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Sağlık 
 

Dünya Sağlık Örgütü (World Health 
 

 Organization – WHO) : 
 

Önceleri             HASTALIĞIN 
OLMAMASI 
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WHO 
 
Daha sonraları : 
 

 FĠZĠKSEL, RUHSAL,  SOSYAL ve ZĠHĠNSEL  
 

 ĠYĠ OLMA HALĠ 
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Fiziksel Uygunluk (fitnes) 
KARDĠYORESPĠRATUVAR FĠTNES 

(KALPDAMAR-SOLUNUM 
UYGUNLUĞU) 

 
 
 
 
 
 
 

Organizmanın zor bir aktiviteye uzun 
süre devam edebilmesi 
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Kardiyorepiratuvar fitnes 
 

UZUN SÜRE ORTA VE YÜKSEK ġĠDDETLĠ 
EGZERSĠZLERDE BÜYÜK KAS 
GRUPLARININ PERFORMANS 
YETENEĞĠ OLARAK BĠLĠNĠR. 
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Kardiyorepiratuvar fitnes 
 
 

BU TĠP BĠR EGZERSĠZDE PERFORMANS, 
SOLUNUM, KALP-DAMAR VE ĠSKELET 
KAS SĠSTEMLERĠNĠN FONKSĠYONEL 

DURUMLARINA BAĞLIDIR.  
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Kardiyorepiratuvar fitnes 
 

 

KARDĠYORESPĠRATUVAR FĠTNESĠN 
SAĞLIKLA ĠLĠġKĠLĠ OLMASI ġU 

NEDENLERLEDĠR : 
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Kardiyorepiratuvar fitnes 
 
 

a) KR FĠTNESĠN DÜġÜK OLMASI, 
KARDĠYOVASKÜLER HASTALIKLARIN 
NEDEN OLDUĞU ERKEN ÖLÜMLERĠN 

YÜKSEK OLMASI ĠLE 
ĠLĠġKĠLENDĠRĠLMĠġTĠR.  
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Kardiyorepiratuvar fitnes 
 
 

b) KR FĠTNESDEKĠ ARTIġLAR, NE 
SEBEPLE OLURSA OLSUN, BÜTÜN 

ÖLÜMLERDEKĠ DÜġÜġLE 
ĠLĠġKĠLENDĠRĠLMĠġTĠR.  
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Kardiyorepiratuvar fitnes 
 
 

*c) YÜKSEK KR FĠTNES DÜZEYLERĠ, YÜKSEK 
FĠZĠKSEL AKTĠVĠTE DÜZEYLERĠ ĠLE 

ĠLĠġKĠLĠDĠR VE BUNUN DA SAĞLIĞA 
YÖNELĠK PEKÇOK FAYDALARI VARDIR.  

 
 
 
 
 
 

*(ACMS’s 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 HERHANGĠ BĠR KAS GRUBUNUN  
BĠR DĠRENCE KARġI KASILABĠLMESĠ  
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Fiziksel Uygunluk (fitnes) 

KASSAL DAYANIKLILIK 

 

 

 

 

 
BĠR KAS GRUBUNUN BELĠRLĠ BĠR HAREKETĠ  

UZUN SÜRE DEVAM ETTĠREBĠLMESĠ 
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KASSAL DAYANIKLILIK 

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

 
 
 
 
 

 
 

KASSAL DAYANIKLILIK, BĠR KAS GRUBUNUN, KASTA 
YORGUNLUK MEYDANA GELĠNCEYE KADAR YA DA 

BELĠRLĠ BĠR SÜRE ĠÇĠN MAKSĠMAL Ġġ YAPMA 
KAPASĠTESĠNĠN BĠR ORANINDA TEKRARLANMIġ 
KASILMALAR MEYDAN GETĠREBĠLMESĠ OLARAK 

TANIMLANIR (*).   
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Fiziksel Uygunluk (fitnes) 

 

