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OZET

Bu arastirmada eskrimciler {izerinde uygulanan kompleks egzersizlerinin dinamik
denge ve saldir1 becerilerine {izerine etkisini belirlemek amaglamaktadir. Bu ¢alismada
On test ve son test iceren deneysel yontem kullanilmistir. Antrenman programini, 10-
15 yaslarindaki deney grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10) olarak iki gruba ayrilmis
arastirma O6rneklemi toplam 20 sporcu goniillii eskrimci katilmistir. Deney grubu 10
erkek eskrimciye eskrim antrenmanina ek olarak kompleks antrenman uygulanmustir.
On testten verileri elde etmek icin fiziksel ve beceri testlerinin yani sira eskrimde
kullanilan antrenman malzemeleri (toplar, lastik halatlar, renkli daireler, isaretler ve
eskrim kiliglar1) farkli fiziksel ve beceri egzersizlerini kullanilmistir. Kompleks
antrenman programi, eskrim sporunda fiziksel degisikliklerin, fiziksel 6zelliklerin ve
basit saldir1 becerilerinin gelismesine ve 10-15 yasindaki eskrimciler i¢in hedef
dogrulugunun gelismesine yol agmustir. Incelenen tiim fiziksel degiskenlerde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Kompleks antrenman programi,

bu yas grubundaki bireylerin beceri ¢esitlerinin gelisimini saglamistir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik Denge, Eskrim, Kompleks Antrenman, Saldir

Performansi



EFFECT OF COMPLEX TRAINING APPLIED IN FENCING ATHLETES
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ABSTRACT

In this research, it is aimed to determine the effect of complex exercises applied on
fencers on dynamic balance and attack skills. This study an experimental method
including pre-test and post-test was used. The training program was divided into two
groups as the experimental group (n=10) and the control group (n=10), aged 10-15
years. The research sample was applied to 10 male fencers in the experimental group,
in addition to the fencing training, and complex training was applied. In addition to
physical and skill tests, different physical and skill exercises were used in fencing
training materials (balls, rubber ropes, colored circles, markers and fencing swords) to
obtain data from the pretest. The complex training program has led to the development
of physical changes, physical characteristics and simple attacking skills in the sport of
fencing, as well as the improvement of target accuracy for 10-15 year old fencer.
Statistically significant differences were found in all examined physical variables. The
complex training program provided the development of skill types of individuals in

this age group.

Keywords: Complex Traning, Dynamic Balance, Fencing, Offensive Performance
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1. GIRIS VE AMAC

Sporda antrenman bilimi her diizeyde gelistirilmis alanlardan biridir. Bu alanin
gelisimini spor kuliipleri ve spor takimlarinin ulastig: ileri diizeyler agikca ortaya
konmustur. Bu gelisme uzmanlarin ilgisi, bilimsel arastirma, uygun planlama ve
hiikiimetlerden mali destegin katkisi olduk¢a onemlidir. Ayrica spor alani da dahil
olmak tizere ¢esitli bilim alanlarda 6nemli teorilerde g6z oniine alinarak antrenman

programlari lizerine arastirmalar siireklilik arz etmektedir.

Modern ¢agda spor ve antrenman alani bilimsel bilgi ve arastirmaya dayanir (Zhang,
2017). Gegmiste bireysel yetenekler sporcunun en yiiksek spor seviyelerine
ulagsmasinda oldukga etkiliydi. Giiniimiizde ise modern bilimsel antrenman ve
psikolojik  faktorlerle iliskilendirilerek bireyde bulunan yetenegin sportif
potansiyellerini ortaya ¢ikarmasinda oldukg¢a 6nemli hale gelmistir (Abbott & Collins,
2004).

Sporcularin  performanslarint  artirmak i¢in  birgok antrenman ydntemleri
bulunmaktadir. Bu yontemlerden pliometrik antrenman ve agirlik antrenmaninin
kombinasyonunun atletik giicii gelistirmek icin faydali oldugu diistiniilmektedir. Buna
paralel olarak gii¢ ve kondisyon programinin bir¢ok yoniinii yaygin olarak kullanilan
kompleks antrenman gii¢ gelisimine odaklanir. Basariya ulasmaya yonelik siirekli
artan ¢aligsmalar performans ilizerinde olumlu etkileri olan antrenman yontemlerini
aramaya yonelttigini ve son yillarda dikkat ¢eken bu yontemlerden birinin kompleks
antrenmanin oldugunu belirtmektedir (McGregor, 2006). Kompleks antrenman, ayni
kas gruplarinda benzer agirlik ¢alismasi yaptiktan sonra pliometrik egzersiz yoluyla
miimkiin olan maksimum fayday1 saglayabilir. Kompleks antrenman yontemi agir ve
hafif direngleri farkli bir sekilde kullanarak kas kapasitesini gelistirmeyi amaglayan

bir yontem olarak tanimlanmaktadir. Bazi arastirmacilar tarafindan sSporcularin



antrenmanlar1 i¢in en iyi sonuglar1 alabilecekleri kompleks antrenman oldugu
diistiniilmektedir (Ebben, 2002)

Kompleks antrenman, benzer biyomekanik 6zelliklere sahip daha hafif direngli bir
balistik hareket gerceklestirmeden 6nce maksimum veya yiiksek yogunluklu dinamik

egzersizleri igerir.

Bir grup arastirmaci tarafindan yapilan ¢alismanin sonuglari, altt haftalik bir siire
boyunca agirliklarla antrenmanin dikey ziplamanin yiiksekliginde 3,3 cm, pliometrik
antrenmanin 3.8 cm, ayni siire boyunca her iki tip i¢cin kompleks antrenmanin 10.7 cm
artisa ulastigini belirtmistir. (Adams, O’Shea, O’Shea, & Climstein, 1992). Geng
sporcularda uygulanan 8 haftalik kompleks antrenmanlarin lineer sprintinin gelistigi,
atlama ve yon degistirme becerilerini pozitif etkilendigi goriilmiistiir. Ayrica yapilan
calismada 18 yas alt1 sporcular i¢in kompleks antrenmanin daha faydali olacagi

bildirilmistir (Thapa, Lum, Moran, & Ramirez-Campillo, 2021).

Eskrim, fiziksel 6zelliklerin gelisiminin kinematik becerilerin gelisimi ile yakindan
iligkilidir (Turner et al., 2016). Ayrica eskrim, kullanilan kili¢ tiirtine gore farkli
fiziksel uygunluk bilesenleri ve aralarinda farkli oranlarda gerektiren sporlar
branglarindan biridir. Bu ¢alisma kompleks antrenmanlarin eskrimcilerin iginde
ozellikle 18 yas alt1 sporcularin fiziksel 6zelliklerinin gelisiminde yakindan iliskili
olabileceginden bu tiir antrenmanlarin eskrimciler iizerinde etkisini arastirmak

amactyla yapilmistir.



2. GENEL BILGILER

Insanoglu tarihine bakildiginda 2000 yili askin siiredir kilig kullanilmaktadir.
Baslangicta insanin hayatta kalma, hilkmetme ve fethetme cabalariyla ilgili olan kilig
kullanimu gesitli kiiltiirlerde birgok bigimde uygulanmistir. Kili¢ kullanimi bir spor
olarak, eski Misir'dan beri var olmustur. Daha sonra Orta Cag'da Avrupa'da mizrak
doviisii ve turnuva doviislerinin tanitilmasiyla kilicin spor olarak kullanilmasi popiiler
hale gelmistir (Murgu, 2006). Modern eskrim, gelisimini on altinci yiizyilda ortaya
¢ikan zirhsiz diiello bigimlerine bor¢ludur. Bu donemde ortaya ¢ikan ince kiliglar
kesme ve itme amaciyla kullanilan askeri kiliglarindan gelistirmistir. Bu gelismenin
askeri olarak kullanimi olmasina ragmen siviller arasinda kendini savunma ve diiello
i¢in kullanilmak amaciyla popiiler hale gelmistir. Ince kiliglar kendi déneminde
kullanilan diger kiliglarla kiyaslandiginda daha keskin olarak tasarlanmigtir. Bu
keskinligine ragmen kilicin birincil amaci saldirt yontemi olan itme olarak
kullanilmaktaydi. Bu teknigin kullanimiyla eskrim sporu ortaya ¢ikmistir. Daha sonra
Ispanya ve Italya basta olmak iizere kuzeybati Avrupa'ya yayilmistir (Poenaru &
Ceortea, 2001).

18. yiizyilda ince kilig, Fransa'da daha basit, daha kisa ve daha hafif bir tasarima
doniiserek popiiler hale geldi. Hafiflik, daha kompleks ve savunma tarzini miimkiin
kild1 ve Fransiz ustalar kiligla savunma, hareket inceligi ve kompleks saldirilara dayali
bir okul gelistirdiler. Bir ¢igek tomurcuguna benzeyen bir deri giivenlik ucuyla
diigmelendiginde, kiigiik kilig Fransizca ‘da hala le fleuret olarak bilinen bu kilicin
kullanimi1 modern eskrim kilici ile ayniydi. Fransa kurulan bu kilig okulu, modern

eskrimin temelini olusturmaktadir. Eskrim kili¢lar1 askeri ¢evrelerde yaygin olarak



kullanilirken ve bazi diiello uygulamalar1 da ilgi gordii. ittirme kiliglarinda oldugu
gibi, Italyan sciabola di terro ve Alman schlager gibi daha hafif ve daha az éliimciil bir
forma doniistii. Daha sonralar1t Macar ustalar, kol giicii {izerinde parmak kontroliinii
vurgulayan yeni bir kilichh eskrim okulu gelistirdiler ve yirminci yiizyilin biiyiik
boliimiinde eskrime egemen oldular (Murgu, 2006). Bu gelisimle Eskrim, 1896
Atina'daki ilk modern Olimpiyat Oyunlarina kabul edilen bir acik beceri doviis sporu

olmustur (Porzio & Mele, 2002).

