
G¦REķ (KIRKPINAR) ve  

DAYANIKLILIK  

Prof Dr. Fehmi TUNCEL  

Ankara ¦niversitesi  

Beden Eĵitimi ve Spor Y¿ksekokulu 
23.01.2016  Prof. Dr. Fehmi TUNCEL  1 



23.01.2016  Prof. Dr. Fehmi TUNCEL  2 



Saĵlēk 
 

D¿nya Saĵlēk ¥rg¿t¿ (World  Health  
 

 Organization  ï WHO) :  
 

¥nceleri             HASTALIĴIN 
OLMAMASI  
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WHO  
 
Daha sonralarē : 
 

 FĶZĶKSEL, RUHSAL,  SOSYAL ve ZĶHĶNSEL  
 

 ĶYĶ OLMA HALĶ 
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Fiziksel Uygunluk ( fitnes )  
KARDĶYORESPĶRATUVAR FĶTNES 

(KALPDAMAR - SOLUNUM 
UYGUNLUĴU) 

 
 
 
 
 
 
 

Organizmanēn zor bir aktiviteye uzun 
s¿re devam edebilmesi 
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Kardiyorepiratuvar  fitnes  
 

UZUN S¦RE ORTA VE Y¦KSEK ķĶDDETLĶ 
EGZERSĶZLERDE B¦Y¦K KAS 
GRUPLARININ PERFORMANS 
YETENEĴĶ OLARAK BĶLĶNĶR. 
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Kardiyorepiratuvar  fitnes  
 
 

BU TĶP BĶR EGZERSĶZDE PERFORMANS, 
SOLUNUM, KALP -DAMAR VE ĶSKELET 
KAS SĶSTEMLERĶNĶN FONKSĶYONEL 

DURUMLARINA BAĴLIDIR.  
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Kardiyorepiratuvar  fitnes  
 

 

KARDĶYORESPĶRATUVAR FĶTNESĶN 
SAĴLIKLA ĶLĶķKĶLĶ OLMASI ķU 

NEDENLERLEDĶR : 

 

 

 

 

 

 
                                                                                                                                                                        

 

23.01.2016  Prof. Dr. Fehmi TUNCEL  8 



Kardiyorepiratuvar  fitnes  
 
 

a) KR FĶTNESĶN D¦ķ¦K OLMASI, 
KARDĶYOVASK¦LER HASTALIKLARIN 
NEDEN OLDUĴU ERKEN ¥L¦MLERĶN 

Y¦KSEK OLMASI ĶLE 
ĶLĶķKĶLENDĶRĶLMĶķTĶR.  
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Kardiyorepiratuvar  fitnes  
 
 

b) KR FĶTNESDEKĶ ARTIķLAR, NE 
SEBEPLE OLURSA OLSUN, B¦T¦N 

¥L¦MLERDEKĶ D¦ķ¦ķLE 
ĶLĶķKĶLENDĶRĶLMĶķTĶR.  
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Kardiyorepiratuvar  fitnes  
 
 

*c) Y¦KSEK KR FĶTNES D¦ZEYLERĶ, Y¦KSEK 
FĶZĶKSEL AKTĶVĶTE D¦ZEYLERĶ ĶLE 
ĶLĶķKĶLĶDĶR VE BUNUN DA SAĴLIĴA 
Y¥NELĶK PEK¢OK FAYDALARI VARDIR.  

 
 
 
 
 
 

*( ACMSôs Guidelines  for  Exercise  Testing  and  Prescription . Eight  Edition  

Wolters  Kluwer / Lippincott  Williams & Wilkins , 2010, S 71 - 72).   
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Fiziksel Uygunluk (fitnes)  

 
KASSAL KUVVET  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 HERHANGĶ BĶR KAS GRUBUNUN  
BĶR DĶRENCE KARķI KASILABĶLMESĶ  

 

23.01.2016  Prof. Dr. Fehmi TUNCEL  12  



Fiziksel Uygunluk ( fitnes )  

KASSAL DAYANIKLILIK  

 

 

 

 

 
BĶR KAS GRUBUNUN BELĶRLĶ BĶR HAREKETĶ  

UZUN S¦RE DEVAM ETTĶREBĶLMESĶ 
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KASSAL DAYANIKLILIK  

*( ACMSôs Guidelines  for  Exercise  Testing  and  Prescription . Eight  
Edition  Wolters  Kluwer / Lippincott  Williams & Wilkins , 2010. S. 
94).  

 
 
 
 
 

 
 

KASSAL DAYANIKLILIK, BĶR KAS GRUBUNUN, KASTA 
YORGUNLUK MEYDANA GELĶNCEYE KADAR YA DA 
BELĶRLĶ BĶR S¦RE Ķ¢ĶN MAKSĶMAL Ķķ YAPMA 
KAPASĶTESĶNĶN BĶR ORANINDA TEKRARLANMIķ 
KASILMALAR MEYDAN GETĶREBĶLMESĶ OLARAK 

TANIMLANIR (*).   
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Fiziksel Uygunluk (fitnes)  

 

ESNEKLĶK 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
EKLEMLERĶN NORMAL HAREKET ALANLARI Ķ¢ĶNDE  

HAREKET EDEBĶLMELERĶ  
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Fiziksel Uygunluk (fitnes)  

 
 
 
 

