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1. GIRIS VE AMAC

Eskrim insanlik tarihi kadar eski bir spor dallidir. insanin dogasinda
yer alan var olma ve yasama icgudusinin uzantisi olan avlanma,

korunma, davranislarinin giiniimiize uzanan sportif bir devamidir.®

Eskrim sporunda da, diger spor branglarinda oldugu gibi teknik,
taktik ve zihinsel unsurlarin yani sira motorik 6zelliklerin de 6nemi
vurgulanmaktadir. Her hamle hareketinde oldukca agir olan vicudu ileri

gotirmek, geri getirmek ve tekrarini saglamak icin c¢cok buyidk kas

calismasina ihtiyag gostermektedir.®

Eskrimcilerin yuksek seviyedeki fiziksel, fizyolojik ve motorik
Ozellikleri bilim adamlari ve antrenérler tarafindan ilgi ile izlenmekte ve bu
olgunun o©Onemi gittikce artmaktadir. Bu durum bir dizi c¢alismayi
gerektirmekte ve gerekli performansi yakalamada esas olabilecek yeni
calisma yapma zorunlulugunu ortaya koymaktadir. Sporculara uygulanan
antrenman programlarinin amaci, onlarin fiziksel, fizyolojik ve motorik
Ozelliklerini gelistirmektir. Fizyolojik veriler antrenman programlarinin 6zel
durumlarini en iyi sekilde tespit ve analizini yapma imkanini verir. Kisaca

hangi fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerin eskrimciler i¢cin ne kadar

onemli olup olmadigini bilmek sportif basari icin dnemlidir.>®

Yorgunlugun sportif basarlyl etkileyen sebeplerden biri oldugu
bilinir. Sportif branglarda yorgunlugun seviyesi musabaka sonuclarini
etkilemektedir. Ayrica, elit seviyede yapilan spor musabakalarinda c¢ok
kicuk farklarla kaybedilmesi, yorgunlugun nedenlerinin arastirilmasi ve
tolere edilebilmesi 6nemlidir.  Antrenmalarla  yorgunlugun tolere
edilebilmesi sporculara avantaj saglayacaktir. Sportif aktiviteler sirasinda
yorgunlugun sebeplerinden bir tanesi viicutta biriken laktik asit seviyesidir.



Eskrimde teknik ve taktige ek olarak, fizyolojik kondisyon
gostergelerinden biri olan reaksiyon zamani 6énemli rol oynamaktadir.
Reaksiyon zamaninin gelistiriimesi performans icin faydali olacaktir.
Reaksiyon zamaninin, laktik asit seviyesinin artisi kargisinda nasil

etkilendigi bilinmemektedir.

Bu calismanin amaci, elit eskrimcilerde degisik yuklenme
yogunluklarinin reaksiyon zamani ve laktik asit seviyesi Uzerine etkisinin
arastirilmasidir. Bu nedenle, arastirmanin yeni antrenman yoéntemlerinin

ortaya ¢ikarilmasi konusunda bilime 1sik tutmasi distnialmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Eskrim Tarihi

Eskrim’e eski Hintliler (CERMEN), Romalilar (PARMA), Yunanlilar
(PARME) derlerdi. Eskrim kelimesinin kokiu kuzey Cermen dilinden
gelmektedir. Cermen dilinde “Scheirmen” kelimesini sonradan italyanlar
“Chermare” Fransizlar ise “Escrimer” olarak kullanmislardir. Cermen
dilindeki bu kelimelerin anlami; korunmak ve savunmaktir. Biz ise kili¢

sporunu bir deyim olarak almakla beraber alisiimis olan *“eskrim”

kelimesini kullanmaktayiz.*®

Eski devirlerde ve Yunanistan'da kiligc kullanma ve bunun 6gretimi
Milattan 6nceye dayanir. Ornegdin; 2000 yil 6nce Cin'de kilic 6grenimi
yapildigi iddia edilmektedir. O devrin ve sonraki devirlerin dnemli bir saldiri

ve savunma aract olan kilh¢ kullanmanin ustaligi elbetteki ustalar

tarafindan ogretilirdi.

Avrupa’da Fransizlar sovalyelerini kilic ve diger saldirt silahlariyla

donatmis ve 1066 yilinda ilk turnuvayi diizenlemislerdir.>*

Eskrim teknigi ilk énce Ispanya’da bagladi. Ogretim icin okullar
acildi. “Silah sanati akademisi” agcma serefi 1567 yilinda Kral 9. Charles

dénemine rastlamaktadir.>®



1.2.Turkiye’de Eskrim

Tarkiye'ye 1901 yilinda girmis olan eskrim daha o©nceleri kilic
kalkan gosterisi olarak yapilmaktaydi. 1901 yilinda Tepebasinda (Union
Frangaise) salonunda, Fransiz elgiligi ileri gelenlerine (Maitre) Moireau
ismindeki hoca tarafindan ders verilmekte idi. Husnl bey her firsatta bu
lokale gizlice girip eskrim calismalari yapti. Hiisni bey harbiye mektebinde

1901 yilinda eskrim dersi vermeye basladi. iki yil 6gretim sonunda Omer

Litfi ve Fuat Balkan! yetistirdi.?®

Avrupa’da oldugu gibi Glkemizde de spor iglerini amatdrce yurutmek
amaciyla 1923 yilinda kurulan “Turkiye idman Cemiyetleri ittifaki” ilk

eskrim federasyonu baskani olarak Fuat Balkan'i secti.®

1.3.Modern Eskrim Nedir?

Modern eskrim, fiziksel ve zihinsel 6zellikler 6nceliklerini en iyi
sekilde kullanma imkani veren, yapimindaki genis teknigi ve inceligi olan,
sinir sistemi Uzerinde dizenlemeyi saglayan, oOzellikle gorme ve elle
dokunma hislerinin koordinasyonunu (g6z-kas koordinasyonu) gelistiren,
vicudun degisik yerlerine en genis 6lcide uzanma ve gerilme imkani
veren, kaslarin  cabuklukla harekete  gecmesini, gerektiginde
tekrarlanmasini  kolayca saglamak bakimindan c¢abuklugun, cabuk

kuvvetin ve reaksiyon zamaninin oncelik tasidigi, epe, flore, kilic

silahlarindan olusan asimetrik bir spordur.?*

Eskrim fiziksel oldugu kadar zihinsel gigclerin 6n planda oldugu
onemli 6lciide zeka gerektiren yas olgunluguyla da direkt ilgili olan bir

spordur. Yapilan arastirmalarda, elit eskrimcilerin 24-30 yagslarinda Ust

performansa ulastiklarini géstermektedir.>®



2.4. Eskrim Silahlarinin Ozellikleri ve Bran — slar

2.4.1. Epe:

Epenin toplam uzunlugu 110 cm. olup, agirhgr 750 gramdir. Namlu,

celikten olup kesiti ticgen seklindedir ve kesici kenarlari yoktur.

Gecgerli vicut kismi, giyim donanim dahil olmak tzere, Eskrimcinin
bitin vicududur. Ugla yapilan her dirtis tus olarak sayilabilmesi igin
acikca ve kesinlikle hedefe erismelidir. Ayricada elektrikli cihazla
gosterilmesi gerekir. Karsilasma genel diello kurallariyla ve 06zel
sinirlamalar olmaksizin yapilir ve herhangi bir vurus sayilir. Ayni anda

yapilan vuruslar iki eskrimciye de puan olarak yazilir.

2.4.2. Flore:

Florenin toplam uzunlugu 110 cm. agirligi 500 gr. ve namlunun
kesiti dikdortgendir. Namlu celikten olup kesitin en genis boyutu yatay

olmak Uzere takilmistir.

Gecerli vicut kismi bas ve organlar disinda kalan kisimdir. Florede
vicudun ancak gecerli kismina isabet eden tuslar sayilir. Ucla yapilan
durtigler tus olarak sayilabilmesi icin acgikca ve kesinlikle rakibe erigsmeli
ve elektrikli cihazda kaydedilmelidir. Ataklarda inisiyatif ve &Oncelik
onemlidir. Flore kurallari 18. yuzyildan kalmadir. Bunlardan en énemlisine
gore her iki oyuncuda ayni anda durtis yaptiginda hicumda olan sayi
kazanir. Atak yapan eskrimci kolunu ilk acip hedefe yonelir. Savunmadaki
eskrimcinin yalnizca atadi savusturduktan sonra veya rakibinin atagi
isabetsiz oldugu zaman vurus hakki vardir. Elektronik sayi araci bir beyaz

iki renkli lamba vurugun 6nce kim tarafindan yapildigini belirler.



2.4.3. Kihg:

Kilicin toplam uzunlugu 105 cm. olup agirhgr 500 gramdir. Namlu
celikten ve kesiti dikdortgene yakindir.

Gecerli vicut kismi, Eskrimcinin vurugsma durusundaki (Gard
pozisyonu) kalgca kivrimlarinin (uyluklarinin) Gst kismi ile govdesi

arasindan gecen yatay dogrunun ustinde kalan beden kismin timudur.

Kilig durtts, kesme ve ters kesme silahidir. Vuruslarin tus olarak
sayllabilmesi i¢in vurusun veya durtigsun acikca ve kesinlikle hedefe
erigsmesi ve elektrikli cihazda gostermesi gerekir. Kilic da hem dirtis hem
de vuruslar s6z konusu oldugundan, gerek inisiyatif gerekse saldiri ve

savunma hareketleri oldukca zor ve surekililik ister.

Her silahin kendine 6zgu yapisal ve agirhk bakimindan farkhhgi

bulunmaktadir.

Her silahta gecerli vicut bolgesi degiskendir.

Vurugsma sireleri, tus sayilari, kurallari, uluslararasi Eskrim

Federasyonu tarafindan c¢ikarilmis yarigsma kurallarina gore yapiimaktadir.



2.5. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon zamani, karar verme hizi ile yakindan iligkilidir, bu durum

hem gunlik yagsam aktiviteleri hem de sportif aktivitelerde énemlidir.

Reaksiyon zamani; kisiye bir uyarinin verilmesi ile Kkisinin bu
uyarana verdigi istemli cevabin baglangici arasinda gecen zaman dilimi
olarak tanimlanmaktadir.®?22°%9% Reaksiyon zamani uyari alinmasi ile
hareketin ortaya cikmasi icin gereken hazirlik doénemi olarak da

tanimlanmaktadir.®3!

