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OZET

Bu calismanin amaci; spor egzersizlerinin insan organizmasi iizerindeki etkilerini ortaya koymaktir.
Yapilan arastirmalar incelendiginde egzersizlerin kaslar, kalp-dolasim ve solunum sistemleri iizerinde olumlu etkileri
saptanmigtir.

Sonug olarak; sporun diizenli ve devamli yapilmasiyla saglikli bir yasam desteklenmis olur.

Anahtar Kelimeler: Spor, egzersiz, organizma.

EFFECTS OF SPORT EXERCISES ON HUMAN ORGANISM

ABSTRACT

The aim of this study is to point out the effects of the sport excercises on human organism. When the
researches are examined, the positive effects of the exercises are seen on muscle, cardio-vascular and respiratory
systems.

As result; regulary and continuously participation in to sport support a healthy life.

Key Words: Sport, exercise, organism.
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1. GIRIS

Gilinlimiizde spor biiyiik bir sosyal olay
haline gelmistir. Spor, bilimsel esaslara
uyarak yapilan planlamalarla Onemli bir
sektor olarak gelisimini siirdiirmektedir.
Ayrica saglik agisindan 6nemli olan diizenli
egzersiz yapma aligkanligint  kazanma
seklinde degerlendirilebilir (Agikada ve
Ergen, 1990; Kuru, 2000).

Sporda, insan sinirlarini
zorlayan c¢aligmalarda bir ¢ok bilim dalindan

yararlanmak gereklidir (Muratli, 1976).

glicliiniin

Her gecen giin diizenli yapilan bedensel
egzersizler, saglhk igin Onemi daha
belirginlesmektedir. Egzersizleri; kaslarin,
kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar sistemi
ve fonksiyonlarinin en uygun sekilde
caligmasini Dayaniklilik
sporlart (Uzun mesafe kosulari, bisiklet,
uzun mesafe ylizme vb.) yapanlarda kroner
arter hastalifi hipertansiyon ve seker
hastalig1 daha az goriiliir (Akgiin, 1986).

saglamaktadir.

Insan bedeni 06zel yetenekleri olan
milkemmel bir varliktir. Merkezi sinir
sistemi yasam dinamizmini kontrol eder.
Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan
pompalar. Siirekli egzersizlerle solunum
sindirim, iskelet  kas
sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi
saglanir. Uzun siire hareketsiz kalan insan
bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik
problemleri dogurabilir (Erkan, 1989).

bosalim  ve

Egzersizde kroner damarlardan gegen kan

miktar1  damarlarin  da  genislemesini
saglayarak kalbin her boliimiine daha fazla
kan ulagsmasimi saglar. Diizenli aerobik
diizeydeki  hiper

tansiyonda, kan basincimi diisliriir. Ancak,

antrenmanlar orta

siddetli  hipertansiyonda  etkisi  azdir
(Pehlivan, 2000).

Maksimal oksijen kullanimi kigilerin
kondisyon durumlarin1 belirlemede veya
tahminde bulunmada siklikla kullanilan bir
degerdir. Fakat solunum, dolagim ve
metabolizmayla ilgili degerlendirmelerde
maksimal ylikten daha disiik yiiklerle
kondisyonu
belirlemede maksimal O, kullanimindan
daha degerli olabilmektedir (Gtir, 1992).

yapilan  Olglim  sonuglari

Sporla ilgilenenlerin amaci kisinin beden
ve ruh saghgimi gelistirmek kendine giiven
kazanmasin1  saglamak ve st diizey
performansi elde etmektir (Bilge, 2000).

2. EGZERSIZIN KAS UZERINE

ETKISI:

Sistemli yapildiginda spor egzersizleri
elbetteki kaslar iizerinde etkilidir. Roux’a
gore kaslar, yapilan egzersizlerle ii¢ sekilde
gelisim gosterir

2.1. Kas Kuvvetinin Gelistirilmesi

Kas kuvvetinin gelisimi, kas kesitinin
kalinligima baghdir. Reizma, iskelet ve kalp
kaslar1 iizerine yaptigi calismada; kas lifi
kalinlig1 20-50 mikrondan kalin olursa kas
lifi ~ sayisinda ¢ogalma  olabilecegini
saptamuistir (Muratli, 1976).

