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OZET

Bu arastirmanin amaci, sekiz haftalik stirekli kosular (SK) ve yay-
gin interval (YI) metodlariyla yapilan farkli aerobik dayanikliik antren-
manlarinin 15-16 yas grubu erkek basketbolcularin aerobik ve anaero-
bik gticleri tizerine etkilerini tespit etmekti. Calismaya 36 erkek 6grenci
gonulli olarak katildi. Deneklerden rastgele 12'ser kisilik SK, Yl ve kon-
trol (K) gruplar1 olusturuldu. Deneklerin antropometrik ve fizyolojik
ozellikleri belirlendi. SK grubu sekiz hafta sturesince haftada t¢ kez,
4.8 km mesafeyi %80 maksimal kalp atim rezervi ile; YI grubu ise aym
mesafeyi, ayn1 siddette, dort adet 1200 m’lik mesafeler halinde kostu.
Kosular arasinda 1:1 oraninda dinlenme uygulandi. K grubuna herhangi
bir egzersiz programi uygulanmadi. Istatistiki analizler t-testleri, var-
yans analizi (Anova) ve Duncan testleri ile yapildi. Tam gruplarin aero-
bik guicleri artis gosterdi (p<0.01). Deney gruplarinin anaerobik gticleri
de anlaml bir sekilde artis gosterdi (p<0.01). Deney gruplarinin viicut
yag ytizdelerinde p<0.01 diizeyinde diistisler tespit edildi. Ayrica tim gru-
plarin yagsiz viicut agirliklan da artti (p<0.01). Deney gruplarinin istira-
hat kalp atim sayilar1 ve kan basinglart p<0.01 diizeyinde, K grubu-
nun istirahat kalp atim sayilar1 p<0.05 dizeyinde azaldi. Sonug olarak;
15-16 yas grubu erkek basketbolcularin temel dayanikhiliklarini gelistir-
mede, istirahat kalp atim sayisi, kan basinglar ve viicut yag ytizdelerini
azaltmada SK yénteminin YI yontemine gére daha etkin oldugu tespit
edildi.

Anahtar sozciikler: Aerobik antrenman, basketbol, istirahat kalp
atim sayisi, kan basinglari, viicut yag ytizdesi.
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SUMMARY

EFFECTS OF DIFFERENT AEROBIC TRAINING PROGRAMS ON AEROBIC
AND ANAEROBIC POWERS OF 15-16 YEAR-OLD
MALE BASKETBALL PLAYERS

The purpose of this study was to assess the effects of two different
eight-week aerobic training programmes involving continuous running
and extensive interval training methods on aerobic and anaerobic powers
of male basketball players aged 15-16. A total of 36 male school boys
voluntarily participated in this study. Subjects were randomly categorised
into continuous running (CR), extensive interval running (IR), and control
(C) groups of 12 each. Subjects’ anthropometric and physiological parame-
ters were measured. Subjects in the CR group ran 4.8 km three times a
week, for eight weeks at 80% of their HRRmax (maximal heart rate re-
serve). The IR group ran the same distance with the same HRRmax, but
in four repetitions of 1200 m. Work-to-rest ratio was 1:1 between runs. The
control group was given no exercise regimen at all. Statistical analyses
were done via t-tests, Anova and Duncan tests. Aerobic power of all
groups increased (p<0.01) more in the IR and C groups. Anaerobic power
of experimental groups increased (p<0.01). Percent body fat of experimen-
tal groups decreased at the p<0.01 level. In addition, lean body masses
of all groups increased (p<0.01). Resting heart rate and blood pressures
of experimental groups decreased at the p<0.01 level; resting heart rates
of the C group decreased at the p<0.05 level. Consequently, the continuous
running method was found to be more effective than the extensive interval
running method to enhance aerobic endurance and decrease resting heart
rate, blood pressures, and percent body fat of 15-16 year-old male basket-
ball players.

Keywords: Aerobic training, basketball, resting heart rate, blood
pressures, percent body fat.