Eskrim miisabakalar1 genellikle kapali mekanlarda, ti¢ farkl: silahla uygulanir: folyo,
kili¢ ve epe, her biri farkli kurallar1 bulunmaktadir. Bir eskrim uluslararasi turnuvasi 9
ila 11 saat arasinda siirebilir. Maglar toplam miisabaka siiresinin sadece %18'ini temsil
eder ve etkili doviis siiresi 17 ile 48 dakika arasindadir (Roi & Bianchedi, 2008).
Eskrim miisabakalar1 incelendiginde fiziksel gereksinimleri yiiksektir. Aerobik ve
anaerobik metabolizmalar1 igerir ve ayrica yas, cinsiyet, egitim seviyesi ve rakiple

ilgili olarak kullanilan teknik ve taktik modellerden etkilenir (Roi & Bianchedi, 2008).

A
Saber Epee

Sekil 2 1 Eskrim Tiirleri

https://www.webpages.uidaho.edu/vandalswordplay/intro.htm
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2.1. Eskrimcilerin Ozellikleri
2.1.1. Eskrimcilerin Fiziksel Ozellikleri

Spor alanindaki bircok arastirmact ve uzman, kinematik beceriler ile beceri
performansi seviyesi arasinda giiglii bir iligki oldugu konusunda hemfikirdir (Davids,
Lees, & Burwitz, 2000; Kolman, Kramer, Elferink-Gemser, Huijgen, & Visscher,
2019). Bir sporcu, bu tiir bir aktivite i¢in kinematik yeteneklerinden yoksun olmasi
durumunda uzmanlastig1 spor aktivitesi tiiriiniin temel becerilerine hakim olamaz.
Eskrim sporunun uygulayicilarinin en iyi sonuglari elde etmelerine yardimci olacak

oOzel fiziksel 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir (Turner et al., 2014).

Eskrimde fiziksel ihtiyaglar, yas, cinsiyet, egitim seviyesi ve rakiple ilgili olarak
kullanilan teknik ve taktik modeller gibi farkli faktorlerden etkilenir. Genel olarak,
eskrimcinin teknik-taktik yetenekleri rakibinkinden daha iyi oldugunda, metabolik
katilim yiiksektir, ancak her zaman submaksimaldir (Roi & Bianchedi, 2008).
Eskrimcilerin antropometrik 6zellikleri, asimetrik bir spor aktivitesi uygulamasinin bir

sonucu olarak uzuvlarin tipik bir asimetrisini gosterir (Daya, Donne, & O'Brien, 2006).

Eskrim, bu sporda gerekli olan ¢ok yiiksek diizeyde spesifik fonksiyon, gii¢c ve
kontrolii vurgulayan tipik fonksiyonel asimetriler iiretir (Iglesias & Reig, 1998).
Ayrica, eskrimin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglari, algisal ve psikolojik olanlarla
yakindan baglantilidir ve rakibin davranisina dayali olarak maglar sirasinda stirekli bir
dizi degisiklige tabidir. Bu nedenle herhangi bir fizyolojik 6zellik ile performans
arasinda anlamli bir iliski tespit etmek zordur ve performansin algisal ve
norofizyolojik 6zelliklerden etkilenmesi daha olasidir. Eskrimcilerin rakibinin saldir
ve savunmada kullandiklar1 teknik ve taktikleri nceden tahmin etmesi ve kendisinde
meydana gelen merkezi ve ¢evresel yorgunlugu 6nlemek i¢in yeterli bir piko-fiziksel
kosullar ile desteklenmesi gereken bir aldatma ve taklit oyunuyla gizlemesi gerekir
(Roi & Bianchedi, 2008).

2.1.2. Eskrimin Fizyolojik Thtiyaclar

Milia ve ark. (Milia et al., 2014) eskrim yarigmalari sirasindaki fizyolojik degiskenleri

arastirmiglardir. Yapilan bu ¢alismaya son dort yilda diizenli olarak miisabakalara
5



katilan 15 yetenekli eskrimciyi (2 kadin ve 13 erkek; grup orta-iist seviye eskrimci)
test ettiler. VO2maks testi (46.3 £+ 5.2 ml/kg/dK) ile simiile edilmis 3 x 3 dakikalik bir
mag¢ karsilastirildiginda miisabakanda kullanilan aerobik kapasite i¢in yalnizca orta
derecede aerobik enerji kaynaklari sagladigini buldular. Simiile edilmis 3 x 3 dakikalik
bir magin VO2 ve kalp atim sayis1 bu sporcularda anaerobik esigin (AT) altinda

kalmastir.

Pulmoner ventilasyon ve VCO:z igin benzer davranisg gozlemlendi, bu da yine eskrimin
yalnizca orta diizeyde solunum ve metabolik stres uyguladigini disiinmislerdir.
Miisabakalarin anaerobik seviyesinin altinda performans gdsteren sporculara ragmen,
laktik anaerobik kapasitenin miisabakadaki rauntlarda enerji gereksinimlerini
desteklemek icin orta derecede aktive oldugunu, kan laktatinin bastan sona >6 mmol
kaldigin1 (6.9 mmol'de zirveye ulastigini) bulmuslardir. Anaerobik esigi
degerlendirmek icin kullanilan artimli teste kiyaslandiginda miisabaka sirasinda
kollarin ¢ok daha fazla kullanilmasina ve kollarda bacaklara kiyasla hizli kasilan
liflerin daha fazla bilesimine bagladilar. Bu, eskrimin anaerobik enerji talebinin daha
iyi bir gostergesi olarak kabul edilir ve erkeklerin folyo eskrim karsilagmalarinin kan
laktat konsantrasyonlarinin miisabakadan 5 dakika sonra Ol¢iildiigii  bulunan
degerlerin Cerizza ve Roi'nin (Margonato, Roi, Cerizza, & Galdabino, 1994)
arastirmasma benzer sonuglar oldugu goriilmiistir. On maglar sirasinda skorlar
ortalama 2.5 mmol idi ve daha sonra eleme maglari sirasinda siirekli olarak 4 mmol 'in
tizerindeydi ve kazanan sporcunun laktat degeri ise 15.3 mmol kadar yiikselmistir.
Ayrica, farkl rakiplere karsi, ulusal ve uluslararasi diizeyde epe ve folyo eskrimcilere
(13 kadin ve 15 erkek, ortalama yas 16.8 yil) kars1 3 antrenman 5 vuruslu antrenman
maglarinda ortalama kan laktat konsantrasyonu 1.7 mmol ve kalp hizlar1 120 ile 194
dakika arasindaydi. Bu veriler eskrimin anaerobik baskinligini ortaya koymaktadir,
ancak ozellikle ¢calima gruplarinin (5 vurus) agirlikli olarak alaktik sistemden enerji
elde ettigini, eleme turlarinin (15 vurus) ise laktik sistemden enerji sistemi

kullanilmaktadir (Roi & Bianchedi, 2008).



2.1.3. Eskrim Sporunda Gii¢ ve Kondisyon

Eskrimcilerde hemen hemen tiim miisabaka karsilasmalarinda oldugu gibi her takim
magindan once 1sinirlar. Bazen antrendrler sporcularini psikolojik olarak ¢ok dnemli
bir karsilasmaya hazirlamak i¢in bir 1sinma dersi ile 6ne c¢ikacaktir. Tim bu
eskrimciler ellerinden gelenin en iyisini yapmak i¢in antrenman yapmak
zorundadirlar. Bu yiizden giic ve kondisyon artik eskrim sporun dada oldukga
yaygindir. Eskrimde gii¢, 6zellikle uzun siireler boyunca siirdiiriilemeyen patlayici

saldir1 eylemleri igin gegerlidir (Turner et al., 2014).

Paul ve ark. sunlar1 6nermektedir: 'Gii¢ ve kondisyon antrenmani giicliniizli ve hizinizi
artiracak ve bu da eskriminizi gelistirecektir. Agirliklar1 kullanmak, viicudunuzu
kondisyonlamanin ¢ok etkili bir yoludur. Haftada iki saat, yani iki ayr1 giinde bir
saatlik bir seans bile, erkek veya kadin alt1 ayda viicudunuzun giiciinii iki katina
¢ikarabilir  (Paul, Miller, Beasley, & Bottoms, 2012). Ancak eskrimciler viicut
gelistiriciler degildir. Temel halter teknikleriyle baslayan, ardindan temel giic
egzersizlerinden modern, spor odakli egzersizlere doniisen bir egzersiz programina
ihtiyaglart vardir (Redondo, Alonso, Sedano, & de Benito, 2014). Hizli eskrim
hareketliliginin gergeklestirilmesi, rakibe karst mesafenin korunmasi, viicut agirligini
tastyan hizli saldirilarin yapilabilmesi ve bunlari gergeklestirirken de dengenin
korunmasi igin giicii gereklidir. Bacak kaslarinin gii¢lii ve hizli olmasi gerekir. Bu tiir
kaslar1 gelistirmek i¢in agirlik ¢alismasi gereklidir. Eskrimde agirlik antrenmanlari
¢ok sayida tekrar kullanarak hafif agirliklarla egzersiz yapilmahidir (Turner et al.,
2013).

