

Yiiksek diizeyde fiziksel uygunlugun yami sira, basketbol oyuncularinin,
oyuncularin fiziksel uygunlugu ile 6nemli bir korelasyona sahip oldugu gosterilen
gelismis teknik becerilere de sahip olmalar1 gerekir (Apostolidis, vd., 2004). Fiziksel
uygunluga odaklanan testler, takim sporlarinda oyuncularin fiziksel kapasitelerinin bir
sezon i¢indeki ve bir sakatlik sonrasindaki gelisimini degerlendirmek i¢in yaygin olarak
kullanilmaktadir (Montgomery, vd., 2008)., Bu nedenle, 6zel basketbol antrenmanlarinin
basketbolcularin uygunluk ozelliklerini gelistirmek igin en iyi yontem oldugu iddia
edilmektedir (Trnini¢, Markovi¢ ve Heimer, 2001). Elit basketbol oyuncularin aerobik ve
anaerobik uygunluk ile gii¢, viicut kompozisyonu ve pozisyonel roller arasinda pozitif bir
iligkinin oldugu ifade edilmektedir (Ostojic, vd., 2006). Bu nedenle basarili bir sekilde
oynamak i¢in basketbolcularin aerobik kapasite, anaerobik giic de dahil olmak iizere
birden fazla boyutta en iyi sekilde gelistirilmis fiziksel uygunluga sahip olmak, iist ve alt
viicudun giicii, ¢eviklik ve kor bolgesi dayanikliligidir (Abdelkrim, vd., 2010;
Apostolidis, vd.,2004; Araujo, Cohen ve Hayes, 2015). Garcia-Gil ve arkadaslari (2018)
elit kadin basketbol takimlarinin bazi antropometrik ve fiziksel 0Ozelliklerinin
performansla ilgili parametrelerinin degerlendirildigi ¢alismada, sekiz deri kivriminin
toplam1 veya viicut kiitlesi ile 20 m sprint testindeki siire (daha fazla zaman, daha kot
performans) arasinda pozitif korelasyonlar bulundu. Boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut
kitle indeksi, kol aciklig1, kasildiginda iist kol ¢evresi ve sekiz deri kivrimi toplami daha

fazla olan oyuncular top siirme testlerinde daha kotii performans sergiledigi belirtilmistir.



IKINCI BOLUM
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2.1. EVREN VE ORNEKLEM

Diren¢ antrenmani ve pliometriyi birlestiren bir yontem olan kompleks
antrenman kas giiciine katki saglamaktadir (Chu, 1998; Docherty, Robbins ve Hodgson,
2004). Kompleks antrenmanlarinda degisken diren¢ antrenmani ile sabit direng
antrenmani arasindaki ndromiiskiiler performans farkliliklar1 etkeninin goriintirligii igin
stire¢ iginde degerlendirilmelidir (Shi, vd., 2022). Bu bakimdan arastirma dizayn
edilmistir. 2023-2024 sezonunda Universiteleraras1 Kadin Basketbol 1.Lig’inde
miicadele eden kadin basketbolcular evreni temsil etmesinin yaninda, 2023-2024
sezonunda kadinlar 1.liginde miicadele veren Kiitahya Dumlupinar tiniversitesinin kadin
basketbol takim1 6rneklem grubu olarak degerlendirilmistir. Ayrica kompleks antrenman
(basketbol teknik ve taktik+kompleks antrenman grubu) grubu olarak 6rneklem grubu
calismaya dahil edilmistir. Katilimcilar en az 7 yil basketbol bransinda miisabik olarak
aktif olanlar tercih edilmistir. Takim biinyesinde yer alan katilimcilar iki grubu randomize
sekilde ayrilmistir. Kompleks antrenman grubu; kompleks antrenman + basketbol teknik
ve taktik antrenmanda yer almislardir. Kontrol grubu; sadece basketbol teknik ve taktik
antrenmanina katilmiglardir. Arastirmaya 22 kadin basketbolcu goniillii olarak yer

almistir.

2.2. ARASTIRMA GRUBU

Calismaya katilan kompleks antrenman grubu (basketbol teknik ve
taktik+kompleks antrenman) basketbolcularin (n=12) yas ortalamalar1 20,6+1,4 yil; boy
uzunlugu 172 £ 6,7 cm ve vicut agirhigs; 66,2 + 6,7 kg’ dir.

Calismaya katilan kontrol grubu (basketbol teknik ve taktik antrenman)
basketbolcularin (n=10) yas ortalamalar1 21,2+ 1,3 yil; boy uzunlugu 170,1 + 7,3 cm ve
viicut agirligy; 65,1 + 6,4 kg’ dir.

2.3. ARASTIRMA PROTOKOLU

Goniilli katilimeilar i¢in veri formu olusturuldu. Hazirlanan veri formunun (Ek-
1 Veri Formu), birinci béliimde sporcularin fiziksel 6zellikleri ve demografik 6zellikleri;
ikinci bolimde ise dikey sicrama, “20 metre’’ sprint suresi, “25 metre” V Cut (kat) yon
degistirme suresi, illinois geviklik, 1 dakika mekik, ¢ift ayak durarak uzun atlama, 1
dakika modifiye sinav, siireye karst govde dayaniklilik ve saglhk topu firlatma testleri

yer almistir.
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Test i¢in gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak sekilde Kiitahya
Dumlupmar Universite Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin performans laboratuvarindan temin
edilerek ayni performans laboratuvari igerisinde 6l¢timler yapilmistir. Testleri alaninda
uzman olan kisilerden destek alinarak yapilmustir. Ol¢iimlerde katki saglayan uzmanlar
tarafindan katilimcilara testlerin ayrintilart hakkinda agiklama yaparak uygulamali olarak

deneme amacli testler yaptirilmistir.

Olciim alinacak katilimcilara calisma takviminden randevu almarak testlere
uygun kiyafetle katilimlar1 saglanmistir. Testler oncesi goniillii onam formu doldurmalari
ve formu imzalamalar istenmistir. Testlere ve antrenman protokollerin katilmalarinda
saglik acgisindan herhangi bir problem olmadigina dair uzman hekim tarafindan
imzalanmis saglik raporu ibraz edenler arastirmamiza katilmistir. Testler ve antrenmanlar
sirasinda katilmeilar kendi istekleriyle gerektiginde ayrilabilecekleri ifade edilmistir.
Ayrica testler ve antrenman programlarinin uygulanmasi esnasinda uzman hekim destegi
alimmugtir. Testlerde edilen verilerin katilimcilarin onayi olmadan higbir sekilde
paylasilamayacagi belirtilmistir. Katilimeilardan verilerin toplanabilmesi i¢in dncelikle
Kiitahya Dumlupinar Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etigi Kurulu’ndan 03.03.2023 tarihli ve 185575 sayili etik kurul onayr alinmistir.
Olgiim protokoliinde sirastyla viicut agirligi, boy uzunlugu ve yas kayit altia alindiktan
dikey sigcrama, “20 metre’’ sprint suresi, “25 metre” V Cut (kat) yon degistirme suresi,
illinois ceviklik, 1 dakika mekik, cift ayak durarak uzun atlama, 1 dakika modifiye
sinav, siireye karst govde dayamiklihk ve saglhk topu firlatma veri formuna
kaydedilmistir. Katilimcilardan alinan testlerde testler aras1 etkin dinlenme uygulanarak
testlerden elde edilen verinin giivenirligi saglanmistir. Dikey sicrama, “20 metre’’ sprint
suresi, “25 metre” V Cut (kat) yon degistirme suresi, illinois ceviklik, 1 dakika mekik,
cift ayak durarak uzun atlama, 1 dakika modifiye sinav, siireye karsi govde dayaniklilik
ve saglik topu firlatma testleri uygulandiktan sonra 24 saat dinlenme sonrast basketbol
sahasinda dikey sicrama, “25 metre” V Cut (kat) yon degistirme suresi ve illinois
ceviklik degerleri tespit edilmistir. Her bir test antrenman periyodunun basladigi
1.haftanin ilk antrenman oncesinde ve antrenman periyodunun son antrenman bitimini

takip eden siirecte yapilmistir.

Veri formuna kaydedilen olglimler MS Excel tablolama programinda

diizenlenmistir.
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2.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

2.4.1. Boy ve Viicut Agirhg

Arastirmada yer alan goéniilli katilimcilarin boy uzunluklar1 HM200P Charder
marka boy olcer ile katilimcilar ayakta dik pozisyonda iken skalanin izerinde yer alan
kaliper kafatasinin en iist kismina temas edecek sekilde sabitlendikten sonra Imm
hassasiyetle kaydedilmistir. Viicut agirliginin tespit edilmesinde Tanita TBF 300 vucut
kompozisyon analizorii ile tespit edilmistir. Katilimcilardan o6l¢iimii etkilemeyecek
sekilde uygun kiyafetlerle teste katilimi istendi. Test sirasinda dik ve viicut agirlig iki
ayagma esit dagilmis konumda olmalart saglandi. Degerler kg cinsinden kayit altina
alinmigtir (Tamer, 2000).

2.4.2. Yirmi (20) Metre Siirat Kosu Testi

20 metre sprint parkuru belirlendikten sonra baslangi¢ ve bitis noktasi iki kapili
fotosel (fitspeed) yerlestirilmistir. Katilimecilar, baslangi¢ noktasinin 0,3 m gerisinden
komutla birlikte yiiksek ¢ikis pozisyonunda baglayarak en yiiksek tempoda bitis gizgisine
kadar kosmalari istendi. Test 3 defa uygulanmistir. Deneme aralarinda 5 dakikalik aktif
dinlenme saglanmistir. Elde edilen streler; saniye, salise cinsinden veri formuna kayit
altina alind1 (Y1ldiz ve Fidan, 2019; Loturco, vd., 2016).

2.4.3. Dikey Sicrama ve Anaerobik Gii¢ Testi

Fitjump sisteminin tekrar test giivenilirligi yliksek sinif i¢i korelasyon katsayisi
(ICC) (sirasiyla 0,97 ve 0,97), diisiik katsay1 varyasyonu (CV) (sirasiyla %2,3 ve %2.,4)
ve disiik tipik tahmin hatasi [(TEE (%)] (sirasiyla %4,0 ve %4,4). Gegerlilik i¢in, ICC'ler
CMJ ve SJ icin son derece yiiksek (sirasiyla 0,93 ve 0,94) ve diisiik TEE (%) (sirasiyla
%2,9 ve %2,0) olarak belirlenmistir. Fitjump marka dikey sigrama Olger yere
yerlestirildiginde sagittal diizlemde, cihazin 6n kisminda bulunan fotoelektrik sensorli
yaklagik 30 cm uzakta, katilimcilarin ayak bileginin yan diizlemini ortalayacak sekilde
yerlestirildi. Katilimcidan ayaklart omuz genisliginde agik, dizler gergin ve elleri belde
bitisik halde temas eder durumda, avug icleri asagida olacak sekilde baslangig
konumunda olmas1 saglandi. Komutla birlikte dizlerden biikiilerek dikey bir sekilde
sicramast istendi. Test sirasinda ellerin vicutla temas: kesilmedi. Dikey sigramanin

ardindan her iki ayak ayni anda yere temas ettirmesiyle test sonlandi. Fitjump'in elde
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ettigi sigrama yiiksekligi ve anaerobik gili¢ degerleri cihazin ekraninda goriintiilendi. Test
3 kez tekrarlandi. Her deneme arasinda 5 dakika ara verildi ve sonuglar veri formuna
islendi (Y1ldiz ve Fidan, 2020).

