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Özet Anahtar Kelimeler 

Amaç: Farklı dinlenme aralıklarında ve aynı şiddette yapılan anaerobik ekstensive ve 

intensive interval antrenmanın aerobic ve anaerobic kapasite ve kan parametreleri üzerindeki 

etkisini tespit etmektir. 

Materyal ve Yöntem: 18–22 yaş arası 20 erkek denek olarak seçildi. Denekler rastgele iki 

gruba ayrıldı. Birinci grup (N=10), intensiv interval antrenman (İİA), ikinci grup (N=10), 

ekstensiv interval antrenman (EİA) yaptı. Deneklere 7 hafta, haftanın 3 günü kapsamı 2800–

3000m, antrenman şiddeti %75 olan bir program uygulandı. Deneklere antrenman programı 

öncesi ve sonrası kilo, beden kitle indeksi, yağ yüzdesi, yağ kütlesi, VO2max, anaerobik eşik, 

hemogram ve bazı biyokimyasal testler yapıldı.  

Bulgular: EİA grubunun aerobik ve anaerobik (p<0.05) kapasiteleri gelişti. Eritrosit alt 

gruplarından HCT (p<0.05), HGB, MCH, MCHC, RDW–CV ve RDW–SD seviyelerinde 

(p<0.01) artışa yol açtı. Lökosit alt grubundan LYMPH, trombosit grubundan PCT ve 

biyokimyasal analizlerde ise HDL (p<0.05) seviyelerinde azalma tespit edildi. İİA grubunun 

aerobik ve anaerobik kapasite üzerinde herhangi bir değişim olmadı. Lökosit alt gruplarında 

GRAN ve trombosit grubundan PLT ve PCT (p<0.05) seviyelerinde azalma, eritrosit alt 

grubunda MCV ve biyokimyasal analizlerde ise Glukoz (p<0.05) seviyesinde artış tespit 

edildi. 

Sonuçlar: EİA sporcunun VO2max ve anaerobic kapasitesini geliştirdi. Kan parametrelerinin 

bazı değerlerinde artış veya azalma tespit edildi. 
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Abstract Keywords 
Aim: This research is to determine the effects of extensive and intensive interval training 

practiced in different rest interval and in the same intensity on VO2max and anaerobic threshold 

and on blood parameters. 

Material and Methods: 20 male subjects, between 18–22 ages, are participated in the study. 

They are randomly separated two groups. One of them (n=10) did intensive interval training 

(IIT), the other one (n=10) did extensive interval training (EIT). EI and II training were 

applied to participants thought 7 weeks and 3 days per a week and the volume of the daily 

training, intensity %75, is totally 2800–3000m. We tested the subjects at weights, BMI, Fat %, 

Fat Mass, VO2max, anaerobic threshold, hemogram and some of the biochemical tests before 

and after the training. 

Results: There were significant increase (p<0.05) in the capacity of VO2max and anaerobic 

threshold at EIT. There were significant increases in the subgroup of erythrocyte; HCT 

(p<0.05), HGB, MCH, MCHC, RDW–CV and RDW–SD (p<0.01) at EIT. There was  

significant decreases in the subgroup of leukocyte; LYMPH, in the subgroup of thrombocyte; 

PCT and in the biochemical analysis; HDL (p<0.05) at EIT. No significant differences were 

found between before and after IIT in the capacity of VO2max. and anaerobic threshold. There 

was significant decreases in the subgroup of leukocyte; GRAN, in the subgroup of 

thrombocyte; PLT and PCT (p<0.05) at IIT. There were significant increase in the subgroup of 

erythrocyte; MCV and in the biochemical analysis; glucose (p<0.05) at IIT. 