GIRIS

Son yillarda birgok bilimsel calismalar yapilmasina ragmen spo-
run buiyime cagindaki etkileriyle ilgili calismalar hentiz kesin sonuclara
ulasmus degildir (1-4,7,18). Cunkii burada genetik olgunlasma sureci ve
prepubertal faktérler rol oynamaktadir. Bazi yazarlar pubertal donemde
yapilan yogun antrenmanlarin cocuklarin antropometrik ve motorik
dzellikleri tizerinde etkisinin oldugunu vurgularken (2,3), bazi yazarlar
ise bu etkilerin biiylimeye ve olgunlasmaya bagh dogal bir gelisimden
kaynaklandigini savunmaktadirlar (7,18). ‘
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Dayaniklilik antrenmanlarinin organizma tizerindeki en 6énemli et-
kilerinden birisi aerobik kapasiteyi gelistirmesidir. Aerobik kapasite
sporcularin ¢alisma kapasitelerini belirleyen fizyolojik bir kriter olarak
kullanilmaktadir. Fizyolojik olarak maksimal dayaniklilik kisinin maksi-
mal aerobik kapasitesi olarak ifade edilmektedir. Bu gii¢, dayamklihk
antrenmanlan ile gelistirilmektedir (3,5,8,12,14,19-23,25,27). Surekli
kosular ve interval antrenman metodlar1 aerobik kapasite gelistirmede
oldukc¢a etkin antrenman yoéntemleridir (11,21). Fakat hangi dayanik-
liik antrenman metodunun c¢ocuklarin aerobik ve anaerobik gucunu
daha fazla gelistirdigine dair yapilan arastirmalar farkli sonuglar ver-
mektedir (3,12,22,23,27). Aerobik giicii gelistiren bu antrenmanlar ayni
zamanda vicut yag ytuzdesinde diistise neden olmaktadir. Yag ve fizik-
sel aktivite direkt olarak iliskilidir. Sismanliktan ve yliksek yag oranin-
dan korunmak dtizenli diyet ve programli egzersizlere baghdir. Diizenli
egzersiz programlar1 kandaki trigliserid ve kolesterol miktarinda diistise
neden olur. Kanda bulunan dtistik yogunluktaki lipoproteinler de egzer-
siz ve antrenmanlarin siddetine bagl olarak azalir (11). Aerobik egzersiz-
ler aym1 zamanda istirahat nabzini dtizenlemekte faydali olmaktadir
(22,23). Duizenli uygulanan dayaniklilik antrenman ile zamanla sintizal
bradikardi meydana gelir ve istirahat nabzi 60in altina iner (genellikle
40-70) (4). Duizenli uygulanan aerobik egzersizlerle kan basinci disari-
Iar (6,10,23) ve kalbe daha az yuk binerek kalbin daha az yorulmasi
saglanir (4).

Bu g¢alisma, sekiz haftalik farklh nitelikte dayaniklilik antrenman-
larinin (stirekli kosular veya yaygin interval) 15-16 yas grubu erkek bas-
ketbolcularnn aerobik ve anaerobik gli¢, viicut yag ytizdesi, istirahat kalp
atim sayisi ve kan basinglan tizerine etkilerini tespit etmek amaciyla yapildi.

GEREC ve YONTEM

Denekler: Bu calismaya 15-16 yas grubu 36 erkek basketbolcu
goénullt olarak katildi. Arastirma baslamadan 6nce gerekli olan izin bel-
gesi deneklerden alind: ve rastgele 12’ser kisilik kontrol (15.6 + 0.5 yas),
sturekli kosu (15.7 = 0.5 yas) ve yaygin interval antrenman gruplari
(15.8 = 0.4 yas) olusturuldu. Kontrol grubu sporculari dayaniklilig
gelistirecek herhangi bir gktivite yapmamalar: konusunda uyarildilar.
Denekler calismaya baslamadan 6nce doktor kontroltinden gecirildiler.
Antrenman program suresince her gruptan birer kisi sosyal ve saghk
sorunlar1 nedeniyle ¢alismay1 birakmak zorunda kaldilar ve degerlendir-
meye tabi tutulmadilar.
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Test .yonetimi: Sekiz haftalik, haftada ti¢c giin uygulanan antren-
man programi izmir Atattirk Spor Kompleksi 400 m'lik atletizm pistinde;
deneklere antrenman oncesi ve sonrasl uygulanan laboratuar testleri
G.SiM Sporcu Saglik Merkezinde, alan testleri ise G.S. [.M kapali spor
salonunda gerceklestirildi. Antrenman periyodu 6ncesi ve sonrasi 6l¢tim
ve testlerin yapildigi giinlerde hava sicaklig) ortalamasi sirasiyla 13°C ve
18°C, bagil nem oram ise %73.7 ve %76.0 olarak tespit edildi. Boy,
agirlik, viicut yag ylizdesi, istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik
kan basinclari, aerobik ve anaerobik gii¢ 6l¢timleri antrenman progra-
mindan iki giin énce ve program bitiminden iki giin sonra sabah 08:00-
09:00 saatleri arasinda gerceklestirildi. Deneklerden 6lciim giintinden
énceki giinii tam istirahat halinde gecirmeleri istendi. Antrenmanlar
08:00-09:30 saatleri arasinda yapildi.

