
Soluk almak bizim için en belirgin yaflam iflaret-
lerinden biri. Ayr›ca, yedi¤imiz besinlerden gerekli
enerjiyi sa¤layabilmek için gereksinim duydu¤u-
muz oksijeni de bu sayede elde ederiz. Soluk ald›-
¤›m›zda havada bulunan oksijen, soluk borusu yar-
d›m›yla akci¤erlerimize dolar. Oksijen, akci¤erleri-
mizdeki hava keseciklerinin duvarlar›ndan kan›m›-
za kar›fl›r ve böylece vücudumuzda oksijen dolafl›-
m› sa¤lan›r. Bu dolafl›m s›ras›nda besinlerin oksijen-
le parçalanmas› sayesinde enerji elde ederiz. Bu
olay›n sonucunda karbon dioksit gaz› ortaya ç›kar.
Vücudumuz için zararl› olan bu gaz, kan yoluyla
yeniden akci¤erlere tafl›n›r. Soluk verdi¤imizdeyse
karbon dioksiti vücudumuzdan atar›z. 

Do¤du¤umuz andan itibaren kalbimiz, vücu-
dumuzdaki tüm organlara ve kaslara kan pom-

palar. Antrenman ya da egzersiz yaparken, kas-
lar›m›z daha fazla oksijene gereksinim duyar. Bu
gereksinimi kar›fl›layabilmek içinse, kalbimiz daha
h›zl› atar ve daha h›zl› soluk al›p vermeye bafllar›z.
Kalbimiz tüm organlar›m›za sürekli olarak kan
pompalarken, her bir organa giden kan miktar›
egzersiz süresince de¤iflir. Dinlenme s›ras›nda ka-
n›n yaln›zca % 20’si do¤rudan kaslara giderken
beyne giden miktar da afla¤› yukar› ayn›. Ancak,
egzersiz s›ras›nda kaslara giden kan miktar› %
87’yken beyne pompalanan kan oran› yaln›zca
% 3. Kaslara giden kan miktar› ya da kalp at›fl h›z›
gibi göstergeler, yaln›zca yapt›¤›m›z egzersizin
a¤›rl›¤›na ve süresine göre de¤il, ayn› zamanda
kiflinin yafl›na, cinsiyetine ve hatta günlük yafla-
m›nda yapt›¤› ifle göre de de¤iflebilir. 
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SPOR YAPIYORUZ

Çekiflmeli bir 100 m yar›fl›, sporcular çok az arayla birer birer bitifl
çizgisini geçiyorlar. Ancak o da ne, yar›fl biter bitmez hepsi soluk solu¤a
kal›yor. Yaln›zca dünyan›n en iyi atletleri de¤il, siz de okulda basketbol
maç› yaparken ya da ›s›nmak için koflarken soluk al›p verifliniz de¤ifliyor,
hatta soluk al›rken zorlan›yorsunuz de¤il mi?

Spor Yaparken Nas›l Soluk Al›r›z?
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Örne¤in, ayn› yaflta ve cinsiyette iki kifliyi ele
alal›m. Bunlardan birinin ifli bütün gün bilgisayar
bafl›nda oturarak çal›flmay› gerektirirken, di¤eri dü-
zenli olarak antrenman yapan bir atlet olsun. Buna
göre, bu ikisinin kalp at›fl h›zlar› ve kalplerinin pomp-
lad›¤› kan miktar› farkl›d›r. Bunu görmek için tablo-
yu inceleyebilirsiniz.

Sizce neden atletin kalbi 1 dakikada daha faz-
la kan pompal›yor? Bunun nedeni, sporcular›n an-
trenman yaparken kalp kaslar› da dahil tüm kasla-
r›n› çok iyi çal›flt›rmalar›d›r. Bu sayede, kalp kas› çok
daha verimli çal›fl›r hale gelir ve her at›mda daha
fazla kan pompalayabilir. 