Kas lifleri; Tip I, yavas kasilan lifler, bu
tipe sahip olan sporcular, dayaniklilik
sporlarinda basarilidir. Tip II, ¢abuk kasilan
liflere sahip olan sporcular ise siirat ve
dayanan spor dallarinda

(Demir, 1997). Spor
egzersizleri sonucunda yapilan ¢alisma

kuvvete
basarilidirlar

ozelligine gore kas liflerinde bir gelisme
gortliir (Akgiin, 1989).
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Miiller ve Hettinger; dinamik olarak
yapilan tiim beden alistirmalarinda, %75-90
arast  yiiklenmelerin,  kas
gelistirdigini sdylemektedirler. Rarik’e gore
ise %80 yiiklenmelerle yapilan g¢aligmalar
kas kuvvet gelisimini artirir (Muratli, 1976).
Bir kasin ¢api, yiiksek gerilimde uyarilar
verilmesiyle biiyiir. Enerji  depolarmin
bliytimesi ve kilcal damarlarimin genislemesi
kas dayaniklilik yetenegini saglar. Cabukluk
saglayan uyaranlarla, kasin kasilma hizi
yiikselebilir (Sevim, 1997).

kuvvetini

2.2. Siiratin Gelisimi

Kas kuvvetinin gelistirilmesiyle siirat ve
cabuk kuvvet kazanilmis olur. Siiratin
gelisimi  sinir  sistemine baghdir. Bu
gelismede kaslar kisa siireli fakat agsiri
kasilmalar seklinde ¢alisir (Muratli, 1976).

2.3. Dayanikhihgin Gelisimi

Kasin yorulmasi oksijen alimma baghdir.
miyoglobin
yogunlugundaki degisiklikler antrenmanin
dayanikliliga olan etkileridir.
Antrenman kas liflerindeki mitekondrialara
oksijen tasima yaninda, oksijen kullanan
metabolizma organinin kapasitesini de artirir
(Akgiin, 1973). Spor c¢aligsmalarinin amaci;
insan  bedenin
ylukselterek dayaniklilik kazanmak ve bunu
yasam boyu korumaya c¢aligmaktir (Erkan,
1998).

Kan akimindaki ve

Onemli

aerobik  kapasitesini

Dinamik kas calismasinda; kan dolagimi
gelisir. Statik kas c¢alismasinda ise kan
dolasiminda artis yerini basmer artirir.
Lind’e gore %70 gic ile
kasilmalarda; kan dolagiminda artan basing
boylece statik kas caligmalari, dinamik kas
caligmalarindan daha hizh
olusturur. Krogh’a gore; calisma aninda

yapilan

yorgunluk

kilcal damar voliimii sakin durumdakine
oranla 240 defa daha biiyiiktiir. Kaslarn
oksijen elde edebilme oOzelligi kilcal
damarlarin
buyiikliigii ile gelistirilir. Bol oksijen
alinmasiyla da, dayamklilhik
gelistirilmis olur (Muratli, 1976).

artmast  damar yiizeyinin

szelligi

3. SPOR EGZERSIZLERININ
KALP VE DOLASIM SiSTEMINE
ETKIiSi

Sporcu kalbinin biiylimesi; yaptig1 ise
uyum sonucu olusur. Patalojik degil
fizyolojik bir biiyiimedir. Herxheimer ve
Liljestrand’in arastirmalart; diizenli spor
caligmalar1 yapanlarda kalbin gelistigi ve

kuvvetli  bir kalbin
gostermektedir  (Akgiin,

biraz  biiylimiis
olusturdugunu
1989).

Kalp, egzersizlerde basing yiikii ve voliim
yiikii ile karsilasir. Bisiklet ve dayaniklilik
kosularinda kalp voliim yiikii ile karsilagir
ve sol ventrikiiliin sistol sonucu cap1 biiyiir.
Bu caligsmalarda kalp pompaladigi kan kani
artirir ve dakika volimiini yiliksek diizeyde
uzun siire devam ettirir. Yogun spor
yapanlarda sag ventrikill boslugunda
bliyiime goriiliir. Sporcunun kondiisyon
giici arttikca kalp biliylimesi de artar

(Akgiin, 1989).