Antrenman programi: Sekiz hafta boyunca haftada ti¢ giin mak-
simal kalp atim sayisinin %80'lik siddeti ile SK grubu sporcular1 4800 m’yi
devaml, YI grubu sporculari ise 4 x 1200 m olarak kostular. Deneklerin
antrenman siddetini belirleyen hedef kalp atim sayilan (HKAS) maksi-
mal kalp atim rezervi metoduna gore belirlendi (11):

HKAS = (MKAS - IKAS) x 0.80 + IKAS
Burada, MKAS = 220 - yas, IKAS = [stirahat kalp atim sayisidir.

interval antrenmaninda tekrarlar arasinda 1:1 oraninda aktif dinlenme
verilirken ayni zamanda dinlenme sonunda kalp atim sayisimn 120
atim/dk'ya diismesi yeni yiiklenmeye baslamak icin kriter olarak kabul
edildi. Her iki antrenman grubundaki deneklerde kosularin hemen biti-
minde alinan 10 saniyelik kalp atim sayis1 egzersizin siddetini belirle-
mede esas olarak alindi (11). Antrenmanlarda tiim tekrarlarnn stresi ve
kosu bitiminde kalp atim sayilar1 kaydedilerek sonraki antrenman icin
kosu hiz1 ve antrenman siddeti belirlendi. Sporcularin hedef kalp atim
sayis1 ile antrenman yapmaskgerektiginden, hedef kalp atim sayisina
erisebilmeleri i¢in kosu hizlan zamanla artti ve ayni mesafeyi daha kisa
stirede kostular.

Aerobik giic: Deneklerin aerobik giicleri 20 m mekik kosusu testi
(Shuttle Run Test) ile belirlendi. Denekler spor salonunda 20 m’lik belir-
lenmis mesafe arasinda test protokoluna uygun olarak kaydedilmis bir
kasetten gelen ses uyarilarina uygun bir ritim ile, 7.0 km/saat hizla
baslayip her dakika 0.5 km/saat siirat arttirimiyla kostular. Ancak iki
ritim sesi arasinda 20 m’lik mesafeyi tamamlayamadiklarinda test sona
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erdirildi ve skor kaydedildi. Daha sonra degerlendirme cetveli yardim ile
deneklerin maxVO, degerleri ml/dk/kg cinsinden hesaplandi (24).

Anaerobik gii¢: Dikey sicrama veya Sargent sigcrama testi ile de-
neklerin dikey sigramalan belirlendi. Her denege ti¢ ayr deneme hakki
verilerek bunlarin en iyisi degerlendirmeye alindi. Tespit edilen degerler
Lewis formuliine uygulanarak anaerobik gii¢ hesaplandi:

P=y4.9 x (W) x VD , kgm/s.

Burada, W= Vicut agirligi, kg; D= Dikey sicrama mesafesi, m’dir
(26).

Boy-agirhik: Holtain marka 0.01 cm hassasiyetindeki boy élcer ile
ayaklar ciplak ve sortlu vaziyette deneklerin boylari cm olarak, vicut
agirhiklar ise 0.01 kg hassasiyeti olan Angel elektronik baskul ile kg ola-
rak olguldu.

Viicut yag yiizdesi: Deri alti yag oram viicudun sag tarafindan
kiskac tipi skinfold kalibre ile karin ve tst bacak deri kivrimlarindan
aliman oél¢timlerin Behnke ve Wilmore denklemleri ile hesaplanarak tes-
pit edildi (24):

Viicut yag ytlizdesi, yag % = (4.95/viicut yogunlugu - 4.5) x 100
Viicut yogunlugu, g/ml = 1.08543 - 0.00086 x (mm karin skinfold) -
0.0004 x (mm bacak skinfold)
Yagsiz viicut agirhgr = Vicut agirhigi x (1- yag % / 100) formuli ile
hesaplandi (9).

