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OZET

Insanglunun idealleri ile ygamasi gereken gerceklik arasindaki miicadeleyi sayge
modern olimpiyat oyunlari, ilk defa 1896 yilindaid’'da baglamistir. Butiin diinya sporcularini 4
yilda bir yapilan biyiik spogéleninde bir araya getiren olimpiyat oyunlarininaam gencli
kargilikli anlays ve dostluk ruhu cergevesindesiterek, daha iyi ve bagsever bir dinya
kurulmasina katkida bulunmaktir.

Kuvvet, sirat, dayanikllik, hareketlilik, beceribg motorik 6zellikleri gelgtirmede
onemli bir yer tutan Atletizm, disiplin zengigliile modern olimpiyat oyunlarinin c¢ekirgie
durumundadir.

Calsmamizda, modern olimpiyat oyunlarinin Atletizm bpada , Citius-Altius-Fortius
(Daha siratli, Daha yukgse, Daha kuvvetli) sloganinda yer bulan yama disiplinlerinde
rekorlara etki eden faktorler irdelerynBilim, Yikselti, Ekolojik ve Cgrafik Ozellikler, Zemin,
Ayakkabi, Biyolojik Ritm, Beslenme, Antrenman yomierinin gelsmesi gibi unsurlarin,
olimpiyat rekorlarinin gegimesinde ve el dgstirmesinde etkili oldgu gorulmistar.

ABSTRACT
Olympic Games that stands for struggle between hub@ngs ideals and the truth they went
trough started for the first time in Athen in 189®e aim for Olympic Games that get world’s all
sportsmen together once within every four yearsoigeducate youth in the frame of mutual
understanding and friendship soul in order to dbate to setting up beter and more peaceful
world.Playing a great role on force speed, staragiajty (mobility) and motoric increasing
ability; athletics led multiple disciplines to bethe control position of modern Olympic Games.
In this study, it is evaluated that the factors wdfich affecting records by analyzing and
determining the borders of prospective records leama of slogans “Citius —Altius-Fortius”
(faster, to higher, more powerful) in Modern Olym@ames. It was determined that the effects as
sports sciences, altitude, wind, seasons, ecolrgicgeographic characteristics, ground, tools and
materials used, biologic rhythm, number of peopteraing sport, selecting ability, training
methods, coach’s qualities, nutrition, those wh@ arace-making contribute to records
improvement.
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Modern Olimpiyat Oyunlari,galas sporun en buyuk Uluslararasi spor
toplulugunun ¢ok uluslu tek ortagdlenidir. 20.Yizyilin ilk yarisinda iki diinya
savgina ve evrensel bir ekonomik buhrangman bu 6zelfiini kaybetmeden
yuzinct yildonimind kutlagimiz modern olimpiyatlar, Antik Yunandaki
Olimpiyat Bargi 6ncelginin 1.0. 776'ya kadar gigti ve her dort yilda bir diinya
barglyla 6zdalesen tarihin en eski yapisi, buglininde sayili kuraimdian biri
oldugunu sdyleyebiliriz.

Literatirde “Atletizm” olarak kullanilan kona, atma, atlama ve ¢oklu
yarisma disiplinlerini kapsayan kelimenin Fransizca “TRETISME” den
geldigi yine literatirde “Atlet” diye adlandirdimiz sporcu ise eski Yunanca'da
“athletes” diye yazilan bu kelime, tam anlami ilr‘6dul kagili g yarsan Kii”
olarak bilinmekteydi. Kema, ylriime, atlama ve savurma gibi insanin en temel
dogal hareketlerinden kaynaklanan atletizm, antik vOddltarinin ve
olimpiyatlarin en 6nemli bolimind alwrmustur. Modern olimpiyatlarin
¢ekirdesi durumunda olan atletizm, temel sporlarin en 6elimggimektedir.
Atletizmin etkinlikleri dolgim ve solunum sistemi gibi fizyolojik 6zelliklerin
olumlu etkileri ile genel verim yetegmi artirr ayrica temel fiziksel
Ozelliklerden olan kuvvet, surat, dayaniklilik, élestlilik ve beceri gibi motorik
Ozellikleri gelstirmede onemli yer tutar. Farkli 6zelliklere yoheldisiplin
zenginligi, olimpiyatlarda atletizmi 6n plana ¢ikarmaktadir.

1896-2000 Yillari arasinda diizenlenen modern olatpoyunlarinda
Atletizm brani incelendginde Citius-Altius-Fortius sloganinda ifadesini &l
Atletizm rekorlarini, bunlarin yaragn heyecani ve bu rekorlarli yaratan
faktorleri 20 Yuzyillin Uretgi gelisim teknolojisiyle analiz edilgiinde
Atletizmin Olimpiyatlarin g6z belg oldugu gorilir. Hicbir bireysel sporun
Atletizmin dizenlilgine, katsiksizligina glizellgine ulgamayacgina, yuzyilhk
bir evrimden gecen olimpiyatlarin evrensel platfdarvarlgini daha belirgin
bicimde ortaya koyan atletlerin hedef sgicten buyilk zirve oldgu tespit
edilmeye cakilmistir.

2. MODERN OLIMPIiYAT OYUNLARI ATLET iZM YARI SMA
DISIPLINLERINDE REKORLARI HAZIRLAYAN FAKTORLER

2.1. Rekor Kavrami

Baska hicbir dilde yok gibi gortinen tiim dinyanin kaliggi, ne anlama
geldigini aciklamak icin bgka stzciklere aurma gergi duyulmayan rekor
kavrami, belli bir cabanin 6zii olarak ele alin@limpik ruhun anlami olan
“Daha hizl, daha yiiksek, daha kuvvetli” olarakirgh prensiplerle ¢ok
yakindan ilgilidir.

! COUBERTIN, Baron Pierre d&ekor, Olimpik Akademi Dergisi, I/Il istanbul, 1993, s.103.



