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•	 Ýskeletimiz vücudumuzun temel desteðidir. Ýç 
organlarýmýzýn çevreden gelebilecek darbelere karþý 
en iyi koruyucusudur.

•	 Dik olarak durmamýzý, oturabilmemizi, istediðimiz 
hareketleri rahatça yapabilmemizi iskeletimize borç-
luyuz.

•	 Ýskeletimiz vücudumuza besinlerle aldýðýmýz mineral 
adý verilen özel maddelerin de deposudur.

•	 Kaslarýmýzýn vücudumuza baðlanmasý için iskeleti-
miz yüzey oluþturur.

DESTEK VE HAREKET
Ýnsanýn küçük bir modeli gibi deðil midir kuklalar? Hareketini saðlayan yapýlar 

olmadan bir kukla tahta yýðýnýndan farksýzdýr. Ona insan gibi hareket etme ve dik 
durma yeteneðini saðlayan bu yardýmcýlardýr. Siz de 
destek ve hareket sistemine sahip olmasaydýnýz kukla 
gibi hareketsiz bir yýðýn olurdunuz. Öyleyse bu önemli 
sistemin bize kazandýrdýklarýný gelin birlikte öðrenelim.

Ýskeletimizi Oluþturan Yapılar

Ýskeletimiz kemik adý verilen özel yapýlarýn birleþmesiyle oluþur. Kemiklerimiz 
dýþarýdan görünmez. Onlarý örten kas ve deri tabakasý vardır. Ýnsan vücuduna 
dýþarýdan bakarak pek çok kemiðin þeklini tahmin etmek mümkündür. Çünkü vücu-
dun asýl görünüþünü oluþturan bu kemiklerin þekilleridir. Bu yüzden hepimizin vücudu 
bazý farklar dýþýnda birbirine çok benzer.

Ýskeletimiz temel olarak dört bölümden oluþur.

Kafatası

Omurga

Kollar ve bacaklar

Göğüs kafesi
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MERCEK
ALTINDA

Ayaklarýmýz
Yürümeye baþladýðý-

mýz ilk günden beri gitti-
ðimiz yerlere bizimle 
gelerek günde ortalama 
7000 adým atar ayak-
larýmýz. Kilometreleri kat 
ederken yere bastýðý böl-
gede vücut aðýrlýðý 26 
kemik arasýnda pay-
laþtýrýlýr. Bu mükemmel 
organýmýz 33 eklem ve 
100’den fazla kas bulun-
durur. Hayatýmýz bo- 
yunca Dünya’nýn etra-
fýný 4 kez dolanacak 
kadar yolu ayaklarýmýz 
üzerinde yürüyerek 
aldýðýmýzý biliyor muy-
dunuz?

YAŞAMIN
İÇİNDEN

Anne karnýndayken 
oluþmaya baþlayan iske-
let doðumdan ölene 
kadar insanýn en yakýn 
arkadaþýdýr. Ýnsan öldük-
ten sonra da iskeletin 
yok olmadan kalabildiði-
ni biliyor muydunuz? 

Nasıl Hareket Ediyoruz?

Dizlerinizi bükmeden yürümeye çalýþtýðýnýzý, par-
maklarýnýzý bükmeden yazý yazdýðýnýzý, bacaðýnýzý düz 
tutarak koþtuðunuzu düþünebilir misiniz? Eklemlerimiz 
olmasaydý bu saydýðýmýz hareketlerin hiçbirini yapa-
mazdýk. Kemikler eklem denilen yapýlarla birbirlerine 
baðlanýr.

Kaslarımız

Kemiklerimiz ve eklemlerimiz hareket etmemiz için 
tek baþýna yeterli deðildir. Onlarý hareket ettiren üzerle-
rindeki kaslardýr. Kaslarýmýz vücudumuza þekil verir ve 
yürümek, koþmak, kýzmak, þaþýrmak gibi pek çok 
durumda bize yardýmcý olur. 

3. Omurga : Vücudumuzu ortadan iki bölüme ayýran 
kemik dizisidir. Ýskeletin ana bölümü gibidir. Diðer 
kemikler omurgaya baðlanýr. Omur adý verilen küçük 
kemiklerin birleþmesinden oluþan bir zincir gibidir. 
Vücudumuzda toplam 33 omur kemiði vardýr.