2.1.4. Eskrim Sporunda Dayamkhihk

Dayaniklilik, eskrimciye yorgunluktan kaynaklanan biiylik performans dusiisii
olmadan uzun siireli is yiikii taleplerini karsilama yetenegi veren performans sartidir.
Dayaniklilik, uzun siireli is yiikii talepleri ile performans sonucu i¢in ¢ok énemliyken,
kisa vadeli ig yiikii talepleri performans sonucunu etkiler. Genel olarak eskrimde
dayaniklilik bolimii oldukea kiigiiktiir (Turner et al., 2014). Eskrimde gelistirilmis
dayaniklilik artirmasiyla yarisma siiresi boyunca dinamik bir miisabaka stili i¢in

enerjik gereksinimlerin yani sira daha az hata saglar. Konsantrasyon ve mobilizasyonu
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destekler. Ayrica artan is yiikii toleransi ve uyumluluk i¢in bir gerekliliktir. Bu sayede
miisabaka ve antrenman molalarindaki dinlenmelerde daha hizli toparlanma saglar
(Barth & Beck, 2007). Genel kondisyon antrenmani, tipik hareketlerle veya eskrim
hareketlerinin 1lgili bilesenleriyle ayni olmayan hareket kaliplariyla yapilan
antrenmandir. Reaksiyon ve bayrak oyunlari, kosu egzersizleri, dambil ile ¢alisma,
firlatma ve itme egzersizleri ve ayrica bisiklete binme egzersizleri dayaniklilik gelisimi
saglayabilir. Bu tiir egzersiz bi¢imleri, eskrimcinin rekabet performansinda ani bir
gelisme saglamaz, ancak ilgili temel yetenek i¢in gerekli olan igletim sistemlerini

optimize eder ve eskrime 6zel egitim i¢in 6n kosullar1 yaratir (Barth & Beck, 2007).
2.1.5. Eskrimcilerde Denge

Denge sporda basarili performans igin gerekli olan viicut kompozisyonunun
korunmasinda Onemli bir faktordiir. Bu nedenle ozellikle temel ve karmasik
hareketlerin ani degisiklikler i¢eren dinamik sporlarin temelini olusturur. Tiim sporlar
belirli bir denge diizeyi igerir (Eler, 1996). Denge degerlendirmesinde, viicut agirlik
merkezi izdligimiiniin hareketlerinin incelendigi elektronik sistemler (kuvvet
platformlari, stabili metreler vb.), Y denge test, Star Excursion Balance Test (yildiz
denge testi) gibi fonksiyonel dinamik denge testleri kullanilmaktadir (Filipa, Byrnes,
Paterno, Myer, & Hewett, 2010; Geldhof et al., 2006).

Eskrim, silahin - folyo, épée veya kili¢ ile hem yoriingesinin hem de uzamsal
konumunun analizini gerektiren, rakipleriyle siirekli mekansal, zamansal ve durumsal
ayarlamalara zorlayan yiiksek hizli saldirilarin durmadan hareket eden durumlarina
dayanan dinamik denge yOnetimi gerektiren balistik bir dinamik aktivitedir. Eskrimci,
hiicum ve savunma eylemleri sirasinda rakibin durumuna gore tepki vermeli ve ayni
zamanda dengesini korumalidir. Sonug olarak, saldir1 yonetimi yiiksek gorsel dikkat
ile motor becerilerin 6grenilmesi olduk¢a onemlidir (Williams & Walmsley, 2000).
Bu nedenle, bu faaliyetlerin her biri belirli duyusal organizasyon tarafindan
yonetilmelidir. Eskrimin dinamik 6zellikleri, gorsel bilginin hareket kontroliinde daha
fazla kullanildigini, denge kontrolii i¢in ise eskrimcilerin kalic1 olarak vestibiiler ve

proprioseptif bilgiyi segmesi gerektigi anlamina gelebilir (Herpin et al., 2010).



Eskrim bransinda bacak kuvveti de 6nemlidir. Basarili bir skor i¢in, rakibe sadece
kilict uzatmak yerine dengeli bir genel pozisyon, esneklik ve bacak uzunlugu gibi
faktorler etkilidir. Saldirisini bitiren bir eskrimcinin, hamlesini yapabilmek i¢in o anda
maksimum hiza ulagmasi ve kiliciyla bir an 6nce hedefe ulasmasi gerekir (Gutiérrez-
Davila, Rojas, Caletti, Antonio, & Navarro, 2013). Bir eskrim miisabakasinin
sonlarinda olusabilecek yorgunluk, 6zellikle dengenin korunmasini negatif yonde
etkileyebilir (Giilag, 2019). Eskrimcilerde bacak kuvveti ile denge arasinda pozitif
yonde iliski oldugu bacak kuvveti arttikca denge 6zelliginin de gelistigi goriilmiistiir

(Giilag, 2019).
2.1.6. Eskrimde Hiz

Belirleyici bir koordinatif-fitness ile ilgili performans gereksinimleri olarak hiz,
eskrimcinin uyaranlara hizli tepki vermesini ve sirasiyla bilgiyi islemesini saglar.
Ayrica hizin yiiksek olmasi spora 6zgii kosullar altinda maksimum hareket yogunlugu
ile hareketleri ve motor eylemleri gergeklestirmesini saglar; is yiiki siiresi, yorgunluk
nedeniyle performansin sinirlandirilmasini ortadan kaldirir. Hiz, eskrimde gerekli olan

motor becerileri arasindaki en 6nemli yetenektir.

Eskrimde farkli hiz tiirlerinin gelisimine ¢ok erken baslanmalidir. Cocuk ve geng
eskrimcilerin toplam antrenman siiresinin hiz antrenmani boliimii oldukga fazladir.
Ayrica sporcularin performanslart zirvede olsa bile teknik-taktik antrenman ile
aksiyon hiz ¢aligmalar1 eskrimde 6nemli bir performans rezervi olusturur (Barth Beck

& (Eds.), 2017).
2.1.6.1. Eskrimde Temel Hiz

Bireyin temel hiz1 veya “hiz potansiyeli” biiyiik 6l¢iide (%85-90) dogustan gelen bir
Ozelliktir. Hiz kalbin, dolasimin ve solunumun metabolizmasindan ve durumundan
daha az kaslarin ve sinirlerin durumuna baghdir. Yeni baslayanlarin hareket hizini
egitmek ¢ok 6nemlidir. Bununla birlikte, daha fazla uygulama ile hiz belirli bir noktada
sabitlenir. Bu noktadan sonra gelisme ¢ok yavastir (Karaleji¢, Stojiljkovi¢, Stojanovié,

Andjelkovi¢, & Nikoli¢, 2014). Temel hiz gelisiminin sinirlari, oncelikle erken



donemde egitilmesi gereken merkezi sinir ve néromiiskiiler kontrol ve diizenleme

mekanizmalar tarafindan belirlenir (Barth Beck & (Eds.), 2017).
2.1.6.2. Eskrimde Reaksiyon Hiz1

Eskrim sporcunun farkli uyaranlar: hizli bir sekilde tanimlama ve bunlara tepki verme
yetenegi basarili performans i¢in dnemli bir faktor olabilir (Milic, Nedeljkovic, Cuk,
Mudric, & Garcia-Ramos, 2020). Uyaran-tepki iliskisi genellikle uyaran bilgisini
islemek ve uygun bir tepki se¢gmek i¢in gereken siire olarak degerlendirilir (Schmidt,
Lee, Winstein, Wulf, & Zelaznik, 2018). Bilimsel literatiirde basit reaksiyonda uyaran
ve yanit Onceden bilinmektedir. Secimli reaksiyonda ise uyaran ve yanit
bilinmemektedir. Aralarindaki temel fark, uyaran tanimlama ve tepki se¢me
asamasinin varligi veya yoklugudur (Schmidt et al., 2018). Bir eskrimcinin hiicum igin
sergileyebilecegi motor becerilerin ¢esitliligi ne kadar fazlaysa, rakibin etkili bir
savunma yapmasi o kadar zor olacaktir. Coklu uyaran-tepki alternatiflerinin varhigi,
doviis sporlarint biligsel olarak daha zorlu hale getirir ve bu nedenle bu sporlar
sirasinda bir uyarana hizli tepki verme yetenegi tercihen segili reaksiyon tarafindan

degerlendirilmelidir (Milic et al., 2020).
2.2. Eskrimde Saldir Tiirleri
2.2.1. Temel Saldin1

Temel saldirilar, dnceki saldiri veya savunma eylemleriyle dogrudan baglantisi
olmaksizin saldirmayan rakiplere karsi gerceklestirilebilen saldir1 eylemleridir.
Uygulamalari, rakibin taktiksel hareketsizlik, yetersiz konsantrasyon veya kendi
eylemleriyle ¢ok fazla mesgul olma seklinde kendini gosterebilen, belirli bir miktarda
hareketsizligi gerektirir. Bu nedenle saldir1 zamanmi segilirken rakibin fiziksel
durumunun yaninda psikolojik durumu da goéz Oniinde bulundurulmalidir. Bu
saldirilarin basarisi, teknik olarak hatasiz uygulamanin yani sira, dncelikle dogru 6l¢ii
ve moment se¢imine baglidir. Bu saldirilar i¢in en avantajli 6nlem “kritik 6nlem”
olarak da anilir. Becerikli manevralarla kritik 6l¢iiye ulagsmak, temel saldirilardan 6nce
gelen hazirlik eylemlerinin ana gorevlerinden biridir. Bunun 6tesinde, alisilmis olarak

kars1 saldirilar tercih eden rakiplerle savagsmanin kanitlanmis bir yolu vardir. Rakibi
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aldatmaya yonelik bir saldir1 amacglandigina aldatici bir manevradan sonra, temel
saldir1 bir kars1 saldir1 beklentisiyle takip eder ve bdylece bir harekete yol agar. Bu tiir
bir stratejiyi tercih eden bir eskrimci, kendisini hakemin insafina biraktiginin farkinda
olmalidir. Bu nedenle, olast yanlis uyarilart minimumda tutmak ic¢in temel saldiri

tutarli bir sekilde gergeklestirilmelidir (Barth Beck & (Eds.), 2017)
2.2.2. Dogrudan Saldir

Dogrudan saldirilar, yalnizca bir hareketle, yani saldirgan tarafindan hareketler
arasinda herhangi bir hareket olmaksizin yalnizca bir eskrim temposunda

gerceklestirilir. Hareketin tipine gore "diiz itme" ve "agili itme" olarak adlandirilirlar.

