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Ozet : Bu ¢alisma, sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin
uygulanan  siirekli  ve  interval  antrenman
programlarimin viicut agirligs, viicut yag yiizdesi,
aerobik ve anaerobik gii¢ degerleri tizerindeki etkisini
belirlemek  amact ile yapildi. Calismaya katilan
goniilliiler rastgele kontrol (n=15), deney A ( n=15)
ve deney B ( n=15) olmak iizere ii¢ gruba ayrildi. K
grubundaki  gowiilliilere  herhangi  bir  egzersiz
programi uygulanmadi. A grubu 4800 m mesafeyi
siirekli kosular metoduyla (maksimal kalp atim
sayisimin % 80°i siddetinde), B grubu ise 4800m
mesafeyi (4 x 600 m, 2 set) interval antrenman
metoduyla (maksimal kalp atim sayisinin %901
siddetinde) kostular. Antrenman programindan bir
hafta once ve sonra élgiimler alindi. Olgiimler arasi
farkin belirlenmesi icin paired t testi, gruplar arasi
farkin  belirlenmesinde ise ANOVA wuyguland..
Uygulanan antrenman programi sonrasi, stirekli
kosular metodunun viicut agirligi, viicut yag yiizdesi
ve aerobik giice etkisinin oldugu (p<0,01), interval
antrenmanlarin ise viicut yag yiizdesi ve anaerobik
giice etkisinin olmadigi (p>0,05) tespit edildi.
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Summary : This study aims to determine the
influence of continual and interval training
programes  (three times in a week and eight
weeks) on the body weight, body fat percentage,
aerobic and anaerobic potency values. The
voluntary participants were randomly divided into
three groups as control test A (n=15), test B
(m=15) and test K (n=15). The voluntary
participants in group K did not undergo any
exercise program. Group A 4800 metres by the
continual races method (% 80 intensity of maximal
heartbeat number),  group B ran 4800 m.
measurement (4 .600 m., 2 sets) by the interval
training  method (% 90 intensity of maximal
heartbeat number). were taken one week before
and after the training program. For determining
the difference between the proper degrees, t test
was applied; as for determining the difference
between groups anova was applied. After the
training program was applied, it was concluded
that while the continual training program has
influences on the body weight, body fat percentage
and anaerobic potency values (p<0,01), interval
training program has no effect on the body
weight, body fat percentage and anaerobic potency
values (p>0,05).

Key words: Continuous and interval training,
aerobic power, anaerobic powers

Insan viicudu, diizenli olarak yapilan egzersizlere
yapisal ve fonksiyonel olarak biiyiik bir uyum gos-
termektedir. Bu uyumun 6zel performans yetenegini
gelistirmeyi amaglayan spesifik egzersizler sonucun-
da saglanmasi, antrenman bilimini ve énemini agik-
¢a ortaya koymaktadir. Sporun bilimsel olarak yapil-
dig1 tilkelerde antrenman siireci ¢ok yonlii aragtirma-
lara, gbzlemlere ve uygulamalara konu olmustur.

* Bu calisma 3-5 Kastm 2007 tarihleri arasinda Mugla Universitesi’nde diizenlenen 9.Uluslararast Spor Bilimleri
Kongresi’nde bildiri olarak sunulmugtur.
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Diizenli olarak uygulanan antrenmanlarin organiz-
mada fizyolojik fonksiyonlar1 gelistirilip giiclendi-
rebilmesi i¢in antrenmanin siddeti, siiresi ve
sikligi’nin ¢ok iyi ayarlanmasi gerekmektedir. Sid-
deti %80- 90 olan siiresi 15 dk-60 dk olan ve hafta-
da li¢ giin uygulanan antrenman programlarinin
fizyolojik olarak solunum, dolasim ve kan para-
metrelerine olumlu etkisinin oldugu yapilan arastir-
malarla tespit edilmistir(1).

Antrenman esnasinda anaerobik ve aerobik sistem-
leri birbirinden bagimsiz olarak diisiinmek oldukg¢a
zordur. Fakat yapilan aktivitenin siddetine ve siire-
sine bakilarak hangi sistemin baskin oldugu hak-
kinda bilgi verilebilir.Fizyolojik sistemler olarak
bu unsurlar bagimsizdir. Ancak aktivite igerisinde
birbirleriyle iliskilidir(2). Anaerobik gii¢, egzersiz-
ler esnasinda organizmanin yeterli oksijen (O,)
alamadig1 fakat ¢aligmaya devam edebildigi, O,’siz
caligabilme kapasitesi olarak tanimlanir (4,5, 6).

Maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen
maksimal oksijen miktar: olarak tanimlanan aero-
bik gii¢ icin, egzersiz fizyolojisinde maksimal ok-
sijen tiiketimi, aerobik kapasite v.b ifadeler ayni
anlamda  kullanilmaktadir(2,5,7,8). Maks.VO,,
kardiovaskiiler sistem tarafindan O,’nin c¢alisan
kaslara ulastirilmas1 ve burada hiicreler tarafindan
enerji iretimi i¢in kullanilmasina baglidir(9).

Antrenman programinda uygulamigs oldugumuz
stirekli kosular metodu; siirekli yavas kosular, sii-
rekli hizli kosular ve jogging olarak ii¢ tipte ayril-
maktadir. Jogging, siiresi uzun siddeti ¢ok diisiik
egzersizlerdir. Yasam boyu spor yapan kisilerin
yapmis oldugu egzersizi kapsamaktadir. Siirekli
yavas kosular metodunun siddeti kisilerin %70
maksimal kalp atim sayisina gore, stirekli hizli
kosular metodunun siddeti ise kisilerin %80 maksi-
mal kalp atim sayisina gore belirlenmektedir(10).
Siirekli kosular prensibindeki yapilan antrenman-
lardaki temel ilke aerobik giiclin gelisimidir(11).
Kisi maksimal aerobik giice 15-17 yas1 civarinda
ulasir ve antrenmanlarla gelistirebilir(12). Arastir-
mamiza konu olan denekler 20-25 yaslar1 itibariyla
maksimal aerobik giiciin en verimli oldugu yaslar
arasindadir.

Interval (aralikl1) antrenmanin karakteristik 6zelligi
calisma ve dinlenmenin yada yiiksek ve algak yiik-
lenmeli devrenin sistemli olarak degisimidir (11).
Interval antrenmanlarda temel prensip yiiklenme-
lerde kalp atim sayis1 maksimal seviyeye ulastigin-
da yiiklenme durdurularak, kalp atim sayisinin tek-
rarlar aras1 120 dk/atim setler arasi 140 dk/atim
seviyesine indikten sonra tekrar yiiklenme yapilir.
Interval antrenmanlarda yiiklenmenin siddeti % 80-
90 dir (10). Astrand ve Rodahl (13) interval antren-
manlarda yiiklenme ve dinlenme siirelerinin verim-
liligini arastirmiglar ve arastirma sonucunda 1:1
(bire-bir) dinlenme periyodunun uygun oldugunu
belirtmislerdir.

Bu arastirmada, diizenli olarak uygulanan sekiz
haftalik siirekli ve interval antrenman programlari-
nin iiniversitede okuyan 20-25 yaslart arasindaki
erkek 6grencilerin viicut agirligi, viicut yag yiizde-
si, aerobik ve anaerobik gii¢ degerleri lizerine etki-
sinin tespiti amaglanmaktadir.

GEREC VE YONTEM

Aragtirmaya Dumlupinar Universitesinde okuyan
20-25 yaslar1 arsinda olan saglikli 45 erkek 6grenci
goniillii olarak katildi. Denekler random olarak
deney ve kontrol (K) grubu olarak ayrildi. Deney
Gruplar1 A ve B olarak ayrildi ve her iki gruba da
farkli antrenman programlart uygulanarak, uygula-
nan antrenman programlariin etkisi arastirildi. A
grubu (n=15) 21.44+0.98 y1l, B grubu (n=15) 21.6+
2,02 y1l ve K grubu (n=15) 20,08+0.91 y1l yas orta-
lamalarina sahiptir. Deneklerden antrenmandan
bir hafta 6nce (A.O) ve sonra (A.S) yas, boy, viicut
agirligi, viicut yag yiizdesi, aerobik gii¢c ve anaero-
bik giic 6l¢iim degerleri alindi. A grubundaki de-
nekler 4800 m mesafeyi maksimal kalp atim sayisi-
nin % 80’i siddetinde siirekli kosular metoduyla, B
grubundaki denekler ise 4800 m mesafeyi kalp
atim sayilarinin %90°1 siddetinde aralikli kosular
(interval) metoduyla, haftada 3 giin olmak tizere 8
hafta stireyle kostular. B grubundaki denekler her
sette 4x600 metreyi sprintler halinde kostular, tek-
rarlar arasinda 1:1 dinlenme setler arasinda ise 1:3
dinlenme uygulandi. Yeni yiikklenme ic¢in nabzin
tekrarlar arasi 140 atim/dak, setler arasinda ise 120
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atim/dk, degerleri kriter alindi. Kosu hiz1 tekrarlarin
hemen bitiminde alman 10 saniyelik kalp atim sayis1
ile antrenman siddeti belirlendi. A grubu igin antren-
manin siddeti = 220 - yas / 100 x 80, B grubu i¢in
ise antrenman siddeti = 220 — yas /100 x 90 olarak
hesaplandi.

