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Sefa KURT! Serkan HAZAR?

KISA SURELI YUKSEK YOGUNLUKLU YUKLENMELERIN VE KLASIK
DAYANIKLILIK CALISMALARININ SEDANTER BIREYLERDE BAZI
PARAMETRELER UZERINE ETKIiSi*

0oz

Bu arastirma, saglikli kalmak icin egzersiz yapan bireylerde uzun siireli yiiklenmelere kiyasla kisa siireli yiiklenmelerin
viicuttaki baz1 parametrelere etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Arastirma; 24-44 yas araliginda olan, farkli masa
basinda calisan erkek saglikli sedanter bireyler ile sinirli tutulmustur. Develi kosu pistinde yapilan ¢alismaya, 15 Kisa
siireli yiiksek yogunluklu aktivite grubu ve 15 Klasik dayarniklilik grubu olmak iizere toplam goniillii 30 erkek sedanter
birey katilmistir. Birinci gruba 8 hafta boyunca her giin kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivite uygulanmus, ikinci gruba
ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin klasik dayaniklilik antrenmanlar1 uygulanmistir. Calismada 6n test son test modeli
kullanilmigtir. Katihmcilarin galismaya baslamadan 6nce ve 8 hafta sonra, boy Olciimleri, viicut agirliklars, VKI
ol¢timleri, kardiovaskiiler dayaniklilik testi, 20 metre mekik testi, dikey sigrama testi sonuglari kay1t edilmistir. Verilerin
analizi SPSS 21 istatistik programinda yapilmustir. Verilerin analizinde independent- samples t testi ve paried-samples
t testi kullanilarak verilerin analizi yapilmistir. Kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivite grubu 6n test-son test sonuglarina
bakildiginda tiim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. (p<0.05) Klasik dayaniklilik
egzersiz grubu on test-son test sonuglarina bakildiginda viicut agirligi, VKI, VO2 max, istirahat nabiz degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. (p<0.05) Kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivite ve klasik
dayaniklilik gruplari son test 6lciim sonuglar: independent samples t testi ile karsilastirildiginda viicut agirligs, dikey
sigrama kuvveti ve maksimal nabiz sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).Sonug
olarak 8 haftalik kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerin viicut parametrelerinde gelismelere katki sagladig:
gozlemlenmistir. Is hayatinin yogunlugundan dolay1 egzersize zaman ayiramayan bireyler igin alternatif egzersiz
programu olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersiz, Kardiovaskiiler dayaniklilik, Sedanter

THE EFFECT OF SHORT-TERM HIGH-INTENSITY LOADS AND CLASSICAL

ENDURANCE STUDIES ON SOME PARAMETERS IN SEDENTARY INDIVIDUALS
ABSTRACT

This study was carried out to investigate the effect of short-term loads on some parameters in the body compared to
long-term loads in individuals who exercise to stay healthy. Research; It was limited to healthy sedentary individuals
between the ages of 24-44 and working at different desks. A total of 30 volunteer male sedentary individuals, 15 of
which were in the short-term high-intensity activity group and 15 in the Classic endurance group, participated in the
study carried out on the Develi running track. The first group received short-term high-intensity activity every day for

8 weeks, and the second group received classical endurance training 3 days a week for 8 weeks. The pre-test post-test
model was used in the study. The results of the participants' height measurements, body weights, BMI measurements,
cardiovascular endurance test, 20-meter shuttle test, and vertical jump test were recorded before and after 8 weeks of
the study. Analysis of the data was made in SPSS 21 statistical program. Analysis of the data was made in SPSS 21
statistical program. In the analysis of the data, the data were analyzed using the independent- samples t-test and the
paired-samples t-test. When the pre-test-post-test results of the short-term high-intensity activity group were examined,
a statistically significant difference was found in all parameters. (p<0.05) When the pre-test-post-test results of the
classical endurance exercise group were examined, a statistically significant difference was found in body weight, BMI,
VO2 max, resting pulse values. (p<0.05) When the post-test measurement results of short-term high-intensity activity
and classical endurance groups were compared with the independent samples t test, a statistically significant difference
was found in body weight, vertical jump strength and maximal heart rate results (p<0.05). As a consequence, it has been
observed that 8 weeks of short-term high-intensity activities contribute to the improvements in body parameters. It is
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thought that there may be an alternative exercise program for individuals who cannot spare time for exercise due to the
intensity of their work life.