Teknik a¢idan bakildiginda, diiz itme, tiim saldirilarin en basitidir. Kilicin ucu
herhangi bir engelle (rakibin kolu veya kilic1) karsilasmadigindan kars1 hedef alana

hizl1 bir sekilde ulagabilir.

Diiz itme gergeklestirilebilir asagidaki gibi gerceklestirilebilir:
Baglantisiz bir kili¢ konumundan.

Kisinin kendi iligkisinden.

Kili¢ temasindan.

Acil1 itme, folyo eskrimde bireysel olarak tercih edilen bir saldiri unsurudur. Bunun
Otesinde, yakin bolgelerde ve karsi saldirt icin 6nemli bir unsurdur. Bu saldirinin
gergeklestirilmesinde, kili¢ ile saldirganin kolu arasinda bir ag1 olusur, bu eylemin
adin1 bu sekilde almistir. A¢ili itme her yonden gergeklestirilebilir. Amaci, ayni kilig
diizleminde ¢ok sinirli savusturma veya angajmanlari etkisiz kilmak veya kolayca
erisilemeyen (rakibin sirt kismi1) hedef alanlara ulagsmaktir. A¢ili itmenin 6zel bir sekli
ani harekettir. Buradaki hedef folyo kilicinin esnekligini kullanarak kirbag benzeri bir
etki elde etmektir. Bu etkiyi elde etmek i¢in kilig, kars1 hedef alana ulasmadan hemen

once "geri ¢ekilir", ancak hemen ileri dogru kamgilanir (Barth Beck & (Eds.), 2017).
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2.2.3. Ayrilma Saldirilari

Ayrilma saldirisi, karsit bir etkilesimden veya bir dokunustan hemen sonra
gerceklestirilir. Bir geri ¢ekilme saldirisinin amaci, karsilikli saldirilarin kapsadigi
veya kismen dokunma ile kapsandigi alan disinda bir hedef alana ulasmak ve ayrica
karsit savunma eylemlerini, ¢atisma girisimlerini veya konum degisikliklerini devre
dis1 birakmaktir. Ayrilma hareketine bagl olarak, bir ayrilma veya bir kesme olarak

yiiriitiliir.

Ayrilma i¢in kisinin kili¢ ucunun rakibin koruyucusu, eli ve 6n kolu etrafinda spiral
benzeri bir hareketiyle ve ayn1 anda kolu uzatarak gergeklestirilir. Bunu yaparken, kili¢

noktasinin yolu miimkiin oldugu kadar az ve gerektigi kadar genis olmalidir.

Saldiri, rakibin baglangicindan neredeyse bitisine kadar haberdar olmadigi durumlarda
basarilidir. Bu, hareketin sonuna dogru hizi artirarak ve herhangi bir kuvvetli
hareketten kaginarak ve saldirinin baslangicinda karsi kiligtan iterek elde edilir. Her
ikisi de rakibin savunma reflekslerini tetikler (Barth Beck & (Eds.), 2017).

2.2.4. Siipiirme Saldirilari

Bu saldirilar ile dogrudan ve ayrilma saldirilar1 arasindaki fark, yiiriitiilmesinde bir
itme veya vurug gibi olabilecek bir 6n silipiirme hareketidir. Bunlara battuta itisi ve

nisan itisi dahildir. Bu saldirilarin varyasyonlart sunlardir:

Kayma: Angajman itisinin 6zel bir seklidir. Karsit kiligla temas, angajmanin

baslangicindan hedefe ulasilana kadar korunur.
Flanconade: Kaymanin bir varyasyonu olarak yan tarafa kayma.

Riporto: Karsit kilicin ¢apraz veya dairesel yonde baglanmasi (Barth Beck & (Eds.),
2017)

2.2.5. Remise Saldirilar

Remise saldirilari, 6nceki basarisiz bir saldiriy1, karsilik vermeyi veya kars saldiriy1

hemen takip eden saldir1 eylemleridir. Saldirinin devam etme sekli, ilk saldiridan sonra
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gelisen harekete ve karsi silahin pozisyonuna baglidir. Bacak, kol ve govde hareketi,
rakibin mesafesine baglidir ve iist govdenin egilmesinden ve uzatilmis bir hamleden,
hamleyi tekrarlamaya veya hamlenin disina ¢ikmaya kadar uzanir. Remise saldirilari,
onceki basarisiz bir saldirty1, riposte'yi veya karst saldirtyr hemen izleyen saldir
eylemleridir. Saldirimin devam ettirilme sekli, ilk saldiridan sonra gelisen ol¢iiye ve
kars1 silahin konumuna ve hareketine baglidir. Dogrudan remise saldirilari, ayrilma
remise saldirilart ve siiplirme remise saldirilar arasinda ayrim yapilir (Barth Beck &

(Eds.), 2017).
2.2.5.1. Dogrudan Remise Saldirilari

Dogrudan remise saldirilari, aldatmaya yonelik basarisiz bir saldirty1 dogrudan takip

eden ve ayni hedef alana uygulanan saldir1 eylemleridir (Barth Beck & (Eds.), 2017).
2.2.5.2. Siipiirme Remise Saldirilari

Stipiirme remis ataklari, saldirinin basladig1 anda veya remisyon sirasinda rakibin

kilicini saldirt hedef alanindan temizleyen eylemlerdir (Barth Beck & (Eds.), 2017).
2.2.5.3. Kars1 Saldir1

Kars1 saldiri, bir saldir1 hazirlamak icin rakibin eylemlerini hemen kullanan veya
kisinin kendi saldiris1 i¢in saldir1 eylemlerini kullanan saldir1 eylemleridir. Rakibin
saldir1 eylemiyle ayni anda yiriitiiliirler. Kars1 saldirida rakibin kendi saldirist igin

hatal1 stratejik-taktik davranigindan yararlanilabilir (Barth Beck & (Eds.), 2017).
2.3. Kompleks Antrenman

Kompleks antrenman, ayn1 antrenman seansinda hem kuvveti hem de giicii gelistirmek
i¢in tasarlanmig bir antrenman yontemidir (Greenwood, 2014). Kompleks antrenman
teorik olarak norolojik, kas ve/veya psikomotor sistemlerin Ozelliklerini ortaya
¢ikararak bireyin sonraki hafif sette daha fazla gii¢ tiretmesini saglar (Baker, 2003).
Daha spesifik olarak, kompleks antrenmanlar motor iinite alimini, senkronizasyonu ve
motoritete merkezi girisi arttirarak motor tinite uyarilabilirligini etkileyebilir. Diger bir

ifadeyle kompleks antrenmanlar, myofilamentlerin kalsiyuma daha duyarli hale
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gelmesini saglayan miyozin hafif zincirinin fosforilasyonunu artirabilir ve ayrica
presinaptik inhibisyonu azaltabilir. Bu sayede teorik olarak sonraki gii¢ ¢ikisinin

arttiritlmasinda etkili olacaktir (Greenwood, 2014).

Kompleks antrenman agirlik ve pliometrik antrenmani birlestirmenin bir yontemidir.
Kompleks antrenman en iyi patlayici olimpik stil kaldirislar ve pliometrik ile
yapilabilir. Kompleks antrenman, ayn1 antrenman i¢inde, biyomekanik olarak benzer
yiiksek agirlik antrenmani ve set i¢in ayarlanmig pliometrik egzersizleri degistirmeyi
igerir. Kompleks antrenman, spora 6zel atlet giiciiniin gelisimi i¢in uygun ve belki de
optimal bir antrenman stratejisidir. Kompleks antrenman 6rnekleri arasinda saglik
topu ile bench press gii¢ diistislerinin birlestirilmesi veya squat'in derinlik

sicramalartyla birlestirilmesi yer alir.

Power clean, power snatch ve push jerk gibi patlayici olimpik kaldirislarla kompleks
antrenmanlar da yapilabilir. Power clean, hang clean, push press, power pull, ve power
shrug gibi kaldirislar, yiiksek hiz ve biyomekanik olarak 6zel egitim kompleksleri
olusturmak igin pliometrik ile birlestirilebilir. Bir kompleks i¢inde gergeklestirilen iki
biyomekanik olarak benzer egzersiz, "kompleks bir ¢ift" olarak tanimlanabilir. Bir
kompleks i¢inde li¢ biyomekanik olarak benzer egzersiz yapildiginda, "kompleks
ticli" terimi uygulanabilir. Cesitli takim sporlar1 ve bireysel sporlar, yaralanma
rehabilitasyonu i¢in kompleks antrenman Onerilmistir. Temel gii¢ ve kondisyon
ilkelerine dayali olarak bazi kompleks antrenman Onerileri yapilabilir. Kompleks
antrenman, sporcunun fonksiyonel giice sahip olmalidir. Sporcular "kuvvet/giic
dongiisii" sirasinda diisiik yogunluklu pliometrik egzersizlerle baglamalidir. Bu periyot
sonunda sporcular, antrenman dongiisiinde miisabaka oncesi sirasinda spora 6zgii
kompleks ciftleri veya iiclilleri dahil edebilirler. Pliometrik yiiksek egzersiz
yogunlugunu saglamak icin olabildigince maksimum sekilde ve smirh tekrarlarla
yapilmalidir. Kompleks antrenman sirasinda, yiiksek yogunluklu agirlik antrenman
seti, optimal adaptasyonlar i¢in sonraki pliometrik egzersizi tamamlar (Ebben &
Blackard, 1997).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yontemi

Arastirmaci, probleme ve arastirmanin amaglarina uygunlugu i¢in 6n ve son test olmak

tizere deneysel yaklagim kullaniimustir.

