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OZET

Bu calisma; orta yaslt sedanter bayanlarda 9 haftalik kos-yiirii ve aerobik-step egzersizlerinin MaxVo2 (maksimal oksijen
titketimi) kapasitesine olan etkilerini karsilagtirmak amaci ile yapildi. Gruplar diizenli egzersiz yapma aliskanhigt olmayan ve
herhangi bir saglik problemi bulunmayan toplam 30 géniilli sedanter bayandan olusturuldu. Kos- yirta grubu (n=15) yas ve
boy ortalamalan 37,20%2,04 yil, 161,13+4,86 cm, aerobik-step grubu (n=15) yas ve boy ortalamalart 37,60£1,76 yil,
157,06%7,10 cm olarak tespit edildi. Gruplardan biri 9 hafta boyunca haftada 4 giin ve 70 dakika siireli kos-yuri egzersizi
uyguladi. Diger grup ise 9 hafta boyunca haftada 4 gin ve 70 dakika siireli aecrobik-step egzersizi uyguladi. Antrenman siddeti
Karvonen Formuline gére maksimal kalp attminin % 601 alinarak her bir denek icin ayr1 ayrt belirlendi ve calismalar elde
edilen nabiz araligina gére yapildi. Egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrast MaxVo2 giiciinii belirlemek icin kosu band: testinde
en yaygin kullanidan Bruce Protokolu testi uygulandi. Egzersiz 6ncesi ve sonrasinda her iki grupta da MaxVO; degerlerinde
P<0,01 anlamhlik diizeyinde istatiksel olarak anlamh bir fark oldugu tespit edildi. Ozellikle kos-yiirii grubu MaxVO»
degerinde % 34’lik anlamli bir yiikselme gosterirken, aerobik-step grubu ise %26’lik anlamlt bir ytikselme gosterdi (P<0,01 ).
Sonug olarak orta yas sedanter bayanlarda diizenli ve uzun sireli yapilan orta siddetteki aerobik egzersizler MaxVOy’yi
olumlu yonde etkiledigi gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Sedanter Bayan, Kos-Yurt Egzersizi, Aerobik-Step Egzersizi, MaxVO,.

The Effects of Different Aerobic Exercises on the MaxVO,
Capacity of Sedentary Women

ABSTRACT

This investigation was carried out with the aim of comparing the effects of different aerobic exercises on the maxVO;
(maximal oxygen consumption) of middle aged sedentary women. The groups contained 30 voluntary sedentary women not
having any health problems and regular exercising routines. The average of age and height were 37.20%2,04 years and
161,13+£4,86 cm of the run-walk group (n=15). The average of age and height were 37.60%1,76 years and 157.06+7,10 cm
of the aerobics-step group (n=15). First group attended to the run-walk exercises when the second group performed to the
aerobics-step exercises for 70 minutes in 4 days a week during 9 weeks. The intensity of trainings was determined by the
Karvonen Formula with the 60% of maximal heart rate and each exercise was performed according to target heart rate zone
for each subject. The Bruce Protocol Test was used for determining of the maxVO; power of subjects by treadmill for
before and after exercise. There was a significant difference between maxVO; values of two groups for before and after
exercise according to significant level of analyses were accepted at p<0.01. The maxVO; values were increase significantly
for the run-walk group was 34% and for the aerobics-step group was 26%, also (p<0.01). Consequently it has been
observed that regular and long term aerobic exercises with the sub-maximal intensity influence the maxVO, positively in the
middle aged sedentary women.
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GIRIS

Sanayilesme ve modern yasam tarzinin sebep
oldugu bedensel hareketsizlik, her yas grubundaki
bireyleri olumsuz etkilemektedir. Sedanter
(hareketsiz), bir yasam tarzi ciddi anlamda birtakim
saglik problemlerini de beraberinde getirmesiyle
obezite, ylksek kolesterol ve hipertansiyonun
artmasina sebep olmaktadir ve Ozellikle orta yas ve

tzeri donemlerde yiiksek tansiyon, kassal zayiflik,
postirel bozukluk, diabet ve koroner arter risk
faktorlerinin - artmast, g6gls kafesi esnekligi  ve
solunum kapasitesinde kayiplar, karin kaslarinin
zayiflamasi ile sindirim ve bogsalum guglikleri, durus
bozuklugu, tim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik
gibi temel motorik 6zelliklerde islev kayb:t ve kolay
sakatlanma, kemik minarel yogunlugunda kayiplar,
eklem kireclenmesi ve islev kaybi, kan sekeri ve kan



lipit diizeylerinin artmasi, gibi olumsuz etkiler uzun
sureli hareketsizligin organizma tzerindeki etkilerdir
(7,11,20).

