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ÖZ 

Bu çalışmanın amacı su içerisinde ve karada yapılan 8 haftalık yoğun interval egzersizlerinin genç bireylerde dayanıklılık 

performansı üzerine etkisinin araştırılmasıdır.  

Çalışmaya beden eğitimi ve spor yüksekokulunda öğrenim gören 30 gönüllü genç birey katılmıştır (yaş: 20±1,4 /yıl); boy: 

176,17±5,5 (cm);  kilo: 74,67± 13,7(kg)) . Çalışmaya katılan bireyler (rastgele bir şekilde) su içi (havuz) ve kara (saha) egzersiz 

grubu olarak iki gruba ayrılmıştır. Su içi egzersiz grubundakiler 90-120 cm derinlikteki havuzda, kara grubundakiler ise atletizm 

pistinde 8 hafta boyunca, haftada 3 gün, yaklaşık 60 dk’lık egzersiz programına tabi tutulmuşlardır. Antrenman programının 

öncesinde ve 8. haftanın sonunda katılımcıların VO2max kapasitelerini belirlemek için Cooper testi yapılmıştır. Elde edilen 

sonuçlar SPSS 22 paket programında analiz edilmiştir. Çalışmada su içi ve kara gruplarındaki deneklerin VO2max kapasiteleri 

ortalamalarında istatistiki olarak anlamlı gelişim tespit edilmiştir (p<0,05). Fakat gruplar arasında VO2max kapasiteleri açısından 

anlamlı farklılık bulunamamıştır (p>0,05).  

Sonuç olarak, su içi ve kara egzersizlerinin aynı seviyede gelişime neden olduğu, uygulanan antrenman programlarının birbirinin 

alternatifi olabileceği ve antrenman çeşitliliğinin sağlanmasında her iki antrenman programının da kullanılabileceği 

düşünülmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Cooper testi, Egzersiz, VO2max Kapasitesi, İnterval 

ABSTRACT 

The aim of this study is to research the effect of 8-week intensive interval exercises in water and on land on endurance performance 

in young individuals. Thirty volunteer young individuals who is being educated at the school of physical education and sports 

participated in the study (age: 20 ± 1.4 / year); height: 176,17 ± 5,5 (cm); weight: 74.67 ± 13.7 (kg)). Individuals participating 

(randomly) in the study were divided into two groups as in water (pool) and on land (field) exercise group. The former group (in 

the water exercise group) in the pool at a depth of 90-120 cm and the latter group (on the land group) on the athletics track were 

subjected to an exercise program of about 60 minutes 3 times a week during 8 weeks. Cooper test was performed to determine the 

VO2max capacities of the participants before the training program and at the end of the 8th week. Obtained results were analyzed 

in SPSS 22 package program. In the study, a statistically significant improvement was found in the average of VO2max capacities 

of subjects in water and on land groups (p <0.05). However, significant difference wasn't found between the groups in terms of 

VO2max capacities (p> 0.05). 

As a result, it is thought that in-water and on land exercises cause the same level of improvement, that the training programs 

applied can be alternative to each other and that both training programs can be used to ensure the diversity of training. 

Keywords: Cooper test, Exercise, VO2max Capacity, İnterval 
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1. GİRİŞ  

Fiziksel performansı geliştirmek ya da bir spor branşına özgü antrenman yoğunluğunun seçiminde, farklı 

antrenman yoğunluklarının fiziksel performansı nasıl etkilediğini bilmek önemlidir. Kalp-solunum 

dayanıklılığı, fiziksel uygunluğun ana unsurlarından biri olarak bilinmektedir. Revan, S., Balcı, Ş. S., 

Hamdi, P. E. P. E., & Aydoğmuş, M. (2008). Bir bireyin veya sporcunun fiziksel bir aktiviteyi (egzersiz, 

antrenman gibi) yerine getirmedeki yeterlilik kapasitesinin derecesi ve çeşitli fiziksel antrenman 

uygulamalarının etkinlik derecesi, o kişinin “maksimum performansı” olarak değerlendirilir. Maksimum 

fiziksel performansı etkileyen en önemli faktörlerden biri de aerobik kapasitedir. Yıldız, S. A. (2012), 

Demir, M.(2012), Cooper, D.M (1984) Revan, S ve ark (2008). 

