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1.2 SPOR + BILIM = YOKSEK PERFORMANS = ::
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Giinimizden 2480 yil kadar dnce Maraton ovasini kosarak gegtikten sonra
6len Philippides'in aci sonu buglinin modern olimpiyat oyunlarinin baglangict
oldugu herkesce bilinmektedir. Bilinmeyen ve zihinleri kurcalayan soru ise,
Philippides'in 8lUminin ardinda yatan nedenlerdir. Dr. Tolleron (1978) 6lime
dopingin yol agtigint diglndlrken Roger Riviere (1959) ise kosu sirasinda
Philippides'in organizmayf uyaran ve destekleyen maddeleri almasinin
(belkide buglnki tanimiyla doping maddeleri) ¢lime neden olabilecegini
belirtiyor. Dr. Decourt (1967) o tarthlerde uyarici igeren doping maddelerinin
bilinemeyecegini ve kosucunun bir kollaps sonucu 8ldigini savunuyor. Dr.
Barret (1912), biraz eski bir yaklagim olan, asin bedensel eforun dlime yol
actigindan séz ediyor. Ayrnica bdyle eforlarin organizma tarafindan tolere
edilemeyecegini not ediyor. Wolfgang. Girardi (1971) ise Philippides'in
yaralanmig olabilecegi ve kan kayb! sonrasinda (ve belki de antrenmansiz
olarak) kostugu mesafenin bitiminde vicudunun iflas etmis olabilecegini
disundyor. L'Aurore (1979) Philippides'in ¢ok miktarda meyva yemis
olabilecegini ve kosuyu araliklarla strdlrtrken yedigi bu fazla miktarin bir
asidoz yaratarak vicut i¢ ortam dengesini (homeostasis) bozup &lime yol
agabilecegini iddia ediyor. Lucot (1967) kosu sirasinda gelisen bir karaciger
_yetmezliginin metabolizma sonucu dretilen toksik maddelerin
nétralizasyonunu engelleyip yasami tehdit eden bir kas-sinir fonksiyonu
bozuklugu ortaya gikarabilecedini ve bunun da 6lime neden olabilecegini
yaziyor. Meyer (1967) ise gok sicak bir havada yaptigi kosu sirasinda
Philippides'in giines (sicak) ¢arpmast sonucu 8ldigind belirtiyor. Giraudoux
(1980) askeri egitimi sirasinda yetersiz antreman yaptidi i¢in Philippides'in bir
yanlighk kurbani oldugunu, aslinda antrenmanli olsaydi dlmeyebilecegini
anlatiyor [2].

Ginumizden ylzyillarca 6ncesine ait bir clayin yorumlarindan asagidaki
sonuglar veriyoruz.

Antrenman durumu (askeri editimde belirtildigi gibi)

Beslenme durumu (meyva yeme ve destekleyici maddeler alma gibi)

Gevre kosullan (sicak hava gibi)

Saglik durumu (yaralanmig olma ve-karaciger problemi gibi)

Organizmaya disarndan verilen ve organizmay! uyarip performansi
yUkselten maddeler verilmesi (doping tanimina uyan sekliyle) uzun stren bir
bedensel etkinlik (egzersiz) igin dnemli noktalardir. Simdi aklimiza bir soru
geliyor. Philippides bunlari nasil bilebilirdi ? Bu 610m olayini ve nedenlerinin
tartismasin bir tarafa birakip glinimuze ddnelim ve bilimsel agidan maraton



kogusuna bir bakalim. 1989 maraton yiliginda maraton kogusunda pertformans
-0geleri asagidaki sekilde siralanmistir: Ogelerin basariya katkilan yizdesel
olarak veriimigtir [4].