Yillardir diizenli fiziksel aktivitenin saglik tGzerine
olumlu etkileri incelenmistir. Diizenli egzersizin
kisinin fiziksel ve fonksiyonel kapasite tizerine yapmis
oldugu olumlu etkinin yami sira insan saghig
tizerindeki olumlu etkisi, pek ¢ok bayanin spora olan
ilgisini arttirmugtir (3).

Maksimum oksijen tiketimi (MaxVOy), maksimal
bir egzersiz sirasinda  viicut tarafindan  aliup
kullanilabilen en yiksek orandaki O, miktaridir (9).
Aerobik kapasite literatiirlerde maksimal oksijen
tiketimi, maksimal oksijen alimi, maksimal aerobik
giic, aerobik kapasite, fonksiyonel aerobik kapasite
veya VO max olarak da adlandirilir (16). Maksimal
aerobik  kapasite kardiyorespiratuvar dayaniklilik
kapasitesinin veya kondisyonunun en iyi kriteri olarak
kabul edilir. Burada solunum-dolasim sisteminin el ele
calisug bir gercektir(l). Maksimal aerobik gii¢ icin
klinik bulgulara bakidiginda, kardiyovaskiiler saghgin
artmastyla hastalik riskinin azaldig1 gériilmiistiir. Bu da
gunlik yasam aktivitelerinin kalitesini etkilemektedir
(16). Yuksek yogunluktaki egzersiz slresince yaglar
mobilize olarak hidrolize olur ve enerji saglarlar (17).
Belitli bir zaman birimi icerisinde ne kadar cok O
kullanilirsa, o kadar cok ATP (enerji) uretilebilir.
Aerobik kapasitede antrenman yapilarak elde edilen
gelisme, ATP tiretiminde de bir artisa neden olur (18).

Inaktif bayanlarin  aerobik kapasiteleri 35
vaslarindan itibaren 60 vyasina kadar yaklastk 38
ml/kg/dk> dan 25 ml/kg/dk degetlerine kadar
dismeye baglar. Bu da yaklasik olarak %34 ve %044’
lik aerobik kapasite kaybt demektir.  Aerobik
kapasitedeki bu fiziksel digiisler yaslanmanin dogal
sonucudur, ancak inaktif yasam bicimlerinde bu
distisler daha belirgin olarak gbze carpar. Maksimal
acrobik gii¢c degetrleri 12-15 ml/kg/dk seviyelerine
disen vyash bireylerin giinlik yasam aktivitelerin
tamaminda zotlanmalar otomatikman baslar. Bu
durumu yasamamalari icin VO, max degetlerinin en
azindan erkeklerde 18 ml/kg/dk ve bayanlarda ise 15
ml/kg/dk seviyesinde olmasi gerekir (16). Duzenli ve
giderek artan kontrolli antrenmanlarla  kisinin
maksimum oksijen tiiketimi belirgin derecede artis
gOsterir. Ayrica kisinin maksimal solunum dakika
volimi ve maksimal kalp dakika volimu de artar (1).

Uzayan vyasamin saghkli ve mutlu sekilde
strdirilmesi, dogru egzersiz ve diizenli egzersizin bir
yasam tarzt haline getirilmesi ile mimkin olmaktadir
(3). Glunimiizde, egzersiz saglikli bir yasamin temel
prensiplerinden biri olarak degetrlendirilmektedir.
Egzersizle saglkhh  bir yasam, ancak egzersiz
programlarinin amaca uygun bir sekilde yapimastyla
miimkiindiir. Bu anlamda, egzersiz protokolleri,
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degisik yas gruplarina ve cinsiyete 6zgi planlanmalidir
-
Bu calismada; 35-40 yas arasinda olan sedanter

orta yas bayanlara uygulanan 9 haftalik (haftada 4 giin,
%060 siddetinde) kos-yirii ve (haftada 4 giin, % 60

siddetinde) aerobik-step egzersizlerinin  MaxVO;
’kapasitesine  olan  etkilerinin  karsilastirllmast
amaclanmistir.

