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Önsöz

İnsan vücudu eşsiz özelliklere sahip karmaşık bir yapıdır. Egzersiz bu 
özelliklerin birçok yönünü ortaya çıkaran ve geliştiren bir araçtır. Bu kitapta 
vücut fonksiyonları ve onları koordineli biçimde çalıştıran sistemlerin 
özellikleri spor bilimlerine özgü ayrıntılılarıyla anlatılmaktadır.

Vücudun yapısal özellikleri anatomi, hareketlerin değerlendirmeleri 
kinesiyoloji, hareketleri etkileyen durumlar spor biyomekaniği, vücutta 
metabolik düzeyde gerçekleşen değişimler egzersiz biyokimyası, vücudun 
çalışma prensipleri egzersiz fizyolojisi, spor yaralanmaları ve önlemler spor 
hekimliği, spora daha hızlı geri dönüş yolları spor rehabilitasyonu ve vücudun 
koordine edilmesi, eğitilmesi motorsal beceri öğrenimi bilim dalları ışığı 
altında anlatılmaktadır. Sporla ilgili lisans ve lisansüstü eğitim kurumlarında 
ayrı ayrı ayrıntılı dersler olarak okutulan bu bilgiler bir bütün hâlinde, 
birbirleri ile ilişkileri kurularak özetlenmektedir. Antrenörler ve sporcular 
bildikleri sportif bir hareketleri yaparken ya da yeni öğrenirken kullanılan 
kasları ve onların yapısal özelliklerini; kasılma tipi ve özelliklerini; harekette 
uygulanan kuvvetin miktarı, doğru yönü, hızı ve bunların ortaya çıkardığı 
hızlandırma, döndürme gibi etkileri; hareket için gerekli enerji ve metabolik 
süreçleri; performans temelleri ve püf noktalarını bu bilim dallarında ayrı 
ayrı öğrenseler de bir bütün halinde kullanmalıdır. Bu bilimler birçok soyut 
kavramı ve matematiksel hesaplamaları içerir. Bununla birlikte temel fikirlerin 
anlaşılması, ayrıntılı hesaplamalar yapma becerisinden çok daha önemlidir. 
Bu kitapta okuyucuya çok fazla ayrıntı bilgisi vermekten ve hesaplamalar 
yapmaktan ziyade karmaşık bilgilerin özeti, formüllerin anlamları örneklerle 
anlatılmaktadır.

Bir taraft an fiziksel uygunluğu ve performansı doğru yöntemlerle geliştirme 
bilgileri edinilirken diğer taraft an spor yaralanmalarından korunma, 
yaralanma olduysa spora hızlı ve doğru biçimde geri dönme ile ilgili bilgilerin 
birbiri ile bağlantılı olarak kavranması ve anlaşılır bir dille özetlenmesi 
gereklidir. Bu amaçla yazılan bu kitabın yeni yetişen antrenörlere, beden 
eğitimi öğretmenlerine ve spor bilimcilere faydalı olması dileğiyle...
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