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Bu calismanin amaci su igerisinde ve karada yapilan 8 haftalik yogun interval egzersizlerinin geng¢ bireylerde dayaniklilik
performanst iizerine etkisinin arastirilmasidir.

Calismaya beden egitimi ve spor yiliksekokulunda 6grenim goren 30 goniillii geng birey katilmistir (yas: 20£1,4 /yil); boy:
176,17+5,5 (cm); kilo: 74,67+ 13,7(kg)) . Calismaya katilan bireyler (rastgele bir sekilde) su i¢i (havuz) ve kara (saha) egzersiz
grubu olarak iki gruba ayrilmustir. Su i¢i egzersiz grubundakiler 90-120 cm derinlikteki havuzda, kara grubundakiler ise atletizm
pistinde 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, yaklasik 60 dk’lik egzersiz programina tabi tutulmuslardir. Antrenman programinin
oncesinde ve 8. haftanin sonunda katilimcilarin VO2max kapasitelerini belirlemek ig¢in Cooper testi yapilmistir. Elde edilen
sonuglar SPSS 22 paket programinda analiz edilmistir. Calisgmada su i¢i ve kara gruplarindaki deneklerin VO2max kapasiteleri
ortalamalarinda istatistiki olarak anlaml gelisim tespit edilmistir (p<0,05). Fakat gruplar arasinda VO2max kapasiteleri agisindan
anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Sonug olarak, su igi ve kara egzersizlerinin ayn1 seviyede gelisime neden oldugu, uygulanan antrenman programlarinin birbirinin
alternatifi olabilecegi ve antrenman cesitliliginin saglanmasinda her iki antrenman programmnin da kullanilabilecegi
diistintilmektedir.

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

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.
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1. GIRIS

Fiziksel performansi gelistirmek ya da bir spor bransina 6zgii antrenman yogunlugunun seg¢iminde, farkli
antrenman yogunluklarinin fiziksel performansi nasil etkiledigini bilmek o6nemlidir. Kalp-solunum
dayanikliligi, fiziksel uygunlugun ana unsurlarindan biri olarak bilinmektedir. Revan, S., Balci, S. S,
Hamdi, P. E. P. E., & Aydogmus, M. (2008). Bir bireyin veya sporcunun fiziksel bir aktiviteyi (egzersiz,
antrenman gibi) yerine getirmedeki yeterlilik kapasitesinin derecesi ve cesitli fiziksel antrenman
uygulamalarinin etkinlik derecesi, o kisinin “maksimum performansi” olarak degerlendirilir. Maksimum
fiziksel performansi etkileyen en onemli faktorlerden biri de aerobik kapasitedir. Yildiz, S. A. (2012),
Demir, M.(2012), Cooper, D.M (1984) Revan, S ve ark (2008).

Aerobik kapasite veya aerobik gii¢, maksimal oksijen transportu ve kas dokusunun oksijen kullanim
kapasitesidir. Ozellikle dayaniklilik gerektiren spor branslarinda aerobik kapasiteyi gelistirmek icin farkli
antrenman metotlar1 kullanilmaktadir. Bu metotlardan biride interval yontemlerdir. Dayaniklilik ¢alismalari
incelendiginde karatabanli egzersizlerin yogun olarak kullanildigi gériilmektedir. Karatabanl egzersizlere
alternatif olarak uygulanan su i¢i egzersizlerin kas hasar1 ve toparlanma iizerinde olumlu etkilere sahip
oldugu bilinmektedir. Demir, M. (2012), Altin, M. (2012), Revan, S ve ark (2008), Aspenes, S. (2009 ),
Broman. G ve ark (2006).

Yasam kaynagimiz olan su derinligine gére artan oranda i¢indeki nesnenin agriligim azalttigi (suyun
kaldirma kuvveti) bir fizik kanunudur. Suyun fiziki 6zelliklerinden biri olan kaldirma kuvveti sayesinde
eklemler, kaslar ve kemiklere binen yiikii azaltarak aktif olarak egzersiz yapabilmeyi kolaylastirmaktadir.
Suyun i¢ine batirilan nesnelere uyguladigi hidrostatik basing sayesinde kanin kalbe doniisiinii arttirarak
kalbin daha ¢ok kan pompalamasina imkéan saglamaktadir. Suyun diger bir fiziksel 6zelligi olan viskozitesi
tim aktif hareketlerde diren¢ saglayarak kaslarin giiclenmesine yardimeci olmaktadir. Ayrica su igi
egzersizler, kardiyak kapasiteyi ve denge ve koordinasyonu da arttirmaktadir. Tiim bu avantajlari nedeniyle
birgok durumda tercih edilen bir egzersiz yontemi olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Ritchie, S. E (1991)
Bushman, B.A ve ark (1997), Butts ,N.K (1991).