MATERYAL ve YONTEM

Aragtirma Grubu: Kos-ylri grubu (n=15), yas ve
boy ortalamalart 37,20+2,04 yil, 161,1314,86 cm,
aerobik-step grubu (n=15), yas ve boy ortalamalari
37,60£1,76 yd, 157,06£7,10 cm olarak tespit
edilmigtir.  Toplam 30 saghkl, goénilli sedanter
bayandan olusturulmustur. Denekler kendi istekleri ile

deneye  katlldiklarini  belirten  istek  formlarin
imzalamiglardir. Arastirma grubunun saglik
hikayelerini ~ 6grenmek  amactyla  bir  anket

uygulanmustir ayrica her bir denek Malatya Inonii
Universitesi Turgut Ozal Tip Fakiiltesinde saglik
taramasindan gecirilmistir. Anket sonuclart ve saglik
raporlart sonucunda deneklerin herhangi bir saglik
problemlerinin olmadig, sigara, alkol aliskanliklarinin
olmadigt ve herhangi bir ila¢ kullanmadiklart tespit
edilmistir. Bu aragtirmanin yapilabilmesi icin In6nii
Universitesi Turgut Ozal Tip Fakiiltesi Yerel Etik
Kurulw'nun 14 Nisan 2009 tarihli ve 34 sayii Etik
Kurul karart alinmustir.

Uygulanan Antrenman Programi: Dencklere hedef
kalp attm sayidarinin % 60 siddeti dizeyinde dokuz
hafta boyunca haftada 4 giin ve 70 dakika siireli kos-
yuri ve aerobik-step egzersizleri yaptirilmustir.
Egzersizlerin siddeti Karvonen Metodu’na gére her
bir denek icin ayrt ayr belirlenmistir. Egzersizler

suresince  140-150 atm/dk. Kalp atm hizinda
calisimistir  ve polar cihazi ile kontrol altinda
tutulmustur. Kos-ylurt grubu; Egzersiz 6ncesinde 5

dakika 1sinma, 55 dakikalik kos-yiirii egzersizinin
sonunda 10 dakika boyunca ust vicuda ve alt
ckstremitelere dayali germe ve dusik siddette
yuklenmelere dayali bazt izometrik ¢alismalar igeren
kiltir-fizik egzersizlerinden olusan soguma egzersizi
yaptrilmugtir (22). Aerobik-step grubu ise; egzersiz
oncesinde ilk 5 dakika disiik tempoda i1stnma amagh
yapilan hareketlerden sonra, 40 dakika orta siddette
mizik ve ritim esliginde aerobik-step egzersizleri, 15
dakika boyunca karin ve bacaklar icin yer egzersizleri,
son olarak da 10 dakika kos-ylirii grubuna uygulanan
soguma egzersizlerinden olusan program
uygulanmustir (13).

Aragtirmada Kullanilan Olgiim ve Testler: Fiziksel
ve fizyolojik testler Inénit Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiksek Okulu fizyoloji laboratuarinda
yapilmstir. Arastirma grubuna belirlenen Slgtimler 6n
test ve son test olmak tizere iki kez uygulanmustir.
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Boy ve Viicut Agirligr: Deneklerin viicut agirliklar
0.01 kg. hassasiyeti olan kantarda kilogram cinsinden
ciplak ayak, tisort ve tayt ile boylart ise kantarda 0.01
cm. hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik
pozisyonda ¢iplak ayakl 6lctlmiistiir.

Maksimal  Aerobik  Giiciin  Belirlenmesi:
Bayanlarin aerobik giigleri (MaxV0,) 6lemek icin T—
150 marka kosu bandi testinde en yaygin olarak
kullanilan Bruce Protokolii testini uygulayarak tespit
edilmistir. Her bir denek egzersize devam ettigi siirece
kosu bandinin egim ve hizi arttirldi ve yorulduklar
anda kosu band: durduruldu deneklerin egzersizi
biraktiklan periyotta ki devre derecesi ve maksimal
kalp atip hizi alinarak maksimal aerobik giicini
tablo3‘e bakilarak belirlenmistir.