ESNEKLĠK 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
EKLEMLERĠN NORMAL HAREKET ALANLARI ĠÇĠNDE  

HAREKET EDEBĠLMELERĠ  
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Fiziksel Uygunluk (fitnes) 

 
 
 
 

VÜCUT KOMPOZĠSYONU 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

YAĞLI ve YAĞSIZ VÜCUT AĞIRLIĞININ 
VÜCUTTAKĠ DAĞILIMI 
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Çeviklik, Denge ve 
Koordinasyon 

BU UNSURLAR, FĠTNESĠN “ATLETĠK 
YETENEK” OLARAK BĠLĠNEN ÜÇ TEMEL 

PARÇASIDIRLAR.  
BĠR KĠMSENĠN ĠYĠ BĠR SPORCU OLDUĞUNU 

SÖYLEDĠĞĠNĠZ ZAMAN, GENELDE BU 
KĠMSENĠN ĠYĠ BĠR ÇEVĠKLĠK, DENGE VE 

KOORDĠNASYONA SAHĠP OLDUĞUNU 
BELĠRTĠYORSUNUZDUR.  
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KALP VE EGZERSĠZ 
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 Kalbimiz göğüs boĢluğunda iki 
akciğer arasında, sternum dediğimiz göğüs 
kemiğinin arkasında, göğüs kafesi ile 
korumaya alınmıĢ bir pozisyondadır. 

 Doğumdan ölüme kadar hiç 
durmaksızın çalıĢan bu organımızın 
çalıĢkanlığını Ģu basit hesaplamayla ortaya 
koymak mümkündür ; 

YetiĢkin bir kimsede nabız, dinlenme 
halinde, dakikada ortalama 70 olarak kabul 
edilirse, saatte 4.200 kez, günde 100.800, 
yılda 36.792.000 kez, bu kimse yaklaĢık 
70 yıl yaĢarsa, kalbi hiç durmaksızın 
2.575.440.000 kez çarparak sürekli 
çalıĢacak ve kan pompalayacak demektir.   
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Sonuç 
 

 

 

KARDĠYOVASKÜLER KORUNMANIN 
ÖNEMLĠ BĠR GÖSTERGESĠ AEROBĠK 

FĠTNESDĠR.  
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Sonuç 
 

 

BĠRKAÇ ÇALIġMA, EGZERSĠZĠN 
KARDĠYOVASKÜLER KORUYUCU 

OLDUĞUNU GÖSTERMEDE BAġARISIZ 
OLMASINA RAĞMEN, ÜSTÜN BĠR 

ÇOĞUNLUK % 30 VE % 80 ORANINDA 
KARDĠYOVASKÜLER HASTALIĞI 

ENGELLEDĠĞĠ EĞĠLĠMĠNDEDĠR ( RĠSK 
FĠTNES DÜZEYĠ 35ML/KG.DAK. VE 

DAHA ÇOK OLANLARDA 
AZALABĠLMEKTEDĠR) 
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Sonuç 

GÜNLÜK KALORĠ HARCAMA MĠKTARINI 
YÜKSELTEREK, ĠLERĠDE OLABĠLECEK 

RĠSK AZALTILABĠLĠR.  

ÇOK BASĠT OLARAK YÜRÜYÜġ ĠNSANLAR 
ĠÇĠN ÖNEMLĠ BĠR KORUMA 

MEKANĠZMASI OLUġTURMAKTADIR 
(GÜNDE 500 - 600 KALORĠLĠK  -10 KM. - 
YÜRÜYÜġ VEYA HAFĠF KOġMA (jogging) 

ġEKLĠNDE) 
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GüreĢ nedir? 

