SPOR-BILIM = YUKSEK PERFORMANS
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GiunUimuzden 2480 yil kadar énce Maraton ovasini kosa-
rak gegtikten sonra 6len Philippides’in aci sonu buginiin mo-
dern olimpiyat oyunlarinin baslangici oldugu herkesce bilin-
mektedir. Bilinmeyen ve zihinleri kurcalayan soru ise, Phili-
ppides’in 6luminin ardinda yatan nedenlerdir. Dr. Tolleron
(1978) 6lume dopingin yol actigini distinirken Roger Riviere
(1959) ise kosu sirasinda Philippides’in organizmay! uyaran
ve destekleyen maddeleri almasinin (belki de buglnki tani-
miyla doping maddeleri) 6lime neden olabilecegdini belirtiyor.
Dr. Decourt (1967) o tarihlerde uyarici iceren doping madde-
lerinin bilinemeyecegini ve kosucunun bir kollaps sonucu 6l-
duginu savunuyor. Dr. Barret (1912), biraz eski bir yaklasim
olan, asirn bedensel eforun 6lime yol agtigindan séz ediyor.
Ayrica bdyle eforlarin organizma tarafindan tolere edilemeye-
cegini not ediyor. VVolfgang Girardi (1971) ise Phillipides’in ya-
rarlanmis olabileceg@i ve kan kaybi sonrasinda (ve belki de ant-
remansiz olarak) kostugu mesafenin bitiminde vicudunun if-
las etmis olabilecegini distnuyor. LAurore (1979) Philippides’in
¢ok miktarda meyva yemis olabilecegini ve kosuyu araliklar-
la strdurirken yedi§i bu fazla miktarin bir asidoz yaratarak
vicut i¢ ortam dengesini (homeostasis) bozup élime yol aga-
bilecegini iddia ediyor. Lucot (1967) kosu sirasinda gelisen bir
karaciger yetmezliginin metabolizma sonucu uretilen toksik
maddelerin noétralizasyonunu engelleyip yasami tehdit eden
bir kas-sinir fonksiyonu bozuklugu ortaya ¢ikarabilecegini ve
bunun da 6lime neden olabilecegini yaziyor. Meyer (1967) ise
cok sivak bir havada yaptigi kosu sirasinda Philippides’in gi-
nes (sicak) ¢garpmasi sonucu 6lduguni belirtiyor. Giraudoux
(1980) askeri egitimi sirasinda yetersiz antreman yaptigi igin
Philippides’in bir yanlishk kurbani oldugunu, aslinda antren-
manl olsaydi 6lmeyebilecegini anlatiyor (2).

Gunumuzden yuzyillarca dncesine ait bir olayin yorumla-
rindan asagidaki sonuglari veriyoruz.

Antrenman durumu (askeri egitimde belirtildigi gibi)

Beslenme durumu (meyva yeme ve destekleyici maddeler
alma gibi)

Cevre kosullair (sicak hava gibi)

Saglik durumu (yaralanmis olma ve karaciger problemi gibi)

Organizmaya disaridan verilen ve organizmayi uyarip per-
formansi yikselten maddeler verilmesi (doping tanimina uyan
sekliyle) uzun siren bir bedensel etkinlik (egzersiz) i¢in énemli
noktalardir. Simdi aklimiza bir soru geliyor. Philippides bun-
lari nasil bilebilirdi? Bu 6lim olayini ve nedenlerinin tartisma-
sini bir tarafa birakip glinimize dénelim ve bilimsel agidan ma-
raton kosusuna bir bakalim. 1989 maraton yiliginda maraton
kosusunda performans 6geleri asagidaki sekilde siralanmis-

tir: Ogelerin basariya katkilari yiizdesel olarak verilmistir (4).

