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ANTRENMANLARIN FIZYOLOJIK CEVAPLARI

Engin Güneş ATABAŞ 
Ayşegül YAPICI

Son yüzyılda spor bilimleri araştırmacılarının en fazla araştırdığı çalışmalar 
fiziksel özellikler ve fiziksel yapı olmuştur. Performansı etkileyen faktörler ara-
sında bedensel yapı, diğer bir ifadeyle fiziksel özelliklerdir. Çünkü bedensel yapı 
ya da fiziksel özellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya konulmasını etkilemektedir. 
Sahip olunan fiziksel yapının özelliği yapılan spor dalına uygun olmadıkça iste-
nilen performans düzeyine ulaşmak mümkün değildir. Fiziksel yapı sporcuların 
performanslarını yüksek düzeyde etkilemektedir. Fiziksel yapı; kuvvet, güç, es-
neklik, sürat, dayanıklılık ve çabukluk gibi diğer performans göstergeleriyle bir-
leşerek sporcunun performansını olumlu yönde etkilemektedir (Özkan ve ark., 
2005; Açıkada, 1990).

Günümüzde güreş; bütün vücudun ortak çalışmasını gerektiren, ayrıca beceri, 
dayanıklılık ve kuvvet isteyen bir spor dalı olması nedeniyle, hazırlıklarına erken 
yaşlarda başlanılmayı gerektiren bir yakın mücadele sporu olarak önem kazan-
maktadır (Kürkçü ve ark., 2005). Güreşte başarılı olabilmek için fiziksel ve fizyo-
lojik özelliklerin belirlenmesi ve bu özelliklerin gelişiminin izlenmesi önemli bir 
faktördür (Tamer, 1995). Güreş iki sporcunun, belirli boyutlardaki minder üze-
rinde araç kullanmaksızın, vücut bölümlerinin ortak çalışmasıyla geçekleşen, tek-
nik, beceri, kuvvet, dayanıklılık ve zekâlarını kullanarak, FILA kurallarına uygun 
biçimde birbirine üstünlük kurma mücadelesidir (Kürkçü ve ark., 2009).

Dövüş sanatları, genel olarak sporcunun beceri ve karakteristik özelliğini ge-
liştirmek, silahsız olarak mücadele etmesini öğretmek gibi gelenekleri içeren bir 
spor türüdür (Ritschel, 2008). Bu spor türleri arasından kickboks en modern ve 
popüler mücadele sporları arasında yer alır (Slimani, Miarka ve Cheour, 2017b). 
Kickboks yumruk, tekme, dirsek ve kaval kemiğinin kullanıldığı, rakibe kuvvetli 
bir temas uygulamayı hedefleyen bir dövüş sporu türüdür (Buse, 2009).

Dövüş sporlarında genellikle tek bir performans özelliği yeterli değildir. Başarı 
için çoğu dövüş sporunda kuvvet, güç, hız, teknik, kondisyon gibi özelliklerin bir 
arada olması gerekir (Franchini, Vecchio, Matsushigue ve Artioli, 2011). Kicboks 
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