2.4.4. Tllinois Ceviklik Testi

Sekil 2.1: illinois Ceviklik Testi

& & !
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Kaynak: Mor, vd., 2022.

Basketbol sahasinda parke zemin ylizeyine 6 huni ile parkur olusturuldu.
Fitspeed marka (Sporsis Ltd.) fotosel zamanlama sisteminin baslangig ve bitis ¢izgilerine
konumlandirildi (Y1ldiz ve Fidan, 2019). 10 m uzunlugunda, 5 m genisliginde dikddrtgen
alanda koselere huniler yerlestirildi. 5 metrelik uzunlugun koselerine yerlestiriline
hunilerden orta kisma dogru 2,5 metrelik hat boyunca aralarinda 3,3 metre olan huniler
(4 huni) aym hizada olacak sekilde 10 metrelik kenara paralel bir sekilde
konumlandirilarak Illinois ¢eviklik testi olusturuldu (Sekil 1.). Katilimecilar test
uygulamasinda baglangi¢ ¢izgisiden itibaren 10 metreye yerlestirilen huniye kadar siratle
kosularak bir 180° doniisle birlikte orta hatta en geride uctaki huniye kadar ilerlendikten
sonra orta hattaki huniler arasinda slalom yaparak tekrardan en uctaki slaloma basladigi
huniye kadar ulastiktan sonra orta hattin saginda yer alan huniye kadar kogmasi istendi.
Bu noktada 180° doniisle birlikte bitis ¢izgisine dogru yonelerek hizlica ulagsmistir.
Katilimcilara illinois testinin uygulanmasi esnasinda baslangi¢ ¢izgisinin 30 cm
gerisinden yuzUstli yatar pozisyonda, ayaklar bitisik, eller omuz hizasinda yanda ve
zeminle temas halindeyken sesli komut verilerek ¢ikis yapmalari istendi. Katilimcilarin

sesli komutu algiladig1 anda baslangictaki viicut pozisyonundan en sUratli bir sekilde
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zeminden kalkmalar1 ve kogmalariyla beraber test baslatilmis olup en kisa siirede bitis
cizgisine ulagmalri i¢in s6zIlii motive edilerek testi tamamlamalari istendi. Katilimcilara
U¢ denemeden elde ettigi (program iizerinden) deger saniye salise cinsinden kayit altina
alindi. Denemeler arasinda en az 5 dakika siiren aktif dinlenme yaptirilmistir (Boge,

Kaplan ve Tagkin, 2022; Daneshjoo, vd., 2013; Hazir, vd., 2010).

2.4.5.V -Cut (Kat) 25 Metre Surat Testi

Sekil 2.2: V Cut Yon Degistirme Testi (25 metre)
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Fitspeed marka (Sporsis Ltd.) fotosel zamanlama sisteminin baslangi¢ ve bitis
cizgilerine yerlestirildigi bir alanda gergeklestirilmistir (Yildiz ve Fidan, 2019). V-cut
testinde, katilimcilar her biri 45° derecelik agiyla 5 m'lik arayla konumlandirilmis dort
adet bolgeden olusan 25 m uzunluga sahip mesafede yon degistirerek siirat kosusu
gerceklestirdiler. Katilimcilar yiiksek cikis teknigini ile baslangic fotosellerinin 50 cm
gerisinden ¢ikis yaparak dort bolgeye aralarinda 0,7 m bosluk olan birbiriyle ayn1 hizada
konumlandirilmis hunilerin arasinda yer alan ¢izgiye basmak kaydiyla yon degistirerek
parkuru tamamlamalart saglanmistir. Katilimcilara 3 denemeden elde ettigi (program
tizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi. Denemeler arasinda en az 5 dakika
stiren aktif dinlenme yaptirilmistir (Gonzalo-Skok, vd., 2015a; Gonzalo-Skok, vd.,
2015D).

2.4.6. Cift Ayak Durarak Uzun Atlama Testi

Zemin lizerinde baslangic c¢izgisi belirlendikten sonra katilimcilar ayak
basparmaklari ¢izgiyi gegmeyecek sekilde, dizler bikull, govde hafif 6ne dogru egilmis
durumda iken ayn1 zamanda kollar 6nde yere paralel olacak pozisyonda konumlandirildi.

Bu durumda iken kollartyla salimmm uygulayarak bacaklarini kullanarak si¢ramalari
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saglandi. Ileriye dogru sicrama sonrasi ¢ift ayak Gzerinde yere temas etmeleri ve yere
temas sonrasi herhangi bir yer degistirme durumuna izin verilmeden yere temas noktasi
isaretlendi. Baslangig ¢izgisi ile ayak topuklar1 araindaki mesafe serit metreyle olgtilerek
kayit altina alinmistir. Katilimcilara ti¢ deneme mesafeleri cm cinsinden kayit formuna
islendi. Her deneme arasi (¢ dakikalik aktif dinlenme uygulatilmistir (Harman ve
Garhammer, 2008; Merino-Marban, vd., 2021; Ratamess, 2012)

2.4.7. 1 Dakika Modifiye Siav Testi

Katilimeilar jimnastik minderi Gzerinde yuzistu uzanarak kollar gévde ile omuz
ekleminden 45 derecelik a¢1 olusturacak sekilde dirseklerden bukull vaziyette ellerin
zemine temas edecegi kisim tespit edilerek iist ekstremite konumlandirildi. Bacaklar
birbirine paralel, el parmaklar1 agik, gévde ve kalca gergin, dirsekler bikilu olacak
sekilde sinav vaziyeti alindi. Katilimcilarin mata dizleri ve ayak parmak uclari1 temasi
kesilmeden dirsekler ekstansiyona getirilirken kalga ve govde gerginligi koruyarak yukari
dogru itilmesi ve tekrardan baslangi¢ konumuna gelerek modifiye sinav hareket formu
uygulatildi. Hareket formu 1 dakika boyunca yaptirildi. Diizglin ve istenilen formda
uygulanan her bir hareket tekrari dogru kabul edilerek veri formuna islendi (Wood &
Baumgartner, 2004). Katilimcilara test ii¢ kez tekrar edildi. En iyi dereceler kayit altina

alinmigtir. Her deneme arasi {i¢ dakikalik aktif dinlenme uygulatilmistir.

2.4.8. Saghk Topu Firlatma Testi

Katilimc1 uzun oturus pozisyonunda bacaklar gergin, sirti, omuzlar1 ve basi
duvara gelecek sekilde yerlestikten sonra her iki el arasinda 1 kg’lik saglik topunu
kavramalari istendi. Kollar tist ekstremite ile 90° abdiksiyon ve dirsekler fleksiyonda
iken sirt, omuzlar ve bas duvar ile temasini bozulmadan saglik topunu gogiis hizasindan
ileriye dogru maksimum eforla firlatilmasi saglandi (Borms, vd.,2016). Katilimcilara test
ti¢ kez tekrar edildi. En iyi dereceler kayit altina alinmistir. Her deneme arasi ii¢ dakikalik
aktif dinlenme uygulatilmistir. Katilimcinin duvarla temas yerinin hizasinda itibaren
saglik topunun en uzak noktada zemine kondugu mesafe serit metre ile dlculerek cm

cinsinden veri formuna eklenmistir.


https://www.sporhekimligidergisi.org/tam-metin/368/tur#r8
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2.4.9. 1 Dakika Mekik Testi

Katilimeinin ayak tabanlar1 ve gévdesi matin yiizeyi ile temas halinde ve diz
eklemleri 90 derecelik bir agida olacak sekilde yerlestirildi. Spor uzmani, katilimcinin
ayak tabaninin mattan temasinin kesilmemesi i¢in diren¢ uyguladi. Kollar dirseklerden
biikiilii ve eller ¢apraz olarak gogiis kafesine konumlandirilmistir. Spor uzmaninin sesli
komutu birlikte govde mattan yukari dogru dizlerin hizasina kadar kaldirildi ve daha
sonra baslangi¢ pozisyonuna donmesine izin verildi. Katilime1 60 saniye boyunca mekik
hareket formunu dogru bir sekilde gerceklestiridigi mekikler sayilarak veri formuna
kaydedildi. Katilimcilara test {i¢ kez tekrar edildi. En iyi dereceler kayit altina alinmistir.
Her deneme arasi ti¢ dakikalik aktif dinlenme uygulatilmistir (Ashok, 2008; Mirzaei, vd.,
2013; Schneider, vd., 2007; Toskovic, vd., 2004).

2.4.10. Govde Dayamklhilik Testi

Biering-Sorenson testi, govde ekstansor kaslarinin izometrik dayanikliligini
degerlendirmek i¢in en yaygin kullanilan prosediirdiir (Mclntosh, Wilson & Hall,1998).
Katilimcilar, alt govdesi ti¢ kayisla tiim eklemlerden saglik masasina sabitlenmis sekilde
ylizistil uzanmas: istenmistir. Ust gdvde spina iliaka anterior superiordan itibaren
masadan ileriye dogru ¢ikarilmis ve bir sandalyeye eller ile temas edilerek Ust gévde
kaslarinin test Oncesi izometrik olarak kasilmasi engellenmistir. Spor uzmaninin
komutuyla birlikte sandalyeden ellerin temasi kesilerek iist ekstremiteler gogiiste ¢apraz
pozisyonda tutmasi saglanmustir. Ust gévdeyi yerden kaldirmasi ve pozisyonu mimkiin
oldugunca uzun siire yatay olarak korumasi talimati verildi (Biering-Sgrensen, 1984).
Pozisyon korundugu siirece saniye cinsinden veri formuna kaydedilmistir. Katilimcilara
test lic kez tekrar edildi. En iyi dereceler kayit altina alinmistir. Her deneme arasi ii¢

dakikalik aktif dinlenme uygulatilmustir.