Egzersiz
ihtiya¢ duyulan kani dokulara ulastirir.
Artmakta olan viicut 1sisim1 sabit tutar.
Diizenli antrenmanlar kalp dakika voliimiinii
artirir. Nabizda az artma goriiliir. Nabiz
60’1n altina iner. En diisiik nabzin ise 30’a
kadar indigi saptanmistir. Yiklenmelerde
dontist, sporla
ugragsmayanlara oranla daha c¢abuk olur
(Sevim, 1997).

sirasinda  dolasgim  sistemi,

nabzin normale
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Organizmaya,kan aktarilmasinda kalbin
gorevi Dbiylktliir. Valentin’e gore aktif
sporcunun oksijen alis miktar1 4-5 litre,
Astrand’a  gbére  ise  uzun
kayakgilarinda  5-8  litre  arasindadir.
Dayaniklilik sporlarinda kalbin dakika- da
pompaladigr kanin c¢oklugu ve dakika
voliimiiniin biiyiitiilmesi kalbin i¢ hacminin
gelistirilmesine baghidir. Bu olgu kuvvet
caligmalart ile elde edilir. Kalbin
kuvvetlenmesi, kalp atim sayisin1 azaltir ve
ekonomik bir ¢aligma igine girer. Caligan
biitlin kaslara ulastirilan kan dolasimina,
olumlu etkide bulunur (Muratli, 1976).

mesafe

Egzersiz yaparken kaslar daha fazla O,
alma ihtiyact duyar ve kalp daha hizli kan
pompalar. Boylece dolasim
olumlu etki eder. Damarlarin gelismesine
olumlu etki eden egzersiz hareketleri kalbin
kant viicudun her tarafina daha kolay
pompalamasina katkida bulunur. Egzersiz
sirasinda  gereken kaloriyi yakip viicut
yaglarin1 azaltir ve kan basincina olumlu
etki ederek kalp hastaliklar risklerini onler
(Miiftiioglu, 2003).

sistemine

Hareketsiz yasantida kalbin dakikada atim
sayist  70-72 civarindadir. Kalbin her
atiminda viicudumuza 70 santimetre kiip kan
pompalanir. Insan kalbinin, dinlenirken
yaptig1 kan pompalama kapasitesi dakikada
5 litredir. Saatte dort kilometre hizla
yiirliyen bir kiside her dakikada 8 litre kan
dolagimi saglanir. Saatte 20 kilometre hizla
kosabilen iyi bir atletin kalbi ise dakikada
30-36 litre kan dolagimi saglamaktadir.

Astrand  ve
arastirmalarda; egzersiz yaparken kalbi
besleyen ve beyne kan gotiiren damarlarda
dolasim
egzersizlerin kalbe ve beyne daha fazla kan

arkadaglar1  yaptiklan

durumlarini incelemis ve

gitmesini sagladigint bulmuslardir (Erkan,
1998).

Aerobik Egzersizin Yararlari:

1. Kalp-dolasim sistemi araciligi ile
yuksek tansiyon, seker hastaligi, asiri
kilo, kolestrol ve hareketsizlik gibi
risk faktorlerini onler.

2. Kiside zihin agikligin  olusturur.
Ruhsal durumu ve enerji seviyesini
gelistirip
uzaklagmasina katkida bulunur.

insanin stresten

3. Kalp hastaliklarini ve kanseri 6nler.

4. Romatizmal hastaliklar1 geciktirir.
Kemik ve kaslarda olumlu etkisi ile
yaglanmaya karsi bedeni daha giiclii
tutar. Kan basincini  disiriir ve
viicutta olusan toksinlerin disari
atilmasma yardimei olur (Miiftiioglu,

2003).
4. SPOR EGZERSIZLERININ
SOLUNUM UZERINE ETKIiSi
Solunumla organizmaya O, almip,

karbondioksit verilir. Dokularin O, ihtiyaci
artttkca buna paralel olarak solunum
sistemiyle organizmaya alinan O, miktar1 da
artar. Normal durumda kisi bir dakikada 12-
18 kez soluk alir. Her soluk alista 500 ml.
hava  alimmis olur. Normal kosullarda
akcigere almip ¢ikarilan hava solunum
volimiidiir. Dinlenmede olan bir kiside
dakika solunum volimi 5-7 It.dir. Bu
durum, submaksimal egzersiz sirasinda 120
It.iken, maksimal c¢alismalarda ve Nocker’e
gore deger 140 It. dolaylarin- dadir. Alinan
hava akcigerlerde alveollere gelir. Etrafi sik
kilcal damarlarla ¢evirili olan 7-8 yiiz
milyon alveol vardir. Hepsinin toplam
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yiizeyi 100-150 m* dir. Alveoller ile kilcal
damarlar arasinda gaz aligverisi olusur.