Keywords: Sedentary, Short-term high-intensity exercise, Cardiovascular endurance

GIRIS

Giintimiizde gelisen teknoloji ile bireylerin is hayatindaki yogunlugu, aktif olmayan
yasam tarzi ve sagliksiz beslenme ile yasam kalitelerinde diistisler goriilmektedir. Sedanter
(spor yapmayan) kisiler spordan uzak bir yasam tarzim1 benimsemisler ya da is
yogunlugundan dolay1 spordan uzak kalmak zorunda kalmiglardir. Sedanter bir yasam
tarz1 ciddi saghik problemlerine neden olmaktadir. Bu nedenlerle spor yapmanin 6neminin
arttig1 asikardir. Obezite ve kardiovaskiiler hastaliklar cagin hastaliklarindan bazilaridir. Bu
tiir hastaliklar spordan uzak sedanter bireylerde daha fazla gozlemlenmektedir (Zorba,
1999). Saghig1 tehdit eden hastaliklardan dolay1 sedanter bireylerin spora yonlendirilmesi

Onem tegkil etmektedir.

Sedanter bireylerin saghkli yasam siirebilmeleri igin egzersiz programlari
gelistirilmelidir. Kan degerlerinde farkliliklar egzersizin siiresi, aerobik-anaerobik olmasi
ve ylizdelik siddetine bagh olarak ortaya ¢ikarmaktadir (Shephard vd., 1994). 60 sedanter
birey {izerinde yapilan ¢alismada 2 hafta, hafta da 3 giin uygulanan yiiksek siddetli
antrenmanlarin bireylerde egzersiz kapasitesini artirdig1 ve viicut parametrelerinin gelisimi

i¢in kullanilabilecek bir yontem oldugunu sdylemislerdir (Jacobs vd., 2013).

Yapilan pek c¢ok aragshrmada dayaniklibik antrenmanlarmin  etkisinden
bahsedilmektedir. Ersoz vd,. (1996), yaslar1 30 — 45 arasinda degisen 17 bayana 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 45 — 60 dakika stireyle % 50 — 75 siddetinde aerobik egzersiz
yliklemesi yapilmistir. Egzersiz bitiminde sistolik kan basincinda %6, istirahat kalp atim
sayisinda % 10 oraninda diistisler saptanmistir, MaxVO2 degerlerinde % 26’lik anlamli bir
gelisme gozlenmistir (Ers6z vd., 1996). Green vd,. (2001) yas ortalamasi1 62+3 yil olan kronik
kalp hastalarma dairesel antrenman programi uygulamiglar ve yiiklenme bitiminde
katilimcilarin sistolik kan basinglarinda istatistiksel olarak anlamh fark tespit etmislerdir
(Green vd., 2001).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak yapilan ¢alismanin problem ciimlesi, yogun is hayatindan
dolay1 fiziksel aktiviteye yeterli zaman ayiramayan bireylerin genel saglik durumuna ve
tiziksel uygunluguna kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersiz uygulamasmin etkisi var
midir? Arastirmanin amact saghkli yasam stirmek icin egzersiz yapan bireylerde uzun
siireli dayaniklilik ¢alismalarina kiyasla daha diisiitk zaman maliyeti olan kisa stireli ve
siddetli aktiviteler uygulanacak. Uygulanacak olan kisa stireli ve siddetli aktivitelerin
kardiovaskiiler verim ve bazi fiziksel uygunluk parametreleri {izerine etkisini tespit ederek
egzersize katilimda zaman kisitlamasi olan bireylere kardiovaskiiler verim ve saglik amach

alternatif egzersiz Onerisi getirmektir.
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MATERYAL ve METOT

Arastirma modeli

Yapilan galismada nicel arastirma yontemlerinden deneysel yontem kullanilmistir.
Deneysel arastirma, bilimsel yontemler arasinda en kesin sonuglarin elde edildigi
arastirmalardir. Zira arastirma yapan kisi, islemlerde bir takim karsilastirmalar yapar ve
onlarin birbirleri arasindaki etkilerini inceler. Boyle yapilan ¢alismalarda sonuglar arastirma

yapan kisiyi net yorumlara iletir (Biiytikoztiirk vd., 2016).
Arastirma evren ve orneklemi

