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SÜREKLİ VE  İNTERVAL  ANTRENMAN  PROGRAMLARININ  ÜNİVERSİTE  

ÖĞRENCİLERİNİN  AEROBİK VE ANAEROBİK GÜCÜNE ETKİSİ* 
The Effect of Continuous and Interval Training  Programs  on Anaerobic and 

AnaerobicPower of the University Students 
 

Oğuzhan YÜKSEL1,   Hürmüz KOÇ2, Çetin ÖZDİLEK3, Kadir GÖKDEMİR4 

Özet : Bu çalışma, sekiz  hafta süreyle haftada üç gün 
uygulanan sürekli ve interval antrenman  
programlarının vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi, 
aerobik ve anaerobik güç değerleri üzerindeki etkisini 
belirlemek  amacı ile yapıldı. Çalışmaya katılan 
gönüllüler rastgele kontrol (n=15), deney A ( n=15) 
ve deney B ( n=15) olmak üzere üç gruba ayrıldı. K 
grubundaki gönüllülere herhangi bir egzersiz 
programı uygulanmadı.    A grubu  4800 m mesafeyi 
sürekli koşular metoduyla (maksimal kalp atım 
sayısının % 80’i şiddetinde), B grubu ise 4800m 
mesafeyi (4 x 600 m, 2 set)  interval antrenman 
metoduyla (maksimal kalp atım sayısının %90’ı 
şiddetinde) koştular. Antrenman programından  bir 
hafta önce ve sonra ölçümler alındı. Ölçümler arası 
farkın belirlenmesi için paired t testi, gruplar arası 
farkın belirlenmesinde ise ANOVA uygulandı. 
Uygulanan antrenman programı sonrası, sürekli 
koşular metodunun vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi 
ve aerobik güce etkisinin olduğu (p<0,01), interval 
antrenmanların ise vücut yağ yüzdesi ve anaerobik 
güce etkisinin olmadığı (p>0,05)  tespit edildi.  
 
 
 
 
 
Anahtar kelimeler:  Sürekli ve interval antrenman, 
aerobik güç, anaerobik güç  

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 
(n=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  
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İnsan vücudu, düzenli olarak yapılan  egzersizlere 
yapısal ve fonksiyonel olarak büyük bir uyum gös-
termektedir. Bu uyumun özel performans yeteneğini 
geliştirmeyi amaçlayan spesifik egzersizler sonucun-
da sağlanması, antrenman bilimini ve önemini açık-
ça ortaya koymaktadır. Sporun bilimsel olarak yapıl-
dığı ülkelerde antrenman süreci çok yönlü araştırma-
lara, gözlemlere ve uygulamalara konu olmuştur.  
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  Düzenli olarak uygulanan antrenmanların organiz-
mada fizyolojik fonksiyonları geliştirilip güçlendi-
rebilmesi için antrenmanın şiddeti, süresi ve 
sıklığı’nın çok iyi ayarlanması gerekmektedir. Şid-
deti %80- 90 olan süresi 15 dk-60 dk olan ve hafta-
da üç gün  uygulanan  antrenman programlarının 
fizyolojik olarak solunum, dolaşım ve kan para-
metrelerine olumlu etkisinin olduğu yapılan araştır-
malarla tespit edilmiştir(1).  

Antrenman esnasında anaerobik ve aerobik sistem-
leri birbirinden bağımsız olarak düşünmek oldukça 
zordur. Fakat yapılan aktivitenin şiddetine ve süre-
sine bakılarak hangi sistemin baskın olduğu hak-
kında bilgi verilebilir.Fizyolojik sistemler olarak 
bu unsurlar bağımsızdır. Ancak aktivite içerisinde 
birbirleriyle ilişkilidir(2). Anaerobik güç, egzersiz-
ler esnasında organizmanın yeterli oksijen (O2) 
alamadığı fakat çalışmaya devam edebildiği, O2’siz 
çalışabilme kapasitesi olarak tanımlanır (4,5, 6).  

Maksimal egzersiz esnasında bir dakikada tüketilen 
maksimal oksijen miktarı olarak tanımlanan aero-
bik güç için, egzersiz fizyolojisinde  maksimal ok-
sijen tüketimi,  aerobik kapasite v.b  ifadeler aynı 
anlamda kullanılmaktadır(2,5,7,8). Maks.VO2,  
kardiovasküler sistem tarafından O2’nin çalışan 
kaslara ulaştırılması ve burada hücreler tarafından 
enerji üretimi için kullanılmasına bağlıdır(9). 