Bu sebeplerden dolayi su igi egzersizler giiniimiizde fizik tedavinin 6nemli bir pargasi haline gelmis ve bir
antrenman araci olarak kullanilabilecegi de son zamanlarda yeteri kadar olmasa da anlasilmaya baslamustir.
Anadolusaglik (2019). Vo2 max (maksimum oksijen tiiketimi) kardiyorespiratuar gelisim kriterlerinden
biridir ve maksimal aerobik kapasite tayinini belirlemek igin kullanilan testlerden olan Cooper testi
giivenilir bir testtir. Kisinin aerobik kapasitesi ne kadar yiiksekse, birim zamanda kullandig1 oksijen miktari
da o derece yiiksektir. Aerobik kapasite dayaniklilik sporlarinda performansa etki eden en 6nemli faktor
olmakla birlikte kardiyorespiratuar dayaniklilik kapasitesinin en iyi kriteridir. Solunum ve dolagim sistemin
birlikte calistig1 bu siiregte. Yapilan diizenli ve artan yiliklemeli aerobik antrenmanlar maksimum oksijen
tiikketim miktarim1 6nemli, dlglide artirmaktadir. Smirkavak, G., Dal,U & Oge, C. (2004). Kanitz, A. C.
(2015). Butts, N. K (1991) Chu, K. S (2001) YildizS. A. (2012).

Bu ¢alismada, hangi antrenman ortaminin (su i¢i veya saha) daha olumlu degisimler meydana getirdiginin
belirlenmesi amaciyla, sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin uygulanan yogun interval kosu ve dikey sigrama
antrenmanlarinin, geng erkeklerde aerobik kapasite {izerine etkileri incelenerek karsilastirilmistir.

2. METARYAL METOT
2.1. Calisma Gruplar:

Bu calismada Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda dgrenim géren saglik agisindan
herhangi bir problemi olmayan 30 erkek Ogrenci denek olarak kullanilmustir. Deneklerin beden kitle
indeksleri Tablo 1’ de verilmistir.

Tablo 1. Havuz ve saha grubu VKI (viicut kiitle indeksi) sonuglarima iliskin tanimlayici istatistik sonuclar

Saha grubu Havuz grubu Ortalama
Testler N X+SS N X+ SS N X+SS
On 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:

Calismaya katilan 30 denegin 15’1 su i¢i egzersiz grubunu 15’1 ise kara egzersiz grubunu olusturacak
sekilde rastgele yontemle ayrilmistir. Olusturulan su i¢i egzersiz grubundakiler 90-120 cm derinlikteki
havuzda kara grubundakiler ise atletizm pistinde 8 sekiz hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere
toplamda 24 seans 60 dk lik yogun interval antrenman programi uygulanmigtir. 8 haftalik antrenman
programimin OnceSi ve sonrasinda deneklerin VO, max kapasitelerini belirlemek i¢in Cooper testi
uygulanmustir.

2.2.1.Antrenman Programau:

Hazirlanan antrenman programi haftada {i¢ giin toplamda 24 seans olarak havuzda ve karada uygulanmustir.
Uygulan antrenman programi her iki egzersiz grubunda da 10 dk. isinma hareketleri ile baslamis ardindan
asagidaki gibi egzersiz protokolii uygulanmistir. Daha sonra 5-10 dk. soguma hareketleri ile
sonlandirilmigtir.

15 tekrar maksimal dikey sigrama

30 saniye dinleme

30 saniye % 80-85 kosu

30 saniye dinlenme

Bu egzersiz protokolii her seansta 15 kez tekrarlandi

Setler arasinda tam dinlenme saglandi.
2.3.Uygulanan Test (Cooper testi):

Cooper testi (VO2 max testi): VO2 max veya maksimal oksijen alimi, siirekli egzersiz yapmak i¢in bir
oyuncunun kapasitesini belirlemek ve aerobik dayaniklilik baglantili bir faktordiir. VO2 max bagimsiz bir
yogun ya da maksimum egzersiz sirasinda kullanabilecegi maksimum oksijen miktarii ifade eder.
Professionalsoccercoaching.com (2019). Antrenmanbilimleri.net (2019), Grant, S. (1995) Leger, L. A
(1982). Cooper, K. H. (1968). Alemdaroglu, U. (2008).

Calismaya katilan deneklerin VO2 max kapasitelerini belirlemek i¢in asagidaki formiil kullanilmistir.
VOomax=33 + 0,17 x (X-133)  X: Bir dk kosulan mesafe

Ornegin; 12 dakikada yaklasik 3700 metre kosan biri icin bir dakikada kosulan mesafe 3700 /12 = 308
metre ¢ikar ve formiilde yerine koyalim:

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

Bulgularn istatistiksel analizi IBM SPSS 22 paket programinda yapilmistir. Deneklerin gruplara gore ilk
ve son test dagilimlart incelenmis, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi mauchly’
sphericity testi ve levene testi ile belirlenmistir. Gruplarin antrenman Oncesi ve sonrasi gelisimlerini
belirlemek i¢in paired samples t testi, gruplar arasindaki gelisim farkini belirlemek igin ise gruplarin 6nceki
ve sonraki verileri arasindaki fark belirlenerek ortaya ¢ikan farklarin ortalamalari karsilagtirilmistir. Bu
karsilastirmayi1 yapak i¢in ise independet t testi yapilistir.