Conclusion: EIT has a decisive effect on the capacity of VO2max and anaerobic threshold. EI 

and II training has increased or decreased the level of some blood parameters. 
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GİRİŞ 

Antrenmana uyum sağlama, alıştırmaların dizgesel (sistemli) bir biçimde yinelenmesi ile ortaya çıkan 

değişimlerin toplamıdır. Vücut üzerindeki bu yapısal ve fizyolojik değişimler; antrenman kapsamına, 
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yeğinliğine (şiddet) ve sıklığına bağlı olarak gerçekleştirilen özel bir etkinliğin gerektirdiği 

yüklemelerin bir sonucudur. Fiziksel antrenman sadece yüksek düzeyde yapılan yüklemelerle vücudu 

uyum sağlamaya zorladığı sürece yararlıdır. Eğer yüklenme vücutta bir değişiklik yaratmak için yeterli 

değilse, hiçbir biçimde uyum sağlama gerçekleşmez. Eğer yüklenme dayanılmayacak kadar fazlaysa, 

vücut bundan ya zarar görür ya da aşırı antrenman (sürantrenman) durumu oluşur. Bundan dolayı, 

doğru antrenman ve yeterli adaptasyonu sağlamış olan sporcular daha kısa sürede en kısa sürede en 

fazla gelişim (Bompa, 2003).  

Egzersizin biyokimyasal parametreler üzerine etkisi devam eden bir araştırma alanı haline gelmiştir. 

Egzersizin yağlar ve karbonhidrat metabolizmasını olumlu etkilediği, vücut ağırlığında, yağ 

depolarında, total kolesterol ve trigliseritte ılımlı azalmalara yol açtığı yapılan araştırmalarda tespit 

edilmiştir (Tran ve Wetlmen, 1985).  

Fiziksel aktivite canlı sistemlerin önemli bir fonksiyonudur. Birçok sistemi etkilediği gibi hematolojik 

ve biyokimyasal parametreleri de etkileyebilmektedir. İnsanlarda egzersize uyum, kardiovasküler 

aktivitenin adaptasyonu ve fiziksel, fizyolojik denge gibi fizyolojik cevabın düzenlenmesinde diğer 

birçok etken gibi hematolojik ve biyokimyasal düzeyler de önemli rol oynayabilmektedir (Arslan ve 

ark., 1997; Baltacı ve ark., 1998).  

Egzersizin tipine, şiddetine ve süresine bağlı olarak, hematolojik ve biyokimyasal parametrelerde 

değişiklikler olabilmektedir. Yoğun egzersiz sırasında ve sonrasında hematolojik ve biyokimyasal 

değerlerde, kişinin antrenman durumu, cinsiyet, yaş, çevresel şartlar ve beslenme gibi farklılıklardan 

dolayı değişkenlikler olabilmektedir. Uzun süreli egzersizlere bağlı olarak sporcularda hematolojik 

değişiklikler gözlenmektedir (Beydağı ve ark., 1992; Beydağı ve ark., 1993).  

Hızlı bir yenilenme sporcunun dinlenme arasını kısaltmasına ve daha yüksek bir yoğunlukta 

çalışmasına olanak sağlar. Kısa dinlenme aralarının bir sonucu olarak tekrar sayısı arttırılabilir böylece 

antrenman kapsamında artış yapılması kolaylaşır. Yüksek bir aerobik kapasite ile desteklenmiş olan 

hızlı yenilenme bir hareketin çok sayıda tekrarının gerekli olduğu sporlarda ya da dinlenme aralarının 

gerekli olduğu takım sporlarında önemlidir (Bompa, 2003).  

Araştırmamızda farklı dinlenme aralıklarında ve aynı şiddette yapılan anaerobik interval antrenmanın 

aerobik ve anaerobik kapasite üzerindeki etkisini (hangi dinlenme aralığının aerobik ve anaerobik 

kapasiteyi geliştirdiğini) ve aynı zamanda bu iki farklı dinlenme aralığının kan parametreleri 

üzerindeki etkisini tespit etmektir. 

YÖNTEM  

Bu araştırma Bursa Uludağ Üniversitesi Etik Kurulu Başkanlığından alınan etik kurul raporu ile 

yapıldı. Çalışmamızda Balıkesir Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulunda okuyan ve 

rekreasyon amaçlı spor yapan 100 erkek öğrenciden oluşan bir gruba “Bilgilendirilmiş Gönüllü Olur 

Formu” doldurtuldu. Elde edilen veriler incelenerek araştırma şartlarına uygun 20 denek tespit edildi. 

