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AEROBİK CİMNASTİK VE FİZYOLOJİSİ

Süleyman GÖNÜLATEŞ

Branşın yapısallığı incelendiğinde öncelikle aerobik sistemin ne olduğunu 
ikinci olarak anaerobik sistemi inceleyip branşın sunum içinde olması gereken 
dinamik kuvvet, statik kuvvet, sıçrama ve atlamalar ile denge ve esneklik konula-
rını incelememiz gerektiğini düşünmekteyiz.

Aerobik sistem; enerji eldesinde oksijenin var olduğu anlamındadır, yani be-
sin maddeleri (karbonhidrat, yağ, protein) oksijen ile yakılarak enerji elde edilir. 
Bu şekilde elde edilen enerjinin miktarı sınırsızdır, enerji eldesi sonucu organiz-
mada zararlı olabilecek maddeler birikmez (Depoca, 1969). Oksijenli ortamda 1 
mol glikoliz tamamen parçalanarak CO2, H2O ve 39 mol ATP yenilemeye yete-
cek enerji açığa çıkarır. Bu miktar, şu ana kadar belirlenebilmiş en yüksek ATP 
enerjisidir. Böyle bir enerjinin açığa çıkması için, tahmin edebileceğiniz gibi her 
biri az önce bahsi geçen anaerobik sistemden daha karmaşık birçok reaksiyon 
ve enzim sistemine gerek vardır. Anaerobik sistemde olduğu gibi, oksijen siste-
mindeki reaksiyonlarda kas hücrelerinde gerçekleşir. Ancak, aradaki fark, ikin-
cisinde reaksiyonlar hücrelerin daha gelişmiş bölümleri olan mitokondrilerde 
gerçekleşir.

Aerobik sistemdeki reaksiyonlar üç ana gruba ayrılabilir.

•	 Aerobik glikoliz.
•	 Krebs dönüşümü.
•	 Elektron transferi (taşınması) sistemi.

Aerobik Glikoliz; Glikojenin CO2 ve H2O’ya dönüştüğü aerobik sistemin ilk 
reaksiyonlarına glikoliz denir. Diğer bir deyişle oksijen, ATP yenilenmesini dur-
durmaksızın devam ederek laktik asidin birikmesine engel olur. Oksijen bunu, 
ATP yenilendikten sonra pirüvik asidin çoğunu laktik aside dönüşmeden aerobik 
sisteme göndererek yapar.

Böylece aerobik glikoliz anında 1 mol glikojen, 3 mol ATP yenilemeye yetecek 
enerji ve 2 mol prüvik aside dönüştürür. Bunu şöyle özetleyebiliriz:
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Fizyolojik olarak bu içeriklere sahip olan bu branşta sporcuların erken yaşta 
başarıya ulaşmaları gelişecek olan hormonal yapıları dolayısı ile oldukça önemli-
dir. Hormonal yapının artması ve sonuçları açısından bakıldığında sex hormonla-
rının esneklik ve buna bağlı olarak hedeflenen başarılardan gittikçe uzaklaşmaya 
neden olacaktır.

Enerji sistemi açısından incelemeye çalıştığımız Aerobik Cimnastik, aslın-
da süre bakımından ve enerji metobolizması açısından anaerobik bir yapıdadır. 
Branşın gerekliliklerinde Sürat, çabukluk, sıçrama, vb özellikleri içermesinden 
sistemin sadece anaerobik bir yapıda olduğunu görmekteyiz.

Sonuç olarak Aerobik Cimnastik aerobik adımlarından dolayı bu ismi almış 
olsada aslında Anaerobik Cimnastik olmasıda yanlış olmayacaktı diye düşünmek-
teyiz.
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