Fizyologlar ve psikologlar reaksiyon zamaninin iki parca halinde
incelenebilecedi Uzerinde durmusglardir. Elektromyografi kullanilarak kas
kasilmasinin baglangici ve devam eden kas kasiimasi izlenebilir. Uyarinin
alinmasiyla kas aktivitesinin baglangici arasinda gecen bir stire reaksiyon
siiresinin birinci parcasidir ve “motor éncesi sure” olarak adlandirilir. ikinci
parcasi ise kas aktivitesi artisinda vicut parcasinin goérilen hareketine
kadar gecen suredir ve “motor sire” olarak adlandirilir. Motor éncesi sure,
gelen bilginin merkezi sinir sistemindeki islemi ile kasta hareketin
baglamasi arasinda sireyi belirtmektedir. Bu zaman arahgi, hareket
meydana gelmeden, gozle goérilen herhangi bir hareketin olmadigi karar
verme asamasidir. Yani uyarinin belirlenmesinden, potansiyel kas
hareketinin degisikligine kadar gecen sureyi kapsamaktadir. Motor sire

olarak adlandirilan dénem ise potansiyel kas hareketinden gézle goruldr,

gercek hareketin baslamasina kadar gecen zamandir.®?

Henri*®, reaksiyon siresinin hareket siiresinden ayri olarak
dusundlmesi  gerektigini; reaksiyon ve hareket siuresinde farkl

mekanizmalarin bulundugunu 6ne surmugtir. Hareket siresinde kassal



kuvvetin ekstremitelerin hizi ile alakal olacagini, reaksiyon suresinde ise

merkezi sinir sistemindeki islem sirecinin etkili olacagini ifade etmistir.

Reaksiyon zamanini incelerken tepki zamanini ayirt etmek gerekir.
Reaksiyon zamani gercek anlamda tepki zamaninin bir parcasi olarak
gorulmektedir. Reaksiyon zamani ile hareket zamani tepki zamanini
olusturmaktadir. Kisinin tepki siresinin 6lcilmesi “hazir ol” komutuyla
baslamaktadir. On sure kisiye uyarinin verilmesiyle komut arasindaki
zamandir. Bu zaman kiginin i¢csel olarak tepki gostermeye hazirlandigi

zamandir. Sensorimotor sisteminin uyarilmasi ve dnceden verilen uyarilar

reaksiyon zamanini etkiler.®

Hareket siresinin kas gucine baglh oldugu, kas gicunin arttiriimasi
ile hareket suresinin arttirilabilecegi bilinmektedir. Bir sprinter yada yuzicu
uyarinin verilmesiyle (tabanca sesi gibi bir sinyal ile) harekete baslar. Bu

bakimdan reaksiyon zamani ile hareket zamani ayri komponentler olup

farkli sekillerde arastirimistir.*

Sprinter, takozda hazir pozisyonda beklerken tabancanin patlamasi
ile sprinterin ileriye atilmak icin yapmis oldugu ilk hareket arasinda gecen
sure reaksiyon siresine ornek olarak verilebilir. Tabancanin patlamasi ile

reaksiyonun en hizh sekilde gosterilmesinin kosu sirati kadar onemli
oldugu bildiriimistir.t” Maksimum hiza ulasmak icin iyi bir reaksiyon hizi,

etkili bir cikis ile ivmeleme ve bu hizin devam ettirilmesi gerekmektedir.

Reaksiyon zamani; basit, secmeli ve ayirt edici reaksiyon zamani

olmak tizere ii¢ sekilde incelenebilir.*®

Basit reaksiyon zamani, verilen tek uyari ile tek cevap arasinda

gecen zaman seklinde ifade edilmektedir. Basit reaksiyon zamaninin daha



kisa olmasinin sebebi, deneyin dustnecedi bagka bir uyarinin, vermesi
gereken baska bir cevap olmamasidir. Denek daha ©onceden, nasil
uyarilacagl ve yapacaklari hakkinda bilgilendirilmigtir. Basit reaksiyon
gerektiginde, reaksiyon icin uyari belirmeden 6nce kisinin programlama
sureclerinin ¢cogunu tamamladigi belirtiimektedir. Kisi burada uyaridan

once yapacagl hareketi bilmektedir ve hareket ©6ncesi programlamayi

yapmaktadir.®?

Secmeli reaksiyon zamaninda, birden fazla uyari ve her uyari igin
belirlenen tepki sekilleri vardir.* Ornegin; kirmizi 1sik icin isaret parmag,
mavi i¢in orta parmak ve yesil icin yluzik parmagi gibi. Burada uyari ve
tepki sayilari artirilabilir fakat tepki ve uyari sayisi esittir. Ayirt edici
reaksiyon zamaninda, birden fazla uyari vardir, fakat tepki sayisi biridir.
Ornegin; kisinin sadece kirmizi isikta tepki vermesi, mavi yada yesil igikta
tepki vermemesi istenir. Bazi literatlrlerde se¢cmeli ve ayirt edici reaksiyon

zamani tek bir ifadeyle karmasik yada secmeli reaksiyon zamani olarak

belirtilmistir.®

Secmeli reaksiyon zamani 4 algisal surerci kapsamaktadir;

[EEN
1

Uyarinin alinmasi

N
1

Uyarinin ayirt edilmesi
3- Uygun cevabin secilmesi
4

Motor cevabin olusmasi.

Reaksiyon zamani; gunlik hayatta ani hareket gerektiren olaylarda
onemli oldugu kadar, spor karsilasmalarinda 6zellikle kisa mesafe kosulari
yada yuzUucundn startinda, teniste, glreste, boksta rakibin hareketine karsi
tepki vermede cok onemlidir. Reaksiyon zamani diger aktivitelerinde bir
parcasi olarak dusunulmektedir. Bir ¢ok hizli hareketin basarisi, kiginin



ortama gore yada sporda rakip oyuncunun hareketine gére yapmis oldugu
hiza baglidir. Bunlar, kisinin ne yapacagina karar vermesi ve harekete
baglamasiyla olusur, bu cesit aktiviteler boks, futbol yada araba

yariglarinda gozlenebilir. Cunklu reaksiyon zamani birgok becerinin temel

komponenti olarak goriilmektedir.®®

Basit reaksiyon zamanin, duyu organlari, uyarinin siddeti, hazirlk, yas,
cinsiyet, yorgunluk, kisinin saghk durumu gibi faktdrlerden etkilendigi

bildirimektedir.
2.6. Reaksiyon Zamani Olgum Araglari

Reaksiyon zamani o6lcim birimi, milisaniye degerinde oldugundan
kullanilan aletlerin hassas olmasi gerekmektedir. ik zamanlarda daha
basit 6lgcme aletleri kullanilmasina ragmen, gunumizde farkh uyarilar
verebilen, daha kapsamli ve hassas aletler gelistirilmistir. Basit sekliyle
reaksiyon zamani olcimunde iki kronometre kullaniimis, iki kronometrede
ayni anda calistirlmig ve kronometrelerden biri denege verilirken digeri
testi yapanda kalmistir. Denekten sandalyeye oturmasi istenmisg, testi
yapan, deneg@in arkasinda durarak kronometresini denegin igitecegi
yakinlkta kulagina yaklastirarak durdurur ve denek mekanik sesi duydugu

anda kendi kronometresini durdurur. iki kronometre arasindaki zaman

farki alinarak denegin isitsel basit reaksiyon zamani kaydedilir.>®

New Test 2000 Aleti: iki parcadan olusan elektronik bir alettir.
Birinci parca, 6nceden belirlenen igitsel (ses) yada gorsel (isik) uyarilara
karsl denegin parmagiyla basacadi digme bolimudir. ikinci parca, testi
yapanin kullandigi, denege gonderilen gorsel yada isitsel uyari sekli ve
sayisinin ayarlandigi parcadir. Test sirasinda denek ve testi yapan Kisi
karsilikli masada otururlar ve testi yapan kigi testi yonlendirir. Alet, gorsel
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veya igitsel basit (tek ses, tek 1s1k) reaksiyon suresini ve gorsel se¢cmeli (iki

Isiktan biri) reaksiyon siresini 6lcmektedir. Uyari sayisi ayarlanabilmekte

ve her uyari arali§i rastgele olmaktadir.>

Nelson el reaksiyon siresi 6lcim araci:  basit ve pahall olmayan
bir 6lcim aracidir. Zaman olarak derecelendiriimis bir cetvelden
olusmustur. Testi yapan kisi cetvelin tst ucundan tutar, cetvelin alttaki ucu
denegin bas ve isaret parmaklar arasinda olacak sekildedir. Testi yapan
kisi cetveli biraktiginda denegin cetveli tutmasi istenir, tutar ve cetveli
birakir. Cetvel birakildiginda denedin cetveli yakalamasi istenir. Denegin
eli sabittir, yukari ve asagiya hareket etmez. Testte 20 deneme yapilir,
denegin cetveli parmaklariyla yakaladigi Ust nokta, denegin reaksiyon

zamani belirler. Arag goérsel basit reaksiyon zamanini 6lger. En yiksek ve

dustik beser deneme atilir ve kalanlarin ortalamasi alinir.>®

La Fayette cok secenekli reaksiyon zamani dlcim ara ci: bu
arac, ses ve Isik uyaranina karsi basit reaksiyon zamanini; farkl renklerde
olan 1gik uyaranina karsi secmeli reaksiyon zamanini 6lcer. iki parcadan
olusmustur. Elektronik bir alettir ve zamanin 1/1000 saniye degerinde

vermektedir. Uyari sekline gore en kisa stirede, daha dnceden belirlenen

dugmeye basilarak test uygulanir. *°

Dikey sicrama reaksiyon siresi 6lcim aracl: Deneyin lzerinde
ayakta duracagi bir platform ve bir zaman 6lcerden olusur. Kisinin btin
vicudu ile harekete gegcme becerisini 6lgmek icin geligtiriimis bir aractir.

Uyar! verildikten sonra denek platformda bir kez sicrayarak tepki verir. *°
Vienna reaksiyon zamani o6lcum aract: Ara¢ kontrol boélimda,

sinyal tablosu ve yazdirici béliumden olusur. Kontrol kisminda zamani

1/100 saniye hassasiyetle 6lcen 1sikli sayac¢ vardir. Sinyal tablosunda
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kirmizi, sari iki 1sik ve bir hoparlér bulunur. Yazdiricida ise uyaryi takiben

sureyi Olcen zaman Olgceri bulunmaktadir. Denek isaret parmagini

kullanarak gelen uyari cesidine gore tepki vermektedir'®.
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2.7. Yorgunluk

Akut yorgunluk: Basit bir antrenman sezonunun sonucudur. Bu
yorgunluk sekli genellikle 1-2 giin veya daha az bir stire devam eder. Bu
duruma genellikle kas hasari, ara sira uyku bozukluklari ve artan alerjik

belirtiler eslik eder.

