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OZET

Sirkadiyen Ritimdeki Viicut Sicakhiginin Reaksiyon Performansina Etkisi

Bu caligmamin amaci bedensel performans kapasitesinin bir gostergesi olan
viicut sicakligimn sirkadyen ritm gosterip gostermedigi ve reaksiyon performansini
etkileyip etkilemedigini aragtirmakti (buna ek olarak, ayni antrenman kosullarinda,
nabiz, sistolik, diastolik kan basinc1 6lgtilmiigtir).

Reaksiyon siresi igin alinan dlgtimler; sag ve sol el gorsel reaksiyon, sag ve
sol el isitsel reaksiyon, karmagik isitsel reaksiyon, sag ve sol el karmagik gorsel
reaksiyondur. Calisma 2. ligte profesyonel futbol oynayan Yalova Spordan goniillii
17 saglikli erkek denek iizerinde, giinde alt1 kez tekrarlanan olgiimlerle toplam 7

gun, 09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00, 23:00 saatlerinde 6lgiim alinarak yapilmugtir.

Sistolik Kan Basinci ve Sag El Karigik Gorsel Reaksiyon Zamani saat 09:30
ve 23:00’da, Diastolik Kan Basmcit ve Sol El Gorsel Reaksiyon Zamam: saat
09:30°da, Sag El Karigik Gorsel Reaksiyon Zamam saat 09:30 ve 23:00°da , Sol El
Kanigik Gorsel Reaksiyon Zamani saat 14:30°da, Nabiz ve Karigik Isitsel Reaksiyon
Zamant saat 14:30°da, Viicut Sicakligr ve Sol El Karigik Gorsel Reaksiyon Zamani
saat 12:00°da aralarindaki iliski anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tdm reaksiyon siirelerinin zirve degeri aksam saatleri olarak belirlenmistir.
Reaksiyonun zirvede oldugu saatler viicut sicakhiginin en yiiksek saatlerine denk

gelmektedir. Dolayli olarak sirkadiyen ritim performans: yiikselten bir etkendir.

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyen ritim, viicut sicakligi, reaksiyon, performans,

nabiz, sistolik kan basinci, diastolik kan basinci.
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ABSTRACT

The Influence of Body Interior Warmth in Sircadien Rhythm to Reaction

Performance

The aim of the study is to observe if body interior warmth which is an
indicater of physical performance capacity displays a sircadien rhythm and if it
effects reaction performance (In addition, pulse, sistolic and diastolic blood pressure

have been measured during same randitions).

The measure determined for reaction time; left and right hand visible
reaction; left and right hand perceiving reaction; left and right hand complicated

visible reaction.

With the measured repeated six times a day thraought seven days at 09:30,
12:00, 14:30, 17,30, 20:00; 23:00 the study has been achieved on 17 valunteer males
bu Yalova Spor playing professionaly in the 2 nd league.

At 09:30,0 23:00 sistolic blood pressure and right hand complicated visible
reaction time; at 09:30 diastolic blood pressure and left hand visible reaction time, at
09:30, 23:00 right hand complicated visible reaction, at 14:30 pulse and complicated
perceiving reaction at 12:00 body interior warmth and left hand complicated visivble

reaction, at 12:00 the connection between their has been abserved.

The ultimate valve of all reaction times have been registered as evening time.
The hours that reaction time tops equals the highest time of body interior warmth.

Thats why, sircadien rhythm is a factor which increased performance.

Key words: body interior warmth, sistolic blood pressure diastolic blood

pressure, pulse, reaction performance.
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1. GIRIS VE AMAC

Glniimiizde sporcuyu yarigmalara modern tekniklere en iyi sekilde
hazirlamak, antrenman programuni en ince ayrintisina kadar diizenlemek, buna bagl
olarak sporcunun performansini istenilen zamanda en iist diizeye eristirmek her
antrendriin Oncelikli distincesidir. Bu nedenle bilimsel olarak planlanmis antrenman
programlarinin fizyolojik ve psikolojik bir takim faktorleri goz oniine alarak
uygulanmasi temeldir. Yarismalarda en iyi verimi elde edebilmek igin insan
organizmasmin anatomik, fizyolojik ve psikolojik sistemlerinin iist diizeyde uyum
igerisinde galismasi sarttir.

Bilimsel tabana oturmus antrenman programlari ile fizyolojik ve psikolojik
parametreleri en st diizeye erismis sporcularin her zaman en iyi performans
diizeyine erigebilmesi pek miimkin degildir. Bunun birgok 6rnekleri vardir.
Performanstaki verimliligin en st diizeyde olabilmesi igin performansin
sergilenecegi zaman da ¢ok 6nemli bir faktordir. Bu baglamda, spor bilimcilerinin
ve antrendrlerin insanmin biyolojik yapisindan kaynaklanan degiskenlikleri de
kavramas: gerekmektedir.

Dogumdan ¢liime kadar biitiin canlt organizmalarin yasantisii, siirekliligin,
sonsuzlugun simgesi olan zaman yiiritmektedir. Glindiizler, geceler, mevsimler ve
gel-gitlerin olusumunda, manyetik alanlarda, yergekimi, ses ve atmosfer basincinda,
depremlerin olusumunda hep zamana bagli ritimler gozlenmektedir (Reilly et al.
1997; Barrett at al. 1986; Gray, 1970). Dogadaki bu ritmik degisimlerin yam sira
kendi viicudumuzda da yasam ritimleri bir tempo i¢inde seyredérler. Ornegin;
kadinlarin aylik menstruasyonlari, kalp ¢arpmalari, viicut sicakligi, solunum sayisi,
zehirli maddelerin dozlari degismedigi halde yilin ve giiniin belli zamanlarinda daha
¢ok oldartict etkisinin oldugu bilinmektedir (Atkinson et al. 1996; Astrand et al.
1987; Arnheim 1985; Eysenck et al. 1972).

Canlida ve dogada diizenli araliklarla yani zamana bagli ve ritmik seyreden
olaylart biyolojik ve tibbi agidan degerlendiren bilim dali Kronobiyoloji olarak
adlandirilir. Bazen ** Biyolojik Saat * olarak da nitelendirilen duzenli biyolojik

ritimler; milisaniyelerde (6rnegin; biyokimyasal reaksiyonlar), saatler, giinler, yillar



veya daha uzun siireler arasinda degisen gesitli zaman dilimleri siiresince periyodik
titresimler ya da dalgalanmalar sergilemektedir (Wignet et al. 1985; Reilly et
al.1997; Atkinson et al. 1996; Barrett at al. 1986).

Insan viicudunda meydana gelen gesitli fizyolojik ve psikolojik dongiilerin
performans iizerinde yarattig1 etkiler ve dolayistyla performansin kendi ritmi bir¢ok
aragtirmaya konu olmugtur. Vicut fonksiyonlarinin ayarlanmasinda ritmik
degisiklikler onemli rol oynamaktadir ve bu ritmik degisikliklerin performans
acisindan en ¢arpict olam 24 saati kapsayan ve en dizenli biyolojik ritim olan
sirkadiyen ritimdir (Wignet et al. 1985; Reilly et al. 1997; Astrand et al. 1987; Vander
et al. 1990; Morin, 1997). Sportif performans, degisik spor dallarindaki
performanslara farkli derecelerde katkida bulunan gesitli dinamik, fizyolojik ve
psikolojik elemanlarin biitiniinin sonucudur. Sportif performansin i¢inde yer alan
fizyolojik, psikolojik ve mental elemanlar belirli bir sirkadiyen ritim sergilemektedir
(Wignet et al. 1985; Reilly et al.1997; Morin, 1997). Bu durumda 24 saati kapsayan
zamanin sportif performansa etkisini gostermektedir.

Sportif aktivitelerin, yapisina gore organizmadan farkli talepleri stz
konusudur. Baz1 aktiviteler 6ncelikli olarak kisa bir reaksiyon zamanini gerektirir
(6rnegin; kaleci, atletizmde ¢ikis vb.). Bununla birlikte, genel olarak bakildiginda
butiin spor dallarinda basari igin iyi bir reaksiyon performans: gereklidir ( Wignet et
al. 1985). Motor aktivitede énemli olan hareket stresi ve teki siiresinin nasil kisisel
olarak daha gabuk bir sekilde gegilecegidir ( Reilly et al. 1997).

Sirkadiyen ritmin performans tizerindeki etkisi ¢ok sayida ¢aligmaya konu
olmustur. Bununla birlikte yapilan literatiir taramasinda sirkadiyen ritimdeki viicut i¢
isisinin reaksiyon performansina etkileri , yapilmig olan sinirls sayidaki ¢aligmalarla
belirlenmigtir. Bu ¢alismalarin bulgularina paralel olarak calismamizda, sirkadiyen
ritmin vicut sicakligina ve wvicut sicakliginin reaksiyon performans iizerine
etkilerinin aksam saatlerinde pozitif yonde etkili oldugu disinilmektedir.

Bu nedenle ¢aligmada; sirkadiyen ritimde vicut i¢ 1sisinin reaksiyon

performansini etkileyip etkilemedigini belirlemek amaglandi.
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2.GENEL BILGILER

Canlilarin bir ¢ok biyolojik faaliyetlerinde belli bir ritmin gozlendigi ¢ok eski
zamanlarda fark edilmistir. Ne var ki, biyolojik ritimlerin bash basina bir bilim dali
olmasi ancak on dokuzuncu yGzyilin sonlarina rastlar. Bu giin bildigimiz anlamda,
biyolojik ritimleri ve onlart yoneten etkenleri arastiran bilim dali Kronobiyoloji
olarak bilinir (Canan, 7 Mayis 2003).

Kronobiyoloji (chronos: zaman, bios: yasam,logos: bilim), yasamdaki
zamana bagiml ritmik degisimleri biyolojik ritim mekanizmas: igerisinde inceleyen
bir bilim dalr olarak da tammlanmaktadir (Atkinson et al. 1996;  Somolensky et
al.1993).

Kronobiyoloji, biyolojik ritimlerle ilgilenir. Ritim genel olarak, periyod,
stklik, biyiklik ve faz gibi ozellikler gosteren, tekrarlayici karakterdeki olaylar
olarak tanimlanabilir. Ritimlerin bu ozelliklerinin kisa tamimlan ise su sekilde
yaptlabilir:

Periyod: Ritmin bir dongiisii i¢in gecen zaman.

Siklik (Frequency): Birim zamanda tekrarlayan dongii sayisi.

Genlik (Amplitude): Ortalama degerden sapma miktari.

Evre (Phase): Ritmin kendine has 6zellikler gosteren kismu (baslama, bitis evreleri
gibi)

Canlilarin  ytrattagu biyolojik “fonksiyonlariu ritimleri, "genellikle ¢evre
sartlarindan dongiisel 6zellikler gosterenlerle egzamanii olarak yiiriir. Eger bir canlt
engelsiz bir gekilde dis ortamla iligkili ise ve ritimlerini dig diinyadan gelen
uyarilara gore dizenleyebiliyorsa, boyle ritimlere bagl (entrained) ritimler denir.
Bunun yaninda, eger canli laboratuar ortaminda, gevresel isaretlerden yalitilmis bir
bigimde yetistirilirse, bu durumda tam olarak gevresel isaretlerle tutarli olmasa da
bir i¢ ritmi siirdirdiigi goralir. Bu tip ritimlere de serbest (free-running) ritimler
denir (Canan, 7 Mayis 2003).

Canlinin gevreden aldig: sinyallerin bir kismu, ritimlerini diizenlemesi icin bir
isaret gorevi yapar. Ornegin, 151k ve karanlik, canhinin gece ve giindiz gosterecegi

faaliyetleri ayarlamasi igin gevresel bir isaret olarak kullanilir. Bunun gibi cevresel
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isaretlere, zeitgeber (almanca, zeit=zaman, geber=vermek) veya "ritim verici" denir.
Bu ritim verici faktorler, aymn devri, yilin mevsimleri, glinesin durumu vb.
olabilecegi gibi, bunlarin arasinda en énemlisi 1siktir (Canan, 7 May1s 2003).

[nsanoglunun anatomik, fizyolojik ve psikolojik evrimi gevresel kosullara
adaptasyonu i¢indir ve ekolojik olarak insan,gevresel kosularin gereklerine (érnqgin;
yergekimi, sicaklik, basing) cevap vermek durumundadir. Cevresel kosullarin
gereklerinden birisi de zaman mekanizmasidir ve digerleri kadar oénemlidir. Diger
yasayan biitiin organizmalar gibi insanoglu da zamanin degisimi sonucunda ortaya
¢ikan gevresel farkliliklara cevap vermektedir (Reilly et al.1997; Vander et al. 1990;
Somolensky et al. 1993). Geri beslenme yoluyla verilen bu cevaplar, belirli limitler
dahilindedir ve organizmay: dengede tutmak amacindadir. Geri besleme yontemi ile
verilen cevaplar sonucunda organizma yeni ortama ani bir adaptasyon saglayamaz,
bu islem zaman gerektirir. Kontrol teorisi ile agiklanan bu islem, butiin biyolojik
sistemlerde ortaktir ve organizmalardaki ritmik degisimlerin de kaynagi gibi
goralmektedir (Reilly et al. 1997; Vander et al. 1990; Gray, 1970).

Fransiz fizyolog Claude Bernard, 19. yiizyilin ortalannda yaptig:
caligsmalarda ritmik degisimlerin bilimsel olarak kabul etmekle birlikte viicudun igsel
mekanizmasinin degisimlere karst sabitligini koruyacak sekilde direng gosterdigini
savunmaktaydi. Bernard’in igsel sabitlik teorisi homeostasis terimini ortaya atan
Amerikali fizyolog Walter Cannon tarafindan 20.yizyilda ayrintili bir hale getirildi
(Atkinson et al. 1996; Vander et al. 1990).

Homeosttasis, fizyolojik fonksiyonlarin ortaiama bir noktada vani dengede
tutulma egilimidir (Vander et al. 1990). Bu fonksiyonlar cevresel degisimlere
cevaben farkliliklar gosterdiginde geri beslenme yolu ile tekrar orta noktayr veya
normali bulma egilimindedirler (Sekil 1.1). Cannon’a gore, homeostasis degismez ve
kat1 bir sabitlik veya fonksiyonlarin hareketsiz bir sekilde durma egilimi degil, aksine
belirli limitler icinde fizyolojik dalgalanmalar ve titregimler sergilemesidir (Atkinson
et al. 1996, Vander et al. 1990). Giinimiizde ise ritmik degisimlerin bitiin canlilarda
var oldugu kabul goérmektedir. Biyolojik dalgalanmalar istikrarli, diizenli ve zaman
igerisinde tahmin edilebilir degiskenlerdir (Wignet et al. 1985; Reilly et al 1997,
Atkinson et al. 1996).
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Sekil 1.1. Oda sicakligr dustiigiinde homeostatik kontrol mekanizmasi ile

viicut sicakligimin belirli limitler igerisinde tutulmas: (Vander et al. 1990).