V¦CUT KOMPOZĶSYONU 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

YAĴLI ve YAĴSIZ V¦CUT AĴIRLIĴININ 
V¦CUTTAKĶ DAĴILIMI 
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¢eviklik, Denge ve 
Koordinasyon  

BU UNSURLAR, FĶTNESĶN ñATLETĶK 
YETENEKò OLARAK BĶLĶNEN ¦¢ TEMEL 

PAR¢ASIDIRLAR.  
BĶR KĶMSENĶN ĶYĶ BĶR SPORCU OLDUĴUNU 

S¥YLEDĶĴĶNĶZ ZAMAN, GENELDE BU 
KĶMSENĶN ĶYĶ BĶR ¢EVĶKLĶK, DENGE VE 
KOORDĶNASYONA SAHĶP OLDUĴUNU 

BELĶRTĶYORSUNUZDUR.  
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KALP VE EGZERSĶZ 
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 Kalbimiz  gºĵ¿s boĸluĵunda iki  
akciĵer arasēnda, sternum  dediĵimiz gºĵ¿s 
kemiĵinin arkasēnda, gºĵ¿s kafesi  ile  
korumaya  alēnmēĸ bir  pozisyondadēr.  

 Doĵumdan ºl¿me kadar  hi 
durmaksēzēn alēĸan bu  organēmēzēn 
alēĸkanlēĵēnē ĸu basit  hesaplamayla  ortaya  
koymak  m¿mk¿nd¿r ;  

Yetiĸkin bir  kimsede  nabēz, dinlenme  
halinde,  dakikada  ortalama  70  olarak  kabul  
edilirse,  saatte  4.200  kez,  g¿nde 100 .800 , 
yēlda 36 .792 .000  kez,  bu  kimse  yaklaĸēk 
70  yēl yaĸarsa, kalbi  hi durmaksēzēn 
2.575 .440 .000  kez  arparak s¿rekli 
alēĸacak ve  kan  pompalayacak  demektir .    
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Sonu 
 

 

 

KARDĶYOVASK¦LER KORUNMANIN 
¥NEMLĶ BĶR G¥STERGESĶ AEROBĶK 

FĶTNESDĶR.  
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Sonu 
 

 

BĶRKA¢ ¢ALIķMA, EGZERSĶZĶN 
KARDĶYOVASK¦LER KORUYUCU 

OLDUĴUNU G¥STERMEDE BAķARISIZ 
OLMASINA RAĴMEN, ¦ST¦N BĶR 

¢OĴUNLUK % 30 VE % 80 ORANINDA 
KARDĶYOVASK¦LER HASTALIĴI 

ENGELLEDĶĴĶ EĴĶLĶMĶNDEDĶR ( RĶSK 
FĶTNES D¦ZEYĶ 35ML/KG.DAK. VE 

DAHA ¢OK OLANLARDA 
AZALABĶLMEKTEDĶR) 
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Sonu 

G¦NL¦K KALORĶ HARCAMA MĶKTARINI 
Y¦KSELTEREK, ĶLERĶDE OLABĶLECEK 

RĶSK AZALTILABĶLĶR.  

¢OK BASĶT OLARAK Y¦R¦Y¦ķ ĶNSANLAR 
Ķ¢ĶN ¥NEMLĶ BĶR KORUMA 

MEKANĶZMASI OLUķTURMAKTADIR 
(G¦NDE 500 -  600 KALORĶLĶK  - 10 KM. -  
Y¦R¦Y¦ķ VEYA HAFĶF KOķMA (jogging) 

ķEKLĶNDE) 
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G¿reĸ nedir? 

ĶKĶ G¦REķ¢ĶNĶN YA 
DA ĶNSANIN ARA¢ 
KULLANMAKSIZIN 
fila  KURALLARINA 
UYGUN BĶ¢ĶMDE 
TEKNĶK, BECERĶ, 

KUVVET VE 
ZEKALARINI 
KULLANARAK 
BĶRBĶRLERĶNE 

¦ST¦NL¦K KURMA 
M¦CADELESĶDĶR 
(K¿rk¿ ve ark., 2010). 
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G¿reĸ 

BU ZORLU M¦CADELE 
SIRASINDA ARTAN 
ENERJĶ ĶHTĶYACININ 
KARķILANMASI VE 
MEYDANA GELEN 
YOĴUNLUĴA KARķI 
KONULABĶLMESĶ Ķ¢ĶN 

V¦CUT 
SĶSTEMLERĶNĶN 

MAKSĶMAL ORANDA 
¢ALIķMASINA 

ĶHTĶYA¢ DUYULUR.  
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G¿reĸ 

NĶTEKĶM G¦REķTE, 
YAPISAL 

(antropometrik ) VE 
FONKSĶYONEL 

(fizyolojik) 
¥ZELLĶKLER, 

PERFORMANSIN 
¥NEMLĶ 

BELĶRLEYĶCĶLERĶ 
OLARAK ĶFADE 

EDĶLMEKTEDĶRLER. 
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G¿reĸ antrenmanlarē  

G¦REķ SPORUNUN 
SON YILLARDA ¢OK 
Y¦KSEK TEMPOLARLA 

YAPILMASI 
M¦SABAKALARA 
HAZIRLIK Ķ¢ĶN 

YAPILAN 
ANTRENMANLARIN 

PLANLI VE 
PROGRAMLI BĶR 
ķEKĶLDE YAPILMASI 
ZARURETĶNĶ 

DOĴURMUķTUR.  
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