Asiri yorgunluk: Ozellikle bir veya daha fazla yogun mikro déneme
baghdir veya c¢ok fazla yenileme periyodunun sonucudur. Bu
yorgunluk sekli genellikle birkag gun veya 2 hafta kadar stren
kisa donemlidir. Dinlenmedeki kalp atim hizinda artig, sonraki
aktivitelerde erken yorgunluk ve 1srarli performans dusuklagiane

(6zellikle gece saatlerinde susama) ilaveten bu yorgunluk durumuyla

iliskili bazi asiri kas yaralanmalari da olabilir.?®

Fiziksel aktiviteler esas olarak kas fonksiyonlari Uzerine
dayanmaktadir. Kas fonksiyonlari ise kimyasal enerjinin mekanik
enerjiye donusmesi ile gercgeklestirilir. Hangi tipte, sirede ve siddette
olursa olsun antrenmanin devam ettirilebilmesi icin enerjiye gereksinim
duyulur. Antrenman suresi arttikgca enerji tretimi icin temel gereksinimleri
kargsilamak Uzere basta dolasim ve solunum sistemi olmak Uzere tim
sistemlerin antrenman siddeti ile uyumlu olarak ¢aligmasi gereklidir. Bu

uyumlu calisma sirasinda antrenman siresi uzarsa vicutta yorgunluga

ait birtakim degisiklikler meydana gelmektedir.?®

Bir ¢ok kisi yorgunlugu “kaslari bitkin, zayif ve bazen de agril
hissetme” olarak tanimlamaktadir. Yorgunluk iskelet kasinin kuvvet
iiretebilme kapasitesinin kayba ugramasidir.>®>* ilk yapilan calismalar
sonucunda yorgunluk izometrik (kasin boyunun sabit oldugu kasiima
sekli) kasilmalarda “kasin kuvvet Uretiminin baskilanmasi” olarak ifade
edilmigtir.

13



Daha sonraki calismalarda ise yorgunluk dinamik kasiimalarda
kuvvet Uretimi ile kisalma-uzama hizinda meydana gelen degisiklikler
yoninden de degerlendirilmigtir. Literatirde yorgunlugu nesnel olarak
gosteren bulgularindan yola cikarak fiziksel bir olgu oldugunu belirten

kaynaklarin yani sira ruhsal bir durum oldugunu belirten kaynaklara da

rastlanmaktadir.®’

Dinamik kasiimalarla (kas boyunun degistigi konsantrik veya
eksantrik kasilmalar) ilgili ¢calismalarda, iskelet kasinin kontraksiyon tipi
yaninda kasilma hizinin da performansi belirlemede etkili oldugu
gosterilmistir. Bir futbolcunun topa maksimum hizi verebilmesi i¢cin hem
kas kuvvetinin ve hem de kasin kasilma hizinin yiksek olmasi gerekir.

Yorgunluk durumunda bu 6zelliklerde etkileneceginden kasin gug

Uretimi 6nemli miktarda azalacaktir.*?

Santral yorgunluk ndral yolun herhangi birinde veya sinir kas
noktasinda gorulen iglev kaybindan ortaya c¢ikar. Noéral islergenin arttigi
durumlarda daha fazla kas Unitesinin kontraksiyona katilmasinin
kasilma kuvvetini arttirmasi beklenilir. Santral yorgunlukta motor
kortekste aktivasyon azalmasina, motor néron aktivitesinin baskilanmasi,

ndrotransmitter salinimindaki dusis veya motor sinir boyunca aksiyon

potansiyeli desarjindaki azalmaya neden olabilir.*’

Ote yandan kasilmalarin siddetine, siuiresine ve bu kasiimalara

katilan kaslarin sayi ve tipine bagh olarak vicut direncinde zayiflamalar

O|U§Ur. 45,32,13,57

Maksimum istemli bir kasilmada iyi konsantre olmus bir
sporcu butiin motor Unitelerinin yaklagik %70’ ini aktive edebilir. iskelet

kasinda boylesi bir rezervin bulunmasi kas hasarlarini 6nlemek igin

koruyucu bir géreve sahiptir.***°
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Batin motor Uniteler sinire veya kasa verilen belli frekans ve
potansiyeldeki uyarilarla aktive edilebilmektedir. Bu yontemde istemli

aktivite sirasinda  senkronize calismayan motor Uniteler senkronize

calisarak daha gticlii desarj olustururlar.®”

Periferik surece odakli calismalar da kasta biriken ve
tikenen maddelerin  olasi  etkileri  degerlendirilmistir.>> Biriken
maddeler laktik asit (LA), hidrojen iyonlari (H"), inorganik fosfat (P)),
adenozin difosfat (ADP) ve potasyum (K")olarak siralanirken; tilkenen
maddeler ise enerji kaynaklari olan hazir ATP, CP, glikoz ve glikojendir.*®
Bu calismalarda cogunlukla kasta anaerobik enerji yolunun son drdni
olan laktik asit ve onun bir formu olan laktat iyonunun etkileri
arastirilmaktadir. Kasin kisa sitrede gucli kasiimalar yapmasi gerektigi
durumlarda aerobik metabolizma enerji gereksinimlerini karsilamada
yetersiz kalmaktadir. Bu gibi durumlarda hicre icinde olusan degisimler
(redoks potansiyeli, ADP konsantrasyon artigl) reaksiyonlari anaerobik
yola yonlendirmektedir. Glikoz molekalinin anaerobik olarak yikiimasi
ise son Urun olarak ortamda laktik asit birikmesine neden olur. LA
artisi pH'y1 asit tarafa kaydirir. Nitekim yogun kas kasiimalariyla
olusan yorgunlukta, hicre ici pH'In azaldigi gosterilmistir. pH’'In dismesi
basta fosforilaz, fosfofruktokinaz ve adenilat siklaz gibi metabolik
surecteki 6nemli enzimler olmak Uzere pek cok enzimin aktivitesini
azaltir. Ayrica biriken serbest hidrojen iyonlari asiditeyi artirarak

kasta eksitasyon — kontraksiyon kinetigini de olumsuz etkilemektedir.>®

PH'nin asit tarafa kaymasi ge¢cmisten beri yorgunlukta etken kabul
edilirken, son arastirmalarda bu konuyla ilgili kargi bulgular da
yayinlanmigtir. Bu arastirmalarda ortam sicakliginin da etkin olabilecegi
belirtiimektedir. Anaerobik metabolizma sonrasinda biriken laktat

iyonunun da pH'dan bagimsiz olarak kontraktil elemanlari baskilayip

yorgunluga neden olabilecegi gosterilmistir. *°

Viucudun antrenman uyaranlarina sagladigr adaptasyon sayesinde
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yorgunlugun baslangici ya da toparlanmanin yani tekrar normal kuvvete
donmenin siresi degisebilmektedir. Anaerobik antrenmanlar sporcunun
daha cok anaerobik enerji yolunu kullandigi ve daha cok laktik asidin
uretildigi uyaranlardir. Sporcu bu tip antrenmanlarda daha ¢ok laktik asite
maruz kalmaktadir. Bu tip antrenmanlarin dizenli ve dogru tekrari,
sporcuya anaerobik yuklenmelerle basa c¢ikmayl o6gretmektedir. Bu
sporcularin antrenman sireci sonrasinda sportif performanslarindaki
disme daha az veya daha ge¢ olabilmekte, ya da daha hizh
toparlanabilmektedir.  Ayrica, beyaz kaslarda yorgunluk c¢abuk
olusurken,kirmizi  kaslarda, daha ge¢ ortaya c¢ikmaktadir. Artik
maddelerin (laktik asit, Urik asit vb.) artmasi O, yetersizligi, ATP-
PC ve kas glikojen depolarinin bosalmasi, kan sekerinin azalmasi,
terlemeyle birlikte su ve tuz kaybi, yorgunlugun meydana gelmesinde

baslica sebeplerdendir.®®
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2.7.1. Yorgunlu gun Belirmesi

Yorgunluk, calismakta olan kasta fosfatin tikenmesi ve kas
glikojeninin kullaniimasiyla veya karbonhidrat deposunun bosalmasiyla
ortaya cikar.>® Birkac arastirmada karbonhidratin kasin yilksek bir kuvvet
dizeyini koruma yetisi icin 6nemli oldugunu gostermektedir. Ayrica orta
dereceden agir dereceliye uzamis bir fiziksel etkinlik boyunca dayaniklilik
Ozellikleri dogrudan alistirma 6ncesi kastaki glikojen miktari ile ilgilidir. Bu

da gosteriyor ki yorgunluk kas glikojeninin tiikenmesi sonucu olusur.**

Yuksek yogunlukta kisa sureli calismalarda kassal kasiima igin

hazir enerji kaynaklari ATP ve CP’ dir. Bu depolarin tamamen tikenmesi

kesinlikle kasin kasilma ozelligini sinirlayacaktir.**

Cesitli antrenman uyarinin etkisinde kalmasinin sonucu olarak,
organizma yorgun diser ama normal kosullar altinda organizma 12 — 24

saat icinde toparlanabilmektedir.

Yapilan bir arastirmaya goére, yorgunlugun fizyolojik bir olay oldugu,
sportif performansi yukseltmek ve slUper kompensasyonu saglamayi,
organizmanin adaptasyon faaliyeti oldugunu savunmuslardir. Yorgunluk
vicuttaki  biyokimyasal seyirleri degistirerek, organizmay! yuksek bir
adaptasyon durumuna gegirir. Zaten antrenmaninda sporculara yorgunluk
yoluyla bir adaptasyon reaksiyonu saglamasi gerekir. Diger taraftan ise,
yorgunlugun fazla olmamasi igin, dnlemler alinmahdir. Yani, yorgunluk ve

efordan sonra normale donme, antrenmanin 6n degerleri olarak kabul

edilmektedir.*®
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2.7.2. Yorgunlu gun Evreleri

Belirti Gostermeyen  Yorgunluk: Kisa surede atlatilabilen
yorgunluktur. Yorgunlugun ilk evresinde kasilan kaslardaki eneriji
kaynaklari buyuk miktarda bosalir ve bunlar normale dondikten sonra,

yorgunluk kaybolur. Bu tir yorgunluk tipik antrenman yorgunlugudur.

