BEDEN EGIiTiMi VE SPOR OGRETMENLIGI

EGZERSIZ FiZYOLOJISI

UNITE 1
Egzersiz Fizyolojisine Giris, hiicre, doku, organ ve
sistemler ve fonksiyonlari
Dr. Ogrt. Uyesi Firat AKCAN



Egzersiz Fizyolojisi (% 7, ~ 5 soru)
Ders icerigi

e insan viicudunu meydana getiren hicre,
doku, organlar ve sistemlerin fonksiyonlari.

 insan organizmasinin fiziksel eforlara kisa ve
uzun donemde uyumu.

* Enerji sistemleri

e Antrenmanin fizyolojik temelleri.

e Egzersiz sonrasi toparlanma ve yorgunluk.
* Doping

e Egzersize akut ve kronik uyumlar ve
performansin olculmesi.

20.1.2020 GAUN BESYO Dr. Ogrt. Uyesi Firat AKCAN 2



Fizyoloji nedir?

* Fizyoloji; “viicut fonksiyonlarini
inceleyen ve bir canlinin canli olma
dzelligini devam ettirmede rol
oynayan butin yasamsal
fonksiyonlarin ne oldugunu ve nasil
isledigini aciklayan bilim dahdir.



Egzersiz Fizyolojisi nedir?

e Egzersiz fizyolojisi insan ’
organizmasinin kassal calismalara )\X
cevabini ve uyumunu, sportif ’*‘J{ K(%(
performansi arttirma amacini giiden x—l}’”*

antrenmanlarin fizyolojik temellerini

iceren bir bilim koludur.

e Spor Hekimliginin konusuna da

girmektedir.



Spor Fizyolojisi nedir?

e Spor fizyolojisi, spor ve
spora 6zgu problemler,
egzersiz fizyolojisi ilkelerine
dayandirilarak, spor
fizyolojisi calismalari ile
cevaplandirilmaktadir.
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Egzersiz ve Spor Fizyolojisi arasindaki
fark nedir?

e Egzersiz fizyolojisi fiziksel K)ﬁ&;%ﬂ A

j UA
aktivitelerin organizmada _
meydana getirdigi degisiklikleri wﬁj‘h%(&
inceleyip aciklamaya calisir.

e Spor Fizyolojisi ise performansin £ 38 ’}
optimum duzeye cikarilabilmesi
icin gerekli olan fizyolojik
mekanizmalari aciklamaya
calisir.

20.1.2020 GAUN BESYO OGR. GOR. FIRAT AKCAN 6



Egzersiz fizyolojisinin cevap aradigi
sorular

e Egzersizin organizma Uzerindeki akut ve kronik
etkileri nelerdir?

e Egzersizde enerji kullanimi ve enerjinin yeniden
sentezlenmesinde rol alan surecler nelerdir?

e Egzersizde beslenme nasil olmalidir?

e Farkl ortamlarda Egzersiz Sportif performansi
nasil etkilemektedir?

e Egzersizde ergojenik yardimcilar ve dopingin
etkileri nelerdir?

e Egzersizde performans nasil degerlendirilir?

e Egzersiz planlamasi yaparken dikkat edilmesi
gerekn hususlar nelerdir? vb...
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Organizmanin yapisal duzeyi

Atom

Molekdl
Makromolekdller
Makromolekiler kompleksler
Hlcreler
Dokular
Organlar

Sistemler

Organizma
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Organizmadaki elementler

e insan viicudunun kiitlesinin %99'u sadece 6 elementten(Kimyasal
metodlarla daha basit parcaciklara ayrilamayan, ayni cins atomlardan

meydana gelen en basit yapidaki madde) meydana gelir :

*  Oksijen, karbon, hidrojen, azot, kalsiyum ve fosfor. 5

— 1. Oksijen (%65) C
. Karbon (%18) :
. Hidrojen (%10) "\ cansox
. Azot (%3)

. Kalsiyum (%1.5)

. Fosfor (%1.0)

. Potasyum (%0.35)

. Suilfiir (%0.25)

. Sodyum (%0.15)

10. Magnezyum (%0.05)

11. Bakir, ginko, selenyum, molibden, flor, klor, iyot, manganez, kobalt, demir (%0.70)

O 00 N O U1 b W N -

12. Lityum, stronsiyum, aliminyum, silisyum, kursun, vanadat, arsenik, brom (eser miktarda)

— Bunlardan, karbonhidrat, lipit, protein, vitamin ve su olusur.
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Viucutta Bulunan Molekullerin
Siniflandirilmasi.

MOLEKUL VUCUT AGIRLIGINA GORE
YUZDESI
Su
60
Protein 17
Lipid 15
5

Madenler (Na+, K+, CI\ Mg+, vb.).

Diger bilesik ve Nukleik
Asitler

Karbonhidratlar
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Organizmanin Olusumu

DUZEY ORNEKLER
ORGANIZMA insan, Hayvan
. iskelet, Dolasim, Solunum, Hareket vb.

