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ALT GOVDE DIRENC ANTRENMANLARINDA EGZERSIZ
SIRASININ PERFORMANSA ETKIiSI

Serhat OZBAY?, Siileyman ULUPINAR?, Giil Edla BURMAOGLU?

oz

Bu caligmanin amaci, alt govde diren¢ antrenmanlarinda egzersiz sirasinin performansa etkisini
incelemektir. Aragtirmaya 32 giiresci goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar ayni egzersizleri, farkl siralarda 12
hafta boyunca uygulamak tizere iki gruba (Grl ve Gr2) ayrilmiglardir. Birinci grubun egzersiz sirasi dnce biiyiik
kas gruplarini, daha sonra kiigiik kas gruplarini igerirken, ikinci grubun egzersizleri tam tersi sekilde siralanmustir.
Grl1 i¢in egzersiz sirasi: squat, leg press, leg extension ve leg curl seklindedir. Gr2 i¢in egzersiz sirasi ise leg curl,
leg extension, leg press ve squat seklindedir. Antrenmanlara baglamadan once performans gostergesi olarak
katilimcilarin 1TM yiikleri belirlenmistir. Gruplar en az 48 saat arayla haftada {i¢ giin antrenman yapmuslardir.
Antrenman periyodunun sonunda 1TM yiikleri tekrar belirlenmis ve performanstaki degisim incelenmistir.
Aragtirmanin bulgularina gére her iki grupta da 1TM yiiklerin anlamli derecede arttig1 bulunmustur. Ancak biiyiik
kas gruplarini iceren egzersizleri antrenmanin baginda uygulayan Grl’de squat ve leg press egzersizleri agisindan
Gr2’ye gore anlamli derecede daha biiyiik artislar goriiliirken, leg extension ve leg curl egzersizlerindeki artiglar
acisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Sonug olarak 12 haftalik alt gévde direng antrenmanlart,
her iki egzersiz sirasinin uygulandigi durumda da performansi artirmigtir. Ancak dnce biiyiik kas gruplari iceren
egzersizlerin uygulandig1 durumda, daha fazla performans artisinin meydana geldigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Direng Antrenmanlari, Alt Govde Egzersizleri, Egzersiz Siras.

THE EFFECT OF EXERCISE ORDER ON THE PERFORMANCE iN
THE LOWER-BODY RESISTANCE TRAINING

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of exercise order on lower-body resistance training. 32
wrestlers participated in the study voluntarily. The participants were divided into two groups (Grl and Gr2) who
performed the same exercises during 12 weeks in different order. Grl performed the exercises included large
muscle groups at first, followed by small muscle groups while Gr2 performed the exercises which were ordered
by reverse. The exercise order for the Grl is squat, leg press, leg extension and leg curl. For the Gr2, the exercise
order is leg curl, leg extension, leg press and squat. Before starting the training, 1LRM loads of the participants were
determined as performance indicators. The groups performed the trainings three days a week at least 48 hours
intervals. 1RM loads were determined again after the training period and the change in performance was examined.
According to the results, it was found that 1RM loads increased significantly in both groups. However, there was
a significantly higher increase at 1RM loads of squat and leg press in Grl who performed the exercises that
included large muscle groups at first, compared to Gr2 while there was no significant difference between the
groups in terms of increases at 1RM loads of leg extension and leg curl exercises. As a result, 12-week lower-body
resistance training increased the performance in both groups who performed the exercises in different orders.
However, it was found that there was a greater performance increase when the exercises involving large muscle
groups were performed at first.

Keywords: Resistance Training, Lower-Body Exercises, Exercise Order.

Y Erzurum Teknik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzurum. Atabesbd,2018;20(3-A)
2 Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve Teknolojisi-Doktora Program:, Ankara..
3Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Erzurum.



Ozbay, S., Ulupinar, S.

Alt Gévde Direng Antrenmanlarinda Egzersiz Sirasimin Performansa Etkisi
& Burmaoglu, G., E.