Cizelge 1 Maraton Kosusunda Performans Ogeleri

Oge Katki (%)
Ozel Beslenme 1.5-4
Ayakkabi ve Giyim 2-5
Psikoloji ve Konsantrasyon 5
Parkur ve Hava Kosullari 5
Genel Beslenme 1-10
Kosu Teknigi 1-10
Antrenman 40-50
Kalitim, Saglk ve Yetenek 30

42 Kilometrelik Kosuda Basari

Suphesiz bu bilgiler son ylzyilimiza ait arastirmalarin trin-
leri olup, bundan 24 ylzyil 6nce bilinmeleri olanaksizdi. Bu-
gin yalnizca maraton performansi ile ilgili olanlari degil ayni
zamanda ¢ok kisa sure i¢inde ortaya konan (100 m surat ko-
susunda oldugu gibi) eforlara ait bilgilerimiz de oldukc¢a de-
taylanmistir. Ornegdin insanoglunun kas dokusundaki Iif tipi-
ne (hizh ya da yavas kasilan), bu lifleri iyi antrene edilip edil-
medigine ve daha birgok nedene (sinir sisteminin aktivitesi
gibi) bagli olarak performans degisiklikleri gorilmektedir (5).

Son 50 yil i¢cinde bilim ve teknoloji alanindaki gelismelerin
spora katkilari konusunda kimsenin suphesi yoktur. Her ne
kadar spor bilimleri genis bir semsiye olup, bircok bilim dali-
ni iceriyor ise de sinirl yazi yeri nedeniyle yalnizca egzersiz
fizyolojisinden ornekler vermekle yetinecegiz.

Bilindigi gibi antrenman oncelikle bir fizyolojik uyumdur ve
antrenmana (fizyolojik stres olarak da dustnulebilir) organiz-
manin tepkileri egzersiz fizyolojisinin temel ugrasi alanidir. Bu
konudaki arastirmalar antrenman bilgisini destekler nitelikte-
dir (piramidal agirlik calisma sistemi, aralikli antrenmanlar, yuk-
seltide antrenman gibi).

Antrenman bilgisinin énemli bir boyutu da kondusyon (fi-
ziksel uygunluk)'dur. Performans sporu yapanlarin kondisyon
durumlarinin incelenmesi G¢ nedenle yapilmaktadir.

a) Eksik ve zayif ydnlerin saptanmasi

b) Gelisimin incelenmesi

c) ileriye yonelik olarak performans potansiyelinin tahmin
edilmesi (3).

Ancak testler uygunluk, gecerlilik, gtvenirlilik gibi 6zellik-
leri agisindan yukaridaki noktalarda ne derece yararl olduk-
lari konusunda elestiriler almaktadir. Psikolojik, biyomekanik
ve beceri ile ilgili faktérlerin performansa ve dolayisiyla test-
lere etkileri g6z ardi edilemeyecek kadar 6nemlidir. Bir baska
ornek, maksimum oksijen tuketiminin (VO2max) él¢imi ae-
robik dayaniklihgin evrensel belirteci olarak kabul edilmekteydi.
Oysa bu deger kalitsal gegisle yakindan ilgilidir. Ayrica mut-
lak (absolut) degerlerin yanisira bagil (relatif) degerlerin de,
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baska bir deyisle bu de@erin kullanilabilen oraninin (yuzdesi-
nin), dnemi blyuktir. Anaerobik esik diye bilinen nokta ve bu-
nu ylikseltmeye yonelik antrenman modelleri mutlak degerin
daha buylk bir oraninin uzun siuren egzersizlerde kullanimi-
ni saglayacak bilgileri sunmustur. (6) Bunlara ek olarak mo-
dern enzimoloji, elektron mikroskopi, biyofizik élcimler aras-
tirmalarin yeni alanlara kaymasini ve egzersiz fizyolojisinin 6n-
celeri karanlik kalan késelerinin aydinlanmasini saglamistir (2).
En son yenilerden olan nikleer magnetik rezonans (NMR) ile
fosfokreatinin inorganik fosfata orani bulunabilmekte ve boy-
lece antrenman diizeyi ile ilgili yorumlar yapilabilmektedir. Or-
negni 11 orani kasin metabolik kapasitesinin yaklasik olarak
yarisinin kullanildiginin ifadesidir (1).

