1 906 yihnda Mabel Ficzgerald adinda geng bir Ingiliz ba-
yan, Amerikan-Ingiliz aragtirma grubu ile ABD'de dag-
ailik konusunda galismalar yapmak iizere zirvelere grkmisti,
Ancak daha fazla yiikseklere grkmasina erkek meslektaslari
izin vermemigler. O ise kendi testlerini kendisi yapmak zo-
runda kalmig, sonugta, gercekten de kadinlar ve erkekler
arasinda farkliliklar oldugunu saptamisti. Ancak ortaya gi-
kan bazi Gzellikler disi cinse avantaj sagliyordu, 1978'de Hi-
malaya trmanigina katilan 8 bayan dagci, dagcilikea ortaya
gtkan baz) belirdi sorunlarla (akut dag hastaligi, soguk ile do-
ku 6limi gibi) kargilagmadilar ve bu olay erkeklere (besinin
testislerinde soguk nedeniyle zedelenme olmustu) oranla, ba-
yanlarin yikseklige ve soguga daha iyi uyum gosterebilecefi-
ni kanitladi,

1900 yilinda Paris'te yapilan olimpiyat oyunlanna, dort
iilkeden yalnizca onbir bayan sporcu katilmigt), Olimpiyatlar
tarihinde katilimin en biyilk oldugu oyunlar, 10.000'in iize-
rinde yarismaci ile 1972 yilinda Miinih'te yapiimisti ve bu
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sayinin ligte birine yakint bayan sporculardan olusuyordu.
Kadinlarin spora katiliminda alifan yol diisiindliirse, 70 yil-
da bunun biiyiik bir gelisim oldugunu izlemekteyiz. Aslinda
olay, toplumdan topluma degisim gostermektedir. Gelisim
dizeyleri farkh olan toplumlarda konuya bakis agisi degis-
mekte, endiistrilesmis ilkelerde kadintarin spora katilim orani
daha biiyiik olmaktadir. Ancak baz toplumlanda hali disi cinsin
yalnizea dogurganlik iin yaratildigy, ter yerine parfiim kok-
masi, aktif yasam yerine pasif yasami secmesi diisiiniilmek-
tedir, Spora katildiginda ise kadinin, tenis, golf, yiizme, pa-
ten gibi, artistik ve estetik branglan segmesi onerilmektedir,

Biz bu tartigmalan bir yana birakip, disi cinse ait baz
temel biyolojik ozellikleri ele alalim, Dr. Jack Wilmore 10-12
yaslarina kadar kiz ve erkek cocuklarin hemen hemen para-
lel biiyiime ve gelisme gosterdigini ortaya koymustur. Top-
lumu olusturan geng kusagin yasam bicimi (akif ya da se-
danter) daha sonraki yillarda cinsler arasindaki farklilasmay)
getirmekeedir. Sosyal ve kiltiirel yapi da bunu etkilemektedir.

Sporda performansin temel Sgelerinden olan kuwvet y5-
ninden karsilastinldiginda, kadinlar erkeklere oranla daha
zayiftr. Ancak kuwvet calismalart ile kadinlarda, erkeklere
oranla daha cabuk gelisim gozlenmektedir. Ayrica bu tip ca-
lismalarda kadinlarda kas irilesmesi (hipertrofi) fazla olma-
makta, erkeklerde ise kas kitlesi viicut gelistirenlerinki gibi
biyGmektedir.

Kadinlarin, sporda erkeklerden daha basanisiz olmasi ko-
nusunda gésterilen bagka bir neden ise viicut ya§ oranidir.
Genel ofarak bu oran erkeklerde % 15 iken, kadinlarda %
25 kadardir. Yag oraninin yiiksek olmasi, disi cinse ait hor-
monlardan &strojen salgisi ile yakindan ilgilidir ve bu biyolo-
jik bir dengedir. Yine de yagh olmak disi olmanin tek belir-
geni degildir. Nitekim dayaniklik sporfan yapan, ozellikle
uzun mesafe kosullarina katifan bazi bayan yangmacilann viicut
yag oranlan % 10'un altina diismektedir,

1984 Los Angeles Olimpiyatlan'nda, ilk kez bayanlar aras:
maraton yarisi kosuldu. Bu olayla birlikte kadinlarin zoru
ve uzun eforlar yapamaz goriisi yikilmig oluyordu, Gergek-
ten de bugln maraton gibi son derece gii¢ bir yanista, ba-
yanlar erkeklerle yan yana kogmakealar ve fini gizgisini yal-
nizca birkag dakika sonra gegmektedirler. Yapilan bir ok
calisma, disi cinse ait oksijen kullanma (dayaniklilik) kapasi-
tesinin erkeginkinin % 70—75' kadar oldugunu koymustur.
Bu durum basta, akeiger ve kalp ic hacimlerinin erkekten
az olmasina baghdir. Dolayisiyla viicut yapisina bagl olarak.
disi cinsin oksijenin alinmas: ve taginmasi konusunda bir dez-
avantajl bulunmaktadir. Ancak yine bilimsel aragtirmalar, hem
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disi hem erkek cinsin aerobik kapasitelerinin, egzersizlerle
ayni oranlarda gelistirilebilecegini gostermistir. Bagka bir de-
yisle, antrenmanlara uyum agisindan cinsiyet farki yokwr.