3.2. Goniillerin Secimi

Aragtirmaya 10-15 yaslar1 arasinda Diyala ili-Irak Cumhuriyeti'ndeki eskrim okulunun
en az 1 yillik lisansli, herhangi bir sakatligi ya da rahatsizligi bulunmayan eskrimciler
calismaya dahil edilmistir. Calisma dahil edilen sporcularin velilerinden veli onam
formu alinmustir. Calismaya 20 sporcu goniillii olarak katilmislardir. Arastirma
orneklemi kontrol grubu i¢in (n=10) ve deney grubu i¢in (n=10) toplamda 20 sporcu

sistematik rastgele yontemle sec¢ilmistir.

Calismaya katilan sporcularin yas, boy ve viicut agirligi her iki grubun homojenligini
gostermektedir (Tablo 1).

Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel 6zelliklerin aritmetik ortalamasini ve standart

sapmalar1 Tablo 1 ‘de verilmistir.



Tablo 1: Katilimeilarin Fiziksel Ozellikleri

Deney Grubu Kontrol Grubu

(n=10) (n=10) t D
x£SS x£SS
Yas (y1l) 12,40+1,578 11,901,729 0,676 0,508
Boy uzunlugu (cm) 165,90+30,024 162,80+29,802 1,006 0,328
Viicut agirhigi (kg) 44,50+7,531 40,40£10,458 0,232 0,819

3.3. Arastirmada Kullanilacak Bilgi, Arac¢ ve Gerecleri Toplama Araclar:

3.3.1. Bilgi Toplama Araglari

1. Akademik Kaynaklar
2. Goriisme

3. Anket Formu
3.3.2. Arastirmada Kullamilan Arac ve Gerecler

Eskrim silahlar1, maskeler, eldiven, isaretler, eskrim salonu

Kamera

1

2

3. Kronometre
4. Olciim bandi, tibbi dlcek
5

Bir bilgisayar, s6z konusu eskrimde saldirgan beceriler gosteren videolar

3.4. Eskrim sporunda basit ataklarin bedensel o6zelliklerinin ve becerilerinin

belirlenmesi ve testleri

Arastirmaci, danigsmanlarla anlagarak, basit eskrim saldirisinin bazi fiziksel

ozelliklerini ve becerilerini ve testleri asagidaki gibi belirledi.
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3.4.1. Ceviklik Testi (4 x 10 metre)

Zemine 10 m araliklarla iki paralel ¢izgi ¢izilmistir. Katilimcilar baslangig ¢izgisinden
diger ¢izgiye miimkiin oldugunca hizli kostular ve her ¢izgiyi iki ayagiyla gegerek
baslangi¢ cizgisine geri dondiiler. Katilimc1 herhangi bir ¢izgiyi gectiginde, daha 6nce
cizgilerin arkasina yerlestirilmis 2 tahta parcasindan birini aldi ve baslangig ¢izgisine
birakti. Sonra hi¢ durmadan ikinci tahta pargasini alarak baslangi¢ ¢izgisine
birakmistir. Kronometre tutan antrendr baslangic ¢izgisinde konumlanmaistir.
Katilimcilar ¢izgiyi tek ayakla gectiginde kronometreyi durdurmustur. Testi
tamamlamak icin gecen siire, saniyenin en yakin onda birine kaydedilmistir.
Katilimcilar spor ayakkabi giyerek testi iki kez birer dakika dinlenerek uygulamis ve

en iyi zaman se¢ilmistir (Ortega et al., 2007).

3.4.2. Esneklik Testi

Sporcular diiz zemin iizerine ayaklar ¢iplak olacak sekilde oturtuldu. Daha sonra ayak
tabanlarini test sehpasina diiz bir sekilde dayamasi gergeklestirildikten sonra govdesini
one dogru olacak sekilde ileri uzanabilecegi kadar uzatilarak, kollar ve parmaklar
gergin ve diiz sekilde en son noktada bir iki saniye beklemesi istendi ve iki deneme

yaptiktan sonra en iyi derece kaydedilmistir (Zorba, 2001).

3.4.3. Durarak uzun atlama

EURO-FIT Test Bataryasi’na gore bireyler durarak ¢ift ayak éne dogru sigramastyla
ol¢tilmiistiir (Euro-fit experimental battery- prosional hand-book,, 1983).

3.4.4. Saghk Topu Atma

Sporcularin saglik topunu basinin iizerinden arkaya atabilecegi maksimum mesafe
santimetre olarak kaydedildi. Ayaklarin topu 6l¢iim hattinda tutulurken ve dirsekler
diizdiir. Bacaklar ve govde hareketsiz fleksiyon pozisyondayken, saglik topu tiim
kuvvetle geriye dogru atildi. Atis sirasinda, kalga, bacaklar ve gévde uzatma hareketini
uygularken, omuz kisminda fleksiyon hareketi meydana gelmistir. Saglik topunun yere
distiigi nokta ile ayagin topugu arasindaki mesafe metre cinsinden hesaplandi

(Stockbrugger & Haennel, 2001).
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3.4.5. Hedefleme Dogrulugu Testi

Test, 5 cm ¢apinda kiiciik bir daireden baslayan bes dairenin sayisi olan ¢izgi igin 1
cm kalinliginda siyah ¢izgilerle bir isaret lizerine c¢izilen iist iiste binen dairelerden
olusur. Ikinci daire 10 cm capinda, iiciincii 15 cm, dérdiincii 20 cm ve son olarak
besinci daire 25 cm ¢apinda daireleri bulunan hedef tahtasindan olugsmaktadir. Kisinin

hedef tahtasindan uzaklig1 yaklasik olarak 150 cm’dir.

Performans yontemi: Oyuncu, hazir pozisyondaki kisinin 6niinde durur ve antrendrden
gelen sinyali duyduktan sonra, daireler iizerinde siirekli olarak bes bigakla bigaklama

hareketi uygular.

Puanlama yontemi: Oyuncu kii¢iik daireye bigaklama hareketi yapmaya ¢aligmaktadir.
Oyuncunun bigagi ¢apt 5 cm olan en kii¢iik daireye isabet ederse en yiiksek puani alir.
Oyuncu hedef tahtasina isabet ettirmezse sifir puan almaktadir. Hedef tahtasinda en
kiiglik daire en yiiksek puan olan 5 puandir. En biiyiik ¢aptaki daire ise en diisiik puan
olan 1 puandir. Daireler arasinda puanlama sirasiyla 5, 4, 3, 2 ve 1 paun seklindedir.
Oyuncuya ti¢ deneme hakki verilmistir (Al-Tayi & Ghoneim, 2020).

Sporcularca ilgili bransin 6zel 1sinma egzersizleri yaptirildiktan sonra basit saldir
dogrulugu testi uygulanmistir. Oyuncunun ii¢ denemenin sonunda aldigi en yiiksek

puan kaydedilmistir.

Sekil 3 1. Diiz Saldir
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1puan (25em)
2puan (20em)

3puan (15om)
4 puan (10cm)

Spuan (Scm)

Sekil 3 2.Hedef tahtasi puan ¢izelgesi

3.4.6. Diiz Saldir1 -Yoénlii Saldir1 Dogrulugu Testi

Bu testin kars1 saldirmin dogrulugunu ve dort itme alanina gore yon degistirme
saldirisinin dogrulama amaciyla yapilmistir. Bu test, elektronik sinyal 6zellige sahip
saldir1 silah1 kullanilmistir. Elektronik silahin temas oldugu bdlgede 1s1ik sinyali
verebilen 50*30 c¢cm 6lgiilerinde eskrim kiyafeti bulunmaktadir. Kisi {izerine konulan
elbisenin igine {ist ve alt olmak iizere iki bolgeye ayrilmis (30-25 cm) bir dikdortgen
(boy - en) gizilir, bdlgenin uzunlugu 15 cm'dir. Iki alan icerisine sag ve sol taraflara

dagitilmis (5 cm uzunlugunda ve 12,5 cm genisliginde) 6 adet dikdortgen ¢izilmistir.

Test 6zellikleri: Oyuncu, duvarda asili duran kisinin 6niinde, kol mesafesi silahla
uzatilmis olarak durur.

Oyuncuya dort savunma bolgesinin her biri i¢in 3 deneme hakki verilir.
Oyuncuya orta sahaya yakin alan i¢in 3 puan verilir.
Oyuncuya orta alan ve orta saha yakini igin 2 puan verilir.

Oyuncuya orta sahadan uzaktaki bolge i¢in 1 puan verilir.
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Saldir1 hedef dis1 ise oyuncuya sifir puan verilir (Ali, 2016).

Oyuncalara basit saldirt dogrulugu testinden 10 dakika sonra diiz saldir1 ve yonlii
saldirt testi uygulanmistir. Oyuncunun ii¢ denemenin sonunda aldig1 en yiiksek puan

kaydedilmistir.

Riposte (answer)

Sekil 3 3. Diiz Saldir

Sekil 3 4.Yo6nlii Saldirt

3.6. Kompleks Antrenman Kullanilarak Onerilen Antrenman Programinin

Uygulanmasi

Arastirma kapsamindaki eskrimin kili¢ silahi becerilerine yonelik antrenman
programini kombinasyon antrenmanini kullanarak hazirlamigtir. Program asagidaki

adimlar1 igermistir;
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Programin hedefi: Kompleks antrenman kullanarak bazi eskrimin kili¢ silahi
becerilerinde fiziksel yetenek seviyesini ve beceri performansinin dogrulugunu

gelistirmeyi amaglamaktadir.

Programin amaclari: Eskrim kili¢ silahinda oyuncu becerilerini (diiz saldir1, yon
degistirmekle saldir1, kars1 saldir1) gelistirmek ve oyuncunun s6z konusu becerilerin

dogru performansinin dogasini anlamasi amaglanmustir.
Programin Temelleri:

Asagidaki temeller, s6z konusu birlesik antrenmani kullanarak eskrimin kili¢ silahinin
becerileri i¢in egitim programi gelistirilirken, bu temellerin antrenman programi
i¢in kriterlere dikkat edilmistir. Bu Kriterleri belirlenmesinde;

- Incelenmekte olan oyuncular arasindaki bireysel farkliliklar1 géz Oniinde
bulundurulmustur.

