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ÖZET 

Bu çalışma, sürekli ve interval koşu antrenmanlarının vücut kompozisyonu ve aerobik kapasite üzerine etkilerini araştırmak 
amacıyla yapılmıştır. Çalışmaya düzenli olarak egzersiz yapmayan, gönüllü 38 erkek katılmıştır. Araştırma grubu, sürekli koşular (n=13), 
interval koşular (n=12) ve kontrol (n=13) olmak üzere 3 gruba ayrılmıştır. Antrenman gruplarına, 8 hafta boyunca, haftada 3 gün 
antrenman programı uygulanırken, kontrol grubu herhangi bir programa dahil edilmemiştir. Antrenman gruplarının antrenmanlar öncesi 
ve sonrası ölçüm değerleri karşılaştırıldığında, vücut ağırlığı ve vücut kitle indeksi değerlerinde sadece sürekli koşular grubunda 
(p<0,05); vücut yağ yüzdesi, toplam skinfold ve maksVO2 değerlerinde ise, sürekli koşu ve interval koşu gruplarında anlamlı fark tespit 
edilmiştir (p<0,01).  

Sonuç olarak, vücut ağırlığının azaltılmasında sürekli koşu metodunun, interval koşu metoduna göre daha etkili olduğu, vücut 
yağ yüzdesinin azaltılması ve aerobik kapasitenin geliştirilmesinde ise her iki metodun da benzer olumlu etkiler gösterdiği söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Sürekli koşular, İnterval koşular, Vücut kompozisyonu, Aerobik kapasite. 

EFFECTS OF CONTINUOUS AND INTERMITTENT RUNNING TRAINING 
ON BODY COMPOSITION AND AEROBIC CAPACITY 

ABSTRACT 
The aim of the study was to investigate the effects of continuous and intermittent running training on body composition and 

aerobic capacity. Thirty eight male students voluntarily served as subjects for this study. All subjects did not participate in regular 
exercise. Subjects were divided into three groups as continuous running (n=13), intermittent running (n=12) and control group (n=13). 
The control group was not taken in any programs, while a training program was carried out on training groups three times a week during 
8 weeks. When the measurement results of pre and post training seasion were compared, a significant difference was determined in 
body weight and body mass index values in continuous running group (p<0,05) and there was also a significant difference in body fat 
percentage, sum of skinfold and maxVO2 values in continuous and intermittent running groups (p<0,01). 

The results indicated that continuous running method was more effective than intermittent running method for reducing body 
weight; also both methods have the same positive effects for reducing body fat percentage and improving aerobic capacity. 

Key Words: Continuous running, Intermittent running, Body composition, Aerobic capacity. 
 

 
GİRİŞ 

Fiziksel uygunluğu geliştirmek için ya da bir spor branşına özgü antrenman yoğunluğunun seçiminde, farklı 
antrenman yoğunluklarının fiziksel parametreleri nasıl etkilediğini bilmek önemlidir. Kalp-solunum dayanıklılığı, fiziksel 
uygunluğun ana unsurlarından biri olarak bilinmektedir (1).  

Dayanıklılığın istenen seviyeye ulaşabilmesi, uygulanacak değişik antrenman metot ve içeriklerinin iyi 
uygulanabilmesine bağlıdır (2). Sürekli koşu ve interval koşu antrenmanları, aerobik güç ve kapasitenin geliştirilmesinde 
kullanılan çok etkili metotlardır (3). Sürekli koşu metodunda, aerobik kapasitenin geliştirilmesi temel ilkedir. Yapılan 
çalışmalarda, çalışma süresi uzun ve yüklenme şiddeti az yoğunlukta uygulanırsa yağ metabolizmasının, bu durumun 
tersi çalışmalarda (süre kısa, yoğunluk fazla) glikojen metabolizmasının işlerliği geliştirilir (2,4). İnterval antrenman, birçok 