2.5. ANTRENMAN PROTOKOLU

18 Eyliil-26 Kasim 2023 tarihleri arasinda ¢alisma yapilmistir. 18-20 Eylil 2023
0n test- 24-26 Kasim 2023 son testler katilmcilardan alinmistir. Katilimeilarin sezon sonu
ara vermelerinden kaynaklanan fiziksel durumlar1 g6z oniinde bulundurularak iki haftalik
anatomik adaptasyona yoOnelik antrenman programina dahil edilmislerdir. Arastirmada
yer alan katilimcilara ait ilk Ol¢limler tamamlandiktan sonra on haftalik antrenman

periyodu (1. ve 2. hafta anatomik adaptasyon; 3. ve 10. Haftalar arasi kompleks
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antrenman ve basketbol teknik-taktik antrenman) hakkinda bilgi verilmistir. Birim
antrenman gunlerinde ise her antrenman 6ncesi 10 dakika genel 1sinma, 10 dakika 6zel
1sinma sonrasi fonksiyonel antrenmanlara katilimlar1 saglanmistir. Kompleks antrenman
grubunda yer alan katilimcilar haftalik siklusta pazartesi, ¢arsamba ve cuma giinlerinde
kompleks antrenman hareket paternlerini yapmiglardir (birim antrenman siiresi; 1-1,5
saat). Kompleks antrenman ve kontrol grubu sali, persembe ve cumartesi haftada da (¢
gun kapsam ve yiiklenme siddeti paralel olmasi kosuluyla basketbol teknik taktik
antrenmana katilmislardir (birim antrenman siresi; 2 saat). Basketbol teknik ve taktik
antrenmanlarinin programlanmasinda 10:00 da kompleks antrenman grubu ve 13:00 da
ise kontrol grubu olarak dizayn edilmistir. Basketbol bransina 6zgii driller farkli
varyasyonlar uygulatici tarafindan temel program esas alinarak arastirmada yer alan

katilimcilara uygulatilmigtir.
Anatomik Adaptasyon Asamasi;

Anatomik adaptasyon asamasinda algilanan zorluk diizeyi OMNI-RES skalasi
spor bilimi uzmani tarafindan uygulamali bir sekilde katilimcilara tanitildi. OMNI-RES
skalas1 0 - 10 arasinda ¢ok hafiften ¢cok zora dogru skorlanmaktadir. OMNI-RES skalas1
anatomik adaptasyon evresinde yer alan egzersiz paternleri katilimecilara algilanan zorluk
derecesini (AZD) skalaya bakarak tanimlamasi istendi. Genel itibariyle 2 haftalik
anatomik asamasinda haftalik birim antrenmanlarda algilanan zorluk derecesinin
katilimcilar tarafindan bir 6nceki haftaya gore bir basamak yukari ¢ikarmalari konusunda
gereken uyarilar spor uzmani tarafindan yapilmistir. Kompleks antrenman grubunda yer
alan katilimcilar haftalik siklusta pazartesi, carsamba ve cuma giinlerinde kompleks
antrenman anatomik uyum evresine yonelik hareket paternlerini yapmislardir (birim
antrenman suresi; 1-1,5 saat). Kompleks antrenman ve kontrol grubu sali, persembe ve
cumartesi haftada da U¢ giin kapsam ve yiiklenme siddeti paralel olmasi kosuluyla
basketbol teknik taktik antrenmana katilmiglardir (birim antrenman siiresi; 2 saat).
Basketbol teknik ve taktik antrenmanlarinin programlanmasinda 10:00 da kompleks
antrenman grubu ve 13:00 da ise kontrol grubu olarak dizayn edilmistir. Basketbol
brangina 6zgli driller farkli varyasyonlar uygulatici tarafindan temel program esas

alinarak arastirmada yer alan katilimcilara uygulatilmistir.
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Sekil 2.3: OMNI-Res Algilanan Zorluk Derecesi Skalasi

5 oy

o Kolay
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Kaynak: Robertson, vd., 2003.

1. ve 2. Haftada 10’lu dairesel antrenman formunda fonksiyonel egzersiz
paternleri kendi viicut agirliklar1 ile istasyon seklinde (her istasyonda siireye karsi)
uygulanmustir. Hareket paternlerinde; 1. Air squat, 2. Ters mekik, 3. One hamle,
4. Smav, 5. Mekik, 6. Ip atlama, 7. Ters mekik, 8. Sallama halati, 9. Trx ile kendi
viicut agirhg ile farkhh hareket formlar1 (dengede O0ne hamle; balance lunge;
modifiye gogiis press; modified chest press; plank durusunda trx tutamaclarina
ayaklarin gegirilerek dizlerin karin bosluguna dogru ¢ekilmesi; knee tuck-surt iistii
yatar pozisyonda trx tutamacglarina ayaklarin topuklari gecirilerek kalcaya dogru
topuklarin yaklastirilmasi; hamstring curl & Lehnert, Lamrova ve Elfmark, 2009),
10. Plank yer almaktadir. Her istasyonda 30 sn Hareketi uygulanarak istasyonlar arasi 15
sn dinlenme uygulandi. 10’lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif dinlenme
verilmigtir. Bir birim antrenmanda 10’lu istasyonlar halinde 5 set olarak

tamamladiklarinda antrenman protokoli sonlandirilmistir (Lee, vd., 2021; Boyle, 2019).
Kompleks antrenman protokoliinde (Shi, vd., 2022);

Tablo 2.1. de yer alan kompleks antrenman uygulamasinda, 1. ve 2. haftada A-
1 istasyonu (1 x 6/80) + CMJ tekrarli aktif sigrama (1x5) = arkadan squat hareketinde
tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 80 ile 6 tekrar sonras1 5 tekrarli aktif sicrama
uygulamasinin ardindan 3 dakika aktif dinlenme sonras1 A-2 istasyonu (1 x 6/80) + 30
cm’lik kasa (kutu-box) tizerinden DJ derinlik sigramas1 (1x5) = istasyonu arkadan squat
hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 80 ile 6 tekrar sonras1 30 cm’lik kasa
(kutu-box) Uzerinden asagr zemine dogru cift ayakla 5 kez derinlik sigcramasi

uygulanmistir. A-2 istasyonu bitirildikten sonra 3 dakika aktif dinlenme sonrasit A-3
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istasyonu (1 x 6/80) + SBJ: oldugu yerde dikey sigrama (1x5) = arkadan squat hareketinde
tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 80 ile 6 tekrar sonrasi 5 tekrarli durarak oldugu
yerde dikey sigrama uygulamasmin ardindan 3 dakika aktif dinlenme asamasinin
devaminda A-4 istasyonu (1 x 6/80) + 20 metre sprint kosusu (1x2)= arkadan squat
hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 80 ile 6 tekrar sonrast 20 metre sprint
kosusunu iki kez uygulanmasi ile hareket paternleri tamamlanmistir. Mina, vd., 2019;

ardisik hareket olan istasyonlar arasinda 3 dakika dinlenme verilmistir.

Tablo 2.1. de yer alan kompleks antrenman uygulamasinda, 3. ve 4. haftada
B-1 istasyonu (1 x 4/85) + 45 cm’lik kasa (kutu-box) tizerinden DJ derinlik sigramasi
(1x5) = arkadan squat hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 85 ile 4 tekrar
sonrasi 45 cm’lik kasa (kutu-box) iizerinden asag1 zemine dogru ¢ift ayakla 5 kez derinlik
sigrama uygulamasiin ardindan 2-5 dakika aktif dinlenme sonrasi B-2 istasyonu (1 x
4/85) + CMJ tekrarli aktif sigrama (1x5) = arkadan squat hareketinde tespit edilen 1
maksimum tekrarin % 85 ile 4 tekrar sonrast 5 tekrarli aktif sigrama yapilmistir. 2 - 5
dakika aktif dinlenme araligi sonras1 B-3 istasyonu (1 x 4/85) + 45 cm’lik kasa (kutu-
box) tizerinden DJ derinlik sigramasi (1x5) = arkadan squat hareketinde tespit edilen 1
maksimum tekrarin % 85 ile 4 tekrar sonrasi 45 cm’lik kasa (kutu-box) iizerinden asagi
zemine dogru c¢ift ayakla 5 kez derinlik sigramasi uygulanmistir. Devaminda 2-5
dakikalik aktif dinlenmenin ardindan B-4 istasyonu (1 x 4/85) + SBJ: oldugu yerde dikey
sigrama (1x5) = arkadan squat hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 85 ile 4
tekrar sonrasi 5 tekrarli durarak oldugu yerde dikey sigrama uygulamasinin ardindan 2 -
5 dakika aktif dinlenme asamasinin devamnda B-5 istasyonu (1 x 4/85) + 20 metre sprint
kosusu (1x2)= arkadan squat hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 85 ile 4
tekrar sonrast 20 metre sprint kosusunu iki kez uygulanmasi ile hareket paternleri
tamamlanmistir. Suchomel, vd., 2018; ardisik hareket olan istasyonlar arasinda 2 - 5

dakika arasi dinlenme verilmistir.

Tablo 2.1. de yer alan Kompleks antrenman uygulamalarinda 6rnek olarak
5. ve 6. haftada C-1 istasyonu (1 x 4/85) + 45 cm’lik kasa (kutu-box) tzerinden DJ
derinlik sigramasi (1x5) = arkadan squat hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin
% 85 ile 4 tekrar sonrast 45 cm’lik kasa (kutu-box) lizerinden asagi zemine dogru ¢ift
ayakla 5 kez derinlik sigrama uygulamasinin ardindan 2-5 dakika aktif dinlenme sonrasi
C-2 istasyonu (1 x 4/85) + CMI tekrarl aktif sicrama (1x5) = arkadan squat hareketinde

tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 85 ile 4 tekrar sonrast 5 tekrarli aktif sigrama
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yapilmustir. 2-5 dakika aktif dinlenme araligi sonrasi C-3 istasyonu (1 x 4/85) +45 cm’lik
kasa (kutu-box) iizerinden DJ derinlik sigramasi (1x5) = arkadan squat hareketinde tespit
edilen 1 maksimum tekrarin % 85 ile 4 tekrar sonras1 45 cm’lik kasa (kutu-box) Uizerinden
asag1 zemine dogru ¢ift ayakla 5 kez derinlik sigramasi uygulanmistir. Devaminda 2-5
dakikalik aktif dinlenmenin ardindan C-4 istasyonu (1 x 4/85) + SBJ: oldugu yerde dikey
sigrama (1x5) = arkadan squat hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 85 ile 4
tekrar sonrasi 5 tekrarli durarak oldugu yerde dikey sigrama uygulamasinin ardindan 2-5
dakika aktif dinlenme asamasinin devamnda C-5 istasyonu (1 x 4/85) + 20 metre sprint
kosusu (1x2)= arkadan squat hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 85 ile 4
tekrar sonrast 20 metre sprint kosusunu iki kez uygulanmasi ile hareket paternleri
tamamlanmistir. Suchomel, vd., 2018; ardisik hareket olan istasyonlar arasinda 2-5

dakika arasi dinlenme verilmistir.