Bu denekler tesadüfi yöntemle 2 gruba ayrıldı. Birinci gruba, intensiv interval antrenman (İİA grubu, 

N=10) ve ikinci gruba, ekstensiv interval antrenman (EİA grubu, N=10) yaptırıldı. Deneklerin her 

birinden antrenman programı öncesi (ön–test) ve antrenman program sonrası (son–test) olmak üzere 

toplam iki defa olmak üzere kan ve fiziksel testler uygulandı. 

Kan Testleri: Deneklerden alınan 4 ml kan örnekleri EDTA tüplerde toplandı, biyokimya ve 

hemogram analizleri Balıkesir Üniversitesi, Mediko Sağlık Merkez laboratuarında yapıldı.  

Maksimum VO2 Ölçümü: Maksimum oksijen kullanım kapasitesi (VO2max), Bruce (1973) koşu bandı 

protokolü kullanılarak ve gaz analizleri (Fitmate Pro, Cosmed, Italy) otomatik taşınabilir gaz analiz 

sistemi ile analiz edildi. VO2max ölçümü boyunca deneklerin algılanan yorgunluk düzeyleri (RPE) Borg 

(1971) skalası kullanılarak tespit edildi.  

Araştırma Yöntemi: Deneklere 2 hafta süre ile aerobik antrenman yaptırılarak anaerobik antrenmana 

sporcuların anatomik uyum sağlamaları kolaylaştırıldı. Antrenmanlar toplamda 7 hafta, haftanın 3 

günü ve antrenman kapsamı (koşu mesafesi) 2800–3000 metre  olarak belirlendi. Deneklere uygulanan 

egzersiz şiddeti belirlenirken sporcunun kalp atım sayıları belirleyici bir kriter olarak alındı. 

Antrenman şiddeti ön–test sırasında uygulanan VO2max testinde protokol sonucu belirlenen anaerobik 

eşik oranındaki kalp atım sayısı (KAS) ile antrenmanlara başlandı. Herbir denek için tespit edilen 

düzeydeki kalp atım sayısında deneklere 7 hafta süresince antrenman yaptırıldı. Dinlenme 
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aralıklarında ise denekler açma–germe yapmış olup belirlenen toparlanma aralıklarına (EİA grubu 

105–110 KAS, İİA grubu 125–130 KAS) gelindiğinde de ikinci bir yüklenme gerçekleştirdi. 

Antrenmanın ana bölümündeki her bir egzersiz aynı şiddette (%75) uygulandı. Deneklerin 

antrenmanlar esnasında yüklenme ve dinlenme nabızlarını anlık olarak Polar Team Pro 2 nabız ölçer 

ile gözlemlendi. 

Verilerin Analizi: Araştırmada elde edilen verilerin betimleyici istatistikleri (X ve SS) belirlendi. 

Normallik için Kolmodorov–Smirnov testi kullanıldı. Ön–test ve Son–test değişkenleri arasındaki 

farklılıkların önemliliğinin belirlenmesinde dağılım normal ise bağımlı grup t–testi, dağılım normal 

değilse Wilcoxon eşleştirilmiş iki örnek testi kullanıldı. Sonuçlar %95 ve %99 güven aralığında, 

anlamlılık p<0.05 ve p<0.01 düzeyinde değerlendirildi. 

BULGULAR 

Çalışmamıza katılan İİA grubu deneklerin yaş 19.77±0.97yıl ve boy 176.55±6.94cm olarak bulundu. 

EİA grubu deneklerin ise, yaş 19.60±1.34yıl ve boy 178.4±6.23cm olarak bulundu.  

Tablo 1. İİA ve EİA grubu deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri(X±SS). 

Parametreler 
İİA Grubu EİA Grubu 

Ön–test Son–test Ön–test Son–test 

Vücut Ağırlığı (kg)  63.62±8.12 64.04±8.25 68.23±7.23 68.11±6.91 

BMI (kg/m
2
)  20.36±1.60 20.26±1.95 21.40±1.55 21.35±1.59 

Yağ Kütlesi (kg)  4.83±3.12 4.87±2.94 5.12±3.56 4.43±3.05 

Yağ Yüzdesi 7.40±3.74 7.34±3.40 7.23±4.46 6.29±3.87 

İİA grubunun yapmış olduğu antrenmanlar sonucunda VO2max (z=-1.68) ve anaerobik eşik (z=-1.60) 

değerlerinde antrenman öncesi ve sonrası bir değişiklik olmadığı tespit edilmiştir. Fakat EİA grubunun 

VO2max (z=-2.44) değerlerinde p<0.05 düzeyinde, anaerobik eşik (z=-2.80) değerlerinde ise p<0.01 

düzeyinde artışlar tespit edilmiştir (Grafik 1). 