Aerobik kapasite veya aerobik güç, maksimal oksijen transportu ve kas dokusunun oksijen kullanım 

kapasitesidir. Özellikle dayanıklılık gerektiren spor branşlarında aerobik kapasiteyi geliştirmek için farklı 

antrenman metotları kullanılmaktadır. Bu metotlardan biride interval yöntemlerdir. Dayanıklılık çalışmaları 

incelendiğinde karatabanlı egzersizlerin yoğun olarak kullanıldığı görülmektedir. Karatabanlı egzersizlere 

alternatif olarak uygulanan su içi egzersizlerin kas hasarı ve toparlanma üzerinde olumlu etkilere sahip 

olduğu bilinmektedir. Demir, M. (2012), Altın, M. (2012), Revan, S ve ark (2008), Aspenes, S. (2009 ), 

Broman. G ve ark (2006). 

Yaşam kaynağımız olan su derinliğine göre artan oranda içindeki nesnenin ağrılığını azalttığı (suyun 

kaldırma kuvveti) bir fizik kanunudur. Suyun fiziki özelliklerinden biri olan kaldırma kuvveti sayesinde 

eklemler, kaslar ve kemiklere binen yükü azaltarak aktif olarak egzersiz yapabilmeyi kolaylaştırmaktadır.  

Suyun içine batırılan nesnelere uyguladığı hidrostatik basınç sayesinde kanın kalbe dönüşünü arttırarak 

kalbin daha çok kan pompalamasına imkân sağlamaktadır. Suyun diğer bir fiziksel özelliği olan viskozitesi 

tüm aktif hareketlerde direnç sağlayarak kasların güçlenmesine yardımcı olmaktadır.  Ayrıca su içi 

egzersizler, kardiyak kapasiteyi ve denge ve koordinasyonu da arttırmaktadır. Tüm bu avantajları nedeniyle 

birçok durumda tercih edilen bir egzersiz yöntemi olarak ön plana çıkmaktadır. Ritchie, S. E (1991) 

Bushman, B.A ve ark (1997), Butts ,N.K (1991). 

Bu sebeplerden dolayı su içi egzersizler günümüzde fizik tedavinin önemli bir parçası haline gelmiş ve bir 

antrenman aracı olarak kullanılabileceği de son zamanlarda yeteri kadar olmasa da anlaşılmaya başlamıştır. 

Anadolusaglik (2019). Vo2 max (maksimum oksijen tüketimi) kardiyorespiratuar gelişim kriterlerinden 

biridir ve maksimal aerobik kapasite tayinini belirlemek için kullanılan testlerden olan Cooper testi 

güvenilir bir testtir. Kişinin aerobik kapasitesi ne kadar yüksekse, birim zamanda kullandığı oksijen miktarı 

da o derece yüksektir. Aerobik kapasite dayanıklılık sporlarında performansa etki eden en önemli faktör 

olmakla birlikte kardiyorespiratuar dayanıklılık kapasitesinin en iyi kriteridir. Solunum ve dolaşım sistemin 

birlikte çalıştığı bu süreçte. Yapılan düzenli ve artan yüklemeli aerobik antrenmanlar maksimum oksijen 

tüketim miktarını önemli, ölçüde artırmaktadır. Sınırkavak, G., Dal,U & Öge, Ç. (2004).  Kanitz, A. C. 

(2015). Butts, N. K (1991) Chu, K. S (2001) Yıldız S. A. (2012).  

Bu çalışmada, hangi antrenman ortamının (su içi veya saha) daha olumlu değişimler meydana getirdiğinin 

belirlenmesi amacıyla, sekiz hafta süreyle haftada üç gün uygulanan yoğun interval koşu ve dikey sıçrama 

antrenmanlarının, genç erkeklerde aerobik kapasite üzerine etkileri incelenerek karşılaştırılmıştır. 

2. METARYAL METOT 

2.1. Çalışma Grupları: 

Bu çalışmada Bayburt Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulunda öğrenim gören sağlık açısından 

herhangi bir problemi olmayan 30 erkek öğrenci denek olarak kullanılmıştır. Deneklerin beden kitle 

indeksleri Tablo 1’ de verilmiştir.  