Cizelge 1. Maraton Kosusunda Performans Ogeleri

Oge Katki (%)
Ozel Beslenme 1.5 -4
Ayakkabl ve Giyim - 2-5
Psikoloji ve Konsantrasyon 5

Parkur ve Hava Kosullan 5

Genel Beslenme 1-10
Kosu Teknigi 1-10
Antrenman 40-50
Kahtim, Saglik ve Yetenek 30

42 Kilometrelik Koguda Basari

Suphesiz bu bilgiler son yUzyihmiza ait aragtirmalarin Grlnleri olup bundan
24 ylzyil 6nce bilinmeleri olanaksizdi. Buglin yainizca maraton performansi ile
ilgili olantart degil ayni zamanda ¢ok kisa sure iginde ortaya konan (100 m
strat kosusunda oldugu gibi) eforlara ait bilgilerimiz de oldukga
detaylanmistir. Ornedin insaneglunun kas dokusundaki lif tipine (hizli ya da
yavas kasilan), bu liflerin iyi antrene edilip edilmedigine ve daha birgok
nedene (sinir sisteminin aktivitesi gibi) badli olarak performans degisiklikleri
g6ralmektedir [5]. :

Son 50 yil iginde bilim ve teknoloji alanindaki gelismelerin spora katkilar
konusunda kimsenin suphesi yoktur. Her ne kadar spor bilimleri genis bir
semsiye olup birgok bilim dalint igeriyor ise de sinirli yazi yeri nedeniyle
yalnizca egzersiz fizyolojisinden drnekler vermekle yetinecegiz.

Bilindigi gibi antrenman &ncelikle bir fizyolojik uyumdur ve antrenmana
{fizyolojik stres olarak da disUnuUlebilir) organizmanin tepkileri egzersiz
fizyolojisinin temel ugras) alanidir. Bu konudaki arastirmalar antrenman
bilgisini destekler niteliktedir (piramidal agirhk ¢alisma sistemi, aralikli
antrenmanlar, yUkseltide antrenman gibi).

Antrenman bilgisinin énemli bir boyutu da kondisyon (fiziksel
uygunluk)'dur. Performans sporu yapanlarin kondlsyon durumiarinin
incelenmesi ¢ nedenle yapiimaktadir.

a) Eksik ve zayif yénlerin saptanmasi
b) Geligimin incelenmesi ,
c) leriye yonelik olarak performans potansiyelinin tahmin edilimesi [30.



Ancak testler-uygunluk, gegerlilik, glvenirlilik gibi &zellikleri agisindan
yukaridaki noktalarda ne derece yararli olduklart konusunda elestiriler
almaktadir. Psikolojik, biyomekanik ve beceri ile ilgili faktdrlerin performansa
ve dolayisiyla testiere etkileri géz ardi edilemeyecek kadar &nemlidir. Bir
baska 6rnek, maksimum oksijen tiketiminin (VO2max) 6lcimi aerobik
dayanikiihgin evrensel belirteci olarak kabul edilmekteydi. Oysa bu deger
kalitsal gecisle yakindan ilgilidir. Ayrica mutlak (absolut) degerlerin yanisira
bagil (relatif) deg@erlerin de, baska bir deyisle bu degerin kullanilabilen
oraninin (ylzdesinin), dnemi bUyUktlr. Anaerobik esik diye bilinen nokta ve
bunu yikseltmeye yoénelik antrenman modelleri mutlak degerin daha blyUk bir
oraninin uzun slren egzersizlerde kullanimini saglayacak bilgileri sunmustur
[6]. Bunlara ek olarak modern enzimoloji, elektron mikroskopi, biyofizik
olgimler arastirmalarin yeni alanlara kaymasini ve egzersiz fizyolojisinin
6nceleri karanhk kalan kdselerinin aydinlanmasini saglamistir [1]. En son
yeniliklerden olan nlkleer magnetik rezonans (NMR) ile fosfokreatinin
inorganik fosfata orani bulunabilmekte ve bdylece antrenman dizeyi ile ilgili
yorumlar yapilabilmektedir. Ornegin 1:1 orani kasin metabolik kapasitesinin
yaklasik olarak yarisinin kullanildiginin ifadesidir [1].

Fizyoloji metabolik olaylarin incelenmesini ic;erdigin'den beslenme ile yakin
lliski i¢cindedir. Beslenme konusunda yapilan arastirmalarin performansa
yénelik sonuglari asagida ézetlenmigtir.