Fizyoloji metabolik olaylarin incelenmesini icerdiginden bes-
lenme ile yakin iligki icindedir. Beslenme konusunda yapilan
arastirmalarin performansa yonelik sonuglari asagida 6zetlen-
mistir.

a) Egzersizin siddeti arttikga enerjinin daha ¢ok karbonhid-
ratlardan saglandigi,

b) Yuksek karbonhidrath diyetle beslenen sporcularin eg-
zersiz sirasinda yuksek yagl diyetle beslenenlere oranla kar-
bonhidratlari daha yuksek oranda kullandiklari

c) Dayanikhhgin yiuksek karbonhidrath diyetle beslenenler-
de, yuksek yagh diyetle beslenenlere oranla daha iyi oldugu,

d) Egzersizin siresi uzadik¢a yaglarin enerji olusumuna kat-
kilarinin arttigr bulunmustur.

Seker ylikleme ya da seker dopingi (karbonhidrat stiper ko-
mpenzasyonu) diye bilinen yéntemle kas ici glikojen miktari-
nin arttirthp performansin optimum dizeye getiriimesi yuka-
ridaki bilgilerin 1511 altinda gergeklesmistir. Ancak bu yonte-
min antrenman durumu iyi olan sporcularda etkili oldugu, ant-
renman ge¢misi uzun olmayan yeni baslayan genglerde ise
yarar saglayamayacag! unutulmamalidir. Sivi mineral denge-
sinin de dayanikllik sporlarinda énemli rol oynadigi ve bu yu-
gulamada bunlarin azalan miktarlarinin performansini olum-
suz yonde etkiledigi bilinmektedir (6).

Kadinlarin spora katiiminin artisi her ne kadar sosyal bir
olgu ise de bu cinse ait fizyolojik bilgilerin antrenman model-
lerine uygulanisi kadin ve erkek cinslerin performanslari ara-
sindaki mesafeyi daraltmistir. Ayni sekilde, ¢ocuklarin orga-
nik 6zellikleri ve antrene edilebilirlikleri ile ilgili bilgiler yete-
nek secimi ve yonlendiriimesindeki arastirmalar ileri yaslar-
da ulasilabilecek maksimal performansi belirleyen etkenler
arasindadir.

Gorildagu gibi yalnizea fizyolojik alanlarla sinirladigimiz bu
orneklerde bile 6nemli bir bilgi birikiminin oldugu ortadadir.
Diger alanlarla birlikte bu birikimin ne kadar buyiik oldugunu
tahmin etmek zor degildir. Birgok Ulkede sporculari bilimsel
yonden inceleyen kurumlar oldugunu ve bunlarin cogunlugu-
nun akademik yapilanma igcinde yer aldigini gérmekteyiz (Fe-
deral Aimanya ve Demokratik Almanya gibi). Ayrica spor 6r-
gutlerinin kurup yonettigi arastirma merkezleri de bulunmak-
tadir (italya, Yunanistan, ABD Olimpiyat Komitelerinin Merkez-
lerinde oldugu gibi). Ulkemizde de Spor ve Bilim beraberlik
arayan iki 6nemli alandir. Her ikisinin de ortak oldugu nokta
“EVRENSEL" oluslaridir. Sporun bir olgu oldugu ve bu olgu-
yu bir¢ok bilim dalinin inceledigini disiinecek olursak “SOPR
BILIMLERI” teriminin daha iyi anlasiimasi mimkiin olabile-
cektir. Spor Bilimlerinin buginkld durumuna g6z atacak olur-
sak soyle bir tabloyla karsilasmaktayiz.

a) Akademik Diizeyde:

Beden Egitimi ve Spor Bélumleri: Halihazirda 8 Gniversite-
nin egitim fakulteleri binyesinde lisans egitimi yapan ve be-
den egitimi ve spor 6gretmeni formasyonuna sahip eleman
yetistiren bolim mevcuttur. Bunlar iginde yalnizca bir tanesi
yabanci dilde egitim yapmaktadir (ODTU). 1989-1990 égretim
yilinda Hacettepe Universitesi Egitim Fakiltesinde Spor Bi-
limleri ve Teknolojisi Bolimu kurulmus olup, yabanci dil ha-
zirhk sinift agmakta ancak egitimi Turkge yapmaktadir. Boy-
lece 29 Universitenin 9'u spor bdlimlerine yénelik bélimlere
sahip goérinmektedir.

