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Egzersiz

» Hollman egzersizi "morfolojik degisikliklere
yol acmayan ve performans artisi hedefine
yonelik hareket slireclerinin sistematik olarak
tekrarlanmasi” seklinde tanimlamistir.

Saglik icin egzersizin temel amaci;

» hareketsiz bir yasantinin neden oldugu
organik ve fiziki bozukluklari 6nlemek veya
yavaslatmalk,

» beden sagliginin temeli olan fizyolojik
kapasitesini yukseltmek, fiziksel uygunlugu
ve sagligi uzun yillar muhafaza etmektir




» . Yapilan arastirmalara gore duzenli spor
vapmanin kisilerde fizyolojik, motorik,
psikolojik ve sosyolojik yararlari oldugu
gorulmustar.




Enerji Sistemleri

» Yasamin surc
icin vicuda a

gereken enerj
» Buna ragmen,

urilebilmesi ve gelisebilmesi
Inan besinler kimyasal olarak
lyi icerirler.

bu molekdllerin baglari rélatif

olarak dayaniksizdirlar ve sadece dusuk enerji

caynagi saglarlar.

» Kas kasilmasi icin direk olarak kullanilmazlar.
Dahasi, bu besin molekullerin baglarindaki

enerji kimyasal olarak salinmalidir ve yuksek
enerji iceren bir fosfat olan adenozin trifosfat
(ATP) seklinde depo edilmelidir.




» Adonezin Trifosfat kas kasilmasi icin dnemli
oldugu gibi, tikenmez bir kaynak degildir.

» Atp nin kullaniminda bir dizi mekanizma
vardir. Bunlar oxidatif fosforilasyon ve
substrat oksidasyon (enzimler
vardimiyla)'dur.

» Subtrat fosforilasyon oksijen olmadan
adenozin difosfatin (ADP) adenozin trifosfata
(ATP) donlusmesidir, yani baska bir degisle
anaerobik bir islemdir.




» Oksidatif fosfolasyon da ise bu islem sirasinda
oksijene ihtiyac vardir. Enerji olusumunda bu iki
temlel fosforilasyon mekanizmasi 4 altbolime ayrilir.
Bunlar;

Fosfojen sistemi

Glikoliz

Krebs veya tricarboxilic asit sikltsU
Elektron tasima sistemi
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» 1941 yilinda amerikan bilim adami Fritz
Lipmann tarafindan kesfedilen fosfojen
sistemi kas kasilmasi icin acil enerji
kaynagidir.

» Adonezin trifosfat, adenozin difosfat ve
kreatin fosfat olmak tzere lGc¢ temel fosfojen
vardir.

» Kas kasilmasi icin adenozin trifosfat bir fosfat

nagini kaybederek enerji aciga cikarir. Kas

nlicrelerinde bulunan fosfokreatin depolari
acil adenozin trifosfat resentezine imkan

.
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» ATP’nin yapisi karmasik bir yapi olan
adenozin ve Uc¢ fosfat grubundan

olusmaktadir.

» Uctaki iki fosfat grubunun arasinda yuksek
enerji bagi vardir ve ATPaz enziminin bu bagi

kirmasi sonucunda 7 ile ]

salinir. Bu enerji kas kasi
bir metabolik is icin kul

2 kilokalorilik enerji
masl veya herhangi
antlabilir.



» Organizma, cogunlukla besin maddelerinden
kazandigi kimyasal enerjiyi depolar.

» Kimyasal enerjiyi diger enerji formlarina
donustiurerek yasamini devam ettirir. Enerji
acisindan zengin besin maddeleri
(karbonhidratlar, yaglar, protein) dénusim
esnhasinda lre ve karbondioksit gibi az enerijili
bilesimlere indirgenerek idrar veya solunumla
disari atilir.




Total Daily Energy Expenditure

Thermic.effect of feeding
(Food intake; cold stress;
thermogenic drugs)

« Obligatory thermogensus
» Facultative thermogensis

TAErmic effect
of physical actlwty
(Duration and intensity)

» In occupation
» In home
« In sport and recreatiof
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Resting Mic rate
(Fat-free bO y Imass,
Gender: thyroid hormones;
protein turnover)

« Sleeping metabolism

« Basal metabolism
« Arousal metabolism °
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