20.Yuzyihn ilk otuz yili ile 19.Ylzyllin son otugil arasinda sportif
faaliyetlerin yapisal olarak gethesiyle yeni kavramlarin ortaya ¢ikmasi sporun
gelismesine kuvvetli birsekilde etki etmgtir. Yeni istatistiksel dgerlendirme
sekilleri, dagrularin kanitlanmasi, bilimsefiin gelismesi; sayl ve olcimler ile
ilgili degerlendirmelerin spor eksenine girmesine neden gmuSporda cok
onemli yeri olan “rekor” yavayava yayginlgmaya balamis, bazi sporcularin
ulastiklari performans dizeyleri ile ilgili kayitlartutuldusu gorilmekteyse de
ilk atletizm rekorunun resmi kaydi 1880 yilina iaift Atletizmi taclandiran
rekordur. Rekor kirmak sporcudan o dalda ¢ok yddenoémasina kagin blyik
Ozveri, uzun ve duzenli caimalar bekler. Sporcu, yine de rekor kirmak igin
degil; rekor denemek icin ortaya ¢ikar. Rekor denebieneme bgarili olursa
rekor kirilms olur, bgarisiz olursa denengwe boylece bgari igin yeni bilgiler
kazaniimg olur. Denemenin belli h 6zellikleri rekorda ygunlasarak ortaya
cikar. Bir rekor kirildiktan sonra onun iki sahilzrdir. Bgariyl gerceklgtiren
sporcu ve insanlik. Cunkl rekor o sporu yapan tisarlara uzak ya da yakin
bir amac vermektedit.iste tiim sporcularin amaci da girdikleri yanadan
birinci olarak c¢ikmaktir. Cok @r antrenmanlarin, Ozverili camalarin
karsiliginda sporcu en hizl, en gigli, en teknik 6zeltiklesahibi olmak ister.
Sporcuyu gicli kilan, canli tutan en 6nemli fakidgtivasyon yani kazanma
istegi ve rekor kirma istencidit.

Performans, yagma, rekor, antrenman, bireysel sha, olimpiyat
dunyasinin 6zuni anlatan kelimelerdir. Atletlerarekirarak isimlerini olimpik
bir madalya ile iljkilendirerek veya en azindan siralamada yer algedécek
kusaklara bir iz birakmak icin cairlar.

Atletizm disiplinlerinin 100 vyillik gekim sirecinde performansta
sasirtict gelsmeler elde edilnsi ve zihinlerde birgok sorwaretinin belirmesine
yol acmstir. Bu gelsimin devam edegg@ni bekleyebilir miyiz? Performans ve
rekorlar ilerleyecek mi? Yoksa yama sporlarinda insaglunun kapasitesinin
sinirina ulalldi mi?°

2.2. Rekorlari Hazirlayan Faktorler

Sporda en iyi olmak ya da rekor kirmak ¢cok uzumaadir sporculari
giduleyen  konularin  kada  gelmektedir.  Olgme,  performansin

2 COUBERTIN, Baron Pierre de - PHILEMON, TThe Olympic Games of 1986International
Olympic Games in Under The Presidency of Princest&tine of Greece, 1896, s.108.

3 Atilla Erdemli, insan, Spor ve Olimpizm istanbul, 1996, s.73.
4 Tung Alp Kalyon,Spor Hekimligi, Ankara, 1990, s.108.

5 AUGUST, K.:Sporda insanin Sinirlari, (Cev.: KONUKMAN, F.) ABTD, Ankara, 1995, S.17,
s.27.



degerlendiriimesinde vazgecilmeyen bir unsurdur vaaybilim cevresinde de
Onemli bir yeri vardir. Matematik 6lgmenin, o6lcméerlemenin bgariya
ulasmanin ayrilmaz parcalaridir.

Her gecen gin ilerleyen bilim ve teknolojinin yangdyla atletizmde
rekorlar yenilendikge pistlerde ygan atletler, temsil ettikleri tlkenin teknik,
teknolojik, egitim ve ekonomik standartlarini yarir hale getirmilerdir. Bu
bakimdan “atletizm olimpiyatlarin aynasidir” s6zi¢ He yersiz kullanilng bir
s6z dgildir. Bir Ulkenin olimpiyatlarda bgarili olabilmesi o toplumun
ekonomik gelmigligi ile birlikte egitim alaninda ve teknolojik yonden
gelismisli gine de bali olmaktadir.®

Dinya ve olimpiyat rekorlarinin ¢cabuk elgigirmesine ve ilerlemesine
yol acan faktorlesunlardir.

Bilim

Spor bilimleri, ilgili alanlarin katkilariyla son 02 yilda biylk
ilerlemelere sahne olmgtur. Egzersiz biyokimyasi ve fizyolojisi, antrenman
yontemlerinin etkinlgtirilmesini salamistir:  Spor psikolojisi, gidilenme,
geweme gibi konularin spora uygulanmasini mimkin ktimi Modern
endlstriyel  teknoloji  ayakkabi, cirit; sk gibi alemelerin
mukemmellgmesini sglamistir. Biyomekanik; fizik kurallarla organizmanin
enerjisini nasil ekonomik kullanilabilegiei ve gucuni nasil harcarsa daha
etkin olabilecgini aciklayabilmektedir. Gelen aratirma teknikleri ile
biomekanikciler sporun her alaninda dahglikh bilgiler elde edebilmekte ve
eskiye oranla hem sporcuyu ve hem de kullanilarzena¢yi yonlendirecek
sekilde bilgi aktarabilmektedirler. Gelecek yillargimdilik kirllmasi zor gibi
goriinen yeni rekorlar getiregiekuskusuz gériilmektedir.

Biomekanik ve teknoloji, disiplinlerarasi ilgitn ve uygulanan spor
tekniklerinin - mikemmellgiriimesine olanak g#ayacak bilgiler aga
ctkarmstir. Bu bilgilerin ileride daha sistematik olarakullaniimasi yeni
rekorlari, yiiksek performanslari da beraberinde irgmktir. Ozellikle
performans tghisinde, insanin hareket sisteminin mekarin standart
yontemlerle argtiriimasi biyomekargin temelini olgturmaktadir. Fotgraflik
ve video prosedirlerindeki ggtheler biyomekanik analizlerin daha givenilir
olmasina yol acarken tekniklerin muikemmgihesi icin  zemin
hazirlanmaktadirStphesiz, bilgisayar kullanimi da bu olgunun ayr#nizr
parcasidir®

& Caner Acikada — Emin ErgeBilim ve Spor, s.1-29.
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Y ukselti

Deniz seviyesinden yiukseklik arttikca kisa mesafgiliarinin yani 100,
200, 400m'nin sureleri istatistik bakimindan anlarir bicimde azalmakta
dolayisiyla da hizlari istatistik bakimindan anlafir bicimde artmaktadir.
Ama orta mesafe kalarinda bdyle anlamli sonuglar ¢ikarmak mumkin
olmamaktadir.