ĠKĠ GÜREġÇĠNĠN YA 
DA ĠNSANIN ARAÇ 
KULLANMAKSIZIN 
fila KURALLARINA 
UYGUN BĠÇĠMDE 
TEKNĠK, BECERĠ, 

KUVVET VE 
ZEKALARINI 
KULLANARAK 
BĠRBĠRLERĠNE 

ÜSTÜNLÜK KURMA 
MÜCADELESĠDĠR 

(Kürkçü ve ark., 2010). 
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GüreĢ 

BU ZORLU MÜCADELE 
SIRASINDA ARTAN 

ENERJĠ ĠHTĠYACININ 
KARġILANMASI VE 
MEYDANA GELEN 

YOĞUNLUĞA KARġI 
KONULABĠLMESĠ ĠÇĠN 

VÜCUT 
SĠSTEMLERĠNĠN 

MAKSĠMAL ORANDA 
ÇALIġMASINA 

ĠHTĠYAÇ DUYULUR.  
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GüreĢ 

NĠTEKĠM GÜREġTE, 
YAPISAL 

(antropometrik) VE 
FONKSĠYONEL 

(fizyolojik) 
ÖZELLĠKLER, 

PERFORMANSIN 
ÖNEMLĠ 

BELĠRLEYĠCĠLERĠ 
OLARAK ĠFADE 

EDĠLMEKTEDĠRLER. 
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GüreĢ antrenmanları  

GÜREġ SPORUNUN 
SON YILLARDA ÇOK 

YÜKSEK TEMPOLARLA 
YAPILMASI 

MÜSABAKALARA 
HAZIRLIK ĠÇĠN 

YAPILAN 
ANTRENMANLARIN 

PLANLI VE 
PROGRAMLI BĠR 

ġEKĠLDE YAPILMASI 
ZARURETĠNĠ 

DOĞURMUġTUR.  
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GüreĢ antrenmanları  

UYGULAMA 
AġAMASINDA 

SADECE TEKNĠK 
KAPASĠTENĠN 

YÜKSEK OLMASI VE 
TAKTĠK YETERLĠLĠK 

MÜSABAKA 
KAZANMAYA 

YETMEMEKTEDĠR.  
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GüreĢ antrenmanları  

GÜREġĠN TEORĠSĠ, 
ANTRENMAN 
YÖNTEMLERĠ, 

BĠYOMEKANĠĞĠ, 
FĠZYOLOJĠSĠ, ÖLÇME 

ve DEĞERLENDĠRMESĠ 
GÜNÜMÜZDE 

GÜREġÇĠLERĠN 
MÜSABAKALARA 

HAZIRLANMALARINDA 
ÖNEMLĠ FAKTÖRLER 
OLARAK KARġIMIZA 

ÇIKMAKTADIR.  
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GüreĢ antrenmanları  

ULUSLAR ARASI 
GÜREġ 

FEDERASYONU’NUN 
(fila) GÜREġ 

KURALLARINDA SIK 
SIK YAPMAKTA 

OLDUĞU 
DEĞĠġĠKLĠKLER, 

ANTRENMAN 
YÖNTEMLERĠNDE DE 

DEĞĠġĠKLĠKLERĠ 
BERABERĠNDE 

GETĠRMEKTEDĠR.  
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GüreĢ antrenmanları  

YENĠLENEN BU 
DEĞĠġĠKLĠKLERE 
GÜREġÇĠLERĠN 

UYUM 
GÖSTEREBĠLMELERĠ 

ĠSE ĠYĠ BĠR 
HAZIRLIK DÖNEMĠ 
GEÇĠRMELERĠNE 

BAĞLIDIR.  
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GüreĢ antrenmanları  

BU NEDENLE, 
GÜREġÇĠLERĠN 

ÖZELLĠKLE HAZIRLIK 
DÖNEMĠ 

ANTRENMANLARINDA, 
MÜSABAKALARDA 

KULLANACAKLARI ENERJĠ 
SĠSTEMLERĠ, MAXVO2 VE 

SOLUNUM 
FONKSĠYONLARININ 

AYRINTILARIYLA 
ĠNCELENMESĠ VE BUNA 

BAĞLI OLARAK 
ANTRENMAN 

PROGRAMLARININ 
DÜZENLENMESĠ 

GEREKMEKTEDĠR.  
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KIRKPINAR GÜREġLERĠNĠN  
BAġLANGICI 

TÜRKLERE ÖZGÜ OLAN 
YAĞLI GÜREġĠN 

TARĠHĠ ASYA’DAN 
BATIYA GÖÇ EDEN 

TÜRKLERĠN 
BĠZANSLILAR ĠLE 

KARġILAġMALARINA 
DAYANMAKTADIR.  