2.1. Biyolojik Ritimler

Biyolojik ritimler, zaman igerisinde ayni sekilde ve ayn1 araliklarda kendi
kendine tekrar eden olaylar zinciri olarak tanimlanabilir (Reilly et al.1997; Atkinson
et al. 1996; Gray, 1970). Cesitli laboratuar ve alan c¢alismalari sonucunda canli
organizmalarin dizenli bir sekilde belirli zaman araliklari dahilinde ritimsel
davramslar sergiledigi gorilmiistir (Reilly et al.1997; Arnheim 1985; Eysenck et al.
1972). Mumkiin olan tiim gevresel kosullardan izole edilen hayvanlarla yapilan
arastirmalarda, ritmik davramslarin devam ettigi gozlenmistir. Bu durum igsel bir
saat mekanizmasinin varhifina isaret etmektedir (Eysenck et al. 1972). Bununla
birlikte laboratuar kosullarinda sadece sicaklik ve 151k gibi cevresel faktérleri kontrol
altinda tutmak saf igsel ritmi belirlemek igin yeterli olmayabilir. Barometrik basing
ya da kozmik radyasyon gibi gevresel faktorlerin denekler tarafindan zamani
belirlemek amacr ile kullantlabilmesi mimkiindiir (Eysenck et al. 1972; Barrett et al.

1986). Bu durum gevresel faktorlerin deneysel bir ortamda tamamiyla izole
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edilemeyeceginin bir gostergesidir. Bir ritmin tamamen igsel kaynakli oldugunun
ispatlanmas: i¢in daha fazla kanita ihtiyag vardir. Cevresel zaman bildiriciler
(exogenous zeitgeber), i¢sel ritimle (endogenous ritim) belirli bir zaman periyodu
igerisinde gelisen ¢evresel bir olay1 (giin, ay, yil) eslestirirler (Reilly et al.1997;
Atkinson et al. 1996; Arnheim 1985; Eysenck et al. 1972; Barrett et al. 1986; Akgiin,
1994). Canlilar miimkiin olan tim zaman bildiricilerinden soyutlandiklarinda ritimler
igsel saat mekanizmasi (endogenous clock) tarafindan suriiklenir (Sekil 1.2.). Ritmin
bu siuriiklenme durumuna serbest akig (free-running) denir (Reilly et al.1997;

Arnheim 1985, Eysenck et al. 1972; Barrett et al. 1986).
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Sekil 1.2. Her bir saatte olgiilen rektal sicakhifin ortalama sirkadiyen
degisimi. Normal giindelik yasamlarim siirdiren denekler (kesiksiz gizgi). Aym
denekler saat 04:00°de uykudan kaldirilarak sonraki 24 saat sabit 1s1kta ve saat bast
kiigiik 6gunler verilerek uyamk tutulmustur (kesikli ¢izgi) (Reilly et al.1997).

Biyolojik ritimlerin kaynagmi sadece g¢evresel degisimlere dayandirmak
vanhs olur. Biyolojik ritimlerin kokeninde igsel bir saat mekanizmasinin etkisi de s6z
konusudur. Bu baglamda, Biyolojik bir ritmin igsel (endogenous) ve dissal
(exogenous) bilesenlerinden bahsetmek dogru olur (Reilly et al. 1997; Eysenck et al.

1972).



2.1.1.Biyolojik Ritmin Ozellikleri

Herhangi bir canli varlikta bazi fizyolojik fonksiyonlar belirli periyodlarla
tekrarlanir. Canli dogal ortamdan uzaklastirilsa bile, periyotlar devam eder.
Periyotlar degismis olabilir ama devam eder.

Ritim internal (canlimin kendisinde bulunan) bir mekanizma ile
ayarlanir.Ritmin big¢imi ihtimal ki, evrim sonucu olusmus ve belki de genetik
mekanizmanin bir pargas: haline gelmistir.

Biyolojik ritimler kimyasal maddelere, uyarict ve baskilayici ilaglara karst
direnglidirler. Bu tir muameleler ritmin amplitadint degistirebilir, fakat periyodunu

pek etkilemez deniyor (Noyan, 1993).

2.1.2. Biyolojik Saat Cesitleri

Genel adlandirmaya gore, temel biyolojik saat cesitleri asagida
listelenmistir. Sirkadian ritmin altinda gortlen sirkaseptan, sirkatrivijintan gibi
isimlendirmeler, daha ziyade tibbi terminolojide kullamilmaktadir (Canan, 7 Mayis

2003).

e Sirkadian (Diinyanin dénisi) 24 saat 22-26 saat

1. Ultradian <20 saat
Infradian >28 saat
Sirkaseptan 7+3 giin
Sirkadiseptan 1443 giin

Sirkavijintan 213 giin

SN o

Sirkatrivijintan 30+£5 giin

e Sirkatidal (Gel-gitler) 11-14 saat
e Sirkalunar (Ayin evreleri) 26-32 giin

e Sirkannual (Yilin mevsimleri) 330-400 giin



Biyolojik ritimler sahip olduklar1 zaman periyotlarina gore farkl isimlerle

anilirlar. Bunlardan bazilari; Ultradiyen Ritim, Lunar Ritim, Annual Ritim ve

Sirkadiyen Ritim’dir (Reilly et al.1997; Eysenck et al. 1972; Morin, 1997; Luce,

1971). Ayrica Noyan’a (1993) gére; ritim periyodu bir giin (24 saat) ise, sirkadiyen;

periyot tahminen haftada bir tekrarlamyorsa, sirkaseptan; ayda bir tekrarlantyorsa,

sirkamenstrual;

tahminen yilda bir tekrarlamyorsa, sirkannual ritim olarak

adlandirilmaktadir.

Cizelge 1. Insanlarda Gozlenen Ritim Omekleri

RITIM SIKLIGI

FiZYOLOJIK VE DAVRANISSAL OSILASYON

i Saniyede  1’den Gorme ve isitme sistemleri, EEG dalgalan
fazla dongii

LDakikada I’den Kalp hizi. solumun say1s1. mide hareketleri
fazla dongii

Saatte 1’den fazla

dongi

Kan dolasimi, cesitli enzim aktiviteleri

Giinde 1’den fazla

dongii

Her ay
dongiisiinde 1

dongii

Yeme, i¢cme, idrar gikarma, digkilama, REM/nonREM uyku basamaklan

;u Uvaniklik, viicut 1s1 dalgalanmalar, kan basinci, vorgunluk-dinglik,

ruh durumu, stres, fiziksel ve zihinsel performans

Menstruel dongi, insan ve primatlarda ayin evrelerine menstrual
dongiiniin kilitlenmesi, memeli gebelik siiresinde 30 giinlik ortak carpanlar. :

erkeklerde yaklagik 21-28 giinliik testosteron salimun dongiisi

Yilda
yaklasik 1 dongii

Insan ve memeli hayvan dogumlar, SADS (Mevsimsel afektif bozukluk
sendromu). serebrovaskiiler kazalar ve solunum kaynakhi Glimler. ani bebek

sliimleri. kazalar. hastaliklar. cinavet. intibar.

(Canan, 7 Mayis 2003)

2.1.2.1. Ultradiven Ritim

Insanda.

giinde bir defadan fazla ortaya ¢ikan ritimlere bu ad verilir. Bazi

durumlarda bu ritmin frekanst daha viksek olusur. Beynin uyku ile ilgili belirli

ritimleri, saniyede yedi devir gibi yiiksek bir frekansta ortaya ¢ikabilmektedir. Bir



baska ultradiyen ritim ise, erkek memelilerde hipofiz bezinin luteizan salgilamasidir.
Testislerin Greme aktivitesini diizenlemeye yardimct olan bu hormon, erkeklerin
hipofiz bezinden yaklagik 1 ila 2 saatte bir salgilanir (Reilly et al 1997; Morin,
1997).

2.1.2.2. Lunar Ritim

Lunar ritimler, sabit laboratuar kosullar1 altinda 24 saat-50 dakikalik-Ay giinii
bir aktivite ritmine sahip olan kemanci yengeglerinin lokomotor aktivitesinde
goriilmektedir. Laboratuar kogullarinda su hareketleri ve Ay 13131 bulunmamasina
kargin, yengecin hareketlerinin ritmik yapisi, Ay’in ¢ekim giicii etkisi ile ortaya gtkan
glinlitk su g¢ekilmesi ile uyum igindedir. Suda yasayan pek ¢ok omurgasiz, Ay’in
ritmi ile uyum igindedir, su seviyesinin degismesi, baslica ekolojik degiskenlerdendir

(Eysenck et al. 1972; Barrett et al. 1986; Morin, 1997; Luce, 1971).

2.1.2.3. Annual Ritim

Vahsi hayvanlarda pek ¢ok fizyolojik ve davramsgsal olay yillik olarak ortaya
¢ikmaktadir. Teorik olarak annual ritim, zaman araligi belirtegleri adi verilen bir dizi
agsamadan olusur. Her asama belirli bir zaman boyunca devam eder ve bir sonraki
asamaya gegilmesiyle son bulur. Ornegin; altin derili yer sincabi (Citellus lateralis),
yaz ve sonbaharda sismanlama, kis uykusu ile gegen kis ve iireme dénemi olan
ilkbahar mevsimlerin de ise zayiflama egilimi olarak ortaya ¢ikan yillik bir
tekrarlama ritmi gegirir. Yaz ve sonbahar doneminde gorillen bu agirhik artist ancak
sincap daha onceden belirli sayida asamadan gegmisse ortaya cikabilmektedir
(Eysenck et al. 1972).

[nsanlarda ise annual ritimlerin, pek ok bireyde gozlenen mevsimsel
davramg degisimleri ile iligkili oldugu gorilmustir. Goruldigi kadanyla bu
degisiklikler, yiln degisik zamanlarmda ortaya ¢ikan farkli 1tk diizeylerine
gosterilen tepkilerdir. Bunun en garpict Ornegi bazi insanlarin, sonbahar ve ki
mevsimlerinde uzun streli derin bir depresyona girmeleridir. Buna SAD (Mevsime

Bagli Duygusal Karmasa-Seasonal Affective Disorder) adi verilir. SAD’in



nedeninin, kortikotrophin hormonunun yetersizliginden olustugu bilinmektedir
(Luce, 1971). Yilin belirli donemlerinde ortaya ¢ikan bu durum kiginin 6zellikle kig
ve sonbahar aylarinda is verimliligini dustrir. Ozellikle; isteksizlik, halsizlik ve agir
is gorme durumlan ortaya cikabilir (Reilly et al.1997; Barrett et al. 1986, Morin,
1997).

2.1.2.4. Sirkadiyen Ritim

Kokeni Latince “Circa Dies” olan Sirkadiyen teriminin anlami “Giin
hakkinda™ dir (Wignet et al. 1985). Daha ¢ok igsel saat tarafindan yonlendirilen
sirkadiyen ritim, bir glines giiniinde (24 saat) ortaya ¢ikan orta uzunluktaki Biyolojik
bir ritimdir. Canli varliklarin ¢ogunun giinlitk yasamindaki pek ¢ok olayin zaman
bakimindan belirlenmesi ve organizasyonunu diizenleyen ritimlerin en gelismisidir
(Akgiin, 1994; Enger et al. 1982).

Okyanusta yasayan tek hiicreli bir alg olan Ganyaulax sabit gevresel kosullar
altinda (6rnegin siirekli karanlik) tutuldugunda, biyolojik saati yaklasik 24 saatlik bir
siireye yayilan bir ritm olugturmaktadir. Isik-karanlik bilgileri olmadiginda, ritmin
i¢sel saat tarafindan ortaya konulan dogal periyodu benimseyerek, serbest bir ritme
donistigi soylenmektedir. Bu gibi serbest ritimler, laboratuar kosullarindaki bitki ve
hayvanlarda rahathkla gériilmektedir (Morin, 1997; Enger et al. 1982; Luce, 1971).

Sirkadiyen ritim serbest durumda bulunmak yerine, zaman belirleyen bir dis
etkene uyum saglamast daha dogaldir. Teoride, ¢evresel zaman bildiriciler ritmik
olarak ortaya g¢ikan herhangi bir olay olabilir, 6rnegin; hava sicakligi, barometrik
basing, yer ¢ekimindeki degisiklikler ya da organizmaya uygulanan diger etkiler
(Reilly et al.1997; Atkinson et al. 1996; Noyan, 1993). Buna karsin, gergekte
organizmalarin ¢ogunlugu igin tek dis etken onemlidir. Bu dig etlen diinyanin donist
ile belirlenen giinlik 1sik-karanlik devridir. 24 saatlik bir 1g1ik-karanlik periyodundan
olusan giines giind, igsel saati 24 saate ayarlayan bir dis etkendir (Morin, 1997,
Novyan, 1993). Bu saate gore belirlenen olaylar, daima giintin belirli zamanlarinda

ortaya ¢ikacak sckilde duzenlenirler (Luce, 1971).
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Istk ve faz tepkime egrisi etkilesime girdikleri zaman, igsel saatin bir sonucu
olarak degisim meydana gelir. Oregin, genellikle siirekli olarak karanlik bir ortamda
bulunan serbest akig ritimli bir organizmaya gosterilen 15 dakikalik bir 1sik,
ol¢iilmus olan sirkadiyen ritmi degistirecektir (Morin, 1997, Luce, 1971). Bununla
beraber, 1181n ritim degistirme 6lgusi, giniin farklt zamanlarina gore degisiklikler
gosterir. Pek ¢ok deney, organizmalarin sirkadiyen ritimlerinin, yalnizca gece
gosterilen 1g1kla degistigini ortaya koymustur. Normal giin 15131 sartlarinda, yemek
yemek ve uyumak gibi ritmik davranglar, dis ¢evre ile uyum iginde olan bir igsel
saat tarafindan diizenlenmektedir (Reilly et al.1997; Luce, 1971). Viicut 1s1s1 gibi

ritmik fizyolojik tepkiler de bu sekilde kontrol edilmektedir (Enger et al. 1982; Luce,
1971; Noyan 1993).

2.1.3. insanin 24 Saati
Insanda 24 saat boyunca olusan fizyolojik degisiklikler asagidaki gibidir:

Cizelge 1.2 Insanin 24 Saati

1:00
Hamile kadinlarda dogumun baglamast
Tyardime: hilcrelerinin sayist en fazla
2:00
Biiyime hormonunun diizeyi en yiiksek
4:00
Astim ataklarinin baglamasina en uygun zaman
6:00
Menstruasyon baslangici
Kandaki instlin seviyesi en disik
Kan basinci ve kalp hizi artmaya baglar
Kortizol seviyesi azami
Melatonin diizeyi azalir
7:00

Saman nezlesi semptomlari igin en uygun saatler

1



800
| Kalp krlzl nsk1 en yuksek
Romatoid artrit bulgulan en siddetli
Yardimer T hiicreleri en diigiik diizeyde
Hemoglobm duzeymm en yuksek oldugu saatler
15 00 '

'Tutma kuvve’u solunum h121 reﬂeks duyarhhgl en fazla

f Vucut lSlSl nabii ve kaﬁ basmci en yuksek
L 18 00 . . »
.‘ Idrar olusum hm en fazla
x;;:.éﬁ~21 00 y :
Agrl esxgl en dusuk duzeyde |
g 00 |

Aller_uk cevaplar 1<;1n en uygun saatler

(Canan, 7 May1s 2003).
2.1.4. Sirkadiyen Saatlerin Yeri

Sirkadian saatlerin ¢alismasi, viicutta belli bazi bolgelerin kontroliinde ise de,
aslinda tek hiicreli canlilarda bile ritimlerin varlig: s6z konusu oldugundan, biyolojik
saatlerin hiicre diizeyindeki osilasyonlarla (saliimlarla) diizenlendigi séylenebilir.
Son yillarda, ozellikle meyve sinekleri (Drosophila) iizerinde yapilan ¢alismalar,
sirkadian ritimlerin dogast ve hiicresel mekanizmasi konusunda bir ¢ok bilinmeyeni

glin 1is181na gikartrmgtir.

