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a Saglik Orgutu (World
Organization - WHO) :

Ynceler - HASTALIGI
OLMAMASI

23.01.2016 Prof. Dr. Fehmi TUNCEL 3

—




SEL, RUHSAL, SOSYAL ve ZI
IYI OLMA HALI
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KARDIYORESPiRATUVAR FiTNES

(KALPDAMAR-SOLUNUM
UYGUNLUGU)
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Organizmanin zor bir aktiviteye uzun
sure devam edebilmesi
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UZUN SURE ORTA VE YUKSEK SIDDETLI
EGZERSIZLERDE BUYUK KAS
GRUPLARININ PERFORMANS
YETENEGI OLARAK BILINIR.




BU TIP BIR EGZERSIZDE PERFORMANS,
SOLUNUM, KALP-DAMAR VE ISKELET
KAS SISTEMLERININ FONKSIYONEL

DURUMLARINA BAGLIDIR.



KARDIYORESPIRATUVAR FITNESIN
SAGLIKLA ILISKILI OLMASI SU
NEDENLERLEDIR :



a) KR FITNESIN DUSUK OLMASI,
KARDIYOVASKU LER HASTALIKLARIN
NEDEN OLDUGU ERKEN OLUMLERIN
YUKSEK OLMASI ILE
ILISKILENDIRILMISTIR.



b) KR FITNESDEKI ARTISLAR, NE
SEBEPLE OLURSA OLSUN, BUTUN
OLUMLERDEKI DUSUSLE
ILISKILENDIRILMISTIR.



*c) YUKSEK KR FITNES DUZEYLERI, YUKSEK
FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI ILE
ILISKILIDIR VE BUNUN DA SAGLIGA

YONELIK PEKCOK FAYDALARI VARDIR.

*(ACMS’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription. Eight Edition
Wolters Kluwer/Lippincott Williams & Wilkins, 2010, S 71-72).



KASSAL KUVVET
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_ HERHANGI BIR KAS GRUBUNUN
BIR DIRENCE KARSI KASILABILMESI
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KASSAL DAYANIKLILIK

BIR KAS GRUBUNUN BELIRLI BIR HAREKETI
UZUN SURE DEVAM ETTIREBILMESI



*(ACMS'’s Guidelines for Exercise Testinﬁ and Prescription. Eight
Sdi)tion Wolters Kluwer/Lippincott Williams & Wilkins, 2010. S.
4).

KASSAL DAYANIKLILIK, BIR KAS GRUBUNUN, KASTA
YORGUNLUK MEYDANA GELINCEYE KADAR YA DA
BELIRLI BIR SURE ICIN MAKSIMAL IS YAPMA
KAPASITESININ BIR ORANINDA TEKRARLANMIS
KASILMALAR MEYDAN GETIREBILMESI OLARAK
TANIMLANIR (*).



ESNEKLIK

EKLEMLERIN NORMAL HAREKET ALANLARI ICINDE
HAREKET EDEBILMELERI

Fiziksel Uygunluk (fitnes)



VUCUT KOMPOZISYONU
£

YAGLI ve YAGSIZ VUCUT AGIRLIGININ
VUCUTTAKI DAGILIMI



BU UNSURLAR, FITNESIN “ATLETIK
YETENEK" OLARAK BILINEN UC TEMEL
PARGASIDIRLAR.

BIR KIMSENIN IYI BIR SPORCU OLDUGUNU
SOYLEDIGINIZ ZAMAN, GENELDE BU
KIMSENIN IYI BIR CEVIKLIK DENGE VE
KOORDINASYONA SAHIP OLDUGUNU
BELIRTIYORSUNUZDUR.



Pulmonary trunk
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Right pulmonary veins

Left pulmonary arteries
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Left pulmonary veins
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Anterior interventricular
artery
Right ventricle

Left ventricle
Inferior vena cava
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Sternum

Heart

Kalbimiz gogls boslugunda iki

akciger arasinda, sternum dedigimiz gogus
kemiginin arkasinda, goglis kafesi ile
korumaya alinmis bir pozisyondadir.

Dogumdan  o6lime  kadar hig
durmaksizin calisan bu organimizin
caliskanligini su basit hesaplamayla ortaya
koymak mumkundur ;

mexot Yetiskin - bir kimsede nabiz, dinlenme

halinde, dakikada ortalama 70 olarak kabul
edilirse, saatte 4.200 kez, ginde 100.800,
yilda 36.752.000 kez, bu kimse yaklasik
70 vyil vyasarsa, kalbi hic durmaksizin
2.575.440.000 kez carparak surekli
calisacak ve kan pompalayacak demektir.



Pericardial cavity

Epicardium
(visceral pericardium)
Myocardium

Endocardium Prof. Dr. Fehmi TUNCEL
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KARDIYOVASKULER KORUNMANIN
ONEMLI BIR GOSTERGESI AEROBIK
FITNESDIR.

