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YORGUNLUGUN OLUSMASINDA METABOLIK MEKANIZMALAR VE PLAZMA
AMINO ASITLERI

Erkut TUTKUN*

OZET

Viieut igerisindeki metaboliklerle bir iliski iginde
bulunan vorgunink, performansin sinirlayic: fakicriidir.

Yorgunluk oldukga kompleks bir kavram olarak
kargimiza ¢tkmaktadir. Bu kavramin hem fizyolojik hem de
psikolojik bir boyutunun da oldugu bilinmektedir. Sportif
aktiviteler sirasinda viicudun sistemlerine diigen afirlikta
yapilan aktivitenin (iiriine gorc artmaktadir.

Yorgunlukta, igi yapan kastar kadar bunlan harekete
gegiren sinir sisteminin de rolii gok biiyiiktiir.

Yorgunlugun olusum secbeplerini iki ana baglikia
toplayabiliriz.

1-Metabolik  Sebepler: Kastaki fosfokreatin
konsantrasyonunun tiikkenmesi, kaslarda proton birikimi,
glikojenin kan ve kastaki miktaninda azalma/uikenmesi,
plazmadaki  serbest  Iriptofan  oranimin  aminoasit
kemiklerinin oramna yiikselmesi. sinir kas noktalan ve
sinapslarda gereksiz aselilkolin (Ach) sentezi, beyin sinir
hiicrelerinin -~ yorgunlugu, kandaki  kalekolaminlerin
miktarindaki azalma, elektron ve su kayh.

2- Psiko-Sosyal Sebepler:  Kisisel
psikolojik faktérler ve gevresel faktorler.

Anahtar Kelimeler : Yorgunluk, ATP, Cp.
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SUMMARY

Fatigue has acted negalive on performance and it is
relation in the body metabolics. Fatigue is complex eoneept
for this reason this concept has psychological and
pysiclogical dimensions.

The responsibility of body systems chanees
aceording 1o selected sports. Nerve syslem has an
important role in faugue as body muscles since if
stimulates them.

There are two different reasons for fahigue:

1-  Metabolic Reasons : concentration of
phosphocreatine in exhausted in the muscle, accumulation
of prolon in the muscle, the decrease of glieojen level in the
blood and muscle. the increase of the free triptophan level
untill amino acid bone level, unnecessry synthesis
acetilcholin (Ach) in the synaps and the point of nerve
muscle, the reduclion of calekolamine level in the blood,
dehidration and losses of the electrons.

2- Psycho-Social Reasons ;
psvchological  factors,  psvchological
enviromental factors.
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Yorgunluk olduk¢a kompleks bir kavram
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kavrammn psi-
kolojik ve fizyolojik boyutlarinin oldugu Gteden
beri bilinmektedir. Egzersiz sirasinda degsik
viicut sistemlerine diisen yik artmaktadir. En
belirgin yiiklenme solunum, dolagim. sinir ve
kas-iskelet sistemlerinde izlenmektedir3

Yorgunluk fizyolojik olarak ortaya ¢ikan
giiciin yetersizligi olarak tanimlanabilir, 13. 15, 24
Yine bu konuyla ilgili kaslarin ¢alisma kapasi-
telerini daha fazla siirdiirmeyip gecici olarak
kassal performansin diismesi ve kaslarin kendi-
lerine gelen tabii uyarilara cevap yeteneklerin
bozulmas: seklinde tanimlanabilir. !

Kaslanin kastlabilme kabiliyetlerini kaybet-
melerine de yorgunluk denir. Bu durum kaskan
maddelerinin veya siklikla kasin motor sinir lifle-
rindeki Asetilkolinin tiikenmesiyle sonuglanir. 13

Yorgunluk kavrami, fizyolojik performan-
sin gerilemesi anlamina gelir ve bitkinlik denen
olaydan kesin olarak ayrilmalidir. 2

Yorgunluk, fizyolojik-psikolojik  stresin
etkisiyle organizmadaki fonksiyonel kapasitede
geriye dontisimlii bir azalmadir. 4

Yorgunluk ayni siddetteki egzersize devam
edememe veya kasin gii¢ liretimindeki diigme
olarak tanimlamr. ' Bagka bir deyisle kullanma
ite dinlenme arasindaki dengenin gegici olarak
bozulmasidir. !

Bugiin kabiil gbren en yaygin tanimlama
Edward’a (1983) aittir. “Belirli bir egzersiz yiikii
icin gerekli giicin ortaya konulmasindaki
yetersizlik”. 13

Bunun yanida egzersiz biyokimyas: 5.
Uluslararasi Sempozyumu sirasinda 6nerilen bir
baska tamm da kabul gdrmektedir. “Onceden
belirlenmis bir egzersiz siddetinde organizma-
nin tiimiinden veya bu belirli yiikte c¢aligma
sirasinda fonksiyonlarin devaminda goérev ya-
pan fizyolojik progeslerin bazilarinin yetersiz
kalmasi".13
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