Akcigerlere alinan havanin alveollerde
%14-15 oksijen % 4,9 — 6,9 karbondioksit
vardir. Oksijen ve karbondioksit degisikligi
bir basing farkliligi olusturur. Alveollerde
oksijen basinci fazla olursa soluk alma sayisi
artar. Yiksek rakima ¢iktikca basing
azalacagindan, oksijen miktar1 da diiser.
Akcigerlerde karbondioksit
basincinin  artist  derin  nefes  alarak
giderilmeye ¢alisilir. Boylece %33’liik artik
hava oram1 %20’ye iner. Bu durum
alveolerdeki oksijen basincini artirir.

olusan

Calisma aninda, asir1 nefes alip verme
halinde solunumu saglayan kaslar oksijeni
daha  ¢ok Dayaniklilik
caligmalart solunum iglerligini  gelistirir.
Geligen solunum sistemiyle istenen oksijeni
saglamak icin daha az solumak yeterli
olmaktadir. Azalan soluk sikligi daha g¢ok
oksijenin kana gegmesine ortam
hazirlamaktadir (Ag¢ikada, Ergen, 1990).

kullanirlar.

Dayaniklilik c¢aligmalariyla akcigerlerde
soluk alma volliimiiniin artis1 ve yliklenme
durumunda soluk alip vermede ekonomik
ortam elde edilir. Yorgunluk geciktirilip,
giinlik yasamda verim artar. Daha c¢abuk
dinlenme olusturulur. Psikolojik olarak
kendine giiveni, hos goriiyli ve stresten
kurtulma duygularin1 gelistirir  (Muratls,
2002).

5. SONUC

Yapilan aragtirmalar incelendiginde spor
egzersizlerinin insan organizmasi iizerinde
olumlu etkileri saptanmustir.Kaslar {iizerine
etkisi; Kas lifi kalinligi 20-50 mikrondan
kalin  olursa kas
olmaktadir. Yapilan beden aligtirmalarinda

liflerinde  ¢ogalma

%75-90 aras1 yiiklenmeler kas kuvvetini
gelistirir. Bir kasin ¢api, yiiksek gerilimde
uyarilar  verilmesiyle  biiylir.  Enerji
depolarmin biiyiimesi ve kilcal damarlarin
geniglemesi kas dayanikliligmi  saglar.
Cabukluk saglayan uyarilarla kasin kasilma
hiz1 yiikseltilir. Egzersiz; kalp ve dolasim
sistemini de etkiler. Egzersiz sirasinda
ihtiya¢ duyulan kani dokulara ulastirir.
Kaslar daha fazla oksijen alma ihtiyaci
duyar ve kalp daha hizli kan pompalar.
Boylece dolasim sistemi daha diizenli
calisir. Egzersizin solunum sistemine olumlu
etkisiyle akcigerlerde soluk alma voliimi
artar. Yiikklenme durumunda soluk alip
vermede ekonomik ortam elde edilir.
Calisma sirasinda ihtiya¢ duyulan O, alinip
verim artirilir.

Egzersiz; yiiksek tansiyon, seker hastaligi,
asir1 kilo, kolestrol ve hareketsizlik gibi risk
faktorlerini onler. Zihin acikligi ve ruhsal
dengeyi korur, enerji seviyesini gelistirir.
Stresi, kalp hastaliklarini, kanseri Onler.
Kemik ve kas saghgmi destekler. Kan
basincim1  disiliriir  ve viicutta olusan

toksinlerin digar1 atilmasina yardimei olur.
6. ONERILER

Saglik acisindan ilerleyen yagla birlikte
kaliteli yasam aligkanliklarinin kazanilmasi
ve fizik aktivitelerinin
yapilmasi 6nemlidir. Spora yatirim, insana
ve biitiin sektdre yapilan stratejik bir
yatinmdir. Bu nedenle spor tesisleri
yapilarak halka acilmalidir. Diizenli egzersiz
veya spor yapma aligkanliginin erken
yaslardan
gerekmektedir. Spor Bilimcileri, yoneticiler
ve basindan destek alinarak insan sagligi
acisindan sporun Onemi vurgulanmalidir.
Kisaca spor bir yasam bi¢imi olmalidir.

diizenli olarak

itibaren kazandirilmasi
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