Biyolojik ritimlerin temelini olusturan mekanizmalar hiicresel diizeyde is
gordigiunden, hiicre fonksiyonu tizerine etkili bir ¢ok faktér, dogrudan ritimlere de

etkir. Bunlardan en onemlileri, basta K+ ve Cay+ olmak iizere, hicredeki basat
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fonksiyonlart yiiriiten iyonlanin dengeleri ve hiicrenin fonksiyonunu kontrol eden

onemli birimlerinden biri olan hiicre zarmin yapisindaki degismelerdir.

Organ diizeyinde sirkadian ritimlerin diizenlenmesinden, beyinde bulunan ve
suprakiazmatik ¢ekirdek (SCN) adi verilen yapt sorumludur. Bu yapy,
hippotalamusun 6n kisminda, optik gaprazin (chiasma opticum) hemen iist kismmda
yer alan bir hiicre grubudur. Bu bolge, retinadan 6zel girigler aldigr gibi, basta epifiz
(pineal) bezi olmak uzere, bir ¢ok bolgeyle de dogrudan veya dolayh iligki
igerisindedir. SCN'nin sirkadian ritimleri yonetmesi, ozellikle yakin zamanlarda
yapilan galismalarla kamtlanmigtir. Bagka ritim iireten bolgeler olsa da, SCN bir "iist
saat" gibi iy gorir ve dier ritmik fonksiyon gosteren hiicrelerin faaliyetlerini
dizenler (Canan, 7 Mayis 2003).

2.1.5. Melatonin ve Sirkadiyen Ritimler

Melatonin pineal bezden salian en 6nemli hormondur. Temelde, puberteyi
diizenleme ve pigmentasyonun kontrolii gibi islevleri bilinmektedir. Insanda geceleri
daha fazla salgilanan melatoninin salimmu, igikk varliginda inhibe olur veya azalir.
Kisa sireli parlak 1s13a maruz kalmanin da melatonin salimmm durdurdugu
bilinmektedir. Hamsterlerde 1ms siireyle 0,1 liikks siddetinde 151k verilmesi, melatonin

salimmint inhibe eder. Fakat bu tip bir duyarhlik insanda gozlenmez.

Melatonin hormonunun bir bagka 6zelligi, mevsimlere bagh gece uzunlugu ile
lliskili olarak da salmminda gozlenen degisikliklerdir. Giinlerin uzun gecelerin kisa
oldugu yaz donemlerinde melatonin salimm daha kisa siirer. Béylece melatonin bir

mevsim habercisi gibi de davranir.

Insanda, uykudan uyanmadan 3 saat once bir gtk pulsuna maruz kalma,
sirkadian ritimlerde evre kaymalarina neden olur ki, bu da melatonin salgilanmas: ile
iligkilidir.

Melatoninin fonksiyonlann halen kesin olarak anlagilamarms olmakla
birlikte, biyolojik ritimlerin kontroliinde onemli bir araci oldugu diistniilmektedir
(Young, 2000).



2.1.6. Ritimlerin I¢ ve Dis Kontrolii

Biyolojik ritimlerin, canlmin iginden bir mekanizma tarafindan mui yoksa
disanidaki isaretlere gore mi ayarlandig: konusundaki tartigmalar spekiilatif diizeyde
uzun yillar boyu devam etmistir. Canhlardaki ritim mekanizmasmin bir ig
kaynaktan yonetildigine dair ilk deneysel kanit, Jean Jacques De Marian (1729) adli
aragtincidan gelmistir. Bu arastinic: heliotropik (glineste yaprak veya cigeklerini
aglp, karanhkta kapatan) bitkilerde yaptifi. ¢aligmalar sonucu, bu bitikilerdeki
ritimlerin, 151k olmasa da faaliyet gosterebildiklerini kanitlamistir. De Marian inlii
deneyinde, heliotropik bir bitki tiiriiniin iki 6rneginden birini tamamen karanhkta,
bir digerini de normal gilines goren bir yerde muhafaza etmistir. Bir siire sonra,
karanlikta yetigen bitkinin de aym giinesteki tirdas: gibi, giindiiz vakti yapraklarim
agIp, gece kapattigim gozlemlemigtir.

Guniimiizde, biyolojik ritimleri yoOneten saatlerin, canllann g
dinamiklerinde sakh oldugunu biliyoruz. Saatlerin canlidaki yeri konulu
tartigmalar, De Marian'n deneyinden sonra, belirsiz jeofiziksel gii¢lerin varligina
kaymug ve bu tip Olgilemeyen guglerin canlilart etkileyerek, ritimleri
diizenleyebilecegi tezi ortaya atilmustir. Bu giin, iic temel kanittan yola gikarak,
boyle bir mekanizmamn en azindan bilinen biyolojik ritimler icin gegerli
olmadigim biliyoruz:

1. Uzay araglan ile yoériingeye gonderilen hayvanlarn, (vergekimi dahil)
‘tim jeofizikse! kuvvetlerden uzakta olmalarina ragmen, normal ritimler géstermeye
devam etmeleri;

2. Ogzellikle laboratuar sartlarinda aym ortamda, hatta yan yana kafeslerde
yetistirilen deney hayvanlarimn, aymi ortamda bulunsalar da, hafifce farkli biyolojik
ritim fazlan sergilemeleri;

3. Ritimsel davramg gosteren doku parcalarimn aktarimu (transplantasyon)
sonrasinda, alici canlimn ritminin, verici canhimn 6nceden gosterdigi ritme uymasi

(Canan, 7 Mayis 2003).
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2.2. Biyoritm Teorisi

Insamin giinliik, haftalik, aylik ve yillik dénemlerde, devinimsel, bilissel ve
duygusal giiciinde azalma ve ¢ogalmanin bir diizen i¢inde olmasma biyoritim
denilmektedir (Basaran, 1996).

Bilimsel olarak kabul edilip degerlendirilen Biyolojik Ritimler ile bilimsel bir
niteligi bulunmayan Biyoritm Teorisi’ni birbirinden ayirmak 6nemlidir (Wignet et al.
1985; Reilly et al.1997; Atkinson et al. 1996). Biyoritm teorisi, bu yiizyin
baslarinda Psikolog Swoboda ve Fliess tarafindan ileri stirilmuistiir (Atkinson et al.
1996). 1970°li yillann bagindan itibaren de, Biyoritm denilen uzun siireli ritmik
dongiilerin etkileri konusunda arastirmalar hizla artmugtir. Biyoritm Teorisi, insanin
yasam boyunca, dogdugu andan baslayan t¢ ritmik dongiiniin etkisi altinda kaldigin
iddia etmektedir. Bu dongiiler; 23 gtinliik fiziksel, 28 ginlik duygusal ve 33 gunlitk
zihinsel dongiller olarak kabul edilmektedir (Oka, 1988). Bu teori daha ¢ok
déngiilerin iist diizeyde oldugu dénemlerde Ustiin performans sergileyen sporculann
anekdotlanmi kamit olarak gostermektedir. Ug dongiinin de ¢ok farkl periyotlan
olmas: nedeni ile sporcunun herhangi bir dongisiiniin iist diizeyinde performansint
sergilemesi tamamen sgansla agciklanabilir. Biyoritm periyotlanmin herhangi bir
gevresel zaman bildirici ile iligkili olmamasi nedeniyle sportif performansin tahmini
icin elde edilen bulgular dogru Kronobiyolojik tekniklerle saglanan verilerle
karsilagtinldiginda higbir benzerlik gozlenememektedir (Reilly et al. 1997; Atkinson
et al. 1996). Reilly ve arkadaglani (1983) tarafindan elit dilzeyde 610 Avrupal atlet
tizerinde yapilan bir aragtirmada, atletlerin en iyi performans zamanlan ile
hesaplanan Biyoritm doéngiileri arasinda anlaml bir iliski bulunamamistir. Bu durum
insanlarin iyi ve kot giinlerinin olmadig anlammna gelmez fakat, Biyoritm Teorisi
ile performans igin iyi ve koti gunlerin Onceden tahmin edilemeyeceginin bir

gostergesidir (Reilly et al. 1997).

2.3. Sirkadiyen Ritmin Temelleri

Insanlarda sirkadiyen ritim, hem igsel hem de digsal uyanlara cevaben gesitli
sistemlerdeki dalgalanmalar ya da titresimler (6rnegin; viicut 1sisi, kalp atim iz,
hormon diizeyi) olarak ifade edilir. Normal kosullarda sirkadiyen ritim cevresel

kaynakli periyodik degisimler ile es zamanlidir. Insanlar icin en Gnemli gevresel
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zaman bildiriciler, isik-karanlik dongusiindeki degisimler ve periyodik sosyal
etkilesimdir (Wignet et al. 1985).

Fizyolojik, psikolojik ve mental parametrelerdeki sirkadiyen ritim 24 saatlik
bir periyodu kapsayan insan davramslarindaki ve gevresel faktorlerdeki ritmik
degisimlerden etkilenmektedir. Orne@in; insan toplulugu giin igerisinde cevre
sicaklig: yiksekken ve 1s18m oldugu donem igerisinde aktif ve uyaniktir (Atkinson et
al. 1996). Sirkadiyen ritimdeki bu tiir dalgalanmalara digsal (exogenous) bilesenler
denir (Eysenck et al. 1972). Sirkadiyen ritim sadece exogenous faktorlere bagimli
degildir, i¢sel (endogenuous) bileseni daha baskindir. Sirkadiyen ritimdeki
endogenous bilesen, biyolojik saat veya viicut saati terimleri ile ifade edilmektedir
(Vander et al. 1990; Gray, 1970).

Biyolojik saatin igsel ozellikleri izolasyon ¢alismalan ile arastirilmaktadir.
Kisi birkag gunliigiine aktivite diizeyi sabitlenerek uyamk birakildiginda veya gegici
bir sire igin ¢evresel zaman bildiricilerden izole edildiginde belirli bir ritim devam
etmektedir (Reilly et al.1997; Vander et al. 1990). Bu durum dogal bir magara
ortamindaki veya Ozellikle dizayn edilmis bir izolasyon gemberindeki gibi ¢evresel
degiskenlerin sabit oldugu bir ortamu ifade eder. Aschoff ve Wever dissal zaman
sinyallerini miimkiin oldugunca izole ettikleri galigmalarinda deneklerin sirkadiyen
ritim periyotlarinimn yavas fakat tutarl: bir sekilde 24 saatten 25 saat civarina dogru
seyrettigini gdzlemislerdir (Atkinson et al. 1996; Vander et al. 1990). Bundan dolay:
12 gunliik veya daha fazla bir izolasyon durumunda igsel saat, digsal faktorlerin
zaman olarak oniine gegmektedir. Igsel ritimlerin serbestlik orani, digsal zaman
bildirici ipuglart vasitasi ile kisitlanmaktadir (Atkinson et al. 1996).

Digsal bir uyarmin (ornegin; egzersiz) igsel ritim parametreleri iizerindeki
etkisine “ maskeleme” denir (Wignet et al. 1985).

Buna ek olarak gece vardiyasinda ¢alisma veya meridyenler arasi seyahatler
sonucunda sirkadiyen ritmin yeni uyku-uyanma programina uyum saglamasi ¢abucak
olamaz, aksine Biyolojik Ritimlerin gevresel ipuglarina uyum saglamasi zaman alir
(Arnheim, 1985).

Sirkadiyen ritim igin en dénemli kendi kendini besleyen endogenous otonom;
optik kiazmammn yakininda, anterior hipotalamusa konuglanmis olan ve iki kugik

sinir hiicresi demetinden olugan bir ¢ift SCN’dir (Suprakiazmatik Cekirdek) (Tezcan
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ve Ozer, 1997). Heniiz tam agikliga kavusmamakla birlikte ritim kaynaklarinin
basak bir yerde oldugu da hala tartistimaktadir. Clinki SCN tamamen zarar gormesi
halinde bile bazi ritimler yenilenebilmektedir (Atkinson et al. 1996). Gegici bir
izolasyon ortaminda ¢aligildiginda, bazi ritimler ise birbirlerini desekronize sekilde
etkilemektedir (Vander et al. 1990). Bununla beraber duragan fizyolojik
fonksiyonlardaki birgok sirkadiyen ritmin g¢evresel degisimlerin yoklugunda var
olmasi fakat SCN’in tavsiye edildigi durumlarda yok olmasi gergegi baskin ritim
vericinin diger hipotalamik merkezlerle ve endokrin bezleri ile sinirsel ve sinirsel-
hormonal haberlesme iginde olabilecegini ortaya cikarmaktadir (Atkinson et al.
1996; Vander et al. 1990). Iste bu iletisim aglar, insandaki hedef dokularin duragan
halde ve performans sirasinda sayisiz sirkadiyen ritimler ve dalgalanmalar
sergilemesine yardimci olmaktadirlar (Atkinson et al. 1996).

.Islga iliskin bilgilerin retinohipotalamik (retina ile SCN’i birbirine baglayan
bir yol) alan boyunca taginmas: ile 1§1§in viicut saati igin zaman verici bir rolil
olduguna inamlmaktadr (Atkinson et al. 1996; Tezcan ve Ozer, 1997). Isik, aym
zamanda beyindeki pineal bez tarafindan iretilen melatonin hormonunu salgtatir ya
da onler. Melatonin ve onun Onciisii seratoninin gece salgilarinin énemli 6lgiide artis
gostermesi, uyku dizeninde Onemli rol oynamaktadir. Melatonin’in bu tar
Kronobiyolojik etkileri jet-lag diye adlandinlan jet- gecikmesi, gece vardiyalar,
SAD, kérluk ve yashlik gibi durumlarda tedavi amagl faydalanmalari da beraberinde
getirmistir. Fiziksel aktivite melatonin salinimim etkilemektedir. Fiziksel aktivitenin
bu salimmi’ uyardigi veya engelledigi konusunda ¢eliskili raporlar olmakla beraber,
bu etki fiziksel aktivitenin insanda onemli bir zaman bildirici faktér oldugu

hipotezini desteklemektedir (Atkinson et al. 1996; Tezcan ve Ozer, 1997).

2.4. Terminoloji

Gin igerisindeki 6onemli dalgalanmalara ya da titresimlere glinlik degisimler
(diurnal variations) denmektedir. Birgok ritim, 24 saatlik viicut sicakhg ritmindeki
oldugu gibi sine-dalga (sine-wave) egrisi ile gosterilmektedir (Reilly et al. 1997,

Atkinson et al. 1996).
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Sekil 2.1. Sirkadiyen Ritim ile ilgili terminolojiyi gosteren, rektal sicakliktaki

sirkadiyen ritim egrisi (Atkinson et al. 1996).

Bu egriye gore; bir dongiiniin tamamlanmas: igin gerekli olan zamana o
ritmin periyodu denmektedir. Ritmin giinliik ortalamasi mesor ya da mean olarak
olarak adlandirilir (ritmin en yiksek ve en dusik degerleri arasinda yer alan orta
¢izgl ya da aralikli egit olmayan verilerin harmonik analizinden hesaplanan istatiksel
ortalama). Ritmin genligi (amplitude) iki tarafi esit egride, ritmin en yiksek ve en
disik noktalarinin farkinin yarisimi  temsil eder ya da ritmin giinlik ortalama
diizeyinden zirveye kadar sergiledigi degisikligi gosterir, ritmin araligi (range) ile
karigtinlmamalidir. Ritmin arailgl (range) ise maksimum ve minimum degerler ya da
tavan degerle taban deger arasindaki fark: gosterir. Akrofaz (acrophase) ise ritmin
zirve zamanint ya da maksimum degerine ulastigi ani gosterir, birimi; dakika veya

saattir (Wignet et al. 1985; Atkinson et al. 1996).

