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METABOLIZMA

Metabolizma kavrami genel olarak su ug farkh olay:! kapsar;
- Viicut ici ve vucut disi kaynaklardan enerji uretimi,
- Fonksiyonel ve yapisal doku bilesenlerinin sentezi,
- Olusan metabolik atik maddenin uzaklastiriimasi.

Metabolizma: Organizmada olusan butiin kimyasal reaksiyonlara
denir.

Anabolizma: Kiiciik molekiillerden buyuk molekiillerin sentezi ve
enerji depolanmasidir (protein, yag, karbonhidrat seklinde)(YAPIM).

Katabolizma: Biiyiik molekiillerin (karbonhidrat, yag, protein) kiiciik
molekullere donusmesi ve bu esnada enerji uretimidir (YIKIM).



SPORDA ENERJI KAYNAKLARI

= ENERJI, iS YAPABILME KAPASITESIDIR
m 1S, KASLARININ KASILARAK DiRENC URETMESIDIiR
m FiZIKSEL AKTIVITENIN GERCEKLESTIRILMESI ICIN ENERJI SARTTIR

= YEMEKLERDEN GELEN ENERJI, HUCRELERDE, YUKSEK ENERJI BILESIMI OLAN
VE KASLARDA DEPOLANAN ATP’ YE DONUSTURULUR.

s—— >|ENERJI




Tiim besinlerin enerji degeri esit degildir.
Bir gram igin;
-karbonhidratlar 4 kalori

-proteinler 4 kalori

-yaglar 9 kalori




ATP (ADONEZINTRIFOSFAT.

YU KSEK ENERJi BAND' ATP (adenosine triphosphate)

ATP ENERJI TASIYAN BIR MADDEDIR.

ENERJi DEPOLAYAN BiR MADDE DEGILDIiR.
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TEMEL ENERJI SISTEMLERI

ANAEROBIK SISTEM

ATP SISTEM

AEROBIK SISTEM

ATP-PC SISTEM

LAKTIK ASIT SISTEM/

ANAEROBIK
GLIKOLITIK SISTEM

OKSIJEN SISTEMI




ANAEROBIK SISTEM

ATP SISTEMI: KAS iCERISINDEKI ATP DEPOSU iLE SINIRLI OLAN
ENERJi SISTEMiMizDiR. 1.2-1.8 Kcal —— 1-2sn

ATP-CP SITEMI: 5.7-6.9 Kcal —— 8-10 sn

Tukenen ATP' yi CP bir fosfatini vererek yeniler.

- Hlcrede fazla ATP sentezlenince bunun buiyltk kismi CP’ ye
donulsturilerek depolanir. ATP tikendigi anda bu depo kullanilir.

- Fosfokreatin + ADP

LAKTIK ASIT SISTEMI: 1-3dk . .
Terim, anaerobik ortamda elde edilen enerji esnasinda yan urin olarak laktik asitin

olusdugunu aciklar. Karbonhidratlarin bir 6zelligi O2 siz ortamda da enerji icin

kullanilabilmeleridir. Bu sistemde glikoz veya glikojenin glikolitik yol ile yikimi olur.
[ | . (11O /(1K

ANAEROBIC GLYCOLYSIS
glycogen

L.actate



AEROBIK ENERJI SISTEMI

AEROBIK/OKSIJEN SISTEM:

Besin maddelerinin mitokondrilerde oksidasyonu ile ATP sentezidir. Glikoz, yag asitleri,
aminoasitler, O2 ile birleserek AMP (Adenozin mono fosfat) ve ADP (adenozin di fosfat)’
nin ATP’ye cevrilmesinde tlketilecek buylk miktarlardaki enerjiyi serbestlestirirler(39 mol

ATP).
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m Kaslarin calismasi
sonucunda kimyasal
enerji mekanik
enerjiye
donustr.Cunkd; “her.
thrlt kas
kasilmasi, kas
dokusundaki enerji
donustmlerine

nagdlidir.Kaslardaki

Kaslimanin temel sarti

DU eneri
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INSAN VUCUDUNDAKI DOKULAR

"} EPITEL DOKU

ol DOKULARIN ETRAFINDA VE ICERISINDE

.l BAG DOKU

EKLEMLER....