Yiksekligin etkisinin pratikte ne kadar olgu sdyle gosterilebilir.
Aralarinda 100m yikseklik farki bulunan iki ayri rge yapilan 100m
kosularinin surre farki ortalama olarak saniyenin %li.2e hiz farkl ortalama
olarak 1.2cm/sn kadardir. Ayni fark 200mskitarinda saniyenin %2.9'u ve
1.4cm/sn, 400m kwilarinda saniyenin %5.9'u ve 1.1cm/sn kadardir.

Yikseklik farki 1000m’ye cikarsa kisa mesafeleriapsinde genel
olarak hiz farklarinin 11cm/sn ile 14cm/sn arasiotkcal soylenebilir. Bu
durumda slire farklari da ortalama olarak 100m.aysnin %12’'si, 200m.de
saniyenin %29'u, 400m.de saniyenin %59'u kadar .oWiikseklik etmeninin
pratikte etkisi ancak anlamda buyuk yikselti faskan yerler icin, o da yalniz
kisa mesafe kmilarinda énem kazanmaktadir.

Yercekiminin az olmasinin sportif performansi etkikesi ile ilgili
bilgiler 1955 yilinda Mexico City'de dizenlenen PAmerikan Oyunlari'nda
konuya yeni bir boyut getirmgtir. 1968 Olimpiyatlari'nda ise ayni yerde 23
dinya rekoru birden kirilgtir. Uzun atlamada Bob Beamon'on 8,90 m'lik
rekoru hala daha kirilabilgidegildir. Ancak bazi gézlemciler, denizden 2380
metre yukseklikte kirilan bu rekorun gecerli olmegi@ni, st kosullarin goz
onune alinmasi gerekthi uzun atlamada Carl Lewis'in 8,63 m'lik deniz
diizeyindeki derecesinin rekor olarak dikkate alisnggerektgini belirtiyorlar®

Ozellikle Beumon,un ‘'asirlik’ olarak adlandirilarun atlama rekoru
bircok tartsmaya konu olmgtur. Ryan bir rekoru hazirlayan perde arkasi
faktorleri sOyle Ozetliyor: 16 Ekim 1968'de,gleden sonra 3:46'da 23,5 °C
sicaklikta, %42 nemlikte ve 577,8 mm mmHg havarmseda gerceklgirilen
atlaysta, hava ygunlugunun az olgu atlaysinda Beamon'a 10 cm kadar
avantaj sgladi. Hava ygunlugunun az olgu ayrica, uzun atlama tahtasina bas-
mak icin yaptl yaklasma kgusunda Beamon'un %1 hiz kazanmasina yol acti.
Bu ise, ek olarak bir 15 cm kadar daha ileriye yattdlmesinde rol oynadi.
Arkasindan esen ve kurallara gore tam kabul eddedk sinirda deerlerde
olan rlizgar (2m/sn) yalkjma kgusunda ona avantajgayan baka bir etkendi.

® Umit Senesen,Kisa ve Orta Mesafe Kgularinda Olimpiyat Derecelerinin istatistikle
incelenmesj Turkiye ve Olimpiyat Sempozyumu, 198&anbul, s.107-118.
10 Caner Acikada -Emin ErgeBjlim ve Spor, s.29.



Atlayisini yarim saat sonra yapiyor olsaydigyn bir ya&murla kagilasacak ve
bel ki de rekordan ¢ok uzak bir atlgla yetinecekti.

Bagka bir aratirmaci, Bearley, bu “mucize” atlayimatematiksel olarak
aciklamaya cagmistir. Butlin etkenleri inceleyen bir model Uzerinddigtiktan
sonra vardil sonug ise Ryan'inkinden c¢ok farklidir. Bearleyeeg Beamon'un
atlaysinda hava ygunlugu olmasi, Mexico City'de en ¢ok 6 cm etkili olgtwr.
Mexico City'de yercekimi deniz diizeyine oranla %0a2dir ve bu en fazla 0,5
cm kadar avantaj gkar. Az hava ygunlugunun yaklama kgusuna olumiu
etkisi ihmal edilecek kadar azdir. Clnki atlayreriaazunun, sigrarken basma
tahtasina optimum hizlarina ghaa dan bastiklari gdzlengtir.™*

Yuksekte antrenman yapmanin bazi yararlarina inapanda bgarili
bir kisim Ulkeler dgisik yiksekliklere antrenman merkezlere yaparlari@ogu
Almanlar Bulgaristan'irgipka gecidi Gzerinde, antrenman yeri ile birlikie de
aragtirma merkezi kurmglardi. Sporda bgrinin yakalanmasi igin yapilan bu
girisimler bircok Ulke tarafindan getirildi ve eskiye oranla ¢ok daha boyutlu
hale getirildi. Bu cakbmalarin d@al sonucu olarak antrenman d#diiz
kavramin icerisinde bulunan ve onu glran bilgiler bircok farkh bilgi
dagarcgindan toplanarak uygulanmaya, aktariimayglaval.**

Rlzgar

Vicudun hareket ettirilmesi icin gerekli enerjiniir kismi hava
direncinin yenilmesinde kullaniimaktadir. Hava &g hare ketli kgu yoninin
tersine ise, vicudun hareket ettirilmesi daha géckek ve surat gécektir. Bir
¢ok kisinin yeni moda olarak dilinebilecgi siki sort ve atletler; bazi bayanlarin
kullandgl tim vicudu saran siki giysiler aslinda aerodikarbir yapi
kazanmaya ve hava direncini yenmeye yaramaktadir.

Mevsim

Fizyolojik ve psikolojik reaksiyonlar cevre kalari ile yakindan
ilgilidir. Yaz aylarinda ultraviyole sinlarinin daha ygun gelmesinin
organizmay! uyar¢h yolunda bilgiler vardir. Atletizm yagma sezonu yaz
aylarina rastlamakta ve uygun havawtar atletlere yardimci olmaktadit.