SISTEM

ORGAN Beyin, Kalp, Akciger, Mide vb.

DOKU Epitel, Bag, Kas vb.

HUCRE Kas, Sinir, Kemik, Kan vb.
ORGANEL Nukleus, Mitakondria, Ribozom vb.
MOLEKUL Su, CO,, Glikoz vb.

Oksijen, Hidrojen, Karbon

ATOM
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CANLILARIN ORTAK OZELLIKLERI

Kendine 6zgii organizasyonun olmasi
— Hucre-doku-organ-sistem-organizma

Metabolizma

— Organizmadaki yapim yikim olaylaridir. Anabolizma yapim, katabolizma yikim
isidir. basit molekullerden blylk molekillerin yapilmasidir.

Hareket

Bliylime

Ureme

Cevreye Uyum

Solunum

Sindirim

Absorbsiyon (emilim)
Dolasim

Oziimleme (asimilasyon)
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Canliligin devami icin gerekli faktorler

Su
Besinler
Oksijen
N
Basing



Hucre

e Hiicre organizmanin canli ve en kiiglik
yapisal ve fonksiyonel linitesi olarak
tanimlanir.

e Hiicreyi olusturan farkli maddelerin F i
tiimiine “protoplazma”, icini tamamen f £
dolduran ve jele benzeyen siviya "‘
“sitoplazma” denir.

* Hucrenin yapisi genelde iki baslik
altinda incelenir;
— a) kimyasal yapi,
— b) fiziksel yapu.

20.1.2020 GAUN BESYO OGR. GOR. FIRAT AKCAN 14



Hiicrenin Kimyasal Yapisi

* Su
— Hucrenin yapisinin %75-90’1 sudur (sitoplazma).

— Protein, karbonhidrat, lipit ve inorganik maddeler
barindirir.

— Dis cevreden maddeyi alir, kullanir ve enerjiye
donustirebilir.

— Ayrica yeni maddelerde sitoplazmada
sentezlenebilir.



Hiicrenin Kimyasal Yapisi

e Hiucre ici ve Huicre Disi Sivilari

— Insan vicut agirhginin yaklasik olarak % 60 sudan
olusur.

— Total vicut sivisi
 Intraselltler (hicre ici) sivi % 60,
e Extraselltler (hicre disi) sivi % 40

— Extraselliler Sivi: Total viicut suyunun %40’ini
olusturur. Extrasellller sivi 3 ayri cesit sivi icerir.
e Lenf %1
e Kan plazmasi %24
 Interstisyel (hlicreler arasi) sivi (doku sivi) %75



Hiicrenin Kimyasal Yapisi

e Oksijen ve Karbondioksit

— 0O, solunumla alinir, kan yoluyla hicreye taginir ve enerijiyi
aciga ¢cikarmada kullanilir, olusan karbondioksit (CO,) ise
vine kan vasitasiyla akcigere tasinir ve disari atilir.

 inorganik Bilesikler
— Inorganik maddeler sinifinda olan madenlerin (metallerin)
cogu iyon formunda bulunurlar (Na+, K+, Ca++, Mg++, Cl-
gibi).
— Bunlar asit, baz ve tuzlardir. Hlicre sivisinda erimis yani
iyvonlasmis haldedirler ve (+) yiik tasiyanlara katyon, (-)
yuk tasiyanlara anyon adi verilir.

— Su ve mineraller hiicrenin inorganik sinifini teskil ederler.



Hiicrenin Kimyasal Yapisi

e Karbonhidratlar

— Enerjinin 6nemli bir bolimu karbonhidratlardan
saglanmaktadir.

e Lipitler

— Hucrede bulunan lipitler kimyasal acidan 3’e ayrilir. Notral
vaglar, fosfolipitler ve kolesterol. Lipitler enerji kaynagi
olarak kullanilir ve hiicrenin fiziksel yapisina da katkida
bulunurlar.

* Proteinler

— Hucre yapisinin yapi taslaridir. Hlicre ve organellere bicim
verirler. Hicrede kimyasal reaksiyonlarin cogu (sentez-
yikim) protein ile katalize edilirler.



Hiicrenin fiziksel yapisi

Organel

Yapisi

Fonksiyonu

Hiicre zan

Protein ve lipit molekiillerince yapilmistir.

Dis cevreden koruma, madde alis verisini saglama.

Endoplazmik retikulum

Kanal ve borucuklar seklinde membrana
bagh ag

Madde tasinimi, depolanma, lipit ve protein sentezi, kimyasal
reaksiyonlar icin ylizey saglar.

Ribozom

Protein ve RNA molekdillerinden olusur.

Protein sentezi.

Golgi Kompleksi

Yassi zaril kesecikler

Salgilama, protein molekdllerini paketleme.

Mitokondri ic bélmeleri zarii keseler ATP sentezi
Lizozom Zarii kesecikler Madde ve mikrop sindirimi
Sentriol iki adet cubuk seklinde zarsiz yapi Hiicre bollinmesi- Giremesi esnasinda kromozom dagilimi.
Niikleus Protein ve RNA molekdillerinden | olusur. Ribozomlan yapar, hiicre faaliyetlerini [kontrol eder.