Arastirmanin evrenini Kayseri ilinde yasamakta olan saglikli sedanter bireylerden
olusmustur. Arastirma orneklemi, amagh 6rnekleme yontemlerinden biri olan tipik durum
ornekleme yontemine gore belirlenen her biri gii¢ gerektirmeyen farkli islerde ¢alisan 30
saglikli sedanter bireyden olusmaktadir. Tipik durum 6rnekleme; karar verilen problemin
arastirma yapilacak evrende bulunan cok sayidaki etmenden tipik olan bir etmenin

belirlenip bilgi toplanmasini gerektirir (Biiytikoztiirk vd., 2016).
Katilimcilara uygulanan antrenman programlari
Klasik dayanikhilik grubuna;

Sekiz hafta stireyle haftada ti¢ giin, giinde 10 dk serbest agma germe hareketleri ile
1sinma yaparak 30-45 dakika uygulanacak olan kos-yiirii egzersiz programina gegcilmistir.
Katilimcilarin maksimal nabizlarmin %40-60 araliginda olacak sekilde kos-ytirii egzersizleri
uygulanmugtir. Her egzersizde katiimcilarin nabiz araliklar1 PULSE markali telemetre ile
takip edilmistir. Herhangi bir olumsuzlukta veya zorlanmada katilimc1 antrenmani yarida

birakmuistir.
Kisa siireli yiiklenme grubuna;

Sekiz hafta siireyle haftanin her giintinde yiiklenme uygulanmistir. Katilimecilar
yiiklenme yapmadan 6nce 10 dk serbest agma germe hareketleri yapmugtir. Yiiklenmeler
gilinde 60 saniye siireyle uygulanmistir. Uygulanan yerinde kosu aktivitesinin siddeti %100
olmustur. Herhangi bir olumsuzlukta veya zorlanmada katilimc antrenmani yarida

birakmuistir.

Ol¢me ve Olgiim Araglar

Boy uzunviilugu ve viicut agirliklari: Katihmcailarin viicut agirhiklar: 0.01 kg
hassasiyeti olan baskiil ile kilogram cinsinden, boylar ise sabit olan 0.01 cm hassasiyetinde
metal bir metre Olciilmiistiir. Tanita UM-073 plastic body fat monitor marka terazi ile

Ol¢timler alinmigtir.

Viicut Kitle Indeksi Olgiimii: Katilimcilarin viicut kitle indeksleri Tanita UM-073

plastic body fat monitor marka terazi ile viicut kitle indeksleri alinmstir.
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Kardiovaskiiler Dayaniklilik Testi ( Basamak testi): Basamak ytiksekligi erkeklerde
40 cm olarak belirlendi. Katilimcilara test 1 dk boyunca uygulandi. Katilhimcilar 1 dk
boyunca basamaga ¢ikip indiler. Test baslamadan 6nce istirahat nabiz degerleri 6lgtildii.
Test uygulandiktan sonra nabiz degerleri kayit edildi (Giinay vd., 2006). Testin bitimiyle
birlikte kronometre ¢alistirilarak, egzersiz sonrasi 1-1,5, 2-2,5, 3-3,5 dakikalar arasindaki

30’ar saniyelik kalp atim sayilar: tespit edilerek kaydedilmistir.
FVI= Egzersiz siiresi (sn).100/ (ii¢ otuzar saniyelik K.A.S. toplami1).2 ( Kamar, 1999)

20 Metre Mekik Kosu Testi Protokolii: Katilimcilar birbirlerine 20 metre mesafe ile
belirlenmis dubalar arasma alindilar. Test igin gerekli olan ses kaydi diidiik sesiyle
baslatildi. Katilimcilardan bir sonraki sese kadar diger ¢izgiye ulasmis olmalari istendi (bir
ayak c¢izgiyi ge¢melidir). Ses kaydindan gelen diidiik seslerinin mesafeleri gittikce
kisalmaya bagladi. Diidiik seslerini iki kez ¢izgiye ulasamadan kagiran katilimcilarin testleri
tamamlanmis oldu. Her katihmcinin VO2max degerleri (ml/kg/dk) bu teste 6zel hesaplama

cetveliyle hesaplandi ( Giinay vd., 2006).

Anaerobik Gii¢ Testi ( Dikey Sicrama): Katilimcilarin dikey sigrama testi ile anaerobik
gic degerleri hesaplandi. Bunun igin Lewis Nomogrami anaerobik giiclin tespit
edilmesinde sik¢a kullanilan bir formdiildiir (Fox ve Mathews, 1994). Formiiliin orijinal hali
gli¢c degerini kg-m-sec.-1cinsinden verilmektedir ve Watts cinsinden bir sonug elde etmek

i¢in formdile 9.81 kat sayis1 eklenmistir. Formiil 4.9xkgxm=9.81 (Hamilton vd., 1998).