IC VE DIS HAREKET

o ILETIM



http://www.bioedonline.org/slides/slide01.cfm?q=muscle&pg=1

N Hakeket sistemimizin temelinirIskelet ve kasiar
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KAS CESITLERI
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ZOOLOGY 118 - SUMMER '99 -- STRUCTURE OF SKELETAL MUSCLE
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KAS KASILMASI

Multiple nuclei

SKELETAL-MUSCLE FIBER

CARDIAC-MUSCLE FIBER

Nucleus
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SMOOTH-MUSCLE FIBER
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Vizkoz Kitle Olma Ozelligi

N Kas/ar sekiinl degistirmex: isteyen,
Kuvvererekarsiic surtiunmeler
nedeniiie pirdirenc gosterir:

MBI DasKka deyimie Kasl deforme.
etmeyeicalisan kuvver e pu kuvvern,
Kasta uyandirdiglkarsi kuvver
drasindaxi dengeair.




Kasin Fonksiyonlari:
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Kas Fiber Tipleri(ISKELET)
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= TP Hizlir Kasilan Beyaz Kaslar:

= BUfiberier gucu cok cabukisaglanianve
kasiimarsurelen cok kisadir:

= [Dayanikiilik strelernive aeronik gucleri
oldukearazdir. Ancak anaerenik gucler
oldukearfaziadir.

TIPII A-B-C-D-X
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KASILMA SEKILLERI
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Role of
Calcium
in Muscle

EKSENTRIK KAS KASILMASI

Binding sites for KONSENTRIK KAS KASILMASI

cross-bridges blocked

»IZOMETRIK KAS KASILMASI

O 4 Binding sites for”
cross-bridges exposed
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PULMONER
(KUCUK)

DOLASIM
PULMONER PULMONER

ARTERLER

VENTRIKUL
SISTEMIK (KARINCIK)

VENLER _ o SISTEMIK
SISTEMIK (BUYUK) DOLASIM ARTERLER

1) HUCRE SOLUNUMU

2) BESLENME

3) BOSALTIM

4) SIVI VE ELEKTROLIT D.
5) ISI REGULASYONU

6) TASIYICI (HORMON)

KAN, KALP, DAMARLAR



M [Do)asim’ SIStEMININTEJZErSIZE Blan CEVan|
Veya UyUmUr AU Ve KTon/k olmaki tUzere
[KIFSEKIIdE OlUIE HErMandl BIFKISIRIRFDIK
Cgzersiz Eshasinda delas 5Im SIStEMININ
gosterdigitreaksiyon akut biF elgudur

Diger tarafitan bir stre Sportif
dntrEnmaniar ya Pan BIFNEE JErexK
Stiiaatta e yrag CgZersiz esfasindarkalp
dolasimysisteminin JJJ SrdigifreaKsIyonve
delasimisisteminin kazandirdigirezellikier
Kronik BiFUyumrolarakidederendirilir:




AKUT VE KRONIK UYUM

YUKLEME/EGZERSIZ FIZIKSEL VEYA KIMYASAL CEVRE DEGISIMi

(ISI, PH,02,C02)

\4

RESEPTORLER
(KAS,BEYIN....)

NEGATIF FEEDBACK) TEPKI YOLU
(SINIRSEL,HORMONAL)

\ 4

TEPKI VEYA FONKSIYONEL DEGISIM- ?:ELEPFEAIEGﬁzciéER)
4 4

(ARTAN KAH, SOLUNUM, KAN AKIMI)




Kalp ve Dolasim

u Kalp Dakika
Volumtu:Kalbin Dir:

dakikada

pompaladigikan
miktaridir.

u Kalp Atim
Volumu:Kalbin Dir:
defada (kasilima)

pompaladiqgikan
miktaridir;

u Kalp Atim:Sayisi
(Nabiz)Kalbin
pompaladiqi kanin
damarda yaptiqi
titresimdir.




Antrenmanin Kalp Uzerine
Etkisi

Atim sayisi/dakika Atim hacmi
Dinlenmede

Sedanter 75 70
Maratoncu 50 105
Maks.Egzersizde
Sedanter 195 110

Maratoncu 180 162
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Egzersizin Kalp Uzerine Etkisi

DINLENIK EGZERSIZ (MAX)
BEYIN % 15 % 8-10
KALP %5 % 4
BOBREKLER % 25 % 2
KARACIGER %25 % 3
(o)

DERI % 5 %o 0.5

%15 % 85

KAS



Egzersizin Kalp Uzerine Etkisi

Antrenman Oncesi

KAH din. (a/dk) 71
KAH max(a/dk) 185
SV din. (ml/a) 65

SV max (ml/a) 120
Q din. (L/dk) 4.6

Q max (L/dk)  22.2
Kalp Hacmi (ml) 750

Kan Miktar (L) 4.7

Antrenman Sonrasi

59

183

80

140

4.7

25.6

820

5.1

Elit Sporcu
36

174
125
200
4.5
34.8
1200

6.0



KALP ATIM SAYISI UZERINDEN EGZERSIZ SIDDETININ
BELIRLENMESI
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Antrenman ve Solunum Sistemi

_ Istirahat halinde bir kisi dakikada 16-18
defa soluk alir.Hiz1 her solukta 500-600 ml
arasi hava alir.Bir kisinin bir dakikada

aldigi hava miktari ise o kisinin dakikalk
soluk volumunu (hacmini) meydana
getirir.