- Yontemde antrenman yapilan becerilerin uygunluguna dikkat edilmistir.

- Programin igeriginin, hedefe ulagmak i¢in motivasyonlarin1 artirmalarina izin
verildigi gibi oyuncularin yeteneklerini zorlastirmasi amaglanmustir.

- Sadelik ve ¢esitlilik ile karakterize edilmistir

- Kolaydan zora dogru ilerlenmistir

- Her oyuncunun ayni anda katilmasina ve uygulama yapmasina izin verilmistir

- Programi uygulamak i¢in uygun yer ve zaman saglanmasina dikkate alinmistir

- Giivenlik 6nlemleri alinmustir.

- Igeriginin programin hedeflerine uygun olmas1 saglanmistir.

Programin igerikleri: Antrenman programi, asagida gosterildigi gibi degisik 6gretme

yontemini kullanarak sis silahinin bazi becerilerini 6grenmeyi igerir:

1. Diiz saldir.
2. YOn degisti saldir
3. Karsi saldirt

Caligma programi 07.11.2020 arastirma 6rneklemi tizerinde uygulanmaya basland1 ve
bu uygulama 30.12.2020 giinii sona ermistir. Programda incelenen bazi silahinin
becerileri i¢in Onerilen antrenmanin birimlerini bir danisman gozetiminde ve eskrim

okul antrendrlerinin yardimiyla tasarladi. lgili antrenman program haftada {i¢ giin
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sekiz hafta uygulanmustir. Antrenmanda uygulanan kompleks egzersizlerinin

yogunlugu %85-90 olarak uygulanmigtir (Brandon, 1999).

Sekiz hafta ¢alismanin detaylari asagidaki sekilde gosterilmektedir:
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Tablo: Sekiz haftalik antrenman programi tablosu

1- Hafta
Icerik Tekrar Set Dinlenme
sayisl sayisl
Jog, germe egzersizleri ile kaslar1
hazirlama

1.Ust tarafa bir tenis topu atilir ve el
curpilir (1-10) ve ardindan top tutulur. 4 4 30 Sn
2. T?l’ilf topuna vurulur, yerden ziplar 5 4 30 Sn
ve gogiis hizasindan kaldirilir.
3. Squat jump 3 10 1 Dk
4. Bilateral hard jump 3 10 1 Dk
2 a(_hm geri ¢gekilme ve ardindan 10 4 1 Dk
rakibe saldirinin uygulanmasi
Durmadan tam hizda hareket etme, 3 5 1 Dk

saga ve sola yon degistirme

Jog

Sekil 3 5.Bilateral Hard Jump ve Squat Jump
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2- HAFTA

Tekrar Set
sayisi sayisi

Icerik Dinlenme

Jog, kollar1 hareket ettirme, germe
egzersizleri ile kaslar1 hazirlama

1. Tenis topu yere vurulur ve daha
sonra avug i¢i tist kismina temas 5 4 30 Sn
ettirilir ve ardindan yakalanir.

2. Tenis topu yerden sektirme ve

sonra eli topun etrafinda dondiiriip 5 4 30 Sn
yakalanmasi

3.Back lunge 3 10 1 Dk
4.Drop jump 3 10 1 Dk
Ayakta dprmqktan bicaklanma ve bir 10 4 1 Dk
adim geri ¢ekilme

€> p'l.astlk ¢ember i¢inde tek ayak 1 3 1 Dk
iistiinde ziplamas

Jog

Sekil 3 6.Back Lunge ve Drop Jump
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3.Hafta

Icerik Tekrar Set Dinlenme
say1s1 sayis1
Jog, kollar1 hareket ettirme, germe
egzersizleri ile kaslar1 hazirlama
1. Tenis topu yere carpti ve sonra 6ne 5 4 30 Sn
dogru adim att1 ve topu aldi.
2. Tenis topu yere vurulur ve bir adim
one dogru hareket eder ve top 5) 4 30 Sn
yakalanir.
3. Lateral jump- Curtsy lunge 3 10 1 Dk
4. Lateral plyometric jumps 3 10 1 Dk
Tek ayakla, miimkiin oldugunca uzun
siire bir denge topunun {izerinde 1 3 1 Dk
durun.
10 metre tek ayak iizerinde kogmak 1 3 1 Dk

Jog

Resim: 3. hafta 2. icerik

» K4

Sekil 3 7.Lateral jump- Curtsy Lunge ve Lateral Plyometric Jumps
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4- Hafta

Tekrar Set
Say181 say1s1

Icerik Dinlenme

Jog, kollar1 hareket ettirme, germe
egzersizleri ile kaslar1 hazirlama

1. Tenis topuna yere vurulur ve daha

sonra ileri goturuler_ek bir bigaklanma 5 4 30 Sn
ve kavrama hareketi

gerceklestirilmesi.

2.Tenis topuna yere vurulur ve

ardindan iki adim 6ne dogru

vurularak bigaklanma hareketi yapilir S 4 30Sn
ve topu tutulur.

3.Capraz kros hareketi (Carioca) 3 10 1 Dk
4 Lateral Lunge - Curtsy Lunge 3 10 1 Dk
Karsinda arkadasinla tek ayak

tizerinde durup elini tutmak, 1 3 1 Dk

dengesini bozarak onu asagi
indirmeye calismak

Twist jump 10 4 1 Dk

Sekil 3 8.Capraz kros hareketi (Carioca) ve Lateral Lunge — Curtsy Lunge
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5- Hafta

Igerik Tekrar Set Dinlenme
say1s1 sayis1
Jog, kollar1 hareket ettirme, germe

egzersizleri ile kaslar1 hazirlama
1.Tenis topuna yere vuruldu ve
ardindan ileri dogru hizl bir adim,
bigcaklama hareketini ve topu > 4 30Sn
kapmay1 sagladi.
2.Tenis topunu yere vurursunuz,
sonra ileri dogru birka¢ adim
atarsiniz, bicaklama hareketi yapar ve > 4 30Sn
topu tutarsiniz.
3. Criss Cross Jump Squat 3 10 1 Dk
4. Mountain Climber 3 10 1Dk
Stabiliteden yon degistirerek
bicaklama hareketi 10 g 1Dk
Hareketin yoniinii degistirerek 10 4 1 Dk
bicaklama
Jog

......

|||||||||

.’

......

Resim: 5. Hafta 2. igerik

!

[
[

Sekil 3 9. Mountain Climber
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6- Hafta

Igerik Tekrar Set Dinlenme
say1s1 sayis1
Jog, kollar1 hareket ettirme, germe
egzersizleri ile kaslar1 hazirlama
1. Takim arkadasiniz topu size dogru 5 4 30 Sn
firlatir ve onu yakalar
2.Meslektasiniz 6niinde iki topla
elinde duruyor, her eli bir topu
tutuyor, el ileri ve gogiis hizasinda ve
eln1n1z mes:.lektaslwmzln elinden daha 5 4 30 Sn
yliksekte 6ne dogru uzatilmas.
Meslektasiniz bu toplardan birini
diisiiriir ve yere diismeden onu
yakalamalisiniz.
3. Jumping Jack 3 10 1 Dk
4. Cross Jumping Jack 3 10 1 Dk
Diiz saldiri 10 4 1 Dk
Bir adim atarak diiz bir saldir1 10 4 1 Dk

Jog

Resim:6. Hafta 1.ve . icerik

........

Sekil 3 10.Jumping Jack ve Cross Jumping Jack
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7- Hafta

Icerik Tekrar Set Dinlenme
say1s1 say1s1

Jog, kollar1 hareket ettirme,
germe egzersizleri ile kaslari
hazirlama

1.Ug tenis topu 2'si sar1 ve 1'i kirmizi

renkli, meslektasiniz ii¢ topu tasirken

arkanizda duruyor, takim

arkadasiniza dogru tur atryorsunuz ve 5) 4 30 Sn
sonra meslektasiniz topu size dogru

attyor, sar1 toplar1 yakalayip kirmiziy1

birakmalisiniz.

2.Yarim kiire Uizerinde dururken ve
takim arkadasiniz topu size dogru

atarken, topu kendinize dogru : 4 30Sn
tutmalisiniz.

3. Side Step- Ladder Sprint 3 10 1 Dk
4. Box Jump 3 4 1 Dk
Oyuncunun 6niinde duran 10 A 1 Dk

meslektasiniza dogrudan saldir1 yapin

3 adim ilerleyin ve oyuncunun
Oniinde duran meslektasiniza 10 4 1 Dk
dogrudan saldirin

Jog

R (|11
ki 1

eik

f— . i
- L
8
y

Sekil 3 11.S1de Step- Ladder Sprint ve Box Jump




8- Hafta

Icerik Tekrar Set Dinlenme
sayist sayist

Jog, kollar1 hareket ettirme, germe
egzersizleri ile kaslar1 hazirlama

1. Siz geri ¢ekilme hareketiyle geri

cekilirken takim arkadasiniz size

dogru ilerler. Takim arkadasiniz topu 5 4 30 Sn
size dogru firlatir ve onu

yakalamalisiniz.

2.Yarim kiire iizerinde dururken ve
takim arkadasiniz topu size dogru
atarken, topu kendinize dogru
tutmalisiniz.