Katillmcmin yiizii duvara doniik sekilde duvara dayandirildi. iki eliyle birden
olabildigince yukar1 sigramalar1 istendi. Toplam 3 sigrama yapildi ve en iyi sicrama derecesi
ile uzanilan nokta arasindaki farka bakilarak dikey sigrama mesafesi 6lciilmiis oldu (Giinay
vd., 2006).

Verilerin Analizi

Arastirma analizi i¢in SPSS 21 istatistik paket programi kullanilmistir. Katilimcilarin
verileri aritmetik ortalama, standart sapma, minimum-maksimum degerleri ile birlikte
verilmistir. Verilerin analizinde independent-samples T testi, Paried-samples T testi

kullanilmistir. Yapilan testlerde anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak alinmistr.
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BULGULAR
Tablo 1
Kisa Siireli Aktivite ve Klasik Dayaniklilik EQzersiz Grubunun On Test Karsilastirilmast
KSY grup KDE grup
.. On test On test
Degigkenler N ort+sd N ort+sd t p

X(‘;ut agirligs 15 87,93+7,93 15 83,336,72 1,713 0,098
VKI (kg/m2) 15 28,40+2,42 15 2821+1,64 0,247 0,807
VO2 max
gl 15 44,07+2,56 15 45,04+1,83 1,118 0,245
Anaerobik giig( 15 102,13+9,14 15 100,20+13,39 1,933 0,648
kg-m/sn)
Istirahat nabiz 15 85734418 15 84.73+3,97 0,000 0,999
(atim/dk)
Maksimal nabiz 15 175,2+11,37 15 176,2+11,73 27,951 0,369
Nabiz degisim 15 88,50+3,35 15 90,50+2,35 4213 0,324
orani

*p<0,05

Tablo 1’e gore kisa siireli aktivite ve klasik dayamiklilik egzersiz grubu on test

dlciimleri incelendiginde viicut agirligi (kg), VKI (kg/m2), VO. max (ml/kg/dk), anaerobik

glic (kg-m/sn), istirahat nabiz ve maksimal nabiz (atim/dk)nabiz degisim orani

ortalamalarina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 1’deki degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemis

olmasi iki grubunda homojen dagilim sonucunda belirlendigini gostermektedir.

Tablo 2
Kisa Siireli Aktivite ve Klasik Dayaniklilik Egzersiz Grubunun Son Test Olgiim Sonuclarmmn T-Testi ile
Karsilagtirilmast
KSY grup KDE grup
Son test Son test
Degiskenl
eglgienter N ort +sd N ort +sd t P
Viicut agirlig: (kg) 15 85,60+7,19 15 80,60+6,18 2,053 0,039*
VKI (kg/m2) 15 27,61%2,34 15 27,31+1,55 0,404 0,689
VO: max (ml/kg/dk) 15 47,36+2,13 15 47,55+1,49 0,287 0,776
Anaerobik gii¢(kg-m/sn) 15 110,06%9,38 15 100,73+10,34 2,588 0,015*
Istirahat nabiz 15 82,27+4,30 15 81,67+2,74 -0,304 0,764
Maksimal nabiz 15 170,73%5,21 15 175,27+4,91 -2,738 0,011*
Nabiz degisim oramn 15 83,50+3,01 15 87,00£2,67 -4,547 0,014*

*p<0,05

Tablo 2’deki kisa siireli aktivite ve klasik dayaniklilik egzersiz grubu son test dl¢iimleri

incelendiginde kisa siireli aktivite ve klasik dayarniklilik egzersiz grubu viicut agirlig