Kadinlann erkeklerden daha az terledikleri bilinmek-
tedir. Gergekten de ayni hava sicakliginda, ayni fiziksel yik-
lenme sirasinda, bayanlar erkeklere oranla daha az terfer.
Bu olay sdyle yorumlanmaktadir: Erkekler viicuttan terleme
fle su ve 151 kaybi yaparak ortama uyum gostermeye caligir-
ken, bu dizenleme mekanizmas kadinfarda farkli oldugun-
dan, onlar az terleyerek bile olsa i¢ 11 dengelerini ko-
ruyabilmektedirler. Diger bir deyisle kadinlarin fazla su ka-
yiplan olmamaktadir. Eger avantaj olarak disiinilirse; bu
ozellikler, sicak ortamda yapilan uzun mesafe kogularinda,
kadinlarin erkeklere karsi GstdinGgi olarak kabul edilebilir.
Fakat bunun karsiti olarak; kadinlarda ig 151, erkeklere oranla
ok fazla yikselebilmekte ve 151 bitkinligi cabuk ortaya
gikabilmektedir,

Eklem ve bag yapilan kadinlarda daha incedir; eklemler-
de sirtinme daha azdir. Kaslann dinlenme durumundaki ger-
ginlikleri (tonus), erkekten disiiktir. Bu nedenlerle, kadin-
larda esneklik dzelligi erkeklerden daha fazla gelistirilebilir.
Esnekligin gelismis olmasini, cimnastik gibi dallarda daha iyi
gozlemekteyiz.

Koroner kalp hastaliklannin en biyiik nedenlerinden bi-
risinin, kandaki kolesteroliin yiikselmesi ve uzun siire yik-
sek diizeyde kalip, damarfarda sertlik yapmasi oldugu bilini-
yor. Yilksek yogunlukta lipoprotein (high density lipoprotein-
HDL)-miktannin yiiksek olusu ise, koronerlerde bu tip so-
runlarin ortaya ¢lkmast olasihgimi diigirmektedir. Bayanlar-
da HDL 'nin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu ve bu ne-

denle endiistrilesmis modern toplumlarda kadinlarin, bu bir
numarah oldinicii hastaliga karyi bir gesit bagisikliklan ol-
dugu saptanmistir, Buna ek olarak, egzersizlerin de HDL ora-
nint yiikselttigi bilinmektedir.

Kadinlann spora katilmasinda tarugmalann oldugu di-
ger konular aybasi durumu (menstriiasyon, regl) ve gebelik-
tir. Menstriasyon, pek ok kimse tarafindan bir hastalik,
bir diiskdnlik durumu olarak kabul edilmektedir ve bu sira-
da zorlanmalanin dogru olmayacag diisiniimektedir. Bunun
boyle olmadigi bayanlarin mens sirasinda egzersizler yapabi-
lecegi, hatta yangmalara kaulabilecegi kanitlanmisur. 1964
Tokyo Olimpiyat Oyunlan sirasinda bayanlar iizerinde yapi-
lan bir anket arastirmasinda, yansmacilarin % 37"sinin per-
formanslarinin adet doneminde olumsuz etkilenmedigi orta-
ya gikmistir. [Bunalkarsin, uzun siire dayamklik sporu ya-
pan bayanlarda adet gorme ile ilgili sorunlar ortaya gikmakta
ve buna kesin bir yanit bulunamamaktadir. Viicut yag orani
ile birlikte ostrojen hormonunun azalmasi ve kanamalarin
gecikmesi mimkiindir.

Gebelik konusuna gelince; bu durumda belirli bir siire
fiziksel aktivitelere devam edilebilir. Bunun anne ve ¢ocu-
gun saghgi agisindan yararlan kanithinmistir, Kuskusuz boy-
le anfarda uzman hekimin gorisii alinmali ve Gnerilere uyul-
malidir, Gebelikleri sirasinda yangip madalya kazanan olimpik
sporcular biliyoruz. Yine ilging olan, gocuk sahibi olduktan
sonra sahalara, pistlere donen bazi anne-sporculann bagan-
larinin artugidic. Polonyal atlet Irene Szevinska, olimpiyat-
lardaki altin madalyalanmi anne olduktan sonra toplamisti.

Sonug olarak, kadintanin erkekleri izlemelerinin yasak ol-
dugu Hellenik olimpiyatlanin iizerinden binlerce yil gegmis
bulunmaktadir, Yarisma soz konusu oldugunda yas, ulus ve
cinsiyet ayinmi hep on planda gelmekte, disi cinsin ise erke-
ge oranla daha yetersiz fizik ve fizyolojik yapisi oldugu sanil-
maktaydi. Artik egzersiziere katilmanin bayanlar icin bir liks
olmadigr, hatta toplum saglii agisindan kendi bireyse! sag-
liklarini  korumak icin dizenli spor yapmalan gerefi
vurgulanmaktadir.
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