Belirli Yorgunluk :  Kisa surede atlatilamayan ve fiziksel bir eforun
sonucunda meydana gelmektedir. Bu evrede performans kapasitesinde
azalma olur.Sinir sisteminin hticrelerinde , koruma olaylari geligir ve bunun

sonucu olarak fiziksel aktivite son bulur. Birey bu devrede merkezi

yorgunlukla karsi karsiyadir.*®

Bazi arastirmacilar ise yorgunluga lokal ve merkezi yorgunluk diye
bolumlere ayirmiglardir. “Lokal yorgunluk ve merkezi yorgunluk birbirinden
farkhdir. Kaslardaki katabol metabolizma surecleri, lokal yorgunlukta daha

fazladir. Bu muskilar performans kapasitesinde asagidaki entarmuiskular

siireclerin neden oldugu azalmalara yol acar” .*>

Bunlar,

Laktik asit artigl ve bu nedenle pH degerinin dismesi
IsI artigi

lyon dagiliminin degismesi (hiicre ici potasyum kaybi)
Glikojen azalmasi

Kan sekerinin dismesi

Nabiz frekans artisidir.
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Ozellikle orta ve uzun sireli egzersizlerin yapilabilmesine imkan
saglayan enerji kaynaklari, karbonhidrat, yag ve proteinlerin oksidatif yani
aerobik fosforilasyonu ile aciga cikar ve egzersizin devamini olasi kilar.
Olusan enerji, harcanan enerji miktarini karsiladigi takdirde denge
durumuna girilmis olunur ve sporcu diledigi kadar egzersize devam
edebilir. Bunun tersi olursa, anaerobik ve aerobik sistemleri arasinda

dengesizlik ortaya cikar, kanda laktik asit birikir ve ¢ok kisa stre i¢inde

yorgunluk nedeniyle egzersize son vermek zorunda kalir.*®
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2.7.3. Kandaki Laktik Asit Duzeyi ve Yorgunluk

Normal kosullarda, kandaki laktik asit dizeyi 100 cc’ de 5-10 mg
kadardir. Anaerobik sistemli calismalarda kandaki laktik asid orani artig
gosterir.  Oksijenin yetersiz kaldigl, kisa sureli maksimal siddetli
egzersizlerde, egzersizin 5. dakikasinda kandaki laktik asid dizeyi 200
mg’ a cikabilmektedir. Laktik asidin kanda bu dizeylere yikselmesi
metabolik asidoza yol agar. Antrene kisilerde maksimal bir eforla kandaki
laktik asit, antrene olmayanlara gore daha fazla artar. Yani maksimal bir
efor sirasinda erigilen maksimal kan laktik asid dizeyi antre sporcularda

daha yuUksektir. Bu durumu antre olanlarda laktik aside toleransin artmis

olmasi seklinde agiklamak mumkindur.®

Laktik asit sporcunun performansini sinirlandiran 6nemli  bir
etkendir. Laktik asit dizeyi egzersiz slresi ve siddetine gore kanda
degisiklik gosterir. Kisa sureli maksimal siddetteki aktivitelerde ilk 1 — 2
saniyede ATP enerji sistemi, 18 — 20 saniyelik aktivitelerde ATP — CP

enerji sistemi, 20 saniyeden sonra laktik asit olusumu hizlanir ve

yorgunluk belirir.%

Egzersizin siresi ve laktik asit olusumu iligkisi spor branslarinda
basar saglamanin 0n sarti, yuksek seviyedeki laktik asit miktarina
tahammil etmek ve kas yorgunlugunun verdigi rahatsizliga
dayanabilmektedir. Ozellikle sprint kosusu gerektiren spor branglarinda,
kan laktik asit seviyesinin 20 mmol’ e kadar ciktigi belirtiimektedir. Laktik
asidin kandaki birikimini streye goére nasil yogunlastigini asagidaki
grafikte gorebiliriz.
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Ergen’e go6re, laktik asidin kandaki duzeyinin belirli  bir
konsantrasyonunun Gzerine c¢iktigi nokta anaerobik esik olarak
adlandiriimaktadir. Bu noktada, enerji tretimini aerobik yoldan tamamen
anaerobik yola ge¢cmesi s6z konusu degildir. Yalnizca anaerobik enerji
yolunun daha belirgin kullanimi sonucu kasta anaerobik glikolizle olusan
laktik asidin kana gecisi hizlanmis ve kandan uzaklastirilabilmesi ayni

oranda hizli olmadigindan birikmeye baglamistir. Bu birikim, bireyde

yorgunluga verip performansini olumsuz yonde etkilemektedir.?*
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2.8. Enerji Sistemi

insan organizmasinda bir isin yapilabilmesi icin gerekli enerji
besinlerle alinmis ve depolanmigs maddelerin potansiyel enerjilerinin
kimyasal reaksiyonlarla mekanik enerjiye dondstirilmesiyle
mimkindiir’®®. Bu enerjinin kaynagi kastaki enerjiden zengin organik
fosfat bilesikleridir ve kaynagini karbonhidrat, yag ve protein

metabolizmalarindan almaktadir.®*

Besin maddelerinin parcalanmasiyla olusan enerji, dogrudan
mekanik enerjiye donugsturilemez. Bu enerji kasta depo edilen kimyasal
bir madde olan adenozin trifosfatin (ATP) yapiminda kullanilir. ATP
moleklll bir adenozin ve ¢ fosfattan meydana gelmistir. ATP kimyasal
olarak parcalandiginda 7-12 kcal enerji acida cikar. ATP'nin

parcalanmasi sonucunda meydana gelen bu enerji, kas hucrelerinin

72334 jnsan

mekanik olarak is yapabilmelerini saglamaktadir.
organizmasindaki  kaslarda, hatta iyi antrenmanli sporcularda bile
maksimal kas glcuni ancak birkag saniye surdurebilecek, belki de 50 m
hiz kosusuna yetecek dizeyde ATP bulunmaktadir. Bu nedenle, hatta
egzersiz sirasinda bile ATP'nin sdrekli olarak yeniden yapiimasi
gerekmektedir. ATP'nin tektar resentezi icin ADP molekiline bir fosfat
grubu eklenmesi gerekir. Fosfokreatin (PC) kasta depolu olan yiiksek
enerji bagl iceren baska bir kimyasal bilesiktir ve ATP gibi

parcalandiginda 6nemli miktarda enerji aciga cikarir.®

Fosfokreatin ylksek enerjili fosfat baglarinda, ATP'nin
yuksek enerji baglarinin yenilenmesi icin  gerekli enerji
kolayca saglanabilir. Dahasi kaslarin g¢ogunda ATP'nin iki-U¢ Kkati
kadar PC bulunur. PC'nin  kimyasal reaksiyonlarla parcalanmasi
sonucunda aciga cikan enerji dogrudan olarak sentezlenmesinde

kullanilir. PC'de ATP gibi kasin acil enerji kaynagidir.  Hucredeki
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ATP+PC'ye ATP-PC fosfojen sistemi denir. Bu sistem 10-15 sn'lik
enerji ve maksimal kas gucl saglayabilir ki bu 100 m kosusuna
ancak vyeterli olabilir®. Egzersiz sirasinda aerobik ve anaerobik
enerji metabolizmalariyla ATP  dretimi yapilmaktadir.  Egzersizde
kullanilan enerji kaynagi yapilan egzersizin tirt, siddeti, siresi ve

sporcunun beslenme diizeyi ile yakindan ilgilidir.?>3*

Kiginin bir Unite zamanda kullanabildigi oksijen miktari ne kadar
fazla ise o kisinin aerobik kapasitesi o oranda yuksek demektir.
Aerobik guc¢ dayanikhlik sporlarinda performansa etkili en 06nemli
fizyolojik faktordir. Maksimal aerobik kapasite ile siddetli bir eforu
surdurebilme yetenegi arasinda yuksek bir iligki vardir. Maksimal oksijen
kullanimindan bahseden ilk kisi A.V.Hill olmustur. Hill'e gbére bir dnite
zamanda alinan oksijen dolasim ve solunum sistemlerinin sinirlamasi
nedeniyle muayyen bir maksimum dizeye erigir ve yapilan is artsa da o
dizeyde kalir. Kisiye giderek artan is yaptirildiginda kullandigi oksijen
miktari da lineer bir sekilde artar. Nihayet dyle bir noktaya gelir ki bu
noktadan itibaren is artsa bile oksijen kullanimi artik daha fazla bir artis
gostermez, ayni diizeyde kalir. iste bu noktada kisinin kullandigi oksijen
maksimaldir. MaxVO, veya maksimal aerobik kapasite adini alir ve bireyin
kardiorespiratuvar dayanikllik kapasitesinin veya kondisyonunun en iyi
kriteri olarak kabul edilir. Kalp, dolasim ve solunum sistemlerinin birlikte
calistigi bir gercektir. Organizmanin kullandigi oksijeni organizmaya
sokacak olan akcigerlerdir. Organizmaya akcigerlerin soktugu oksijenin
dokulara taginmasi ise kalp ve dolasim siteminin gorevidir. Bu nedenle
her iki sistemin fizyolojik durumu, fonksiyonel diizeyi maksimal oksijen
kullanimi diizeyine etkilidir. Duzenli ve giderek artan kontrolll

antrenmanlarla kisinin maksimal oksijen kullanimi belirgin bir sekilde

artar.’
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Anaerobik yolla ATP elde etmede 2 sistem vardir.

ATP-PC Sistemi

En cabuk harekete gecen sistemdir. (O2'ye gerek duyulmaz. Bu

sistemde enerjiyi kaslardaki ATP-PC depolari saglar.