2.5.1 Fizyolojik Parametrelerdeki Sirkadiyen Ritimler

2.5.1.1. Viicut Sicakhigindaki Sirkadiyen Ritim
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Viicut sicakligindaki giinlik degisim ilk kez 1778 yilinda sergilenmistir. Bu
caligmada vilcut sicakhigimin kigiye bagimli olarak sabahin erken saatlerinde 36 C°

(96,8 F°) ila 6gleden sonra maksimum 38,5 C° (101,3 F°) arasinda degistigi
agiklanmigtir (Wignet et al. 1985).

Viicut sicakligi 04:00 ila 06:00 saatleri arasinda, uyku esnasinda en digik
seviyesine ulagmakta ve uyku hali bitmeden yiikselmeye baglamaktadir. Viicut
sicakligindaki bu yiikselis genellikle saat 18:00’e kadar siirmekte ve bu siralarda
maksimum degerine ulagmaktadir (Reilly and Cable, 1987; Reilly and Brooks, 1982;
Minors and Waterhouse, 1981; Giines ve ark. 1998). Viicut sicakhig: ritminin genligi
geng eriskinlerde 0,4°C ila 0,5 °C arasindadur.
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Sekil 2.2. Rektal viicut sicakligindaki sirkadiyen ritim (Reilly et al. 1997).

Birgok izolasyon ¢aligmasinda sicaklik ritminin genliginde énemli derecede
diistis kaydedilmemesi, bu ritmin igsel bileseninin daha baskin oldugunun kanitidir
(Reilly et al.1997). Bununla birlikte, viicut sicakligr ritmindeki 6nemli dissal etkenler
uyku ve fiziksel aktivitedir (Minors and Waterhouse, 1981). Minors ve Waterhouse,
rektal viicut sicakligindaki sirkadiyen ritmin, vicuttaki 1s1 Uretiminden (metabolik
hiz) ziyade, 1st kayb1 mekanizmalarindaki (vasomotor ve hissedilemez terleme)
dalgalanmalar sonucunda olustugunu iddia etmektedir. Ayrica bu arastirmacilar

giintin ilerleyen saatlerine gore farkliliklar sergileyen termoregiilasyon ayar merkezi
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(set-point) lizerinde de durmaktadirlar. Viicut sicakligindaki sirkadiyen ritmin, 1st
tretiminden ve 1s1 kaybindan sorumlu olan termoregiilator ritimler arasindaki 1-2
saatlik bir faz farkindan kaynaklandigm ileri siirmektedirler (Wignet et al. 1985;
Minors and Waterhouse, 1981). Kortizol ve katekolaminler de sirkadiyen ritimlerde
1s1 Uretimine  ve dagitimina katkida bulunabilmektedir. Akerstedt, maksimal
noradrenerjik aktivitenin saat 12:00 civarinda oldugunu bildirmektedir. Bu saatte
1sinin harcanimina kargt konulmaktadir ve sonucunda derin viicut sicakligi artig

gostermektedir (Atkinson et al. 1996).

Performanstaki sirkadiyen ritmin esasen viicut sicakligindaki sirkadiyen ritme
bagli oldugu disiniilmektedir. Ciinkii birgok performans ritmi ile viicut sicaklig1
arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir. Bununla beraber performans ile viicut

sicakligr arasindaki iliski su durumlarda bozulmaktadir (Wignet et al. 1985):

—

. Meridyenler arasindaki ugus sonrasinda,

0

Ogle yemegi sonras: performans diisiisleri sirasinda,

Lo

Yiksek bilgi islem gerektiren performans kosullarinda.

Viicut sicakligi ile performans arasinda nedensel bir iligkiden gok “bagimsiz
bir sekilde ortak bir mekanizma tarafindan kontrol ediliyor” kanis1 daha olasidir ve
performans ritimlerinin  zirve zamanlar farkhidir. Ciinkii bu ritimlerin altinda yatan
fizyolojik islevlerin farkhi performans diizeylerinde farkli sirkadiyen faz iliskileri
vardir (Reilly et al.1997). Kronaver modeli ile farkli performans ritimlerini farkl:
sirkadiyen titresimcilerle eslestirmek olasidir. Bu modele gore bir  dizi sirkadiyen
ritim uyku uyanma siklusu ile eslesmektedir ve sirkadiyen otonomu ise
hipotalamus’daki SCN’de yer almaktadir (Wignet et al. 1985). Diger bir dizi ritimde
viicut sicakligr ile eslestirilebilir, burada heniiz tam olarak bilinmeyen baska bir
titresimei s6z konusudur (bir tir sinirsel substrat; enzimin etkiledigi madde, enzim
etkisi ile yapisi degisen bilesik) ( Somolensky and D’ Alonzo, 1993). Yakin gegmiste
yapilan bir galigmada, algisal motor ve el becerisi performanslarinin sicakhik
titregimcisi ile eslestii, sozli mantik (neden, sonug ¢ikarma) ritminin ise ayri ve
daha once tamimlanmamus bir titresimcinin kontrolii altinda oldugu éne siirtilmiistiir

(Wignet et al. 1985).



Alternatif bir bakis agist da, performans ritimlerinin viicut sicakligi yerine
canlilik (arousal) ritmindeki degisiklikler ile bagmntili oldugudur. Bu modele gére
performanstaki degisimler, canlilik (arousal) ritmindeki “ters U” (Yerkes-Dodson
etkisi) bagintist ile ayarlanmaktadir. Yani performans artisi ile canliik artis:
canlihgin esigine kadar artar bunun 6tesinde canhdaki artig performansta diisiise
neden olur. Bu modeldeki bir problem, canlilifin bagimsiz herhangi bir Slgiimii
olmayisidir (Colquhoun, 1982; Singer, 1980). Iki elemanli canliik modeli ise;
canlilik ritmi A’nin vicut sicakligr ritmi ile paralel oldugu ve diigiik bilgi islem
performansindan sorumlu oldugudur. Bununla birlikte canlilik ritmi B’nin ise 3 saat

erken zirve yaptig1 ve orta ve yuksek bilgi islem performansindan sorumlu oldugu

seklinde bir 6neride bulunmaktadir (Folkard et al. 1976).

2.5.1.2 Kardiyovaskiiler Sistemdeki Sirkadiyen Ritimler

Kardiyovaskiiler fonksiyonlardaki sirkadiyen degisimler sportif performansa
onemli katkilar saglamaktadir. Cunkii bu degisimler orga'nizmada agagidaki

fonksiyonlan etkilemektedir (Wilmore and Costill, 1988):

1-Cesitli organlara dagitilan O,, glukoz ve hormonlarin organlarini,
2-Cesitli metabolitlerin bu organlardan uzaklagtirilmasini,

3—Metabolik sicakliginin merkezden perifere dagitimini ve yayilmasint,
4-Kardiyovaskuler fonksiyonun kendisi tizerine fiziksel ¢cabaya bagh etkiyi.

Kardiyak fonksiyonlardaki (kalbin bir kasilmada pompaladigt kan hacmi,
kalbin bir dakikada pompaladig1 kan hacmi, dakikadaki kalp atim sayis1) sirkadiyen
ritim 10:30 ila 17:00 saatleri civarinda zirvededir (Reilly et al. 1997; Giines ve ark.
1998). Dakikalik kalp atim sayisi 24 saatteki genliSinde ortalama % 5 ila %15
arasinda degiskenlik sergiler (Sekil 2.5). Benzer ritimsel ozellikler, kalbin bir
kasilmada pompaladig: kan hacmi, kalbin bir dakikada pompaladig: kan hacmi, kan
dolagim: ve kan basincinda bulunmustur (Atkinson et al. 1996). On erkek denekle

yapilan bir ¢alismada, duragan halde, nabiz ritmi zirvesinin saat 18:00’de, minimum



degerinin ise saat 08:00°de gergeklestigi belirtilmektedir (Giines ve ark. 1998). Bir
diger caligmada ise, kalp atim sayist ritminin minimum degerine saat 04:00°de
ulastig1, akrofazinin ise saat 18:00’de olustugu one sirillmektedir (Cohen and Muehl,

1977).
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Sekil 2.3, Kalp atim sayisindaki sirkadiyen ritim (Reilly et al. 1997).

Kan basinci ve dakikalik kalp atim sayisindaki sirkadiyen ritim yiiksek
derecede digsal faktorlerden etkilenmektedir (6rnegin; uyku, postiir, fiziksel aktivite).
Bu tip parametrelerde igsel bilesenin etkisi tartistimaktadir (Reilly et al.1997). Kan
basiner ritmindeki digsal etkiler gogaldikga, 24 saatlik kan basinci dalgalanmalarinin
¢ok karmagik haller aldigi ve viicut sicakligi ritmindeki gibi i¢sel ritimlere benzer iki
tarafli esit egriler sergilemedidi gozlenmistir . Zulch ve Hossman kan basmnci
ritimlerinin 68le yeme8i sonrasi bir disis sergiledigini, aksam iistiine dogru da
ikincil bir zirveye ulastigini bildirmektedirler. Bu durum eger kisi kisa bir uykuya
dalmis ise veya normal §8le yemegi sonrasi kan basinct normal diisiisinden daha
fazla bir diisiis sergilemis ise (6rnegin; yash insanlarda) bariz olarak ortaya

ctkmaktadir (Atkinson et al. 1996).

Kapiller direngteki sirkadiyen ritimle iligkili olarak kan basincindaki
sirkadiyen ritim 6gleden sonra miiddetince doruk noktasina ulasmaktadir. Bununla
birlikte kan akigindaki sirkadiyen ritim sirasi ile; alinda, 6n kolda, ellerde ve
ayaklarda daha sonra ilerleyen, gelisen bir sekilde zirveye ulagir. Kan akisindaki dik

pozisyonda durmadan ileri gelen kararsizlik (orthostatik labilite) 20:00 ila 24:00



saatleri arasinda minimum degerlerdedir. Bu da kardiyovaskiler sistemin, pozisyon
ya da postirel degisikliklerin etkisine karsi bu saatler arasinda en mukavvemetli ve

direngli oldugunun isaretidir (Wignet et al. 1985).

Adrenerjik reseptorlerden norepinefrin  salgisindaki sirkadiyen ritim
vazokonstriktor tonda da sirkadiyen ritim olmasina sebebiyet vermektedir. Bu
nedenle egzersizi takiben maksimal vazomotor ve sudomotor esiklerinde, kapiller
direncinde ve kan basincinda sirkadiyen ritim gozlenmektedir. Bununla birlikte bu
degiskenlerdeki sirkadiyen zirve zamanlari birkag saat farklilik sergilemektedir.
Oyleyse, vazomotor fonksiyonun katekolamin ritmi ile direk bir sebep sonug iligkisi
iginde olup olmadig: kesin degildir. Katekolamin ritmindeki zirve zamam bireyler
aras1 farkliliklan aksettirebilir. Kan dolagimindaki sirkadiyen ritim venalardaki O,
CO; ve potasyum seviyesine de dayanabilir. Oz, CO; ve potasyum seviyeleri dolasim
degisikliklerindeki sirkadiyen ritim igin bir degisim noktasidir (Wignet et al. 1985;
Somolensky and D’ Alonzo, 1993).

Cizelge 1.3 Kalp Atim Hizinda Gunlik Degisim

Zam 6am 10am  |2pm 6pm 10pm
Istirahat 65 69 73 74 72 69
Hafif Egzersiz 100 103 109 109 105 104
Submax Egzersiz 130 131 138 139 133 134
Max Egzersiz 179 179 183 184 181 181
3 Dk.Toparlanma 118 122 129 128 128 125

(Gtinay ve Cicioglu, 2001)

2.5.1.3. Solunum Sistemindeki Sirkadiyen Ritimler

Reilly ve Brooks duragan halde VO, (dakikadaki oksijen tiiketimi), VCO;
(dakikadaki karbondioksit tiretimi) ve VE'de (dakikadaki solunum hacmi) sirkadiyen
ritim tespit etmislerdir (Sekil 2.6).
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Sekil 2.4. VO,ve VCO,'de ki sirkadiyen ritim (Reilly et al. 1997;)

VO2 ve VCO; saat 06:00 civarinda minimum, 15:00 ila 21:00 saatleri
arasinda ise maksimum degerlerindedir. VO, ve VCO, ile benzer ritimsel 6zellikler
VE'de izlenmistir (Sekil 2.4 ). Vicut sicakligindaki zirve zamani bu parametrelerin
sirkadiyen zirve zamanlari ile uyusmaktadir. Bu aragtirmacilar da VO, ritminin viicut
sicakligr ritmine bagh bir sonug oldugunu, viicut sicakligi ritmine neden olmadigint

belirtmislerdir (Reilly et al.1997; Atkinson et al. 1996).
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Sekil 2.5. Dakikalik solunum hacmindeki sirkadiyen ritim (Reilly,1997)

Diger taraftan Minors, viicut sicakligindaki sirkadiyen degisimin VO,'de
gozlenen aralidin sadece %37'sini agikladigini savunmaktadir. VO,'deki sirkadiyen
ritim TSH (Tiroidf Uyarict Hormon) hormonundaki sirkadiyen degisimlere

atfedilmemelidir. Canki TSH zirvesinde iken VO, en distk noktasindadir (Reilly et
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al.1997). Katekolaminlerin dolagim seviyelerindeki degisimler VO, ritmi tizerinde

bazi etkilere sahip olabilir (Atkinson et al. 1996).

Pulmoner sistem direncinin iki gostergesi de (eforlu expiratuvar hacim ve
maksimum expiratuvar akig) sirkadiyen degisim gostermektedir. Saat 03:00 ila 08:00
arasinda minimum degerlerine diismektedirler (Wignet et al. 1985; Fox et al. 1988).
Smolensky, astim hastalarimn hastalik diizeylerine gére, havayolu ritimlerinde daha
fazla genliklere sahip olduklarimi bildirmistir. Bu bilgiler astim belirtilerinin aksam
ve sabah erken saatlerde siddetlenmesi ile de dogrulanmaktadir. Bu sebepten otiirii
astimli sporcularin sabah erken saatlerde siddetli fiziksel aktivite yapmamalan

onerilmektedir (Somolensky and D’ Alonzo,1993).

2.5.1.4. Metabolik Degiskenlerdeki Sirkadiyen Ritimler

Metabolik hiz 15:00 ila 21:00 saatleri arasinda zirvesindedir. Viicut sicakligi
zirve zamani ile metaolik hiz zirve zamani benzerlik gostermektedir. Viicut sicaklig
metabolik hiza ve enerji tiretimine direk etkilidir. Termoregilator ritim 1st Gretimi

oranini ve viicuttan atilmasini kontrol eder (Wignet et al. 1985).

Mejean, kan sekeri dizeyinin herhangi bir zamanda birgok metabolik olaydan
etkilendigini belirtmistir. Bu durum belki de 24 saatlik bir periyotta neden glukoz
dizeyinin sabit gibi g¢-iiktigiini agiklayabilir (Reilly et al.1997). Dusiik genlige
sahip olsa da, bu degiskenin ritmini arastirmak iizere bazi ¢aligmalar yapilmistir. Kan
sekerinde kuguk genlige sahip ultradiyen ritimler gdzlemek daha olasidir. Bu
parametrede uyku ve giiniin 3 6gini sonrast zirve diizeyleri gdzlemek mimkundiir.
Schlierf, plasmadaki serbest yag asidinin guniin diger saatlerine gore gece daha
yitksek oldugunu belirtmigtir. Fakat bu durum biytik ¢lgide sindirilen yiyeceklerin

igerigine baglidir (Atkinson et al. 1996).