~a) Egzersizin siddeti artttkga enerjinin daha ¢ok karbonhidratiardan
sagland|g|

b) YUksek karbonhldratll diyetle beslenen sporcularin egzersiz sirasinda
yUksek yagl diyetle beslenenlere oranla karbonhldratlan daha ytiksek oranda
kullandiklari

c) Dayanikhligin yiksek karbonh|dratI| diyetle beslenenlerde, ylksek yagl
diyetle beslenenlere oranla daha iyi oldugu
- d) Egzersizin slresi uzadlkga yaglarin enerji olusumuna katkilarinin arttigi
bulunmU§tur

Seker yikleme yada geker dopingt (karbonhidrat stiper kompenzasyonu)
. diye bilinen yéntemle kas igi glikojen miktarinin arttinlip performansin optimum
dizeye getirilmesi yukarndaki bilgilerin isig1 altinda gergeklesmistir. Ancak bu
- yéntemin antrenman durumu iyi .olan sporcularda etkili oldugu, antrenman
gegmisi uzun olmayan yeni baslayan genglerde ise yarar saglamayacagi
unutulmamalidir. Sivi mineral dengesinin de dayaniklilik sporlarinda énemli
rol oynadi§i ve bu uygulamada buntarin azalan miktarlarinin performansini
olumsuz yénde etkiledigi bilinmektedir [6].

Kadiniarin spora katihminin artisi her ne kadar sosyal bir olgu ise de bu
cinse ait fizyolojik bilgilerin antrenman-modellerine uygulanisi kadin ve erkek
cinslerin -performansiari arasindaki mesafeyi daraltmistir. Ayni sekilde,
cocuklarin organik 6zellikleri ve antrene edilebiljriikleri ile ilgili bilgiler yetenek



segimi ve ybnlendiriimesindeki arastirmalar ileri yaslarda ulasilabilecek
maksimal pertormanst belirleyen etkenler arasindadir.

Gorlidiga gibi yalnizca fizyolojik alaniarla sinirladigimiz bu 6rneklerde bile
6nemli bir bilgi birikiminin oldugu ortadadir. Diger alanlarla birlikie bu
birikimin ne kadar blylk oldugunu tahmin etmek zor degildir. Birgok dlkede
sporculari bilimsel y6nden inceleyen kurumiar oldugunu ve bunlarin
gogunlugunun akademik yapilanma iginde yer aldigini gdrmekteyiz (Federal
Aimanya ve Demokratik Aimanya gibi). Ayrica spor érgutlerinin kurup ydnettigi
arastirma merkezleri de bulunmaktadir (italya, Yunanistan, ABD Olimpiyat
Komitelerinin Merkezlerinde oldudu gibi). Ulkemizde de Spor ve Bilim
beraberlik arayan iki 6nemli alandir. Her ikisinin de ortak oldugu nokta
"EVRENSEL" oluslandir. Sporun bir olgu oldugu ve bu-olguyu birgok bilim
dalinin inceledigini diigiinecek olursak "SPOR BILIMLERI" teriminin daha iyi
anlagiimast mimkun olabilecektir. Spor Bilimlerinin buglinkid durumuna géz
atacak olursak sdyle bir tabloyla karsilagmaktayiz.

a) Akademik Dizeyde:

Beden Egitimi ve Spor Bélumleri: Halihazirda 8 Universitenin egitim
fakilteleri blinyesinde lisans egitimi yapan ve beden egitimi ve spor dgretmeni
formasyonuna sahip eleman yet|§t|ren bélim mevcuttur. Bunlar iginde -
yalnizca bir tanesi yabanci dilde egitim yapmaktadir (ODTU). 1989-1990
ogretim yilinda ‘Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesinde Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Bélumd kurulmug olup yabanci dil hazirhik sinifi agmakta ancak
egitimi Turkge yapmaktadir. Boylece 29 Universitenin 9'u spor bélimlerine
yonelik béldmlere sahip gérunmektedir.

