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YUZMENIN KAS-ISKELET SISTEMLERI UZERINE ETKILERI

Kas gerilebilme ve kasilabilme yetenegine sahip liflerden olugur. Kas
dokusu Uge ayrilir.

1- iskelet Kaslari (Istemli Kaslar)Viicudu harekete gegciren kaslara iskelet
kaslar1 denir. Antrenman yolu ile olusan degisiklikler en belirgin sekilde
iskelet kaslarinda goriliir. iskelet kaslari hareket igin glic saglarlar ve
vucut kaslarinin 7/8'ini olustururlar. Genel olarak bir kasin % 75-80'i
sudan, % 15-20'si proteinden, geri kalan bolumu ise karbonhidrat, lipit
(yag), minerallerden olusmustur. Kasta % 0.5-1.5 oraninda karbonhidrat
( glikojen seklinde bulunur ) , bilindigi gibi, organizmanin en énemli enerji
kaynaklarindan biridir.

Iskelet kaslari, beyaz ve kirmizi kaslar olarak iki gruba ayrilirlar. Beyaz
kaslar (Fast-Twitch muscle fibers ya da kisaca FT), kirmizi kaslara
(Slow-Twitch muscle fibers ya da kisaca ST) oranla daha ¢abuk kasilirlar
ve uzun sure ig yapmayi gerektirmeyen gorevlerde yer alirlar. ST-
liflerinin cevrelerinde kilcal damar c¢oktur. Aerob ( oksijenli ortam )
metabolizmay: kullanirlar.

2-Diz Kaslar (Istemsiz Kaslar)i¢ organlarinin yapisinda yer alirlar ve
uzun sireli diizenli faaliyette bulunurlar. istegimiz disinda calisirlar.(
yasamsal faaliyet gosteren organlarimizin c¢alisma sekli istemsiz
kaslardan kuruludur diyebiliriz )

3- Kalp Kaslar (istemsiz Kaslar)Kalpte bulunan ve uzun sireli diizenli
faaliyette bulunan kas tipidir. istegimiz disinda caligirlar.

« Kaslarin Yapisi ve Bazi Ozellikleri

1. Kasin baglangi¢ noktasi olan "origo" sabittir. Bir kas, kasin sonlandigi
nokta olan "instersiyo"yu kendine dogru ¢cekerek hareket eder.

2. Kasin govdesi, kas liflerinin demetler halinde "sarkolemma" adi verilen
zarlar tarafindan sarilmasi ile olusur.



3. Tendon, kasin kemige yapistigi bolumdur.
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Kalp-dolasim sistemi Uzerine etkileri

Antrenmanlar ile kalbin dakika voliumunu arttirmak mumkuandir. Bu
artisin gerceklesmesi maximal ve submaximal yapilan yuklenmelerle
mumkuadndur. Yapilan arastirmalar kalbin dakika volumunua arttiran en iyi
yolun submaximal (%70 ve alti) yiklenmeler oldugunu ortaya koymustur.
Kalbin dakika voluminun artmasi, dokularin oksijen ihtiyacinin
kargilanmasi bakimindan ¢ok onemlidir. Bu sebeple orta ve uzun mesafe
yuzuculerin bu 6zelligini gelistirmeleri onemlidir.

Bilindigi gibi, kalbin dakika volumunun artmasi, oncelikle atim volumunun
(her atimda pompalanan kan miktar1) ve de kalp atim sayisinin
artinlmasi ile olanaklidir. Su igindeki yatay pozisyon, kalbin atim
volumunun ayakta durusa oranla daha iyi olmasini saglar. Clunku , bu
pozisyonda, kalbin kan ile dolusu daha iyi olur. Su i¢inde, suyun kaldirma
kuvveti yercekimine karsi koyar. Bu konumda kalp, kani yer gekimine
kargi atmak zorunlugunda kalmaz. Ayrica, suyun kaldirma kuvvetinin yer
cekimini kargilanmasi ve suyun alt ekstremitelere uyguladigi hidrostatik
basing, havada dik durumda iken karsilasilan "Kanin alt ekstremitelerde
toplanma egilimini" elemine eder. Diger taraftan, su icinde kalp, isi
dizenlemesine yardim amaciyla deriye fazla kan gondermek zorunda
kalmaz. Bu kan c¢alisan kaslara aktarilir.

Ozetlersek, yuzuicilerdeki dolasim diger spor dallarindaki sporculara
oranla farklihklar gosterir. Bu durum, su igindeki vicudun vyatay
pozisyonda olmasina baglidir. Bu pozisyonda kalp kan ile tamamen dolar
ve sonugta kalbin tek bir kasiligsinda daha fazla kan vicuda pompalanir.

* Duzenli antrenmanlarin kalp Uzerine yaptigi olumlu etkiler sunlardir.