Spor Hekimligi ile ilgili bélumler: 19/3 yilinda Ege Univer-
sitesi Tip Fakiltesi biinyesinde kurulan Spor Hekimligi Bilim
Dalinin disinda Gazi Tip, Gulhane Askeri Tip, Bursa Uludag
Tip ve Marmara Tip Fakiltelerinde birer spor hekimligi boli-
mu kurulmustur.

b) Genglik ve Spor Genel Mudurlugd TEskilatinda: GSGM
ilki 1987 yilinda Ankara'da kurulan Spor Egitimi ve Saglik Aras-
tirma Merkezini diger boélgelerde de agmak igin ¢alismalar igin-
dedir. istanbul Universitesi Capa Tip Fakiiltesi Spor Fizyoloji-
si Arastirma Laboratuvari ve buna bagli olarak kurulmakta olan
sporcu saghk merkezi bir calisma igerisindedir. GSGM ile im-
zalanan protokol ¢ercevesinde burada spor hekimligi hizmet-
lerinin sunulmasi planlanmaktadir. Ayrica, Genel Mudurlagin
Spor Egitimi Dairesi tarafindan antrendr egitiminin temel spor
bilimleri konulariyla desteklenmesi karari alinmistir.

c) Yayin Olarak: Spor bilimleri konusunda akademik nite-
likte tek sureli yayin 1966 yilindan beri yayinlanan ve Turkiye
Spor Hekimleri Dernegdinin ¢ikardigi Spor Hekimleri Dergisi’-
dir. Spor Egitimi Dairesinin yayini olan ve antrendr egitimin-
de kullanilmakta olan bazi temel kitaplarin disinda birkag ¢e-
viri kitaba rastlamaktayiz. Hacettepe ve Bilkent Universiteleri
ile Ege Tip Fakultesi Spor Hekimligi Bilim Dalinin kituphane-
lerinde ise yabanci periyodiklerin bazilarini bulmak mimkin-
dar.

d) Arastirmalar: Marmara Universitesi ve 9 Eylil Universi-
tesinde doktora dahil olmak Uzere Bursa Uludag, Gazi ve OD-
TU'de Yiiksek Lisans programlari ile beden egitimi ve spor-
da mezuniyet sonrasi egitim yapilmaktadir. Spor bilimler iko-
nularindaki arastirmalar temel olarak bu egitimi almakta olan
ylksek lisans ve doktora 6grencileri tarafindan gergeklestiril-
mistir. Ege Tip Fak. Spor Hekimligi Bilim Dali, SESAM ile ilgili
diger bazi kurumlarda cahsanlar tarafindan da arastirmalar
yapilip yayinlar Gretilmektedir.

Yukaridaki tablodan da izlenilebilecegi gibi laboratuvar ola-
naklar ve kurulus bigimleri agisindan sinirhliklari olan bu bé-
lumlerin Ulkemizde istenilen diizeyde spor bilimlerine katki-
larinin oldugunu soéylemek gigtur. Daha verimli bir calisma
temposu yaratmak icin akademik kuruluslardaki bdlimlerin
yerel ya da merkezi teskilatlarla koordineli olarak calismasi
gerekmektedir. Spor adamlari ve spor bilimcilerin ayni dili ko-
nusmalari iletisim kurmak agisindan biyuk énem tasimakta-
dir. Béylece uygulamada karsilasilan gugliukleri ¢c6zim bulmak
icin uzmana getiren spor adami-antrendr bir talep yaratacak,
bunun karsiligi olarak da spor bilimcisi tatmin edebilecek bir
cevap aramak gereksinimini duyacaktir. Sporun ¢ok yonluli-
gu spor bilimlerinin ¢ok disiplinli (multidisipliner) yapisina pa-
ralellik géstermektedir. devaml sahjfe 34.de