Deneklerin boy uzunlugu ve viicut agirligi Holtain
Ltd. marka aletle 6l¢iildii. Deneklerin viicut yag yiiz-
delerinin belirlenmesinde Green Formiilii (V.Y.Y =
3.64+(Triceps, biceps, skapula, abdominal, iliac,
quadriceps femoris) x 0.097) kullanildi(14). Aero-
bik kapasitenin 6l¢timii i¢in 12 dakikalik yiirii ve kos
(cooper) testi uygulandi. Test, 400 m atletizm pistin-
de gergeklestirilmistir. Denekler 12 dk kosu biti-
minde her denegin, kogsmus oldugu mesafeleri tespit
edildi. Denegin kosmus oldugu mesafe BALKE for-
miiliinde yerine konarak aerobik gii¢ degeri hesap-
land1(12). Anaerobik giicii belirlemek i¢in, sporcula-
rin beline Jump metre baglanarak dikey sigrama
yaptirildi. Ug¢ deneme yapilarak en iyi deger metre
cinsinden kaydedilerek asagidaki formiilde yerine
konup anaerobik gii¢c degerleri hesaplandi(12).

P =+4.9 (w) \D
P=Anaerobik Gii¢ (kg/m/sn),

Yiiksel O, Ko¢ H, Ozdilek C, Gokdemir K

W=Viicut agirlig1 (kg),
D=Si¢rama Mesafesi (m)

Aragtirmada elde edilen verilerin normal dagilima
uygunlugunun tespiti i¢in Kolmogorov-Smirnov
testi (KS-test) uygulandi. Antrenmanlardan bir hafta
once ve sonra alinan dlglim sonuglarinin aritmetik
ortalamas1 ve standart sapmasi hesaplanarak ba-
gimh gruplarda dl¢limler arasindaki farklarin ista-
tistiksel olarak degerlendirilmesi i¢in paired t testi
uyguland1. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul
edildi.

BULGULAR

Tablo I ve II incelendiginde antrenman programina
baglamadan oOnce deneklerden alinan degerlerle
antrenmanlardan sonra alinan degerler karsilastiril-
diginda viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi degerle-
ri arasindaki azalan yondeki farklar deney A gru-
bunda anlaml (p<0.01), viicut agirhgindaki azalma
deney B grubunda da anlaml (p<0.05) kontrol gru-
bunda ise bu degisimlerin anlamsiz (p>0.05) oldu-
gu tespit edildi.

Tablo 1. Kontrol ve deney A gruptaki deneklerin antrenman &ncesi (A O) ve antrenman sonrasi (A S)

fiziksel 6l¢tim degerleri

Kontrol Grubu (n=15)
Degisken

Deney A Grubu (n=15)

AO AS ¢ AO AS ¢ b
X4Sp X£S), X4£S), X4£S),
Yas (y1l) 20,08+0.9 20.8+0.91 ; 21.4+0.98 21.4+0.98 - -
Boy (em) 179+ 0.6 1.79+0.6 . 175+ 0.7 1.75+0.7 - -
zﬁg“)g‘”‘g‘ 75.4+6.63 75.4 +6,63 ; 69.4+ 83 673 £8.5 12.900 P<0.01%*
VicutYag = g5,.095 868:0,99 0063 p>0.05 882100 775+ 21,794 P<0.01%*
Yiizdesi (%)
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Tablo I1. Kontrol ve deney B gruptaki deneklerin antrenman dncesi (A O) ve antrenman sonrasi (A S)
fiziksel 6l¢tim degerleri

Kontrol Grubu (n=15) Deney A Grubu (n=15)
Degisken AD AS AD AS
t p t p
X+£Sp X£Sp X£Sp X£Sp

20,08£0.9 20.8+0.91 - - 21.6£2,02 21,6+2,02 - -
Yas (yil)