GIRIS

Sporcularda performansin  gelistirilmesine  yonelik  arastirmalar  siirmektedir.
Arastirmacilar ve antrendrler yeni antrenman yontemleri ve i¢inde barindirdiklar: bilesenleri en
verimli sekilde dizayn etmek icin siirekli bir arayis i¢indedirler (Eddens, van Someren, &
Howatson, 2018; Shadiqin, 2017; Sousa et al., 2016). Antrenman sekli, dinlenme yontemleri,
kullanilan siireler, siddet ve verimi artiracak materyal gibi pek ¢ok konunun performansla
iliskisi yapilan arastirmalarda incelenmistir (Demirel, Ozbay, & Kaya, 2018; Scudese et al.,
2015; Spreuwenberg, Kraemer, Spiering, & Volek, 2006). Tiim bu etkenlerin yaninda bir
antrenmanda yer alan egzersizlerin nasil siralanmasi gerektigi de performansi etkileyen 6nemli
bir faktordiir (Eveline Moraes et al., 2016; Simao, Farinatti, Polito, Viveiros, & Fleck, 2007).

Direng antrenmanlar1 6zellikle kuvvetin belirleyici oldugu sporlarda yogun olarak
kullanilmaktadir (de Salles et al., 2009; Eddens et al., 2018; Fleck & Kraemer, 2014). Bu
antrenmanlarin uygulanmasinda hedeflenen gelisim 6zelligine uygun olarak bazi ilke ve
yontemlere dikkat edilmesi gerektii vurgulanmaktadir. Ornegin direng egzersizlerinin
antrenman ic¢indeki siralamasi belirlenirken biiyiik kas gruplarini igeren egzersizlere basta yer
verilmesi, kiigiik kas gruplarini iceren egzersizlere ise daha sonra yer verilmesi gerektigi
onerilmektedir (ACSM, 2009; Augustsson et al., 2003; Kazem, Aliakbar, & Bahman, 2014;
Spreuwenberg et al., 2006). Boylece yorgunluk etkisi geciktirilecek ve biitiin kas gruplarindan
optimal fayda saglanacaktir (Augustsson et al., 2003; Simao, Farinatti, Polito, Maior, & Fleck,
2005).

Egzersiz sirasinin performans iizerinde etkili oldugu belirtilse de, bu bilgiye referans
olusturacak calisma sayist siirlidir. Egzersiz sirasinin performansa etkisini inceleyen sinirl
sayidaki caligmada ise genellikle iist govde egzersizleri kullanilmistir (Dias, de Salles, Novaes,
Costa, & Simao, 2010; Kristiansen, Samani, Vuillerme, Madeleine, & Hansen, 2018; Simao et
al., 2005). Bu calismada ise birgok sporda temel yeterlilik olarak kabul edilen alt govde
kuvvetini gelistirmeye yonelik egzersizler kullanilmigtir. Ayrica direng egzersizlerinin
kullanildig1 ¢alismalarin biiytik bir cogunlugu sedanter bireyler ya da amator sporcular {izerinde
yapilmistir (Calatayud et al., 2015; Dias et al., 2010; Monteiro et al., 2016). Bu ¢alisma ise
diizenli antrenman yapan elit seviyedeki sporcular iizerinde gerceklestirilmistir. Bu ¢alismanin

amaci alt gévde direng antrenmanlarinda egzersiz sirasinin performansa etkisini incelemektir.
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YONTEM

Katihmcilar: Serbest stilde ulusal diizeyde giires miisabakalarina katilan 32 erkek
sporcu 2 gruba rastgele atanmistir. Bu sporcular, en az 5 yildir diizenli olarak antrenman
yapmaktadir ancak, bu c¢aligma iki aylik bir sezon sonu dinlenmesinin ardindan
gerceklestirilmigtir. Katilimeilar gruplara ayrildiktan sonra antropometrik dl¢timleri ve 1TM
yiikleri arasindaki farklar test edilmis, farkin anlamli ¢ikmasi1 durumunda gruplar rastgele olarak
yeniden dagitilmistir. Birinci grup (Grl), 6nce biiyiik kas gruplarin1 daha sonra kii¢iik kas
gruplarini iceren egzersizleri uygularken; ikinci grubun (Gr2) egzersiz siralamasi tam tersi
yondedir. Katilimeilar antrenman periyodu siiresince herhangi bir ek gida ya da besin takviyesi
almamisglardir. Katilimcilar gegici sakatligi ya da hastaligi bulunmayan kisilerden goniilliik
esasina dayali olarak secilmistir. Katilimcilara, ¢aligmaya goniillii olmadan 6nce tiim islemlerle
ilgili detayli agiklama yapilmis ve aydinlatilmis onamlar imzalatilmigtir.