Ekolojik-Co grafik Ozellikler

1 A.g.e.,s.30.

12 Caner Agikada-Emin ErgeBilim ve Teknik, 1994, S.316, s.45.
13 Caner Acikada-Emin ErgeBilim ve Spor, s.30.

14 Ag.e.,s.30.



Zenciler A.B.D.’nin nifusunun yalniz %11'ini temsdttikleri halde
Amerikan zencilerinin Olimpiyat karilari niifus icindeki oranlarina bakarak
beklenenin l¢ mislinden fazlaydi.

Zencilerin ani gayret isteyen sporlara sabzel istidatlari oldgu
soylendgi zaman bu s6z hemen hemen yalniz Amerika’nin vedbiingiliz
Milletler Toplulugundan gelen zenciler bakimindan varittir. Afrikekda
zencilerin c@u fizyolojik potansiyellerini atletizm alaninda
gerceklgtirebilmekten hala uzaktir. Clnkl beslenme, salmstaliklar, gitim
ve Gretim bakimindan piriizler ggtielerine engel olmaktadit.

Olimpiyatlarda insanglunun U¢ esas soyunun kazandiklaravdar bir
istatistik calsmasinda incelenrgtir. Anlasiimistir ki siyah irklar atletizmde en
verimli olanlardir. Puvan seviyeleri 37.3'tir. Oyd&eyazlarin, sarilarin ve
melezlerin puvan seviyesi 25'tir. Bu bulgu deneygg@izlemlere tamamen
uygundur. Sirat kasu, kisa-orta mesafe sdari, engelli kqu ve atlama gibi
belirli bazi performans alanlarinda zencilerin asgignetik kabiliyetleri oldgu
zaten anlgthyordu. Fakat zenciler arasindan pek az tstim mesafe kgucusu
ve ylzlci cik@il da kayda dger. 1928'de Amsterdam’da maratonu kazanan El
Kafi ile gerek 1960'da gerekse 1964’'de Olimpiyatratanlarinda birinci gelen
B.Abebe Afrikali olmakla beraber zenciglleHami idiler. 1920 6ncesindeki
devrenin en blyuk ylzicusl esmer cilti Duke Kalpaoleu Havaili idi.
Afrika’nin Ug¢lnct en kabalik irki olan Bantularitieizm misabakalarinda ne
derece alacaklarini halen bilmiyoruz. Watusi gibirike’'nin kucik fakat
antropolojik tasnif bakimindan ayri topluluklar kakda da kesin birsey
sdyleyemeyiz. Fakat Afrika halklarinin gittikce lagan adimlarla hirriyet
yolunda yuruimeleri neticesinde onlarin gittikce aafiiksek atletik performans
seviyelerine yiikselmelerini bekleyebiliri.

Siyahi atletlerin 1968 Olimpiyatlariyla fayan mesafe kmllarindaki
Ustinligll bugiin de surmektedir. Sprint skbarinda zaten iyi olan siyahiler
boylece hemen tim dallarda Gstiinlik kughacdir. Kenyalilar Ingiliz
antrendrlerin yardimiyla 'dgal avantajlarini’ iyi kullanmglardir. Yikseltide
yasayan bu sporcular sirekli olarak “ince hava” (odsiy@unlugu az) ortamin
da kaldiklarindan organizmalari oksijeni en ekorloggkilde kullanabilecek
degisikliklere maruz kalmaktadir. Dolayisiyla hem ylksele; hem de deniz
diizeyinde dier sporculara gore bir bakima dahasli olmaktadirlar.

15 ERNEST, Jokl - HENNING, Frucht Adolf. Atletizmde Rekorlarin Siniri”, Abbotempo,
Berlin, 1966, s.7.
1% Ag.e.s.8.



Zemin

Kosu yiizeyinin elastik 6zelli, uzun yillar argtirma konusu olmgve
bugtin teknoloji, optimum esneme 0Ozglide sentetik zeminler hazirlayabilir
duruma gelmitir. Atletizm pistlerinde doénglerin en i¢c ve en dia kmxan
sporcular icin farkli durum yaratmamasi gerekmektdtskiden klasik bir pistte
200 metre yagin da kgan atletlerden gtaki, ictekine oranla 0.069 saniyelik
bir de avantaja sahipti. Zirich’te yapilan yeni pist, tim bu 6zellikler gézden
gecirilerek tasarlandi ve buglne kadar 8 dinya reekou pist Uzerinde
gerceklatirildi.

Ayakkabi

Sporcunun yere temasinig&yan en énemli malzemesi ayakkabisidir.
Pennsyvania Universitesi'nden Dr. Richard Nel segalsma arkadglari, kasu
ayakkabilari (zerine uzun atmmalar yapmglardir. Ayakkabilarin hafif
olusunun kgu ekonomisine etkileri konusundaki smamalarin sonuglari,
aslinda bunun atlete ¢ok blyuk bir avantgjamadgini, hafifligin ancak uzun
yol yarsmalarinda 6nem kazarggini ortaya koymsgtur.

Atletizmde kullanilan civili ayakkabilar bir diziratirmalar sonunda,
bu sekli alms, altindaki civi sayisi optimum olarak saptapnwe girlig
belirlenmitir. Spor yapilan yerin gérigintn bile sporcuyu etkileyip sonucu
degistirebilecezsi godzlenmitir. Bunun en iyi orngi Zlrih'teki Letziggrund
Stadi’'nda diinya rekorlarinin gmese kirilmasidir. Yine atletizmden 6rnek
verecek olursak, c¢ikitakozundan tutan, atlama gina, tartan pistin 6zefline
ve ciritin yapisina gére rekorlar etkilenmektedir.