4. Kollar ve Bacaklar : Yürürken, koþarken, oyun 
oynarken, yazý yazarken kollar ve bacaklarýmýzý 
kullanýrýz. Kol ve bacaklar bölümünü oluþturan kemik-
ler bu hareketleri kolayca yapmamýzý saðlar. 
Ýskeletimizi oluþturan kemiklerin yarýsýndan fazlasý bu 
bölümde bulunur.

1. Kafatası : Ýskeletimizin baþ bölümü, vücudumu-
zun en önemli kontrol organý olan beyni dýþarýdan 
gelebilecek darbelerden korur. Çevremizdeki 
uyaranlarý algýlamamýzý saðlayan gözlerimiz, burnu-
muz, kulaklarýmýz, dilimiz de baþ bölümündeki 
yapýlardýr.

2. Göğüs Kafesi : Soluk alýp vermemizi saðlayan 
akciðerlerimiz ile kaný vücudumuza daðýtan kalbimizi 
koruyan yapýdýr. Göðüs kafesi, göðüs kemiði ve 
kaburga kemikleri denilen özel kemiklerin birleþ-
mesinden oluþan bir kafes gibidir. 
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Hareket sýrasýnda kemiðin 
bir tarafýndaki kas kasýlýrken 
diðer tarafýndaki kas gevþer. 
Bu þekilde zýt çalýþan kasla-
rýmýzla hareket edebiliyoruz.

SOLUK ALIP VERME
Soluk almadan yaþayabilir miydiniz? Doðduðumuz günden beri soluk alýp veriyo-

ruz. Yaþamýmýzýn sonuna kadar da devam edeceðiz. Peki bu muhteþem mekanizma 
nasýl iþliyor? Biz farkýnda olmadan vücudumuzda bir saat gibi iþleyen olaylar nasıl 
gerçekleþiyor?

Burun: Soluk alýrken 
burnu kullanmak önemli-
dir. Çünkü burundaki kýl-
lar ve sývýlar yabancý 
maddeleri tutar.

Yutak: Yutak, soluk ve ye-
mek borusunun birleþtiði 
noktada bulunur.

Gýrtlak: Ýçinde ses telleri-
ni bulundurur. Akciðerler: Akciðerlerde 

binlerce hava kesesi bulu-
nur. Hava keselerinin 
etrafý kan damarlarýyla 
kaplýdýr. 

Soluk borusu: Soluðu 
akciðerlere kadar götüren 
borudur.

1. durum

•	 Hareketimizi gerçekleþtiren bölge-
deki kasýmýz  kasýlýr.

•	 Kasýlan kasýn boyu kýsalýr.

•	 Kas þiþkin bir görünüm alýr.

2. durum

•	 Hareket ihtiyacýna göre kasýlan 
kas gevþer.

•	 Gevþeyen kasýn boyu uzar.

•	 Kas düz bir görünüm alýr.



Vücudumuzun Bilmecesini Çözelim  13

b
ilg

i

tudem 4. sýnýf Fen Bilimleri

Güçlü bir pom-
pa gibi kaný 
vücuda pompa-
lar.

Damarlar

Vücudu bir að 
gibi sararlar.

Kan

Vücutta besin, oksi-
jen ve artýk mad-
deleri taþýr.

KANIN VÜCUTTA DOLAŞIMI
Yaþadýðýmýz her an vücudumuzda birçok yaþamsal faaliyet yerine getirilir. Bütün 

bunlar vücudun her yerine besin ve oksijenin iletilmesi ve oluþan artýk maddelerin 
vücuttan atýlmasý sayesinde olur. Tüm maddeleri vücutta taþýyan mucizevi sývý kandýr. 
Bu sývýnýn vücutta taþýnmasýný kaslý pompa kalp ve bir að gibi vücudu saran damarlar 
saðlar. Bu sývý vücut için gerekli maddeleri taþýmakla yetinmeyip zararlý mikroplara 
karþý da vücudu korur. Ayrýca sürekli vücutta dolaþarak vücut ýsýsýnýn da korunmasýný 
saðlar.

1. Kalp

Çok önceden aþka dair hislerin ve diðer 
duygularýn merkezinin kalp olduðu 

düþünülürdü. Ancak kalp vücudumuz-
da gerçekleþen kan dolaþýmýnın 
merkezidir. Kalbin ritmik kasýlýp 
gevþemeleri, kanýn vücudumu-
zun her yerinde dolaþmasýný 
saðlar. Güçlü bir pompa gibi 

kasýlýp gevþeyerek kaný tüm 
vücuda daðýtýr.