1TM testi: Katilimcilarin 1TM yiikleri, 1 alistirma antrenmani yaptiktan sonra iki farkli
giinde belirlendi. Bu antrenmanlar arasinda 2-3 giinliik dinlenme siireleri kullamilds. ilk giin
antropometrik 6lgiimlerin yani sira squat, leg press, leg extension ve leg curl egzersizlerine ait
1TM yiikler belirlendi. Ikinci giin test-tekrar test giivenirligini saglamak igin aym testler
tekrarlandi. Iki test giinii arasinda daha fazla olan yiik, gecerli 1 TM yiikii olarak belirlendi. 1TM
testlerinde giivenirligi saglamak i¢in sinif-i¢i korelasyon katsayis1 (ICC) kullanildi. Sinif i¢i
korelasyon katsayilarimin tiim katilimcilar i¢in antrenman periyodundan once 0,96-0,99
arasinda; sonra 0,98-0,99 arasinda degerler aldig1 goriildii.. Her egzersiz i¢in katilimcilara 5
dakika arayla 5 hak tanindi. Diger egzersize en az 10 dakikalik bir dinlenmenin ardindan
gecildi. Aymi prosediir 12 haftalik antrenman periyodundan sonra performans artigini
belirlemek i¢in tekrar uygulandi.

Diren¢ Antrenmanlari: Her iki grup da 12 hafta boyunca toplamda 36 direng
antrenmani uygulamistir. Antrenmanlar 2-3 giinliik arayla haftada 3 kez yapilmistir. Tim
antrenmanlar en az bir arastirmaci tarafindan go6zlenmistir. Katilimcilarin antrenman
devamlilig1 Gr1 i¢in % 98,5; Gr2 i¢in % 98,9 dur. Birinci grup (Grl) i¢in egzersiz sirast: squat,
leg press, leg extension ve leg curl seklindedir. Tkinci grup (Gr2) igin egzersiz sirasi ise: leg
curl, leg extension, leg press ve squat seklindedir. Biitiin egzersizler her iki grup i¢in de 4 set
olarak uygulanmistir. Egzersizler ve setler arasinda 3 dakikalik dinlenme araligi kullanilmigtir.
Denekler egzersizleri uygularken 1TM yiiklerinin %70 ‘inde maksimum tekrara ulagmaya
caligmiglardir. Tekrar sayis1 8-12 arasinda ise aymi ylike devam edilmis, 8 den az ise yiik

azaltilmis, 12 den fazla ise yiik artirilmistir (Dias 1., 2010). Denekler egzersizlere baslamadan
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once uygulayacaklar1 yiikiin %50’sinde 15 tekrardan olusan bir 1sinma gergeklestirmislerdir.
Egzersizler, yorgunluk sebebiyle denekler hareketi sonlandirincaya kadar devam etmistir.
Deneklere maksimum tekrar sayisin1 ger¢eklestirebilmeleri i¢in sozlii olarak destek verilmistir.

Verilerin Analizi: Tim istatistiksel iglemler SPSS programinda yapilmistir. 1TM
testlerinde giivenirligi saglamak icin smif-i¢i korelasyon katsayis1 (ICC) kullanilmistir.
Verilerin normal dagilima uygunlugunu test etmek i¢in Shapiro-Wilk testi; varyanslarin
homojen olup olmadigini belirlemek icin Levene’s testi uygulandi. Baslangi¢ asamasindaki
degerler acisindan ve 1TM yiiklerdeki artis miktar1 agisindan gruplar arasinda fark olup
olmadigin1 belirlemek i¢in bagimsiz Orneklem t-testi kullanildi. Ayni grubun antrenman
periyodunun Oncesi ve sonrasindaki 1TM agirliklar1 arasindaki farki belirlemek i¢in esli
orneklem t-testi kullanildi. Farklarin istatistiksel agidan anlamli ¢ikti§i durumlarda pratik
anlamlilig1 belirlemek i¢in etki bityiikligi (0,2:kiigiik; 0,5:orta; 0,8:yliksek) hesaplandi (Cohen,
1988). Tiim istatistiksel islemlerde p < 0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Katilimcilarin ¢alismanin baslangic asamasindaki tanimlayici 6zellikleri ve 1TM
agirliklari incelenmis (Tablo 1) ve benzer degerlere sahip oldugu goriilmiistiir (p > 0.05).

