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KALITIM SPORCU PERFORMANSINI NASIL ETKILER?
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insan organizmasi yapisini olusturan genetik sifreleri
sayesinde bir takim &zellikleri beraberinde getirmektedirler.
Bu ozelliklerle birlikte cevre ve antrenman etkisi ile, Kisi,
ileriki yasaminda diger canlilardan ayr ve ¢zel bir yapiya
sahip olur. Sampiyon sporcu olmada bu 6zelliklerin hangileri
baskindir. Bu yazi kalitimla gelen bazi 6zelliklerimizi
degistirmek mimkinmii? Sampiyonluk gergekten dodustan
kazanilmis bir tinvanmidir? sorularina bicim kazindirmak
amaci ile yazilmistir, ayrica sampiyon sporcu yetistirmede
ana esss olan bilimsel metodun éneminden bahsedilmistir.

Biolojik bir varlik olarak insan ilk hiicresel
olusumundan 6limine kadar cesitli basamaklardan
gecmektedir. Bagl oldugu i1rk ve atalarindan kendine
gecen karekteristik 6zellikleri nedeni ile fiziksel yapi
olgulerinde de belirli bir diizey géstermektedir. insan
organizmasinda bircok fizyolojik ve fonksiyonel kapasiteler
genetik faktorler tarafindan belirlenmektedir, en iyi
ayarlanmis antrenman programinda dahi elde edilen
gelismeler genetik faktorler tarafindan sinirlandiriimistir.

Oyleyse Per Olof Astrand’in meshur soziini
hatirlamadan gecemeyecegiz “Sampiyon cocuklar
yetirtirmek istiyorsaniz, sampiyon ana-babalarindan
dogmaladirlar” (1). Yani sampiyonlar sampiyon olarak mi
doguyorlar? Eger bir cocuk erken yaslarda uygun bir
antrenman programi ile yonlendirilirse yiksek performans
seviyelerine ulastirilabilir mi?

Bu sorularin yanitlari yaklasik 40 yildan fazla siiredir
tartisiimaktadir? Cevrenin ve genetik gegisin insan
performansi tzerindeki en énemli calismalar ikizler
Uzerinde yapilanlardir. Bu amacla kurulan ikizler
laboratuarlarinda tek ve cift yumurta ikizleri Uzerinde
yapilan bir ¢ok arastirmalar vardir. Tek yumurta ikizleri
ayni genetik 6zelliklere sahip iken c¢ift yumurta ikizleri
farkli genetik 6zelliklere sahiptir. Her iki tip ikizlerde
olusan performanstaki degisiklikler, cevresel faktorlerden
ve antrenmanlardan kaynaklanmaktadir.

18 Spor Bilim

Genetik gecisten en fazla etkilenen yapisal
komponentlerdir. Bu yapi 6zellikle anne ve babadan gelen
kromozomlar (izerinde yer alan genler tarafindan
dizenlenir ve kisinin biolojik kisiligi olarak kabul edilir.
Boy uzunlugu, omuz cevresi, biakromial cap, viicut yapisi
ve uzuvlarin birbirlerine orani gibi bir takim endis ve
indekslerle ifade edilen antropometrik, genel anlamda
morfolojik ve somatolojik karakterleri genler belirler.
Cocugun yetiskin devrede ne kadar agirlikta olacag ve ne
kadar boyunun uzayacagini bir takim tibbi yéntemlerin
yani sira pratik yontemler de vardir. Mesela; ¢cocugun boyu
ergenlik dncesi uzun ise veya ¢cocugun ebeveynlerinden
birinin boyu ortalama degerlerden uzun ise cocugun boyu
da uzun olabilmektedir (5).

Buna bagli olarak da tahmini boy hesaplamalarinda su
formaller kullanilabilmektedir (5).