Tablo 2.1. de yer alan kompleks antrenman uygulamasinda, 7. ve 8. haftada
D-1 istasyonu (1 x 3/90) + CMJ tekrarl aktif sigrama (1x5) = arkadan squat hareketinde
tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 90 ile 3 tekrar sonras: 5 tekrarli aktif sigrama
uygulamasinin ardindan 2 - 5 dakika aktif dinlenme sonras1 D-2 istasyonu (1 x 3/90) +
45 cm’lik kasa (kutu-box) tlizerinden DJ derinlik sicramasi (1x5) = istasyonu arkadan
squat hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 90 ile 3 tekrar sonras1 45 cm’lik
kasa (kutu-box) tizerinden asagi zemine dogru gift ayakla 5 kez derinlik sigramasi
uygulanmugtir. D-2 istasyonu bitirildikten sonra 2 - 5 dakika aktif dinlenme sonras1 D-3
istasyonu (1 x 3/90) + SBJ: oldugu yerde dikey sigrama (1x5) = arkadan squat hareketinde
tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 90 ile 3 tekrar sonrasi 5 tekrarli durarak oldugu
yerde dikey sigrama uygulamasinin ardindan 2 - 5 dakika aktif dinlenme agamasinin
devaminda D-4 istasyonu (1 x 3/90) + 20 metre sprint kosusu (1x2)= arkadan squat
hareketinde tespit edilen 1 maksimum tekrarin % 90 ile 3 tekrar sonrasi 20 metre sprint
kosusunu iki kez uygulanmasi ile hareket paternleri tamamlanmistir. Suchomel, vd.,

2018; ardisik hareket olan istasyonlar arasinda 2-5 dakika aras1 dinlenme verilmistir.
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UYGULANAN ANTRENMAN PROGEANMI

Giinler
Haftalar
Pazartesi Sali Carzgamba  Pergembe Cuma Cumartesi
Eompleks  Basketbol  EKompleks — Basketbol Bazketbol Teknik
Antrenman  Teknik ve  Antrenman Teknik ve — EKompleks ve Taktik
Anatomik  Taktik Anatomik  Taktik Antremman  Antrenmam
Uyum Antrenmani  Uyum Antrenmam  Anatomik
l.vel  Ewvresi i Evresi Uyum Evresi
EKompleks  Basketbol Kompleks Basketbol — Kompleks Bazketbol Teknik
Antrenman  Telmik ve  Antrenman Telknik ve  Antrenman ve Talktik
Taktil: Taktil: Antrenmani
3. ved Antrenmany Antrenmani
Eompleks  Basketbol — Eompleks  Basketbol — Eompleks Bazketbol Teknik
Antrenman  Teknik ve  Antrenman Teknik ve — Antrenman ve Taktik
Taltik Taltik Antrenman
3. ve 6. Antrenmani Antrenmans
Kompleks  Basketbol Kompleks Basketbol — EKompleks Basketbol Teknik
Antrenman  Teknik ve  Antremman Teknikve — Antrenman ve Taktik
Taktik Taktik Antrenmani
T ve & Antrenmani Antrenmani
Kompleks  Basketbol Kompleks Basketbol — EKompleks Bazketbol Teknik
Antrenman  Telmik ve  Antrenman Telknik ve  Antrenman ve Talktik
Taktil: Taktil: Antrenmani
9. ve 10. Antrenmani Antrenmani

* KRontrol grubunda yer alan katilincilar basketbol teknik ve taktik antrenmami uy gulamaglardir,

Sekiz Haftalik Kompleks Antrenman Program

1-2. Hafta 3—4. Hafta 5—6. Hafta 7-3. Hafta
(zet = telrar sayis1 (zet * tekrar sayis1 (zet * telrar sayis1 (set = telrar sayis1
Ml MT) /MalMT) /% 1MT) /2 1MT)
A-1 Arkadan squat E-1 Arkadan squat C-1 Arkadan squat D-1 Arkadan squat
(1= 6/80) (1= 4/85) (1= 4/35) (1= 3/90)
+ + + +
CMT (1x5) 43 gm DI (1x3) 43 gm DI (1x3) CMIT (1x5)
A-2 Arkadan squat B-2 Arkadan squat C-2 Arkadan squat D-2 Arkadan squat
{1 = 6/80) (1= 4/85) (1= 4/35) (1= 3/90)
+ + + +
30 gm DI (1x3) CMI (1x5) CMJT (1x5) 43 gm DI (1xd)
A-3 Arkadan squat B-3 Arkadan squat C-3 Arkadan squat D-3 Arkadan squat
(1 = 6/80) (1= 4/85) (1= 4/35) (1= 3/90)
+ + + +
SBI (1x3) 43 gm DI (1x3) 43 gm DI (1x3) SBI (1x3)
A4 Arkradan squat E-4 Arkadan squat C-4 Arkadan squat D-4 Arkadan squat
(1= 6/80) (1= 4/85) (1= 4/83) (1= 3/90)
+ + + +
20 m gpoint (1x2) SBI(1x35) SBJI (1x3) 20 m gprint (1x2)
B-3 Arkadan squat C-5 Arkadan squat
(1 =4/85) (1= 4/35)
+ +
20 m gprigt (1x2) 20 m gprint (1x3)

MT: maksimum tekrar; CMJ: tekrarli aktif sicrama; SBJ: durarak oldugu verde dikey
sicrama; DJ: derninlik sicramasa (Sha, vd,, 20{22)_
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2.6. VERILERIN DEGERLENDIRILMESI VE ISTATISTIKSEL iSLEM

Veriler Windows icin MS Excel (2007) tablolama programinda diizenlendi ve
calismaya ait gerekli grafikler ¢izilmistir. Istatistiksel analizler Windows icin SPSS (23.0)
programinda yazilmistir. Arastirmanin deneysel model olmasi nedeniyle tercih edilmis
Ve grup ici-gruplar arasi hesaplamalar tercih edilmistir (Tabachnick, vd., 2007). Tekrarl
Olcimler varyans analizinde (Repeated measures anova) zamanXgrup etkilesimi ve
simple effect degerledirilmesi yapildi. Istatistiksel islemlerden &nce ANOVA
varsayimlari olan normal dagilim, homojenlik ve bagimsiz gozlem varsayimlari
degerlendirilmistir. Normal dagilim varsayimi i¢in basiklik — ¢arpiklik degerleri kontrol
edilmis ve elde edilen degerlerin -1.5 ile +1.5 arasinda olmasi beklenmektedir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Elde edilen verilerin normallik degerleri beklenen degerler
arasinda oldugu ve normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Ikinci varsayim homojenlik
varsayimi ve Levene’s test degerleri ile kontrol edilmistir. Homojen dagilimin saglanmasi
icin bulgularin anlamli olmamasi (p>.05) gerekmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Elde edilen bulgular dagilimin homojen oldugunu gdstermektedir. Son varsayim
bagimsiz gézlem varsayimidir ve arastirmacilarin bagimsiz gézlem varsayimini sagladigi

belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak degerlendirilmistir.



UCUNCU BOLUM
BULGULAR
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31. KADIN BASKETBOLCULARDA KOMPLEKS  ANTRENMAN
UYGULAMALARININ BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERINE
ILISKIN BULGULAR

Tablo 3.1: Tekrarhh Olciimlerde ANOVA Testinde Viicut Agirh@ Cevresi

Degerlerine Ait Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclari

Olguimler Gruplar N Ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 65,10 6,43
Deney Grubu 12 66,25 7,49 3598 0.072
Son Test Kontrol Grubu 10 64,32 66,22 ' ’
Deney Grubu 12 64,10 64,10
*p<0.05

Tablo 3.1 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadiginm

gostermistir (F1,20; 3,598; p>0.05).

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuglart incelendiginde deney grubunun ol¢iimleri arasinda anlamli farklilik

gozlenirken, kontrol grubunun Ol¢iimleri arasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir

(p>0.05).

Tablo 3.2: Tekrarh Olciimlerde ANOVA Testinde Viicut Kitle Indeksi Degerlerine

Ait Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclari

Olgiimler Gruplar N ort Std.s F P
On Test Kontrol Grubu 10 22,46 1,16
Deney Grubu 12 22,16 1,36 1262 0.275
Son Test Kontrol Grubu 10 22,20 1,57 ' ‘
Deney Grubu 12 21,63 1,01
*p<0.05

Tablo 3.2 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini

gostermistir (F1,20; 1,262; p>0.05).

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuglar1 incelendiginde deney grubunun olgiimleri arasinda anlamli farklilik

gozlenirken, kontrol grubunun OSlgiimleri arasinda anlamli farkliliga rastlanmamigtir

(p>0.05).
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Tablo 3.3: Tekrarh Olgiimlerde ANOVA Testinde Dikey Sicrama Degerlerine Ait

Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclar:

Olgiimler Gruplar N Ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 29,30 2,30
Deney Grubu 12 31,61 2,68 .
20,581 0,000
Son Test Kontrol Grubu 10 28,96 2,29
Deney Grubu 12 33,12 2,84
*p<0.05

Tablo 3.3 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki frklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin anlamhi diizeyde oldugu

gostermistir (F1,20; 20,84; p<0.05).

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuglar deney ve kontrol gruplarinin 6l¢iimleri arasinda anlamli farklilik oldugunu

gostermistir (p<0.05).

Tablo 3.4: Tekrarh Olgimlerde ANOVA Testinde Anaerobik Gii¢ Degerlerine Ait

Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclari

Olgiimler Gruplar N Ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 763,35 67,42
Deney Grubu 12 773,41 90,81 0,564 0.461
Son Test Kontrol Grubu 10 782,28 76,63 ' ’
Deney Grubu 12 799,23 22,88
*p<0.05

Tablo 3.4 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini

gostermistir (F1,20; 0,564; p>0.05).

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuclar deney ve kontrol gruplarinin dlgiimleri arasinda anlamli farklilik oldugunu

gostermistir (p<0.05).

Tablo 3.5: Tekrarh Olgiimlerde ANOVA Testinde 20 Metre Sprint Suresi

Degerlerine Ait Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclari

Olgiimler Gruplar N ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 4,12 0,11
Deney Grubu 12 4,17 0,23 31 646 0.000"
Son Test Kontrol Grubu 10 3,95 0,14 ’ ‘
Deney Grubu 12 3,71 0,20

*p<0.05
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Tablo 3.5 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin anlamli diizeyde oldugu

gostermistir (F1,20; 31,646; p<0.05).

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuglar deney ve kontrol gruplarinin l¢iimleri arasinda anlamli farklilik oldugunu

gostermistir (p<0.05).

Tablo 3.6: Tekrarh Olciimlerde ANOVA Testinde 25 Metre V cut (Kat) Yoén

Degistirme Siiresi Degerlerine Ait Grup * Zaman Etkilesiminin Sonug¢lari

Olguimler Gruplar N Ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 7,88 0,50
Deney Grubu 12 7,84 0,44 4920 0038
Son Test Kontrol Grubu 10 7,75 0,46 ' '
Deney Grubu 12 7,44 0,46
*p<0.05

Tablo 3.6 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin anlamli diizeyde oldugu

gostermistir (F1,20; 4,920; p>0.05)

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuglart incelendiginde deney grubunun olgiimleri arasinda anlamli farklilik

gozlenirken, kontrol grubunun Olgiimleri arasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir

(p>0.05).

Tablo 3.7: Tekrarh Ol¢iimlerde ANOVA Testinde Illinois Ceviklik Degerlerine Ait

Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclar:

Olgiimler Gruplar N ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 18,94 1,20
Deney Grubu 12 18,23 0,81 0250 0.623
Son Test Kontrol Grubu 10 18,41 0,99 ' ‘
Deney Grubu 12 17,79 0,70
*p<0.05

Tablo 3.7 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigim

gostermistir (F1,20; 0,250; p>0.05)

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuclar deney ve kontrol gruplariin lgiimleri arasinda anlamli farklilik oldugunu

gostermistir (p<0.05).
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Tablo 3.8: Tekrarh Olclimlerde ANOVA Testinde Govde Cift Ayak Durarak Uzun

Atlama Degerlerine Ait Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclari

Olgtimler Gruplar N ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 156,70 15,74
Deney Grubu 12 159,83 19,83 6.063 0.023"
Son Test Kontrol Grubu 10 161,40 16,41 ' '
Deney Grubu 12 167,16 18,75
*p<0.05

Tablo 3.8 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin anlamli diizeyde oldugunu

gostermistir (F1,20; 6,063; p<0.05).