1.79+ 0.6 1.79+£0.6 - - 1.76£ 0,6 1.76+0,6 - -
Boy (cm)
V.Agirhg *
(kg) 75.4£6.63 754 +6,63 - - 70,5+ 7,1 69,9+6,4 1,382  p<0.05
Viicut Yag 8,54+0,95 8,68+0,99  -0,063 p>0.05 8,34+0,90 8,62+1,68  -0,708 >0.05
Yiizdesi (%) b b b b b p M b b b b b p .
Tablo III, incelenerek antrenmanlardan Once ve Tablo IV, incelendiginde antrenmanlardan dnce ve
sonra alinan aerobik gii¢ degerleri karsilastirildi- sonra alman deneklere ait anaerobik giic degerleri
ginda birinci ve ikinci dlglimler arasindaki farklarin karsilagtirildiginda birinci ve ikinci dlglimler arasin-
istatistiksel acgidan deney A grubunda anlamli daki farklar istatistiksel agidan deney B grubunda
(p<0,01), kontrol grubunda ise anlamsiz (p>0.05) ve kontrol grubunda anlamsiz oldugu (p>0.05) tes-
oldugu goriildii. pit edildi.

Tablo I11. Kontrol ve deney A gruptaki deneklerin antrenman dncesi (A O) ve antrenman sonrasi (A S)
aerobik gii¢ degerleri

Kontrol Grubu (n=15) Deney A Grubu (n=15)
Degisken AD AS AO AS
t p t p
X+Sp X+Sp X+Sp X+Sp
Aerobik Gilg 459015 g5 4600826 -0,046 p>0.05 46224403 51024324  -10326 P<0.01%*
(ml/kg.dk)

Tablo 1V. Kontrol ve deney B gruptaki deneklerin antrenman &ncesi (A O) ve antrenman sonrasi (A S)
anaerobik gii¢ degerleri

Kontrol Grubu (n=15) Deney A Grubu (n=15)
Degisken AD AS AD AS
t P t P
X=+Sp X+Sp X=+Sp X+£Sp

Anaerobik 99,47+8,92 100,89+9,62 -0,122 p>0.05 101,67£15,18 101,78+13,44 -0,151 p>0.05
Gii¢
(Kg.m/sn)
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TARTISMA

Diizenli olarak sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin
uygulanan siirekli ve interval antrenman uygulama-
larinda, stirekli kosular metodunun viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi ve aerobik gii¢ degerleri {izerine
etkisinin oldugu (p<0,01), interval antrenmanlarin
ise viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve anaerobik
giic degerleri {iizerine etkisinin olmadig1 tespit
edildi. Elde edilen bu sonuglar literatiir bilgileri ile
karsilastirildi.

Antrenmanlarla yiiksek miktarda kalorinin yikilma-
st sonucuna bagli olarak viicut yag yiizdesinde
azalmalar meydana gelmektedir(15). Yaptigimiz
calismada viicut yag ylizdesindeki azalma  bu
prensiple paralellik arz etmektedir. Housh ve arka-
daslar1 (16), 15-17 yas grubuna ait giirescilerin bir
sezon boyu viicut yag yiizdelerini kontrol etmisler
ve viicut yag yiizdesi 13.09°dan 11.44’¢ diistiigiinii,
Demir (17) haftada ii¢ giin 8 hafta siireyle yapilan
genel dayaniklilik antrenmanlarinda viicut yag yiiz-
desi azalmasmin (antrenman 6ncesi 9.96, antren-
man sonrast 9.52) p<0.01 diizeyinde anlaml1 oldu-
gunu tespit etmistir. Adeniran ve arkadaglar1 (18)
yapmis olduklari 8 haftalik siirekli kosular antren-
man uygulamasi sonucunda 13-17 yas grubu erkek
Ogrencilerde viicut yag yiizdelerinde  %8.1°lik
azalmanin oldugunu, Sezen(19), yaptigi aragtirma-
da beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan
40 erkek 6grenciye farkli aerobik nitelikte dayanik-
lilik antrenman programi uygulamis, programa
katilan 6grencilerde viicut yag yiizdesindeki azal-
malarm istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit
etmistir. Giinay ve arkadaslarinin(20), 20-21 yas
ortalamasina sahip 30 iiniversite 6grencisi iizerinde
yaptiklar1 aragtirmada; haftada 3 giin olmak iizere
12 hafta siireyle iki farkl tipteki interval antren-
man programi uygulandiginda; 1200 m x 4 seri
yapan grup da viicut agirligi antrenman Oncesi
67.48, antrenman sonrast 67.00, viicut yag yiizdesi
antrenman Oncesi 8.92, antrenman sonrasi 7.27’1;
400 m x 12 seri yapan grupta ise viicut agirlig
antrenman Oncesi 73.42, antrenman sonrast 74.18,
viicut yag ylizdesi antrenman Oncesi 8.69 antren-
man sonrast 7.54, olarak tespit edilmistir. Tamer
(14), 21,2442,04 yas ortalamasina sahip 40 denek
iizerinde yapmis oldugu calismada deney grubun-