20.1.2020
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HUCRE ZARI YAPISI VE FONKSI YONLARI

e Fosfolipid molekullerinin suyu
seven (hidrofilik) kisimlari zarin
disa bakan ve sitoplazmik
yonunde yerlesmis iken suyu
sevmeyen (hidrofobik) kuyruk
kisimlari ise orta bolgeye
yoneliktir.

HUCRE ZARI
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HUCRE ZARI YAPISI VE FONKSI YONLARI

* Protein molekdlleri ise; cift
kath fosfolipid yapininya . il RO
T i o " ’ o Sujar sids chain v, mpmmpd onpobi
disinda, ya bu yapiy! bir i Ny %Y g
bastan bir basa kateder
durumda, ya da bu yapinin
icine gomulu sekilde &
yerlesmistir. LI it e
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HUCRE ZARI YAPISI VE FONKSI YONLARI

e Hucre zarinin en 6nemli gorevi
hlicreyi dis ortamdan ayirmak
ve hlicreye madde giris ve
cikisini kontrol etmektir.

e Boylece maddelerin, 6zellikle
hiicre icine kolayca girisine izin
verilmemektedir. Hucre zarinin
bu 6zelligi "secici gecirgenlik”
olarak tanimlanmaktadir
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20.1.2020

HUCRE ZARINDA MADDE TASINMA YOLLARI

Kolaylastirilmig
difiizyon

)

Ozmoz

Pasif taginma

Difiizyon

Madde Filtrasyon
tasinmasi

Fagositoz

Endositoz

Aktif tasima Pinositoz

Ekzositoz
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Pasif Tasinma Sistemi

 Bu yolla madde tasinmasi sirasinda

hiicre enerji harcamaz.

e Molekuller veya atomlar
konsantrasyonlarinin ytuksek oldugu
taraftan dusuk oldugu tarafa dogru
sahip olduklari kinetik enerji ile

diflizyona (yayilma) ugrarlar.
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Pasif Tasinma Sistemi

Difliizyon: Maddenin cok yogun oldugu ortamdan
az yogun oldugu ortama dogru dogal gecisidir.
Ozmosis: Hucre zarindan su molekdllerinin net
gecisidir.

Filtrasyon: Hidrostatik basinca (su basincina) bagl
olarak su ve madde gecisinin saglanmasidir.

Kolaylastirilmis Diflizyon: Burada tasiyici bir
madde, tasinacak molekuli alir ve hiicre zarindan
gecisini saglar.



Ozmoz

izotonik iki cozeltide cdziinmiis parcacik sayisi ve su
konsantrasyonu birbirlerine esittir.

Hipertonik ¢ozelti, bir diger ¢ozeltiye gore daha fazla
cOzunmus parcacik sayisina, daha dustk su

konsantrasyonuna sahiptir.

e Hipotonik ¢ozelti ise bir diger ¢cozeltiye gore daha az

cozunmus parcacik, daha yiksek su konsantrasyonuna

sahiptir. = Solte molcul

* Su molekilleri hipotonik ¢ozeltilerden hipertonik

cozeltilere dogru hareket eder.
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Aktif tasima sistemi

e Maddenin hucre zarindan

tasinmasi sirasinda, hucre et .
zarinin aktif olarak rol oynadigr <<z e

ve enerji harcamasinin
yapildigi tasinma yollardir. Iki = o u g
temel gruba ayrilir. ¥

e Birincisi aktif tasinma digeri ise
endositoz ve ekzositozdur.
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Endositoz ve Ekzositoz

Bir seferde cok miktarda maddenin hiicre igine
(endositoz) veya disina (ekzositoz) kitle halinde

tasinmasidir.

Hucre zarinda olusan bir seri degisiklikle tasinacak

maddeler zara bagl vezikiller (kesecikler) icine alinarak ol

hicre icine veya disina verilmektedir. W

Endositoz ile sivilarin hiicre icine alinmasina pinositoz
(icme), kati maddelerin (bakteri gibi) hiicre icine

alinmasina ise fagositoz (yeme) adi verilmektedir.
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ORGANELLER

e Mitokondri

— Sekli sosise benzeyen, cift kath zar ile cevrili

yapilardir.

— Besinlerle alinan, sekerler ve yaglar gibi
maddelerin son urin olarak CO, ve H,0O'ya
kadar yikilarak ATP (adenozin trifosfat)

sentezinin yapildigi organellerdir.

— Bu nedenle mitokondriler hticrelerin gug¢

kaynagini olusturmaktadirlar.
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ORGANELLER

e Lizozom

— Yuvarlak, zarla cevrili, iclerinde
hidrolitik (eritici) enzimleri
icerirler.

— Hucrenin sindirim gorevini
ustlenmis olan yapilardir.