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuglar deney ve kontrol gruplarinin 6l¢iimleri arasinda anlamli farklilik oldugunu

gostermistir (p<0.05).

Tablo 3.9: Tekrarh Olgiimlerde ANOVA Testinde 1 Dakika Mekik Degerlerine Ait

Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclari

Olgtimler Gruplar N ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 39,90 5,27
Deney Grubu 12 41,08 5,80 6.344 0.020*
Son Test Kontrol Grubu 10 51,70 7,54 ' '
Deney Grubu 12 57,50 6,94
*p<0.05

Tablo 3.9 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin anlaml diizeyde oldugunu

gostermistir (F1,20; 6,344; p<0.05).

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuclar deney ve kontrol gruplarinin dlgiimleri arasinda anlamli farklilik oldugunu

gostermistir (p<0.05).

Tablo 3.10: Tekrarh Olclimlerde ANOVA Testinde 1 Dakika Modifiye Simav

Degerlerine Ait Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclar

Olgiimler Gruplar N ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 32,90 3,07
Deney Grubu 12 33,16 3,53 7124 0015
Son Test Kontrol Grubu 10 39,00 3,36 ' '
Deney Grubu 12 42,75 5,61

*p<0.05
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Tablo 3.10 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin anlamli diizeyde oldugunu

gostermistir (F1,20; 7,124; p<0.05).

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuglar deney ve kontrol gruplarinin l¢iimleri arasinda anlamli farklilik oldugunu

gostermistir (p<0.05).

Tablo 3.11: Tekrarh Olgiimlerde ANOVA Testinde Govde Dayanikhihik Degerlerine

Ait Grup * Zaman Etkilesiminin Sonug¢lari

Olguimler Gruplar N Ort Std.s F p
= Kontrol Grubu 10 207,20 32,37
On Test
Deney Grubu 12 209,83 31,87 0626 0.438
Son Test Kontrol Grubu 10 247,30 34,13 ' '
Deney Grubu 12 256,00 35,63
*p<0.05

Tablo 3.11 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini

gostermistir (F1,20; 0,626; p>0.05)

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuclar deney ve kontrol gruplarinin dlgiimleri arasinda anlamli farklilik oldugunu

gostermistir (p<0.05).

Tablo 3.12: Tekrarh Olclimlerde ANOVA Testinde Oturarak Saghk Topu Firlatma

Degerlerine Ait Grup * Zaman Etkilesiminin Sonuclar:

Olgiimler Gruplar N Ort Std.s F p
On Test Kontrol Grubu 10 538,70 49,00
Deney Grubu 12 542,08 50,34 2176 0.156
Son Test Kontrol Grubu 10 561,40 49,52 ' ’
Deney Grubu 12 574,08 43,09
*p<0.05

Tablo 3.12 incelendiginde test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigim

gostermistir (F1,20; 2,176; p>0.05)

Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuglar deney ve kontrol gruplarinin dl¢timleri arasinda anlaml farklilik oldugunu

gostermistir (p<0.05).
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4.1. TARTISMA

Hipotez 1 ve Hipotez 2: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman
uygulamalarinin deney ve kontrol grubu ‘“Viicut agirhgr’’ ve “Viicut Kitle indeksi”

Uzerinde anlamh etkisi vardir.

Universiteleraras1 kadin basketbol 1. liginde oynayan basketbolcularin sezon
oncesi sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasi sonrasi ‘‘Viicut agirligr’” ve
“Viicut kitle indeksi” test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki
farklar birbirleri ile karsilagtirildiginda farklihigin  6nemli diizeyde olmadigini
gostermistir (Tablo 3.1; Tablo 3.2) (p>0.05). Bu kapsamda hipotez 1 ve 2 reddedilmistir.
Ancak Olgiimler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir.
Test sonuglart incelendiginde deney grubunun olgiimleri arasinda anlamli farklilik
gozlenirken, kontrol grubunun olglimleri arasinda anlamli farkliliga rastlanmamustir.
Bakirc1 ve Kiling’in (2014) {iniversite basketbol takimma kombine antrenman
uygulamasi sonrasi viicut agirligi degerlerinde anlamli diizeyde degisim oldugunu ifade
etmektedir. Miller, Koh ve Park ‘in (2014) yiriittiigli ¢alismada, erkek ve kadin
tiniversiteli sporcularda giice dayali kompleks antrenmanin (PCT) viicut kompozisyonu
ve kas kuvveti iizerindeki etkilerini incelemistir. Yirmi bir sporcu (n=12; kadin futbolcu
ve n=9; erkek futbolcu) alt1 hafta boyunca ¢esitli olimpik ve geleneksel halter hareketleri
ve pliometriklerden olusan denetimli bir PCT programina katilmistir. 6 haftalik PCT
programinin ardindan, erkekler viicut kompozisyonunu 6nemli 6l¢iide degistirmezken,
kadinlar viicut kompozisyonunu onemli bir degisiklik olmaksizin olumlu yonde
degistirmistir. Kadinlarin viicut agirliklarinda azalma goriilmiistiir. Rathi, Sharma ve
Thapa’ nin (2023) yiiriittiigli ¢calismada, alt1 haftalik kompleks inisli ¢ikish antrenman
(CDT), geleneksel direng antrenmani (RT) ve spora 6zgii antrenmanin (yani aktif kontrol
grubu [CQG]) fiziksel uygunluk ol¢iimleri lizerindeki etkileri karsilastirilmistir. Otuz bir
kadin takim sporu sporcusu rastgele olarak CDT grubuna (n = 11), RT grubuna (n = 10)
veya CG'ye (n = 10) atanmistir. Gruplar arasinda siire¢ sonunda viicut agirligi ve vicut
yag yiizdelerinde anlamli degisim tespit edilmemistir. Ali, vd., (2019)’nin yiiriittigii
caligmada, otuz alt1 profesyonel erkek futbolcu rastgele kompleks antrenman (n = 12),
kontrast antrenman (n = 12) ve kontrol (n = 12) olmak tizere 3 esit gruptan olugsmaktadir.
Kompleks ve kontrast gruplarindaki oyuncular 6 hafta boyunca (3 giin/haftada)
antrenman yapmistir. Kompleks grup, her biri donisiimli olarak kuvvet (1 tekrar

maksimumun [TM] %80') ve gii¢ bilesenlerinden olusan 4 farkli egzersiz yapmustir.
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Kontrast grubu ayni giliglendirme egzersizlerini farkli yogunluklarda (1 TM'nin %40" ve
%80') dontisiimlii olarak gergeklestirdi. Tiim oyuncular uygulanan antrenma periyodu
sonrasi viicut agirligi ve viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli degisim olmadig1 tespit
edilmistir. Neves, vd., (2014)’nin 38 postmenopozal kadin lizerinde yiiriittiigli calismada,
fonksiyonel antrenman grubu (AG) (n=21) 8 hafta boyunca, ardisik olmayan glnlerde
haftada 3 kez, seans basina 90 dakikalik bir fiziksel egzersiz programi uygularken kontrol
grubu (n=17) ayn1 siire boyunca herhangi bir sistematik fiziksel aktivite
gerceklestirmemistir. 8 haftalik antrenman sonrasinda, AG ve KG arasinda yag
bakimindan, toplam viicut yag1 (kg) ve toplam agirlik anlamli farkliliklar gozlenmistir.
Viicut yag yiizdesi mutlak degerler agisindan anlamli olmasa da azalmistir. Arastirma
sonuclariyla litaratiir benzer sonuglar icermektedir. Bu durumun kompleks antrenman

protokollerinde kapsam yoniinden farkliliklardan kaynaklandig diistiniilebilir.

Hipotez 3: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ‘‘Dikey sicrama” iizerinde anlamh etkisi vardir.

Universitelerarasi kadin basketbol 1. liginde oynayan basketbolcularin sezon
oncesi sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasi sonras1 ‘‘Dikey sigrama” test
sonuclarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar birbirleri ile
karsilastirlldiginda farkliligin  6nemli diizeyde oldugunu gostermistir (Tablo 3.3)
(p>0.05). Bu kapsamda hipotez 3 kabul edilmistir. Ayrica 6l¢iimler arasi farkliliklar ikinci
seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir. Test sonuclart incelendiginde deney ve
kontrol gruplarinin dlgimleri arasinda anlamli farklilik gézlenmistir. Usgu, Yakut ve
Kudas’ un (2020) yiiriittiigi ¢calismada, bir kulibin birinci ve ikinci lig profesyonel
basketbol takimlarindan 28 sporcu katilmistir. 1.lig basketbol takimi oyunculari (n=14;
26.6 £ 5.9 yil) fonksiyonel antrenman grubuna (FTG) atanirken, ikinci lig basketbol
takimi oyuncular1 (n=14; 22.4 + 4.2 y1l) kontrol grubuna (KG) atanmistir. FTG, core (kor)
giiclendirme ve ekipmanli/ekipsiz spesifik basketbol goreviyle ilgili egzersizleri igeren
fonksiyonel bir antrenman programini tamamladi. Kontrol grubu ise makine ve serbest
agirhik kaldirmaya dayali egzersizlerden olusan geleneksel kuvvet antrenmanini takip
etmistir. Her iki grup da 20 hafta boyunca (haftada 2 giin ve 75-85 dakika streyle) rutin
basketbol antrenmanlariyla birlikte antrenman yapmistir. Bu ¢alismanin sonuglari,
FTG'nin dikey sigrama becerisinin KG'ye gore dnemli dlgiide gelistirdigini gostermistir
(p<0.05). Ali, vd., (2019)’nin yiiriittigii ¢alismada, otuz alt1 profesyonel erkek futbolcu