 
KIRKPINAR YAĞLI 

GÜREġLERĠNĠN 
BAġLANGICI 

EDĠRNE’NĠN FETĠH 
TARĠHĠ OLAN 1361 

YILI OLARAK KABUL 
EDĠLMEKTEDĠR.  
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GÜREġ 

 
 
 
 
 
 

YÜKSEK 
 

PERFORMANS 

SPORCULARIN 
PERFORMANSLARINDAKĠ 
ANLAMLI ARTIġIN SEBEBĠ 

OLARAK ÜSTÜN 
YETENEĞĠN MÜMKÜN 
OLDUĞUNCA ERKEN 

YAġLARDA BULUNMASININ 
YANI SIRA YETENEKLĠ 
SPORCULARIN EN ĠYĠ 
ġEKĠLDE ANTRENE 

EDĠLMESĠ DE 
GÖSTERĠLEBĠLĠR.  
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GÜREġTE 

 
 
 
 
 
 
 

BĠLĠMSEL  
 

TESTLER 

ÇAĞDAġ GÜREġ 
ANTRENÖRÜ 

GÜREġÇĠLERĠNĠ 
ġAMPĠYONALARA 

HAZIRLARKEN 
BĠLĠMSEL TESTLER 

VASITASIYLA 
UYGULANAN ANTENMAN 

PROGRAMININ 
ETKĠNLĠĞĠNĠ 

DEĞERLENDĠREBĠLĠR. 
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GÜREġTE 

 
 
 
 
 
 
 

BĠLĠMSEL  
 

TESTLER 
 

YAPILAN TEST SONUÇLARINI 
BĠR ÖNCEKĠ TEST 
SONUÇLARI ĠLE 
KIYASLAYARAK 

GÜREġÇĠLERĠN YAPISAL VE 
FONKSĠYONEL 

ÖZELLĠKLERĠNDE MEYDANA 
GELEN OLUMLU VE 

OLUMSUZ DEĞĠġĠKLĠKLERĠN 
TESPĠTĠNĠ, DOLAYISIYLA 
ÇALIġMA PROGRAMININ 

YENĠDEN DÜZENLENMESĠNĠ 
MÜMKÜN KILABĠLĠR (Ziyagil, 1996).  
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GÜREġTE 

 
 
 
 
 
 

BĠLĠMSEL  
 

TESTLER 
 

 BOY ve VÜCUT 
AĞIRLIĞI 

 ĠSTĠRAHAT KALP 
ATIM SAYISI 

 KAN BASINCININ 
ÖLÇÜLMESĠ 
 AKCĠĞER 

FONKSĠYONLARI : 
 Zorlu Vital Kapasite (FVC) 

Ölçümü, 
 Zorlu Ekspirasyon Hacmi 

(FEV1) Ölçümü, 
 Maksimum Ġstemli 

Ventilasyon (MVV) 
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GÜREġTE 

 
 
 
 
 
 

BĠLĠMSEL  
 

TESTLER 
 

 SKĠNFOLD (DERĠ 
ALTI YAĞ 

KALINLIĞI) 
ÖLÇÜMLERĠ 

 ÇEVRE ÖLÇÜMLERĠ : 
 Baldır Çevresi, 

 Biseps 

 ÇAP ÖLÇÜMLERĠ : 
 Femur Bikondüler Çap, 

 Humerus Bikondüler  

                             (Tamer, 1995). 
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güreĢte 

 
 
 

Ġdeal  
 

Vücut 
 

Ağırlıkları 

ARAġTIRMACILAR 
(Housh ve ark. 
(1988), J. N. 