3. BULGULAR

Tablo 2. Cooper Testi On Test Son Test Ortalamalarmin Karsilagtirilmast Igin Yapilan Paired Samples T Testi
Sonuglari

Olgiim (Cooper testi)
VO, max N X S sd t p
Havuz 6n test 15 44,26 2,60
Havuz son test 15 46,38 2,89 14 -11,753 1,000
Saha 0On 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 goriildiigii gibi deneklerin VO, max kapasitelerinde her iki grupta da anlaml farkliligin ortaya
ciktigr gorilmiistiir. Havuz ve saha gruplarindaki deneklerin VO,max kapasiteleri ortalamalarinda (2,15 /
2,33) degerinde gelisim meydana gelmis ortaya c¢ikan bu sonug istatistiki olarak anlamli oldugu

goriilmistiir (p<0,05).

Tablo 3. Cooper Testi On Test Son Test Ortalama Farklarinin Karsilagtirilmas: igin Yapilan Independent T Testi

Sonuglar1
Olgiim (Cooper testi)
VO, max N X S sd t p
Havuz on-son test farklar1 15 2,15 0,75
28 -451 ,656
Saha on-son test farklar1 15 2,33 1,36

Tablo 3’de deneklerin VO, max kapasitelerinde olusan farkin istatistiki olarak anlamli olmadigi
goriilmiistir (p<0,05). Farkli ortamlarda antrenman yapmanin gruplarin VO;max kapasitelerinde anlaml
farklilik olugturmadig tespit edilmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Yapilan c¢alismada geng bireylerde 8 sekiz haftalik havuzda ve sahada yapilan yogun interval
antrenmanlarin bireylerin VO’ max kapasiteleri iizerinde antrenman Oncesi ve sonrasi degerlerinde
istatistiki olarak anlamli degisim meydana getirdigini ortaya koymaktadir. Her iki grupta da ortaya konan
gelisme ortalama % 1-2 olup bir birine oldukca benzerdir. Elde edilen bu sonugclar istatistiki olarak gruplar
arasindaki farkin anlamli olmadigini gostermektedir. Meydana gelen gelismenin yapilan antrenmanin dogal
sonucu olarak kabul edilebilir. Konuyla ilgili yaptigimiz arastirmalarda su ici egzersizlerle kara
egzersizlerinin aerobik kapasite iizerindeki etkilerinin dogrudan karsilastirildigi dikkate deger bir ¢aligmaya
rastlanmamistir. Su igi egzersizlerin daha ¢ok fizik tip rehabilitasyon alaninda kullanildigi ve bu alanda
aragtirmalar yapildig1 goriilmiistiir. Sen ve arkadaslar1 2017 yilinda yaptiklari ¢aligmalarinda su igi ve kara
egzersizlerinin solunum fonksiyonlarina etkisini arastirmuglardir. Arastirma yaptiklart gruplar arasinda
istatistiki olarak anlaml bir farkliligin olmadigini tespit etmislerdir. (Taunton J.E ve arkadaslar1 1996) yash
bayanlar iizerindeki yaptiklar1 aragtirmalarinda su i¢i ve kara egzersizlerin kardiovasikiiler sistem {izerinde
benzer degisimlere sebep oldugunu ifade etmislerdir. Revan ve ark (2008) orta diizeyde aktif 38 tiniversite
ogrencileri iizerinde yaptiklar1 calismada orta yogunluklu interval antrenmanlarmm deneklerin VO2max
kapasitelerinde anlamli degisiklikler meydana getirdigini tespit etmislerdir. de Souto Araujo, Z. T, (2012)
diisiik yogunluklu egzersizlerim KOAH iizerindeki etkinligini arastirdiklar1 ¢alismalarinda arastirma
yaptiklar1 her iki grup tizerinde olumlu sonuglar ortaya ¢ikardigini bulmuslardir. Bulunan bu sonuglar
calismamizdaki sonuglarla benzer oldugu goériilmektedir. Sonug olarak kara egzersizlerine alternatif olarak
diisliniilen su i¢i egzersizlerin kara egzersizleri ile benzer oranda gelisime sebep oldugu yukardaki
tablolardan anlasilmaktadir. Bu yiizden olumsuz hava kosullarinda antrenman programini aksatmadan kara
egzersizleri yerine su i¢i egzersizler yapilabilir. Ayrica farkli bir ortamda egzersiz imkani ve antrenman

cesitliligi saglanarak sporcunun stresten uzaklagmasina da yardimci olunacaktir. Boylece caligmalardan
daha fazla verim almacaktir. Taunton, J. E (1996). Cider, A. (2003).
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