Tablo 1. Havuz ve saha grubu VKİ (vücut kütle indeksi) sonuçlarına ilişkin tanımlayıcı istatistik sonuçları  

 Saha grubu  Havuz grubu Ortalama 

Testler  N  X̄ ± SS N  X̄± SS N  X̄ ± SS 

Ön test  15  23,80± 3,54 15  23,68± 1,58 30  23,74± 2,56 

Son test  15  23,41± 3,24 15  23,56± 1,59 30 23,48± 2,41 
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2.2. Uygulanan Antrenman Metodu: 

 Çalışmaya katılan 30 deneğin 15’i su içi egzersiz grubunu 15’i ise kara egzersiz grubunu oluşturacak 

şekilde rastgele yöntemle ayrılmıştır. Oluşturulan su içi egzersiz grubundakiler 90-120 cm derinlikteki 

havuzda kara grubundakiler ise atletizm pistinde 8 sekiz hafta boyunca haftada 3 gün olmak üzere 

toplamda 24 seans 60 dk lık yoğun interval antrenman programı uygulanmıştır.  8 haftalık antrenman 

programının öncesi ve sonrasında deneklerin VO2 max kapasitelerini belirlemek için Cooper testi 

uygulanmıştır. 

2.2.1.Antrenman Programı: 

Hazırlanan antrenman programı haftada üç gün toplamda 24 seans olarak havuzda ve karada uygulanmıştır.  

Uygulan antrenman programı her iki egzersiz grubunda da 10 dk. ısınma hareketleri ile başlamış ardından 

aşağıdaki gibi egzersiz protokolü uygulanmıştır. Daha sonra 5-10 dk.  soğuma hareketleri ile 

sonlandırılmıştır. 

• 15 tekrar maksimal dikey sıçrama  

• 30 saniye dinleme 

• 30 saniye % 80-85 koşu 

• 30 saniye dinlenme  

• Bu egzersiz protokolü her seansta 15 kez tekrarlandı 

Setler arasında tam dinlenme sağlandı. 

2.3.Uygulanan Test (Cooper testi): 

Cooper testi (VO2 max testi): VO2 max veya maksimal oksijen alımı, sürekli egzersiz yapmak için bir 

oyuncunun kapasitesini belirlemek ve aerobik dayanıklılık bağlantılı bir faktördür. VO2 max bağımsız bir 

yoğun ya da maksimum egzersiz sırasında kullanabileceği maksimum oksijen miktarını ifade eder.  

Professionalsoccercoaching.com (2019). Antrenmanbilimleri.net (2019), Grant, S. (1995) Leger, L. A 

(1982).  Cooper, K. H. (1968). Alemdaroğlu, U. (2008). 

 Çalışmaya katılan deneklerin VO2 max kapasitelerini belirlemek için aşağıdaki formül kullanılmıştır.  

VO2max = 33 + 0,17 x (X-133)     X: Bir dk koşulan mesafe 

Örneğin; 12 dakikada yaklaşık 3700 metre koşan biri için bir dakikada koşulan mesafe 3700 /12 = 308 

metre çıkar ve formülde yerine koyalım: 

VO2max = 33 + 0,17 x (308-133)  = 33 + 0,17 x 175  = 62,75 

2.4. İstatistiksel Analiz 

Bulguların istatistiksel analizi IBM SPSS 22 paket programında yapılmıştır. Deneklerin gruplara göre ilk 

ve son test dağılımları incelenmiş, dağılımların normalliği ve varyansların homojenliği mauchly’  

sphericity testi ve levene testi ile belirlenmiştir. Grupların antrenman öncesi ve sonrası gelişimlerini 

belirlemek için paired samples t testi, gruplar arasındaki gelişim farkını belirlemek için ise grupların önceki 

ve sonraki verileri arasındaki fark belirlenerek ortaya çıkan farkların ortalamaları karşılaştırılmıştır. Bu 

karşılaştırmayı yapak için ise ındependet t testi yapılıştır. 

3. BULGULAR 

Tablo 2. Cooper Testi Ön Test Son Test Ortalamalarının Karşılaştırılması İçin Yapılan Paired Samples T Testi 

Sonuçları  

Ölçüm (Cooper testi) 

     VO2 max 

 

N 

 

X 

 

S 

 

sd 

 

t 

 

p 

Havuz ön test 15 44,26 2,60  

14 

 

-11,753 

 

,000 Havuz son test 15 46,38 2,89 

Saha ön test 15 46,11 2,05  

14 

 

-6,536 

 

,000 
Saha son test 15 48,34 2,43 
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Tablo 2’de görüldüğü gibi deneklerin VO2 max kapasitelerinde her iki grupta da anlamlı farklılığın ortaya 

çıktığı görülmüştür. Havuz ve saha gruplarındaki deneklerin VO2max kapasiteleri ortalamalarında (2,15 / 

2,33) değerinde gelişim meydana gelmiş ortaya çıkan bu sonuç istatistiki olarak anlamlı olduğu 

görülmüştür (p<0,05).  