Tablo 1. Kos- ylrt antrenman programi (22).
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Istatiksel Analiz: Calismada bitiin istatiksel veriler
SPSS 17.0 paket programiyla yapilmig, aritmetik
ortalamalart ve standart sapmalann hesaplanmustir.
Verilerin normallik sitnamast Shapiro-Wilcoxon testi ile
stnanmustir.  Grup ici  degetlendirmelerde  Paired
Samples-t testi, gruplar arast degerlendirmelerde ise
Independent Samples-t testi uygulanmistir. Sonuglarin
p<0,05 ve p<0,01 6nem seviyesinde olup olmadigina
bakilmistir.

Hafta

Calisma icerigi

Calisma stresi (dk)

Toplam calisma mesafesi (km)

1-2-3

45
6-7
8-9

Isinma
Ana evre
Soguma
Tlk 3 hafta ile aym
Tlk 3 hafta ile aynt
1lk 3 hafta ile aynt

5

55
10

Tlk 3 hafta ile ayn
Tlk 3 hafta ile ayn
1lk 3 hafta ile aynt

45

5.5

Tablo 2. Aerobik-Step antrenman programi (13).

8 sayilik yerinde ytrtyus

8 sayilik sag ayagt 6ne atarak adim vur hareketi

16 sayilik saga-sola (yanlara) adim vur hareketi

8 sayilik sag ayagt 6ne ileri uzatarak basma

8 sayilik sol ayag1 6ne ileti uzatarak basma

8 sayilik sag dizi 6nden yukar ¢cekme hareketi

8 sayilik sol dizi 6nden yukari ¢cekme hareketi

8 sayilik sag ayagt yana dogru gergin bir sekilde agma hareketi
8 sayilik sol ayag1 yana dogru gergin bir sekilde agma hareketi
8 sayilik sag topugu arkadan kalcaya dogru ¢cekme hareketi

8 sayilik sol topugu arkadan kalgaya dogru ¢ekme hareketi

8 sayilik yana dogru giderek 6ne adim alma hareketi

8 sayilik yana dogru giderek 6ne bacak uzatma hareketi

8 sayilik yana dogru giderek 6ne diz cekme

8 sayilik yana dogru giderek 6ne yana bacak agma

8 sayilik kosu hareketi

8 sayilik yuriyis

8 sayilik sicrama ( yerinde )

> Her ii¢ haftada bir yapilan aerobik-step ve yer egzersizlerine 8 sayi eklenerek egzersizin set sayist arttirilds.

Tablo 3. Bruce Protokoliinin Km/saat cinsinden gostetimi (8).

DEVRE SURE (dakika)  HIZ (Km/saat)

EGIM (%)

MET MaxVO, (ml/kg/dk)

I 3 2.7
I 4.0
111 5.5
6.8
8.0
8.8
9.6

L W W L L W

v
v

VI

VII

10 4.0 14.0
12 7.0 24.5
14 10.0 35.0
16 13.1 46.5
18 16.1 56.5
20 19.4 68.0
22 22.1 77.5
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BULGULAR

Tablo 4de Yapilan istatiksel verilerin sonuglarina
gbre; kos-ylrl ile aerobik step grubunun gruplar arast
egzersiz  Oncesi  ve  sonrast  kilo  Ol¢limi
karsilastirmalarinda  P<0,05 anlamlilik derecesinde
istatiksel olarak anlaml bir fark vardir.

Kos-yurt ve aerobik step grubu kendi igerisinde
egzersiz 6ncesi ve sonrast Tablo 5°de yapilan istatiksel
verilerin sonuglarina gére MaxVO; degetleri arasinda
P<0,01 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak anlamli

Tablo 4. Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun gruplar arast egzersiz 6ncesi (O) egzersiz sonrast (S)

degiskenlerinin karsilastirilmasi.

Giillii ve ark 2011

bir fark vardir. Kos-ytrt grubu MaxVO; degerinde %
34Nk anlamlt bir yikselme gosterirken aerobik-step
grubu da %26’lik anlamli bir yiikselme goéstermistir.