5 4 30 Sn

3.1ki adim ilerleyin, bir bariyeri
gecin, iki adim ilerleyin ve ardindan 3 10 1 Dk
meydan okuyun

4. Itiraz edin ve ardindan iki adim
ilerleyin, ardindan bir bariyeri geg¢in 5 4 1 Dk
ve ardindan bigaklaymn

Rinning speed 10m 10 4 1 Dk

Broad jump 10 4 1 Dk

Sekil 3 12.Rinning Speed (10m) ve Broad Jump

Son testler Cumartesi giinii 02/01/2021 tarihinde Bakuba - Diyala Valiligi - Irak
Cumbhuriyeti Spor Yetenek Daire Baskanligi Eskrim Salonunda Eskrim Okulu
stipervizorlerinden ve antrendrlerden birinin gézetiminde Programin uygulanmasini
tamamladiktan sonra arastirmaci, fiziksel yetenek testleri i¢in bir son test
gerceklestirdi ve arastirilan basit saldir1 becerilerinin performansini video kaydina

alindi. Testin ayni 6n test kosullar1 altinda yapilmasi i¢in deney ve kontrol gruplari
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i¢in tiim gereklilikleri sagladiktan sonra eskrim alaninda bir¢ok arastirmaci tarafindan
onaylanan hiicum becerileri performans degerlendirme formuna gore performansi
degerlendirmek i¢in hakemlere basit saldir1 becerilerinin performansinin iizerine

cektigi fotograflar: sundu.
3.7. Istatistiksel Analiz

Aragtirmaci, arastirma 6rnekleminin 6n ve son testlerinden elde edilen verileri SPSS21
programi kullanildi. Veriler ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak gosterilmistir.
Dagilimm normalligi i¢in Shapiro Wilk testi kullanildi. Veriler normal dagilim
gosterdiginde iki grup arasinda farki belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklem T testi
kullanildi. Grup i¢i farkliliklar1 belirlemek igin eslestirilmis T testi kullanildi.
Gruplarin 6n testlerinde istatistiksel olarak fark bulundugu durumlarda ayarlanmis
ortalamalardaki istatistiksel farki ortak de§iskene gore ayarlamak i¢in Ancova testi

kullanildi. Anlamlilik degeri p<0.05 alinmistir.
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Tablo 2: Deney ve Kontrol Gruplarinin Eslestirilmis T Testi Sonuglari

4. BULGULAR

.. Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler (n=10) (n=10)
x +SS t p X +SS t p
Hedefleme OnTest  9,70+2,69 8,90+3,30
- 2,913 0,017 0,869 0,407
dogrulugu SonTest  12,00+1,24 10,102,37
On Test 5,30+0,82 4,90+0,99
Diiz saldirt 5,514 <0,001 6,034  <0,001
Son Test  7,80+0,91 7,00£0,94
OnTest  5,20+1,03 4,90+0,87
Yénlii saldirt -5,839 <0,001 5,477  <0,001
Son Test  7,70+0,67 6,90+0,73
5 OnTest  5,76+0,89 4,50+0,71
Saghk topu 2366 0425 41,028 0331
firlatma (m)  Son Test  4,98+0,71 4,78+0,79
OnTest  153,50+20,57 154,40+14,31
Durarak uzun 3643 0005 —— " 0049 0962
atlama (cm)  gon Test  166,50+11,27 154,70+£13,47
25 metre k OnTest  11,85+0,88 12,40+1,34
Metre kosu 4452 0,002 1,048 0,083
(sn) Son Test  9,70+0,94 11,10+1,37
OnTest  10,83+1,81 8,87+2,10
Ceviklik (s) 3,868 0,004 -1,379 0,201
Son Test  7,90+1,52 9,80+1,39
_ OnTest 16,103,381 17,9043,14
Esneklik (cm) 0,735 0,481 0,089 0,931
Son Test 18,40+8,80 18,10+6,29

p<0.05

Deney grubunun hedefleme dogrulugu puanlarinda 6n test ve son test arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p=0.017), kontrol grubunun hedefleme

dogrulugu puanlar arasinda istatiksel olarak fark bulunamamistir (p>0.05) (Tablo 2).



Deney grubunun (p<0.001) ve kontrol grubunun (p<0.001) diiz saldir1 puanlarinda 6n
test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Tablo 2).
Deney grubunun (p<0.001) ve kontrol grubunun (p<0.001) yonlii saldirt puanlarinda
On test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (Tablo 2).
Deney grubunun ve kontrol grubunun saglik topu firlatma 6n test ve son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir (p>0.05) (Tablo 2).

Deney grubunun durarak uzun atlama degerlerinde On test ve son test arasinda
istatistiksel olarak anlamli1 fark bulunurken (p=0.005), kontrol grubunun durarak uzun
atlama degerlerinde arasinda istatiksel olarak fark bulunamamistir (p>0.05) (Tablo 2).
Deney grubunun kosu siirelerinde on test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunurken (p=0.002), kontrol grubunun kosu siirelerinde arasinda
istatiksel olarak fark bulunamamistir (p>0.05) (Tablo 2).

Deney grubunun geviklik stirelerinde On test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunurken (p=0.004), kontrol grubunun ¢eviklik siirelerinde arasinda
istatiksel olarak fark bulunamamistir (p>0.05) (Tablo 2).

Deney grubunun ve kontrol grubunun esneklik degenlerinde 6n test ve son test

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir (p>0.05) (Tablo 2).
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Tablo 3: Deney ve Kontrol Gruplarmin Bagimsiz Orneklemlerde T Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler (n=10) (n=10) t p
X +SS X +SS

Hedefleme OnTest  9,70+2,69 8,90+3,30 0,62 539
dogrulugu SonTest  12,00£1,24 10,10:2,37 2,23 038

On Test 5,30+0,82 4,90+0,99 0,98 ,340
Diiz saldir

Son Test 7,80+0,91 7,00+0,94 1,92 ,071

On Test 5,20+1,03 4,90+0,87 0,70 ,492
Yonli saldir:

Son Test 7,70+0,67 6,90+0,73 2,53 ,021
Saghik topu OnTest  4,98+0,71 4,50+0,71 0,60 552
firlatriigia) SonTest  5.76:0.89 4,780,719 3,48 003
Durarak uzun On Test 153,50+20,57 154,40+14,31 -0,11 911
atlama (cm) SonTest  166,50+11,27 154,70+13,47 2,12 047

On Test 11,85+0,88 12,40+1,34 -1,07 ,298
25 metre kosu (S)

Son Test 9,70+0,94 11,10+1,37 -2,65 ,016

On Test 10,83+1,81 8,87+2,10 2,22 ,039
Ceviklik (s)

Son Test 7,90+1,52 9,80+1,39 -2,90 ,009

On Test 16,10+3,81 17,90+3,14 -1,15 ,264
Esneklik (cm)

Son Test 18,40+8,80 18,10+6,29 0,08 931

p<0.05

Deney ve kontrol gruplari arasinda hedefleme dogrulugu 6n test ortalamalar1 agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.539). Fakat 8 haftalik
kompleks antrenman sonrasinda deney grubunun lehine (p=0.038) istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur (Tablo 3).

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda diiz saldir1 6n test ve son test ortalamalar1 agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05) (Tablo 3).

Deney ve kontrol gruplari arasinda yonli saldir1 ortalamalari agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.492). Fakat 8 haftalik kompleks
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antrenman sonrasinda deney grubunun lehine (p=0.021) istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur (Tablo 3).

Deney ve kontrol gruplari arasinda saglik topu firlatma ortalamalar1 acisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.552). Fakat 8 haftalik
kompleks antrenman sonrasinda deney grubunun lehine (p=0.003) istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur (Tablo 3).

Yapilan 6n testlerde deney ve kontrol gruplar1 arasinda durarak uzun atlama degerleri
incelendiginde gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p=0.911). Fakat 8 haftalik kompleks antrenman sonrasinda uygulanan durarak uzun
atlama degerlerinde deney grubunun lehine (p=0.047) istatistiksel olarak anlamli bir
artis bulunmustur (Tablo 3).

Yapilan 6n testlerde deney ve kontrol gruplar1 arasinda kosu siireleri incelendiginde
gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.298).
Ancak 8 haftalik kompleks antrenman sonrasinda kosu siirelerinde deney grubunun
lehine (p=0.016) istatistiksel olarak anlamli bir diisiis bulunmustur (Tablo 3).
Ceviklik testlerinde kontrol ve deney grubunun 6n testlerinde gruplar arasi istatistiksel
fark ¢ikmistir. Kontrol ve deney gruplarinin 6n testlerinin arasindaki farki kaldirmak
icin ancova testi uygulanmistir. Yapilan ancova testinin sonuclarina gore regresyon
egilimleri homojendir (F(1,16)=0.160, p=0.694). Varyans homojenlik gdstermistir
(F(1,18)=1.307, p=0.268). Yapilan ancova sonuglarina gére 8 haftalik kompleks
antrenman deney grubunun lehine istatiksel olarak anlamli fark vardir (F=8.238,
p=0.011) (Tablo 3).

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda esneklik olgiim degerleri on test ve son test
ortalamalar1 ac¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05) (Tablo 3).
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5- TARTISMA VE SONUC

Sekiz hafta siiresince kompleks antrenmanlarinin uygulandigi bu ¢alismada durarak
uzun atlama, 25 metre kosu, c¢eviklik, saglik topu firlatma, hedefleme dogrulugu ve
yonlii saldirt performansini pozitif etkiledigi goriilmektedir. Diiz saldir1 ve esneklik
her iki grupta da gelisme olmasina ragmen istatistik sonuglarma gore ilgili

parametrelerde anlamli fark bulunamamustir.

15 yas alt1 futbolcularinda uygulanan haftada 2 kez ve her seans yaklasik 35 dakika
stiren kombine diren¢ egzersizleri ve pliometrik egzersizleri iceren kompleks
antrenmanin dikey sigrama, 10-20 metre sprint siiresini olumlu etkiledigini ortaya
¢ikarmustir (Franco-Marquez et al., 2015). 10-12 yas grubuna uygulanan haftada 3 kez
olmak lizere 9 ay sliresince uygulanan diisiik yogunluklu kompleks antrenmanlarinin
dikey sigrama, durarak uzun atlama, saglik topu firlatma ve 30 saniyelik dayaniklilik
sigrama tizerinde etki gostermistir (Saeed, 2013). Yapilan bu ¢alismada saglik topu
firlatma, durarak uzun atlama ve kosu test skorlar1 deney grubunun kontrol grubuna
gore daha fazla gelisim gostermesi ilgili calismalar1 desteklemektedir. Bu sonuglara
gore 10-15 yas grubu eskrim sporcularinda diisiikk yogunluklu yiikleme araligina sahip
kompleks egzersizlerinin giivenli oldugu ayrica giic ve hiz i¢in faydali oldugu

sOylenebilir.