Glukojen stoklart ve plasmadan yiiksek enerjili kimyasal yakitlari mobilize
edebilme kapasitesindeki sirkadiyen degisim aerobik ve anaerobik metabolizmaya
dayanan aktivite performe eden sporcular igin ¢nemli olabilmektedir. Plasma

instlindeki sirkadiyen ritmin zirve degerine ogleden sonra, plasma glukagondaki
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ritim ise maksimum degerine aksam {istii ulagtig1 gozlenmistir (Atkinson et al. 1996;
Reinberg, 1983). Bu c¢aliymadaki deneklere smmrlandirilmis protein diyeti
uygulandigindan glucagon ve insiilindeki ritimlerin sadece endogenous kaynakli
oldugunu kanitlamak miimkiin degildir (Reinberg, 1983). Bir¢ok ¢alismada denekler
sirekli olarak beslenmis plasma insilinin de sirkadiyen ritim tespit edilmis fakat
plasma glukozunda bulunamamistir. Glukoz toleransinda glukoz yiiklemesini takiben
gintin farkli zamanlarinda degisimler gozlenmigtir. Glukoz yiklemesinden sonra
insulin cevabinda sabahkine nazaran 6gleden sonra daha uzun siireli gecikmeler olur.
Insulin ritmi 6gleden sonra zirvesinde olmasina ragmen glukoz yiiklemesinden sonra
plasma insulin diizeyi sabahkine gore 6gleden sonra daha dugiik dizeydedir (Wignet

et al. 1985).

Adrenalin ve noradrenalin 6gleden sonra zirvededirler (Reilly et al.1997;
Dundar ve ark., 1995). Kortizoliin en diigiikk plasma dizeyi sabahlan gozlenir
(Duindar ve ark., 1995). Adrenal kodeksten kortizol salintmini 6én hipofiz bezinden
salgilanan ACTH (adrenokortikotrop hormon) uyarir (Noyan, 1993). Serum ACTH
aksam usti dugtk dizeydedir (Reilly et al.1997). Bu durum Kortizoliin aksam iisti
distk dizeyde kalmasimmin nedenidir (Reilly et al.1997; Diindar ve ark., 1995).
Kortizol ve biyiime hormonu diizeylerinin uyku siiresince birgok defa zirveye
ulagtigma dair deliller vardir. Ashinda buytime hormonu ve kortizol ritimleri uyku
ozelliklerinden buytik élgtide etkilenmektedirler. Tersini diisiinecek olursak alisila
gelmis giindelik fiziksel aktivite diizeyinden etkilenmektedirler (Atkinson et al.
1996). TSH bir baska 6n hipofiz hormonudur. ve Tiroid bezi hormonlarimin
salgilanmasini uyarir (Noyan, 1993). TSH'n plasma diizeyi 6gleden sonra ve aksam

st en yiiksek seviyesindedir (Reilly et al.1997).

Enerji metabolizmasindaki tiim ritmik degisimlerin triiyodotironin, biiyime
hormonu, insilin, glukagon, kortizol ve digerlerinin salimmdaki sirkadiyen ritimle
iliskili olabilme ihtimaline kargin, metaboiik ve biyokimyasal maddelerin sirkadiyen
ritmi  alinan besin maddesinin igerifi ve zamanin endogenous etkileri ile

belirlenmektedir (Wignet et al. 1985; Reilly et al.1997; Atkinson et al. 1996).
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2.5.1.5. Sindirim ve Bosaltimdaki Sirkadiyen Ritimler

Sindirime ait fonksiyonlarin kendi kendilerine hareket sekilleri, intestinal
emilim hizi, gastrointestinal enzim aktiviteleri ve gastrik asit salimminda ki
sirkadiyen ritim hakkinda c¢esitli arastirmalar ve bilgiler mevcuttur. Bitin bu
parametreler gunlilk zirve degerlerine sahiptirler. Goo, besinlerin gastrik bosaltim
hizlar1 hakkinda ¢esitli aragtirmalar yapmigtir ve aym besin maddesinin saat 20:00'de
ki gastrik bosaltim hizinin saat 08:00'dekine oranla %50 daha yavas oldugu tespit
etmistir (Reilly et al.1997). Sporcu tarafindan giiniin degisik zamanlarinda alman
karbonhidrath igeceklerin gastrik bosaltimlarinin farkliliklar sergileyip sergilemedigi
heniiz bilinmemektedir (Atkinson et al. 1996). Touitou, Uriner elektrolitin zirve
dizeyinin 6gleden sonra saat 16:00 civarinda gerceklestigini bildirmistir (Griner
klorid, fosfat ve 17 keto-steroid, disinda) (Reilly et al.1997). Uriner elektrolit
diizeyini yansitan tiriner PH' daki sirkadiyen ritim uyku esnasinda ve ogleden sonra
zirvesindedir. Uriner PH ve elektrolitlerin atilimindaki sirkadiyen ritimler ilag
kontrol merkezlerince de onaylanmistir. Kronofarmakolojik ¢aligmalar, sporcu
tarafindan sindirilen ilacin giiniin belirli bir saatinde sporcunun {rininde gozlenip

gbzlenemeyecegini kesinlestirmek igin sirdirilmektedir (Atkinson et al. 1996).

2.5.2. Psikolojik Parametrelerdeki Sirkadiyen Ritimler

Ruh hali (mood), mutluluk durumu (well-being), dinglik (vigor), tetikie olma
(allertness) ve minimum yorgunluk gibi psikolojik parametreler canliligin (arousal)
birer gostergesidir (Wignet et al. 1985). Kronobiyolojik arastirmalarda kisisel
anketlerle elde edilen canlilik skorlar, genellikle diger deneysel degiskenlerle
birlikte diisunilerek yurutiilir. Ornegin; bazi arastirmacilar tetikte olmayr veya
bunun tersi yorgunlugu olgmek igin gorsel-analog skalasi kullanmaktadirlar. Diger
aragtirmacilar ise uyku durumunu (sleepness) 6lgmek i¢in "Stanford Uyku Durumu
Skalasi" ya da ruh halindeki degisimleri degerlendirmek i¢in "Ruh Hali Profili"
(Profile of Mood States) gibi onaylanmus skalalardan faydalanmaktadirlar (Reilly et
al. 1997; Atkinson et al. 1996; Folkard et al. 1976). Bitin bu ¢alismalardan ¢tkan

sonuglar, tetikte olma ve pozitif ruh halinin giin igerisinde uyanik halde iken 6zellikle
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Ogleden sonra ve aksam istleri zirvelerinde olduklarimi gdstermektedir (Reilly et

al.1997; Atkinson et al. 1996).

Katekolaminlerdeki sirkadiyen degisimler canlilik ritmindeki dalgalanmalara
aracilik ediyor olabilir. Hormonlar, metabolik islevleri aktive ederek canlilig: da
etkileyebilmektedirler (6megin; glukojenolizis "karaciger glukojeni glukoza gevirir
ve kana verir" ve glukoneojenezis "karaciger laktik asidi glukoz ve glukojene gevirir)
(Wignet et al. 1985; Noyan, 1993). Ruh hali ve tetikte olma fiziksel performans igin
onemli olabilmektedir. Ciinki siddetli fiziksel aktiviteye karsi kigisel egilimleri ve
cevaplart etkilemekte ve degistirebilmektedir. Ruh halindeki sikadiyen degisimler
takim butinlighi ve grup caligmasini da etkileyebilmektedir (Reilly et al. 1997,
Atkinson et al. 1996). Ormnegin; bireylerin aralarmda iliski kurabilmeleri,

anlagabilmeleri ve birlikte ¢aligabilmeleri takim sporlarinda basar igin 6nemlidir.

Bilingli olarak yapilan fiziksel ¢abadaki (self-rated perceived exertion)
sirkadiyen ritim Ogleden sonra ve aksam usti Ust duzeyindedir. Bu durum
sporcularin egzersiz esnasindaki maksimum gayret kapasitesini direk olarak
etkileyecektir. Bilingli gabadaki bu ritim bazi galismalarda gozlenmis olan siddetli
egzersiz kapasitesinin yaklasik %5 ila %7 dismesinden sorumlu olabilir (Reilly et

al.1997).

2.5.3. Bilissel Fonksiyondaki Sirkadiyen Ritimler

Biligsel fonksiyon gerektiren birgok performansta sirkadiyen ritim
gozlenmektedir (Sekil 2.6). Biligsel performans ve caniilik 3 6nemli faktorden
etkilenmektedir. Bunlar; giinlik ritim, uyku siiresi ve niteligi ve uyku disindaki aktif

stirenin miktaridir (Reilly et al. 1997).

Performans kosullart ve hafizaya alinma karakteri performans ritmini etkiler,
yuksek-derecede belleksel islem gerektiren performanslar disik derecede belleksel
islemi gerektiren performanslardan yaklasik 8 saat erken zirve yaparlar ve daha
ktgtik ritim genligine sahiptirler (Folkard et al. 1976). Biligsel performans ritimleri

sportif performansi sergilenecek performanstaki strateji, karar verme ve karmasik



antrendr ogretilerinin hatirlanmast gereklilikleri olglisiinde etkilemektedir. Uzun
vadede (1 hafta) hafizadaki bilgileri hatirlama islemi, performans saat 15:00 'de
sergilenmis ise saat 09:00'da sergilenene gore %8 daha yiiksek olacaktir {(Wignet et
al. 1985; Folkard et al. 1976). Bu durum antrendriin stratejileri ve taktik ogretileri
yapma zamani konusunda ipuglarn vermektedir. Hafizadaki bilgileri hatirlamada
%8'lik bir fark uykudaki 3 saatlik bir kaybin meydana getirdigi azalma ile benzer

sonuglar dogurmaktadir (Wignet et al. 1985).
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Sekil 2.6. Saglikli deneklerde, zaman igerisinde oral viicut sicaklifindaki ve

mental performansin bazi yonlerindeki degisim (Reilly et al.1997).

2.5.4. Sportif Performanstaki Sirkadiyen Ritimler

Biyolojik Ritimler genis bir periyot araligt sergilemesine ragmen, bu
ritimlerin sportif performansa etkileri konusunda genis kapsamli ve ¢ok sayida
aragtirma  sirkadiyen ritmin {izerinde yogunlasmustir. Insanlarda, performans
degisikliklerine sebep olan bir¢ok fizyolojik, psikolojik ve mental parametre giin
icerisinde kendine has belirli bir ritim sergilemektedir (Wignet et al. 1985; Atkinson
et al. 1996). Bu ritim dahilinde sportif performansa katkida bulunan c¢esitli
parametreler, gin icerisinde minimum ve maksimum degerler alabilmektedirler.

Performans ritmi dalgalanmasindaki sirkadiyen aralik, ginlik performans
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ortalamasimin  %10u ila %30'uw kadardir. Bu nedenle sportif performansin
zamanlamasi dnemlidir. Cinki performanstaki %10luk degisim, normal uykudaki 3
saatlik kisinti, alkoliin kanuni limiti kadar alinmas: (kandaki %0.09'luk alkol) ya da
500 mg. hegzobarbital alinmasi ile esdegerdedir (Wignet et al. 1985). Bu durum giin
icerisindeki yani 24 saati kapsayan zamammn, sportif performansa etkisini

gostermektedir.

Sportif performansin, sergilenecek performansa katkida bulunan 6nemli
parametrelerin sirkadiyen zirvelerinden birkag saat once veya sonra sergilenmesi
performans verimliliginin en iyi diizeyde olmasim da dogal olarak etkileyebilecektir.
Buna ek olarak, organizmanin gesitli ilaglara karst duyarliligi da (6rnegin; etanol,
kafein veya ¢esitli yardimcilar) giinin degisik saatlerinde farkli cevaplar
sergileyecektir ve bu da miiteakip performans: etkileyecektir (Wignet et al. 1985;

Atkinson et al. 1996).

2.5.4.1. Sportif Performanstaki Sirkadiyen Ritimle Dogrudan Ilgili
Olmayan Bulgular

Sportif miisabakalarda dinya rekorlar1 genellikle aksam Gstii yarigan
sporcular tarafindan kirilmistir. Aksam Ustd viicut sicakligi da en st seviyesine
ulagmaktadir (Wignet et al. 1985; Reilly et al.1997; Atkinson et al. 1996). 1980'lerin
ortalarinda 1ngiliz atletler Sebastian Coe, Steve Gram, Steve Ovett ve Da‘ve
Moorcroft tarafindan kirilan bir dizi orta mesafe kosu rekoru da bu durum i¢in 6rnek
teskil etmektedir. Ctnkii hepsi saat 19:00 ila 23:00 arasinda rekor kirmuglardir. Bu
tir gozlemler tabi ki dikkatli degerlendirilmeiidir. Cunki Atletizm final yarigmalari
disardan gelen etkenlerle, Ornegin; medyamin talebi ile o6gleden sonra
planlanmaktadir. Bundan dolayr dinya rekoru denemeleri aksam st
gergeklesmektedir. Bisiklet yarigi bransinda yanslar, yarisin yapilacagi zaman
bakimindan giin boyuca esit olarak dagitilmalidir. Geng bisiklet yariggilarimn 16 km'
lik yaris performanslar, yarig 6gleden sonra ya da aksam isti programlandiginda

sabahkine oranla daha iist diizeydedir.
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Atletizm brangindaki agirlik aticilart da, sabaha oranla 6gleden sonra ve
aksam {istii daha yiiksek diizeyde performans sergilemektedirler (Reilly et al. 1997,
Atkinson et al. 1996).

Cevresel faktorlerin performans iizerine etkisinin kontrol altina alinamayisi
yukarida da delilleri sergilendigi iizere alan galigmalarinin en 6nemli problemidir.
Ornegin; ozellikle yaz aylarinda aksam dstil hava sicakhigs rekor kirma diizeyindeki
performanslar igin elveriglidir. Meteorolojik sartlardaki degisimlerde (6rnegin;
rizgarin hizi ve yonii), bisiklet branginda ya da bir nesneyi yiiksek hizda atmayi
gerektiren spor branglarinda (6rnegin; disk, ¢ekig, cirit atma) performansi
etkileyebilmektedir. Bununla beraber, ylizme branginda da suyun durumu iyi bir
sekilde kontrol edilebilmektedir (Reilly et al. 1997; Atkinson et al. 1996). Bu
yapildiginda, 100 ve 400 metre yuzme yarislarinda en iyi zamanlar aksam iistiine

dogru veya aksam iistii gergeklesmektedir.
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Sekil 2.7. Yiizme siirelerine (100 ve 400 metrede) giin igerisindeki zamanlarin etkisi
(Atkinson et al. 1996)

Biri sabah digeri aksam (st olmak lizere giinde iki kere sportif performansin
Olgimini igeren ¢aligmalarda performansin sabaha gore aksam {sti anlamh
derecede daha iyi oldugu tespit edilmigtir. Bu ¢aligmalarin verilerine gore, 85 yiizme

denemesinden 61'inin performans: sabah saatlerine oranla aksam ustii daha iyidir.



Bununla birlikte, 16 yiiziiciiniin timinde, 6 kosucunun 6'sinda, 3 giillecinin 3'linde
performans sabaha gore aksam stil daha iist diizeyde gergeklesmistir. Sabit yukli,
yiiksek siddetli performansin sirkadiyen ritmi egzersiz metabolizmasindaki kuagitk

genlikli sirkadiyen ritmi yansitabilmektedir (Wignet et al. 1985).