Tablo 1. Katilimcilarin Tamimlayic1 Ozellikleri ve 1TM Agirliklar: (Baslangig)

Grl (n=16) Gr2 (n=16) p
Yas (yil) 203+1.9 214+2.1 0.124
Boy (cm) 170.2+09.1 168.6 = 8.1 0.539
VA (kg) 76.0£11.2 73.7+8.7 0.211
Squat (kg) 142.8+22.9 1409+ 15.9 0.790
Leg Press (kg) 155.78 £23.7 1544 +17.6 0.847
Leg Extension (kg) 1359+ 14.1 1325+ 14.1 0.496
Leg Curl (kg) 79.8 £12.7 73.6£11.0 0.148

Tablo 2. Antrenman periyodu bagli olarak Gr1’in 1TM agirliklarindaki degisim

Once Sonra t p E.B.
Squat (kg) 142.8 £22.9 158.7+£25.1 15.665 0.0001 0.66
Leg Press (kg) 155.8£23.7 173.2+26.2 19.170 0.0001 0.70
Leg Extension (kg) 1359+ 14.1 149.1+ 153 18.659 0.0001 0.90
Leg Curl (kg) 79.8 127 91.5+14.0 15.000 0.0001 0.88

Gr1’in (Once biiyiik kas gruplari, daha sonra kiiciik kas gruplarini iceren egzersizleri
uygulayan grup) 12 haftalik antrenman periyodunun oncesi ve sonrasi arasindaki degisim

incelendiginde tiim egzersizlerde (Squat, Leg press, Leg extension ve Leg curl) 1TM

Atabesbd,2018;19(3-A)
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agirliklarin anlamli derecede arttigi bulunmustur (Tablo 2). Bu artislar pratik anlamlilik
agisindan degerlendirildiginde Squat ve Leg press egzersizlerinin orta ve biiyilik arasinda bir
etkiye, Leg extension ve Leg curl egzersizlerinin ise biiyiik bir etkiye sahip oldugu bulunmustur
(Cohen, 1988).

Tablo 3. Antrenman periyoduna bagli olarak Gr2’nin 1TM agirliklarindaki degisim

Once Sonra t p E.B.
Squat (kg) 140.9+15.9 147.3+£17.2 9.373 0.0001 0.39
Leg Press (kg) 154.4+17.1 160.4 +17.6 8.916 0.0001 0.35
Leg Extension (kg) 132.5+ 14.1 1453 £16.6 12.593 0.0001 0.83
Leg Curl (kg) 73.6+11.0 86.7+13.4 16.267 0.0001 1.07

Gr2'nin (Once kiiciik kas gruplari, daha sonra biiyiik kas gruplarini igeren egzersizleri
uygulayan grup) 12 haftalik antrenman periyodunun Oncesi ve sonrast arasindaki degisim
incelendiginde tiim egzersizlerde (Squat, Leg press, Leg extension ve Leg curl) 1TM
agirliklarin anlamli derecede arttigi bulunmustur (Tablo 3). Bu artislar pratik anlamlilik
acisindan incelendiginde Squat ve Leg press egzersizlerinin diisiik ve orta arasinda, Leg
extension ve Leg curl egzersizlerinin ise biiyiik bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.

Grafik 1. Antrenman periyodunun ardindan gruplarin 1TM agirliklarindaki artig

HGrl uGr2

17,5% 17,8

15,9*

Squat* Leg Press* Leg Extension Leg Curl

1TM degerlerindeki artis agisindan diger gruba gore anlamli derecede daha yiiksek.
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Grl ve Gr2’nin 12 haftalik antrenman periyoduna bagli olarak 1TM yiiklerindeki artis
miktar1 (kg ve % ) incelenmistir (Grafik 1). Buna gore Squat ve Leg press egzersizleri acisindan
Grl’de, Gr2’ye gore anlamli derecede daha fazla 1TM vyiikk artisinin meydana geldigi
bulunmustur. Leg extension ve Leg curl egzersizleri agisindan ise her iki grubun 1TM

yiiklerindeki artislar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.
TARTISMA

Bu ¢alismada 12 haftalik antrenman periyodu boyunca ayni egzersizleri farkli siralarda
uygulayan iki grubun performanslarindaki degisim incelenmistir. Yas, boy, viicut agirligi ve
baslangigtaki 1TM performanslari benzer olan iki farkli katilimer grubunda, antrenman sayist,
siddet, dinlenme ve egzersiz tiirii gibi degiskenler sabit tutuldugunda egzersiz sirasinin
performans iizerindeki etkisini incelemek amaglanmistir. Arastirmanin sonuclarina gore alt
govde diren¢ egzersizlerini farkli siralarda uygulayan her iki grupta da anlamli derecede
performans artig1 goriilmiistiir. Ancak once biiyiik kas gruplarini igeren egzersizleri uygulayan
grupta squat ve leg press egzersizlerinde, once kiicilik kas gruplarini uygulayan gruba gore daha
fazla artis meydana gelmistir. Leg extension ve leg curl egzersizlerindeki artislar agisindan ise
gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu farkliliklar pratik anlamlilik agisindan
degerlendirildiginde ise squat ve leg press egzersizlerinin etki bliylikliigliniin Grl’de, Gr2’ye
gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Leg extension ve leg curl egzersizlerinin ise her iki
grupta da yiiksek bir etkiye sahip oldugu bulunmustur (Cohen, 1988).