Tablo 3. Cooper Testi Ön Test Son Test Ortalama Farklarının Karşılaştırılması İçin Yapılan Independent T Testi 

Sonuçları  

 Ölçüm (Cooper testi) 

 VO2 max 

 

N 

 

X 

 

S 

 

sd 

 

t 

 

p 

Havuz ön-son test farkları 15 2,15 0,75  

28 

 

-451 

 

,656 
Saha ön-son test farkları 15 2,33 1,36 

Tablo 3’de deneklerin VO2 max kapasitelerinde oluşan farkın istatistiki olarak anlamlı olmadığı 

görülmüştür (p<0,05). Farklı ortamlarda antrenman yapmanın grupların VO2max kapasitelerinde anlamlı 

farklılık oluşturmadığı tespit edilmiştir. 

4. TARTIŞMA VE SONUÇ 

Yapılan çalışmada genç bireylerde 8 sekiz haftalık havuzda ve sahada yapılan yoğun interval 

antrenmanların bireylerin VO’ max kapasiteleri üzerinde antrenman öncesi ve sonrası değerlerinde 

istatistiki olarak anlamlı değişim meydana getirdiğini ortaya koymaktadır. Her iki grupta da ortaya konan 

gelişme ortalama % 1-2 olup bir birine oldukça benzerdir. Elde edilen bu sonuçlar istatistiki olarak gruplar 

arasındaki farkın anlamlı olmadığını göstermektedir. Meydana gelen gelişmenin yapılan antrenmanın doğal 

sonucu olarak kabul edilebilir. Konuyla ilgili yaptığımız araştırmalarda su içi egzersizlerle kara 

egzersizlerinin aerobik kapasite üzerindeki etkilerinin doğrudan karşılaştırıldığı dikkate değer bir çalışmaya 

rastlanmamıştır. Su içi egzersizlerin daha çok fizik tıp rehabilitasyon alanında kullanıldığı ve bu alanda 

araştırmalar yapıldığı görülmüştür. Şen ve arkadaşları 2017 yılında yaptıkları çalışmalarında su içi ve kara 

egzersizlerinin solunum fonksiyonlarına etkisini araştırmışlardır. Araştırma yaptıkları gruplar arasında 

istatistiki olarak anlamlı bir farklılığın olmadığını tespit etmişlerdir. (Taunton J.E ve arkadaşları 1996) yaşlı 

bayanlar üzerindeki yaptıkları araştırmalarında su içi ve kara egzersizlerin kardiovasiküler sistem üzerinde 

benzer değişimlere sebep olduğunu ifade etmişlerdir. Revan ve ark (2008)  orta düzeyde aktif  38 üniversite 

öğrencileri üzerinde yaptıkları çalışmada orta yoğunluklu interval antrenmanların deneklerin VO2max 

kapasitelerinde anlamlı değişiklikler meydana getirdiğini tespit etmişlerdir. de Souto Araujo, Z. T, (2012) 

düşük yoğunluklu egzersizlerim KOAH üzerindeki etkinliğini araştırdıkları çalışmalarında araştırma 

yaptıkları her iki grup üzerinde olumlu sonuçlar ortaya çıkardığını bulmuşlardır. Bulunan bu sonuçlar 

çalışmamızdaki sonuçlarla benzer olduğu görülmektedir. Sonuç olarak kara egzersizlerine alternatif olarak 

düşünülen su içi egzersizlerin kara egzersizleri ile benzer oranda gelişime sebep olduğu yukardaki 

tablolardan anlaşılmaktadır. Bu yüzden olumsuz hava koşullarında antrenman programını aksatmadan kara 

egzersizleri yerine su içi egzersizler yapılabilir. Ayrıca farklı bir ortamda egzersiz imkânı ve antrenman 

çeşitliliği sağlanarak sporcunun stresten uzaklaşmasına da yardımcı olunacaktır. Böylece çalışmalardan 

daha fazla verim alınacaktır. Taunton, J. E (1996). Cider, Å. (2003).  
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