2.5.4.2. Sportif Performanstaki Sirkadiyen Ritmi Arastirma Yontemi

Sportif performansin giin igerisinde zamana bagli olarak degiskenlik
sergilemesi durumu ile ilgili olarak yukarida belirtilen ve direk olmayan delilleri teyit
edebilmek icin laboratuar sartlarinda testler gereklidir. Laboratuar galismalarinda
veriler ii¢ degisik ¢alisma metodu ile toparlanmaktadir. Bunlar; giinde iki kere, uyku
digindaki diger zamanlarda ve 24 saatlik periyodu kapsayan ¢esitli zamanlarda
yapilan testlerden elde edilen verilerdir. Sirkadiyen =zirve zamanlarim ve
dalgalanmalarin menzillerini istatistiksel agidan glivenilir tespit etmek amaci ile 24
saatlik periyotta da toplanan gesitli veriler gereklidir (Wignet et al. 19%5Y T 2haratnar
testleri dncesi bireylerin aktivite ve diyet durumlannin iy1 bir gekilde kontrol altinda
tutulmas: gerekmektedir (Reilly et al.1997; Atkinson et al. 1996). Bununla birlikte,
bu tir ¢aligmalarda farkli problemler de olusabilmektedir. Mesela; arka arkaya
yapilan testlerde yorgunluk diizeyinin artig gdstermesi. Bu sebeple insan performansi
izerine yapilan birgok Kronobiyolojik arastrmada bir gesit transfer dizayni
kullanilmaktadir. Bu dizayna gore, farklt kisiler giniin degisik saatlerinde test
edilirler. Reilly ve yardimcilary, fiziksel performansin bilesenlefinde sirkadiyen ritmi
arastirirken bu yontemi kullanmiglardir (Atkinson et al. 1996). Omegin; Reilly ve
Down, c¢esitli yorgunluk ve 6grenme etkileri nedeni ile 24 saati 4 saatlik 6 periyoda
bolmiisler ve her kiginin ilk testini giinin farkli zamanlarinda yapmuslardir.
Geleneksel olarak 6 ya da 12 kisi dongiisel bir dizaynla test edilmiglerdir. Bu
protokol her testten sonra toparlanma igin yeterli zaman vermekte ve olusabilecek
ogrenme ve yorgunluk etkilerini ortadan kaldirmaktadir (Reilly et al. 1997, Atkinson
et al. 1996). Bununla beraber test saatleri aras: uykunun ayarlanmas: da diger bir
problemdir. Saat 22:00'deki testten sonra denekler uyumalimidir? Ya da saat
02:00'deki teste kadar uyumamalilar ya da 02:00 ve 06:00 saatleri arasinda sadece 4

saatlik bir uykuya miisaade edilmeli midir? Bu problemin giderilmesi i¢in yukaridaki

(9%
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deney- dizayni, modifiye edilmeli bdylece testler genis bir zamana yayilarak her
denege iki test arasi en az 8 saat uyku imkani verilmelidir. Bu protokoliin avantaj
deneklere 22:00 ila 06:00 saatleri arasi ya da 02:00 ila 10:00 saatleri aras1 normal bir
uyku siiresi saglamasidir. Boylece performans degiskenleri her testte sirkadiyen
ritmin 2 siklusunda test edilmis olacaktir. Alternatif bir yontem olarak 6 test
déneminin her biri farkli giinlerde de uygulanabilir. Harma'nin galismas: bu dizayna
ornek teskil edebilir. Fakat bu sekilde de uzun bir zaman sirecinde deneklere siki
kontrol onlemlerinin uygulatilmas: problemi ortaya cikabilmektedir (Reilly et
al.1997; Atkinson et al. 1996).

2.5.5. Psikomotor Performans ve Motor Beceriler

Birgok performans ritmi 12:00 ila 21:00 saatleri arasinda yikselig
sergileyerek platoya ulasir ve 03:00 ila 06:00 saatleri arast minimum deZerlere
dogru diiger. Reaksiyon zamani, sinirsel iletim hizi, el-géz ve noromuskiiler
koordinasyon, beceri ve canliliktaki sirkadiyen ritim zirve zamanlari, optimal sportif
performansin 6gleden sonra ya da aksam iistli sergilenebilmesindeki katkisint agikga

gostermektedir (Wignet et al. 1985; Reilly and Walsh, 1981)

Basit reaksiyon zamant (duysal ya da gorsel uyari) kisa mesafeli siirat
kosularindaki performansin Onemli bir bilesenidir (MacDougall et al. 1983).
Reaksiyon zamani aksam Gstiine dogru viicut sicaklifmin en ist diizeyde oldugu
zamanlarda zirvededir (Wignet et al. 1985). Viicut sicaklig: ritmit anlamli bir gekilde
sinir iletimi hizinin tizerinde etkilidir. Bunu agiklayacak olursak viicut sicakhigindaki
1°C’lik artig sinirsel haberlesme hizini 2,4 m/sn artirir (Wignet et al. 1985; Reilly et
al.1997; Atkinson et al. 1996). Ayrica viicut sicakliginin, psikomotor performans ile
yitksek derecede iliskili olan metabolik enzim reaksiyon hizina da etkili oldugu
sergilenmistir (Wignet et al. 1985; Atkinson et al. 1996). Asil tendon refleksinde
(dogru yarim-rahatlama zamam) anlamli ginlik degisimler gézlenmistir ve refleks
aralig1 uzunlugunun sabahla aksam st arasinda arttig1 gortlmiistir. Bu ritim tiroid
aktivitesi ve yorgunlugunun sirkadiyen ritmine atfedilmistir. 6-14 Hz'de ki postural

parmak tremoru (duragan halde, ellerimizi uzattiZimizdaki parmak titremeleri)

(9%}
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onemli giinlik degisiklikler sergilemektedir. Maksimal tremor yani titresim saat
11:00 ‘de olmaktadir (Wignet et al. 1985). Nazik-motor kontrol gerektiren (6rnegin;
ok¢uluk ve jimnastik) sportif olaylarda, refleks zaman: ve tremordaki giinliik ritimler

O6nemli olabilmektedir.

Basit tekrar testleri uygulandiginda siirat ve hassasiyet arasinda genellikle ters
bir iliski oldugu goriilmiistir. Bundan dolay: hassasiyet, aksam tstiine dogru en koti
durumunda olabilir (Reilly et al.1997; Atkinson et al. 1996). Bu durum performans
taniminin 6nemini 6rneklemektedir. Cunkii , birgok spor siirat olmaksizin hassasiyet
gerektirmektedir (6rnegin; golf ve dart). Giin igerisindeki zamanlarin, bu spor
dallarindaki gergek performans uzerine etkisi tam anlami ile aragtirilmamasina
ragmen bu tir sporlarin dogasi sebebiyle en tyi performansin canlilik diizeyinin igsel
olarak disiik oldugu zamanlarda sergilenmesi olasidir . Sallanan bir lehvanin
tzerinde dengede durabilme yetenegi gibi performanslar, sabahleyin daha iyi
performe edilirler. Ciinkii, canlilik diizeyi giinliik zirvesinin altinda bir diizeydedir ve

bu tiir performanslar i¢in optimum seviyededir (Atkinson et al. 1996}

Performansin karmagik mental islemler gerektiren yonleri (6rnegin; mental
aritmetik ve kisa donemli hafiza), sabahin erken saatlerinde en iist dizeylerindedirler
(Reilly et al.1997; Atkinson et al. 1996). Performe edilen aktivitenin karmagiklig:
artttkga sirkadiyen ritim araligt ve genligi de artar (Wignet et al. 1985). Mental
islemler gerektiren performanslar; ozellikle 6gle yemeginden sonra bir disiis
sergiler. Tetikte olma ve mental performanstaki gegici diigiis olarak tanimlanan bu
durum, 6gle yemeginden hemen sonra ger¢eklesir. Vicut sicakliginin durumuna
benzemeksizin ya da 68le yemegi yenmedigi durumlarda dahi bu zaman siirecinde
performansin bazi yonleri zarar gérmektedir. Bu zaman araliginda sporculara, énemli

ve yeni taktik anlatimlari yapilmamalidir (Atkinson et al. 1996).

2.5.6. Eklem Esnekligi

Eklem esnekligi ya da hareket genisligi, insan hareketlerinin biiyik bir

boliimi Gzerinde onemli etkilere sahiptir. Ginin igerisinde yizicilerin govde
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esnekligi ritminin saat 13:30’da zirveye ulastigi belirtilmektedir (Wignet et al. 1985).
Gifford, lumbar fleksiyon ve> ekstansiyonda, gleﬂoohumeral lateral rotasyonunda ve
tiim viicudun 6ne fleksiyonunda sirkadiyen degisiklikler oldugu bildirmistir (Reilly
et al.1997; Atkinson et al. 1996).

2.5.7 Kas Kuvveti

Penge kuvveti, yagsiz viicut kiitlesi ve toplam viicut kiitlesi ile ilimli derecede
iligkilidir. Fakat degisik sporlar igin farkli ve 6zel kuvvet gereksinimi
dusinildiginde, penge kuvvetinin tiim sporlar olaylar icindeki 6nemi simrl
derecede kalmaktadir. Bununla birlikte olgilen kas grubu ya da kasilmanin
siratinden bagimsiz kas kuvveti tutarh bir sekilde aksam dstine dogru zrve
degerdedir (Atkinson et al. 1996). Isometrik penge kuvvetinin ritmi saat 14:00 ile
19:00 arasinda zirvededir ve viicut i¢ sicakligi ile iliskisi Kronobiyoloji’de goze
carpan bir ritimdir. (Reilly et al.1997). Dirsek fleksiyon kuvvels il
sergilemektedir ve zirvesi saat 14:00 ile 18:30 arasindadir (Wignet et al. 1985). Sirt

kuvveti de sabaha gore aksam Ustl daha fazladir ve zirvest saat 17:00 dedir.

2.6. Jet Lag

Jet lag belirli zaman farkliliklart olan bolgeler arasinda yapilan ugak
yolculugu sonrasi ortaya ¢ikan fiziksel ve mental (zihinsel) uyumsuziuk sorunlaridir.
Ani zaman degisimi igsel viicut ritmlerini etkileyerek, karisiklik yaratir. Ozellikle
dogu ve batt yoniinde uzun uguslar yapilmig ise uyuma ve uyanik olma siklusu

bozuldugundan meydana gelen fizyolojik degisiklikler sonucu jet lag olusur.

Bunun sonucunda yorgunluk, depresif (saldirgan) duygularin olugsmasi, bas

agrisi, konsantre olamama, istah kayb1, uyku bozuklugu, kuvvet kaybi ortaya ¢ikar.

Jet lag, bireyleri farkli derecelerde ve farkh sekillerde etkiler. Bu etkilemede

cesitli faktorler 50z konusudur. Bu faktorler sunlardir:



a. Yas, b aneki uyku abgskanligi, ¢ ige/disa donuk  kisilik.
Burada uyum siiresi ugus yonine bagldir. Bati yoniine dogru yapilan b.ir ugus
sonrasi uyum, ugulan iki yer arasindaki saat farkimn yaklasik yaris: kadar bir stirede
saglanabilmektedir. Dogu yoniinde dogru yapilan ugusta ise uyum, uculan iki yer
arasindaki saat farkimin 1. 5 ‘e bolumil sonucu ortaya cikan siirede gerceklesir.
Kuzey veya giiney yoniine dogru yapilan uguslarda bu uyum, bir dus alinarak, yemek

yenilerek ve kisa bir uyku ile saglanabilmektedir.

Onlarin ugus yonii batidan doguya dogru oldugu i¢in en az iki Glke arasindaki
saat farkinin 1. 5’e¢ boliimii sonucu ortaya g¢ikan slire, o sporcunun uyumu igin
gerekir. Bu konu uluslararasi yarigmalarda llkemizi temsil eden takimlarnin veya
sporcularin deplasmanlarinda da gegerlidir. Burada ugug yonleri, sireleri ve saat
farkliliklan g6z 6niine alinip ona gore seyahatler ve giinlik programlar yapiimalidir.
Bu tir seyahatlerden bir giin 6nce sporculara karbonhidrat yoniinden zengin besiler
verilmelidir.  Uzun uguslar sirasinda  sporcularin  dehidratasyonlarma  (su
kaybetmelerine) engel olmak igin meyve sulari, madensular1 igmeleri :23lanmalidir
Sporcularin bu tiir seyahatlerde dehidrata (su kaybi) neden olabilecek ve onu
artirabilecek cay, kahve ve alkol gibi igeceklerden kaginmalarina dikkat edilmelidir.

(Dolu, 1993; sporbilim.com).

2.7. REAKSIYON
2.7.1. Reaksiyon Siiresi

Kisiye bir uyarinin verilmesi ile kisinin bu uyarana istemli olarak verdigi
cevabin baglangici arasinda gegen zaman birimi reaksiyon siiresi olarak
tanumlanmigtir (Baker et al. 1991; Bekkering et al. 1994; Magil, 1998; Schmidt, 1991
; Danis et al.1998). Reaksiyon siiresi uyarinin alinmasi ile hareketin ortaya ¢ikmasi
i¢in gereken hazirlik 6lgegi olarak da tanimlanabilir (Anson, 1987; Houx and Jolles,
1993; Rosenbaum, 1991). Istemli hareketin, yapilmasi igin hazirlik siiresinde gegen
sireg, bir sireyi kapsar. Planlanan hareket hemen yapilmaz, hatasiz, dogru
sonuglanacak ani hareketler digerlerine gore daha uzun hazirlik siireci gerektirir

(Magil, 1998).



Reaksiyon siiresi, kigsinin motor beceri performansinin 6l¢timiinde uzun tarihe
sahiptir (Henry, 1980). Arastirmacilar performans Slgimiinde istemli bir hareketin
yapiliginda kisinin hangi bilglyi kullandi§1 ya da ne yaptigimin anlagiimasinda
reaksiyon siresini kullanmiglardir (Magil, 1998). Omegin; bir aktivitenin
uygulamsgindaki reaksiyon siiresi diger bir durumdan daha uzun ise aragtirmacilar
nigin reaksiyon siiresinde farklilik oldugunu belirlemek i¢in iki durumun 6zelliklerini
aragttrmiglardir (Kandel et al. 1991; Magil, 1998; Rudisil and Toole, 1992; Schmidt,
1991).

11k reaksiyon siiresi deneyi sinir iletim hizint degerlendirmek amaciyla H.Von
Helmholtz tarafindan yonlendirilmis, daha sonra, F.C. Donders sinirsel operasyonda
gecen zamani hesaplamak igin 1868 yilinda basit ve karmagik reaksiyon siiresi
testinin taslagini hazirlamigtir. Donders bilgi islenim siiresinde birbirinden farkl: olan

asamalari belirlemistir (Singer , 1980).

Bu arastirmalar Saul Sternberg'in daha etkili deneyler yapmasina ve konunun
daha iy aydinlanmasina neden olmustur. Sternberg, ozellikic -
yapilacak olan hareketin sunulusundaki reaksiyon siresinin etkili oldugunu kabul
etmig, oOzellikle bu etkiler Gzerinde durmus, uyan ve cevap gibi durumlarin
uygunlugu, bunlarin artigt kisi tarafindan bunlarin tamnmasi gibi belirlenmis
degiskenlerin igsel hareketlilik etkilerini kapsayan analizlerin yapilabilirligini
gostermigtir. Sternberg (1969) Donders' in tartigmasindaki siirecin bir asamada
yapilacak degisimlerin diger -asamadaki iglemleri de etkileyecegi inancim kabul
etmis, ek faktorler diye kavramlastirdigi metodu kullanarak deneylerinde islem
sirecini eklemektense belli bir stregteki iglem miktarini ekleme girisiminde
bulunmustur. Segeneklerin yapisini ve sayisint arttirarak, bir gérevde var olan islem
stireglerinin nasil analiz edilebildigini diger stireglerin nasil etkilendigini ve birbiri ile
etkilesim i¢inde olan degiskenlerin etkisine ve yapisina bagh olarak ortaya ¢ikan,
uyarinin ayirt edilmesi gibi belirli bir siireg igin gereken siireyi gostermistir (Singer ,
1980).Reaksiyon siiresinde serebral korteksin faaliyeti gerekli - goriilmektedir.
Eksidasyonun birgok sinapsa gegmesi gerektigi igin genellikle reaksiyon siiresi en
karisik refleks zamanindan bile uzun goriilmektedir. Uyany: takiben afferent sinir

yollarinda gegen stre algilama ve reaksiyona karar verme stresi ve nihayet motor



reaksiyonun gergeklesmesi igin gecen siireyi kapsadigi kabul edilmektedir (Magil,

1998; Schmidt, 1991; Singer , 1980).

