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BÖLÜM 1

EGZERSIZ FIZYOLOJISINE GIRIŞ

Esra ŞAHİNGÖZ BAKIRCI1

Giriş 

Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt kümesi olarak; fiziksel uygunluğun bileşen-
lerini geliştirmek ve sürdürmek için planlı, yapılandırılmış ve tekrarlayan vücut 
hareketlerinden oluşmaktadır. Egzersiz ile birlikte vücutta birçok sistem üzerinde 
stres oluşarak vücudun homeostasisi bozulmakta ve bu homeostasisi yeniden sağ-
lamak üzere çeşitli hücresel değişiklikler meydana gelmektedir (1).

Egzersiz fizyolojisinin kökleri; insan vücudunun yapı ve morfolojisini incele-
yen anatomi bilimi ile işlevini araştıran fizyoloji biliminin temeline uzanmakta-
dır. Egzersiz fizyolojisi; vücudun fizyolojik strese nasıl tepki verdiğini ve adapte 
olduğunu inceleyen bir alandır. Akut egzersizin oluşturduğu stres ile düzenli ve 
uzun süreli egzersiz sonucu oluşan kronik fizyolojik adaptasyonları incelemek eg-
zersiz fizyolojisinin temel ilkeleridir. Egzersiz fizyologları başlıca olarak; fiziksel 
aktivitenin kardiyovasküler, endokrin ve muskuloskeletal sistemleri nasıl etkile-
diğini incelemektedir (2). Çeşitli çevresel koşullarda egzersize verilen fizyolojik 
yanıtlar ile egzersiz ve fiziksel aktivitenin sağlık ve hastalıklar üzerine etkileri 19. 
yüzyıl başlarından itibaren detaylı bir şekilde incelenmektedir. Düzenli egzersizin 
faydaları üzerine yapılan çalışma ve söylemlerin kökleri ise oldukça eskiye dayan-
maktadır (3).

Egzersiz fizyolojisi görece olarak yeni bir disiplin gibi görünmesine rağmen 
geçmişi milattan önceye kadar dayanmaktadır (4). M.Ö. 776’da Antik Yunan’da 
ilk olimpiyat oyunları başlamıştır. Yunanlılar halka açık alanlarda atletizm 
yarışmalarını ilk kez uygulayan uygarlıktır ve bu kültürü yaklaşık 12 yüzyıl 
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