— Hucre icin fazla ve zararli yapilari

ortadan kaldirirlar.
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ORGANELLER

OGN E

e Golgi Kompleksi
— Zar yapisinda c¢ok sayida tubdl ve
veziklllerden (kesecik) olusmaktadir.
— Hucre icinde sentezi yapilan cok cesitli
molekullerin (hormonlar, enzimler gibi)

son sekillerinin verilip paketlendigi ve

hiicre disina gonderildigi yapidir.

— Ozellikle aktif salgilama yapan hiicrelerde

sayilari daha fazladir.
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ORGANELLER

 Endoplazmik Retikulum

20.1.2020

Zar yapisinda kanallar sistemidir.

Ceskrdek Zar

Bu kanallar sisteminin bir kisminda ribozom adi

verilen granulli yapilar bulunur ve graniillu

|
n lazmik retikulum adini alir. Grandisdz .
endopla etikulum adini a o ARl =
. e e e . fetikulm s
Ribozom tasimayan bolumui diiz endoplazmik ] I
EL]

retikulum olarak adlandirilmaktadir.

A.e
N . . ) ", Grandid endopiazmik
Granulli endoplazmik retikulumda protein é reliuum

sentezi, diiz endoplazmik retikulum da ise gesitli Endoplazmik retlkulum

steroid hormonlar ve yag sentezi yapilmaktadir.
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ORGANELLER

e Niikleus (Cekirdek)

20.1.2020

Boluinme yetenegindeki hlicrelerde bulunur

ve iki katli zar ile cevrilidir.
Cekirdekcik

icinde niikleolus (cekirdekcik) ve hiicrenin

Kromozomlar

genetik materyali bulunmaktadir.

Cekirdek zan

Nukleus icinde bulunan kromozomlar DNA

. . . . . . ~Cekirdek gozenekle
(deoksiribonukleik asit) molekullerinden

olusmustur ve genetik bilgiyi tasimaktadir.
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ORGANELLER

e Sentrozomlar | ;i o P

— Hucre bolinmesinde gorev alan - =~
bir organeldir.

— Noronlarda, cizgili kas
hicrelerinde ve olgun
vumurtalarda goriinmezler.
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ORGANELLER

e Sitoplazmada organellere ilaveten protein
yapisinda mikroflament (ince lifler) ve mikrotlUbll s
(tupclikler) adi verilen uzun ve sert yapilar

bulunmaktadir.

e  Mikrotlbul ve mikroflamentlerin hiicrenin
iskeletini olusturdugu, hicrelerin seklinin
korunmasinda, hiicre bolinmesinde ve hlcre

hareketlerinde 6nemli rol oynadiklari kabul

edilmektedir.
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Hicre Ici Haberci Sistemlers

e |ki temel hiicre haberci sistemi vardir. Bunlar;

— CAMP (siklik adenozin monofosfat) sistemi
e Hucresel olaylarin hizini kontrol eder.

— Kalsiyum haberci sistemi;

e Ca*iyonlari hucre ici haberci gorevi gorurler.
— Kalmodulin yolu

» Ca* kalmoduline baglaninca hticrelerin ve hicrelerle alt
birimlerinin haberlesmesi saglanir.

— Ckinaz yolu

» C- Kinazlar ise aktiviteleri icin kalsiyuma ihtiya¢ duyan
kinazlardir.



Hiicresel Reseptorler

e Hucre zarinda ve bazi hucrelerde
de hicre cekirdeginde bulunan
reseptorler, hiicre icine ve disina
madde giris cikisinin kontrollni
saglayan ozel yapilardir.




HOMEOSTASIS

e Hayatin devami icin canlinin ic ortaminin
degismez tutulmasina homeostasis denir.

* Ic ortamin dengede tutulmasi gereken faktérler
ise sunlardir;

— 02-C02 yogunlugu Al Jﬂjﬁﬁ

o o ' omeostasis | |

— Madde yogunlugu L e
— Kan volimd | ; L kiﬁ/
I - .;}.::'g'!l__* : —“ :

— Kan glikoz dizeyi
— Vucut Isisi.
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HOMEOSTASIS

* Ic ortamin dengesi istirahat sartlarinda h
homeostasis olarak adlandirilirsa da,
egzersizde olusan dengeye steady state
(ka ra r|| den ge) demEk daha dOgrUdur. */\ﬂl \:

e Homeostasisin saglanmasi; sinir :'T -
sisteminin ve endokrin sistemin e e —
A ).

yvonlendirmeleriyle tim sistemlerdeki
gerekli duzenlemelerin yapilmasi ile
gerceklesmektedir.



HOMEOSTASIS

BASE
pH Examples

Liquid drain cleaner
(pH=14)

e PH’In Dengede Tutulmasi 14 ——

13 —
. . . . . Bleaches, oven cleaner, lye
— PH hidrojen iyonu konsantrasyonun negatif logaritmasidir. H+ (PH=13.5)

12—

Ammonia solution
{pH=10.5-11.5)

-
-

(hidrojen) ve OH- (hidroksil) iyonlarinin yogunluguna baghdir.