Sirik

1940-1962 yillari arasinda sirikla atlama diunyamek yalnizca 30 cm
kadar yukseldi: 1982'yve kadar gecen 20 yilda igedeyse bir metreye varan
ilerleme izlendi. Bu olguda en 6nemli psiyphesiz fiberglass atlama siriklarina
aittir. Fiberglass siriklarin en 6nemli iki biyonsekk avantaji, daha buylk bir
potansiyel enerjiyi kinetik enerjiye dogtiirebilmeleri ve sii daha yukardan
kavrayabilme olana sazlamalaridir:’

Sergey Bubka 5.80m’lerden agddiinya sirikla yiksek atlama rekorunu
salonda ve aclk havada 30 defadan fazla kiraraBn8nin Gzerine cikardi.
Bubka bu rekorlari kirarken, kullarggh sirik 30 yil  dncekilerle
karsilastirilamayacak kadar gelhisti. Aslinda boyut bakimindan eski ve yeni
siriklar arasinda bir fark yoktu ama 30 yil onciesibikilmeyen bambu
siriklariyla ginimuizin yiksek teknolojisiyle Uretil siriklari ¢ok farkli

YCaner Agikada — Emin ErgeRBilim ve Spor, s.32



kompozit malzemelerden Uretilen siriklar hem dadggasn hem de daha fazla
bukiilebildiginden sporcularin daha fazla yiikselmelerine olazskyor.'®

Cirit

Aerodinamik cakmalarin sonucu, performansta belirgin bir agide
edilen spor dallarindan birisi de cirit atmadir.udzyillar énce ciritler gactan
yapilirdi. 1953 yilinda cirit tasarimi Uzerinde igahaya bsglayan Dick Held
adl bir mihendis, aliminyumun o zamana kagactan yapian cirit icin ideal
bir madde oldgunu buldu. Nitekim 1957'den itibaren, aliminyumittirle
rekorlar kirlmaya bgandi. Ciritin  boy &lc¢ilerinin - 1961  yilinda
standartlamasindan sonra, Juris Teraud ilglagan aerodinamik cirit tasarimi,
cirit sporuna yeni bir boyut kazandirdi. Dick HelfBeraud'un bgattigi yeni
tasarimla, atlete ve gigken hava kgullarina uyan aerodinamik ciriti Uretti.
Yeni cirit, kuyruk béliminde daha az “drag” yarkém, optimum aci ile
firlatilma ve havada daha uzun kalabilme 6zellikiekazandi. Buna ek olarak,
yapilan bilgisayar calmalariyla sglanan optimal firlatma acisi ve firlatma hizi,
ciritin optimal uzaklga firlatila bilmesi icin atletin uygulamasi gerekeknigi
ve kol suratini de belirlergiolmaktaydi, Boylece teknik, dnce aleti, arkasiaa d
onu firlatabilecek atleti yaratsoldu. Kisa zaman igerisinde Cirit Dinya rekoru
105m'nin Uzerine cikinca, Uluslararasi Atletizm érdyonu yetkilileri, yakin
gelecekte eldeki tesislerin, cirit atma icin kisaleggi guvenlik agisindan
yetersiz olacg endisesiyle 1 Nisan 1986'dan gecerli olmak Uzere, mevcut
ciritlerin agirlik merkezini 4 cm 6ne kaydirdilar. Bu kuralgitekli giyle ciritler,
havadaki ©6ne salinimlarini daha cubuk yaparak, d&sa mesafeye
dismektedirler. Yetkililersimdilik sahalari kurtarirken, atlet ve teknik; kliaaa
yenilmis gorinldyor. Ancak biyomekanikgiler yenidegei koyularak; yeni
kurallara gore yapilan ciritin daha @zagitmesi icin en uygun ¢cekme agisinin,
elden ciks hizinin ve bunlara Iga olarak; teknik ve antrenmanin yeniden
sekillenmesine ¢cagmaktadirlar:’

Biyolojik Ritmler

24 saatlik sure icinde organizmada bagevler hizli, bazilari yawa
olmaktadir. Algilama ve uyarilabilme, s@m Uzeri en ylksek dizeydedir.
Bobrekistl bezinin bir salgisi olan Adrenalin, bk¢fonksiyonu, bu arada
dolasim ve solunumun hizlanmasini dizenleyici hormomadir. Rekorlarin
aksam Ustleri kirilginda bunun etkili oldgu varsayimi Gizerinde durulmaktadir.
Bunun dginda, biyoritm adi verilen ve fizyolojik, psikoldjiydon den olumlu ve
olumsuz dalgalanmalarla aciklanmaya gkin ritmlerin atletik performans

18 Urungu Akgiil Bilim ve Teknik, S.344, 1996, s.51
19 caner Acikada-Emin Ergen, Bilim ve Spor, s.137



Uzerindeki etkileri de tagma konusudur. Ancak, biyoritmik dizenleme ile
basariya ulgmaya ait kanitlar cok zayiftir.

Sans

Sans iyi hazirlanana guler. Yeterince temel 6gellkendisinde
tasimayan (kalitsal 6zellikler, antrenman, beslenme) @porcularinsanslari
gllse bile, mucize derecelere gdeayacaklari bir gercektir. Beamon'un
yagmura yakalanmamasi 6gindeki gibi, sans olgusunun vagh az bir olasilik
bile olsa, kabul edilmektedir.

Yaris Temposunu Diizenleme (Pace Making)

Iskandinav ulkeleri atletizmle yakindan ilgilidir.aY aylarinda yagma
duzenleyiciler, daha ¢ok izleyici cekmek igin olgakcazip paralarla Unli atlet-
leri davet etmektedirler. Bu yalarin rekorla sislenmesi ilgiyi daha da
artirmaktadir: Orngin Oslo Bislett yaglarinda, bugiine gén 10 diinya rekoru
kirilmigtir ve en ¢ok izleyici ¢ceken yatardan biridir. Bu tip yaglarda rekoru
getiren Onemli etkenlerden birisi ile dizenleyidite “tavsan” adi verilen
atletlere  maddi destek #ayip mesafe vyaglarinda rekor kirabilecek
potansiyeldeki Unli atletlerin 6niindeskaalarini sglamalaridir. Boylece, ilk
turlarda hizli bir tempo ile giden bu t@nlar, yargin sonuna dgru yarsmayi
yorgunluktan terk etseler bile, rekor kirabileceruimda olan ve bir hizli
tempoyu sirdidrebilen Unli atletler yarrekorla bitirebilmektedir. Kurallara
uygun olmayan bu tempo diizenleme, hakemlerce Koadlitememekte ve 6nii
alinamayan bir faktor olarak gittikce yaygisrieaktadir®

2.3. Evrensel Dger Faktorler

Spora Katilan insan Sayisinin Artsl

1896 Olimpiyatina 13 ulkeden katilan 285 muisabik080i bile
bulmayan bir gitilmis atlet toplulgu arasindan secilgti. Oysa 1964'de
Tokyo'ya 94 Ulkeden gelen 10.000 atlet antrenmamegkite olan 100 milyonu
askin bir atlet toplulgunu temsil etmekteydi. 25 yil gegmeden bu sayi iki
misline c¢ikacaktir. Sirf sayllara bakarak rekorlamaha da gelinesini
beklememiz lazimdir. Bu getne mireffeh toplumlarda bilhassa bariz olacaktir.
Cunku ekonomik seviye ile atletizmde performansyssi umumiyetle birbirine
baglidir. Sebebi, ortamin ve bilhassa yeterli hijyem diyetin ve ayrica iyi
egitim usulleriyle techizatin olumlu etkisidir. Nihay, blylk sayida genclerin
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antrenmana yeterli zaman verebilmeleri icin bir eflic zengin olmasi
lazimdir?*

