Antrenman Bilgisi



Temel kavramlar

Fizyoloji:

Insan organizmasini olusturan hicre, doku ve
organlarin isleyisini, iliskilerini ve etkilesimlerini
inceleyen bilim dalidir.

Fizyolojik olaylarin amaci homeostasisi (ic denge)
korumaktir.

Organizmadaki tum olaylar birbiriyle dengeli ve
dizenli bir sekilde gerceklesmelidir.



Temel kavramlar

* Homeostasis; insan vucudunun, i¢c dengedeki
surekliligi saglayarak olusturdugu kendini koruma
egilimidir.

 Bu durumu korumak icin tasarlanmis mekanizma
homeostatik mekanizma olarak adlandirilir.

* Homeostatik mekanizma stresi dengeleyemedigi
zaman hastalik veya 6lum ortaya cikabilir.



Temel kavramlar

* Homeostatik mekanizma; geribildirim sistemi
ile calisir. 1ki tir geribildirim sistemi vardir.
Bunlar;

* Pozitif geribildirim sistemi ve
* Negatif geribildirim sistemidir.



Temel kavramlar

* Egzersiz fizyolojisi; akut ve kronik egzersize maruz
kaldiklarinda  viicudumuzdaki vyapilar ve onlarin
fonksiyonlarinin nasil etkilendiginin incelendigi calisma
alani.

 Spor fizyolojisi; Egzersiz  fizyolojisinde  olusan
konseptlerin sporcularin antrenmanlarinda ve sportif
performansin artirilmasi amaciyla uygulanmasidir.

* Bu nedenle spor fizyolojisi egzersiz fizyolojisinden
turemistir.



Temel kavramlar

* Fiziksel aktivite; iskelet kaslarinin kasilmasiyla
dinlenik dizeyin Uzerinde enerji harcamasi
gerektiren aktivitelerdir.

* Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir ya da birkac
parametresini  korumak ve  gelistirmek
amaciyla yapilan planli fiziksel aktivitelerdir.



Temel kavramlar

* Fiziksel uygunluk; kassal isi tatmin edici
dizeyde yapabilmektir.

 Gunluk isleri canli ve uyanik yapabilme, bos
zamanlari eglenceli aktivitelerle gecirecek
enerjiye sahip olabilme ve gin icinde
beklenmeyen  tehlikeleri  karsilayabilecek
yeterlilige sahip olabilme yetenegidir.



Temel kavramlar

* Fiziksel wuygunlugun wunsurlari; sagliga iliskin
unsurlar ve motor uygunluk unsurlari olarak iki
grupta incelenir.

e Sagliga iliskin unsurlari;
— kardiyovaskuler uygunluk,
— kas kuvveti,
— kas dayaniklihgi,
— esneklik,
— vlucut kompozisyonu ve biyokimyasal parametrelerdir.



Temel kavramlar

 Motor uygunluk unsurlari;
— gug,
— denge,
— koordinasyon,
— surat,
— ceviklik ve
— reaksiyon zamanidir.

 Kalitimin biyolojik temellerinden, molekdiler
niyolojiden canlilarin davranis 6zelliklerine kadar
ner sey fizyolojinin konusudur.




Temel kavramlar

Eski Yunanca bir terimdir.
Ana+tome (icinden+kesmek)

Insan vicudunu olusturan birimlerin normal
seklini, yapisini, islevlerini ve aralarindaki iliskileri
inceleyen bilim dalidur.

Latince karsiligi disseksiyondur (dissection).