Antrenman programında uygulamış olduğumuz 
sürekli koşular metodu; sürekli yavaş koşular, sü-
rekli hızlı koşular ve jogging olarak üç tipte ayrıl-
maktadır. Jogging,  süresi uzun şiddeti çok düşük 
egzersizlerdir. Yaşam boyu spor yapan kişilerin 
yapmış olduğu egzersizi kapsamaktadır. Sürekli 
yavaş koşular metodunun şiddeti kişilerin %70 
maksimal kalp atım sayısına göre, sürekli hızlı 
koşular metodunun şiddeti ise kişilerin %80 maksi-
mal kalp atım sayısına göre belirlenmektedir(10). 
Sürekli koşular prensibindeki yapılan antrenman-
lardaki temel ilke aerobik gücün gelişimidir(11).  
Kişi maksimal aerobik güce 15-17 yaşı civarında 
ulaşır ve antrenmanlarla geliştirebilir(12). Araştır-
mamıza konu olan denekler 20-25 yaşları itibarıyla 
maksimal aerobik gücün en verimli olduğu yaşlar 
arasındadır.  

 

İnterval (aralıklı) antrenmanın karakteristik özelliği 
çalışma ve dinlenmenin yada yüksek ve alçak yük-
lenmeli devrenin sistemli olarak değişimidir (11). 
İnterval antrenmanlarda temel prensip yüklenme-
lerde kalp atım sayısı maksimal seviyeye ulaştığın-
da yüklenme durdurularak, kalp atım sayısının tek-
rarlar arası 120 dk/atım setler arası 140 dk/atım 
seviyesine indikten sonra tekrar yüklenme yapılır. 
İnterval antrenmanlarda yüklenmenin şiddeti % 80-
90 dır (10). Astrand ve Rodahl (13) interval antren-
manlarda yüklenme ve dinlenme sürelerinin verim-
liliğini araştırmışlar ve araştırma sonucunda 1:1 
(bire-bir) dinlenme  periyodunun uygun olduğunu 
belirtmişlerdir.  

Bu araştırmada, düzenli olarak uygulanan sekiz 
haftalık sürekli ve interval antrenman programları-
nın üniversitede okuyan 20-25 yaşları arasındaki 
erkek öğrencilerin vücut ağırlığı, vücut yağ yüzde-
si, aerobik ve anaerobik güç değerleri üzerine etki-
sinin tespiti amaçlanmaktadır. 

 

GEREÇ VE YÖNTEM 

Araştırmaya Dumlupınar Üniversitesinde okuyan 
20-25 yaşları arsında olan sağlıklı 45 erkek öğrenci 
gönüllü olarak katıldı. Denekler random olarak 
deney ve kontrol (K) grubu  olarak ayrıldı. Deney 
Grupları A ve B olarak ayrıldı ve her iki gruba da 
farklı antrenman programları uygulanarak, uygula-
nan antrenman programlarının etkisi araştırıldı. A 
grubu (n=15) 21.4±0.98 yıl, B grubu (n=15) 21.6± 
2,02 yıl ve K grubu (n=15) 20,08±0.91 yıl yaş orta-
lamalarına sahiptir.  Deneklerden antrenmandan  
bir hafta önce (A.Ö) ve sonra (A.S) yaş, boy, vücut 
ağırlığı, vücut yağ yüzdesi, aerobik güç ve anaero-
bik güç ölçüm değerleri alındı. A grubundaki de-
nekler 4800 m mesafeyi maksimal kalp atım sayısı-
nın % 80’i şiddetinde sürekli koşular metoduyla, B 
grubundaki denekler ise 4800 m mesafeyi kalp 
atım sayılarının %90’ı şiddetinde aralıklı koşular 
(interval) metoduyla, haftada 3 gün olmak üzere 8 
hafta süreyle koştular. B grubundaki denekler her 
sette 4x600 metreyi sprintler halinde koştular, tek-
rarlar arasında 1:1 dinlenme setler arasında ise 1:3 
dinlenme uygulandı. Yeni yüklenme için nabzın 
tekrarlar arası 140 atım/dak, setler arasında ise 120 
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  atım/dk, değerleri kriter alındı. Koşu hızı tekrarların 
hemen bitiminde alınan 10 saniyelik kalp atım sayısı 
ile antrenman şiddeti belirlendi. A grubu için antren-
manın şiddeti =  220 - yaş  / 100 x 80,  B grubu için 
ise antrenman şiddeti = 220 – yaş /100 x 90 olarak 
hesaplandı. 