Grafik 1. İİA ve EİA grubu deneklerin VO2max ve anaerobik eşik ortalamaları. 

Tablo 2. EİA ve İİA grubu deneklerin biyokimyasal parametreleri (X±SS). 

Parametreler 
İİA Grubu EİA Grubu 

Ön–test Son–test Ön–test Son–test 

Glukoz (mg/dl)  85.27±9.78 97.48±8.81* 92.64±10.23 90.99±6.56 

Kolesterol (mg/dl) 126.00±22.73 127.00±16.25 128.70±18.97 123.40±18.50 

Trigliserid (mg/dl) 90.78±27.92 88.11±17.47 80.71±11.67 103.07±64.53 

HDL (mg/dl)  29.66±7.56 30.81±7.39 39.54±9.99 34.98±8.84* 
   *p<0.05 
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İİA grubunun yapmış olduğu antrenmanlar sonucunda kan glukoz (z=-2.19) seviyesinde antrenman 

öncesi ve sonrası p<0.05 düzeyinde artışlar tespit edilmiştir. EİA grubunun kan glukoz seviyesinde bir 

farklılık bulunmazken, HDL (z=-2.29) seviyesinde p<0.05 düzeyinde azalma tespit edilmiştir (Grafik 

2). 

 

Grafik 2. İİA ve EİA grubu biyokimyasal (Glukoz ve HDL) parametreleri. 

Ekstensive interval ve intensive interval antrenmanı yapan sporcuların trombosit alt gruplarından PCT % 

(p<0.05) ölçümlerinde azalmalar tespit edilmiş, bu azalma egzersizin kan üzerindeki etkisinden kaynaklandığını 

göstermektedir (Tablo 3). 

Tablo 3. EİA ve İİA grubu deneklerin antrenman öncesi ve sonrası kan parametreleri(X±SS). 

Parametreler 
İİA Grubu EİA Grubu 

Ön–test Son–test Ön–test  Son–test 

Lökosit     

WBC (10
^
3/μL)  7.05±1.44 6.30±1.29 7.16±1.46 6.36±1.57 

LYMPH (10
^
3/μL)  2.18±0.42 2.40±0.78 2.44±0.39 2.07±0.28* 

MID (10
^
3/μL)  0.57±0.14 0.56±0.13 0.69±0.17 0.62±0.15 

GRAN (10
^
3/μL)  4.28±1.45 3.33±0.64* 4.03±1.31 3.67±1.51 

LYMPH (%)  32.00±8.08 37.8±6.47 34.88±6.72 33.91±7.73 

MID (%)  8.63±2.60 9.27±1.33 9.80±2.02 10.22±2.30 

GRAN (%)  59.32±9.29 52.9±6.95 55.32±8.23 55.87±9.09 

Eritrosit     

RBC (10
^
6/μL)  4.77±0.32 4.82±0.38 5.13±0.36 4.82±0.29* 

HGB (g/dL)  14.21±0.75 14.40±0.93 15.35±0.86 13.81±0.83** 

HCT (%)  40.85±2.25 41.93±2.81 42.84±2.82 40.44±2.28* 

MCV (fL)  85.94±5.57 87.14±4.52* 83.77±4.37 84.07±4.13 

MCH (pg)  29.82±2.36 29.87±1.88 29.94±1.53 28.62±1.51** 

MCHC (g/dL)  34.75±0.99 34.28±0.61 35.83±0.65 34.09±0.50** 

RDW–CV (%)  13.58±1.13 13.54±1.28 12.41±0.59 13.10±0.45** 

RDW–SD (fL)  47.04±3.58 47.77±3.15 42.68±2.22 44.46±1.71** 

Trombosit     

PLT (10
^
3/μL)  200.77±35.32 179.44±20.56* 203.50±24.56 191.30±26.79 

MPV (fL)  9.04±0.78 9.14±0.64 9.13±0.51 8.90±0.55 

PDW (%)  16.92±0.30 17.07±0.17 16.99±0.19 17.10±0.18 

PCT (%)  0.18±0.03 0.16±0.02* 0.18±0.02 0.16±0.01* 
*p<0.05, **p<0.01 
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TARTIŞMA 