Yetenek Secimininileri Diizeye Ulamasi

Kamuoyunun gencler arasindaki yetgine erkenden belirlenmesi
konusunda buyik beklentileri vardir. Bu konuda ldterasi alanda yapilan
argtirmalar oldukca coktur ve sonuglari yeterince dagudur. Ote yandan,
yetengi belirlemek icin kullanilan laboratuar testlerinireterince guvenilir
olmadgl gozlenmektedir. Yete@ sahada, salonda 06zel testlerle
saptanmasinin dahaga olacal, bunun ise y@agruplarina uygun ve zerinde
Ozel olarak catiimis yontemlerle gercekiéirilecegi distincesi yaygindir.

Sporda yeterign, cok erken vygarda, dgik deserli kriterlerle
sec¢iminin riskli oldgu, bunun ise yetefie tam belirlenemezse cogun bir
bakima harcanmasina yol acgcaisintlimektedir. Bu gin icin agarmalar
sporda en iyi motivasyonun gencler icin spor aleierinin iyi bir sekilde
organizasyonu ile gerceklérilecegini ortaya koymaktadir. Antrenmanin
kalitesi de belirleyici bir faktordir. Bilimsel gamalar genel olarak, antrenman
programlarinda ¢calma basamaklarinin, ¢ginasekillerinin ve yeni motivasyon
kriterlerinin az kullanimina, aciklik getirgtir.*

Antrenman Metotlarinin Geli smesi

GuUnumiz sporunda antrenmanin didzenlenmeyarbaasi, 1950'li
yillarin sonunda, Sovyet antrenman bilimci L.MatseYe birlikte balar.
Ancak gunimiz kavraminda detayli ele ghiwe planlanmasi, 1970'li yillarda
daha yg@un bir sekilde gelir. Bu gelsmeler de, 1968 Meksiko Olimpiyat
Oyunlarinin 2200 metre yukseklikte yapilmasi; sporddiali bircok Ulkeyi,
yikseltinin etkilerini argtirmak ve bunlari uygulamaya aktararak performansta
basariyl yakalamak icin bilim adamlarini spora ¢ekmigle baglar. Kimi bilim
adami yuksekdin fizyolojisine, kimisi hava surtiinmesi ve tekni& kullanilan
malzemeye ygunlasir. Bu sekilde bglayan ygun calsmalar, sporcularin daha
basarili olmada etkili olabilegé tahmin edilen her bilim dalina uzanir. Bunun
dogal sonucu olarak ginimiz antrenman teori ve metjidolin, anatomi,
fizyoloji, biyomekanik, istatistik, 6lcme ve gerlendirme, spor hekingi,
psikoloji, beceri @renimi, pedagoji, beslenme, tarih, sosyoloji, biyoya ve
kinantropometri gibi bircok bilim dalindan bilgi garcgini olusturdugunu
gormekteyiz.

2L ERNEST — HENNING Frucht Adolf, s.4
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Son yillarda sporda wdan rekorlar ve insanin zaman zaman ¢ok zor
kosullarda gosterdgii olaganisti bgarilar, akillara durgunluk verecek boyutlara
ulasmustir.

Son vyillarda giderek yaunlasan bir sekilde antrenér ve sporcularin
performanslarini daha ileriye goéturebilmek icin Hdakuvvetli, siratli ve
dayanikh" olma araylari, sporda yeni bir takim yalgianlari zorunlu kilmgtir.
Bu arayslarin sonucu olarak kuvvetlenme, siiratlenme de dalyanikli olmak
icin arayslarin énemli bir kismi, sahalar daglede laboratuarlarda agtarilip,
sonra spora aktarilmaya genmstir. Ve buna bgh basari sg@lanan bir kisim
spor dallarinda, benzer laboratuar vestanma olanaklari bulunmayan ulkeler,
basarili olmasanslarini yitirmgler ve geride kalmaya mahkum edigheidir. %3

Antrentrlerin Nitelikleri

Dunya (zerinde vyapilan batin spor samnalarinin  sonuclari
antrendriin daha Ust diizeyde bilgilenmesini ve bsporcuya uygulamasini
amagclamaktadir. Organ  onceleri ¢ok ygun siddet ve kapsamdaki
antrenmanlarla karil olunabilecgi duslincesi yaygindi. 1970'lerdeki rekorlara
g0z atacak olursak Avusturalya'li Derek Claythgiliz David Bedford haftalik
320 km'yi bulan antrenmanlarla bu rekorlarasalalmekteydiler. Ancak ciddi
sakatliklara yol acan bu tip cghalar onlarin spor wamlarini erken
noktalamalarina neden oldu. Sonraki yillarda heftaD0 km'lik calgsmalarin,
eger yeterli diizen veiddette yapilirsa, pekala o performansini arttirabilgi
gozlendi. Simdi spor hekimlgi konularinin, travmatoloji bilgilerinin spora
uygulangi diizenli sglik kontrolleri, antrenman ve ygma sirasinda tibbi éneri
ve yardimlar da rekorlari ileri gétiiren faktorlartfi

Hangi spor dalinda ve hangi amagla olursa olsuorcspegitiminin ve
sporda bgarinin en biyik mimari antrenérleréfir. Antrenérler bireyin
karakteristik Ozelliklerini ortaya ¢ikarip ggirmeyi, dgzal dinamizmini ve di
cevreye kan olumlu tepki gostermesinin ganmasini amagclayan surekli ve
topluca etkinlikler biciminde tanimlanagigmin bir uygulayicisidi®

Beslenme

Pist ve aclk havada yapilan atletizm dallari bii dilay1 kucaklar ve
bunlarin hepsinde, genetik potansiyel sade@ywe istikrarli bir antrenmanla
gerceklgtirilebilir. Kalitimsal 6zellikler ve gitim programlari cgitli olaylarda

2 Caner AcikadaBilim ve Teknik, s.44
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cok farkli olmakla beraber, bunlarin hepgieebgariya ulgiimak isteniyorsa,
yeterli beslenme degtiegerektirir.

