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EGZERSIZ FiZYOLOJISINE GIRIS

Esra SAHINGOZ BAKIRCI'

Giris

Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt kiimesi olarak; fiziksel uygunlugun bilesen-
lerini gelistirmek ve siirdiirmek i¢in planli, yapilandirilmis ve tekrarlayan viicut
hareketlerinden olusmaktadir. Egzersiz ile birlikte viicutta birgok sistem {izerinde
stres olusarak viicudun homeostasisi bozulmakta ve bu homeostasisi yeniden sag-
lamak iizere gesitli hiicresel degisiklikler meydana gelmektedir (1).

Egzersiz fizyolojisinin kokleri; insan viicudunun yap1 ve morfolojisini incele-
yen anatomi bilimi ile iglevini arastiran fizyoloji biliminin temeline uzanmakta-
dir. Egzersiz fizyolojisi; viicudun fizyolojik strese nasil tepki verdigini ve adapte
oldugunu inceleyen bir alandir. Akut egzersizin olusturdugu stres ile diizenli ve
uzun siireli egzersiz sonucu olugan kronik fizyolojik adaptasyonlar1 incelemek eg-
zersiz fizyolojisinin temel ilkeleridir. Egzersiz fizyologlar1 baglica olarak; fiziksel
aktivitenin kardiyovaskiiler, endokrin ve muskuloskeletal sistemleri nasil etkile-
digini incelemektedir (2). Cesitli ¢evresel kosullarda egzersize verilen fizyolojik
yanitlar ile egzersiz ve fiziksel aktivitenin saglik ve hastaliklar {izerine etkileri 19.
ylizyl baslarindan itibaren detayli bir sekilde incelenmektedir. Diizenli egzersizin
faydalari tizerine yapilan ¢alisma ve séylemlerin kokleri ise oldukea eskiye dayan-
maktadir (3).

Egzersiz fizyolojisi gorece olarak yeni bir disiplin gibi goriinmesine ragmen
gecmisi milattan dnceye kadar dayanmaktadir (4). M.O. 776'da Antik Yunanda
ilk olimpiyat oyunlar: baglamistir. Yunanlhilar halka a¢ik alanlarda atletizm
yarigmalarini ilk kez uygulayan uygarliktir ve bu kiiltiirii yaklagik 12 ytizyil
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