Istirahat kan basinci, kalp atim sayisi: Her iki 6lciim sabah saat
08:00-09:00 arast denekler 10 dakika sirtiistii yatar vaziyette dinlendik-
ten sonra alindi. Kan basmcit sphygmomanometre ve stetoskop, kalp
atim sayisi ise stetoskop ile dlguilda. Olctimler iki kez tekrarlandiktan
sonra ortalama deger kaydedidi.

Istatistiki analizler: Istatistiki analizler SPSS for Windows 6.0
paket program Kkullanilarak yapildi. Arastirmada iki es arasindaki
onemlilik testi (paired t-test), eslestirilmemis iki 6rnek icin énemlilik tes-
ti (unpaired t-test), gruplar arasindaki farkliliklar1 belirlemek amaciyla
varyans analizi (Anova) ve Duncan testi uygulandi. Sonuglar p<0.05 ve
p<0.01 anlamhlik seviyesi esas alinarak incelendi.
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BULGULAR

Calismaya katilan gruplarin antrenman programi dncesi ve son-
ras1 fiziksel ve fizyolojik él¢iim degerleri Tablo 1'de sunulmustur. IKAS,
SK grubunda YI grubundan (p<0.05), Yl grubunda da K grubundan
(p<0.05) fazla dusmiistiir (Anova ile f=13.9, p<0.01). SKB dususi ve
aerobik guic artis1 her iki egzersiz grubunda kontrollardan fazla olmustur
(Anova ile f=7.0, p<0.01 ve f=18.1, p<0.01). Viicut yag oranindaki dusus
de SK grubunda kontrollardan fazla (p<0.05) olmustur (Anova ile {=5.7,
p<0.01).

Tablo: 1. Gruplann antrenman programu éncesi (AO) ve sonrasi (AS) fiziksel ve fizyolojik

olcim degerleri (Ort.=SD).

SK grubu Yi grubu K grubu
AO AS L AO AS L A0 AS L

Boy. cm 1754+54 176953 -11.2% 178.3+6.2 180.1 £ 6.0 -9.46% 174.1£6.7 1754+6.6 -4.32**
Vicut agirhg. kg 66.0 = 8.4 66.6 8.5 -3.05* 68.1 £ 8.0 69.6+83 -4.00* 64.0=x7.0 64.9x7.1 -2.44*
iKAS, atim/dk 78922 72.3+3.3 8.53** 80.9+22 76.9+3.0 6.06** 79.0+ 1.8 77.6 2.5 2.39%
SKB, mmHg 1222+6.4 115478 5.59** 122.5+ 5.8 1168+ 7.1 8.65** 121.3+45 119.5+52 1.79
DKB. mmHg 78.1x2.5 73.6+3.2 4.30** 78.6+2.3 75.6 + 3.9 3.32* 772+ 4.1 76.3 £ 5.0 0.80
Aerobik giic. ml/dk/kg 41.0+3.4 47.4£3.5 -19.8** 42.1+3.3 47.6 3.2 -8.81** 39.6 3.0 41.8+3.1 -3.76**

Anaerobik gig, kg.m/s 100.3 £ 12.0 103.1x11.9 -5.60** 99.3+10.7 102.9%11.4 -5.99** 967=x122 983125 -1.96
Vicut yag yizdesi. % 14.8+3.8 12.0 £ 3.0 9.34** 146217 127 £ 2.1 4.55* 126+ 1.9 11.7+ 1.7 1.75

Yagsiz viicut kitlesi. kg 56.0 £ 5.7 58.4 6.1 -8.87** 58.1 6.4 60.7+6.6 -4.98** 558=x5.4 57.2+6.0 -3.77**

*: p< 0.05, **: p< 0.01, IKAS: Istirahat kalp atim sayisi, SKB: Sistolik kan basmci,
DKB: Diastolik kan basinci.