Antrenman yapan sporcunun birincil gereksinimi,ramtnan yikinin
gerektirdgi ilave beslenme talebini katayan ¢ok iyi dengelenmibir komple
beslenme diyetini uygulamasidir. Alinan enerjirptanlanms kilo distirmenin
gerekli old@gu durumlar dsinda, vicut girhiginin korunmasi icin yeterli enerji
alimi olmaldir. Hem giicli hem de dayanikli atlettgn, yiksek karbonhidrath
diyet (seker ve njasta iceren karbonhidrat bakimindan zengin bir siizi ve
kati karbonhidratin % 60" veya daha fazlasguwoantrenmanin gunlik esasta
surdurilmesini gdayacaktir. A&ir antrenmanda bulunan atletin adale biytmesi
ve onarimi i¢in artan dlglide protein talebi ve buiglite olan atletin de artan
Olclide enerji ve protein talebi olur. Artan gereksiler, eer alinan ener;ji
yeterli ise, ¢ok iyi secilmidiyet ile kagilanabilir.

Mevcut kanitlarda, erkek atletlerin gereksinimlerikarsilayan bir
diyetin tiketilmesinde bayan atletlere gore geratak daha bgarili olduklan
varsayllmaktadir. Bayan atletlerden bazilariningalénerjinin dgik olmasi,
karbonhidrat ve bazi gk besleyicilerin aliminin yetersiz olmasina yalkalir.
Cevresel kisitlamalar veya kiltirel faktérlerdetagiotiim besleyici maddeleri
yeterince alamamak gibi bir sorunla gtasan atletlerin ek beslenmeye ve
egitim destgine gereksinimi olabilir.

Mikro besin maddeleri icinde, 6zellikle blyimektardar ve vicuttaki
yag muhtevasinin diilk seviyelerde tutuldiu dayanikllik gerektiren olaylarda
yarsan tim kadin atletler icin kalsiyum ve demire Odétkat gosterilmesi
gereklidir. Antrenmanin enerji talebini kdayan bol ceitli diyet, cosu atletler
icin antioksidanlar dahil tim mikro besin maddeieriyeterli miktarlarda temin
edilmesini sglar. Adetleri dizenli olmayan kadinlarin kemikgbgina 6zel
dikkat etmesi gereklidir ve bu kadinlarin yeterindiget kalsiyumu almasi
gerekir. Airn besin gereklilikleri veya besin sorunlari olatietlerin, bireysel
degerlendirmeye tabi tutulmasi ve sporla ilgili besten uzmanlarinin
dansmanligina bavurulmasi gereklidir.

Belirtilen besleyici "ergogencaid'lerin ¢ok iyi aetmanli, cok iyi
beslenen bireylerde fiziksel performansi gicleridirdgorilmese de, bazi
bilimsel kanitlar, kafein, kreatin ve sodyum bikanlat gibi ceitli maddelerin
"ergogenic" etkisini desteklemektedir. Bunlarin @izgatletizm olaylarini
glclendirme potansiyelinin gerlendirilmesi igin ilave ardurma gerekir. Air
antrenman - uzun sureli yorgunluk ve fazla antremmgol actgl performans
disukligu, giderek daha fazla yaygighaaktadir. Toplam enerji alimlarinin ve
Ozellikle karbonhidrattan gkanan enerjinin yetersiz olmasi, bunu arttiran
faktorler olabilir. Uzun sireli antrenman sirasimaerkezi yorgunluk olabilir ve



karbonhidrat ilavesi, adale metabolizmasi Gzerinddklerin yani sira merkezi
yorgunlukta azalma ghayabilir. DisUk seviyelerde su kaybi bile performansi
dUsurebilir. Daha ciddi seviyelerde su kaybi iseglga tehlikeye sokabilir.
Sicak ve nemli ortamlarda ygan atletlerin, uygun hava kalarinda
hazirlanmasi ve ayrica, yeterince sivi gida alngeseklidir. Antrenman ve
musabaka sirasinda kullanilacak en etkilgmieatlar, karbonhidrat /yaldek %
b-8/ ve 6zellikle sodyum olmak Uzere, elektrolitletiva eder. Bu, su kaybinin
etkilerine duyarli olan c¢ocuklar ve buylimekte olatietler icin 6zellikle
onemlidir. Iyi beslenme atletik Bariyr veya sgligin iyi olmasini garanti
etmemekle beraber, o olmaksizin, performans gexgekbmeyecgi gibi,
sgligin devami da sganamaz’

27 caner Acikadare Ark., Atletizm ve Beslenme, Ankara, 1996, s.17



SONUC

Uluslararasi alanda durmadan yayilan ve buylk gi@ien atletizm,
dinyada milyonlarca amator uygulayicisi ve seyiirglan bir spor bragidir.
Gelismis Ulkelerde ve Ulkemizde bu ilgi atletizmi okullare kulUplere taiyarak
yasamin bir parcasi haline getirgtir. Atletizm yarsma disiplinlerinde 6zellikle
yurtyls ve kasular yapilmasi kolay ve zevkli dallardir.

Atletizm, fizyolojik, psikolojik, sosyal, fiziki vepedagojik dgerleri ile
yediden yetmie herkesin bram haline gelmtir. Diinyanin dgisik Ulkelerinde
farkli ekollere sahip olan atletizmde hedef zirvaylesmak ve bu bgariyi
devam ettirmektir. Yapfimiz bu camada dereceler her yil iyiye gitgni
inaniimasi guc¢ olan rekorlar kirilgtir. Bu bgariya ulgip ve baariyi devam
ettiren atletlere bakiimizda bilimsel olarak hazirlangnprogramlar giginda
yapilan ¢amalar gbze ¢carpmaktadir. Clnkigeili bilimlerde oldgu gibi spor
bilimlerinde de bgariya ulamak icin iyi secilm§ bilimsel yolla yani duzenli
olarak yapilan antrenmanlarla mimkundur.

Olimpiyat oyunlari, spor sayesinde Bari rekabeti olgturmak icin
dunya gencfiine sunulmg, herhangi bir dil sorunu ve engeli tanimadan lgtie
kolayca birbirine yaklgtiran ve kgideki sosyal dgerleri gelitiren en etkili arag
olmustur.