Kanýn her dakika vücudu-
muzun her yerinde dolaþ-
masý kalbin ne kadar güçlü 

kasýlýp gevþediðini gösterir. 
Yetiþkinlerde vücut dinlenirken 

kalp dakikada ortalama 70 kez atar. 

MERCEK
ALTINDA

Stetoskobun Ýcadý
1816 yýlýnda Fransýz 

doktor Rene Laennec 
(1781-1826) kalp atýþlarýný 
dinlemek için tek kulak-
lýklý stetoskop yaptý. 
Bunun öncesinde dok-
torlar kalp atýþlarýný bir 
kulaklarýný hastanýn 
göðsüne dayayarak din-
lemeye çalýþýyordu. Re- 
ne Laennec’in stetos-
kobuyla kalp atýþlarýný 
dinlemek biraz kolay-
laþtý. Ancak bundan 40 
yýl sonra iki kulaklýklý 
stetoskop geliþtirildi.

Kalp
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2. Damarlar

Kan, vücutta kan damarý denilen ince kanallarda dolaþýr. Damarlar bir að gibi vücu-
dun her köþesine uzanýr. Kalýnlýklarý 
farklýlýk gösterir. Bir saç teli kadar 
kadar ince olabilirler.

Kalpten kaný organlara taþýyan 
damarlar genellikle oksijence zengin 
(temiz) kan taþýr. Kaný organlardan 
kalbe taþýyan damarlar ise genellikle 
oksijence fakir ancak karbondioksitçe 
zengin kan taþýr.

Damarlar yapý bakýmýndan farklýlýk gösterir. Kaný 
kalpten organlara taþýyanlar elastiktir ve kaslý yapýlarý 
kalpten yüksek basýnçla çýkan kanýn tüm vücuda 
daðýlmasý sýrasýnda damarlarýn zarar görmesini önler. 

Kalbe kan getiren damarlar çok elastik deðildir. Bu 
damarlarýn yapýsýnda ise kapakçýklar bulunur. Bu kapak-
lar kanýn geri akýþýný önler.

3. Kan

Damar aðý içinde sürekli akan kan vücudun en uzak köþelerinin 
ihtiyaçlarýný karþýlar. Kanýn birçok görevi vardýr. Vücudun daðýtým 
ve toplama servisliði rolünü üstlenir. Besin, oksijen ve diðer 
yararlý maddeleri taþýr, oluþan atýk maddeleri uzaklaþtýrýr. 
Vücut ýsýsýný vücudun her yerine eþit olarak dağıtır. 
Soğuk günlerde vücudumuzda çok daha hızlı dolaşa-
rak bir miktar ısı oluşmasını ve böylece vücudumuzun 
ısınmasını sağlar. Vücudun savunmasýna yardýmcý 
olur. 

Canlý pompa kalbin büyüklüðü, yaklaþýk bir yumruk kadardýr. Göðsün ortasýnda 
hafif sola yakýndýr. Göðüs kafesinin içindedir.

Kalpte kalýn bir kas tabakasý vardýr. Bu kaslar beynin uyarýsýna ihtiyaç duymadan 
kasýlýp gevþeyebilir. 
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EGZERSİZ YAPALIM
Sporcular düzenli olarak yaptýklarý egzersizlerle 

kaslarýný geliþtirirler. Kasýn geliþimi için dengeli beslen-
mek de gerekmektedir. Düzenli olarak çalýþan kasýn lifle-
ri kalýnlaþýr. Bu sayede kaslarýn hacimleri artar. Sporcularýn 
kaslarýndaki þiþkin görünümün nedeni budur.

Egzersiz - Nabýz Ýliþkisi 
Futbol ya da basketbol oyna-

mak, koþmak, yüzmek gibi 
egzersiz yaptýðýmýz zamanlarda 
vücudumuzda bazý deðiþiklikler 
meydana gelir. Bunlardan ilki 
soluk alýp verme hýzýmýzdaki 
artýþtýr. Egzersiz sýrasýnda nor-
malde olduðundan daha fazla 
enerjiye ihtiyaç duyarýz. Artan 
enerji ihtiyacýný karþýlamak için 
gerekli oksijen miktarlarýndaki 
artýþ soluk alýþveriþ hýzýnýn artmasýyla karþýlanýr. Bu oksi-
jenin vücuda hýzlý bir þekilde daðýtýlmasý gerektiðinden 
kalbin atýþ sayýsý (nabýz) ve kan dolaþýmý da hýzlanýr.