Spor Hekimligi ile 1lgili bélimler: 1973 yilinda Ege Universitesi Tip
Fakultesi binyesinde kurulan Spor Hekimligi Bilim Dahnin disinda Gazi Tip,
GUlhane Askeri Tip, Bursa Uludad Tip ve Marmara Tip Fakdltelerinde birer
spor hekimligi bélimu kuruimustur. :

b) Genglik ve Spor Genel Midlrlugl Teskilatinda: GSGM ilki 1987 yilinda -
Ankara'da kurulan Spor Egitimi ve Saglik Aragtirma Merkezini diger
bélgelerde de agmak igin calismalar igindedir. istanbul Universitesi Capa Tip
Fakultesi Spor Fizyolojisi Arastirma Laboratuvari ve buna bagl olarak
kurulmakta olan sporcu saglhk merkezi bir gahigma igerisindecir. GSGM ile
imzalanan protokol gergcevesinde burada spor hekimligi hiznietlerinin
sunulmasi planlanmaktadir. Ayrica, Genel MUdurligin Spor Egitimi Dairesi
-tarafindan antrendr egitiminin temel spor bilimleri konulariyla desteklenmesi
karart alinmistir.

c) Yayin Olarak: Spor bilimleri konusunda akademik nitelikte tex sureli
yayin 1966 yihndan beri yaymlanan ve Turkiye Spor Hekimleri Derneginin
gtkardigl Spor Hekimleri Dergisi'dir Spor Egitimi Dairesinin yayini olan ve
_antrendr egitiminde kullaniimakta olan bazi temel Kitaplarin disinda birkag



Fakiltesi Spor Hekimligi Bilim Dalinin kiitiphanelerinde |se yabanm
perlyodlklerm baznlarml bulmak mumkundur

d) Ara§t|rma|ar Marmara Umversnesn ve 9 Eylul Umversntesmde doktora
dahil olmak (izere Bursa Uludag, Gazi ve ODTU'de Yiksek Lisans programlar:
ile beden egitimi ve sporda mezuniyet sonras! egitim yapiimaktadir. Spor
bilimleri konulanindaki arastirmalar temel olarak bu egitimi almakta olan
yiksek lisans ve doktora 6grencileri tarafindan gergeklestiriimistir. Ege Tip
Fak. Spor Hekimligi Bilim Dali, SESAM ile ilgili diger bazi kurumlarda
¢alisanlar tarafindan da ara§t|rmalar yaptlip yaytnlar dretilmektedir.

Yukaridaki tablodan da izlenilebilece@i gibi laboratuvar olanaklan ve
kurulug bigimleri agisindan sinirliliklar olan bu boélimlerin lkemizde istenilen
dlzeyde spor bilimlerine katkilarinin oldugunu séylemek glctir. Daha verimli
bir galisma temposu yaratmak igin akademik kuruluglardaki bélimlerin yerel
yada merkezi teskilatlarla koordineli olarak galigmasi gerekmektedir. Spor
adamiari ve spor bilimcilerinin aynt dili konugmalari iletisim kurmak agisindan
blUyUk énem tagimaktadir. Bdylece uygulamada kargilagilan guglikleri ¢6zim
bulmak igin uzmana getiren spor adami - antrendr bir talep yaratacak, bunun
kargiligr olarak da spor bilimcisi tatmin edebilecek bir cevap aramak
gereksinimini duyacaktir. Sporun ¢ok yonldliga spor blllmlermm Gok disiplinli
(multidisipliner) yapisina paralellik gostermektedir.

Philippides'in 6limUnin Uzerinden yUzyillar gegmis bulunuyor. Sporcular
maratonu iki saat civarinda kogabiliyorlar. Sporda barng-kardeslik ve sevgi
ortami icerisinde yarigma zevkini tadabiliyorlar. Oysa Philippides bir savasin
sonucunu bildirmek igin kogmug ve hayatini kaybetmisti. O ylzden savasin
~kahramanlarindan birisi olarak aniliyor. Simdiki kahramanlar "esitlik” ilkesine
g6re kurallandiriimis yarismalarin galipleri oluyor. Her ne kadar 1896'da
Pierre De Coubertin'in Modern Olimpiyatlar igin ortaya koydugu ilkeler epeyce
zedelendi ise de, hala her dént yilda bir ateslenen mesale sporcu genglige
yarisma dinisind verecek kadar kuvvetli gérinlUyor. Spor bilimleri ise bu
dirtlyl sicak tutmak igin psikolojiden fizyolojiye, biyomekanikten sosyolojiye,
daha birgok ilgili alana kadar uzanan gok genis bir semsiye. Bu semsiyeyi agik
tutabilmenin Glkemizde spor bilimlerine géntl verenlerin caligmalarina bagh
oldugunu unutmamamiz gerekiyor.
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