Deneklerin boy uzunluğu ve vücut ağırlığı Holtain 
Ltd. marka aletle ölçüldü. Deneklerin vücut yağ yüz-
delerinin belirlenmesinde Green Formülü (V.Y.Y = 
3.64+(Triceps, biceps, skapula, abdominal, iliac, 
quadriceps femoris) x 0.097) kullanıldı(14).   Aero-
bik kapasitenin ölçümü için 12 dakikalık yürü ve koş 
(cooper) testi uygulandı. Test, 400 m atletizm pistin-
de gerçekleştirilmiştir. Denekler 12 dk koşu  biti-
minde her deneğin, koşmuş olduğu mesafeleri tespit 
edildi. Deneğin koşmuş olduğu mesafe BALKE for-
mülünde yerine konarak aerobik güç değeri hesap-
landı(12). Anaerobik gücü belirlemek için, sporcula-
rın beline Jump metre bağlanarak dikey sıçrama 
yaptırıldı. Üç deneme yapılarak en iyi değer metre 
cinsinden kaydedilerek aşağıdaki formülde yerine 
konup anaerobik güç değerleri hesaplandı(12). 

P = √4.9 (w) √D       

P=Anaerobik Güç (kg/m/sn),       

W=Vücut ağırlığı (kg),         

D=Sıçrama Mesafesi (m) 

Araştırmada elde edilen verilerin normal dağılıma 
uygunluğunun tespiti için  Kolmogorov-Smirnov 
testi (KS-test) uygulandı. Antrenmanlardan bir hafta 
önce ve sonra alınan ölçüm sonuçlarının aritmetik 
ortalaması ve standart sapması  hesaplanarak  ba-
ğımlı gruplarda ölçümler arasındaki farkların ista-
tistiksel olarak değerlendirilmesi için  paired t   testi 
uygulandı.  Anlamlılık düzeyi olarak p<0.05 kabul 
edildi.  

 

BULGULAR 

Tablo I ve II incelendiğinde antrenman programına 
başlamadan önce deneklerden alınan değerlerle 
antrenmanlardan sonra alınan değerler karşılaştırıl-
dığında vücut ağırlığı ve vücut yağ yüzdesi değerle-
ri arasındaki azalan yöndeki farklar deney A gru-
bunda anlamlı (p<0.01), vücut ağırlığındaki azalma 
deney B grubunda da anlamlı (p<0.05) kontrol gru-
bunda  ise bu değişimlerin  anlamsız (p>0.05) oldu-
ğu tespit edildi.  

Tablo I. Kontrol ve deney  A gruptaki deneklerin antrenman öncesi (A Ö) ve antrenman  sonrası (A S)            
fiziksel ölçüm değerleri  

 

 
Değişken   

      Kontrol Grubu (n=15)   Deney A Grubu (n=15)   

A Ö A S   t    p A Ö A S   t  
   X±SD   X±SD  X±SD     X±SD 

Yaş (yıl) 20,08±0.9 20.8 ± 0.91      - - 21.4± 0.98 21.4 ± 0.98      - - 

Boy  (cm) 1.79±  0.6 1.79 ± 0.6      - - 1.75±  0.7 1.75 ± 0.7      - - 

V.Ağırlığı
(kg) 75.4±6.63 75.4  ±6,63     - - 69.4 ±  8.3 67.3  ± 8.5 12.900 P<0.01** 

Vücut Yağ 
Yüzdesi (%) 8,54±0,95 8,68±0,99 -0,063 p>0.05 8,82±1,09 7,75± 21,794 P<0.01** 

 p  
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Tablo III, incelenerek antrenmanlardan önce ve 
sonra alınan aerobik güç değerleri karşılaştırıldı-
ğında birinci ve ikinci ölçümler arasındaki farkların 
istatistiksel açıdan deney A grubunda anlamlı 
(p<0,01), kontrol grubunda ise anlamsız (p>0.05) 
olduğu görüldü.   

Tablo IV,  incelendiğinde antrenmanlardan önce ve 
sonra alınan deneklere ait anaerobik güç değerleri 
karşılaştırıldığında birinci ve ikinci ölçümler arasın-
daki farklar istatistiksel açıdan deney B grubunda 
ve kontrol grubunda anlamsız olduğu (p>0.05) tes-
pit edildi.   