ortalama degerleri kisa siireli aktivite grubu 85,60 kg, klasik dayamiklilik egzersiz grubu
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80,60 kg, anaerobik gii¢ ortalama degerleri kisa siireli aktivite grubu 110,06 kg-m/sn, klasik
dayamiklilik egzersiz grubu ortalamasi 100,73 kg-m/sn, maksimal nabiz ortalamalarina
bakildiginda kisa siireli aktivite grubu ortalamasi 170,73, klasik dayaniklilik egzersiz grubu
ortalamas1 175,27, nabiz degisim oranlarina bakildiginda kisa siireli aktivite grubu
ortalamas1 83,50, klasik dayaniklilik egzersiz grubu ortalamas: ise 87,00 oldugu tespit
edilmistir. Kisa siireli aktivite ve klasik dayaniklilik egzersiz grubu arasinda viicut agirlik
ortalamalar1 goz oniine alindiginda klasik dayaniklilik grubu, anaerobik gii¢ ortalamalar:
goz Ontine alindiginda kisa siireli aktivite grubu, maksimal nabiz ortalamalarinda kisa
siireli aktivite grubu, nabiz degisim orami ortalamalar1 goz oniine alindiginda kisa siireli
aktivite grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kisa
siireli aktivite grubu ve klasik dayaniklilik egzersiz grubu VKI, VO: max, Istirahat nabzi son

test ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Tablo 3
Kisa Siireli Aktivite Grubunun, On Test Son Test Olgiim Sonuclarinn T Testi ile Karsilastirilmas: Sonuclar:
Degiskenler N on test son test t p
ort.+sd ort.+sd
Viicut agirligi 15 87,93+7,93 85,60+7,11 6,041 0,000*
(kg)
VKI (kg/m2) 15 28,40+2,42 27,61£2,34 6,933 0,000*
VO: max (ml/kg/dk) 15  44,07+2,56 47,36+2,13 -3,900 0,002*
Anaerobik  gilig(kg- 15 102,13+9,14 110,06+9,38 -5,756 0,000*
m/sn)
Dinlenik nabiz 15 85,73+4,18 82,27+4,30 4,423 0,002*
(atim/dk)
Maksimal Nabiz 15 175,2+11,37 170,7345,21 4,671 0,000*
Nabiz degisim oram 15 88,5+3,35 83,50+3,01 5,012 0,003*
*p<0,05

Tablo 3’e gore kisa stireli aktivite grubu on test - son test bulgular1 incelendiginde
viicut agirlig1 on test ortalamasi 87,93 kg, son test sonucunda ortalamasi ise 85,60 kg, VKI
on test ortalamasi 28,40 kg/m?2, son test sonucunda ortalamasi ise 27,61 kg/m2, VO2 max 6n
test ortalamasi 44,07 ml/kg/dk, son test sonucu ortalamasi ise 47,36 ml/kg/dk, anaerobik giic
on test ortalamas: 102,13 kg-m/sn, son test sonucu ortalamas: ise 110,06 kg-m/sn,
kardiyovaskiiler dayaniklilik testinde on test dinlenik nabiz ortalamasiin 85,73 atim/dk,
son test dinlenik nabiz ortalamasi 82,27 atim/dk, maksimal nabiz 6n test ortalamas: 175,2
atim/dk, maksimal nabiz son test ortalamasi ise 170,73 atim/dk, nabiz degisim orani 6n test
ortalamasi 88,50, nabiz degisim orani ortalamasi son test ortalamasi 83,50 olan degiskenler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Degiskenler arasinda

tespit edilen fakin tamaminin son test lehinde oldugu gozlemlenmistir.
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Tablo 4
Klasik Dayamkhilik Egzersiz Grubunun, On Test Son Test Olgiim Sonuclarmi T Testi Kullanilarak
Karsilagtirilmasi
.. on test son test
Degiskenler N ort.xsd ort.xsd t P
\(/lilgt agirhg 15 83,33+ 6,72 80,606,18 7,122 0,000*
VKI (kg/m2) 15 28,21+1,64 27,31#1,55 6,304 0,000
VO:z max (ml/kg/dk) 15 45,04+1,83 47,55+1,49 -5,245 0,000*
Anaerobik giig(kg- 15 100,20+13,39 100,73+10,34 -,459 0,653
m/sn)
Dinlenik nabiz 15 84 7343 97 81,67+2,74 7313 0,000*
(atim/dk)
Maksimal 15 176,2+11,73 175,27+4,91 0558 0,286
Nabiz
Nabiz degisim orau 15 90,50+2,35 87,00+2,67 3,500 0,012*
*p<0,05

Tablo 4’e gore klasik dayamiklilik egzersiz grubu on test - son test bulgular
incelendiginde viicut agirligi on test ortalamasi 83,33 kg, son test sonucunda ortalamasi ise
80,60 kg, VKI 6n test ortalamasi 28,21 kg/m2, son test sonucunda ortalamas: 27,31 kg/m2,
VO:zmax 6n test ortalamasi 45,04 ml/kg/dk, son test sonucunda ortalamas: 47,55 ml/kg/dk,
kadiyovaskiiler dayaniklilik testinde On test dinlenik nabiz ortalamasi 84,73 atim/dk, son
test dinlenik nabiz ortalamasi 81,67 atim/dk, nabiz degisim orani 6n test ortalamas1 90,50,
son test ortalamasi 87,00 olan degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit
edilmistir (p<0,05). Degiskenler arasinda tespit edilen fakin tamami son test lehine oldugu
goriilmektedir. Anaerobik gili¢ ve maksimal nabiz 6n test- son test ortalamalarina

bakildiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0,05).