Sonug



BIRKAC CALISMA, EGZERSIiZiN
KARDIYOVASKULER KORUYUCU
OLDUGUNU GOSTERMEDE BASARISIZ
QOLMASINA RAGMEN, USTUN BIR
COGUNLUK % 30 VE % 80 ORANINDA
KARDIYQVASKULER HASTALIGI
ENGELLEDIGI EGILIMINDEDIR ( RISK
FITNES DUZEYI 35ML/KG.DAK. VE
DAHA COK OLANLARDA
AZALABILMEKTEDIR)

Sonug



4 GUNLUK KALORI HARCAMA MIKTARINI N
YUKSELTEREK, ILERIDE OLABILECEK
RISK AZALTILABILIR.

COK BASIT OLARAK YURUYUS INSANLAR
ICIN ONEMLI BIR KORUMA
MEKANIZMASI OLUSTURMAKTADIR
(GUNDE 500 - 600 KALORILIK -10 KM. -
YURUYUS VEYA HAFIF KOSMA (jogging)
SEKLINDE)

Sonug
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iki GURESCGININ YA
DA INSANIN ARAG
KULLANMAKSIZIN
fila KURALLARINA
UYGUN BICIMDE
TEKNIK, BECERI,
KUVVET VE
ZEKALARINI
KULLANARAK
~ BIRBIRLERINE
USTUNLUK KURMA

MUCADELESIDIR
(Klrkcu ve ark., 2010).




BU ZORLU MUCADELE
SIRASINDA ARTAN
ENERJI IHTIYACININ
KARSILANMASI VE
MEYDANA GELEN
YOGUNLUGA KARSI
KONULABILMESI ICIN
~ vOCuT
SISTEMLERININ
MAKSIMAL ORANDA

~ CALISMASINA
IHTIYAC DUYULUR.




NITEKIM GURESTE,
YAPISAL
(antropometrik) VE
FONKSIYONEL
_(fizyolojik)
OZELLIKLER,
PERFORMANSIN

ONEMLI _
BELIRLEYICILERI
OLARAK IFADE
EDILMEKTEDIRLER.




GURES SPORUNUN
SON YILLARDA COK
YUKSEK TEMPOLARLA
"YAPILMASI
MUSABAKALARA
HAZIRLIK ICIN
YAPILAN
ANTRENMANLARIN

PLANLI VE
PROGRAMLI BiR
SEKILDE YAPILMASI
ZARURETING
DOGURMUSTUR.




UYGULAMA
ASAMASINDA
SADECE TEKNIK
KAPASITENIN
YUKSEK OLMASI VE
TAKTIK YETERLILIK
MUSABAKA
KAZANMAYA
YETMEMEKTEDIR.




GURESIN TEORISI,
ANTRENMAN
YONTEMLERI,

BIYOMEKANIG,
FizZYQLOJiSI, OLCME
ve DEGERLENDIRMES]
GUNUMUZDE
GURESGILERIN
MUSABAKALARA

HAZIRLANMALARINDA

ONEMLI FAKTORLER

OLARAK KARSIMIZA

CIKMAKTADIR.




ULUSLAR ARASI
GURES
FEDERASYQRIU’NUN
(fila) GURES
KURALLARINDA SIK
SIK YAPMAKTA
LOLDUGU
DEGISIKLIKLER,

— ANTRENMAN
YONTEMLERINDE DE
DEGISIKLIKLERI
BERABERINDE
GETIRMEKTEDIR.




YENILENEN BU
DEGISIKLIKLERE
GURESCILERIN
UYUM
GOSTEREBILMELERI
ISE 1IYI BIR
HAZIRLIK DONEMI
GECIRMELERINE
BAGLIDIR.




BU NEDENLE,

_ GURESCILERIN
OZELLIKLE HAZIRLIK
DONEMI
ANTRENMANLARINDA,

MUSABAKALARDA
KULLANACAKLARI ENERJi
SISTEMLERI, MAXVO2 VE

SOLUNUM
FONKSIYONLARININ
~ AYRINTILARIYLA
INCELENMEST VE BUNA
BAGLI OLARAK
ANTRENMAN
PROGRAMLARININ
DUZENLENMESI
GEREKMEKTEDIR.




TURKLERE O0ZGU QLAN
YAGLI GURESIN
TARIHI ASYA'DAN
BATIYA GOC EDEN
_ TURKLERIN.
BIZANSLILAR iLE
KARSILASMALARINA
DAYANMAKTADIR.

KIRKPINAR YAGLI
GURESLERININ
BASLANGICI _
EDIRNE'NIN FETIH
TARIHI OLAN 1361
YILI OLARAK KABUL
EDILMEKTEDIR.