Tablo II. Kontrol ve deney B gruptaki deneklerin antrenman öncesi (A Ö) ve antrenman  sonrası (A S)            
fiziksel ölçüm değerleri  

 
Değişken   

      Kontrol Grubu (n=15)   Deney A Grubu (n=15)   

A Ö A S   t    p A Ö A S   t  
   X±SD   X±SD  X±SD     X±SD 

Yaş (yıl) 20,08±0.9 20.8 ± 0.91      - - 21.6± 2,02 21,6± 2,02      - - 

Boy  (cm) 1.79±  0.6 1.79 ± 0.6      - - 1.76±  0,6 1.76± 0,6      - - 

V.Ağırlığı
(kg) 75.4±6.63 75.4  ±6,63     - - 70,5 ±  7,1 69,9 ± 6,4 1,382 p<0.05* 

Vücut Yağ 
Yüzdesi (%) 8,54±0,95 8,68±0,99 -0,063 p>0.05 8,34±0,90 8,62±1,68 -0,708 p>0.05 

 p  

Tablo III. Kontrol ve deney A gruptaki deneklerin antrenman öncesi (A Ö) ve antrenman  sonrası (A S)             
aerobik güç değerleri 

 
Tablo IV. Kontrol ve deney B gruptaki deneklerin antrenman öncesi (A Ö) ve antrenman  sonrası (A S)             
anaerobik güç değerleri  

 
Değişken   

      Kontrol Grubu (n=15)   Deney A Grubu (n=15)   

A Ö A S   t    p A Ö A S   t   p  
   X±SD   X±SD  X±SD     X±SD 

Aerobik Güç 
(ml/kg.dk) 

45,98±2,85 46,00±2,6 -0,046 p>0.05 46,22±4,03 51,02±3,24 -10,326 P<0.01** 

 
Değişken   

      Kontrol Grubu (n=15)   Deney A Grubu (n=15)   

A Ö A S   t    p A Ö A S   t   p  
   X±SD   X±SD  X±SD     X±SD 

Anaerobik 
Güç 
(Kg.m/sn) 

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 
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  TARTIŞMA 

Düzenli olarak sekiz hafta süreyle haftada üç gün 
uygulanan sürekli ve interval antrenman uygulama-
larında,  sürekli koşular metodunun vücut ağırlığı, 
vücut yağ yüzdesi ve aerobik güç değerleri üzerine 
etkisinin olduğu  (p<0,01), interval antrenmanların  
ise vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi ve anaerobik 
güç değerleri  üzerine etkisinin olmadığı tespit 
edildi. Elde edilen bu sonuçlar literatür bilgileri ile 
karşılaştırıldı. 

Antrenmanlarla yüksek miktarda kalorinin yıkılma-
sı sonucuna bağlı olarak vücut yağ yüzdesinde 
azalmalar meydana gelmektedir(15). Yaptığımız 
çalışmada vücut yağ yüzdesindeki azalma   bu 
prensiple paralellik arz etmektedir. Housh ve arka-
daşları (16), 15-17 yaş grubuna ait güreşçilerin bir 
sezon boyu vücut yağ yüzdelerini kontrol etmişler 
ve vücut yağ yüzdesi 13.09’dan 11.44’e düştüğünü, 
Demir (17) haftada üç gün 8 hafta süreyle yapılan   
genel dayanıklılık antrenmanlarında vücut yağ yüz-
desi azalmasının (antrenman öncesi 9.96, antren-
man sonrası 9.52)  p<0.01 düzeyinde anlamlı oldu-
ğunu tespit etmiştir. Adeniran ve arkadaşları (18) 
yapmış oldukları 8 haftalık sürekli koşular antren-
man uygulaması sonucunda 13-17 yaş grubu erkek 
öğrencilerde vücut yağ yüzdelerinde  %8.1’lik 
azalmanın olduğunu, Sezen(19), yaptığı araştırma-
da beden eğitimi ve spor yüksekokulunda okuyan 
40 erkek öğrenciye farklı aerobik nitelikte dayanık-
lılık antrenman programı uygulamış, programa 
katılan öğrencilerde vücut yağ yüzdesindeki azal-
maların istatistiksel olarak anlamlı olduğunu tespit 
etmiştir. Günay ve arkadaşlarının(20), 20-21 yaş 
ortalamasına sahip 30 üniversite öğrencisi üzerinde 
yaptıkları araştırmada;  haftada 3 gün olmak üzere 
12 hafta süreyle  iki farklı tipteki interval antren-
man programı uygulandığında; 1200 m x 4 seri 
yapan grup da vücut ağırlığı antrenman öncesi 
67.48, antrenman sonrası  67.00, vücut yağ yüzdesi 
antrenman öncesi  8.92, antrenman sonrası 7.27’i;  
400 m x 12 seri yapan grupta ise vücut ağırlığı 
antrenman öncesi 73.42, antrenman sonrası 74.18, 
vücut yağ yüzdesi antrenman öncesi 8.69 antren-
man sonrası 7.54, olarak tespit edilmiştir.  Tamer 
(14), 21,24±2,04 yaş ortalamasına sahip 40 denek 
üzerinde yapmış olduğu çalışmada deney grubun-