1. Antrenman ile kalp odaciklarinin hacmi buyur. Kalp odaciklarinin
bayumesi ile kalbin icine aldigi kan miktari artarken, dakika voliumu artar.
lyi antrene edilmis sporcularda kalbin yik altinda bir dakika icinde
pompalandigi kan miktari 35-40 litreye kadar ¢ikabilmektedir.

2. antrenman sonucunda, kalp kaslarinda "hipertrofi" denilen gelisme,
kalinlagsma, kuvvetlenme meydana gelir. Bu gelismelerle kalbin
pompalandigi kan daha guglu bir sekilde organizmaya dagilir.
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Yiizmenin Solunum Sistemleri Uzerine Etkileri

Temel gorevi, kana oksijen vermek ve kandaki karbondioksiti almak olan
solunum sistemi, agizdan ve burun dan baglayarak akcigerde sonlanir.
Agizdan ve burundan alinan hava "trakea" adi verilen ve havanin
iletiimesini saglayan boru yoluyla akcigerlere gelir. Akcigerlere gelen ve
akcigerlerin yapisinda bulunan "alvoel"lere (hava kesecikleri) yerlese
havada % 14-15 oksijen ve % 4.9-6.9 oraninda karbondioksit vardir.
Cevresi kilcal damarlarla siki bir gekilde ¢evrilmis ola alveollerle kilcal
damarlar arasinda gaz alig verisi olur. Gaz degisimi difuzyonla meydana
gelir. Ornegin, vennler (toplara mar) icinde akcigerlere gelen
karbondioksitten zengin kan, akciger yapisindaki alveol keselerine
gecerken burada bulunan oksijen de kana gecger.

Eritrosit iginde dokulara gelen oksijen il baglanmig hemoglobin molekuld,
oksijenini aktif dokulara verir. Bu aligveris ise asagidaki sekilde
belirtiimigtir. Antrenmanlar sirasinda organizmanin oksijen gereksinimi
artar. Bu artisa paralel olarak, bu gereksinimi kargilayacak dolasim ve
solunum sistemlerinin de bu duruma fizyolojik bir uyum gostermesi
gerekir. Dokularin oksijene olan gereksinimi arttikga, solunum sisteminin
organizmaya soktugu oksijen miktari ve bu oksijeni dokulara tasiyacak
olan dolasim sisteminin faaliyeti artar.

Dinlenme durumunda bir kisi dakikada 12-16 kez soluk alirken,
antremanlar sirasinda solunum frekansi 40-50'y kadar ¢ikabilir.

Kisinin bir dakikada aldigi hava miktari ise o kisinin dakika basina
solunum volimunu (hacmini meydana getirir.



Dakika Basina Solunum Volimu= (Bir Solukta Alinan Hava Miktari) x (Bir
Dakikadaki Solunum Sayisi)

Dinlenme durumundaki bir kisinin dakika basina solunum volumu 5-8
litre/dk. civarindadir. Bu miktar, yuk altinda 120 It./dk.'ya, bazi
durumlarda da 140 It./dk.'ya kadar yukselebilir.

Fiziksel calismalarda bir taraftan solunum volimd, diger taraftan da
solunum frekansinin arttirilmasi ile solunum-dakika volumu artiriimis
olur.
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Yuzme tum vicudumuzu hareket ettirebildigimiz bir spor oldugu igin
sinir sistemine etki yapan en onemli spor dallarindan biridir. Suyla ilgili
tum cgalismalarda ,sinir sitemimizdeki etkiler duyu organlarimizin devreye
girmesiyle gerceklesmektedir.Burada Duyu organlarimiz ve sinir
sistemimiz bir butunlik icerisinde c¢alismaktadir. Kisacasi tuim
yasantimizda Sinir sistemimizle ,duyu organlarimiz i¢ i¢ce calismakta
oldugunu herkes bilmekte , Burada su igerisinde yapilan galismalardaki
yeri ve onemini soyle anlatabiliriz. Su igerisinde yaptiginiz her ¢alismada
suyla ilgili ayri bir rehavet ve canlilik hissetmeniz ;Sinir sisteminizi
rahatladigini gosterir .

Yikanirken olan rahatlama duygusu veya yuzerken egzersiz sonrasi
canhligimizi  Sinir sistemimizin dinlenmesi sonucu ortaya cikan
unsurlardir. Yuzme ortaminin iyi olmasi , egitmeninizin kalitesi ve
ortamdaki mutlulugunuz da diger faktorler olarak Sinir sisteminizin
dinlenmesine yardimci unsurlardir.

Yuzme sonrasi gorulen rahatlamalarda insanlarda asagida
siraladigimiz davranisglarin gelistigi bilinmektedir;

- Kisinin kendine guveni artar ,
- Korkusu yok olur ,

- Yapacagi bir ise adaptasyonu daha kolaydir ve dikkati zor dagilir,



- Zor bir spor olan yuzme brangi , kigileri daha disipline eder , daha
programlidirlar ,

- YUzme sporunu yapan Kigiler normal yasantilarinda daha aktiftirler ve
basarihdirlar ,

- Toplumda lyi ve giivenilir bireylerdir