Erkek cocuk= Baba boyu +Anne boyu x 1.08:2
Kiz ¢ocuk= Baba boyu x 0,923 +Anne boyu : 2

Kisinin performans kapasitesinde genetik faktorlerin
rol oynadigi muhtemeldir. Antrenmana bireysel cevaplar
genetik faktorlerle iligkilidir. Bireyin maksimum kuwvetinin
%70 ni genetik faktorler tayin eder (6). Fakat bitiin bunlara
ragmen dogustan yetenekli cok az ¢cocuk kesfedilmistir.

insan viicudunun adapte olma yetenegi sinirlidir.
Kisinin aerobik kapasitesi bir anlamda dayaniklilik
kapasitesi ve maksimal oksijen kullanimi ancak %20
oraninda arttirlabilir (2,6). Boylece bir sporcu olimpik
performans seviyelerine ulasacaksa yiksek oksijen
kullanimi seviyesini yakalamalidir.

insan kas fibrillerinden yavas kasilan fibriller, yani
oksidatif icerigi yiksek olan fibrillerin yiizdesi ile
maksimal oksijen kapasitesi arasinda pozitif bir iliski
vardir. Bir ¢ok elit maraton sporcusunun bu tip fibril
ylzdeleri ¢cok yiksek bulunmustur. Ayni durum surat
sporculari icinde gecerlidir. Sprinterler de siratli kasilan
fibril oranlar yiiksek olarak bulunmustur. Bu bilgilerden
yola ¢ikarak 6zellikle kesin teknik gerektiren
antrenmalarla bazi genetik 6zelliklerin Ustesinden

gelinebilecegi dustunulmektedir.
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Ozellikle kas biopsi tekniginin (kastan direkt olarak
parca alinarak fibril yogunluklarina bakilmasi) kullanimi
Antrenman Bilimleri ve Sporcu Yonlendirilmesinde yeni

boyutlar kazandirmistir.

Sampiyon sporcular geng yasta iken secilebilirler mi?
sorusunun yaniti son yillarda sporcu seciminde kullanilan
yontemlere gbz atmakla verilebilir kanaatindeyim. Son
yillarda kullanilan bilimsel yontemlerle bu sorunu biyuk
Olctde ¢cozmek mimkin olmustur. Bu ydntem icerisinde
insan kaynaklari yer almaktadir. Bu kaynaklar; iyi yetismis
beden egiticileri, antrendrler, spor bilim adamlari ve tibbin
bir cok dallarinda uzmanlasmis sporla ugrasan
arastiricilara, bilim adamlar dir. Bu sekilde erken yaslarda
elenerek Ustln seviyeler gosteren bir ¢cok ¢cocuk ileride
basarili sporcular arasina girmislerdir. (2). Sampiyon
sporcular yetistirmede en uygun yaklasim ¢cocugun
dogustan getirdigi 6zellikleri dederlendirecek sekilde
yapilan yetenek taramasini genis bir kesime yayginlastirip,

yetenekli olanlara da ayrica destek ve imkan saglamaktir.

KOKTEYL
18 Mayis 1997
Saat: 16.00

Fenerbahce Sosyal Tesislerinde
19 Mayis Torenlerini hazirlayan
ogretmenlerimizle birlikte 19 Mayis

kokteylimize bekliyoruz.

KAYNAKLAR

1 Astrand P.O, Rodahl, K:Text book of work physiology
Newyork 1997

2 Brooks. A.G, Fahey T.D:Exercise Physiology: Human
bioenergetics and Its applications, Mc Millian Company
Newyork 1985

3 Dirikx A, Kunutgen H.G, tittel K The Olympic book
of sports medicine Blackwell Scientific Publ.

4. Fox LF, BowersR. W, FossM.L: The
physiologicalbasis of physical education and athletics.
USA1988

5 Gaisl G. Talentsuche wom sports medicinischen

standpunkt aus arztliche Praxis 31 05 75.,2-8

6. Roberts M., BauchardC: Spors and Human Genetics
the Olmpic Scientitic Cogress Proceding Vol. 4 Human
Kinetics Pub ilinois 1984.

YOL KOSUSU

6. Selim Sirri Tarcan Yol Kosusu
18 Mayis 1997 Pazar Saat: 10.00

Galatasaray Lisesi
Tunel Taksim Parkuru
Ilk -Orta -Lise
Kiz -Erkek

Alti Katogoride yapilacak.

Spor Bilim 19





