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DAYANIKLILIK ANTRENMANININ AEROBIK
GUCE ETKIiSi
Metin DEMIR (*)

OZET

Arastirma, dayaniklilik antrenmaninin  uzun mesafe kosucularinda dayaniklihigin  geligimi
lizerine etkilerini belirlemek amaciyla yapilmistir. Bu nedenle yaglari 17-23 arasinda degisen 30
kigilik tiniversite birinci sinif 6grenci grubu bu (15 deney 15 kontrol) arastirmaya tabi tutul-
mustur. Deney grubuna 8 haftalik ve haftada 3 giin dayamkhilik Antrenmani uygulanmistir. Kon-
trol grubuna haftada bir saat serbest ¢alisma yaptirilmistir. Antrenman oncesi ve sonrasi alan
testleri (12 dok. Cooper testi, 5x30 m. sprint testi) ve deri alti yag élgiimleri 3 bélgeden alinarak
tekrarlanmistir. Sonug olarak deney grubu ile kontrol grubu arasindaki aerobik gii¢ gelisimi is-
tatistiksel anlamda onemli bulunmustur (P<0.01). Ayrica 5x30 m. sprint testi deney ve kontrol
grubu arasindaki  gelisim farki istatistiksel anlamda oénemli bulundu (P<0,01). Viicut yag
yiizdesinde deney grubu ile kontrol grubu arasindaki fark istatistiksel ag¢idan anlamli  bulun-
mustur  (P<0,05).

A nah ter Kelimeler : Dayaniklihik Antrenmani, Aerobik Giig

EFFECTS OF ENDURANCE TRAINING
ON AEROBIC POWER

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effects of endurance training on deve-
lopment of endurance in long distance runners. 30 university students (aged 17-23 yrs) were as-
signed to either the experimental group or control group (15 per each group). Subjets in the ex-
perimental group were exposed to an endurance training program,three times per week for 8
weeks. The control group participated in a free activity program one time per week for an hour,
Prior to training program all subjects were tested same field tests (12 min Cooper test and 5x30
sprint test) and skinfold thicknes were taken. At the end of'the 8 weeks same test were performed
again. Consequently the results of cooper tests shows significant difference between experimen-
tal and control group (P<0.01). Aerobic power development of experimental group statistically
higher than control group (P<0,01). There was a significant difference the scores of 5x30 sprint
test between experimental and control groups (P<0.01). According to Pre-test and post-test
scores. Percent body fat ofto groups was statistically different (P<0.05).
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GiRisS

Dayaniklilik, sporda basariyr olusturan en Onemli jnotorik &zelliklerden birisidir. Me-
safe kosularinda sporcunun basarisina etkisi ¢ok 6nemlidir. Krej¢i ve Koch (10)'a gore or-
ganizmanin yiiklenmeye uzun zaman ve kesintisiz olarak dayanabilme yetenegidir. More-
house ve Miller (12)'e gore; viicudun siirekli aktivitesinin sebep oldugu streslere
dayanabilme yetenegidir, Biiyiik Larousse'ta ise; bir canli varligin dis etkilere, zor kosullara
dayanabilme giiciidiir(4), seklinde tanimlanmaktadir.

Dayaniklilik ¢esitleri; aerobik dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik, kisa, orta ve uzun
stireli dayaniklilik olarak siniflandirilabilir. Dayaniklilik antrenman metodlari; devamlilik
metodu, interval metodu, tekrar metodu ve yarigma metodu olarak siniflandirilmaktadir (6).

Bu arastirmanin amaci, uzun mesafe kosularinda dayaniklilik antrenmaninin aerobik
giice ve viicut kompozisyonuna etkisini ortaya koymak ve dayaniklilik antrenmaninin atle-
tizm sporundaki 6nem ve yararini bilimsel bulgulara dayandirmaktir.

MATERYAL VE METOD

Denekler : Arastirma, yaslar1 17-23 arasinda degisen spora yeni baglayan liniversite bi-
rinci sinif 6grencileri tizerinde yapildi. 30 6grenci, deney ve kontrol gruplari olarak 15'er
kisilik 2 gruba ayrildi. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin fiziksel
o6zellikleri Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubundaki Sporcularin Antrenman Oncesi Fiziksel
Ozellikleri

Deney Grubu Kontrol Grubu

Yas (Yil) | Boy (cm) |Agirhk (Kg) [Yas (Y1) |Boy (cm) |Agirhk (Kg)

X 19.6 174.46 66.8 18.93 171.33 64.06
SS 1,68 4.45 5,59 1,86 4,56 5,97
SX 0,43 1,15 1,44 0,48 1,17 1,54

Antrenman Yoéntemleri : Deney grubu: sekiz hafta siireyle ilk iki haftada 4, diger haf-
talar 3er giin olmak iizere sporcularin dayaniklilik antremanlanyla (Inverval metod) aero-

bik giiciin gelistirilmesi programi1 yapilmisitr.
Program 1.Geneldayanikliligingelistirilmesi
Program 2. Ozel dayanikliligin gelistirilmesi