Egzersiz Yapmanýn Faydalarý
•	 Eklemlerin hareket yeteneði geliþir.
•	 Kaslarýn gücü ve dayanýklýlýðý artar.
•	 Kendimizi daha iyi hissetmemizi ve mutlu olmamýzı 

saðlar.
•	 Günlük aktiviteler için gerekli enerji ve motivasyonu 

sağlar.
•	 Kandaki yað oraný ve vücuttaki yað kitlesi oluþumu 

azalýr.
•	 Kemiklerdeki mineral yoðunluðunun azalmasý önle-

nir.

Hangi Egzersizler Yapılabilir?
•	 Yürüyüþ, koþu, ip atlama, yüzme, bisiklete binme, 

dans etme, jimnastik yapma

Egzersiz Ne Zaman Yapılmalı?
•	 Haftada en az üç gün egzersiz yapmak gerekir.
•	 Yemekten hemen sonra ya da çok aç iken egzersiz 

yapılmamalı.
•	 Egzersize baþlamadan önce 5-10 dakika ýsýnmak 

için kolay hareketler yapılmalı.

MERCEK
ALTINDA

Nabýz:
Kalbin bir dakikadaki 

atýþ sayýsýna nabýz denir. 
Yetiþkinlerde dinlenme 
hâlinde nabýz sayýsý 
70-80 iken çocuklarda 
80-100 arasýndadýr.

Tansiyon: 
Kanýn damar çeperi-

ne yaptýðý etkiye tansi-
yon denir. Kalbin kasýl-
masý sýrasýnda oluþan en 
yüksek kan basýncýna 
büyük tansiyon, kalbin 
gevþemesi sýrasýnda 
oluþan en düþük kan 
basýncýna küçük tansi-
yon denir.

YAŞAMIN
İÇİNDEN

Hapþýrýk
Hapþýrmak aslýnda 

çok güçlü bir soluk 
verme hareketidir. Bur-
numuza rahatsýz edici 
bir madde girdiðinde 
onu dýþarý atmak için 
hapþýrýrýz. Hapþýrdýðý-
mýzda dýþarý çýkan soluk-
la birlikte yabancý mad-
delerde dýþarý atýlýr. Böy-
lece saðlýðýmýzý korumuþ 
oluruz. Hapþýrýkla dýþarý-
ya çýkan soluk bir 
kurþun kadar hýzlý olabi-
lir. Bu yüzden hapþýrýðý 
tutmak tehlikelidir.



Ýskelet ve Kas Saðlýðýmýz

Destek ve Hareket
Kazanım 4.1.1.2	 :	İskelet ve kas sağlığını etkileyebilecek durumları örnekler- 

	le açıklar.
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Aþaðýdaki kiþilerden hangisi iskelet ve kas saðlýðý için doðru bir davranýþ 
sergilemektedir? Ýþaretleyin.

Aþaðýda iskelet ve kas saðlýðýmýzý olumsuz etkileyen bazý davranýþlar 
verilmiþtir. Bu davranýþlarýn neler olduðunu ve doðru davranýþýn nasýl olmasý 
gerektiðini yazýn.

A

B

Hatalý davranýþ
.......................................................................

Doðrusu
.......................................................................

Hatalý davranýþ
.......................................................................

Doðrusu
.......................................................................
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Destek ve Hareket

Destek ve Hareket
Kazanım 4.1.1.1	 :	Vücudumuzun destek ve hareketini sağlayan kemik, eklem, kas 

ve iskelet kavramlarını ve bu yapılar arasındaki ilişkileri açıklar.

Yaptığınız iskelette kullandığınız her farklı renk hamurun temsil ettiği iskelet 
bölümünü aşağıdaki listeye yazın.

	 Ayrılmaz İkiliB

İskeletimA

Sarý hamur      : ......................................................................................................................
Yeþil hamur     : ......................................................................................................................
Pembe hamur : ......................................................................................................................
Mavi hamur     : ......................................................................................................................

1Elektrik kablosunu 
þekildeki gibi kývý-

rarak modelinizin baþ 
kýsmýný oluþturun.

1Kabloyu kývýrarak 
iskelete þeklini verin. 

Baþ bölümünü bir oyun 
hamuruyla oluþturun.

2Kabloyu bükerek 
modelinizin baþtan 

aþaðýda kalan kýsmýný 
yapýn.

