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Onsoz

Insan viicudu essiz 6zelliklere sahip karmagik bir yapidir. Egzersiz bu
ozelliklerin bir¢ok yoniinii ortaya ¢ikaran ve gelistiren bir aractir. Bu kitapta
viicut fonksiyonlart ve onlar1 koordineli bigimde galigtiran sistemlerin
ozellikleri spor bilimlerine 6zgii ayrintililarryla anlatilmaktadir.

Viicudun yapisal 6zellikleri anatomi, hareketlerin degerlendirmeleri
kinesiyoloji, hareketleri etkileyen durumlar spor biyomekanigi, viicutta
metabolik diizeyde gerceklesen degisimler egzersiz biyokimyasi, viicudun
galisma prensipleri egzersiz fizyolojisi, spor yaralanmalar1 ve onlemler spor
hekimligi, spora daha hizl1 geri doniis yollar1 spor rehabilitasyonu ve viicudun
koordine edilmesi, egitilmesi motorsal beceri 6grenimi bilim dallar1 15181
altinda anlatilmaktadir. Sporla ilgili lisans ve lisansiistii egitim kurumlarinda
ayr1 ayr1 ayrintili dersler olarak okutulan bu bilgiler bir biitiin halinde,
birbirleri ile iliskileri kurularak 6zetlenmektedir. Antrendrler ve sporcular
bildikleri sportif bir hareketleri yaparken ya da yeni 6grenirken kullanilan
kaslar1 ve onlarin yapisal 6zelliklerini; kasilma tipi ve 6zelliklerini; harekette
uygulanan kuvvetin miktari, dogru yoni, hizi ve bunlarin ortaya ¢ikardig:
hizlandirma, dondiirme gibi etkileri; hareket i¢in gerekli enerji ve metabolik
stiregleri; performans temelleri ve piif noktalarini bu bilim dallarinda ayr1
ayr1 6grenseler de bir biitiin halinde kullanmalidir. Bu bilimler bir¢ok soyut
kavrami ve matematiksel hesaplamalar1 igerir. Bununla birlikte temel fikirlerin
anlagilmasi, ayrintili hesaplamalar yapma becerisinden ¢ok daha 6nemlidir.
Bu kitapta okuyucuya ¢ok fazla ayrint1 bilgisi vermekten ve hesaplamalar
yapmaktan ziyade karmagik bilgilerin 6zeti, formiillerin anlamlar1 6rneklerle
anlatilmaktadir.

Bir taraftan fiziksel uygunlugu ve performans: dogru yontemlerle gelistirme
bilgileri edinilirken diger taraftan spor yaralanmalarindan korunma,
yaralanma olduysa spora hizli ve dogru bi¢imde geri déonme ile ilgili bilgilerin
birbiri ile baglantili olarak kavranmasi ve anlagilir bir dille 6zetlenmesi
gereklidir. Bu amagla yazilan bu kitabin yeni yetisen antrenérlere, beden
egitimi 6gretmenlerine ve spor bilimcilere faydali olmasi dilegiyle...
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