rastgele kompleks antrenman (n = 12), kontrast antrenman (n = 12) ve kontrol (n = 12)
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olmak tizere 3 esit gruba ayrilmistir: Kompleks ve kontrast gruplarindaki oyuncular 6
hafta boyunca (3 giin/haftada) antrenman yapmistir. Kompleks grup, her biri doniistimlii
olarak kuvvet (1 tekrar maksimumun [TM] %80'1) ve gii¢ bilesenlerinden olusan 4 farkli
egzersiz yapmistir. Kontrast grubu ayni giiclendirme egzersizlerini farkli yogunluklarda
(1 TM'nin %401 ve %80'1) doniislimlii olarak gerceklestirdi. Tiim oyuncular baglangigta
ve 6 haftalik antrenman sonrasinda Kompleks ve kontrast antrenman gruplarinda dikey
sigrama degiskeninde anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir. Erzeybek, vd.,
(2022)’nin yapmis oldugu calismada, sekiz haftalik kombine antrenman programinin
korfbol ve basketbol oyuncularinin anaerobik gii¢ ve bazi izometrik kuvvetlerinin
gelisimi {izerindeki etkileri incelenmistir. Calismaya yas araligi 19-24 olan 29 erkek
(n=10; basketbolcu, n=9; korfbolcu ve n=10; kontrol grubu) {iniversite &grencisi
katilmistir. Basketbol ve korfbol oyunculari antrenman programina dahil edilirken,
kontrol grubundaki katilimcilar rutin giinliik aktivitelerine devam etmiglerdir. Basketbol
grubunun zirve gii¢, bagil gii¢, dikey sigrama ve bacak kuvveti degerlerinde, korfbol
grubunun ise dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artislar tespit
edilmistir (p<0,05). Basketbolcularin performans skorlarinda artisin korfbolculara gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Santos ve Janeira ‘nin (2008) yiiriittiigli calismada,
14-15 yas aras1 geng erkek basketbolculardan olusan hem kontrol grubu (KG; n = 10)
hem de kompleks antrenman grubu (KAG; n = 15) diizenli spor uygulamalarina devam
etti; ayrica KAG haftada 2 seans kompleks bir antrenman programi uyguladi. Siireg
sonunda squat sigrama (SJ), mekanik giic (MP) ve saglik topu firlatma (MBT)
degerlerinde 6nemls 6l¢iide iyilesme oldugu belirlenmistir. Zari¢’ in (2014) alt1 haftalik
antrenman stirecinin etkisiyle kadin basketbolcularin motor ve fonksiyonel becerilerinde
meydana gelen degisiklikleri belirledigi ¢aligmada, 20 m Sprint, T-testi, dikey sigrama
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu ifade edilmektedir. Arastirma sonuclariyla
litaratiirle benzerlik gostermektedir. Bu dururmun pliometrik ve geleneksel direng
antrenmanlarinin ortak konsepti olarak uygulamada yer alan kompleks metodun

etkisinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Hipotez 4: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ‘‘Anaerobik gii¢” iizerinde anlamh etkisi vardir.

Universiteleraras1 kadin basketbol 1. liginde oynayan basketbolcularmn sezon
oncesi sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasi sonrasi ‘‘Anaerobik gii¢c” test

sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar birbirleri ile
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karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigimi gostermistir (Tablo 3.4)
(p>0.05). Bu kapsamda hipotez 4 reddedilmistir. Ancak Ol¢timler aras1 farkliliklar ikinci
seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir. Test sonuglar1 incelendiginde deney ve

kontrol gruplarinin 6l¢timleri arasinda anlamli farklilik gézlenmistir.

Kumar ve Pandey’in (2023) yiriittiigii calismada, futbol ve hokey branslarinda
30 amator sporcu dahil edilmis ve bu sporcular esit olarak iki gruba ayrilmistir. Deney
grubu diizenli spor antrenmanlarinin yani sira 6 haftalik kompleks antrenman uygularken
kontrol grubu sadece sadece diuizenli spor antrenmanlarina katilmistir. 6 hafta sonnda
kompleks antrenman ve diizenli brang antrenmanina katilan sporcularda anaerobik gii¢
Kosuya Dayali Anaerobik Sprint Testi (RAST) degerlerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir. Erzeybek ve ark. (2022)’nin yapmis oldugu calismada, sekiz haftalik kombine
antrenman programinin korfbol ve basketbol oyuncularinin anaerobik gii¢ ve bazi
izometrik kuvvetlerinin gelisimi tizerindeki etkileri incelenmistir. Calismaya yas araligi
19-24 olan 29 erkek (n=19; deney grubu basketbolcu + korfbolcu ve n=10 kontrol grubu)
tiniversite 6grencisi katilmistir. Basketbol ve korfbol oyunculari antrenman programina
dahil edilirken, kontrol grubundaki katilimcilar rutin giinliik aktivitelerine devam
etmislerdir. Basketbol grubunun zirve gii¢, bagil gii¢, dikey si¢rama ve bacak kuvveti
degerlerinde, korfbol grubunun ise dikey sicrama degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
artiglar tespit edilmistir (p<0,05). Pektas ve Yiiksel’in (2022) hentbolcular iizerinde
yiiriittigli calismada, kontrol ve deney grubu (DG (n=20) 20,05 £ 1,99 yil; KG (n=16)
21,00 £ 1,65 yil) hentbol bransina 6zgii teknik-taktik antrenman yaparken deney grubu
ayrica fonksiyonel kuvvet programina katilmistir. Gruplarin kendi i¢inde 6n-son test
degerleri karsilastirildiginda 6-30 sn anaerobik guc¢ parametrelerinde her iki grup lehine
istatistiksel agidan anlamli degisim tespit edilmistir. Eler ve Sevim’in (2002) erkek
hentbolcular Uzerinde yapmis oldugu c¢alismada, hentbol brangina o6zgii kuvvet
antrenmanlarinin deney grubunda dikey sigrama ve anaerobik gii¢ parametrelerinde artisa
yol actig1 bildirmektedir. Akcan ve Biger ‘in(2015) 8 haftalik iki farkli kuvvet antrenman
programinin etkisini incelendigi caligmada, 18-30 yas arasi goniilliilerden ii¢ grup
olusturulmustur; Patlayict Kuvvet Grubu (PKG, n=12), Kuvvet Dayaniklilik Grubu
(KDG, n=12) ve Kontrol Grubu (KG, n=12). PKG ve KDG'ye sirastyla haftada 3 giin ve
sekiz haftalik siirecte olmak Uzere patlayici kuvvet ve kuvvet dayanikliligi antrenman
programlar1 uygulanmistir. KG herhangi bir antrenman programina dahil edilmemistir.

Gruplarin 6n test son testleri arasinda; 20 m ve 30 m sprint diizeyinde anlamlilik tespit
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edilmistir. Anaerobik gu¢ degerlerinde PKG ve KG gruplarinda p<0.05 diizeyinde
anlamlilik tespit edilmistir. Arastirma sonuglari literatiirle paralellik arz etmemektedir.
Ancak simple effect degerleri litaratiirce desteklenmektedir. Kompleks antrenman
programlarinda néromuskiiler adaptasyonun kadin sporcularda kas kiitlelerinin viicuttaki

hacmine bagli degisim olusturacagi diistiniilmektedir.

Hipotez 5: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin

deney ve kontrol grubu ¢°20 metre sprint siresi” iizerinde anlamh etkisi vardir.

Universitelerarasi1 kadin basketbol 1. liginde oynayan basketbolcularin sezon
oncesi sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasi sonrast “’20 metre sprint stresi”
test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar birbirleri ile
karsilastirildiginda farkliligin  6nemli diizeyde oldugunu gostermistir (Tablo 3.5)
(p>0.05). Bu kapsamda hipotez 5 kabul edilmistir. Ayrica 6l¢ilimler arasi farkliliklar ikinci
seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir. Test sonuglari incelendiginde deney ve
kontrol gruplarinin ol¢iimleri arasinda anlamli farklilik gozlenmistir. Sebi¢, vd.,
(2023)’nin yapmis oldugu ¢alismada, Bosna hersek kadin milli takim tiyelerine (n=12) 3
haftalik modifiye kompleks antrenman sonucu 20 yard ve lane agility (Basketbol brangina
0zgl ceviklik testi) degerlerinde anlamli diizeyde gelisim oldugunu ifade etmektedir.
Nikolic, ve ark. (2017)’nin 17-18 yas grubu geng basketbolcularda deney grubu (n=16;
186,17cm * 6,50 cm; 74,75 £ 9,48 kg; basketbol antrenmani + kompleks antenman) ve
kontrol grubu (n=15; 185,15 + 9,10 cm; 79,23 + 11,87 kg; basketbol antrenmani) iki grup
lizerinde yurittigi calismada uygulanan antrenman periyodu sonuncunda siirat
yeteneklerinde kontrol grunuba goére daha fazla degisim oldugu belirtilmektedir. Rathi,
Sharma ve Thapa’ nin (2023) yiiriittiigli calismada, alt1 haftalik kompleks inisli ¢ikisl
antrenman (CDT), geleneksel diren¢ antrenmani (RT) ve spora 6zgili antrenmanin (yani
aktif kontrol grubu [CG]) fiziksel uygunluk &lcumleri Gzerindeki etkileri
karsilastirilmistir. Otuz bir kadin takim sporu sporcusu rastgele olarak CDT grubuna (n =
11), RT grubuna (n = 10) veya CG'ye (n = 10) atanmistir. Sonug¢ olarak 10 m ve 30 m
sprint, yon degistime ve ¢ift ayak durarak uzun atlama degerleri kontrol grubuna gore
kiyaslandiginda kompleks inisli ¢ikisli antrenman (CDT) lehinedegisimin anlamlu
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ozding (2020)’in korfbol sporcularinda kombine ve teknik
antrenman uygulamalarinin (izerine yiiriittiigii calismada, erkek ve kadin katilimcilarin 20
metre siirat degerleri on test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark oldugunu

belirtmektedir. Bakirct (2013)’nin basketbolculara uygulanan kombine antrenmanin
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etkilerini inceledigi ¢alismada, antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasinda 5 m stirat, 10 m
stirat, 20 m surat ve 30 m surat degerlerinde 6nemli farklarin bulundugunu iafde
etmektedir. Calikusu (2020) kompleks antrenman ve kombine antrenmanin
karsilastirmasini yapmis oldugu ¢alismada, 20 metre siirat 6n-son test skorlarinda anlamli
bir degisim tespit edilmemistir. Ali vd., (2019)’nin yiiriittigii ¢alismada, otuz alti
profesyonel erkek futbolcu rastgele kompleks antrenman (n = 12), kontrast antrenman (n
= 12) ve kontrol (n = 12) olmak iizere 3 esit gruba ayrilmistir: Kompleks ve kontrast
gruplarindaki oyuncular 6 hafta boyunca (3 giin/haftada) antrenman yapmistir. Kompleks
grup, her biri donilistimlii olarak kuvvet (1 tekrar maksimumun [TM] %80'1) ve gii¢
bilesenlerinden olusan 4 farkli egzersiz yapmistir. Kontrast grubu ayni guclendirme
egzersizlerini farkli yogunluklarda (1 TM'nin %401 ve %480') doniisiimlii olarak
gerceklestirdi. Kompleks ve kontrast antrenman gruplarinda 20 m sprint degiskeninde
icin farklilik goriilmektedir (P <.01). Zari¢’ in (2014) alt1 haftalik antrenman surecinin
etkisiyle kadin basketbolcularin motor ve fonksiyonel becerilerinde meydana gelen
degisiklikleri belirledigi calismada, 20 m Sprint, T-testi, dikey sicrama istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark oldugu ifade edilmektedir. Arastirma sonuglariyla literatur paralellik arz
etmektedir. Kompleks antrenmaninda pliometrik unsurlara bagh olarak siirat degerlerine

olumlu yonde katki saglayabilir.

Hipotez 6 ve Hipotez 7: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman
uygulamalarinin deney ve kontrol grubu “25 metre V cut (kat) yon degistirme

stiresi” ve “illinois ceviklik” iizerinde anlamh etkisi vardir.