Baron Pierre de Coubertin “Olimpiyatlardaki en éfiamsur kazanmak
degil katilmaktir. Ygamdaki en énemli unsur zafergle miicadeledir. Onemli
olan birinci gelmek d&l, sonuna kadar sayabilmektir...” der. Coubertin’in
soylu bir 19.Asir dglinirt olarak bir yerde uygulagiyukaridaki bu c¢ekici
sozleri, modern olimpiyatlarin temel felsefesi alarkabul edilmjtir. Eski
olimpiyatlarda oldgu gibi, modern olimpiyatlarda da ygan sporcunun riyasi
ve amaclar katilmak ve sonuna kadar miicadele étnfetaber daima birinci
olmaktir.

Olimpiyat oyunlari ¢gitli dallarda yargan onbinlerce sporcu icin sportif
basarinin doruk noktasidir. Modern olimpiyatlarin gelegi durumunda olan
atletizm'de 24 erkek, 20 bayan farkli yama disiplini ile oyunlarin g@rhik
noktasini tgkil etmis ve 6n plana cikmtir.

1896-2000 yillar arasinda dizenlenen modern @iatpoyunlarina
baktgimizda yapilan dereceler, kirilan rekorlar ve dkiel bgarilari gibi
teknik konular olimpizm felsefesi ile butlgerek yargma disiplinlerinde
olimpiyat rekorlarinin cabuk el @atirmesinde ve ilerlemesinde deu
faktorlerin etkili old@gu gortulmektedir.



Bilim; spora sglayabilecgi katkilarin anlailmasiyla spor hekimi,
biomihendislik, biomekanik, kinesyoloji, egzersiziyofojisi, egzersiz
biokimyasi, spor psikolojisi gibi bilim dallariningetirdigi yararlar ve
kazandirdgl bilgiler insanlara hizli, daha guigcli olmanin goihi Gretmistir.

Yiksek irtifa antrenmanlari; atletizmin bazi yama disiplinlerinde
yararli sonuclar vermgive ¢ekici rekor ge$imi saglamistir.

Rizgar; viicudun hareket ettirilmesi icin gerekieginin bir kismi hava
direncinin yenilmesinde kullanilgh icin bircok atlet sikisort (tayt) ve tim
vicudu saran siki giysiler giyerek aerodinamik yap! kazanmaya ve hava
direncini yenmeye caimislardir.

Mevsim; fizyolojik ve psikolojik reaksiyonlar ¢cewgartlari ile yakindan
ilgilidir. Olimpiyat oyunlarinin yaz aylarina raathasi bu aylarda ultraviole
Isinlarinin daha ygun gelmesi organizmay! uyarmakta ve uygun hgaréari
atletlere yardimci olmaktadir.

Ekolojik-Cografik Ozellikler; Sporun toplumsal yamin yansimasi
oldugu acik olarak gorilmi} siyahlara sportif bari ile sosyal yikselme
sanslari oldgu hissettirilmgtir. Deneysel gozlemlerde siyah irkin atletizmde en
verimli irk oldusu ve de yikseltide yayan Kenya'li, Tanzanyall ve Etopyali
atletlerin aldgl baarih sonuclarin uygun @oafi sartlarini iyi kullanabilmg
olmalarinda yatmaktadir.

Teknoloji; yeni spor malzemelerinin kullanima gasi, toprak pistlerin
yerini tartan pistlerin almasi, spor ayakkabilarirmiikemmel hale gelmesi,
sirik, cirit, disk, cikg takozu gibi aletlerdeki yapisal gigiklikler foto finis ve
yeni elektronik dlgiim aletlerinin daha detayli rekespitine imkan vermesi
rekorlarin gemesini bir bakima kolaykarmaktadir.

Tempo dizenleme; olimpiyatlarda ve uluslararasiletiam
yarismalarinda ortaya konan bir oyuna tim diinya sekmtrnakta, onleyici bir
care bulamamaktadir. Bu oyun “Tsan” adi verilen atletlerin yartemposunu
diledikleri sekilde ylkseltmesi ve ger atletleri yorarak onlari yaridisi
birakmasieklinde oynanmaktadir. Yamada tempoyu c¢ok yikselten ganlar
daha sonra yam terk etmekte, bu tempoya ayak uydurabilen takim
arkadalarinin rekora gitmesine yardimci olmaktadirlar.

Sporcu sayisi; Ulkeler sporun ¢ok etkili bir prgaada araci oldiunu
anlams ve geng kitleleri spor yapmaya ek etmeye bglamislardir. Bunun
sonucunda spor kulliplerinin ve spor yapan insamlsayisinda ofandsti bir
artis ortaya cikmytir. Katilanlarin sayisi arttikca yeteneklerin buhasi
ihtimali de ¢@almis ve derecelerin ilerlemesinde rol oynatm



Antrenman metodu; Sirekli rekor antun bir nedeni de antrenman
yontemlerindeki dgisimin ve gelsimin yiksek antrenman ydki ile
baglanmasinin dgal sonucudur.

Antrenér; sporcu @timinin ve sporda bgarinin en blylk mimari
antrendrlerdir. Antrendriin daha st dizeyde bitgilesi ve bunu sporcuya
uygulamasi rekorlarin kirilmasini kolayiemaktadir.

Beslenme; iyi beslenme ve diizenli fiziksel egzesgiorcunun iyi olma
duygusunu ve tim gunlik aktivitelerdeki performansigelistirmekte,
yarismalara katilan sporcularin enerji alimi yeterlifizgksel aktivite dizeyi ile
uyumlu olmaktadir. Ancak, iyi beslenme atletiks@ayl veya sghgin iyi
olmasini  garanti etmemekle beraber, o0 olmaksizinerfopmans
gerceklgtirilemeyecgi gibi, saligin devaminin da ganamayaca gorisu
beslenme hakkinda daha fazla sarana yapilmasinin gerekifini ortaya
cikarmstir.

Atletizm brainda saydiimiz bu faktorlerin bir araya gelmesi, bilimsel
olarak hazirlanngi programlar cercevesinde ydara hazirlaniimasi ve spor
teknolojisinin gelsimi de bunlara eklendinde olimpiyat oyunlarindaki rekor
derecelerinin daha yikse cekilmesi beklenilmektedir.
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