Esneklige sonucglari incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel farkliliklar
olmamasina ragmen gelisiminde kiiciik bir artis ortaya ¢ikmustir. Bu artis deney
grubunda %14 iken, kontrol grubunda yaklasik %1 olarak hesaplanmustir. iki grup
arasinda istatistiksel fark olmamasina ragmen yiizde degisim oranlar1 deney grubunun
lehinedir. Young-In Choi ve arkadaslarinin kompleks antrenmanlarinin miyofasyal
rahatlama iizerine yapmis oldugu arastirmada, kompleks antrenmanlarinin esneklik

tizerine etkisi olabilecegini gostermistir (Choi et al., 2022).



Kompleks antrenman, tek bir seansta direng egitimi ve pliometrik egzersizlerin
kombinasyonu ifade eden terimdir. Bu egitim formati genellikle iki biyomekanik
olarak benzer egzersizi birlestirir. Kompleks antrenman, kas giici ve giiciiniin
gelisimini entegre etmenin etkili bir yontemi olarak kabul edilmektedir (Krzysztofik,
Wilk, Stastny, & Golas, 2021). Bu antrenman yontemini takip eden adaptif siirecler,
kompleks antrenmanlar tarafindan etkilenen kas kontraktilite 6zelliklerinde akut
artisin uzun vadeli olabilecegini gosterebilir. Ayrica, asamali olarak gergeklestirilen
kompleks antrenmanlarini takiben uzun vadeli performans artisi, birkag noral ve

morfolojik faktdrle ilgili olabilir (Suchomel, Nimphius, Bellon, & Stone, 2018).

Kompleks antrenmanin etkileri, diger antrenman yontemleriyle karsilastirmali olarak,
maksimum kuvvet, kas giicii, sprint ve spor performansi adaptasyonlari lizerindeki
akut ve kronik etkisini degerlendiren kapsamli arastirmalarla desteklenmistir (Aagaard
et al., 2000; Saeed, 2013; Suchomel et al., 2018). Baz1 aragtirmalar ise kompleks
antrenman yontemin pliometrik veya geleneksel direng antrenmanlar1 ile
karsilastirildiginda kompleks antrenmanlarinin pliometrik ve geleneksel direng
antrenmanlara gore daha dstiin olmadigin1 gosteren ¢alismalarda mevcuttur
(MacDonald, Lamont, & Garner, 2012; Mihalik, Libby, Battaglini, & McMurray,
2008).

Saldirida hedefleme dogrulugu testinde deney grubunun 6n ve son testleri arasinda
ortaya ¢ikan farkliliklarin anlamliligin nedeni kompleks yontemdeki egzersizlerin, kas
gruplarmin gelisimine ve Ozellikle saldirida hedefleme becerisinin performansi
sirasinda ¢alisan kaslar i¢in, ndromiiskiiler uyumluluga katki saglamasindan
kaynaklanabilir. Kompleks egzersizler hedefleme becerisinin performansi sirasinda
calisan kas gruplarinin kontroliine ve c¢alismasina neden olmustur. Sonu¢ olarak
eskrim sporunda oOzellikle rakibe karsi say1 kazanma ve miisabakayr kazanma
siirecinde Onemli konulardan biri olarak kabul edilen saldirida hedeflemenin
dogrulugunu artirmaya katkida bulunmustur (Al-Tayi, 2014). Dogrudan saldir1 ve
dolayli saldir1 becerilerinin son testi lehine farkliliklar olmasinin diger bir nedeni ise,
antrendr tarafindan hazirlanan programin 6zellikle bu iki becerinin gelisimine katki

sagladiginm1 gostermektedir. Clinkii eskrim sporunda yeni beceriler 6grenmek igin
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ilerlemeden 6nce sporcularin hakim olmasi gereken beceriler galisilmalidir (Al-Tayi,
2014). Eskrimde gelistirilmis dayaniklilik artirmasiyla yarigma siiresi boyunca
dinamik bir miisabaka stili i¢in enerjik gereksinimlerin yan1 sira daha az hata saglar.
Konsantrasyon ve mobilizasyonu destekler. Ayrica artan is yiikii toleransi ve
uyumluluk i¢in bir gerekliliktir. Bu sayede miisabaka ve antrenman molalarindaki
dinlenmelerde daha hizli toparlanma saglar (Barth & Beck, 2007). Ayrica hedefleme
dogrulugu ve dolayli saldiri testlerinde iki grup arasinda istatistiksel farkliliklar nedeni
antrenman yiikiinii Ozellestirilerek, yas grubuna uygun antrenman yontemlerini
kullanilarak, egzersizler arasinda ve gruplar arasinda gii¢ ve hedefleme dogrulugunun
gelistirilmesine katkida bulunan uygun dinlenme verilmesi bilimsel ve dogru bir
sekilde gelistirilmis kompleks bir yontem egzersizlerinden kaynaklandigi

disiinilmektedir.

Sonug olarak diisiik yiik ve diisiik hacimli setler arasinda yeterli dinlenme siiresiyle
birlestiren direng¢ egitimi, belirli eskrim antrenmanina minimum diizeyde miidahale
edilerek 10-15 yas grubu eskrim sporculari i¢inde fiziksel performansta iyilestirmeler

elde etmek i¢in 1yi bir alternatif olabilir.

SONUCLAR

1- 10-15 yas grubu oyuncular i¢in uygulanan kompleks antrenman programi, bu yas
grubundaki sporcularin, fiziksel dzelliklerini gelismesine yol agti.

2- Kompleks antrenman programi, antrendr tarafindan kullanilan antrenman
yontemlerinin eskrimde hedefleme dogrulugu ve yonlii saldir1 becerilerinin
gelistirilmesine etki etmistir.

3- Deney grubu i¢in kompleks antrenman kullanilarak dnerilen programin uygulama
sliresi boyunca arastirma ornekleminin iiyelerinde herhangi bir yaralanma ya da
sakatlanma meydana gelmemistir.

4- 10-15 yas grubu eskrim sporcularinda kompleks antrenman yoOntemi

uygulanabilir.

CALISMANIN SINIRLILIKLARI

1- Caligma takviminin pandemiye denk gelmesi nedeniyle katilimei sayist azdir.
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2- Katilimei sayisinin az olmasindan dolayi yeterli katilimei sayisina ulasmak i¢in
yas aralig1 genisletilmistir.
3- Saha c¢aligmalarinin Irak’ta olmasi antrenman ve Ol¢im siirecini negatif

etkilemistir.

ONERILER

1- Yas grubu skalasinin azaltilmasi, ¢ocuk yas grubunda daha dogru sonuglar
verebilir.

2- Katilimcilarinin sayisinin artirilmasi gii¢ analizini etkileyeceginden istatistiksel
olarak daha dogru sonuglara ulasilabilir.

3- Erkek ve kiz ¢ocuklarda ayri ayri uygulanmasi cinsiyet ve gelisim agisindan

belirtilen antrenman programinin etkililigi arastirilabilir.
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EK 2: Fiziksel Testlerde Ogrencilerin Notlarmi1 Kaydetme Formu
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EK 3: Hakemlerin Puanlarini Beceri Performansina Kaydetme Formu
Hakemin Adi: Grubun Adt:
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Diyale kuliip icin, yapmus oldugumuz toplant sonucunda; dgrencinizin teziyle ilgili herhangi bir
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Asst. Prof. Dr. Dhafer Namoos AL— Taie
Asst. Prof. Dr. Mohammed walid Shehab Alkhhali
Ins. Dr. Atheer Qassim Mohammed Al Karkhi
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ERCIYES UNIVERSITESI
SPOR BiLIMLERI FAKULTESI
AKADEMIK KURUL KARARLARI

Yiiksek Lisans Programi Ogrencisi Abbas Adnan Idan AL KARKHI’nin

Teze Baslamasi Hk. 038.038.2020

_Hareket ve Antrenman Bilimleri Yiiksek Lisans programi 6grencisi olan
Abbas Adnan ldan AL KARKHI’'nin Yiiksek Lisans tezine baslamas:
hakkinda goriisiildii.

Yapilan gorasmeler sonunda yonetmeligin ongordigii yeterli krediyi
tamamlayan ve asagida adi, soyadi ve damismani belirtilen 6grencinin
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T.C. ERCIYES UNiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
HAREKET BILIMLERI DEKANLIGINA
KAYSERI/TURKIYE

I am (DR.HUSSAIN Alwan khalaf Albobiady) (CABS COSULTATENT
SURGEON) has viewed the project of the student( Abbas Adnan
Idan Al-Karkhi) . | have read the experience and am ready to
provide medical consultations and treat emergency cases.
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ESKRIM SPORCULARINDA UYGULANAN KOMPLEKS
ANTRENMANIN SALDIRI PERFORMANSI, UST EKSTREMITE
KUVVETI, ANAEROBIK GUC VE CEViKLIK UZERINE ETKISI
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Yiiksek Lisans . Erciyes Universitesi Hareket ve Antrenman Bilimi
(2019 -)

Lisans - Universtity of Diala , College of Physical Education

(2009 — 2013)

DENEYIMLERI

ICRC terciimanlik (4 yil)
24 of Fitness (4 y1l)
Diala Group Fencing Coach (5 y1l)

Diala Group Boxing atlethes (8 yil)
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