Universiteleraras1 kadin basketbol 1. liginde oynayan basketbolcularin sezon
oncesi sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasi sonrast “25 metre V cut (kat) yon
degistirme siiresi” test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki
farklar birbirleri ile karsilastirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu géstermistir
(Tablo 3.6) (p>0.05). Bu kapsamda hipotez 6 kabul edilmistir. Ancak Olgiimler arasi
farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir. Test sonuclar
incelendiginde deney grubunun 6l¢iimleri arasinda anlamli farklilik gézlenirken, kontrol
grubunun 8lciimleri arasinda anlamli farkliliga rastlanmamstir.  Universitelerarasi kadin
basketbol 1. liginde oynayan basketbolcularin sezon Oncesi sekiz haftalik kompleks
antrenman uygulamasi sonras1” illinois ¢eviklik™ test sonuglarina gore gruplarin 6n ve
son test degerleri arasindaki farklar birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli

diizeyde olmadigini gostermistir (Tablo 3.7) (p>0.05). Bu kapsamda hipotez 7
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reddedilmistir. Ancak Olgiimler arasi farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile
belirlenmistir. Test sonuglari incelendiginde deney ve kontrol grubunun o&lglimleri

arasinda anlamh farkliliga rastlanmistir.

Pektas ve Yiiksel’in (2022) hentbolcular iizerinde yiiriittiigii ¢calismada, kontrol
ve deney grubu (DG (n=20) 20,05 + 1,99 y1l; KG (n=16) 21,00 + 1,65 y1l) hentbola 6zgu
teknik-taktik antrenman uygularken deney grubu ayrica fonksiyonel kuvvet programina
katilmistir. Gruplarin kendi i¢inde 6n-son test degerleri karsilastirildiginda 25 metre V
Cut (kat) siirat degerlerinde her iki grup lehine istatistiksel olarak pozitif yonde fark
belirlemistir. Sebié, vd., (2023)’nin yapmus oldugu ¢alismada, Bosna hersek kadmn milli
takim iiyelerine (n=12) 3 haftalik modifiye kompleks antrenman sonucu lane agility
(Basketbol bransina 6zgii ¢eviklik testi) degerlerinde anlamli diizeyde gelisim oldugunu
ifade etmektedir. Freitas, vd., (2019)’nin yapmis oldugu ¢alismada, 6 haftalik modiye
kompleks antrenman uygulamasina dahil olan basketbolcularda yon degistirme (%3.0 +
2.0) degerlerinde kiigiik iyilesmeler goriilmiistiir. Rathi, Sharma ve Thapa’ nin (2023)
yiirlittigli ¢alismada, alt1 haftalik kompleks inisli ¢ikish antrenman (CDT), geleneksel
diren¢ antrenmani (RT) ve spora 6zgili antrenmanin (yani aktif kontrol grubu [CG])
fiziksel uygunluk olgtimleri lizerindeki etkileri karsilastirilmistir. Otuz bir kadin takim
sporu sporcusu rastgele olarak CDT grubuna (n = 11), RT grubuna (n = 10) veya CG'ye
(n = 10) atanmistir. Sonu¢ olarak yon degistime degerleri kontrol grubuna gore
kiyaslandiginda kompleks inisli ¢ikisli antrenman (CDT) lehinedegisimin anlamlu
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Tous-Fajardo, vd. (2016)’nin yiiriittiigii ¢alismada, 24
erkek futbolcuya (U18 ligi) 11 hafta stiresince fonksiyonel eksantrik kuvvet ve vibrasyon
antrenmani ile konvansiyonel kombine antrenmanina katilmislardir. Fonksiyonel
eksantrik kuvvet ve vibrasyon antrenman periyoduna dahil olanlarin V cut (kat) 25 metre
skorlar1 konvansiyonel antrenman yapanlara oranla daha etkili sonuclar sergilemistir.
Gonzalo-Skok, vd., (2017)’nin geng elit erkek basketbol oyuncularmin (n=22) dahil
oldugu ¢alismada, alt1 (6) haftalik bilateral ve unilateral direng antrenman uygulamasi
sonrasinda unilateral diren¢ antrenmaninda yer olan katilimcilarda V Cut (kat)
skorlarinda pozitif yonde degisim oldugu goérilmektedir. Zari¢’ in (2014) alt1 haftalik
antrenman stirecinin etkisiyle kadin basketbolcularin motor ve fonksiyonel becerilerinde
meydana gelen degisiklikleri belirledigi ¢alismada, T-testi degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu ifade edilmektedir. Usgu, Yakut ve Kudas’ un (2020)

yiiriittiigli caligmada, bir kuliibiin birinci ve ikinci lig profesyonel basketbol takimlarindan
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28 sporcu katilmistir. 1. lig basketbol takimi oyunculart (ortalama yas: 26.6 £ 5.9 yil-
n=14,) fonksiyonel antrenman grubuna (FTG) atanirken, ikinci lig basketbol takimi
oyuncular1 (ortalama yas: 22.4 £+ 4.2 yil- n=14) kontrol grubuna (KG) atanmistir. FTG,
core (kor) giiclendirme ve ekipmanli/ekipsiz spesifik basketbol goreviyle ilgili
egzersizleri igeren fonksiyonel antrenman programina katildi. Kontrol grubu ise makine
ve serbest agirlik kaldirmaya dayali egzersizlerden olusan geleneksel kuvvet
antrenmanini takip etmistir. Her iki grup da 20 hafta boyunca (haftada 2 giin ve 75-85
dakika siireyle) rutin basketbol antrenmanlariyla birlikte antrenman yapmistir. Bu
calismanin sonuglari, FTG'nin T-drill ¢eviklik skorlarini KG'ye gore onemli Olciide
gelistirdigini gostermistir (p<0.05). Ali vd., (2019)’nin yiiriittigli ¢alismada, otuz alti
profesyonel erkek futbolcu rastgele kompleks antrenman (n = 12), kontrast antrenman (n
= 12) ve kontrol (n = 12) olmak iizere 3 esit gruba ayrilmistir: Kompleks ve kontrast
gruplarindaki oyuncular 6 hafta boyunca (3 giin/haftada) antrenman yapmistir. Kompleks
grup, her biri donilisiimlii olarak kuvvet (1 tekrar maksimumun [TM] %80'1) ve gii¢
bilesenlerinden olusan 4 farkli egzersiz yapmistir. Kontrast grubu ayni gii¢lendirme
egzersizlerini farkli yogunluklarda (1 TM'nin %401 ve %80') doniisiimlii olarak
gerceklestirdi. Kompleks ve kontrast antrenman gruplarinda ceviklik T-testi degiskeni
icin farklilik goriilmektedir (P <.01). Kryeziu ‘nun (2020) yapmis oldugu c¢aligmada,
basketbolculardan deney grubu pliometrik antrenmana dahil edilirken kontrol
grubununda sadece basketbol antrenmanlarina katilmiglardir. Her iki grup da geng
basketbolcularin performans ve c¢evikliklerinde Onemli bir gelisme oldugu tespit
edilmistir. Cengizel, Cengizel ve Oz’iin (2020) yapmis oldugu ¢alismada, 4 aylik
basketbol antrenmaninin geng erkek basketbolcularda Illinois ¢eviklik test degerlerinde
iyilesme goriilmiistiir. Sunble, vd., (2022)’ nin yiiriittiigii caligmada, 46 geng kadin kriket
oyuncusu yer almistir. Deney grubuna (n=23) normal antrenmanlarina ek olarak 8 haftalik
direng antrenmani programi uygulanirken, kontrol grubu (n=23) sadece normal
antrenmanlarini takip etmistir. Illinois ¢eviklik testinin miidahale sonrasi periyodize
direng antrenmaninin geviklik tizerindeki anlamli etkiye yol agmustir. Haghighi, vd.,
(2024)’nin 6 haftalik pliometrik antrenman (PT) ile yiiksek yogunluklu interval
antrenmanin (HIIT) geng kadin basketbolcularin atletik performansi tizerindeki etkilerini
inceledikleri ¢alismada her grubun siire¢ sonunda saglik topu firlatma ve yon degistirme
degiskenlerinde anlamli diizeyde degisim oldugunu belirtmektedir. Alp (2020)’in
yuriittiigii ¢alismada, basketbolcular rastgele olarak normal antrenman grubu (n = 12) ve

pliometrik antrenman grubu (n = 12) olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Normal antrenman
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grubu rutin antrenmanlara devam ederken, diger grup 8 hafta boyunca haftada 3 giin,
ginde en az 30 dakika olmak (izere rutin antrenmanlara ek olarak pliometrik
antrenmanlara katilmislardir. Antrenman periyodu sonunda ¢eviklik T-testi degiskeninde

anlaml diizeyde farklilik goriilmemistir.

Hipotez 8: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman uygulamalarinin
deney ve kontrol grubu “Cift ayak durarak uzun atlama” iizerinde anlamh etkisi

vardir.

Universitelerarasi1 kadin basketbol 1. liginde oynayan basketbolcularin sezon
oncesi sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasi sonrast “Cift ayak durarak uzun
atlama “test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki farklar birbirleri
ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir (Tablo 3.8)
(p>0.05). Bu kapsamda hipotez 8 kabul edilmistir. Ol¢iimler aras1 farkliliklar ikinci
seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir. Test sonuglart incelendiginde deney ve
kontrol grubunun oOlgtimleri arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Freitas, vd.,
(2019)’nin  yapmis oldugu c¢alismada, 6 haftalik modiye kompleks antrenman
uygulamasina dahil olan basketbolcularda yon degistirme (%3.0 + 2.0) ve durararak uzun
atlama (%2.5 £ 4.6) degerlerinde kii¢lik iyilesmeler goriilmiistiir. Rathi, Sharma ve
Thapa’ nin (2023) yiiriittiigii calismada, alt1 haftalik kompleks inisli ¢ikisli antrenman
(CDT), geleneksel direng antrenmani (RT) ve spora 6zgii antrenmanin (yani aktif kontrol
grubu [CQG]) fiziksel uygunluk ol¢iimleri lizerindeki etkileri karsilastirilmistir. Otuz bir
kadin takim sporu sporcusu rastgele olarak CDT grubuna (n = 11), RT grubuna (n = 10)
veya CG'ye (n = 10) atanmistir. Sonug olarak ayak durarak uzun atlama degerleri kontrol
grubuna gore kiyaslandiginda kompleks inisli ¢ikish antrenman (CDT) lehinedegisimin
anlamli diizeyde oldugu goriilmiistiir. Pense ve Serpek (2010)’in basketbol oynayan kiz
ogrencilerin biyomotorik ve fizyolojik 0Ozelliklerinin belirlenmesi amaciyla yapmis
oldugu ¢alismada, basketbol oynamayan ve basketbol oynayan grublar arasinda durarak
uzun atlama mesafelerinde anlamli diizeyde farkliliklar oldugunu ifade edilmektedir. Shi,
vd., (2022)’nin basketbolcularda kompleks antrenman kapsaminda degisken direng
antrenmani ile sabit diren¢ antrenmani arasindaki noéromiiskiiler performans
farkliliklarina yonelik caligmasinda durarak uzun atlama degerlerinde degisken direng
antrenman grubu lehine anlamli diizeyde degisim olmustur. MacDonald, vd., (2013)’nin
rekreasyonel antrenman uygulayan 36 erkek iinivesite 0grencisi lizerinde yiiriittiigl

calismada, diren¢ (RT; n = 13), plyometrik (PT; n = 11) veya kompleks (CT; n = 10)
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antrenman programlarini ii¢ ayr1 grup tizerinden katilimcilara uygulanmistir. Antrenman
periyodu sonunda durarak uzun atlama degerlerinin pliometrik antrenman programina
katilanlarda arttigini tespit etmislerdir. Cosgrove, vd., (2019)’nin kadin (n=23) ve
erkeklerden (n=22) olusan katilimcilar Uzerinde yiiriittiigii ¢alismada, 18 hafta boyunca
yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programini uygulamiglardir. Antrenman periyodu
sonunda kadinlarda durarak uzun atlama degerlerinde artis goriilmiistiir. Arastirma
sonuglar literatiirce desteklenmektedir. Bu durumun kompleks antrenman igeriginde alt
ekstremiteye yonelik hareket paternlerinin pliometrik uygulamalar icermesinden

kaynaklanabilmektedir.