                                                 
1  Selçuk Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 
2  Ahi Evran Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 



SPORMETRE Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2008, Cilt: VI, Sayı: 4 

 194 

egzersiz serisinin belirli aralıklarla tekrar edilmesidir (5). İnterval antrenmanın özelliği, çalışma ve dinlenmenin ya da 
yüksek ve alçak yüklenmeli devrenin sistemli olarak değişimidir. İnterval dayanıklılık metodunun kalp büyümesi ve aynı 
zamanda karbonhidrat metabolizmasının, yani aerobik ve anaerobik kapasitenin düzeltilmesi açısından kullanılabileceği 
söylenebilir (2,4). 

Haftada 3-5 gün, 20-60 dakika devam eden ve %50–85 maksVO2 yoğunluğu veya maksimal kalp atım sayısının 
%60–90 ile yapılan antrenmanlar sonucunda organizmada fiziksel ve fizyolojik özelliklerin geliştiği yapılan çalışmalarda 
belirtilmiştir (6). 

Sürekli koşu ve interval koşu antrenmanları, aerobik güç ve kapasitenin geliştirilmesinde kullanılan çok etkili 
metotlardır. Uzun süreli aerobik egzersizlerin vücut kompozisyonu ve aerobik kapasite üzerine etkilerinin incelendiği çok 
sayıda araştırma olmasına rağmen hangi antrenman metodunun daha etkili olduğu konusunda henüz ortak bir kanıya 
varılmamıştır.  

Bu çalışmada, hangi antrenman metodunun daha olumlu değişimler meydana getirdiğinin araştırılması 
amacıyla, sekiz hafta süreyle haftada üç gün uygulanan sürekli koşu ve interval koşu antrenmanlarının, genç erkeklerde 
vücut kompozisyonu ve aerobik kapasite üzerine etkileri incelenmiştir. 
 
 
MATERYAL VE YÖNTEM 
Araştırma grubu seçimi ve antrenman programı:  

Bu çalışmaya, düzenli olarak egzersiz yapmayan, orta düzeyde aktif, gönüllü 38 erkek üniversite öğrencisi 
katılmıştır. Çalışma boyunca araştırma grubunun beslenme alışkanlıklarında herhangi bir değişiklik olmamasına dikkat 
edilmiştir. Araştırma grubu, rastgele olarak sürekli koşu (n=13), interval koşu (n=12) ve kontrol (n=13) olmak üzere 3 
gruba ayrılmıştır. Sürekli koşu grubundaki araştırma grubunun, hedef kalp atım sayıları, Karvonen metoduyla tespit 
edilmiştir (5,6) ve araştırma grubuna %50–70 şiddetinde, 8 hafta, haftada 3 gün, 25–60 dakika arasında koşu egzersizi 
yaptırılmıştır. Yaygın interval antrenman programı uygulanan her bir araştırma grubunun 250m., 400m., 650m. ve 900m. 
mesafelerinin en iyi koşu dereceleri tespit edilmiş ve bu mesafeleri, en iyi derecelerine %60–80 oranı ilave edilerek 
piramidal yüklenme şeklinde (250m.-400m.-650m.-900m.-650m.-400m.-250m.) koşmaları istenmiştir. İnterval antrenman 
grubuna, 8 hafta süreyle, haftada 3 gün koşu egzersizi yaptırılmıştır. Yüklenmeler arasında kalp atım sayısı 120-130’a 
düşünceye kadar aktif dinlenme uygulanmıştır. 

