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Egzersiz Bilimi: Anatomik Sistem Yaklasimi

Nedim MALKOC!

GIRIS

Egzersiz bilimi, insanlar i¢in fitness, biitiinsel saglik ve uzun 6miirlilige katki-
da bulunan bedensel hareketlerin incelenmesi olarak tanimlandirilmaktadir. Ay-
rica egzersiz bilimi genis l¢iide hareket ve sporda beslenme, fizyolojik, psikolojik
ve fonksiyonel adaptasyonlar: da igermektedir”. Her ne kadar modern tip, insan-
larin daha uzun yasamasini saglasa da bir¢ok insan geleneksel saglik hizmetleri-
nin yasam kalitesini tamamen iyilestirmeye yardimci olmadigina da inandiklarin-
dan, genellikle istedikleri saglig1 kazanmalarina ve korumalarina yardimci olan
egzersiz bilimcileri gibi saglik profesyonellerine de ihtiya¢ duyarlar. Bu nedenle
egzersiz bilimi, 6zellikle fiziksel aktivite, saglik ve egzersiz, spor ve atletik rekabet
ile ilgili daha temel bilim ve uygulamal1 bilime dayali alanlarda ¢aligma, hazirlik
ve profesyonel uygulamalari yansitmak i¢in siklikla kullanilir.

Biitiinsel olarak, egzersiz biliminin her bir bileseninin ¢aligmasi, insan viicu-
dunun yapisinin (anatomi) ve islevinin (fizyoloji) temel bir anlayisina dayanmak-
tadir. Egzersiz bilimi ¢aligmalarina sistemsel bir yaklasim, viicudun gesitli sistem-
lerinin akut ve kronik uyaranlara ve kosullara nasil tepki verdiginin anlagilmasini
saglar. Her sistem, viicudun diger sistemleri ile etkilesim olmadan, beklenen se-
kilde izole edilemeyen spesifik fonksiyonlara sahiptir. Bu sistem entegrasyonu,
viicut ortaminin koordineli kontroliinti saglar ve viicudun her giin karsilasilan
zorluklara yanit vermesini ister. Fiziksel aktivite, diizenli egzersiz, stres, besin ali-
mindaki degisiklikler ve asir1 cevresel kosullar gibi zorluklara uygun yanitlar, spor
ve atletik yarisma sirasinda saglikli olmamizi ve optimum seviyelerde performan-
sa ulagmamuzi etkiler.

Bu boliimde, egzersiz bilimi ¢aligmalarina bir sistem yaklagimi sunulmakta;
boylelikle, izole edilmis tek bir sistem yerine, tiim sistemlerin birbirleriyle nasil

etkilesimde olduklari ile ilgili temel bilgi sahibi olmak hedeflenmektedir.

Ayrica, atletik performans koglari, klinik egzersiz fizyologlari, spor biyome-
kanistleri ve diger egzersiz bilimi profesyonelleri de viicudun cesitli yapilarinin

' Dr. Ogr. Uyesi, Saglik Bilimleri Universitesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Béliimi, nedim.malkoc@sbu.edu.tr

-83-



Egzersiz Spor Ve Saglik

iskelet Sistemi ve Egzersiz Bilimi

Iskelet sistemi, egzersiz ve atletik performansta bagarinin belirlenmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Aerobik dayaniklilik performansinda basariy1 be-
lirleyen bir¢ok 6nemli faktorden biri, viicudun ¢aligan dokularina oksijen verme
yetenegidir. Viicuttaki oksijen iletiminin neredeyse tamami kirmizi kan hticreleri
yoluyla gerceklesir® ve kemikteki kirmizi kemik iligi, kirmizi kan hiicreleri iiretir.
Viicutta kirmizi kan hiicrelerinin sayisi artirilabilirse, dokulara oksijen verilmesi
de artar ve genellikle kardiyovaskiiler kondisyon ve dayaniklilik egzersiz perfor-
mansinda iyilegmeler goriliir®.

Fiziksel aktivite, egzersiz, beslenme ve yaglanmanin etkilesimi de iskelet siste-
minin saglig tizerinde 6nemli etkiler yaratir. Diyette uygun fiziksel aktivite seviye-
leri ve yeterli kalsiyum alim1 olmadan, osteoporoz gelisme riski yasa bakilmaksizin
herhangi bir kiside artabilir. Osteoporoz gelisme riskini azaltmak i¢in iki temel
strateji (a) en fazla kemik kiitlesini 30 yasina kadar korumak ve (b) kalan yasam
yillar1 boyunca kemik kayb1 oranini yavaslatmak olarak diistintilmektedir. Pik ke-
mik kiitlesini en iist diizeye ¢ikarmak en iyi sekilde, yiiriime veya kosu gibi baz1 ya-
pisal destek gerektiren orta derecede yogun egzersiz yaparak gerceklestirilebilir ).

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bilimi, Anatomi, Dolasim, Solunum, Kas- Iske-
let, Sistem.
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