Baking soda
(pH=9.5)

— PH olgusu 0- 14 arasindadir.

Sea water

— PH’In 7.0 olmasi H+ ve OH" iyonlari yogunlugunun esit oldugunu s — - (pH=8)

&
P
J
O
J

gosterir. !

Milk, urine, saliva
(pH=6.3-6.6)

— Eger bir ¢ozelti cok fazla H* iyonu iceriyorsa PH 7.0 ‘dan azdir ve

Black coffee
(pH=5)

asit olarak nitelendirilir. 4 —
Grapefruit juice, soda,
tomato juice
. . . . . 3 (pH=2.5-3.5)
— Tersi durumlarda ise yani PH 7.0 ‘dan fazla olursa ¢cozelti baz (alka presee
Lemon juice, vinegar
(pH=2)

olarak nitelendirilir.

Battery acid, hydrochloric acid
(pH=0)

ACID
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HOMEOSTASIS

Suyun PH'i (7.0) notr iken,
Insan kani 7.4,

Idrar 6,2,

Sodyum bikarbonat (HC03) 8.4,
Siat 6.6°dir.

PH’In dengede tutulmasi icin tampon
sistemler gérev yaparlar. Bunlar;

— hemoglobin, bikarbonat ve fosfat tampon
sistemlerdir.

— Ayrica bobrekler ve solunum sistemi asit-
baz dengesini duzenleme gorevlerini de
ustlenirler.

20.1.2020 GAUN BESYO OGR. GOR. FIRAT AKCAN

& T §
o g
. r-.,_.@ %
-._.,‘J > 3 e nenlra) * b ...-",

. %
/ . @°
- scale *'L =
€ ®-:

41



HOMEOSTASIS

* Negatif Feedback (geri bildirim-
besleme) Mekanizmasi: ©

— Insan organizmasinda binlerce okt G
kontrol sistemi vardir. Bunlarin ACTH
bazilari organlarin belirli drenal Cortex
bélgelerini kontrol ederken, T o
bazilari da organlar arasi iliskiyi
dizenlerler.

— Kontrol sistemlerinin cogu negatif
feedback ilkesine gore calisirlar.
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Doku fizyolojisi

* Fonksiyonu ve diger hiicrelerden
farkhliklari ayni olan, 6zdes htcreler

topluluguna doku denir.
Dort Temel Doku Cesidi

e Temel olarak 4 tip doku vardir:
1. Epitel doku
2. Bag (konnektif) dokusu
3. Kas dokusu
4. Sinir dokusu

Kas dokusu Sinir dokusu
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1. Epitel doku

e Epitel dokular, viicudun dis ve i¢

yluzeylerini kaplarlar ve salgi @

bezlerinin en 6nemli fonksiyonel L
431 epite

parcasi olarak hizmet ederler.
e Epitel doku tipleri;

1. Ortu epiteli
2. Salgi epiteli
3. Duyuepitel Sk e S pl
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Ortii Epiteli

e Fonksiyonlari;
—  Koruma (6rn; deri)
—  Salgi (6rn; bobrek epiteli)

'] -

Yalanci gok kath Cok kath epitel
epitel
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Derinin fonksiyonlari:

« Koruma

* Vucut isisini ayarlama

* Bosaltim
* Sentez

* Duyulan algilama

* Derinin rengi
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Salgi epiteli

e Ozellikleri;

.. ) .. Salg Bezler
— Bazli maddelerin Uretilmesini g

ve iletilmesini saélarlar. Endokrin Bezler ~ Karma Bezler  Ekzokrin Bezler

. _ . ~ Hipofz Karaciger Tikirik
— Urettikleri salgilarin vicut Tiol N

tarafindan kullanilan veya Pt~ Esgy Gizyas

atilan salgilar olmasina gore, ~ Bretisi e Si

e : Epifz Ince bagirsak

iki tip salgi bezi vardir; e

e Ekzokrin bezler (dis salgi bezi)
e Endokrin (ic salgi bezi)
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Duyu epiteli

 Duyu epiteli; 6zel
uyarinlari alabilme ve
iletebilme kabiliyeti olan [ .~ =0,
epitel hiicrelerinden
olusur.

e Bunlarin; tat, koku,
duyma ve goérme icin
Ozel duyu algilama
hicreleri vardir.

Almag

Duyu epiteli gegitleri
7

Sinir hiicresi

Tat alma epiteli Koku alma epiteli Serbest sinir uglari
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BAG VE DESTEK DOKU

Bag ve destek dokulari viicudun her tarafina yayilmis ve bir cok degisik
gorevleri vardir.

Oz bag, hiicreler ve dokular arasi boslugu doldurmaktadirlar. Kemikler,
kikirdaklar ve tendonlar viicudun iskelesini olustururlar. Yag dokusu enerji
depolanmasi yani sira farkli roller de Gstlenebilmektedir. Kan dokusu ise
vucut icin hayati maddelerin tim vicutta tasinmasini saglayarak kilit bir 6nem

tasimaktadir.