Bu sistemde gerek kas hicrelerinde gerekse vicudun bitin
hicrelerinde harekete ilk baglandiginda kullaniimak Uzere ATP-PC
birlesimleri bulunmaktadir. ATP'den elde edilen enerji 1-2 saniyede
tukenir. 3-6 saniye arasinda PC den bir fosfat aynlir. Bir fosforunu
kaybetmis ADP ile Dbirleserek tekrar ATP olusturarak enerji
meydana getirir. Bu sistem 8-10 sn kadar devam eden maksimal
siddetteki egzersizler icin kullanihr. (Ornegin: 50 m, 100 m gibi surat

kosularinda bu enerji kullantlir)
8-10 saniye siuren maksimal egzersizlerle bosalan depolarin
tekrar tam olarak yenilenebilmesi icin 3 dakikalik dinlenmeye

ihtiyac vardir.?®

Laktik Asit (L.A.)Sistem

Bu sistemde sadece enerji kaynagl olarak karbonhidratlar
kullantlir. Ozellikle kaslarda glikojen olarak depolanmig
karbonhidratlar gereken enerjiyi saglarlar. Bu sistemde karbonhidratlarin
O2 siz ortamda parcalanmasi (anaerobik glikoz) sonucunda laktik asit ve
az sayida ATP (1 mol glikojende 3 mol ATP) olustugundan bu sisteme
laktik asit sistemi (Laktasit Sistem) denmektedir. L.A. sistem 10 sn ile

2 dakika arasinda devam eden egzersizler icin kullanilir.>*

Aerobik Yolla ATP Uretimi
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Bu sistemde O2'ye ihtiyac vardir. Yani enerji Uretiminde
meydana gelen kimyasal reaksiyonlarda O2 kullanilir. Bu sistemde
besin maddesi olarak karbonhidratlar ve yaglar enerji kaynagi olarak
kullanihir. DasUk ve orta siddette yapilan egzersizlerde enerji bu yolla
saglanir. Bu sistemde yeteri kadar O2 oldugundan fazla miktarda ATP
meydana gelir Aerobik yolla bir mol ATP yenilenmesi sirasinda
organizmada glikojenin yikimi i¢in 3.5 litre, yaglarin yikimi icin de 4 litre

O2'ye ihtiyac¢ vardir.

Egzersiz sirasinda bu ¢ sistemde ATP Uretimine katkida
bulunur. Fakat hangi sistemin daha 6nemli rol oynayacagi, ne tir

bir egzersiz yapildigina baghdir.

1. Kisa sureli ve yiksek tempoda yapilan egzersizler
(ATP- PC sistem ve L.A. sistem)
2.Uzun sireli ve dusik tempoda yapilan egzersizler

(Oksijen sistemi)

Ozellikle c¢ok kisa sureli deparlarda enerjinin, kaslarda
depolanan ATP ve CP enerii sisteminden saglandigi bilinmektedir.?

Biraz daha uzun slren egzersizlerde ise enerji, anaerobik
reaksiyonlardan elde edilir. Bu da go6steriyor ki; kisa sureli
yuksek yogunluktaki interval antrenman, futbolcunun anaerobik
olarak enerji Uretme kapasitesini arttirabilir. Burada 6nemli olan
bogsalan fosfojenlerin (ATP-PC) yenilenme hizi ve toparlanma,
egzersizden sonra 2 ile 8 dakika arasinda devam eder ve yaklasik 2 ile

3 litre oksijene ihtiya¢c duyulur. Hizli toparlanma bazinda, ilk iki

dakika icerisinde fosfojenlerin %89'unun yenilendigi bildirilmistir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Denek Sec¢imi

Bu arastirmaya, Yildizlar ve Gengler yas kategorisinde (14-19 yas)
18 elit eskrimci (9 bayan—9 erkek) ve benzer yas ortalamasina sahip 18
kisi kontrol grubu (9 bayan—9 erkek) olmak tzere toplam 36 denek gonullu

olarak katildi.

3.2. Arastirmada Uygulanan Test Protokolii ve Olgtimler

3.2.1. Test Protokoli

Deneklere testlerden 6nce, test protokoll, bisiklet ergometresi, testi
sonlandirma kriterleri hakkinda bilgi verilerek test sirasinda kullanilacak

cihazlara kargl adaptasyonlari saglanmigtir.

Denekler sirt Ustl yatar pozisyonda 15 dakika dinlendikten sonra
istirahat nabizlari ve gorsel reaksiyon zamanlari ve laktat seviyeleri tespit
edildi.

Denekler test protokolii baglamadan 6nce Bisiklet Ergometresinde
60 devir, 120 watt, 5 dakika stire ile pedal cevirerek isindilar. Daha sonra
bisiklet ergometresinde baslangi¢c yikiu 150 watt ve dakikada 60 devir
olacak sekilde cevirirken, yuk her 2 dakika da 30 watt arttinldi. Test pedal

hizinin dakikada 50 devirden asag dilsmemesine dikkat edildi.>®
Denek pedal cevirirken kalp atim hizlari polar saat ile surekli olarak

kaydedildi. Karvonen yontemine gore hesaplanan %40, %60 ve %80 ve

maksimal (%100) yiklenme yogunlugunda dominant el ile ve gorsel
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reaksiyon zamani test akigi devam ederken Newtest Marka reaksiyon
Olcer ile tespit edildi. Deneklerin ayni yiklenme yogunlugunda kulak

memesinden alinan kan ornegi ile laktik asit seviyeleri 6lculdi.

Denege tukeninceye kadar pedal gevirtilip, borg skalasina bakilarak
sporcunun yorgunluk derecesi belirlendi. Yuklenme, Monark Ergomedic

839E Aerobic bisiklet ergometresi ile yapildi.

3.2.2. Boy ve Vucut A girlik Olgumleri

Deneklerin yaglari, icinde bulunusan yildan denegdin dogum yilinin
ctkarilmasi, boylarn Rodi Super Quality marka metre ile Olcilip cm
cinsinden, vucut agirhgr primier marka elektronik baskul ile 6lgulip kg
cinsinden kaydedildi. Viicut Kitle indeksi (V.K.[) Pollock formiiline

(V.K.I=Vicut Agirhgi (kg)/Boy Uzunlugunun (m2)) gére hesaplandi.®®®

Deneklerin boy uzunluklari ayakta ve ¢iplak ayakla dl¢ilmustur.

3.2.3. Kalp Atim Sayisinin Belirlenmesi

Deneklerin testler sirasinda, degisik yuklenme yogunluklari
suresince sergiledikleri  kalp atim hizi degerleri, denegin g6gsine
yerlestirilen bir verici ve kolunda takili olan telemetrik monitorler(Polar,
Finland) araciligi ile takip edilmigtir. Telemetrik kronometre denegin
kolunda ve calisir durumdayken deneklerden test slresince her bir
arada baslangic ve bitise isaret icin kronometredeki measure tusuna
basmalari istenmistir.Elde edilen degerler bir aktarici ile bilgisayara
aktariimis ve daha sonra 0Ozel bir program ile (Polar Software Analysis
Program, 3.02) analiz edilmistir.
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3.2.4. Yuklenme Yo gunlu gunun Belirlenmesi

Arastirmaya katilan deneklerin yuklenme yogunlugu kalp atim

saylilarina gore belirlenmistir.

Maksimal nabiz sayilart ve hedef nabiz sayilari hesaplanarak
yuklenme siddeti belirlendi. (Maksimal Nabiz = 220 — Yas. Hedef Nabiz

=(Maksimal Nabiz — Istirahat Nabzi) x Yiklenme Siddeti + Istirahat
NabZI) 10,12,20,36,40,41,47,56,61

3.2.5. Kandaki Laktik Asit Seviyesinin Belirlenmesi
Deneklerden istirahat durumu, %40, %60, %80 ve maksimal
yuklenme sirasinda kulak memesinden kan &rnekleri alindi. Kan
ornekleri Accuttrend lactate marka laktat 6lger yardimi ile analiz edildi.
3.2.6. Reaksiyon Zamani Olguimleri
Deneklerin gorsel ve isitsel uyaranlara karsi basit reaksiyon zamani
Olclldu. Bu 6lcum icin Newtest marka reaksiyon zamani olcegi kullanildi.
Bu test istirahat, %40, %60, %80 ve maksimal yiklenme sirasinda

yapildi.>

Deneklerin igitsel ve gorsel reaksiyon zamani 6lgtimleri yapilirken

dominant el kullanmalari istendi.
3.2.7. Algilanan Zorluk Derecesi Olgumii
Deneklerin testler sirasinda algilanan zorluk derece degerleri

Borg'un 15 parcali (RPE) dlcedi kullanilarak kaydedilmistir.

28



3.2.8. Verilerin Analizi

Deneklerin istatistiksel analizleri, varyans analizi yontemiyle SPSS
14.0 programi kullanilarak hesaplandi.  Olgiimler arasi farkin
belirlenmesinde paired t testi, gruplar arasi farkin belirlenmesinde ise
korelasyon testi uygulandi. Farklarin 0,05 seviyesinde anlamh olup

olmadigi arastirildi.
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4. BULGULAR

Calismaya katilan deneklerden, erkek eskrimcilerin (n=9) yas
ortalamasi 17,00+1,00 yil, boy ortalamasi 176,00+4,48 cm, vicut agirhgi
ortalamas! 62,67+6,36 kg, VKI ortalamasi 20,30+1,23 kg/m?, spor yasl
ortalamasi 6,11+2,37 yil, erkek kontrol grubunun (n=9) yas ortalamasi
17,56+0,52 yil, boy ortalamasi 170,56+2,35 cm, vicut agirhgr ortalamasi
64,83+6,20 kg, VKI ortalamasi 22,20+1,67 kg/m? bayan eskrimcilerin
(n=9) yas ortalamasi 16,56+1,13 yil, boy ortalamasi 168,44+2,24 cm,
viicut agirhgi ortalamasi 60,10+4,82 kg, VKI ortalamasi 21,44+1,81 kg/m?,
spor yag! ortalamasi 5,42+1,74 yil, bayan kontrol grubunun (n=9) yas
ortalamasi 17,78+0,44 yil, boy ortalamasi 165,56+1,66 cm, vicut agirligi
ortalamasi 64,22+3,96 kg. olarak tespit edilmigtir. Deneklere ait yas, boy,
viicut agirhdi, VKIi, ve spor yagl parametreleri Tablo 1 ve Tablo 2'de

verilmistir.