SPORCULARIN |
PERFORMANSLARINDAKI
ANLAMLI ARTISIN SEBEBI
OLARAK USTUN
YETENEGIN MUMKOUN
OLDUGUNCA ERKEN
YASLARDA BULUNMASININ
YANI SIRA YETENEKLI
SPORCULARIN EN 1Yi
SEKILDE ANTRENE
EDILMESI DE
GOSTERILEBILIR.
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YUKSEK

PERFORMANS



CAGDAS GU

ANTRENO
GURESCILE
SAMPIYONA

RES
L
RINT

_LARA

HAZIRLARKEN
BILIMSEL TESTLER
VASITASIYLA
UYGULANAN ANTENMAN

PROGRAMI

NIN

_ETKINLIGINI
DEGERLENDIREBILIR.

BILIMSEL

TESTLER



YAPILAN TEST SONUCLARINI
BIR ONCEKI TEST
SONUCLARI iLE
KIYASLAYARAK

GURESCILERIN YAPISAL VE
FONKSIYONEL
OZELLIKLERINDE MEYDANA
GELEN OLUMLU VE
OLUMSUZ DEGISIKLIKLERIN
TESPITINI, DOLAYISIYLA

CALISMA PROGRAMININ
YENIDEN DUZENLENMESINi
MUMKUN KILABILIR (zyest, 1996).
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BILIMSEL

TESTLER
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BOY_ve VUCUT
AGIRLIGI

ISTIRAHAT KALP
ATIM SAYISI

KAN BASINCININ
OLCULMESTI
AKCIGER

FONKSIYONLARI :
Zorlu Vita] Kapasite (FVC)
Olcumu,

Zorlu Ekspirasyon Hacmi
(FEV1) Olcumu,
Maksimum Istemli
Ventilasyon (MVV)

BILIMSEL

TESTLER



SKINFOLD (DERI
ALTI YAG
KALINLIGI)
OLCUMLERI

CEVRE OLCUMLERI :

Baldir Cevresi,
Biseps
CAP OLCUMLERI :
Femur Bikondiler Cap,
Humerus Bikonduler

(Tamer, 1995).

BILIMSEL

TESTLER



ARASTIRMACILAR
(Housh ve ark.
(1988), J. N.
Roemmich ve ark.
(1996), vd.),
gurescilerin ideal
vicut yag yluzdelerinin
% 5 ile % 9 arasinda
olmasi gerektigini
belirtmektedirler.

Ideal
Vucut

Agirhiklari



YAGLI GURES
YAPANLARDA

BU ORANIN
% 15 LERDE
OLDUGU
YONUNDE
BULGULAR
VARDIR.

VUCUT
YAG
YUZDELERI



YAGLI GURES
TARIHINDE 5 SAAT
SUREN GURESLER
OLMASI, BU KADAR

UZUN SURE
ENERJININ NEREDEN
SAGLANDIGI
SORUSUNU GUNDEME
GETIRMEKTEDIR.

ENERJI
KAYNAKLARI



KAN;
KAS
VE
KARACIGER'DE
BULUNAN
GLIKOJEN,
ENERJI OLARAK
KULLANILMAKLA
BIRLIKTE,

ENERJI
KAYNAKLARI



KARACIGER'DEN ELDE
EDILEN
KARBONHIDRAT VE
KALORI YAKLASIK
OLARAK BiR
YETISKINDE 200
KALORI ILE SINIRLI
OLDUGUNDAN, KAS
KAYNAKLARI DAHA
ONEM
KAZANMAKTADIR.

ENERJI
KAYNAKLARI



BIR YETISKINDE
ORTALAMA 2.3 kg.
OLAN KARACIGER
AGIRLIGI = YAKLASIK
50 gr.
KARBONHIDARAT:
50 x 4 KALORI =

ORTALAMA 200 KALORI
SAGLAMAKTADIR.

ENERJI
KAYNAKLARI



GURESCILERDE TESPIT YAGLI GUR
EDILEN ORTALAMA
MAKSIMAL OKSIJEN
TUKETIMI (Max VO2) = |
60 ml/kg/dk. CAYNAKIAT
OLDUGU IC,‘IN MaXx
VO2'nin

% 60 — 70 LERINDE
SUBMAKSIMAL
YUKLENMELERLE
CALISMALAR YAPMAK
YERINDE OLACAKTIR.



KUVVET TURUNDE ISE,
OLMAZSA OLMAZ
BIRIM KUVVETE EK
OLARAK,

PATLAYICI KUVVETIN
GELISTIRILMESI

COK ONEMLI
VE GEREKLIDIR.

ENERJI
KAYNAKLARI



HEPSININ USTUNDE VE
EN ONEMLISI COK 1YI
GELISMIS BIR

KARDIYORESPIRATUVAR

SISTEMDIR (KALP-
DAMAR-SOLUNUM
SISTEMI).

ENERJI
KAYNAKLARI