TARTISMA

Cocuklara iliskin arastirmalarda egzersiz yapanlarin boy ve vicut
agirligl yoniinden digerlerinden daha iyi bir gelisim gosterdikleri sap-
tanmistir. Arastirmamizda da tim gruplarda boy uzunlugu ve vucut
agirhg yoniinden artiglar tespit edilmesi daha énceki arastirma sonug-
lar ile paralellik gostermistir (4,10,17,23) .

Antrenman programi sonrasl deney gruplarmin istirahat kalp atim
sayilariyla sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinde dusts gorul-
mustiir. Kontrol grubunda ise sadece istirahat kalp atim sayisinda dusts
tespit edilmistir (p<0.05). Deney gruplarindaki bu diistsler her iki tip
dayanikhilik antrenman metodlarimin kardiovaskiiler sistem tizerindeki
olumlu etkilerini gostermektedir. Farkl iki tip aerobik antrenmandan
daha uzun stireli ve devaml olan antrenman yénteminin istirahat kalp
atim sayisini ve kan basinglarini daha fazla distrecegi ilgili literatiir ile
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de desteklenmistir (22,23). Kontrol grubunda [KASta goriilen diisiistin
ve diger parametrelerdeki degisikliklerin bu grup tyelerinin tamamen
inaktif olmamalarindan ve icinde bulunduklarn gelisim déneminden kay-
naklandig sanilmaktadir.

Bu ¢alismada deney gruplarmin viicut yag oranlarinda diistisler
saptanmistir (p<0.01). Gruplarda meydana gelen farklar karsilastirildi-
ginda ise sadece SK grubu K grubu ile farkli (p<0.05) bulunmus, stirekli
kosu yapan grup sporcularindaki yag azalmasinin Yi grubuna gore daha.
fazla oldugu gortlmustur. Bu sonug, devaml kosularin interval kosu-
lara nazaran daha yiiksek oranda yag kaybina neden oldugunu belirle-
mektedir. Yagsiz viicut agirhklarinda ise tiim gruplarda artis kaydedil-
mistir. YI grubunda yagsiz viicut kiitlesinin daha fazla artmis olmasi
daha kisa stireli, yuksek tempolu kosularin kas kitlesini arttirmada
daha etkili oldugunu gostermektedir. Viicut yag ytizdesindeki diistis
dayaniklilk antrenmanlarinda yaglarin oksidasyona ugrayarak enerji
kaynagi olarak kullanilmasindan kaynaklanabilir. Yagsiz viicut agir-
liginda meydana gelen artis ise yag ylizdesinin azalmasi ve kas kitlesin-
deki artistan kaynaklanan viicut agirhindaki artisa baglanabilir.
Deney gruplarinda tespit edilen sonuglar ilgili literaturle (2,5,15,22,23)
benzerlik gostermektedir.

Antrenman programi sonrasi tiim gruplarda aerobik gii¢ (maxVO,)
acisindan gelisimler elde edilmistir. Bu gelismeler SK grubunda %15.4,
Yi grubunda %12.9, K grubunda ise %5.4 olarak saptanmistir (p<0.01).
Antrenman programi sonrasl gruplar birbirleri ile karsilastirildiginda
deney gruplarinin K grubu ile farkli oldugu (p<0.05), fakat gruplar kendi
icerisinde degerlendirildi§inde SK grubundaki gelismenin diger gruplara
gore daha fazla oldugu goriilmektedir.

Igili literatiirdeki benzer calismalar incelendiginde Gezgin (12),
14-16 yas grubu cocuklarla yapmuis oldugu sekiz hafta siireli, Sezen (22)
12 hafta sureli, Senel (23) 13-16 yas grubu erkek égrencilerle sekiz haf-
ta streli, Kraemer ve ark. (16) yaslar1 23-26 olan 30 saglikli aktif kadin
ve erkek denekle 10 hafta siireli egzersizler sonunda devamli calisma
yapan grupta interval gruba gére daha ytiksek oranda aerobik gii¢ artisi
saptarken, Arlette ve ark. (5) 12 haftalik, Adeniran ve Toriola (3) 13-17
yas grubunda sekiz haftalik devaml ve interval antrenman sonucunda,
maxVO, gelisiminin interval egzersiz yapan grupta, devamli egzersiz ya-
pan gruba gore daha fazla oldugunu belirlemislerdir.