 
Tablo 1: Sürekli Koşular Antrenman Programı 

 Antrenman süresi Antrenman şiddeti Antrenman sıklığı 
1.Hafta 25 dk % 50 3 gün/hafta 
2.Hafta 30 dk % 50 3 gün/hafta 
3.Hafta 35 dk % 60 3 gün/hafta 
4.Hafta 40 dk % 60 3 gün/hafta 
5.Hafta 45 dk % 60 3 gün/hafta 
6.Hafta 50 dk % 70 3 gün/hafta 
7.Hafta 55 dk % 70 3 gün/hafta 
8.Hafta 60 dk % 70 3 gün/hafta 

 
 

Tablo 2. İnterval Koşular Antrenman Programı 
Antrenman Şiddeti Koşu mesafeleri Maksimal koşu 

süreleri % 60 % 70 % 80 
250 m 40 sn 56 sn 52 sn 48 sn 
400 m 64 sn 90 sn 83 sn 77 sn 
650 m 114 sn 160 sn 148 sn 137 sn 
900 m 165 sn 231 sn 215 sn 198 sn 

 
İnterval antrenman programı, araştırma grubunun antrenmanlara adapte olmaları amacı ile ilk 2 hafta 1 set, 3. 

haftadan 7. haftaya kadar 2 set, son 2 hafta ise 3 set uygulanmıştır. Her iki gruba da antrenmana başlamadan 5–10 
dakika ısınma egzersizi, antrenman sonunda 5–10 dakika soğuma egzersizi yaptırılmıştır.  
 
Araştırmada Uygulanan Ölçüm ve Testler: 

Boy Uzunluğu, Vücut Ağırlığı ve Vücut Kitle İndeksi (VKİ): Araştırma grubunun boy uzunluğu (m.) antropometrik 
set (Holtain marka) kullanılarak, çıplak ayak, ayaklar yere düz olarak basmış, topuklar bitişik, dizler gergin ve vücut dik 
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pozisyonda iken 1 mm. hassasiyetle ölçülmüştür. Vücut ağırlığı (kg.), 100 gr. hassasiyeti olan elektronik baskül (Tefal 
marka) kullanılarak, çıplak ayak, şort ve tişört ile ölçülmüştür. VKİ, vücut ağırlığının (kg.), boy uzunluğunun (m.) karesine 
bölünmesiyle hesaplanmıştır (7). 

Derialtı Yağ Kalınlığı Ölçümleri (Skinfold): Vücut yağ yüzdesinin belirlenmesi için skinfold kaliper (Holtain marka) 
kullanılarak, 7 standart bölgeden (biceps, triceps, sub-scapula, supra-iliak, abdominal, thigh, calf) ölçümler yapılmıştır. 
Araştırma grubunun vücut yağ yüzdeleri (VYY), Yuhasz formülüne göre hesaplanmıştır (8,9). 

Maksimal Aerobik Kapasite (maksVO2): Araştırma grubunun maksimal oksijen kullanma kapasiteleri, klinik 
egzersiz testleri arasında en sık kullanılan, eğim ve hızın 3’er dakikalık periyotlarla artırılması şeklinde gerçekleştirilen 
Bruce Test Protokolü uygulanarak belirlenmiştir (9,10). Araştırma grubunun maksVO2 değerleri, Noonan ve Dean’ın (11), 
belirttiğine göre Foster ve arkadaşlarının geliştirdiği formül yardımıyla hesaplanmıştır.  
 
İstatistiksel Analizler: 

Verilerin normal dağılımı ve varyanslarının homojenliği test edildikten sonra antrenmanlar öncesi ve sonrası 
değerleri arasında istatistiksel farklılık paried t test ile analiz edilmiştir. 
 
 
BULGULAR 

 
Tablo 3. Araştırma Grubunun Antrenmanlar Öncesi ve Sonrası Ortalama (Ort), Standart Sapma Değerleri 

(SD) ve İlişkili Ölçümlerde t Test Sonuçları 
Değişkenler  Sürekli Koşular İnterval Koşular Kontrol 