Roemmich ve ark. 
(1996), vd.), 

güreĢçilerin ideal 
vücut yağ yüzdelerinin 
% 5 ile % 9 arasında 

olması gerektiğini 
belirtmektedirler. 
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YAĞLI GÜREġ  

 
 
 
 
 
 

VÜCUT 
YAĞ  

YÜZDELERĠ 

YAĞLI GÜREġ 
YAPANLARDA  

BU ORANIN  

% 15 LERDE  

OLDUĞU  

YÖNÜNDE  

BULGULAR  

VARDIR.  
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YAĞLI GÜREġ 

 
 
 
 

ENERJĠ  
KAYNAKLARI 

YAĞLI GÜREġ 
TARĠHĠNDE 5 SAAT 
SÜREN GÜREġLER 

OLMASI, BU KADAR 
UZUN SÜRE 

ENERJĠNĠN NEREDEN 
SAĞLANDIĞI 

SORUSUNU GÜNDEME 
GETĠRMEKTEDĠR. 
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YAĞLI GÜREġ 

 
 
 
 

ENERJĠ  
KAYNAKLARI 

KAN; 

KAS 

VE  

KARACĠĞER’DE 

BULUNAN  

GLĠKOJEN, 

ENERJĠ OLARAK  

KULLANILMAKLA 

BĠRLĠKTE, 
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YAĞLI GÜREġ 

 
 
 
 

ENERJĠ  
KAYNAKLARI 

KARACĠĞER’DEN ELDE 
EDĠLEN 

KARBONHĠDRAT VE 
KALORĠ YAKLAġIK 

OLARAK BĠR 
YETĠġKĠNDE 200 

KALORĠ ĠLE SINIRLI 
OLDUĞUNDAN, KAS 
KAYNAKLARI DAHA 

ÖNEM 
KAZANMAKTADIR. 
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YAĞLI GÜREġ 

 
 
 
 

ENERJĠ  
KAYNAKLARI 

BĠR YETĠġKĠNDE 
ORTALAMA 2.3 kg. 
OLAN KARACĠĞER 

AĞIRLIĞI = YAKLAġIK 
50 gr. 

KARBONHĠDARAT; 

50 x 4 KALORĠ = 

ORTALAMA 200 KALORĠ 
SAĞLAMAKTADIR.  
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YAĞLI GÜREġ 

 
 
 
 

ENERJĠ  
KAYNAKLARI 

GÜREġÇĠLERDE TESPĠT 
EDĠLEN ORTALAMA 
MAKSĠMAL OKSĠJEN 

TÜKETĠMĠ (Max VO2) = 
60 ml/kg/dk. 

OLDUĞU ĠÇĠN, Max 
VO2’nin  

% 60 – 70 LERĠNDE 
SUBMAKSĠMAL 

YÜKLENMELERLE  
ÇALIġMALAR YAPMAK 
YERĠNDE OLACAKTIR. 
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YAĞLI GÜREġ 

 
 
 
 

ENERJĠ  
KAYNAKLARI 

KUVVET TÜRÜNDE ĠSE, 
OLMAZSA OLMAZ 

BĠRĠM KUVVETE EK 
OLARAK,  

PATLAYICI KUVVETĠN 
GELĠġTĠRĠLMESĠ  

ÇOK ÖNEMLĠ  

VE GEREKLĠDĠR.  
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YAĞLI GÜREġ 

 
 
 
 

ENERJĠ  
KAYNAKLARI 

HEPSĠNĠN ÜSTÜNDE VE 
EN ÖNEMLĠSĠ ÇOK ĠYĠ 

GELĠġMĠġ BĠR 

 

 KARDĠYORESPĠRATUVAR  

 

SĠSTEMDĠR (KALP-
DAMAR-SOLUNUM 

SĠSTEMĠ). 
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