Bag ve destek dolu
e \
HKiakircdalk ag

[

Kikirdok —+—

1 Fibroz bag dokusu
— Liyluk E> N i
/ LI
{78 b &
i) f S OET
' / \ ) /.'.. '._.‘

e
. \ 37, T Bt
; A N e ‘.‘:. i g9 A
Y a2 (red

g / Yaglohili (L

Ya§ damlasi Ya hiicreleri

Kaval Kemidi

gevsek bag dokusunda teller ve hiicreler
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BAG VE DESTEK DOKU

e Baslica gorevleri;

1. Diger dokulari ve organlari bir arada tutmayi,
baglamayi saglar. Boylelikle organlarin
sekillenmesi ve sistemlerin organizasyonu
gerceklesir.

2. Kan damarlarindan zengin oldugu icin aralarini &cl :

doldurdugu doku ve organlarin beslenmesini
ve metabolizma artiklarinin uzaklastiriimasini @(_

saglar. Vlicudun sivi regulasyonunda is gorur £ -
3. Doku yaralanmalarinda cogalarak i o+
rejenerasyon veya nedbe (sikatris) dokusuyla OK

tamiri saglar. 6 ”' \\
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BAG VE DESTEK DOKU

e Baslica gorevleri;

4. Bazi hicreleri sayesinde organizmanin
hiicresel (fagositoz) ve humoral (bagisiklik
maddeleri) yollarla savunulmasinda is gorur.

5. Organlara giren ve cikan sinirlerde bag doku
araciligiyla girdigi-ciktigi icin organlarin
innervasyonunda (uyariimasinda)da (sinirler
yoluyla calismasinda) araci olmaktadir.

yapmak suretiyle cok hayati bir rol
ustlenmektedir
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VUCUT SISTEMLERININ SINIFLANDIRILMASI

Vicut sistemleri

e Deri- kabuk sistemi

e Dolasim sistemi

* Hormonal (endokrin) sistem
e Sindirim sistemi

e Hareket sistemi

e Sinir sistemi

e Solunum sistemi

e Bosaltim sistemi

e Ureme sistemi
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Deri - Kabuk Sistemi

e VlUcudu orten deri, sac, tirnak, ter ve yag
bezlerinden olusur.

— Deri - Kabuk Sisteminin islevleri
e Vicudu dis etkenlerden korur.
e Vicudun isisini diizenlemeye yardim eder.

e |si, basing ve agri gibi kimyasal uyaranlarin alinmasini ve
algilanmasini

e saglar.
Zararliisinlarin viicuda girmesini azaltir veya engeller.
Hassas dokulari dis etkilerden korur.



Hareket Sistemi

e [skelet Sistemi

— Hareket sisteminin temelini iskelet sistemi olusturur.
Vicudun kemik, kikirdak ve eklemlerinden olusur.

— iskelet Sisteminin islevleri
e Kirmizi kan htcrelerinin olusumu
e Kaldirag sistemi viicuda hareket saglar
e Vicuda yapisal sistem-destek saglanmasi
» Kalsiyum ve fosfor gibi minarellerin depolanmasi
— Egzersiz ve Spor ile iliskisi
e Kirmizi kan hucresi Uretimi sayesinde aerobik dayaniklilik
performansini olumlu etkiler.
* GUclu kemik yapisi atletik performansi olumlu etkiler.

e Vicut bolimlerinin hareket etmesine ve kaslarin
kasilmasi—-na izin verilir

e Vicut pozisyonu ve hareketleri icin destek saglanir.
e Gugclu kemik sagligi ve normal fonksiyon icin gereklidir.



Hareket Sistemi

e Kas Sistemi

— |skelet sisteminin hareket etmesini saglayan
sistemdir. Organizmanin ¢izgili, duz ve kalp kaslari
bu sistemi olusturur.

— Kas Sisteminin islevleri
e [skelet sisteminin hareketini saglar.

e Viicuda sekil verir ve posturi (vicudun durusunu)
saglar.

e Vicudun isi Uretimini saglar.



Dolasim Sistemi

e Vicudun tasiyici sistemidir. Kalp, kan ve
damarlar bu sistemi olusturur.

— Dolasim Sisteminin islevleri

e insan viicudunun en kiicuk birimi olan hiicrelere oksijen
ve besin maddeleri goturur.

 Metabolizma atiklarini ve karbondioksiti uzaklastirir.
e Hormonlarin bitldn vicuda dagilimini saglar.

e Asit-baz dengesini saglar ve vicudu hastaliklardan
korur.

e Vicut sicakhginin belli degerler arasinda tutulmasini
saglar ve vicudun koruma fonksiyonlarini yerine getirir.



Dolasim Sistemi

e Lenfatik Sistem
— Ikinci bir dolasim sistemi olarak tanimlanabilecek olan lenf sistemi,
yapi itibariyle
— dolasim sisteminden farkhdir.

— Dolasim sisteminin alt grubudur. Lenf, lenf digtumleri, lenf damarlari,
lenf sivisi ve

— lenf bezlerinden olusur. Lenf icerisinde l6kositler (6zellikle de
lenfositler) bulunur.