Yiiksel O, Ko¢ H, Ozdilek C, Gokdemir K

daki deneklerin viicut yag yiizdesi degerlerindeki
azalmay1 istatistiksel agidan anlamli bulmustur.
Gokdemir ve Kog¢’un(21), yaptig1 ¢alismada sekiz
hafta siireyle haftada ii¢ giin uygulanan genel daya-
niklilik antrenman programi sonucunda, viicut agirli-
ginda (68.25+6.78’den 67.42+6.39) ve viicut yag
ylizdesi degerlerinde (8.33+0.60°den 7.90+0.59)
azalmalar tespit etmiglerdir. Craig ve arkadaglar1(22)
yaptiklart ¢alismada 26 erkek kosucuya 14 hafta
dayaniklilik antrenmanlar1 yaptirmislar ve antren-
man Oncesi 60.6kg olan viicut agirlik degerleri ant-
renman sonucunda 61.2kg olarak tespit etmislerdir.
Arastirmamiz sonucunda elde edilen viicut agirhigi
ve viicut yag yiizdesi degerleri literatiir bilgileri ile
paralellik gostermektedir.

Mc Manus (23), 9,6 yas ortalamasina sahip kiz 6g-
renciler iizerinde yapmis oldugu arastirmada, sekiz
haftalik siirekli ve interval antrenman uygulamasi
sonucunda MaksVO, degerlerindeki artisin  siirekli
kosu yapan deneklerde anlaml diizeyde yiiksek ol-
dugunu bulmustur. Tamer ve arkadaslarinin (24),
ODTU deki erkek dgrenciler iizerinde yapmuis ol-
duklart arastirmada MaksVO;’i 43,1£5,0 ml/kg/dk
olarak, Arslan ve arkadaslar1 (25), Firat Universite-
sinde spor yapan ve spor yapmayan Ogrenciler iize-
rinde yapmis olduklari ¢aligma sonucunda,
MaksVO,’i spor yapanlarda 47,6 +4,1 ml/kg/dk ola-
rak, spor yapmayanlarda ise 37,9+3,3 ml/kg/dk ola-
rak tespit etmislerdir. Giivel ve arkadaslari(26),
Dokuz Eyliil Universitesi erkek dgrenciler {izerinde
yapmis olduklar1 arastirmada MaksVO,’i 47,2+4,3
ml/kg/dk  olarak, Semil ve arkadaslari(27),
MaksVO,’i 43,8+5,3 ml/kg/dk olarak tespit etmisler-
dir. Tirkmen ve arkadaslar1 (28), ambulans ve acil
bakim teknikleri boliimiinde okuyan 6grenciler iize-
rinde  yapmis olduklar1 aragtirmada MaksVO,’i
37,6+6,5 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir. Arastir-
ma sonucunda elde etmis oldugumuz aerobik gii¢
degerlerindeki artig literatiir bilgileri ile paralellik
gostermektedir.

Arslan ve arkadaslarinin (25), Firat Universitesinde
spor yapan 21,43 yas ortalamasi ile spor yapmayan
21,33 yas ortalamasma sahip Ogrenciler iizerinde
yapmis olduklar1 ¢aligma sonucunda, anaerobik giicii
spor yapanlarda 101,55 £9,35 kg/m/sn olarak, spor
yapmayanlarda ise 96,46+8,83 kg/m/sn olarak tespit
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etmiglerdir. Williams ve arkadaslari(7), sekiz hafta
stireyle haftada 3 giin yapilan interval sprint ant-
renmanlart ile 9.6 yas ortalamasindaki kiz 6grenci-
lerde anaerobik performansin arttigr gézlenmistir.
Aragtirma sonucunda elde ettigimiz degerleri lite-
ratiir bilgileri (7,25) desteklemektedir.

Sonug olarak, antrenmanlarda yaglarin
oksidasyona ugrayarak enerji kaynag olarak kulla-
nilmasindan dolay1 viicut agirliginda ve viicut yag
yiizdesinde azalmanin oldugu, diizenli olarak uygu-
lanan siirekli antrenmanin fiziksel uygunlugun en
Oonemli gostergesi olan kardiovaskular sistemin
gelismesinde etkili oldugu diisiiniilmektedir.
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