  Ort ± SD Ort ± SD Ort ± SD 
Yaş (yıl)  24.2 ± 3.1 24.1 ± 4.7 23.8 ± 4.1 
     
Boy Uzunluğu (cm.)  176.5 ± 5.4 174.7 ± 6.9 174.1 ± 6.6 
     

Ön Test 73.1 ± 7.6 69.4 ± 9.6 71.1 ± 6.5 Vücut Ağırlığı 
(kg) Son Test 72.1 ± 7.1* 68.7 ± 9.4 70.8 ± 7.0 
     

Ön Test 23.4 ± 2.1 22.7 ± 2.7 23.5 ± 2.2 VKİ 
(kg/m2) Son Test 23.1 ± 2.1* 22.5 ± 2.6 23.4 ± 2.4 
     

Ön Test 12.7 ± 2.5 12.4 ± 2.6 12.2 ± 1.2 VYY 
(%) Son Test 11.7 ± 2.0** 11.4 ± 2.2** 11.9 ± 1.3* 
     

Ön Test 65.8 ± 18.1 63.2 ± 24.8 61.9 ± 13.0 Toplam Skinfold 
(mm) Son Test 56.4 ± 14.8** 54.9 ± 21.7** 60.1 ± 13.5 
     

Ön Test 51.8 ± 4.7 53.2 ± 5.5 51.5 ± 4.5 maksVO2 
(ml/kg/dk) Son Test 56.5 ± 3.3** 58.4 ± 6.0** 52.1 ± 4.0 
VKI= Vücut Kitle İndeksi, VYY= Vücut Yağ Yüzdesi, maksVO2 = Maksimal Oksijen Tüketimi. 
* p<0.05 **p<0.01 

 
Çalışmaya katılan araştırma grubunun, antrenmanlar öncesi ve sonrası vücut ağırlığı ve VKİ değerleri 

karşılaştırıldığında, sadece sürekli koşular grubunda istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0.05). 
Araştırma grubunun antrenmanlar öncesi ve sonrası VYY değerleri karşılaştırıldığında, sürekli koşular ve 

interval koşular grubunda p<0.01, kontrol grubunda ise p<0.05 seviyesinde anlamlı fark tespit edilmiştir. 
Araştırma grubunun antrenmanlar öncesi ve sonrası toplam skinfold ve maksVO2 değerleri karşılaştırıldığında, 

sürekli koşular ve interval koşular grubunda istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edilirken (p<0.01), kontrol grubunda 
anlamlı fark tespit edilmemiştir. 
 
 
TARTIŞMA VE SONUÇ 

Dayanıklılık antrenmanlarının vücut kompozisyonu üzerine etkilerinin incelendiği çalışmalarda, antrenman 
programları sonunda toplam vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi, vücut kitle indeksi ve tüm deri kıvrım kalınlığı ölçümlerinde 
önemli azalmalar, vücut yoğunluğu ve yağsız vücut kitlesinde ise önemli artışlar tespit edilmiştir (12,13,14,15). Sürekli ve 
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interval dayanıklılık antrenmanı uygulanan çalışmalarda ise Koç ve arkadaşları (16), 8 hafta süreyle uygulanan her iki 
koşu programlarının da vücut ağırlığı ve VKİ değerlerini azalttığını belirtmişlerdir. Obezlerle yapılan başka bir çalışmada 
ise, 12 hafta süreyle haftada 5 gün, günde 45 dakika uygulanan sürekli ve interval yüzme egzersizlerinin, kilo kaybında 
benzer etkiler oluşturduğu tespit edilmiştir (17). 