Program 3. Ozeldayanikliliginen iyi seviyeye ¢ikarilmasi
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Tablo 2. Deney Grubunda Uygulanan Antrenman Programi

Haftalar
1 2 3 4 5 6 7 8
1 P.1 P.1 | P2 P.2 P.2 P.2 P.3 P.3
2 P.1 P.1 D D D D D D
Giinler | 3 D* D P.2 P.2 P.2 P2 P3 P.3
4 P.1 P1 | D D D D D D
5 D D P2 P.2 P.2 P2 P.3 P.3
6 P.1 P.1 | D D D D D D
7 D D D D D D D D

* D. dinlenmeyi gostermektedir.

Kontrol grubuna sekiz hafta siireyle, haftada 1 saat Beden Egitimi derslerinde serbest,
kendi istekleri dogrultusunda ¢alisma yaptirilmistir.

Antropometrik Olgiimler : Sporcularin boy Ol¢limleri ¢iplak ayakla agniiklari ise
baskiilde ve sortlu olarak dlgiildii. Viicut yag dlgiimleri deri katlama usulii ile SKINFOLD
CALIPER cihaziyla (Therapeutic Instruments marka) yapildi. Viicut yag yiizdesi hesapla-
mas1 i¢cin SLOAN (7) ile BROZEK ve arkadaslarinin (3) gelistirdikleri formiilden yarar-
lanildi.

SLOAN Formiili DB: 1.1043-0,001327 (uyluk skinfold) - 0,00131 (Sub-skapular Skin-
fold)
BROZEK Formiilii : Yag %' si = (4.570 - 4.142)x 100

DB

Dayanikhiligin Degerlendirilmesinde Kullanilan Testler : Motorik 6l¢iimler giivenligi
vedogrulugu ispatlanmis testlerle yapildi. Testlerin uygulanisi; antrenman dncesi ve antren-

man sonrasit olmak iizere deney-kontrol gruplarina iki defa 6l¢im islemi yapildi.
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Cooper Testi Olgiimleri: 12 dk. kosu dlgiimleri 400 m. lik olimpik degerlere sahip atle-
tizm tartan pistte yapildi. Sporculara konu hakkinda gerekli bilgiler verildi. Olgiimler, spor-
cularin katettigi mesafelere gore yapildi ve her sporcunun isminin karsisina kostugu mesa-
feler metre cinsinden yazildi. Aerobik dayaniklilik (V02 max,) Balke formili ile
hesaplanmistir. V02 max. =33.3 + (x-150) x 0.178 ml. kgr./dak.) (x=1 dak. kosulan me-
safe).

5x30 m. Kosu Testi: Olgiimler kapali atletizm tartan pistinde yapildi. Konuyla ilgili 6n
bilgiler verildi. Kosular 5 kez tekrarlanip, her kosu 6l¢iimii sporcularin isimlerinin karsisina
yazildi.

Istatistiksel Degerlendirme.Deney ve kontrol gruplarinin antreman ©oncesi ve sonrasi

test degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigi istatistiksel olarak degenlendirildi.
Bu degerlendirmede t testi kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Viicut Yag
Yiizdesi ve Viicut Agirhiklar1 Olgiimleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
Viicut Yag % Viicut Yag %

Viicut Yag | Ant. Onc. | Ant. Son. | sinde azalma | Ant. One. |Ant. Son. | sinde azalma

% si degerleri degerleri

X 9.96 9.57* -0.32 9,71 9,84 +.013

ss 3.09 3.04 0.28 2,56 2.53 0.57

SX 0.79 0.78 0.07 0.66 0,65 0,14
*p<0.05

Deney grubunun antrenman O6ncesi ve sonrasi viicut yag yilizdesi grup ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel anlamda 6nemlidir (P<0,01). Kontrol grubunda ise énemsizdir
(P>0,05)
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubu 12 dak. Cooper Test Sonuclar)

! . . =
! Cooper Tesii Max, VO2 il ke fdak !
i
| Ant. Cne p A Senc | Gelisim JAn One, b Anl Sew § Gebigiin {
i ‘ i
: (et bt Dederiim) Pl !
Cm D uean | ozonse 342 36000 ] ST ool !
b E . - | .. . i H
sarubn 220 15:1.0G a2 - ! i
; s _‘ *[
; 36,56 WAL L s . ! : |
! i i ;
[ b . T R ]
: toneper Tesl i Max, VO wu b Ndak, !
! 1
[ I : - i
vomest 1R 2508 2669 101 45,12 360 352 !
‘ i
b | - P—— 1 R TN H
Tivamr B8 VELET Pl s 25 . - i
t T wg T e ar e g [P '
& A G| 3752 37.J9 i 165,50 i
M | i H

** - P<00]

Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki Cooper testi gelisim grup ortalamasi farks is-
tatistiksel anlamda énemiidir (P<0,01). ’