— Ancak eritrosit bulunmaz.

— Lenfatik Sistemin islevleri
* Protein ve plazmanin dolasim sistemine geri donisuiinu saglar.
e Kanisuzer.
e Beyaz kan hicrelerini Uretir.
e Yaglari sindirim sisteminden dolasim sistemine tasir.
e Vicudu hastaliklara karsi korur.



Sinir Sistemi

 Vicudun diger sistemlerinin aktivitelerini
koordine eder. Bu koordinasyon sonucunda
vicut fonksiyonlari diizgun bir sekilde isler (or.
beyin, omurilik...).
— Sinir Sisteminin islevleri
e Dis dunya ile vicut arasinda baglanti kurar.

e Vicuttan ya da dis ortamdan aldigi bir uyariyi
degerlendirir ve ona cevap verir.



Endokrin (Hormonal) sistem

e Sinir sistemi ile birlikte vicudun isleyisini
dizenler.

 Bunu salgiladigi hormonlar araciligiyla yapar.

e Onemli endokrin bezler:
— Hipofiz bezi
— Troid bezi
— Paratroid bez
— Pankreas
— Bobrek Ustlu bezler
— Gonadlar (yumurtaliklar ve testisler).



Onemli hormonlar ve islevleri

Adiponektin

Aldosteron

Kalsitonin

Kortizol

Epinefrin-
norepinefrin

Eritropoetin

N
* Yag asidi metabolizmasini
ve glukozu dizenler
J
. w
e Bobreklerden Na+
tutulumu K+ atilimi
J
. e . . w
e Plazma kalsiyum duzeyini
arttirir.
J
N
e Kan seker seviyesini arttirir.
J
. . . . . w
e Sempatik sinir sistemi
aktivitesini gliclendirir
J
. T ERYE] . . w
e Kemik iliginden eritrosit
yapimini uyarir.
J
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Ostrojen

Testosteron

insulin

Glukagon

Growth
(bliylime)
hormon

Leptin

eKadinlarda ikincil cinsiyet 6zelliklerinin
Ort. Cikmasi

eErkeklerde ikincil cinsiyet 6zelliklerinin
gelismes

eKan seker seviyesini duslrir hiicrelerin
seker kullanimlarini saglar.

eKan seker seviyesini ylkseltir.

eYumusak doku ve kemik gelisimi igin
gereklidir, Protein anabolizmasi, yag
tasinmasi.

eistah ve metabolizmanin beyinde
diizenlemesini destekler

. GOR. FIRAT AKCAN
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Solunum Sistemi

 Havanin akcigere ulasimina kadar olan gecis
yollari bu sistemi meydana getirir (Burun, agiz,
yutak, girtlak, soluk borusu, bronslar, akciger,
bronscuk ve hava kesecikleridir.).

e Solunum Sisteminin islevleri

— Solunum yolu, vicut hucrelerinin ihtiyaci olan oksijeni
(02 ) dis ortamdan alip kana verir.

— Hiicrelerde olusan karbondioksitin (CO2 ) kandan
alinarak dis ortama verilmesini gerceklestirir.

— Asit-baz dengesinin saglanmasina yardimci olur.



Sindirim Sistemi

e Sindirim sistemi agizdan baslar, yutak, yemek
borusu, mide, ince ve kalin bagirsak, rektum ve
anuste sonlanir. Pankreas, karaciger ve safra
kesesi sindirime yardimci organlardir.

e Sindirim Sisteminin islevleri
— Besinlerin alinmasini saglar.

— Besinlerin emilebilecek ve hiicrelere dagitilabilecek
basit maddelere

— donudsmesini saglar.

— Gereksiz ya da atik maddelerin vicuttan
uzaklastiriilmasini saglar.



Bosaltim Sistemi

e Bobrekler, Greterler, mesane ve uUretradan
olusur.

 Bosaltim Sisteminin islevleri

— Vucut icin fazla ve yararsiz olan atik maddelerin
vlicuttan atilmasini saglar.

— Idrar olusumunu ve idrarin viicuttan atilmasini
saglar.

— Asit ve baz dengesinin saglanmasina yardim eder.



Ureme Sistemi

e Ureme islevini yerine getiren organlardan
meydana gelir. Erkeklerde testis, spermi;
bayanlarda ise ovaryum, yumurtay! uretir.

* Ureme sisteminin islevleri

— Nesillerin devam etmesi icin gerekli sistemdir.