daki deneklerin vücut yağ yüzdesi değerlerindeki 
azalmayı istatistiksel açıdan anlamlı bulmuştur. 
Gökdemir ve Koç’un(21),  yaptığı çalışmada sekiz 
hafta süreyle haftada üç gün uygulanan genel daya-
nıklılık antrenman programı sonucunda, vücut ağırlı-
ğında (68.25±6.78’den 67.42±6.39) ve vücut yağ 
yüzdesi değerlerinde (8.33±0.60’den 7.90±0.59) 
azalmalar tespit etmişlerdir. Craig ve arkadaşları(22) 
yaptıkları çalışmada 26 erkek koşucuya 14 hafta 
dayanıklılık antrenmanları yaptırmışlar ve antren-
man öncesi 60.6kg olan vücut ağırlık değerleri ant-
renman sonucunda 61.2kg olarak tespit etmişlerdir. 
Araştırmamız  sonucunda  elde edilen  vücut ağırlığı 
ve  vücut yağ yüzdesi değerleri literatür bilgileri ile 
paralellik göstermektedir. 

Mc Manus (23), 9,6 yaş ortalamasına sahip kız öğ-
renciler üzerinde yapmış olduğu araştırmada, sekiz 
haftalık sürekli ve interval antrenman uygulaması 
sonucunda MaksVO2 değerlerindeki artışın  sürekli 
koşu yapan deneklerde anlamlı düzeyde yüksek ol-
duğunu bulmuştur. Tamer ve arkadaşlarının (24), 
ODTÜ deki  erkek öğrenciler üzerinde  yapmış ol-
dukları araştırmada MaksVO2’i 43,1±5,0 ml/kg/dk 
olarak, Arslan ve arkadaşları (25),  Fırat Üniversite-
sinde spor yapan ve spor yapmayan öğrenciler üze-
rinde yapmış oldukları çalışma sonucunda, 
MaksVO2’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 etmişlerdir. Güvel ve arkadaşları(26),  
Dokuz Eylül Üniversitesi erkek öğrenciler üzerinde  
yapmış oldukları araştırmada MaksVO2’i 47,2±4,3 
ml/kg/dk olarak, Şemil ve arkadaşları(27), 
MaksVO2’i 43,8±5,3 ml/kg/dk olarak tespit etmişler-
dir. Türkmen ve arkadaşları (28),  ambulans ve acil 
bakım teknikleri bölümünde okuyan öğrenciler üze-
rinde  yapmış oldukları araştırmada MaksVO2’i 
37,6±6,5 ml/kg/dk olarak tespit etmişlerdir. Araştır-
ma sonucunda  elde etmiş olduğumuz aerobik güç 
değerlerindeki artış literatür bilgileri ile paralellik 
göstermektedir. 

Arslan ve arkadaşlarının (25), Fırat Üniversitesinde 
spor  yapan 21,43 yaş ortalaması ile spor yapmayan 
21,33 yaş ortalamasına sahip öğrenciler üzerinde 
yapmış oldukları çalışma sonucunda, anaerobik gücü 
spor yapanlarda 101,55 ±9,35 kg/m/sn olarak, spor 
yapmayanlarda ise 96,46±8,83 kg/m/sn olarak tespit 



12-16 yaş grubu çocuklarda atletik performansın belirlenmesinde fiziki ve kardiyorespiratuar özelliklerin etkisi  Sürekli ve  interval  antrenman  programlarının  üniversite  öğrencilerinin  aerobik ve anaerobik gücüne etkisi 

Sağlık Bilimleri Dergisi (Journal of Health Sciences) 16(3) 133-139, 2007 138 

  etmişlerdir. Williams ve arkadaşları(7), sekiz hafta 
süreyle haftada 3 gün yapılan interval sprint ant-
renmanları  ile 9.6 yaş ortalamasındaki kız öğrenci-
lerde anaerobik performansın arttığı gözlenmiştir. 
Araştırma sonucunda elde ettiğimiz  değerleri  lite-
ratür bilgileri (7,25) desteklemektedir. 

Sonuç olarak, antrenmanlarda yağların 
oksidasyona uğrayarak enerji kaynağı olarak kulla-
nılmasından dolayı vücut ağırlığında ve vücut yağ 
yüzdesinde azalmanın olduğu, düzenli olarak uygu-
lanan sürekli antrenmanın fiziksel uygunluğun en 
önemli göstergesi olan kardiovaskular sistemin 
gelişmesinde etkili olduğu düşünülmektedir. 
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