Hipotez 9 ve 10: Kadim basketbolcularda kompleks antrenman
uygulamalarinin deney ve kontrol grubu “1 dakika mekik” ve “1 dakika modifiye

sinav” iizerinde anlamh etkisi vardir.

Universitelerarasi kadin basketbol 1. liginde oynayan basketbolcularin sezon
oncesi sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasi sonrasi “1 dakika mekik “ve “1
dakika modifiye sinav” test sonuclarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri arasindaki
farklar birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde oldugunu gostermistir
(Tablo 3.9; Tablo 3.10) (p>0.05). Bu kapsamda hipotez 9 ve 10 kabul edilmistir. Olgtimler
aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile belirlenmistir. Test sonuglar
incelendiginde deney ve kontrol grubunun Ol¢limleri arasinda anlamli farkliliga

rastlanmigtir.

Cengizhan ve Ginay (2015)’mm erkek basketbolcular fizerine yiiriittiigi
calismada, kuvvette devamlilik ve cabuk kuvvet antrenmanlarinin mekik degerlerinde
anlamli bir artisa yol agtigini belirtmektedir. Bakirc1 ve Kiling (2014)’m kombine
antrenman uygulamalarinin basketbolculardaki etkisi iizerine yapmis oldugu ¢alismada,
deney grubunda yer alan basketbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrast mekik skorlarinda
olumlu gelismeler gozlemlemislerdir. Erol ve Sevim (1993)’in yapmis olduklar1 benzer
bir ¢alismada 8 haftalik antrenman periyodu dncesi ve antrenman sonrasi deney grubunun
mekik degerlerinde anlamli fark tespit ettiklerini belirtmistir. Kiling (2008)’1n {iniversite
bayan basketbol takiminin 6n test puanlarina dayali yogun bir kombine antrenman
programinin fiziksel, fizyolojik, biyomotorik ve teknik 6zellikleri lizerindeki etkilerine
yonelik ¢alismasinda 10 haftalik yogun kombine antrenman uygulamasi sonucu mekik ve
sinav degiskenlerinde anlamli diizeyde artis olmustur. Pektas ve Yiiksel’in (2022)
hentbolcular tizerinde yiiriittiigli ¢aligmada, kontrol ve deney grubu (DG (n=20) 20,05 £+



50

1,99 yil; KG (n=16) 21,00 + 1,65 y1l) hentbol bransina 6zgii teknik-taktik antrenman
yaparken deney grubu ayrica fonksiyonel kuvvet programina katilmigtir. Gruplarin kendi
icinde 6n-son test degerleri karsilastirildiginda 1 dakika mekik ve sinav degerlerinde her
iki grup lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Kocahan, Akinoglu,
ve Ozkan (2017)’nin sporcularda kor bolgesine yonelik dinamik ve statik dayaniklik
arasindaki iliskiyi inceledikleri calismada, govde ekstansiyon testi ile modifiye push-ups
testi ve govde fleksiyon testi ile sit-ups testi arasinda iliskinin bulundugunu ifade
etmektedirler. Bakirc1 (2013) yapmis oldugu calismada, {iniversite basketbol takimi
hazirlik periyodunda kombine antrenmanlarin 30 saniye siavlarin degerleri antrenman
Oncesi ve antrenman sonrasi 6l¢tim bulgulari arasinda ¢ok 6nemli fark bulunmustur ancak
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Cosgrove, vd., (2019)’nin kadin
(n=23) ve erkeklerden (n=22) olusan katilimcilar tzerinde yiiriittiigii ¢alismada, 18 hafta
boyunca yliksek siddette fonksiyonel antrenman programini uygulamiglardir. Antrenman
periyodu sonunda kadinlarda ve erkeklerde 1 dk. smav ve 1 dk. mekik degerlerinde
anlamli degisim goriilmemistir. Arastirma sonuglari literatiirce desteklenmektedir. Bu
durumun kompleks antrenman igeriginde alt ve st ekstremiteye yonelik direng

uygulamalar: icermesinden kaynaklanabilmektedir.

Hipotez 11 ve 12: Kadin basketbolcularda kompleks antrenman
uygulamalarimin deney ve kontrol grubu ‘“Goévde dayamikhihk” ve “Oturarak saghk

topu firlatma” iizerinde anlamh etkisi vardir.

Universiteleraras1 kadin basketbol 1. liginde oynayan basketbolcularin sezon
oncesi sekiz haftalik kompleks antrenman uygulamasi sonrasi ‘‘Govde dayanmiklilik” ve
“Oturarak saglik topu firlatma” test sonuglarina gore gruplarin 6n ve son test degerleri
arasindaki farklar birbirleri ile karsilagtirildiginda farkliligin 6nemli diizeyde olmadigini
gostermistir (Tablo 3.11; Tablo 3.12) (p>0.05). Bu kapsamda hipotez 11 ve 12
reddedilmistir. Ancak Ol¢timler aras1 farkliliklar ikinci seviyede Simple Effect testi ile
belirlenmistir. Test sonuglar1 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin 6lc¢timleri

arasinda anlaml farklilik gozlenmistir.

Santos ve Janeira ‘nin (2008) yiiriittiigii ¢calismada, 14-15 yas aras1 geng erkek
basketbolculardan olugan hem kontrol grubu (KG; n = 10) hem de kompleks antrenman
grubu (KAG; n = 15) diizenli spor uygulamalarina devam etti; ayrica KAG haftada 2
seans kompleks bir antrenman programi uyguladi. Siire¢ saglik topu firlatma degerlerinde

onemli Olgiide iyilesme oldugu belirlenmistir. Pektas ve Yiiksel’in (2022) hentbolcular
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tizerinde ylriittiigii calismada, kontrol ve deney grubu (DG (n=20) 20,05 + 1,99 y1l; KG
(n=16) 21,00 £ 1,65 yil) hentbol bransina 6zgii teknik-taktik antrenman yaparken deney
grubu ayrica fonksiyonel kuvvet programina katilmistir. Gruplarin kendi i¢inde 6n-son
test degerleri karsilastirildiginda saglik topu firlatma degerlerinde her iki grup lehine
istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir. Haghighi, vd., (2024)’nin 6 haftalik
pliometrik antrenman (PT) ile yiiksek yogunluklu interval antrenmanin (HIIT) geng¢ kadin
basketbolcularin atletik performansi iizerindeki etkilerini inceledigi calismada, sporcular
rastgele olarak PT (n = 8), HIIT (n = 8) ve kontrol (n = 8) gruplarma ayrilmistir. Iki deney
grubu 6 hafta boyunca ve haftada 30-60 dakikalik 2 seans boyunca ayr1 ayr1 PT ve HIIT
programina katilmistir. Miidahale sonrasi saglik topu firlatma mesafelerinde anlamli
diizeyde olmasada pozitif yonde gelisim goriilmiistiir. Mohammad Ali Nasab Firouzjah,
Daneshmandi ve Norasteh’ in (2020) gévde disfonksiyonu olan basketbolcularda core
stabilite egitiminin core kaslarinin dayaniklilig1 ve kuvveti lizerindeki etkilerine yonelik
calismasinda, 6 hafta sonunda gévde ekstansiyon siirelerinde anlamli diizeyde degisim
tespit edilmistir. Hassan, vd., (2023) ‘nin basketbolcularda 10 haftalik kompleks
antrenman uygulamast sonunda kor (core) kaslari kuvvet ve stabilizasyon test
degerlerinde istatistiksel agidan pozitif yonde gelisim oldugu ifade edilmektedir.
Arastirma sonuclariyla literatiirce desteklenmemektedir. Bu durumun kompleks
antrenmanlarinin igerik agisindan brangin teknigine yonelik unsurlarin 6n plana alinmasi

gerekliliginin gézden kagirilmasina bagl olabilir.

4.2. SONUC

Kompleks antrenman periyodu sonrasinda gruplarda meydan gelen farklilik
birbiri ile karsilastirildiginda viicut kitle indeksi (kg/m?), dikey sigrama (cm,mm),
anaerobik gug (watt), 20 metre sprint stresi (sn,ss), illinois ceviklik (sn,ss), 1 dakika
mekik ve modifiye sinav degerlerinde (dakika,adet), govde dayaniklilik (sn), saglik topu
firlatma (cm) ve durarak uzun atlama (cm,mm) deney ve kontrol grubunda anlaml
degisim olmakla birlikte ayrica viicut kitle indeksi (kg/m?) ve 25 metre” V Cut (kat) yon
degistirme (sn,ss) degerlerinde deney grubu lehine anlamli degisim oldugu tespit
edilmistir. Grup x Ol¢lim etkilesimi agisinda dikey si¢crama (cm, mm), anaerobik gii¢
(watt), 20 metre sprint stiresi (sn, ss), 25 metre V Cut (kat) yon degistirme stresi (sn, ss),1
dakika mekik ve modifiye sinav degerlerinde (dakika, adet) ve durarak uzun atlama (cm,

mm) degerlerinde her iki grupta anlamli gelisme oldugu belirlenmistir. Olgiimlere gore
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gruplarin dikey sigrama (cm, mm), anaerobik gug¢ (watt), 20 metre sprint stresi (sn, ss),
25 metre V Cut (kat) yon degistirme suresi (sn, ss), 1 dakika mekik ve modifiye sinav
degerlerinde (dakika, adet), gévde dayaniklilik (sn) ve durarak uzun atlama (cm, mm)
degerlerine g6z oOniinde bulunduruldugunda deney grubu lehine anlamli diizeyde

etkilesim oldugu goriilmektedir.

4.3. ONERILER

e Farkli kompleks antrenman modellemeleri dizayn edilerek uygulanabilir,
e Farkli branslarin motorik yetileri gz Oniinde bulundurularak kompleks
antrenman programlar yapilabilir,

e Farkli kategorilerde kompleks antrenman yontemleri tercih edilebilir.
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