2Gövde ve kollarý 
farklý renkte hamur-

larla tamamlayýn.

3En son olarak 
kollarý ve bacaklarý 

tamamlayarak mode-
linizi tamamlayýn.

3Bacaklarý da yapa-
rak iskeletinizi ta- 

mamlayýn.

Ne kullanacaksýnýz?
•	 Elektrik kablolarý

Ne kullanacaksýnýz?
•	 Daha önceden hazýrladýðýnýz kablo iskelet
•	 Farklý renklerde oyun hamuru

Ne Yapacaksýnýz?

Ne Yapacaksýnýz?
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 1. 	 Kalp atýþlarý artar.
	 Kan dolaþýmý hýzlanýr.
 	Enerji gereksinimi azdýr.
	 Vücuda oksijen alýmý yavaþlar.

	 Verilenlerden hangileri egzersiz 
durumundaki bir insan için doðru-
dur?

A)  ve   	 B)  ve 
C) ,  ve 	 D) ,  ve 

 2.	

	 Resimdeki organla ilgili aþaðýda-
kilerden hangisi söylenebilir?

A)	 Kanýn damarlara daðýtýlmasýný 
saðlar.

B)	 Temiz kaný vücuda pompalar.
C)	Soluk alýp vermede görevlidir.
D) Ýskelet sistemi elemanýdýr.

 3.	
Lif

       

	 Verilen yapý aþaðýdakilerin hangi-
sinde bulunur?

A) Kol kasý
B) Bacak kemiði
C) Kalça kemiði
D) Kafatasý

 4.	       Omurga Burun

Akciðer
Soluk 

borusu

	 Verilen yapýlardan kaçý soluk alýp 
vermede kullanýlmaz?

A) 1         B) 2    	 C) 3	 D) 4

 5.          İskelet ve Kas Saðlýðý

	 Verilen kavramla ilgili aþaðýdaki 
bilgilerden hangisi yanlýþtýr?

A)	 Dik olarak oturmak korumak için 
gereklidir.

B)	 Zarar vermemek için aðýr eþya 
taþýnmamalýdýr.

C)	Sadece büyüme döneminde dik-
kat edilmelidir. 

D)	Çok yumuþak yatakta yatmak 
zarar verebilir. 

 6.	            

solunumda
görevli yapýlar

	 Verilen kavramla ilgili aþaðýdaki 
örneklerden hangisi yanlýþtýr?

A) Yutak	
B) Yemek borusu
C) Gýrtlak	
D) Akciðer

Çözümlü Test Zorluk Seviyesi  
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 7.	
Hangi durumlarda 
kalp atýþ sayýnýz artar?

	 Aþaðýdaki öðrencilerden hangisi 
öðretmenin sorusuna yanlýþ yanýt 
vermiþtir?

A) 
Korktuðumda

B) 
Sevindiðimde

C) 
Öfkelendiðimde

D) 
Dinlendiðimde

 8.	 Egzersizle ilgili aþaðýdaki öðren-
cilerden hangisi yanlýþ bilgi ver-
miþtir?

A) 
Egzersiz, kalp çalýþ-
masýný olumlu etkiler.

B) 
Egzersiz sýrasýnda 
nabýz sayýsý artar.

C) 
Egzersiz, kanýn do-
laþým hýzýný artýrýr.

D) Egzersiz sýrasýnda 
kemik sayýsý artar.

 9.	 Aþaðýdaki öðrencilerden hangisi 
soluk alýp vermede görev alan 
organ ve yapýlardan bahsetme-
miþtir?

A) 
Göðüs kafesi

B) 
Akciðer

C) 
Mide

D) 
Diyafram

10. 	    
İskelet

         

	 Aþaðýdaki parçalardan hangisi ve-
rilen bölüm içinde bulunmaz?

A) Kafatasý	
B) Omurga	
C) Kas
D) Göðüs kafesi

11.	 Yetiþkin bir insanýn dakika-
da ortalama 15 kez soluk 
aldýðý ölçülmüþtür.

	 Bu bilgiye göre, aþaðýdakilerden 
hangisi söylenemez?

A)	 Dinlenme durumunda olabilir.
B)	 Koþarken bu sayý daha fazla ölçü-

lür.
C)	Bu durumdaki kiþinin nabýz sa-

yýsý yaklaþýk 75 olarak ölçülür.
D)	Bu kiþinin dakikadaki kalp atýþ 

sayýsý da 15’tir.