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubu 5 x 30 m. Test Sonuclar
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Deney grubu ile kontrol grubu arasinaki 5x30 m. kosu testi gelisim fark: istatistiksel an-
launda 6nemlidir(p<0.01)
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TARTISMA VE SONUC

Dayaniklilik, sporda basariyr olusturan en dnemli motorik 6zelliklerden biridir.Yapilan
bu ¢aligsmada, mesafe kosularinda 6nemli olan dayaniklilik gelisimini bilimsel bulgulara
dayandirmaya calisilmistir. Yapilan arastirmalar, dayaniklilik gelisimini antrenman yoluyla
etkileyen faktorleri ortaya koymustur. Dayaniklilik gelisimi; kisinin fiziki o6zellikleri, an-
trenman kalitesi, sayisi, uygulanan metodlar, ¢aligsmalarin sirasi, beslenme ve hava kosullari
gibi etkenlere baglidir.

Deney grubu i¢in diizenlenen antrenman porgramlarinm se¢imi, uygulama ilkeleri, an-
trenman sayist ve dis etkenlerin planlanmasi ile literatiirde ag¢iklanan dayaniklilik antren-

man ilkeleri paralellik gdstermektedir.

Adeniran ve arkadaglar1 8 haftalik devamli kosu antrenmani sonucunda 13-17 yas grubu,
erkek 6grencilerde %8,T lik yag azalmasi1 tesbit etmistir. Aynigalismada % 10,21lik de aero-
bik kapasite artis1 elde edilmistir (1).

Senel, 8 haftalik dayaniklilik antrenmaninin 14-16 yas grubu erkek lise 6grencilerinin
vicut yag yiizdelerinin azalmasmda etkili oldugunu tesbit etmistir (%9.67 azalma). Ayn1
¢alismada aerobik kapasitede % 18'lik bir genisleme elde edilmistir (13).

Lucaski (11), Jensen (9), Ulrich (14), Hartung (8) gibi arastirmacilar da aerobik antren-
manlar ile viicut yag yiizdesinin azaldigini bildirmektedirler.

Uygulanan 8 haftalik dayaniklilik antrenmani sonrasi, degisik Ol¢limlerde literatiirdeki
bulgular paralelinde sonuglar elde edilmistir. Deney grubunda antrenmanlar sonras1 viicut
yag %'sindeki azalma istatistiksel yonden 6nemli bulunmustur (P<0,05). Ayrica aerobik ka-
pasite artisinda, deney grubundaki gelisim (% 10,92), kontrol grubuna (3,32) gére 6nemli
bulunmustur (P<0,01).

Chaterjee ve Bandoyyopadhyay (5) 14 yas grubu Hindistanli ¢ocuklarda yaptiklar:
arastirmada 12 dak. Cooper testinde, deney grubu ile kontrol grubu arasindaki gelisim grup
ortalamasi farki istatistiksel anlamda 6nemli bulmuslardir. (P<0,05). Aynig¢alisma 50 yarda
kosu testinde deney grubu ile kontrol grubu arasindaki gelisim fark: istatistiksel anlamda
6nemli bulunmustur (P<0,(.)1).

Uygulanan 8 haftalik dayaniklilik antrenmani sonras1 12 dak. cooper testi deney grubu
ile kontrol gurubu arasindaki grup ortalamasi gelisim farki istatistiksel anlamda 6nemlidir
(P<0,01). Ayn1 ¢aligsmada 5x30 m. kosu testi deney grubu ile kontrol grubu arasindaki grup
ortalamasi geligim farki istatistiksel anlamda 6nemli bulunmustur (P<0,01).

Bompa'ya gore aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer edilir. Aer-

obik kapasitesini gelistiren sporcu ayni zamanda anaerobik kapasitesini de gelistirmis olur.
Ciinkii 0, borcuna ulagsmadan 6nce daha uzun siire fonksiyon gosterebilir ve 0, borcundan

32



sonra daha erken siirede toparlanabilir. Bu goriis 5x30 m. testinin aerobik kapasite ile yakin

ilgisini ortayakoymaktadir(2).

Sonuc¢ olarak: Deney grubunun antrenman dncesi ve sonrasi grup ortalamasi arasindaki
vicut yag % sindeki azalma istatistiksel anlamda 6nemli bulunmustur (P<0,01). Kontrol
grubunda ise dnemsiz oldugu saptanmistir (P>0,05).Deney ve konkrol grubu 5x30 m.
test sonuglar1 antreman Oncesi ve sonrasi grup ortalamalar: fark: istatiksel anlamda
onemlidir (P<0,01).Deney ve kontrol grubu 12 dak. Cooper test sonuglari antreman
Oncesi ve sonrasi grup ortalamalar: farki, istatiksel anlamda 6nemlidir (p<0,01).Deney
ve kontrol grubundaki aerobik giic (max. VO0,) gelisimi istatiksel anlamda 6nemli bu-
lunmustur (P<0,()1).
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