Arastirmalarda egzersiz sirasinin performansa etkini inceleyen caligmalarda genellikle
iist govde egzersizleri kullanilmigtir (Dias et al., 2010; Figueiredo et al., 2016; Sousa et al.,
2016). Arastirmacilarin birgogu egzersiz sirasinin sona yaklastik¢a gii¢ ¢iktisinin azalacagina
vurgu yapmaktadir (Eveline Moraes et al., 2016; Inoue et al., 2016; Moraes et al., 2016; Simao
et al., 2007). Arastirmalar genellikle antrenmanlarda biiyiik kas gruplarini igeren egzersizlere
yer vermenin hem akut hem de kronik olarak daha fazla performans c¢iktisi sagladigini
bulmuslardir (ACSM, 2009; Fleck & Kraemer, 2014; Kazem et al., 2014; Simao et al., 2007;
Spreuwenberg et al., 2006). Bu calismalar egzersiz sirasinin performans iizerinde etkili bir
faktor olmasi agisindan bizim ¢alismamizin sonuglarini desteklemektedir.

Diger taraftan baz1 ¢aligmalarda ise egzersiz sirasinin performansa etkisinin olmadigini
bulunmustur (Dias et al., 2010; Fisher, Carlson, Steele, & Smith, 2014; Sheikholeslami-Vatani,
Ahmadi, & Salavati, 2016; Tomeleri et al., 2017). Bu calismalar genellikle antrenmanlarin

etkisini akut olarak incelemekte ya da diren¢ antrenman deneyimine sahip olmayan bireyler
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iizerinde yapilmistir. Ornegin Dias et al. (2010) yaptiklar1 ¢alismada antrene olmayan
sporcularda kiicliik kas gruplarini igeren egzersizlerin basta uygulanabilecegini belirtmistir
(Dias et al., 2010). Bu c¢alisma bizim calismamizdan farkli olarak iist govde egzersizlerini
icermektedir ve antrene olmayan kisiler iizerinde yapilmistir. Benzer sekilde baska bir
calismada egzersiz sirasinin performansi etkilemedigi bulunmustur (Sheikholeslami-Vatani et
al., 2016). Bu calismada ise performans tek bir antrenmandan elde edilen kuvvet ¢iktisi olarak

degerlendirilmektedir ve bu agidan bizim ¢alismamizdan farklilik gostermektedir.
SONUC

Calismamizda 12 hafta boyunca, haftada 3 giin alt gévde diren¢ antrenmani yapan her
iki grupta da squat, leg press, leg extension ve leg curl egzersizleri agisindan 1TM
performanslarin anlamli derecede arttig1 bulunmustur. Ancak 6nce biiyiik kas gruplarini igeren
egzersizleri uygulayan grupta, squat ve leg press acisindan 1TM yiiklerde meydana gelen
artiglar diger gruba gore anlamli derecede daha yiiksektir. Leg extension ve leg curl egzersizleri
acisindan ise 1TM yliklerde meydana gelen artiglarda gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Buna gore 12 hafta boyunca diizenli diren¢ antrenmani uygulamak egzersiz
sirasindan bagimsiz olarak performansi artirmigtir. Ancak antrenmanlarda once biiyiik kas
gruplarina daha sonra kiiciik kas gruplarina hitap eden egzersizlere yer vermek daha fazla
performans artig1 saglamistir.

Once kiigiik kas gruplarini igeren egzersizlerin uygulandii durumlarda, kullanilan
kaslarda olusan lokal yorgunluk sebebiyle daha sonra uygulanacak biiyiik kas gruplarini igeren
egzersizlerde performansi olumsuz etkiledigi diistiniilebilir. Yani biiyiik kas gruplarinin
yorgunlugu tam olarak olusmamaisken, kii¢iik kas gruplarinda olusan asir1 yorgunluktan dolayz,
ayn1 kaslar1 kapsayan bliylik kas gruplarmin kullamildigi egzersizlerde performansin

azalabilecegi diisiiniilmektedir.
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