Tablo 6’te Kos-ylirii ve aerobik step grubu gruplar
arast karsdlastirmalar yapilmis ve yapilan istatiksel
verilerin sonuglarina gére egzersiz 6ncesi ve sonrast

MaxVO2 degerleri arasinda P<0,05 anlamliik
derecesinde istatiksel olarak anlamli bir sonug
bulunamamistir.

bazi fiziksel Ozellik

Gruplar
Degiskenler Kos-Yiiri (n=15) Aerobik-Step (n=15) t degeri P degeri
X+Sd X+Sd
Yas (yil) 37,201£2,04 37,60+£1,76 -574 0,571
O-Boy (cm) 161,13+4,86 157,0617,10 1,829 0,078
S-Boy (cm) 161,13+4,86 157,0617,10 1,829 0,078
O-Viicut Agirhg (ko) 79,78117,72 63,7016,31 3,309 0,003*
S- Viicut Agitlig (kg) 75,96117,22 60,19£6,09 3,343 0,002*

* P<0,05 Independent-Samples t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini gdstermektedir.

Tablo 5. Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun kendi igerisinde MaxVO, egzersiz éncesi (O) ve egzersiz sonrast

(S) degiskenlerinin karsilagtirilmast.

Degiskenler n X Sd t P Yo
O-MaxVO, 15 32,33 8,61 5091 | 0,000 | 34
K -Y-u . 3 bl bl bl
og-Yiirlt Grubu S-MaxVO, 15 4333 6,60
O-MaxVO 15 36,56 8,04 -4,578 0,000 26
Aerobik-Step Grubu = ’ :
S-MaxVO, 15 46,06 | 11,56

*#*P<0,01 Paired-Samples t testi sonuglarina gére anlamlilik diizeyini g6stermektedir.

00 *%
50
40

30

mlkg/dk)

Kog-yiirii

*%k

OO-MAXVO2
mS-MAXVO2

aerobik-step

Grafik 1. Kos-yuri ve aerobik-step grubunun kendi igerisinde egzersiz 6ncesi ve sonrast MaxVO; diizeyleri.

Tablo 6. Kos-yuri (A) ile aerobik-step (B) gruplar arast MaxVO, egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrast degetlerinin

karsilastirtimasi.
Degiskenler n X Sd t P
) A-MaxVO 15 32,33 8,61
Egzersiz Oncesi ke ’ ’ 1,389 0,176
B-MaxVO, 15 36,56 8,04
. A-MaxVO; 15 43,33 6,60
Egzersiz Sonrast -0,795 0,435
B-MaxVO, 15 46,06 11,56
*P<0,05 Independent-Samples t testi sonuclarina gére anlamlilik diizeyini gdstermektedir.
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Okog-yiirii

B qerobik-step

S-MAXVO2

Grafik 2. Kos-ylrt ve aerobik-step grubu egzersiz dncesi ve sonrast gruplar arast MaxVO, diizeyleri

TARTISMA

Bu calisma ile yaglart 35-40 yas arasinda olan 30
sedanter bayana uygulanan dokuz haftalik, haftada 4
gin %060 siddetinde kos-yuri ve aerobik-step
egzersizleri yaptrilarak egzersiz Oncesi ve egzersiz
sonrast ~ MaxVo,  degerlerindeki  degisiklikler
karsilastirilarak incelenmistir.

Alan ve ark. (2) yaptiklart ¢calismada, bayanlara 12
haftalik submaxsimal seviyede aerobik antrenman
programt uygulamislar ve antrenman sonunda
deneklerin MaxVO, degerlerinde % 9 oraninda bir
artts kaydetmislerdir.

Murphy ve Hardman (14) yapugt 47 sedanter
bayanda kisa ve wuzun sireli hizli yirdyislerin
organizmaya etkisini arastirdiklant ¢aligmada 1. gruba
her gin 10 dk. yuriyis, 2. gruba 30 dk. ylriys
yaptirilldigt ve calismanin sonucunda her iki grupta da
MaXVOZ‘de artts meydana geldigi bildirilmektedir.

Garber ve ark. (5) aerobik dans programi ve kos-
yurl egzersizinin performansa etkilerini arastirmuglar.
Aerobik dans grubunun egzersiz 6ncesi MaxVOs
degerini 34,2190 mlkeg./dk.,, egzersiz sonrast
37,918,4 mlkg./dk., kos-yirii grubunda ise egzersiz
oncesi ve sonrast MaxVO: degeri strastyla 31,3+11,1-
34,749,6 mlkg./dk. olarak tespit etmislerdir.
Antrenmanlar sonucunda her iki grubunda MaxVO,
degerinin anlamli derecede ytikseldigini belirtmislerdir.

