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Onsoz

Bu ileri egzersiz fizyolojisi metninin amacy, tipik bir 15
haftalik kolej déneminde ileri diizey (yani, yiiksek lisans)
bir dersle timiiyle 6nceden gonderilebilecek detayli bir
ogretim kaynag saglamaktir. Bu hedefi gerceklestirmek
icin kismen, lisans egitimi programinda yer alan bazi ma-
teryalleri kaldirdik, ¢iinkii bu bilgi lisanstisti programlara
girmek i¢in bir 6n sarttir.

Bolim 1 ila S, 6grencileri viicudun gesitli organ sis-
temlerine gotirerek egzersiz fizyolojisinin arka planin
saglar. Bu boliimlerin her biri, egzersiz fizyolojisi ile ilgili
temel bilgiler hakkinda kisa bir gézden gegirme ile baglar
ve lisans diizeyindeki her bélim konusuna ayrintili bir
genel bakis saglar. Bu béliimlerde yaglanmanin fiziksel
aktivite ve egzersiz yeteneginin fizyolojik ve psikolojik
parametrelerine olan etkileri de incelenmektedir. Boliim
6 ve 7 egzersiz egitimini ve test yontemlerini ve ilkelerini,
egzersiz egitimi uyarlamalarini ve cevaplarin tartigir.

Kalan bolimler, viicut kompozisyonu degerlendirme
tekniklerinin tam bir incelemesi de dahil olmak tizere
cesitli 6zel konular1 kapsar (Béliim 8); cesitli ortamlarin
egzersiz fizyolojisi ve sportif performans tizerine etkileri
(Boliim 9); ve fiziksel aktivite, spor ve diizenli egzersiz
ile halk saglig arasindaki iligki (Boliim 10). Halk saghgint
ilgilendiren veriler, ¢ok fazla veri, bireylerin saghg tize-
rinde egzersiz eksikligi ve fiziksel aktivitenin 6nemli bir

rol oynadigini gostermektedir. Tersine, egzersizin ve dii-

zenli fiziksel aktivitenin sagliga olumlu etkilerini anlatan
bol miktarda bilgi halka agiktir. Son olarak, bélim 11, eg-
zersiz fizyolojisi alaninda iki 6nemli ve ortaya ¢ikan yeni
kavramlari inceler: genomik ve farmakoloji.

Cogu bolimdeki 6zel 6zellikler, egzersiz fizyolojisi-
nin klinik ve insan performansi yonlerini ele alan pratik
materyalleri igerir. Diger 6zellikler, egzersiz fizyolojisinin
zengin ge¢misi ve aragtirma yonleri hakkinda bilgi igerir.
Son olarak, her boliim, temel kavramlari, bir tam referans
listesini, gézden gegirme sorular listesini ve Onerilen
okuma pargalar gibi diger calisma araglarini 6zetleyen
madde igaretli bir liste ile bitmektedir.

Ayrica, metni benimsemis 6gretmenler igin asagidaki

yardimeci maddeler mevcuttur:

« Smavlar olusturmak veya mevcut simavlar: tamam-
lamak i¢in kullanilabilen, 250’nin tizerinde ¢oktan
segmeli, dogru veya yanls ve bosluk doldurma ile
ilgili sorular igeren bir test paketi

« PowerPoint veya diger simf sunumlari olusturmak
icin kullanilabilen, kitaptan anahtar rakamlar ve

tablolar i¢eren bir goriintii bankasi

Egitmenler bu materyallere www.HumanKinetics.
com/AdvancedExercisePhysiology adresinden erigebi-
lirler.
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Ceviri Editor Onsozii

Egzersiz yasamimuin temellerinden ve akademik 6grenim
hayatimin vazgecilmezlerinden olmustur. Profesyonel
basketbol oyunculugundan baglayan siirecle Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon lisans egitimimde ilgimin artmasi ile
Yiiksek lisans ve Doktora egitimimin Egzersiz Fizyoloji-
si ile ilgili konular1 ve tezlerimi igermesi bugiin 32. yillik
meslek hayatimin en giizel tiriinlerinden biri olan bu 6zel
kitabx sizlere sunmaktan gurur duyuyorum.

Egzersiz, beslenme, ve uyku, saghk ve uzun émiirli-
ligiin korunmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Egzersiz,
enerji tiketimini artirarak, insillin duyarliligini gelistire-
rek, kan akigini artirarak, beyin tiirevli norotrofik faktor
seviyelerini yiikselterek ve enflamasyonun azaltilmasini
saglayarak iyi kardiorespiratuar, kardiyovaskiiler, se-
rebrovaskiiler ve kassal fitnesin korunmasini baglatir ve
destekler.

Giiniimiizde artik viicudun temel gereksinimlerinden
biri olan hareket; egzersiz ve fiziksel aktivite ile ortaya
cikinca paslanmayan, agrnidan uzak ve vidalarin normal
galigmasini saglayan anatomik bir denge sergilemektedir.

Iste burada bu sistemlerin egzersizle olan iliskisini klinik

ornekler, sporcular ve saglikh kisilerdeki farkliliklarin
ortaya koyan ve son yillarda genomikler, farmakoloji ve
ergojenik desteklerle biitiinlestiren zevkli ve giizel bir ki-
tabin ilk baskisiyla sizlere sunmaktayz.

Diinya’da da ilk kez Subat 2018 de Ingilizce olarak ¢ik-
masindan ¢ok kisa bir siire sonra Tiirkce olarak cevrilme-
sinde emegi gegen birbirinden degerli ve konusuyla ilgili
uzmanlara sizlere ¢ok sahane bir eseri bityiik bir hizhilikla
hazirladiklari icin gitkranlarimi sunuyorum.

Ayrica Hipokrat Yaymevine telif hakkinin alimindaki
hizliliklar1 ve Hiseyin Caglikasap’a 6zel zamanini ayi-
rip gece-giindiiz orijinal hale getirilmesini sagladig: icin
tesekkiir ederim.

Egzersizi yasam felsefesi haline getiren, sporu hayati-
nin bir pargasi kabul eden ve tiim dinamik yapilar anla-
mamuzi saglayan Egzersiz Fizyolojisi ile ugrasan herkese

yararli olmasi dilegiyle,

Prof.Dr. Giil Baltac1
Subat 2018
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