Tablo 1. Erkek deneklerin fiziksel degerlerinin kargilastiriimasi

Erkek
Fiziksel De gerler Grup n
Ortalama Std. Sapma
Eskrimci 9 17,00 1.00
Yas (1)
Kontrol Grubu 9 17,56 0,52
Eskrimci 9 176,00 4,48
Boy (cm)
Kontrol Grubu 9 170,56 2,35
Eskrimci 9 62,67 6,36
Vicut Agirhigr (kg)
Kontrol Grubu 9 64,83 6,20
Vicut Kitle indeksi Eskrimci 9 20,30 1,23
2
(kg/m®) Kontrol Grubu 9 22,20 1,67
Spor Yaslari (yil) Eskrimci 9 6,11 2,37
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Tablo 2. Bayan deneklerin fiziksel degerlerinin karsilastiriimasi

Bayan
Fiziksel De gerler Grup n
Ortalama Std. Sapma
Eskrimci 9 16,56 1,13
Yas (yil)
Kontrol Grubu 9 17,78 0,44
Eskrimci 9 168,44 2,24
Boy (cm)
Kontrol Grubu 9 165,56 1,66
Eskrimci 9 60,10 4,82
Vicut Agirhigr (kg)
Kontrol Grubu 9 64,22 3,96
Vicut Kitle Indeksi Eskrimci 9 21,44 1,81
2
(kg/m®) Kontrol Grubu 9 23,80 2,01
Spor Yaslari (yil) Eskrimci 9 5,42 1,74
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Erkek deneklerin degisik ytklenme yogunluklarindaki laktik asit
seviyeleri karsilastirnildiginda, istirahat ve %40 yiklenme yogunlugunda
anlamh bir fark bulunmazken, %60, %80 ve maksimal yiklenme
yogunluklarinda anlamal fark tespit edilmistir (p<0.05). Erkek deneklerin,
degisik yuklenme yogunluklarinda laktik asit seviyesinin kargilastirmasi

Tablo 3'de verilmistir.

Tablo 3. Erkek deneklerin, degdisik yuklenme yogunluklarinda laktik asit

seviyelerinin karsilastiriimasi

Yuklenme Yo gunlu gu
Grup n

istirahat %40 %60 %80 | Maksimal

Eskrimci
LAS (mlmol)

9(2,14+0,21]2,51+0,16|3,44+0,36|5,87+0,43| 9,28+0,67

Kontrol Grubu
LAS (mlImol)

9(2,41+0,47|2,81+0,39|5,21+0,84|7,14+0,94 (10,41+0,44

P 0,139 0,580 0,000** | 0,004** | 0,001**

*) p<0.05; **)p<0.01 anlamh fark

32



Bayan deneklerin degisik yuklenme yogunluklarindaki laktik asit

seviyeleri karsilastirildiginda, istirahat, %40, %60, %80 ve maksimal

(%100) yuklenme yogunlugunda anlamli bir fark tespit edilmemigtir

(p<0.05). Bayan deneklerin laktik asit seviyesinin karsilastirmasi Tablo

4’de verilmistir.

Tablo 4. Bayan deneklerin, degisik yiklenme yogunluklarinda laktik asit

seviyelerinin karsilastiriimasi

Yuklenme Yo gunlu gu

Grup n
istirahat %40 %60 %80 | Maksimal
Eskrimci

912,07+0,162,94+0,32|4,76+0,88| 7,50+1,09 |10,16+0,88

LAS (miImol)

Kontrol Grubu
9(2,61+0,5213,30+0,46(5,21+0,84|8,38+0,9010,41+0,47

LAS (mlImol)

P 0,060 0,760 0,280 0,078 0,470

*) p<0.05; **)p<0.01 anlamh fark
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Erkek ve bayan deneklerin degisik yuklenme yogunluklarindaki
laktik asit seviyeleri karsilastirildiginda, istirahat diizeyinde anlaml bir fark
bulunmazken, %40, %60, %80 ve maksimal (%100) yuklenme
yogunlugunda anlamh fark tespit edilmistir (p<0.05). Erkek ve bayan

deneklerin laktik asit seviyesinin karsilastirmasi Tablo 5'de verilmigtir.

Tablo 5. Erkek ve bayan deneklerin, degisik yuklenme yogunluklarinda

laktik asit seviyelerinin karsilastiriimasi

Yuklenme Yo gunlu gu

Grup n
istirahat %40 %60 %80 | Maksimal

Erkek Denekler

912,27+0,37]2,66+0,33(4,33+1,10|6,51+0,96 | 9,85+0,80
LAS (mlImol)

Bayan Denekler

912,3340,46|3,12+0,42(5,22+0,85| 7,94+1,07 (10,53+0,78
LAS (mlImol)

P 0,669 0,001 | 0,011* | 0,000** 0,014*

*) p<0.05; **)p<0.01 anlamli fark



Erkek deneklerin,

reaksiyon zamanlari

degisik yuklenme yogunluklarinda gorsel

karsilagtinidiginda,

istirahat, ve %40 yluklenme

yogunlugunda anlaml bir fark bulunmazken, %60, %80 ve maksimal

(%100) yuklenme yogunlugunda anlamali fark tespit edilmistir (p>0.05).

Erkek deneklerin, degisik yiklenme yogunluklarinda goérsel reaksiyon

zamanlarinin karsilastirmasi Tablo 6’de verilmigtir.

Tablo 6. Erkek deneklerin, degisik yuklenme yogunluklarinda gorsel

reaksiyon zamanlarinin karsilastirmasi

Yuklenme Yo gunlu gu

Grup
istirahat %40 %60 %80 Maksimal
Eskrimci
&R (ms) 171,00+16,06 (192,00+17,85183,11+17,39|215,44+20,14 [ 231,22+19,13
ms

Kontrol Grubu
GR (ms)

183,56+25,53

200,67+18,47

214,11+38,38

270,22+39,61

288,78+61,95

P

0,139

0,326

0,000*

0,004**

0,001**

*) p<0.05; **)p<0.01 anlamli fark
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Bayan deneklerin,

degisik yuklenme yogdunluklarinda gorsel

reaksiyon zamanlari karsilastirildiginda, %40 yiklenme yogunlugunda

anlamli bir fark bulunmazken, istirahat, %60, %80 ve maksimal (%100)

yuklenme yogunlugunda anlamali fark tespit edilmistir (p<0.05). Erkek

deneklerin,

degisik  yuklenme

yogunluklarinda

zamanlarinin karsilastirmasi Tablo 7’de verilmistir.

gorsel

reaksiyon

Tablo 7. Bayan deneklerin, degisik yuklenme yogunluklarinda gorsel

reaksiyon zamanlarinin karsilastirmasi

Yiklenme Yo gunlu gu

Grup
istirahat %40 %60 %80 Maksimal
Eskrimci
204,11+16,04 (208,44+22,06/198,18+10,16|230,11+15,84|285,02+44,27
GR (ms)
Kontrol Grubu
209,65+18,78(218,11+15,79224,78+24,96|277,89+23,45|306,11+31,35
GR (ms)
P 0,014* 0,076 0,049* 0,000** 0,025*

*) p<0.05; **)p<0.01 anlamh fark

36




Erkek ve bayan deneklerin, degisik yuklenme yogunluklarinda

gorsel reaksiyon zamanlari karsilastirildiginda, istirahat, %40, %60, %80

ve maksimal

(%100) vyuklenme yogunlugunda anlamall

fark tespit

edilmistir (p<0.05). Erkek deneklerin, degisik yuklenme yogunluklarinda

gorsel reaksiyon zamanlarinin karsilastirmasi Tablo 8'de verilmigtir.

Tablo 8. Erkek ve bayan deneklerin, degisik yuklenme yogunluklarinda

gorsel reaksiyon zamanlarinin karsilastirmasi

Grup

Yuklenme Yo gunlu gu

istirahat

%40

%60

%80

Maksimal

Erkek Denekler

18|177,28+21,67|196,33+18,17|198,61+33,01[242,831+41,51]260,02+53,43
GR (ms)
Bayan Denekler|
9 |206,56+17,13]|213,28+19,26[217,39+19,98|254,00+31,32| 295,56+38,77
GR (ms)
P 0,000** 0,010* 0,048* 0,035* 0,029+

*) p<0.05; **)p<0.01 anlamh fark
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Deneklerin maksimal yiklenme sonrasi algilama zorluk dereceleri

Tablo 9'de goruldugu gibi, erkek eskrimcilerde 18,15+0,82, erkek kontrol
grubunda 18,73%1,54, bayan eskrimcilerde 18,33+0,96, bayan kontrol

grubunda ise 19,10+1,81 olarak tespit edilmigtir.

Tablo 9. Deneklerin maksimal ytuklenme sonrasi algilama zorluk dereceleri

Grup n Ortalama Std. Sapma
Eskrimci 9 18,15 0.82
Erkek
Kontrol Grubu| 9 18,73 1,54
Eskrimci 9 18,33 0,96
Bayan
Kontrol Grubu| 9 19,10 1,81
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Tablo 10.
yogunluklarinda,

arasinda korelasyon olmadigi tespit edilmistir.

laktik asit seviyesi

incelendiginde erkek deneklerin,

ile gorsel

degisik yuklenme

reaksiyon zamanlari

Tablo 10. Erkek deneklerin degisik yiklenme yogunluklarinda, laktik asit

seviyesi ile gorsel reaksiyon arasindaki korelasyon degerleri

Yiuklenme Laktik asit Gorsel
o Grup Aciklama S )
seviyesli seviyesi reaksiyon

Korelasyon katsayisi 0,598
Erkek eskrimci | p-degeri 0,089
istirahat n 9
Korelasyon katsayisi 0,348
Kontrol Grubu | p-degeri 0,358
n 9
Korelasyon katsayisi 0,117
Erkek eskrimci | p-degeri 0,764
%40 n 9
Korelasyon katsayisi 0,228
Kontrol Grubu | p-degeri 0,554
n 9
Korelasyon katsayisi -0,252
Erkek eskrimci | p-degeri 0,513
%60 n 9
Korelasyon katsayisi -0,175
Kontrol Grubu | p-degeri 0,652
n 9
.. | Korelasyon katsayisi 0,225

Erkek eskrimci .
p-degeri 0,560
%80 n 9
Korelasyon katsayisi 0,462
Kontrol Grubu | p-degeri 0,211
n 9
.. | Korelasyon katsayisi -0,094

Erkek eskrimci .
p-degeri 0,809

Maksimal

%100 n 9
Korelasyon katsayisi -0,209
Kontrol Grubu | p-degeri 0,590
n 9
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Tablo 11.
yogunluklarinda,

arasinda korelasyon olmadigi tespit edilmistir.