Kaslar çal›fl›rken büyük oranda solunum oksijen-
siz olarak gerçeklefltiriliyorsa buna “oksijensiz (ana-
erobik) solunum” deniyor. Bu nedenle oksijensiz so-
lunum gerektiren egzersizler yaln›zca k›sa süreli ola-
rak yap›labilir. Örne¤in, yaln›zca saniyeler süren
100 m koflusu uzun ve rahat soluk alabilmek için
pek uygun de¤ildir. K›sa süre içinde çok büyük bir
enerji patlamas› yaratabilmek için, kaslardaki oksi-
jen depolar› kullan›l›r. Olimpiyatlarda yar›flan 100 m
koflucular›, neredeyse yar›fl›n bafl›nda ald›klar› so-
lukla yar›fl› bitirirler. Yaklafl›k 10 saniye süren yar›fl bo-
yunca tüm dikkatlerini, h›zlar› ve güçleri üze-
rinde yo¤unlaflt›r›rlar. 

Egzersiz s›ras›nda kaslar›n fazla
oksijen kullanarak daha çok
enerji elde etti¤i solunum tipi-
ne, “oksijenli (aerobik) solu-
num” ad› veriliyor. Maraton
(42 km’lik koflu) oksijenli solu-
numun daha çok devreye gir-
di¤i egzersiz için en iyi örnek.
Bu s›rada kalp ve akci¤erler sa-
bit bir ritimde çal›fl›r ve kaslar›n ok-

sijen kullanma kapasitesi artar. Örne¤in, 800 m ko-
flan bir atlet daha çok oksijenli solunum gerektiren
egzersizler yapar, ancak yar›fl›n son metrelerinde
atak yapabilmesi için, bu s›rada vücutta daha çok
oksijensiz solunum gerçekleflir. Benzer bir biçimde,
bir da¤c›n›n vücudunda, sabit bir h›zda yürüyerek
yükseldi¤i sürece oksijenli solunum gerçekleflir, an-
cak önüne aflmas› gereken zorlu bir kaya blo¤u ç›-
karsa, k›sa sürede çok güç gerektiren bir hamle ya-
pabilmek için oksijensiz solunuma geçmesi gerekir.

Spor dallar›n›n büyük k›sm›, sporcular›n enerjile-
rini hem oksijenli hem de oksijensiz biçimde üret-
melerini gerektirir. Bir k›sm›nda oksijenli solunum a¤›r
basarken, bir k›sm›nda oksijensiz olarak enerji üreti-
mi daha ön plandad›r. Örne¤in, 800 m yüzme ya-
r›fl›nda oksijenli solunum oran› % 75’ken, bir buz ho-
keyi maç›nda bu oran % 25’tir. 200 m yüzme yar›-
fl›ndaysa bu oran eflittir. 

Çok genel olarak verilen bu yüzdeler, sporcu-
nun egzersiz yo¤unlu¤una göre de¤iflir. Örne-

¤in, profesyonel bir futbol maç›nda spor-
cular daha fazla oksijensiz enerji kulla-

n›rken, arkadafllar aras›nda yap›lan
dostane bir maçta bunun tersi söz
konusudur. 
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Oturarak Çal›flan Atlet

Kalp At›m H›z› Dinlenme Koflu Dinlenme Koflu

1 Dakikadaki 70 195 50 195
Kalp At›fl› Say›s›
Her Kalp At›fl›nda 70 115 100 180
Pompalanan Kan 
Miktar› (ml)

1 Dakikada 5000 22.000 5000 35.000
Pompalanan Kan 
Miktar› (ml)

Kalbimizle ‹lgili 
Gerçekler

• Dinlenirken kalbimiz dakikada ortalama
70 kez atar. Çocuklarda bu say› 80 – 100

aras›ndad›r.
• Kalp at›fl say›m›z günde ortalama

100.000’dir.
• Kalbimizden geçerek pompala-

nan günlük kan miktar›
7500 lt’dir. 
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