Chien ve ark. (6) yaslari 48—65 yil arasinda olan
43 bayan Uzerinde yaptiklart haftada 3 gin 30 dakika
sireli 24 haftalk aerobik egzersiz programu
sonucunda %707k MaXVO2 degerinde  gelisme

saglandigi bildirilmektedir.

Woolf ve ark. (21) yaslart 40-71 yil arasinda
olan 3 grup uzerinde yapmis oldugu calismada, 18
haftalik yiriyis programt uygulamistir. 1.grup uzun
yurlyls grubu, kisa yiriyiis grubu ve kontrol grubu
olarak ayrlmistir.  Uzun yiriyen gruba 20-40

dakikalik yiiriiyisler yaptrilmistir. 2.Kisa ylirtiyen grup
10-15 dakika arasinda ylrlylst tamamlamis ve iki
grupta giinde 3 defaya kadar ylrtyisler yaptirildig ve
her yiriiyiis arasinda da 120 dakikadan az olmamak
tzere dinlenme verilmistir. 3.grup ise kontrol grubu
gunlik aktivitelerine devam etmistir. Her iki yurlyus
programt 12 hafta boyunca 60 dakikadan baglanip 120
dakikaya cikacak sekilde uygulanmis, her iki grupta da
MaxVO; letrde gelisme oldugu bildirilmistir.

Tortop ve ark (19) gen¢ bayanlara 12 hafta
haftada 3 giin 60-90 dakikalik % 60-80 siddetinde
step-aerobik egzersizleri uygulatmislardir ve calisma
sonunda viicut agirligl, viicut kitle indeksleri, sirt
kuvvetleri, esneklik, sag ve sol el kavrama kuvvetleri,
dikey sigrama ve aerobik giic MaxVO2) degerlerinde
istatistiki acidan ileri derecede anlamli farkliliklar tespit
etmislerdir.

Blake ve ark (4) sedanter obez ve normal viicut
agithgina sahip kadinlara 14 haftalik bir egzersiz
programi yaptirmislar ve her iki grubun egzersize
cevaplarii ve fiziksel uygunluk (fitnes) dizeylerini
kargilastirmiglardir. Calisma sonunda her iki grubunda
MaxVO; kavrama kuvveti, kas dayaniklihgr ve esneklik
(otur-uzan) degerlerinde olumlu yoénde degisiklik
kaydetmislerdir.

Hiruntrakul ve ark (10) yaslar1 18-25 arasinda
olan 37 sedanter erkege 3 ay boyunca haftada bir kez
orta siddette aerobik egzersiz programi yaptirmuslardir.
Calisma sonunda MaxVo, O6lcimlerinde % 19,7
anlamh bir yitkselme gézlemislerdir.

Calismamizda dokuz haftalik kos-yiirii ve aerobik-
step egzersiz grubunun MaxVO; degetleri egzersiz
Oncesi ve sonrasin da her iki grupta da MaxVO;
degerlerinde P<0,01 anlamhlik dizeyinde istatiksel
olarak anlamli bir fark bulundu. Kos-yluri grubu
MaxVO; degerinde % 34’lik anlamh bir ylikselme
goOsterirken, aerobik-step grubu da %26k anlamh bir
yikselme géstermistir. Yapilan pek cok calismada orta
siddette diizenli olarak yapilan aerobik egzersizlerin
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MaxVOy2yi artturdigt belirtilmektedir (12). Aerobik
kapasitenin haftada 3-5 giin giinde 15-60 dk arasinda
ve en az 6 hafta stre ile yapilan antrenmanlarla
artirtlabilecegi belirtilmektedir (15). Bu arastirmalar,
calismamizdaki arastirma grubunun aerobik giic
degerlerindeki artisin  anlamli  olmasini  destekler
niteliktedir.

Aerobik egzersizin MaxVO; lizerine olan etkisini
arastirdigimiz bu calisma, yapilan literatiir taramast ile
paralellik géstermektedir. Kos- yiri egzersizi yapan
grupta MaxVO, dizeylerinde daha fazla bir artis
oldugu soylenebilir. Aerobik kapasiteyi gelistirmede
her iki egzersiz tirinin de etkili oldugu tespit
edilmistir. Kos-ylirti grubunun aerobik kapasitedeki
% 34 ‘luk yikselis nedeni olarak a¢ik hava ortaminda
egzersiz  yapmis  olmalarinin  etkili  olabilecedi
sOylenebilir.
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