laktik asit seviyesi

ile gorsel

incelendiginde bayan deneklerin, degisik yiklenme

reaksiyon zamanlari

Tablo 11. Bayan deneklerin degisik yiklenme yogunluklarinda, laktik asit

seviyesi ile gorsel reaksiyon arasindaki korelasyon degerleri

Yiuklenme Laktik asit Gorsel
o Grup Aciklama S )
seviyesli seviyesi reaksiyon
Korelasyon katsayisi -0,135
Bayan eskrimci | p-degeri 0,730
istirahat n 9
Korelasyon katsayisi -0,574
Kontrol Grubu | p-degeri 0,106
n 9
Korelasyon katsayisi -0,403
Bayan eskrimci | p-degeri 0,283
%40 n 9
Korelasyon katsayisi 0,489
Kontrol Grubu | p-degeri 0,181
n 9
Korelasyon katsayisi -0,057
Bayan eskrimci | p-degeri 0,884
%60 n 9
Korelasyon katsayisi 0,183
Kontrol Grubu | p-degeri 0,638
n 9
Korelasyon katsayisi 0,229
Bayan eskrimci | p-degeri 0,553
%80 n 9
Korelasyon katsayisi -0,076
Kontrol Grubu | p-degeri 0,847
n 9
Korelasyon katsayisi -0,665
Bayan eskrimci | p-degeri 0,051
Maksimal
%100 n 9
Korelasyon katsayisi -0,372
Kontrol Grubu | p-degeri 0,325
n 9
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Tablo 12. incelendiginde erkek ve bayan eskrimcilerin, degisik

yuklenme yogunluklarinda, spor yasl ile goérsel reaksiyon zamanlari

arasinda korelasyon olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 12. Erkek ve bayan eskrimcilerin degisik yuklenme yogunluklarinda,

spor yagl ile gorsel reaksiyon arasindaki korelasyon degerleri

Yuklenme Gorsel
o Grup Aciklama Spor Ya si ;
seviyesi reaksiyon
Korelasyon katsayisi -0,189
Erkek .
eskrimciler | R-degeri 0,626
istirahat n 9
Korelasyon katsayisi 0,429
Bayan .
eskrimciler | R-degeri 0,249
n 9
Korelasyon katsayisi 0,419
Erkek .
eskrimciler p-degeri 0,261
%40 n 9
Korelasyon katsayisi -0,545
Bayan .
eskrimciler p-degeri 0,129
n 9
Korelasyon katsayisi -0,02
Erkek .
eskrimciler p-degeri 0,959
%60 n 9
Korelasyon katsayisi 0,474
Bayan .
eskrimciler | P-degeri 0,198
n 9
Korelasyon katsayisi -0,19
Erkek .
eskrimciler | R-degeri 0,625
%380 n 9
Korelasyon katsayisi 0,2
Bayan .
eskrimciler [ R-degeri 0,605
n 9
Korelasyon katsayisi -0,517
Erkek .
) eskrimciler p-degeri 0,154
Maksimal
%100 n 9
Korelasyon katsayisi 0,172
Bayan .
eskrimciler p-degeri 0,658
n 9
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5. TARTISMA

Elit eskrimcilerde degisik yuklenme yogdunluklarinin reaksiyon
zamani ve laktik asit seviyesi uzerindeki etkilerini arastirmak amaciyla
yapilan bu calisma sonucunda degisik yiklenme yogunluklarinda elit
eskrimci ve kontrol gruplari Uzerinde laktik asit seviyesinde anlaml
dizeyde degisim bulunmasina ragmen, goérsel reaksiyon zamani Uzerinde

ayni duzeyde etki yapmadigi gorulmustuar.

Yuklenme o6ncesi alinan gorsel reaksiyon zamani ve laktik asit
degerleri ile %40, %60, %80 ve maksimal yuklenme sonrasi gorsel
reaksiyon zamani ve laktik asit degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmigtir.

Calismada denekler istirahat, %40, %60, %80 ve maksimal
yuklenme uygulanirken, testler slresince deneklerin kalp atim hizlari

kontrol altinda tutulmustur.

Yiklenme sirasinda deneklerin istirahat, %40, %60, %80 ve
maksimal yuklenme duzeylerine ulastiklar, kalp atim hizlarina, laktat
degerlerine ve borg skalasina gore tespit edilmistir. Yorgunluk
durumlarini tespit icin yapilan laktat olcimlerinde calisma 6nce ve
sonralarinda alinan veriler karsilastirildiginda anlamh  dizeyde
farkhliklar ~ (p<0.05) tespit edilmistir. Bu sonucglara paralel olarak,
deneklere yapilan zorluk derecelerinin tespitinde ise maksimal
yuklenme yogunluguna ulastiklari tespit edilmistir. Kalp atim hizlari
incelendiginde uygulanan karvonen metoduna goére ulasiimasi gereken

degerler saglanmistir.
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Deneklerin laktat degerlerine bakildiginda erkek eskrimcilerin %60
yiklenme yogunlugunda anaerobik esige yaklastigr, %80 yuklenme
yogunlugunda anaerobik esige ulastiklari, erkek kontrol grubu ve bayan
deneklerin ise, %60 yuklenme yogunlugunda anaerobik esige ulastiklari,
maksimal yuklenmede ise deneklerin tamaminin anaerobik egik fazlasi
ile  gecildigi tespit edilmistir. Borg skalasina bakildiginda ise
deneklerin maksimal yiklenmelerde en st degerleri isaretledikleri

saptanmigtir.

Arastirmaya katillan erkek ve bayan eskrimcilerin yas, boy, vicut
agirliklari, vicut kitle indeksi ve spor yaslari sirasiyla, 17,00+1,00 yil,
176,00+4,48 cm, 62,67+6,36 kg, 20,30%1,23 kg/mz, 6,11+2,37 yil ve
16,56+1,13 yil, 168,44+2,24 cm, 60,10+4,82 kg, 21,44+1,81 kg/m?
5,42+1,74 yil olarak tespit edilmistir.

Guizani ve arkadaglarinin yaptigi calismada, 19,00+2,99 yil yas
ortalamasina sahip Ust dizey eskimcilerin, boy ortalamalarinin
178,00£3,59 cm ve vicut agirhgr ortalamalarini 67,90+4,70 kg olarak

tespit etmislerdir.*®

Harmenberg ve arkadaslarinin diinya klasmaninda yer alan isvicre
Eskrim Takimin epe sporculari Uzerinde yaptiklari calismada, 23,10 (21-
30) yas ortalamasina sahip duzey eskrimcilerin boy, vicut agirhgr ve
eskrim yaslarini sirasiyla, 184,10+4,90 cm, 77,00+4,20 kg ve 11,70 (6-17)
yil, ayrica, 19,50 (16-25) yas ortalamasina sahip eskrime yeni
baglayanlarda boy, vucut agirhgr ve eskrim yaslarni sirasiyla,
179,50£7,10 cm, 72,50+11,10 kg ve 1,25 (0,5-1,5) yil, olarak tespit

etmislerdir.?’
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Yiou ve arkadaslarinin, uluslararasi klasmaninda yer alan
eskrimciler Gzerinde calismada, 25,00+0,80 yil, yas ortalamasina sahip

eskrimcilerin boy, vicut agirhgi ve eskrim yaslarini sirasiyla, 175,00+4,50

cm, 74,90+7,90 kg ve 13,00+5,00 yil, olarak tespit etmislerdir.®®

Senerin yaptigi calismada flore bransinda 18,00+1,44 vyil yas
ortalamasina sahip eskimcilerin, boy ortalamalarinin 163,00£2,50 cm,
vicut agirhgr ortalamalarini 59,00+2,00 kg ve spor yapma yasini ise
9,50+1,20 yil, epe bransinda ise 18,00+1,25 yil yas ortalamasina sahip
eskimcilerin, boy ortalamalarinin 166,00+3,40 cm, vicut agirhgi
ortalamalarini 62,00£3,00 kg ve spor yapma yasini ise 5,50%6,60 vil,
olarak tespit etmiglerdir. $ener bu calismasinda yas, boy ve vicut agirhgi
arasinda anlaml bir fark tespit etmemistir.”® Bu sonuclar arastirmanin

sonugclariyla paralellik arz etmektedir.

Harmenberg ve arkadaglarinin diinya klasmaninda yer alan isvicre
Eskrim Takimin epe sporculari tzerinde yaptiklarn calismada, reaksiyon
zamanlarinin 391,00+0,04 ms, 277,00+0,09 ms ve 333,00+0,10 ms,
eskrime yeni baslayanlarda ise reaksiyon zamanlarinin 417,00+0,05 ms,
241,00+0,02 ms ve 318,00+0,05 ms, olarak tespit etmislerdir. Ayni
calismada, Ust duzey eskrimciler ve eskrime yeni baslayanlar arasinda

reaksiyon zamanlarini karsilastirildiginda ise 1. ve 2. testleri arasinda

anlamli fark bulunamazken, 3. testte anlamli fark (p<0.01) bulunmustur.?’

Di Rosso ve arkadaslarinin yaptiklari ¢calismada, elit eskrimciler ve

kontrol grubunun reaksiyon zamanlari arasinda anlamli bir fark

bulunmamistir.*®



Delignieres ve arkadaglarinin yaptigi calismada, %0, %20, %40,
%60, ve %80 yuklenme yogunluklarinda eskrimcilerin reaksiyon
zamanlarini sirasiyla, 270,35+25,49 ms, 263,95+27,69 ms, 260,70+26,10
ms, 249,10+24,80 ms ve 250,30%£26,81 ms, eskrimci olmayanlarin
reaksiyon zamalarini ise sirasiyla, 286,30£20,46 ms, 290,75+42,20 ms,
292,25+22 81 ms, 296,70+26,38 ms ve 307,85+24,13 ms, olarak tespit
etmislerdir. Bu calismada, eskrimci olmayanlarin, % 60 ve %80 yiklenme
yogunluklarinda reaksiyon performanslarinin, istirahat, %20, %40
yuklenme yogunluguna gore azaldigi tespit edilmistir. Ayrica, eskrimciler

ve eskrimci olmayanlarin, degdisik yiklenme yogunluklarinda anlamh farkl

bulunmustur.*®

Guizani ve arkadaslarinin yaptigi calismada, istirahat, %20, %40,
%60, ve %80 yuklenme yogunluklarinda eskrimcilerin reaksiyon
zamanlarini sirasiyla, 253,20+27,30 ms, 264,2+18,37 ms, 257,60+18,30
ms, 238,84+17,79 ms ve 272,00+24,62 ms, olarak tespit etmiglerdir. Bu
calismada, eskrimciler ve sedanterler arasinda, degisik yiklenme

yogunlugunun reaksiyon zamani Uzerine anlamh bir fark bulunmazken,

laktik asit seviyesi tizerine anlamli fark tespit edilmistir.**

Arastirma sonucu Ust dizey spor yapan bireylerin kontrol
gruplarina gére daha iyi degerlere sahip olduklar goéralmuastir. Bu
arastirmanin  bulgulari  calismamizda elde ettigimiz  bulgulan

desteklemektedir.