TARTISMA

Saglikli sedanter bireylerde kisa siireli yiiklenme uygulamasmin bazi parametreler
tizerindeki gelisimlerinin incelenip alternatif egzersiz programu literatiire kazandirmak
amaciyla yapilan calismada; Kisa siireli aktivite grubunda yer alan 15 saghkli sedanter
bireye 8 hafta boyunca giinde 60 saniye yerinde kosu aktiviteleri, klasik dayaniklilik
egzersiz grubunda yer alan 15 saglikli sedanter bireye 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde
30-45 dk klasik dayaniklilik egzersizleri uygulanmustir. Yiiksek siddetli antrenman metodu,
sporcularin miisabaka sirasindaki performansini gelistirmek amaciyla spor biliminin
dikkatinde olan protokol olarak belirtilmektedir. Yiiksek siddetli antrenmanlar fizyolojik
parametreleri ve performans: gelistirmektedir (Buchheit ve Laursen., 2013). Yapilan
calismada Kisa siireli aktivite calismalarinin kardiovaskiiler verim ve bazi fiziksel uygunluk
parametreler {izerine etkilerine bakilmistir. Kisa siireli yiiklenme grubu ve klasik

dayaniklilik egzersiz grubu on test agirlik, VKI ortalamalari, VO2 max testi ortalamalari,
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anaerobik giig, istirahat ve maksimal nabiz degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik tespit edilmemistir. Tablo 1 deki degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir fark tespit edilmemis olmasi iki grubun homojen oldugunu gostermektedir. Homojen
dagilim gostermeleri katilimcilara uygulanan egzersiz programlarinda bireysel farkliliklar

sonucunda olusabilecek farki minimum seviyede tutabilmek icin 6nemlidir.

Kisa stireli yiiklenme grubunun ve klasik dayaniklilik egzersiz grubunun agirlik son
test ortalamalarma bakildiginda klasik dayaniklilik egzersiz grubu lehine istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilmistir. (p<0,05) Bu farkin KDE grubu lehine ¢ikmasinin nedeni
uygulanan egzersiz siiresinin daha uzun olmasindan kaynaklandig1 diisiintilebilir. Kisa
siireli yiiklenme grubunun ve klasik dayaniklilk egzersiz grubunun VKI son test
ortalamalarina bakildiginda uzun siireli egzersiz grubu lehine sayisal fark olsa da
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Chilibeck vd. (1998) Yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlarin katilimcilar {izerinde yag asidi oksidasyonunu
artirmada siirekli submaksimal antrenmanlara nazaran daha etkili oldugunu
gozlemlemistir (Chilibeck vd., 1998). Ko¢ vd. (2007) 8 hafta siireyle uygulanan yiiksek
siddetli siirekli kosular ve interval antrenmanlarimin bireylerin viicut agirligi ve VKI
degerlerinde 6nemli diisiisler gozlemlenmistir (Kog vd., 2007).Bayati vd. (2011) anaerobik
egzersizlerin aerobik egzersizler gibi viicutta metabolik fonksiyonlar1 ve fiziksel

performans gelistirici etkisi oldugunu tespit etmistir (Bayati vd., 2011).

Kisa siireli aktivite grubunun ve klasik dayaniklilik egzersiz grubunun VO: max son
test ortalamalarina bakildiginda kisa siireli aktivite grubu lehine sayisal fark olsa da
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Istatistiksel olarak anlamli farkin
tespit edilememis olmasi kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerinde en az klasik
dayaniklilik egzersizleri kadar etki gosterdigi diistiniilmektedir. Kisa siireli yiiklenme
grubunun ve klasik dayaniklilik egzersiz grubunun anaerobik gii¢ son test 6l¢iim degerleri
arasinda kisa siireli yiiklenme grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir. (p<0,05) Test sonucunun KSY grup lehine ¢ikmasinin uygulanan giinliik egzersiz
programinin anaerobik nitelikte olmasindan kaynaklandig1 diistintilebilir. Bireylerin ve
sporcunun fiziksel kondisyon seviyelerini belirlemek icin kisinin VO2 max. dlglilmesi en
guvenilir yoldur. VO2 max ile bir isteki eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda baglant:
bulunmaktadir. Sedanter bireylerde VO2 max kullanim degeri %50-70 arasinda, diizenli ve
uzun siire antrenmanli bireylerde ise %80-90 degerleri arasinda tespit edilmistir (Bunc vd.,
1993). Yapilan ¢alismanin amacmna paralellik gosteren ¢calismada sayisal olarak fark tespit