_J Ahnan hava,akcigerlerdeki alveollere gelir.

_ Etrafi ¢ok sik kilcal damarlar ile gevrilmis
bu alveollerin sayisi 7-8 milyondur.

_1I Alveollerin etrafinin kilcal damarlarla gevrili

olmasi,kilcal damar ve alveoller arasindaki
gaz als verisini kolaylastiran ,buna iman
veren en buyuk faktordur.




_1 Gerek alceollerdeki oksijen ve gerekse
karbondioksitin meydana getirdigi iki ayri

basing,bu basing farkhihgini dogrur.Bu
olusuma,alveol oksijen basinci veya alveol
karbondioksit basinc denir.




_ Alveoldeki oksijen basincinin fazla
olusu, kilcal damarlarla alveol etrafinda
mukemmel bir gaz alisverisini saglar.

_ Alveoldeki oksijen basinc fazla oldugu
taktirde,soluk sayisi artar.Deniz
seviyesinden yukseldikge hava ve
basing,buna paralel olarak oksijen azalrr.

_1 Belirli yukseklige kadar organizma eksilen
oksijenin meydana getirecegi kotu
neticeleri 6nlemek igin kandaki
hemoglobin miktarini artinr.




_ Antrenmanlarda,once bilingli olarak daha
derin nefes almaya sporcuyu alistirma
calismalari,aradan kisa bir zaman gegince
otomatikman derin nefes alma aliskanhgt
dogurur.

1 Bu ahgkanhk sporcunun hem vital
kapasitesi (derin bir soluk almadan sonra
zorlu bir sekilde gikartilabilen hava
volumu) hem de alinan oksijen miktari
artar.




Egzersizin Solunum Sistemi
Uzerine Etkisi

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi Elit Sporcu
Solunum din. (L/dk) 7 () 6
Solunum dmax (L/dk) 110 135 195
Tidal Hacim din. (L) 0.5 0.5 0.5
Tidal Hacim max (L) 2.75 3 3.9
Vital Kapasite (L) 5.8 6.0 6.2

Reziduel Hacim (L) 1.4 1.2 1.2



ENDOKRIN SISTEM




m Sporsal antrenmanlarda,organizmanin
gunluk yasanti dlzeyinin daha Uzerinde
vuklenmelere maruz birakilmaktadir.

® Organizmada bir cok aktivitenin
koordinasyonu ve dizenini saglayan iki
sistem vardir.Bunlar sirasiyla

m 1.Sinir Sistemi
m 2.Endokrin Sistemdir.



m Egzersiz ve yogun antrenmanlar gibi cesitli stres
durumlari hormonal salinimi etkileyerek ,bazi
hormonlarin istirahat duzeylerinin artis ve
azalmasina neden olmaktadir.

ENDOKRIN SISTEMI

' | HORMONLAR | BUYUME
| | FAKTORLERI
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m Ic salgi bezleri sistemi adi da verilir.Hormon adi
verilen kimyasal aracilari salgilar.

m Belirli doku hicrelerindeki biokimyasal
reaksiyonlari,ic ve dis degisime gore dizenlemek
(baslatma, hizlandirma,yavaslatma, ve durdurma)
Icin mesajcl denilen etkin kimyasallari
sentezleyen ve bunlari kan dolasimina veren bez
veya beze seklindeki kimi organ ve dokularin
tumune endokrin sitem denir.



m Endokrin sistemde sinir sistemi gibi
fonksiyonlari duzenler.Sinir sistemi bu
fonksiyonlari yaparken noronlar
araciligiyla aksiyon potansiyeli tasirken
yanitlar ani ve hizli olarak gerceklesir.

m Ancak endokrin sisteme yanit ise daha
yavas,hatta uzun siurede gerceklesir.



Insanda Var Olan Endokrin Bezler

m 1.Hipofiz Bezi

m 2.Troid Bezi

m 3.Paratiroid Bezi

m 4.Adrenal Bez

m 5.Pankreasin Langerhans Adaciklari

m 6. Testis (Erkek) ve Ovaryum (Kadin Cinslik
Bezi



= Bu bilgiler isigl atinda organizmada
olumlu-kalici etkiler birakmasinda,

hormonal fonksiyonlarda onemli bir
rolunun oldugu kabul edilebilir.
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