Dayanıklılık antrenmanlarının vücut kompozisyonu üzerine etkileri incelendiğinde uygulanan 

antrenmanlar sonucunda toplam vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi, vücut kitle indeksi ve tüm deri 

kıvrım kalınlığı ölçümlerinde önemli azalmalar, vücut yoğunluğu ve yağsız vücut kitlesinde ise önemli 

artışlar olduğu tespit edilmiştir (Gökdemir ve ark. 2007, Patlar ve ark. 2003, Trapp ve ark. 2008).  

Bu doğrultuda çalışmamıza benzer olarak, Yüksel ve ark. (2007), düzenli olarak sekiz hafta süreyle 

haftada üç gün uygulanan sürekli ve interval antrenman uygulamalarında, interval antrenmanların 

vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi ve anaerobik güç değerleri üzerine etkisinin olmadığını tespit 

etmiştir. Revan ve arkadaşları (2008) ise yapmış oldukları 8 haftalık çalışmada, vücut ağırlığının 

azaltılmasında sürekli koşu metodunun, interval koşu metoduna göre daha etkili olduğu, vücut yağ 

yüzdesinin azaltılması ve aerobik kapasitenin geliştirilmesinde ise her iki metodun da benzer olumlu 

etkiler gösterdiğini tespit etmişlerdir. Koç ve arkadaşları (2007), 8 hafta süreyle uygulanan her iki 

koşu programlarının da vücut ağırlığı ve vücut kitle indeks değerlerini azalttığını belirtmişlerdir. 

Obezlerle yapılan başka bir çalışmada ise, 12 hafta süreyle haftada 5 gün, günde 45 dakika uygulanan 

sürekli ve interval yüzme egzersizlerinin, kilo kaybında benzer etkiler oluşturduğu tespit edilmiştir 

(Ribeiro, 2004). Erol ve arkadaşları (1997), 13–14 yaş erkek basketbolculara uyguladıkları 10 haftalık 

ekstensiv interval metodu antrenman sonucunda vücut yağ yüzdesi ortalamalarında %13,56 azalma, 

yağsız vücut ağırlığı ortalamasında ise %3,84 artış kaydetmiştir. 

Literatüre göre; yapılan çalışmalarda 7– 13 haftalık bir antrenmanla VO2 max’de %10’un üzerinde bir 

artış görülmüştür (Günay ve Cicioğlu, 2001). Helgerud ve arkadaşları, (2007) yapmış oldukları 

çalışmada, %70 maksimal kalp atım sayısı ile 45 dakika sürekli koşu yapan grupta vücut ağırlığı 

ortalamalarında anlamlı düzeyde azalma gözlerken, %85 maks KAS ile 24–25 dakika sürekli koşu  

yapan grup ve %90–95 maks. KAS ile interval koşu gruplarında VO2max değerlerinde anlamlı düzeyde 

artışlar tespit etmişlerdir. Başka bir çalışmada, 6 hafta süreyle haftada 3–4 gün uygulanan sürekli ve 

yüksek yoğunluklu interval antrenmanlarının VO2max değerlerinde kontrol grubuna göre anlamlı 

düzeyde artışlara neden olduğu, vücut ağırlığında ise grupların hiçbirinde anlamlı değişimin olmadığı 

ve her iki antrenman grubundaki değişimlerin benzer olduğu belirtilmiştir (Berger, 2006). Overend ve 

arkadaşları (1992), 10 hafta süreyle yapılan yüksek ve düşük yoğunluklu interval antrenmanların, 

maks. VO2 değerlerinde sürekli antrenmanlarla benzer faydalar sağladığını ve gruplar arasında fark 

olmadığını belirtmişlerdir. Yine benzer bir çalışmada %70–75 VO2max ile 10 hafta süreyle yapılan 

sürekli ve interval antrenmanlar sonunda her iki antrenman grubunda da VO2max değerlerinde benzer ve 

anlamlı artışlar tespit edilmiştir (Morris, 2002). Yetişkinlerde olduğu gibi çocuklarda da sürekli ve 

yüksek yoğunluklu interval antrenmanlar VO2max değerlerinde, kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde 

artışlarla sonuçlanmıştır (Macmanus, 2005). Benzer biçimde çalışmamızda da araştırma grubunun 

antrenmanlar öncesi ve sonrası VO2max değerlerinde hem sürekli koşu hem de interval koşu gruplarında 