edilmesine ragmen yapilan ¢alismada istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir.

Kisa siireli yiiklenme grubunun ve klasik dayaniklilik egzersiz grubunun istirahat
nabiz son test ortalamalarina bakildiginda kisa siireli yiiklenme grubu lehine sayisal fark

olsa da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Yiiksek ve arkadaslarinin
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(2007) diizenli olarak sekiz haftalik aerobik antrenmanlarin erkek tiniversite 6grencilerinin
bazi solunum ve dolasim parametreleri tizerine etkisini tespit etmeyi amagcladig1 calismada
istirahat kalp atim sayilarinda 6nemli farka rastlanmazken, solunum parametrelerinde

istatistiksel olarak fark bulunmustur.

Kisa siireli aktivite grubunun ve klasik dayamiklilik egzersiz grubunun maksimal
nabiz son test 6l¢lim degerleri arasinda kisa stireli aktivite grubu lehine istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmistir. (p<0,05) Bu farkin sekiz hafta boyunca her giin uygulanan
egzersiz siddetinin maksimal olmasina paralel olarak kalp atim sayisimin siirekli en st
seviyeye cikmasimdan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Tong vd., spor yapmayan ve obez
bireyler iizerinde yapmis oldugu 6 haftalik yiiksek siddetli aralikli antrenman metodunun
kardiovaskiiler sistem ve aerobik temelli egzersiz kapasitesi iizerinde etkisini incelemis;
uygulanan egzersiz programinin kardiovaskiiler sistem ve aerobik kapasitenin gelisiminde
onemli rol oynadigini tespit etmislerdir (Tom vd., 2011). Yapilan ¢alismada goriildiigi gibi
yiiksek siddetli aktivitelerin maksimal nabiz degerlerinde gelisme gosterdigi saptanmustur.