Aerobik egzersiz süresince iskelet kaslarında ATP üretimi için yağlar ve karbonhidratlar baskın olarak kullanılır. 
MaksVO2’ nin yaklaşık %50-65 egzersiz yoğunluğunda yağların toplam enerji üretimine katkısı artarken, maksVO2’ nin 
yaklaşık %85 ve üzeri egzersiz yoğunluğunda ise bu katkı azalmaktadır (18). Chilibeck ve arkadaşları (19), yüksek 
yoğunluklu interval antrenmanların yağ asidi oksidasyonunu artırmada sürekli submaksimal antrenmanlara göre daha 
etkili olduğunu belirtmişlerdir. Bu çalışmada ise antrenman periyodu sonunda vücut ağırlığı ve vücut kitle indeksi 
değerleri sadece sürekli koşular grubunda; vücut yağ yüzdesi ve toplam skinfold değerleri ise her iki grupta da önemli 
düzeyde azalmıştır. Çalışmalarda uygulanan antrenman metotlarının; süre, sıklık ve yoğunluklarının birbirinden farklı 
olması sonuçları etkilemiş olabilir. Düzenli aerobik egzersizler sonunda vücut ağırlığında ve vücut yağ yüzdesi 
değerlerindeki azalmaların, uzun süreli düşük şiddetteki egzersizlerde yağların ATP üretimine katkısının daha fazla 
olmasından kaynaklandığı düşünülebilir.  

Orta yoğunluklu aerobik antrenmanlar maksimal aerobik gücü artırırken anaerobik kapasiteyi 
değiştirmemektedir. Bununla beraber yüksek yoğunluklu interval antrenmanlarla her iki enerji sistemi de geliştirebilir (20). 

Helgerud ve arkadaşları (1), yapmış oldukları çalışmada, sadece %70 maksimal kalp atım sayısı (maks KAS) ile 
45 dakika sürekli koşu yapan grupta vücut ağırlığı ortalamalarında anlamlı düzeyde azalma gözlerken, maksVO2 
değerlerinde ise laktat eşiğinde %85 maks KAS ile 24-25 dakika sürekli koşu ve %90-95 maks KAS ile interval koşu 
gruplarında anlamlı düzeyde artışlar tespit etmişlerdir. Başka bir çalışmada, 6 hafta süreyle haftada 3-4 gün uygulanan 
sürekli ve yüksek yoğunluklu interval antrenmanlarının maksVO2 değerlerinde kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde 
artışlara neden olduğu, vücut ağırlığında ise grupların hiçbirinde anlamlı değişimin olmadığı ve her iki antrenman 
grubundaki değişimlerin benzer olduğu belirtilmiştir (21). 

Overend ve arkadaşları (22), 10 hafta süreyle yapılan yüksek ve düşük yoğunluklu interval antrenmanların, 
maksVO2 değerlerinde sürekli antrenmanlarla benzer faydalar sağladığını ve gruplar arasında fark olmadığını 
belirtmişlerdir. Yine benzer bir çalışmada %70-75 maksVO2 ile 10 hafta süreyle yapılan sürekli ve interval antrenmanlar 
sonunda her iki antrenman grubunda da maksVO2 değerlerinde benzer ve anlamlı artışlar tespit edilmiştir (23). 
Yetişkinlerde olduğu gibi çocuklarda da sürekli ve yüksek yoğunluklu interval antrenmanlar maksVO2 değerlerinde, 
kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde artışlarla sonuçlanmıştır (24). Benzer biçimde çalışmamızda da araştırma 
grubunun antrenmanlar öncesi ve sonrası maksVO2 değerlerinde hem sürekli koşu hem de interval koşu gruplarında 
önemli artışlar tespit edilmiştir. Yapılan araştırmalar sonucu genel olarak sürekli ve interval aerobik egzersizlerin 
maksVO2 değerlerini benzer biçimde önemli düzeyde artırdığı söylenebilir. Bununla birlikte interval metodun sürekli 
egzersiz metoduna göre aerobik uygunluğu daha fazla artırdığını belirten çalışma sonuçları da mevcuttur (17,25, 26).  

Sonuç olarak, vücut ağırlığının azaltılmasında sürekli koşu metodunun, interval koşu metoduna göre daha etkili 
olduğu, vücut yağ yüzdesinin azaltılması ve aerobik kapasitenin geliştirilmesinde ise her iki metodun da benzer olumlu 
etkiler gösterdiği söylenebilir. 
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