Dayamiklilik antrenmanlari ile ytiziictilerde diger sporculardan cok
daha ytksek maxVO, artisi (7), genclerde ve yetiskinlerde benzer artis-
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lar tespit edilirken (19), ti¢ farkh siddette yapilan antrenman progra-
mindan en yiiksek artisin anaerobik esik siddetiyle antrenman yapan
grupta oldugu belirlenmistir (13). Benzer yas gruplarnin antrenman
dncesi aerobik giic degerleri incelendiginde ABD, Kanada, isvec, Norveg,
ve Ingiltere gibi gelismis tlke cocuklarimin bu calismada elde edilen
degerlerden daha yiiksek degerlere (49.0-56.4 ml/dk/kg) sahip olduk-
lar1 goralmustur (4,7).

Arastirmanin sonuglar1 farkhh antrenman yéntemlerinin aerobik
giicti gelistirmedeki etkisi bakimindan diger ¢alismalarla karsilastirildi-
ginda bazilan ile benzer (12,13,16,22,23), bazilan ile ¢eligkili bulun-
mustur. Adeniran ve Toriolanin (3) calismasi interval egzersizde daha
yiiksek bir oranda (%90) egzersiz siddeti uygulandig: i¢in, Arlettenin (5)
calismasi ise gruplarda esit egzersiz siddeti uygulanamadig igin yapilan
arastirmanin sonuglari ile farklihik gostermistir.

Bompa'ya gore aerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in yapilan antren-
manlarda aym zamanda sporcunun anaerobik kapasitesi de bir miktar
gelistirilir (8). Antrenman programi sonunda deney gruplarinda anae-
‘robik gli¢ artigs1 saptanmasi bu goériistt destekler niteliktedir. Grup ici
degerlendirmelerine gére Yl grubundaki gelisimin daha yuksek olmasi
ise, kosu sirasindaki dinlenme araliklarindan dolayr ayni mesafenin
daha yiiksek hizda kosulmasmna baglanabilir. Literattirde de belirtildigi
gibi daha yliksek hizdaki kisa mesafe kosulari, daha duastik hizdaki
uzun mesafe kosularina gére anaerobik kapasiteyi daha fazla gelistire-
bilmektedir (8,11,21).

Bu calisma sonugclar interval grupta stirekli kosu grubuna gore
daha yiiksek oranda anaerobik gii¢ artisi elde edilmesi acisindan baz1
calismalarla (3,23), Williams ve ark. (27)'nin calismasiyla ile her iki
grupta gelisim olmasi1 bakimindan benzer; Schiner’in (20) ¢alismasinin
sonuclan ile ise anaerobik gi¢ gelisimi elde edilememesinden dolay1
celiskili bulunmustur.

Bu calismada sekiz haftalik siirekli kosu yonteminin 15-16 yas
grubu erkek basketbolcularin dayamkhhk kapasitelerini gelistirmede
yaygin interval yontemine gore daha etkili oldugu, ayni zamanda bu an-
trenman metodlariin anaerobik gii¢, bazi dolagim parametreleri ve an-
tropometrik ézelliklere de etki yaptig1 tespit edilmistir. Sonug olarak; 15-
16 yas grubunda aerobik dayamiklihig: gelistirilecek olan basketbolcula-
ra temel dayamklilk antrenman yéntemi olarak surekli kosu yontemi
oncelikle 6nerilebilir.

26



Aerobik antrenman programlarinin geng erkek basketbolculardaki etkisi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

KAYNAKLAR

Acikada C, Ergen E: Bilim ve Spor, Burotek Ofset Matbaacilik, Ankara,
1990, s. 212.

Adeniran SA, Toriola AL: Effects of different running programmes on body
fat and blood pressure in school boys aged 13-17 years. J Sports Med Phys
Fitness 28: 267-73, 1988.

Adeniran SA, Toriola AL: Effects of continuous and interval running pro-
grammes on aerobic and anaerobic capacities in school girls aged 13-17
years. J Sports Med Phys Fitness 28: 260-6, 1988.

Akgliin N: Egzersiz Fizyolgjisi, 3. Baski, 1. Cilt, Gokce Ofset Matbaacilik,
Ankara, 1989, s. 59, 209.