Yapilan ¢alismada KSY grubu, Viicut agirhigi, VKI, VO: max, Anaerobik giig, Istirahat
ve Maksimal nabiz ( Nabiz degisim oranlarinda) bulgulari ilk 6l¢iim ile son 6l¢iim sonuglar:
arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kisa siireli yiiksek
siddetli egzersizlerin anaerobik yolla gelismesi beklenen parametrelere etki ettigi gibi
anaerobik yolla gelismesi beklenen parametrelere de etki ettigi gozlemlenmigtir. Mc Manus
vd. (2005) stiirekli ve aralikli interval antrenmanin ilkokul ¢ocuklarin aerobik kapasitesine
etkisini inceledigi calismada, stirekli ve yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin
cocukluk ¢agini tamamlamis olan bireyler gibi cocukluk ¢agi devam eden bireylerde Max
VO: degerlerinde, kontrol grubuna gore gelismeler oldugu gozlemlenmistir (Mc Manus vd.,
2005). Sedanter bireylere uygulanan yiiksek siddetli aktivitelerin Max VO: degerleri, Mc
Manus vd. calismasi ile paralellik gostermektedir. Aerobik kapasite gelistirmek
istendiginde anaerobik statiisiinde yer alan egzersizlerinde goz oniinde bulundurulmasi ve
uygulanmasi gerektigi diistintilmektedir. Bireylere uygulanan beden arastirmalarinda %75-
90 arasi yiiklenmelerin kas kuvvetini gelistirdigi bilinmektedir. Kaslarn gelismesi ve
biliylimesiyle enerji depolar1 ve kilcal damarin genislemesi gergeklesir. Buna baglh olarak
cabukluk gerektiren uyarilarla kas kasilma hizinda artis meydana gelmektedir (Demir vd.,
2004). Yapilan calismada goriildigi gibi kisa stireli aktivite grubunun anaerobik giig
sonuglarinda artisin gozlemlenmesi, egzersiz siddetinin kas gligline etkisi oldugu
diistintilebilir. Ulugay (2009) 12-14 yas grubu basketbolculara pliyometrik antrenmanlarin
dikey si¢crama kuvvetine etkisinin tespit edilmesi amaciyla yapilan ¢alismada; sekiz haftalik
antrenman sonucunda dikey sicrama degerlerinde anlamli bir farkhilik tespit edilmistir
(p<0,05). (Ulugay, 2009).
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Klasik dayaniklilik grubu agirlik, VKI, mekik kosusu testi, kardiyovaskiiler
dayaniklilik verim testi, dinlenik nabiz degerleri on test ve son test sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.(p<0,05) Klasik dayaniklilik
egzersizlerinin diistik siddet ve uzun siire uygulanmasindan dolay1 viicut agirhigi, aerobik
dayaniklilik, kardiovaskiiler verim, nabiz degisim oraninmi gelistirmek icin etkili oldugu
diistintilmektedir. Anaerobik gii¢ ve kardiyovaskiiler dayaniklilik verim testi maksimal
nabiz degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Katihmcilara
uygulanan egzersizin siiresinin uzun lakin siddetinin kisa olmasindan dolay1 anaerobik giic
gerektiren parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir gelisim olmadig:
diistintilmektedir. Anaerobik ve aerobik ¢alismalarda viicuttaki yag oraninin diisme stiresi
ve yogunlugu farkliliklar gostermektedir (Ozer, 1993). Yapilan calismada kisa siireli aktivite
grubu ve klasik dayaniklilik grubuna uygulanan egzersizlerin siiresi, siddeti ve kapsami
farkli oldugundan farkli sonuglar ortaya ¢ikmis olabilir. Mc Manus (1993) kiz 6grenciler
tizerinde yapmis oldugu arastirmada, sekiz hafta boyunca siirekli ve interval antrenman
yapanlarin VO: max sonuglarinda artis gozlemlemis, bu artis siirekli kosu yapan
katilimcilarin sonuglar1 interval antrenman yapan bireylerden istatistiksel olarak anlamh
diizeyde yiiksek bulmustur (Manus vd., 1993). Yapilan ¢alismada Mc Manus'un ¢alismasi
ile paralellik gostererek VO: max degerlerinde artis gozlemlenmistir. Bu artis egzersizin
stiresinin uzun olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Helgerud vd. (2007) yapmis
olduklar1 calismada, egzersiz siiresi boyunca sadece %70 maksimal kalp atim sayis1 (maks
KAS) ile 45 dakika siirekli kosu yapan grupta uygulanan egzersizlerden dolay: viicut
agirhigr ortalamalarinda anlamli diizeyde azalma oldugu tespit edilmis. VO: max
degerlerinde ise laktat esiginde %85 maks kalp atim sayisi ile 24-25 dakika stirekli kosu ve
%90-95 maks KAS ile interval kosu gruplarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
gozlemlenmistir (Helgerud vd., 2007). Yapilan ¢alismada dinlenik kalp atim hiz
degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Maksimal kalp atim hizinda ise anlamh
farklilik tespit edilememistir. Maksimal nabiz ortalamalarinda anlamli farklilik tespit
edilmemis olmasi katihmcilarin egzersiz sirasinda siddet olarak maksimum dereceye
¢itkmamalarindan kaynaklandig: diistintilmektedir. Scott ve arkadaslar1 (1996) tarafindan
futbolcular tizerinde yapilan arastirmada yiiklenme Oncesi KAH degerini 70 + 10.02
atim/dk, yiiklenme sonras1 169.13 + 18.56 ve toparlanma kalp atim hiz1 degerini 115.02 =+
15.03 olarak tespit edilmistir.

Sonug¢ olarak yapilan calismada Kisa siireli yiiklenme aktivitelerinin her giin
uygulandiginda Klasik dayaniklilik egzersizlerine benzer olarak bazi parametrelere olumlu
etkisinin oldugu tespit edilmistir. Kisa siire ve yiiksek siddetle yapilan egzersizlerin
viicuttaki yag yikimini etkiledigi, anaerobik giicli dayarniklilik egzersizlerine nazaran daha
fazla gelistigi, aerobik kapasitede olumlu sonuglara sebep oldugu, kardiovaskiiler verimi

arttirdigy, viicutta verilen kilo ile paralel olarak siklagsmay1 etkiledigi tespit edilmistir.
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