Sicak bir sobaya degen elin aniden gekilmesi gibi basit hareketler refleks
olarak omurilik tarafindan kontrol edildigi, beyin gibi yitksek merkezlerin bu ige
karigmadig: bildirilmistir (Singer , 1980). Refleks hareketi, uyarimn kabulii ve kasin
cevabim takip etmektedir ve bu istemsiz yapilan davrams olarak dustiniimektedir
(Ehtibar, 1993). Istemli olmayan bu davramslar sinir sisteminin daha disik
merkezlerini kapsamaktadir. Refleks, otomatik cevap olarak gorilmekle ve daha
once sezme yada farkina varma gerektirmedigi diginilmektedir (Singer , 1980).
Oysaki reaksiyonun istemli olarak verildi§i ve merkezi sinir sisteminin en st

boliimlerinde olustugu bilinmektedir (Ehtibar, 1993; Rosenbaum, 1991).

Uyany1 takiben duyu organlarindan merkezi sinir sistemine gonderilen
impuls kasa geri doner. Bu devrede latend periyod gorilmektedir (Ottoson, 1983),
kaslar daha sonra hareket igin kasilirlar ve bu hareketlerin hepsi bir zaman biriminde
olmaktadir. Bununla beraber en ¢ok siirenin ise beynin motor Uo. it Leyill
ifade edilmektedir. Reaksiyon siiresinin duyu organ siiresini sinirsel stire ve kassal

sureleri igine aldig: bildirilmistir (Magil, 1998; Oxedine, 1980; Schmidt, 1991).

Fizyologlar ve psikologlar, reaksiyon siresini iki parga olarak
incelenebilecegi Gizerinde durmuglardir (Cratty, 1973; Light, 1998; Magil, 1998).
Elektromiyografi kullanilarak kas aktivitesinin baglangict ve artisi izlenebilir.
Uyarinin alinmasiyla kas aktivitesinin baslangici arasinda gegen bir siire vardir. Bu
stire reaksiyon stresinin birinci pargasi, motor Oncesi sire olarak adlandirilmugtir.
Ikinci pargasi ise kas aktivitesi artisindan viicut pargasimin goriilen hareketine kadar
gegen siiredir ve motor siire olarak adlandirilir (Magil, 1998; Schmidt, 1991; Singer ,
1980).
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Sekli 2.8. Reaksiyon siiresinin 1ki bolimii (Magil, 1998)

Motor Oncesi siire, gelen bilginin merkezi sinir sistemindeki iglenimi ve kasta
hareketin baslamasi arasinda gegen stireyi belirtmektedir. Bu zaman arahigy,
goriilebilir viicut pargasi hareketinden once kisinin hareket hazirliginda karar verme
sureglerini belirler, yani uyarmin belirlenmesinden potansiyel kas hareketinin
degisikligine kadar gegen sireyi kapsadigi bildiriimektedir. Motor stre, pnisnsivel
kas hareketinin baglamasindan, gozle gorilir gergek hareketin baslamasina kadar
gecen siire olarak adlandirilmistir (Cratty, 1973; Nagasa et al. 1983; Schmidt, 1991;
Singer , 1980).

Cheristina ve Rose (1985), tepki karmasikhifinda reaksiyon siiresindeki
uzamanin premotor (motor Oncesi) sirenin artigindan oldugunu bildirmislerdir.
Reaksiyon siiresinde tek harekete kargin iki hareket oldugunda motor éncesi siirede
artis ortalama 19 milisaniye iken motor sirede artigin ¢ milisaniye oldugunu

belirtmiglerdir.

Henry (1980), reaksiyon suresinin hareket stiresinden ayr olarak disiintilmesi
gerektigini ve bunun psikolojik nedenleri oldugunu ileri siirmastir. Henry, reaksiyon
ve hareket siiresinde farkli mekanizmalarin bulundugunu oOne siirmiis, hareket
stiresinde kassal kuvvet (iyelerinin hizt etkili olurken, reaksiyon siiresinde merkezi

sinir sistemindeki igsel iglem siirecinin etkili olacagim: ifade etmistir.

Reaksiyon siiresini incelerken tepki stresini ayirt etmek gerekmektedir.

Reaksiyon siiresi, gergek anlamda tepki siiresinin bir parcast olarak goriilmektedir ve



tepki siiresini, reaksiyon siiresi ile hareket siiresi olusturmaktadir (Baker et al.1991;

Bjorklund, 1991; Cratty and Hutton, 1969; Magil, 1998; Schmidt, 1991).

Hazir Uyan  Tepkinin Tepkinin
Komutu Baslamasi Sonu
On Sore Reaksiyon Stresi Hareket Siiresi
< » | — |« -
Tepki Stresi
< »

Sekil 2.9. Reaksiyon siiresi, hareket stiresi ve tepki stiresi (Magil, 1998).

Kisinin, tepki siresinin Olgtimiindeki periyotlar, yukarida gosterildigi gibi
hazir ol komutuyla baglamaktadir, 6n siire kisiye uyarinin verilmesi ile hazir komutu
arasindaki siiredir. Bu sire, kisinin igsel olarak tepki gostermeye hazirlandigt siiredir

(Schmidt, 1991).

Reaksiyon siiresinde, on siire boyunca kas gerilimi meydana gelmektedir,
beklenen cevap igin kastaki bu gerilim normal goériilmektedir. Bu beklenen zaman
boyunca kas gerilimini 6lgmek i¢in kasa yerlestirilen elektrotlarla 6lgiim yapilabilir
(Mac Kay and Bannet, 1990; Nagasa et al. 1983). Kastaki bu gerilim, hazir komutu
verildikten 0,20 saniye ile 0,40 saniye sonra basladig: ve reaksiyona kadar bir artisa

meyil gosterdigi bildirilmektedir (Oxedine, 1980).

Reaksiyon siresinin hemen sonrasinda, hareketin baglamasindan hareketin
tamaminin bitisine kadar gegen siire hareket siiresi ve hareket siiresi ile reaksiyon
siiresinin toplami da tepki siiresi olarak tamimlanmustir (Baker et al. 1991; Bjorklund,

1991; Cratty and Hutton, 1969; Nagasa et al. 1983; Singer , 1980).

Stratin incelenmesinde reaksiyon ve hareket sireleri 6nem tasimaktadir
(Agikada ve Ergen,1990). Motor aktivitede onemli olan hareket siiresi ve tepki

stiresinin nasil kisisel olarak daha gabuk bir sekilde gecilecedi ve antrenmanlarin bu

40



dogrultuda nasil yapilmas: gerektigi antrenér ve sporcular tarafindan ilgi odag:

olmustur (Singer , 1980).

Hareket siiresinin kas giiciine bagl oldugu, kas giiclinin arttiilmas: ile
hareket siresinin arttirilabilecegi bilinmektedir. Bir strat kosucusu ya da yizici
tabancanin patlamas: gibi bir sinyalle uyarimin verilmesiyle harvekete baglar. Bu
bakimdan reaksiyon siiresi ile hareket stiresi ayri komponentler olup farkli sekillerde

arastirilmigtir (Magil, 1998; Schmidt, 1991; Singer , 1980).

Strat  kosucusunun, takozda hazir pozisyonda beklerken tabancamin
patlamasiyla ileriye dogru atilmak igin yapmus oldugu ilk hareketi arasinda gegen
siire reaksiyon siiresi olarak 6rnek verilebilir. Tabancanin patlamast ile reaksiyonun
en hizl sekilde gosterilmesinin kogu sirati kadar énemli oldugu bildirilmistir (Singer
, 1980). Maksimum hiza miimkin oldugunca hizli ulagmak igin iyi bir reaksiyon hizi
ve etkili bir gikis ile ivmeleme ve bu hzin devam ettirilmesi gerekmektedir (Agikada

ve Ergen, 1990).

Yanglarda uyartya verilen yamita gore, yanigin basanyla ya da basarisiz
sekilde bitirilebilecegi tahmin edilebilir (Singer , 1980). 1988 Olimpiyat oyunlarinda

Ben Johnson' un yarist kazandig: ¢ikis esnasinda belli olmustur.

Bu durumda iyi bir reaksiyon siresi, ile ilk metrelerde 6ne gegmek
baslangicta atlete onemli bir avantaj saglayacaktir. Bunu, kesinlikle ilk ¢ikan birinci
olacaktir seklinde‘ yorumlamamék gerekir. lyi bir reaksiyon siiresine sahip olan kisi
aynt zamanda iyi bir hareket siiresine de sahiptir yorumu yapilamayacag:
bildirilmigtir (Agikada ve Ergen, 1990, Baker et al.1991; Bjorklund, 1991; Singer ,
1980).

Singer (1980), Oxedine (1980), reaksiyon siiresi ve hareket stresinde farkli
mekanizmalarin ¢alistig1 disincesini 6nermistir. Yapilan galigmalarda reaksiyon
stiresi ve hareket siiresi arasinda sifira yakin iliski bulunmustur ve her ikisinin
bagimsiz Gyeler oldugu belirtilmistir (Baker et al.1991; Bjorklund, 1991; Henry ,
1980).



Yiiksek siiratte hareket gerektiren spor dallarinda, hareketi yaptiran kaslar
eger yitksek oranda hizli kasilan kas fibrili igeriyorsa, performanslan yiiksek
olmaktadir. Kasilma giiciiniin daha fazla olmasi motor Uniteyi olusturan fibrillerin
daha kalin olmalarindan aym zamanda kasilan fibril adedi ile motor Gnite adedinin
daha fazla olmasindandir. Kasilma esnasinda hizli kasilan kas fibrilleri kisa bir

sirede maksimum bir gerginlik olusturabilmektedirler (Akgiin, 1994).

Reaksiyon siiresi, basit, segmeli ve ayirt edici reaksiyon stiresi olarak ii¢

sekilde incelenebilir (Magil, 1998; Nagasa et al.1983; Schmidt, 1991).

Basit reaksiyon siiresi, verilen tek uyari ile tek cevap arasinda gegen siire
seklinde ifade edilmistir (Brodin et al. 1993; Nagasa et al. 1983; Oxedine, 1980;
Spirduso, 1995). Basit reaksiyon siresinin daha kisa olmasinin sebebi, denek igin
dustinecegi baska bir uyar, ayrica vermesi i¢in baska bir cevap olmamasidir. Denek
daha onceden nasil uyarilacagi ve yapacaklar1 hakkinda bilgilendirilmistir (Proteau et
al. 1989; Sidaway, 1991; Singer , 1980). Basit reaksiyon gerektiginde, reaksiyon igin
uyani belirmeden once kisinin programlama siireglerinin ¢ogunu tamamladigi
belirtilmektedir. Kisi burada uyaridan 6nce yapacag: hareketi bilmektedir ve hareket

oncest programlamay yapmaktadir ( Magil, 1998; Rosenbaum, 1991).

Se¢meli reaksiyon siresinde, birden fazla uyari ve her uyart igin belirlenen
tepki sekilleri vardir (Schmidt, 1991). Ornegin; kirmizi 151k igin isaret parmag), mavi
i¢in orta parmak ve yesil i¢in ylzik parmagt gibi. Burada uyart ve tepki sayilar

arttinlabilir fakat tepki ve uyan sayisi esittir (Magil, 1998).

Ayirt edici reaksiyon stresinde, birden fazla uyart vardur, fakat tepki sayist
birdir. Ornegin; kisinin sadece kirmizi 1gtkta tepki vermesi ve mavi ya da yesil 15ikta
tepki vermemesi istenir. Bazi literatiirlerde segmeli ve ayirt edici reaksiyon siireleri
tek bir ifadeyle karmasik yada segmeli reaksiyon stresi adi altinda incelenmistir
(Schmidt, 1991). Buna gére se¢meli reaksiyon siiresinin birkag sekilde olabilecegi

bildirilmistir (Magil, 1998).

1- Birkag uyaridan yalniz birine cevap verme seklinde ayirt etme, ozelligine
dayanan siiresi dlgiima.
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2- Verilen uyarilarin taninmasindan sonra cevap verilmesi seklinde tamima
dzelligine gore reaksiyon stiresi ol¢iimi.

3- Ozel bir uyarana belli cevap vermesi seklinde segme 6zelligine dayanan
reaksiyon stresi dl¢limil.

Segmeli reaksiyon siiresinde uyari tepki uygunlugu énemli bir belirleyicidir.
Genellikle uyariya uygun tepkinin verilmesiyle tanimlanir. Ornegin; basketbolda sag
tarafa dogru gelen topa, kisinin ayna gibi saga yonelmesi veya trafikte beklenmedik
bir anda ¢ikan arabaya ¢arpmamak igin dogru tepkinin verilmesidir (Adam and
Wuyts, 1999; Hamilton, 1995; Schmidt, 1991).

Reaksiyon siiresi, giinlik hayatta ani hareket gerektiren olaylarda énemli
oldugu kadar, sporda da 6zellikle kisa mesafe kosulan yada bir yiiziiciiniin startinda
yada teniste, giireste, boksta rakibin hateketine karsi tepki vermede ¢ok dnemlidir
(Schmidt, 1991). Reaksiyon siirest diger aktivitelerin de bir pargasi olarak
disiintilmektedir. Bir gok hizli hareketin bagarisi, kisinin ortama gére yada sporda
rakip oyuncunun hareketine gore yapmis oldugu hiza baghdir. Bunlar, kisinin ne
yapacagina karar vermesi ve harekete baslamasi ile olusur, bu ¢esit aktiviteler boks
futbol ya da araba yariglarinda gozlenebilir, ¢linkii reaksiyon siiresi bir ¢ok becerinin

temel komponenti olarak goriilmektedir (Magil, 1998).

Insanoglunun gosterebilecegi en hizli reaksiyon siiresinin 0,110 saniye kadar
oldugu, daha disiik degerlerin sportif etkinliklerde ozellikle atletizm ve yiizmede
hatali ¢ikis olarak degerlendirildigi, ¢iinkii kas sisteminin bu degerlerin altinda tepki

gdstermeye uygun olmadig: bildirilmistir (Agikada ve Ergen,1990).

2.7.2. Reaksiyon siiresini etkileyen faktorler

Kisisel reaksiyon siiresi farkli durumlara baglanmaktadir, bu farkli durumlar
1- digsal uyari ile ilgili prensipler, 2- i¢sel sahip olunan kigisel durum olarak ifade
edilmektedir (Oxedine, 1980). Bu durumlarin bir kagi testi yapan tarafindan kontrol
edilebilmektedir. Eger, testi yapan kisi karsilastirma yapabilecegi en uygun reaksiyon
stresini elde etmek ve kesin sonuglart ¢ikarmak isterse bu faktorlerin en iyi sekilde

bilinmesi gerekmektedir (Howard, 1996).