Arlette P, Mosher P, Perriere A, Roalstad M, Ostrovsky P: A comparison of
training responses to interval versus continuous aerobic dance. J Sports
Med Phys Fitness 28: 274-9, 1988.

Astrand PO, Rodahl K: Textbook of Work Physiology: Physiological Bases of
Exercise. Third Edition, McGraw-Hill Book Company, USA, 1986, pp.189, 192.

Baxter-Jones A, Goldstein H, Helms P: The development of aerobic power
in young athletes. J Appl Physiol 75: 1160-7, 1993.

Bompa TO: Theory and Methodology of Training: the Key to the Athletic Per-
Jormance. Second Edition, Kendall/Hunt Publishing Company, Dubuque,
Iowa, 1990, pp.16, 17.

Carlberg KA, Buckman MT, Peake GT, et al.: Body composition of oligo/
amenorrheic athletes. Med Sci Sports Exerc 15: 215-7, 1983.

Chatterjee S, Bandyopadhyay A: Effects of continuous slow-speed running
for 12 weeks on 10-14 year-old Indian boys. Br J Sports Med 27: 178-85,
1993.

Fox EL, Bowers RW, Foss ML: The Physiological Basis of Physical Education
and Athletics. Saunders College Publishing, Fourth Edition, 1988, pp. 290-
93, 306, 349, 430.

Gezgin M: 14-16 Yas Grubu Erkek Cocuklarinda Devamli Yiiklenme ve
Yaygin Interval Yiiklenme Yéntemleriyle Yapllan Calismalann Aerobik Ka-
pasitelerine Etkilerinin Incelenmesi. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, 1991.

Gomez P: Effects of continuous and intermittent training on body composi-
tion and selected physiological parameters. Dissertation Abstracts Interna-
tional 50: 2827-A, 1990.

Haffor AA, Harrison AC, Kirk PC: Anaerobic threshold alterations caused
by interval training in 11-year-olds. J Sports Med Phys Fitness 30: 53-6, 1990.

Johnson S: The effect of training frequency of aerobic dance on oxygen up-
take, body composition, and personality. J Sports Med 24: 290-8, 1984.

Kraemer WJ, Fleck SJ, Callister R, et al.: Training responses of plasma
beta-endorphin, adrenocorticotropin, and cortisol. Med Sci Sports Exerc 21:
146-53, 1989.

27



G. Buytikyazi, Y. Sevim

17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

27.

28

Maline RM: Physical activity and training effects on stature and the adoles-
cent growth spurt. Med Sci Sports Exerc 26: 759-66, 1994.

Nikolic Z, Ilic N: Maximal oxygen uptake in trained and untrained 15 year-
old boys. Br J Sports Med 26: 36-8, 1992.

Panton L, Garzarella L, Guillen G, et al.: Aerobic exercise training respon-
ses in young and elderly men and women. Med Sci Sports Exerc 25 Suppl
5: 79, 1993.

Schiner WK: Supplementary aerobic training in sprinters. Dissertation
Abstracts International 48: 1147-A, 1987.

Sevim Y: Antrenman Bilgisi. Tutibay Ltd. Sti., Ankara, 1997, s.7, 59.

Sezen M: Farkli Aerobik Nitelikli Dayarukldic Antrenmanlaruun Aerobik Gilig,
Viicut Kompozisyonu ve Kan Baswinglarina Etkisi. Gazi Universitesi, Saghk
Bilimleri Enstittisti, Doktora Tezi, 1995.

Senel O: Aerobik ve Anaerobik Antrenman Programlariun 13-16 Yas Grubu
Erkek Ogrencilerin Baz Fizyolgjik Parametreleri Uzerindeki Etkileri. Doktora
Tezi, Gazi Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 1995.

Tamer K: Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performanswin Olgiilmesi ve Degerlen-
dirilmesi. Turkerler Kitabevi, Ankara, 1995, s.125-9, 161.

Tamer K: Farkli aerobik antrenman programlarinin serum hormonlari, kan
lipidleri ve viicut yag ytizdesine etkisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergi-
si1: 2, 1996.

Verducci FM: Measurement Concepts in Physical Education. CV Mosby
Company, Missouri, 1980, p.247.

Williams CA: Effects of continuous and interval training on anaerobic per-
formances in prepubescent girls. Med Sci Sports Exerc 26 Suppl 5: 83,
1993.