önemli artışlar tespit edilmiştir. Yapılan araştırmalar sonucu genel olarak sürekli ve interval aerobik 

egzersizlerin VO2max değerlerini benzer biçimde önemli düzeyde artırdığı söylenebilir. Bununla birlikte 

interval metodun sürekli egzersiz metoduna göre aerobik uygunluğu daha fazla artırdığını belirten 

çalışma sonuçları da mevcuttur (Ribeiro ve ark. 2005, Daussin ve ark., 2007). 

Literatürdeki kan hemogram sonuçları ile ilgili araştırmalarda elde edilen veriler çok farklılık 

göstermektedir. Rietjens ve arkadaşları (2002), 7 erkek, 4 bayan, toplam 11 olimpik atlet üzerinde 

yaptıkları çalışmada, deneklerden sezon sonrasında ve yüksek irtifada kan örnekleri almışlar, buna 

göre yüksek irtifada sadece HGB, RBC, HCT, MCV parametrelerinde anlamlı artışlar bulmuşlardır. 

WBC, PLT, MCH ve MCHC parametrelerinde anlamlı bir değişikliğe rastlamamışlardır. Sezon sonu 

ölçümlerinde de herhangi bir parametrede anlamlı bir farklılık kaydedilmemiştir. Halson ve ark 

(2003), 2 hafta normal antrenmanın ardından, 4 hafta intensiv antrenman uyguladıkları araştırma 

sonucunda, eritrosit ve hemoglobin parametrelerinde birinci, ikinci ve üçüncü haftalarda ritmik ve 

anlamsız düşüşler bulurlarken, dört, beş ve altıncı haftalarda düzenli ve anlamlı artışlar bulmuşlardır. 

Gallagher ve arkadaşları (2000), 18 – 29 yas arası yetişkinlerde normal ve ek besinli gruplara 

uyguladığı 8 haftalık aerobik egzersiz sonucunda, hemoglobin düzeylerinde her iki grupta da önemli 

artışlar bulmuşlardır. Büyükyazı ve Turgay (2000), erkek sporcular üzerine ekstensiv interval 

antrenmanının kronik etkilerini araştırmışlar, hemoglobin açısından 8 haftalık kronik egzersiz sonrası 

anlamlı artış bulmuşlardır. Benzer olarak, Ünal (1998), 8 haftalık aerobik egzersiz sonrası deneklerin 

hemoglobin değerlerinde anlamlı artışlar bulmuştur. Freund ve arkadaşları (1991) da maks. VO22’ max 
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nin % 60–80’i ile yaptıkları egzersizlerde deneklerin hemoglobin düzeylerinde önemli artışlar tespit 

etmişlerdir. Baltacı ve arkadaşları (1998) tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada, spor yapan genç 

kızlarda yüksek kan değerlerinin kontrollere göre yüksek olduğu belirtilmektedir. Voleybol ve atletizm 

sporu yapan kız çocuklarında eritrositer ve lökositer parametrelerin spor yapmayan çocuklara oranla 

daha yüksek olduğu bildirilmektedir (Arslan ve ark., 1997).  

Erdemir (2013), kan parameterelerinin sabah ve akşam egzersizlerindeki farklılıklarını tespit amacıyla 

yaptığı çalışmada, maksimum kalp atım sayısının %85’i şiddetindeki intensiv antrenmanı sabah ve 

akşam uygulamış lökasit (WBC, NE ve LYM), eritrosit (RBC, HGB, HCT, MCH ve MCHC) ve 

trombosit (PLT, MPV ve PCT) kan parametlerinde anlamlılık tespit etmiştir. 