Ozet

e Egzersiz fizyolojisi insan organizmasinin kassal calismalara
cevabini ve uyumunu, sportif performansi arttirma amacini
guden antrenmanlarin fizyolojik temellerini iceren bir bilim
koludur.

e Organizmanin yapisal duzeyi

— Atom

— Molekul

— Makromolekuller

— Makromolektler kompleksler
— Hdcreler

— Dokular

— Organlar

— Sistemler



Ozet

MOLEKUL VUCUT AGIRLIGINA GORE YUZDESI

Protein 17

Lipid 15

Madenler (Na+, K+, CI\ Mg+, vb.). 5

Diger bilesik ve Niikleik 2
Asitler

Karbonhidratlar 1
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Ozet

e Canlilarin Ortak Ozellikleri

— Kendine 6zgl organizasyonun olmasi Hucre-doku-organ-sistem-
organizma

— Metabolizma: Organizmadaki yapim yikim olaylaridir. Anabolizma
yapim, katabolizma yikim isidir. basit molekullerden biytk
molekullerin yapilmasidir.

— Hareket

— Buyume

— Ureme

— Cevreye Uyum

— Solunum

— Sindirim

— Absorbsiyon (emilim)

— Dolasim

— Oziimleme (asimilasyon)



Ozet

e Canliligin devami icin gerekli faktorler
— Su
— Besinler
— Oksijen
— |sI
— Basing



Ozet

* Hiicre organizmanin canli ve en kiliclik yapisal
ve fonksiyonel linitesi olarak tanimlanir.

e Hiicreyi olusturan farkli maddelerin tiimiine
“protoplazma”, icini tamamen dolduran ve jele
benzeyen siviya “sitoplazma” denir.

e Hucrenin yapisi genelde iki baslik altinda
incelenir;
— kimyasal yap,
— fiziksel yapi.



Ozet

e Hucrenin kimyasal yapisi,
— Hucrenin yapisinin %75-90’1 sudur (sitoplazma).

— Protein, karbonhidrat, lipit ve inorganik maddeler
barindirir.

— Dis cevreden maddeyi alir, kullanir ve enerjiye
donustirebilir.

— Ayrica yeni maddelerde sitoplazmada
sentezlenebilir.



Ozet

e Hiucre ici ve Hucre Disi Sivilari

— Insan vicut agirhginin yaklasik olarak % 60 sudan
olusur.

— Total vicut sivisi
 Intraselltler (hicre ici) sivi % 60,
e Extraselltler (hicre disi) sivi % 40

— Extraselliler Sivi: Total viicut suyunun %40’ini
olusturur. Extrasellller sivi 3 ayri cesit sivi icerir.
e Lenf %1
e Kan plazmasi %24
 Interstisyel (hlicreler arasi) sivi (doku sivi) %75



Ozet

Hiicrenin Fiziksel Yapisi

Organel Yapisi Fonksiyonu
Hiicre zan Protein ve lipit molekiillerince yapilmgtir. Dis gevreden koruma, madde alig verigini saglama.
Endoplazmik retikulum Kanal ve borucuklar seklinde membrana Madde taginimi, depolanma, lipit ve protein sentezi, kimyasal
bagh ag reaksiyonlar igin ylzey saglar.
Ribozom Protein ve RNA molekiillerinden olusur. Protein sentezi.
Golgi Kompleksi Yassi zarii kesecikler Salgilama, protein molekiillerini paketleme.
Mitokondri i¢c bélmeleri zari keseler ATP sentezi
Lizozom Zarii kesecikler Madde ve mikrop sindirimi
Sentriol Iki adet cubuk seklinde zarsiz yapi Hiicre bélinmesi- (iremesi esnasinda kromozom dagilimi.
Niikleus Protein ve RNA molekiillerinden | olusur. Ribozomlan yapar, hiicre faaliyetlerini [kontrol eder.
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Ozet

e Hicre zarinda madde tasinma yollari

Kolaylastirilmis

difiizyon
L IR
Ozmoz
. .
Pasif taginma —
Diflizyon
L
Madde | Filtrasyon
L taginmasi L

Fagositoz

Endositoz <
Aktif tasima <k L Pinositoz
Ekzositoz

\ e

L




Ozet

HOMEOSTASIS

— Hayatin devami icin canlinin i¢c ortaminin degismez tutulmasina
homeostasis denir.
— Ic ortamin dengede tutulmasi gereken faktorler ise sunlardir;
e 0,-CO, yogunlugu
° pH
e Madde yogunlugu
e Kan volimu
e Kan glikoz dlizeyi
* Vucut Isisl.

— PH’In Dengede Tutulmasi icin tampon sistemler gorev yaparlar.
Bunlar;

 Hemoglobin, bikarbonat ve fosfat tampon sistemlerdir.

e Ayrica bobrekler ve solunum sistemi asit-baz dengesini diizenleme
gorevlerini de Ustlenirler.



Doku fizyolojisi

1.

2.

3.

4,

Epitel doku
1.  Orti epiteli
2. Salgi epiteli
3. Duyu epiteli
Bag (konnektif) dokusu
1.  Ozbag
2. Kikirdak
3. Kemik
4. Yag
5. Kan
Kas dokusu
1. Duz Kas
2. iskelet Kasi
3. Kalp Kasi
Sinir dokusu
1. Noronlar
2. Noroglialar

Ozet



Aptal Insanla
tartismayin ki disaridan
bakan birisi aradaki

farki anlayabilsin...

Dinlediginiz icin tesekkurler...
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