Guizani ve arkadaglari, yaptigi diger calismasinda, boksorlerin yas,
boy, vicut agirligi ve istirahat reaksiyon zamani degerlerini, 18,00+1,05
yil, 175,50+8,35 cm, 67,30£13,06 kg, 273,64+35,56 ms, tenisgilerin yas,
boy, vicut agirhgi ve istirahat reaksiyon zamani degerlerini, 19,00+1,94
yil, 178,40+6,45 cm, 73,60+6,27 kg, 251,36+£32,05 ms, masa teniscilerin
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yas, boy, vicut agirhgr ve istirahat reaksiyon zamani degerlerini ise,
19,204+2,30 yil, 174,10+10,00 cm, 64,70+11,07 kg, 324,46+72,41 ms,
olarak tespit etmislerdir. Bu calismada, eskrimciler ve teniscilerin %60
yuklenme yogunlugunda daha hizh olduklari, boksoérler ve masa
teniscilerin %40, %60 ve %80 yuklenmelerde daha yavas olduklari

gbzlemlenmistir.*®

Bu sonug, degisik spor branglarinin farkli motorik 6zelliklere ihtiyag
duyabildigini gostermektedir.

Martinez ve arkadaglarinin, ispanya Eskrim ve Karate Milli
Takiminda yer alan sporcularin lzerinde yaptigi calismada, erkek
eskrimcilerin reaksiyon zamani ortalamasini 356,49+38,50 ms, bayan
eskrimcilerin reaksiyon zamani ortalamasinin 397,11+32,11 ms, erkek
karatecilerin reaksiyon zamani ortalamasini 399,00+£72,50 ms, bayan
karatecilerin reaksiyon zamani ortalamasini 396,84+30,23 ms olarak tespit
etmislerdir. Calisma sonucunda bayan eskrimciler ile bayan karatecilerin
reaksiyon zamanlarl arasinda anlamh bir fark bulunmazken, erkek

eskrimciler ile erkek karateciler arasinda anlaml bir fark (p<0,05)

bulunmustur.*®
Bu calismada kaydedilen reaksiyon zamani degerleri arastirma

sonuclart ile uyusmamaktadir. Bu farkhlik brangsa 6zgi motorik

Ozelliklerden ve cinsiyet farkliigindan kaynaklandigi disinulmektedir.
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6. SONUC

Erkek deneklerin laktik asit seviyeleri arasinda, %60, %80 ve
maksimal (%100) yuklenme yogunluklarinda anlaml fark bulunurken,
bayan deneklerin laktik asit seviyeleri arasinda anlamli bir fark tespit

edilmemisgtir.

Deneklerin laktik asit seviyelerine bakildiginda, erkek eskrimcilerin
%60 yuklenme yogunlugunda anaerobik esige yaklastigi, %80 yiklenme
yogunlugunda anaerobik esige ulastiklari, erkek kontrol grubu ve bayan
deneklerin ise, %60 yuklenme yogunlugunda anaerobik esige ulastiklari,
maksimal yiklenme yogunlugunda ise deneklerin tamaminin anaerobik

esik fazlasi ile gecildigi tespit edilmigtir.

Erkek ve bayan deneklerin degisik ylklenme yogunluklarindaki
laktik asit seviyeleri karsilastirildiginda, istirahat diizeyinde anlamli bir fark
bulunmazken, %40, %60, %80 ve maksimal (%100) yuklenme

yogunlugunda anlamli fark tespit edilmigtir

Erkek ve bayan deneklerin, degisik yiklenme yogunluklarinda
gorsel reaksiyon zamanlar karsilastirildiginda, istirahat, %40, %60, %80
ve maksimal (%100) yiklenme yogunlugunda anlamahl fark tespit

edilmigtir.

Deneklerin, degisik yuklenme yodunluklarinda, laktik asit
seviyesinde artis olurken, reaksiyon zamanlarn ise uzamigtir. Ancak,
degisik yuklenme yogunlugu ile LAS ve gorsel reaksiyon zamani arasinda

anlamh bir fark tespit edilmemistir.
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ONERILER

1. Degisik yuklenme yogunluklarinda kompleks reaksiyon zamanlari

kargilartirilarak, eskrimcilerin karar verme yeteneklerinde belirlenebilir.
2. Farkli spor branglarindaki sporcularin degisik yuklenme
yogunluklarindaki laktik asit seviyeleri ve reaksiyon zamanlari

kargilastirilabilir.

3.  Yorgunlugun reaksiyon zamani Uzerindeki etkilerinin

belirlenmesi icin daha fazla arastirma yapilmali.

4. Reaksiyon zamanina etki edebilecek farkli parametrelerin

etkileri incelenebilinir.

5. Degisik yuklenme yogunluklarinda, gorsel ve igitsel reaksiyon

zamanina etkisi incelenebilinir.
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7. OZET

Bu arastirmamizda, elit eskrimcilerde yorgunlugun reaksiyon
zamani uUzerindeki etkisini arastirmaktir. Bu amacla arastirmaya yas
ortalamasi 17,00£1,00 yil, vucut agirligr ortalamasi 62,67+6,36 kg, boy
ortalamalari 176,00+4,48 cm olan elit 9 erkek eskrimci ve yas ortalamasi
16,56+1,13 yil, vicut agirhgr ortalamasi 60,10+4,82 kg, boy ortalamalari
168,44+2,24 cm olan elit 9 bayan eskrimci katilmigtir.

Deneklerin ytklenme yogunluklarinin saglanabilmesi icin Bisiklet
Ergometre Testi kullaniimistir. Denek pedal cevirirken kalp atim hizlar
polar saat ile surekli olarak kaydedildi. Karvonen yontemine gore
hesaplanan %40, %60 ve %80 ve maksimal yuklenme yogunlugunda
dominant el ile ve goérsel reaksiyon zamani test akisi devam ederken,
Newtest Marka reaksiyon dlcer ile tespit edildi. Deneklerin ayni yiklenme
yogunlugunda kulak memesinden alinan kan ornedgi ile laktik asit seviyeleri
(Roche Accutrend marka laktat analizért) 6lctldi. Denege tukeninceye
kadar pedal cevirtilip, borg skalasina bakilarak sporcunun yorgunluk
derecesi belirlendi. Yuklenme, Monark Ergomedic 839E Aerobic bisiklet
ergometresi ile yapildi. Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS
14.0 programinda t testi ve korelasyon yardimiyla yapiimigtir.

Yapilan analizler sonucunda, erkek deneklerin LAS arasinda, %60,
%80 ve maksimal yuklenme yogunluklarinda anlamh fark bulunurken,
bayan deneklerin LAS arasinda anlamli bir fark tespit edilmemigtir. Erkek
ve bayan deneklerin degisik yuklenme yogunluklarindaki LAS
kargilastirildiginda, istirahat diizeyinde anlamli bir fark bulunmazken, %40,
%60, %80 ve maksimal yiklenme yogunlugunda anlamh fark tespit
edilmistir. Deneklerin laktik asit seviyelerine bakildiginda, erkek
eskrimcilerin %60 yuklenme yogunlugunda anaerobik esige yaklastigi,
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%80 yuklenme yogunlugunda anaerobik esige ulastiklari, erkek kontrol
grubu ve bayan deneklerin ise, %60 yuklenme yogunlugunda anaerobik
esige ulastiklari, maksimal yldklenme yogunlugunda ise deneklerin

tamaminin anaerobik esik fazlasi ile gecildigi tespit edilmistir.

Erkek ve bayan deneklerin, degisik yiklenme yogdunluklarinda
gorsel reaksiyon zamanlar karsilastirildiginda, istirahat, %40, %60, %80
ve maksimal yuklenme yogunlugunda anlamali fark tespit edilmigtir.
Deneklerin, degisik yiklenme yogunluklarinda, laktik asit seviyesinde artig
olurken, reaksiyon zamanlari ise uzamistir. Ancak, degisik yiklenme
yogunlugu ile LAS ve gorsel reaksiyon zamani arasinda anlaml bir fark

tespit edilmemistir.

Anahtar kelimeler: Eskrim, Reaksiyon zamani, Laktik Asit, Yorgunluk.

50



8. SUMMARY

This study searches the effect of fatigue in elite fencers on reaction
time. For this purpose, 9 male fencers with average age of 17,00+£1,00
years, average body weight of 62,67+6,36 kg, average length of
176,004,48 cm and 9 female fencers with average age of
16,56+1,13 vyears, average body weight of 60,10+4,82 kg,
average length of 168,44+2,24 cm were included in the

research.

Bicycle Ergometer Test was used in order to ensure load density of
the subjects. Heart rates of subjects were continuously recorded with polar
clock while they were cycling. Dominant hand and visual reaction time in
40%, 60%, 80% and maximal loading densities calculated according to
Karvonen method was detected with Newtest brand reaction meter while
test flow was continuing. Lactic acid values in subjects were measured
with blood sample received from earlobes in the same loading density
(with Roche Accutrend brand lactate analyzer). Subjects were caused
pedaling until they are exhausted, and fatigue degree of sportsmen was
determined by looking at borg scale. Loading was made through Monark
Ergomedic 839E Aerobic bicycle ergometer. Data obtained as a result of
the research was handled by means of t test and correlation in SPSS 14.0

program.

As a result of the analyses held, a significant difference was found
in 60%, 80% and maximal loading densities of men among LAS while any
significant difference was not determined among LAS in female subjects.
While any significant difference was not found in resting degree, a
significant difference was determined in 40%, 60% and 80% and maximal
loading densities when LAS is compared in different loading densities of
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male and female subjects. When we look at lactic acid levels of the
subjects, we determined that male fencers approached an anaerobic
threshold with 60% density, reached to anaerobic threshold in 80%
loading density while male control group and female subjects reached an
anaerobic threshold in 60% loading density, and all subjects were

exceeded with threshold surplus in maximal loading density.

Significant differences were determined in resting, 40%, 60%, 80%
and maximal loading densities in male and female subjects when their
visual reaction times were compared in different loading densities.
Reaction time of subjects extended in different loading densities while
their lactic acid levels increased. However, any significant difference was
not determined between different loading density and LAS and visual

reaction time.

Keywords: Fencing, Reaction time, Lactic Acid, Fatigue.
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EK. 1: BORG SKALASI

: Cok, Cok Hafif

: Cok Hafif

: Oldukca Hafif

: Biraz Hafif

:Zor

: Cok Zor

: Cok, Cok Zor
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