Elde ettiğimiz bulguların tersine Pouramir ve arkadaşları (2004), 35 erkek cimnastikçiyi 10 haftalık bir 

egzersiz kursuna tabi tutmuşlar, kurs öncesi ve sonrası alınan kan örneklerine göre, sporcuların MCV 

düzeylerinde önemli bir değişiklik bulamamışlardır. Ünal (1998), 8 haftalık kronik aerobik egzersiz 

sonrası trombositlerde önemli farklılık bulamamıştır. 

Egzersizin WBC değerleri üzerindeki etkilerini inceleyen çalışmalarda; Yeh ve ark (2006) 12 hafta 

düzenli egzersiz yapan 14 erkek ve 23 bayan sporcular da 12 hafta öncesi ve sonrası alınan kan 

örneklerinde WBC düzeylerinde anlamlı bir değişikliğe rastlamadıklarını bildirmişlerdir. Banfi ve ark 

(2006) kamp öncesi ve sonrası 19 erkek rugby oyuncusunun kamp sonrası WBC düzeylerinin benzer 

olduğu farklılık olmadığını bildirmişlerdir. Ergün ve ark (2006) tarafından yapılan çalışmada, 2 hafta 

düzenli aerobik egzersiz yapan orta yaş erkeklerin, 2 hafta sonunda alınan kan örneklerinde lökosit 

düzeylerinde anlamlı bir artış tespit edilemediğini bildirmişlerdir  

Thomas ve arkadaşları (1997), uzun süreli farklı tipte (müsabaka–rekreasyonel) egzersiz yapan 

kişilerde trigliserid düzeylerinin sedanterlere göre düşük olduğunu, ancak egzersiz tipine göre farklılık 

olmadığını bildirmişlerdir. Borsheim ve arkadaşları (1999), düzenli egzersiz yapanların yapmayanlara 

oranla daha düşük kolesterol ve trigliserid değerlerine sahip olduklarını tespit etmiş ve benzer sonuçlar 

birçok çalışmada ortaya konulmuştur (Büyükyazı ve ark., 2002). Stuart ve arkadaşları (2004), 

treadmill egzersizinin kan glikozu üzerindeki etkilerini incelemişler ve egzersizin kan glikoz 

düzeyinde artışa neden olduğunu saptamışlardır.  

Erdemir ve arkadaşları (2013), judocular ile yaptıkları 6 aylık antrenman periyodunun, maks. VO2, 

anaerobik eşik, biyokimyasal parametreler ve kan parametreleri üzerindeki etkileri incelemişler ve 

bazı kan parametrelerinde (Eos%, BASO%, Neut%, Eos, BASO, Ht, Hgb)  artış ve azalmalarında 

anlamlılık tespit etmişlerdir.  

SONUÇLAR VE ÖNERİLER 
Yedi hafta, haftada üç gün yapılan İİA’nın sonucunda VO2maks ve anaerobik eşik seviyelerinde değişim 

tespit edilmedi. İİA sonucunda lökosit alt grubundan GRAN seviyesinde, trombosit alt grubundan PLT 

ve PCT seviyelerinde düşüşler tespit edilirken, eritrosit alt grubundan MCV seviyesinde artış tespit 

edildi. Biyokimyasal analizlerde İİA grubunda kan glukoz seviyesinde artış tespit edildi.  

EİA’nın VO2max ve anaerobik eşik seviyelerinde bir artış meydana getirdiği tespit edildi. Kan 

parmetrelerinde lökosit alt grubundan LYMPH seviyesinde, Eritrosit alt grubundan RBC, HGB, HCT, 

MCH ve MCHC seviyelerinde azalma, RDW–CV ve RDW–SD seviyelerinde artış, trombosit alt 

grubundan PCT seviyesinde ise düşüş tespit edildi. Biyokimyasal analizlerde EİA grubunda HDL 

seviyesinde azalma tespit edildi.  

Bu çalışmanın sonuçlarına göre, ekstensive interval antrenmanın antrenörlerce VO2max ve anaerobik 

eşik seviyelerini artırmak için yapılabileceğini ortaya koymaktadır. Ekstensive interval antrenman 

yaparak  

Bilgilendirme 

Fiziksel ve fizyolojik testler Balıkesir Üniversitesi BESYO laboratuarında, kan testleri Balıkesir 

Üniversitesi, Mediko Sağlık merkez laboratuarında gerçekleştirilmiştir. 
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