Bazi aragtirmacilar kiginin o anki ruh hali, uyarinin niteligi, tepkinin niteligi

gibi faktorlerin reaksiyon siiresini etkiledigini belirtmiglerdir (Rosenbaum, 1991).

Reaksiyon siiresini etkileyen en onemli faktorlerden biri kisinin se¢gmek
zorunda oldugu tepki alternatiflerinin sayisidir. Alternatif sayilarmin artisi, istenen
uygun hareketin yapilmasi igin hazirlik siiresini de uzatacaktir. En hizlt reaksiyon
stiresi basit reaksiyon siiresi durumunda gorilir (Colakoglu ve ark. 1987). Cainkii bir
uyart, bir tepki mevcuttur. Segmeli reaksiyon stiresinde oldugu gibi birden fazla uyar
ve birden fazla tepki segenegi oldugunda reaksiyon siresi yavaglar. Tepki
segeneklerinin artigiyla reaksiyon siresinin uzamas: arasinda iligkiyi Hick Kanunu
agiklamaktadir. Bu kanuna gore, reaksiyon siresi, uyar tepki seceneklerinin arttigi
oranda logaritmatik olarak artacaktir. Bu kanun insan performansindaki 6nemli

kanunlardan biri olarak gorillmektedir (Magil, 1998; Schmidt, 1991).

Bir kisinin beklenmeyen bir durumda ani hareket etmesi veya bir futbol
oyuncusunun, kritik bir anda topa sahip olmasinda topu nasil kullanacag:, kisa bir
sirede karar verme yetenegini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu genellikle; laboratuar
caligmasinda kisiye verilen degisik uyarilar ile farkli cevaplarin istenmesi seklinde

diuzenlenmigtir (Bjorklund, 1991; Oxedine, 1980; Schmidt, 1991).

Uyarinin goklugu ile cevap degiskenlerinin artigt iyi bir performanstaki
degerlendirmelerin  anlagihrligint  daha da belirginlegtirecegi  bildirilmektedir.
Reaksiyon stiresinde uyarinin gelis yerleri ve zamanlar belirli ya da belirsiz nlabilir,

bu durumda verilen ¢ok sayida uyanlardan dogru olami segilmelidir (Oxedine, 1980).

Futbolda geri oyuncusu ii¢ tepki alternatifi ile oyun oynar; topu kaleciye
birakabilir, topla beraber ileriye gitmeye ¢aligir, ya da kosar ve topu baska arkadasina
atabilir. Burada, gerideki oyuncu igin uyarilara karsi pek cok segenegin oldugu
gortilmektedir. Burada topa sahip olan geri oyuncusunun hangi hareketi segecegi
kendi takim oyuncularinin tepki alternatifleri yaratmasiyla hangi hareketi yapacagina
karar vermesini saglar. Bununla birlikte, geri oyuncusu en uygun hareketi gereken en
kisa zamanda yapmak igin uyar segeneklerini azaltmak zorundadir. Antrendr geri

oyuncusunu birkag 0Ozel karakteristik igin bagirarak yonlendirebilir. Boylece
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savunma oyuncusunun se¢me alternatifleri azalabilir ve bu ¢ alternatiften basit

olanini segebilir (Magill, 1998).

Magill (1980), performansta farkli uyarilana karsi kisinin farkl tepki
verecegini ve boylece zamanin uzayabilecegini belirtmis ve su Ornegi vermistir.
Basketbolda adam adama miicadelede kisi rakibini sagindan veya solundan gegerek
onu saf dig1 birakmak ister ve rakibinin ylizti ne tarafa doniikse o tarafa yonlenir, bu
ilk sinyaldir fakat rakibin viicudu bagka tarafa yonlendiginde savunmadaki kisi bu
sefer ikinci uyan ile karst karsiyadir ve diger yone yonelmek zorundadir. Bu
durumda reaksiyon siiresi daha da yavagslayacaktir. ikinci tepkideki reaksiyon siiresi
gecikmesini psikolojik sapma periyodu olarak ele almistir ve buna gecikme periyodu
da denilmektedir. Bu durum kisi tepki igin bir hareketi segmisken diger durumun

olusmas: ve tepkinin degismesi olarak ifade edilmigtir (Magill, 1998).

Tepki segeneklerinin ¢oklugu cevap vermek igin gereken siirenin artmasina
neden oldugu bu da reaksiyon siiresinin uzamasina neden olarak gosterilmektedir.
Bundan dolay: reaksiyon suresi basit; tek uyari, tek cevap ve segmeli, birden fazla
uyari, birden fazla cevap seklinde iki grupta incelenmistir (Colakoglu ve ark. 1987,
Magil, 1998; Nagasa et al. 1983; Spirduso, 1995)

Herhangi bir harekette birden fazla tepki alternatifleri olusmusgsa ve bir
alternatifin digerinden daha gok olabilecegi tahmin ediliyorsa, diger alternatiflere
gore bunun tepki hazirlik stresi daha. kisa olacaktir. Arastirmalar segeneklerden bir
tanesinin tahmin edilmesinin reaksiyon siiresini klsaltab.ilecegi yolundadir (Magill,
1998). Rosenbaum (1991) tahmin ile ilgili bir metot gelistirmistir. Bu 6n bilgi teknigi
olarak tanimlamigtir. Arastirmacilar, segmeli reaksiyon stresinin kullanildig;
testlerde deneklere yapabilecekleri hareketleri daha onceden bildirmislerdir. Sonugta,
yapilacak hareketin neye gore hangi sekilde yapilacagi yitksek oranda daha énceden
kisiye verildiyse reaksiyon siiresinde kisalma olacag: belirtilmektedir. Daha 6nceden
Kisiye bilgi verilmesinin yarar, kisinin sinyalden once yapacag harekete kendini

hazirlamasidir (Anson, 1987; Spirduso, 1995; Sullivan and Hayes, 1987)

Sportif performansta ani hareketlerde tahmin 6nemli gorilmektedir. Ornegin:

iki secenegin oldugu ve daha once bildirildigi diisinilirse dogru hareketin

45



yapilabilmesi i¢in %50 sans vardir. Bununla birlikte, iki segenekten birinin %80
gerceklesecegi bilgisini kisi daha once aldiysa, direk onu segecek ve siiresi daha da
kisalacaktir. Fakat %20 lik sans faktorii unutulmamalidir ve tepki yanhis oldugunda
%20 lik faktor olustuysa bu sefer reaksiyon siiresi uzayacaktir. Ornegin, teniste rakip
topu devamli sag tarafa atiyorsa kisi devamli sag tarafa yonelecek, boylece reaksiyon
siiresi kisalacak, fakat rakip topu sola attiginda kisi buna hazir olmadig1 igin

reaksiyon siresi uzayacaktir (Magil, 1998).

Motor kontrolii arastiranlar, uzun yillar tepkide varsayillan programlama
lizerine arastirmalar yapmuglardir (Howard, 1996). Karmasikhk degiskenlerinin siras:
Henry ve Rogers’in (Henry and Rogers,1960), ¢alismalarindan itibaren géz Oniine
alinmaktadir ve daha karmasik hareketler programlanma igin daha fazla zaman
gerektirdigini ifade etmislerdir. Gergek hareketten onceki reaksiyon suresindeki
uzama lizerinde temel olusturan Henry ve Roger teorisinde kompleks hareketlerin,
basit hareketlerden daha fazla programlama gerektirdigi {zerine temel
olugturmuslardir. Reaksiyon siiresinde gegen stiredeki programlama siiresinin tahmin
edilmesinde bir temel prensip goriilmektedir. Uyar1 alindiktan sonra, gergek dogru
hareketin yapilmasi i¢in tepki programlama siiresini etkileyen énemli faktorlerden
biri, tepkinin karmagsikhigidir. Muhtemelen tepkinin karmasikligi, tepki segiminin
programlanmast ve tepkinin agia c¢ikmasini etkilemektedir (Reilly and Spirduso,

1993; Spirduso, 1995).

Iki segenekli reaksiyon siiresi lglimiinde, alternatif tepki gesitlerinin olmasi
reaksiyon stresini etkilemektedir. Birbirine uymayan hareketleri, ayirdetmek

muhtemelen daha zordur (Light, 1998).

Aragtirmacilar hareket karmagikliginin artisiyla reaksiyon stresinde de artis
olacagini bildirmiglerdir (Adam, 1999; Klapp et al.1974; Magil, 1998). Henry ve
Rogers (1960), karmagtk hareketlerin, basit hareketlere gore daha uzun reaksiyon

stiresine sahip olduklarini belirtmiglerdir.

Reaksiyon siiresinde, hazirlik periyodu ve bu periyodta konsantre olma énem
tagimaktadir. Atletizm ya da yiizmenin startinda, ¢ikis 6ncesinde periyod kisa olursa

kisi bu donemde yeterince hazirlanamayacaktir. Eger bu donem, gereginden fazla
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olursa kisi bu sefer bezginleseceltir. Bundan dolay1 hazir komutu ile uyar: arasindaki

zaman iyi segilmelidir (Oxedine, 1980; Proteau et al. 1989, Schmidt, 1991).

Kisiye, sinyal verilmeden once hazir komutunun verilmesiyle reaksiyon
stiresinin kisaldign ifade edilmis ve hazir ol komutu verilmediginde reaksiyon

siiresinin uzadig: bildirilmistir ( Lahtela et al. 1985; Tohnson and Nelson, 1974).

Arastirmacilar reaksiyon suresi ile ilgili olarak kalitimsal ve gelisimsel
yonleriyle ilgilenmislerdir. Basit reaksiyon siiresinin segmeli reaksiyon siiresine gore

daha az gelisim dosterdigini bildirmislerdir (Schmidt, 1991).

Stirat kosucularimin diger spor branglarina gore reaksiyon sirelerinin ve

hareket siirelerinin daha kisa oldugu belirtilmis (Magil, 1998).

Bireyin algiladig1 uyarilanin turiine ve kaynagina bagli olarak reaksiyon stresi
farklilik gosterir. Igik, ses, dokunma, tat, koku, agn gibi farkli uyarilara gore
reaksiyon siiresinin degisiklik gosterdigi bildirilmektedir (Alpkaya, 1994)

Isinmanin kas 1sisinda artis meydana getirdigi bilinmektedir. Isinmanin bir
bagka etkisi de sinir iletim hizint arttirmasidir ve bu etkisi ile reaksiyon siiresi iginde
bulunan komponentlerde de zamansal kisalma oldugu varsayilmaktadir (Giinay,
1998).Bazi hastaliklarin reaksiyon siiresini etkileyebilecegi, ozellikle hiper tansiyon,
damar sertligi, koroner damar rahatsizlig: gibi kardiovaskular rahatsizliklarin algisal
fonksiyonlari, dolayist ile reaksiyon siresini olumsuz etkiledigi ve bu kisilerin
saglikli kisilere gore, daha yavas reaksiyon siresine sahip olduklart bildirilmistir
(Spirduso, 1975, 1980, 1995).

2.8. Viicut Sicakhg:
2.8.1. Is1 Dengesi

cuwe

Insan cevre sicakliyy degistigi halde viicut sicaklig1 sabit kalan varliktir. Tabi

ki bu yalmzca vicut bosluklart igin dogrudur (Ig sicaklik 37°C). Deri ve
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ekstremitelerin ise sicakligi degiskendir. Normal viicut sicakligi (1sis1) herhangi bir
termal strese maruz kalmamig kisinin viicut 1sis1dir. Insanlarin normal viicut 1silar
36-38°C arasindadir. Rektal 37°C, oral ise 36,5-37°C aras: viicut 1silari normai kabul
edilir (Giinay, 1998).

Bir grup istirahatteki sahsin oral veya rektal istlart ayni zamanda 6lgiliirse
degisik degerler elde edilir. Ayrica rektal 1s1 genellikle 1°F kadar oral isidan daha
yiksektir ve hatta rektuma termometrenin sokulma derecesine gore 0,1°-1,5°F

arasinda bir degisme bulunur (Morehouse ve Miller, 1973).

2.8.2. Viicut Sicakhifimin Diizenlenmesi

Vicut 1sisinin diizenlenmesi: Hipotalamusun On boéliimiinde genis alanlar,
ozellikle preoptik alan, viicut 1s1siin dizenlemesiyle ilgilidir. Bu alanlardan gegen
kanin 1s1 derecesinde bir artig buralarin aktivitesini arttirir. Isimn diigmesi ise ters
yonde etkilidir. Bu alanlarda viicut isisini arttiran ve azaltan mekanizmalan denetler.
(Arthur and Guyton, 2001; Yakar, 2001)

Gunlik aktiviteler sirasinda ig viicut sicakligi = 1 °C’den fazla pek az degisir

(Yaman ve Coskuntiirk, 1992).

2.8.3. Termoregiilasyon

Termoregtilasyon deyimi 1s1 Gretimi ile 1s1 kaybt arasindaki dengenin
kurulmas: ile viicut 1sisimin belirli diizeyde sabit tutulmasidir. Termoregiilasyonun
gorevi 1s1 Uretimi, 151 almmasi ve 1s1 verilmesinden (1s1 kaybi) dogan 1s1 sapmalarimi
belirli bir degerde sabit tutmaktir. Bu degerde 37°C olup, giindelik sapmasi 0,5°C’dir
(minimum sabah 09:00°da max saat 17:00°de). Ancak bu sabit deger hastalik, yiiksek
ates ve menstrual siklus periyodunda uzun sireli olarak bozulabilir (Giinay ve

Cicioglu, 2001).
2.8.4. Soguk Ortam ve Egzersiz

Insan organizmas: sogukla kars: karsiya geldiginde, viicut 1sisinin belirli bir

sure korudugu ancak deride meydana gelen aktif soguma ile i¢ 1siminda diistigi
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gOzlenmistir. Bir ¢ok spor dalinda sporcunun hipotermi kosullarina maruz kalma
olasiligr vardir. Soguk ortamin sempatik sinir sistemini uyararak enerji harcamasinda
artiy meydana getirdigini ve organizmanin sogugu tahammiil edebilmesinin istirahat
metabolik hizim arttirmasi ile mimkiin oldugunu gdrmekteyiz. Soguga maruz
kalindiginda ekstremitelerde 1sinmn daha da diigtiigii ve bu diisiisiin rektal 1siy1 da
distrildigi  gorilmektedir. Soguk ortamda yapilan egzersiz, dakika  solunum

sayisini degistirebilir (Giinay, 1998).

2.9. Kan Basinci
2.9.1. Sistolik Kan Basinex

Tansiyon kelimesinin sozlik anlami gerginliktir. Tip terminolojisinde ise

atardamarlarin igindeki kanmn basinci yani kan basinci anlaminda kullanilir,

Kanin damar iginde kanin akabilmesi igin belirli bir basinca sahip olmasi
gerekir. Bunu saglayan kalbin kant pompalama giicii ve damarlarin elastikiyetleri
sayesinde buna gosterdigi uyumdur.Kalp kasildiginda, kam belli bir gigle
atardamarlarin igine pompalar. Bu sirada damar igindeki basing en yiiksek
diizeyindedir. Bu basinca tipta sistolik basing, halk arasinda bityiik tansiyon adi

verilir (eip.com, knoll.com, tusdata.com).
2.9.2. Diastolik Kan Basinci

Kalbin gevsemesiyle, damar igine kan pompalanmas islemi durur. Bu esnada
damarin elastikiyeti 6nem kazamr. Once geniglemis olan damar, kana bir basing
uygular. Boylece kalbin gevsemesi sirasinda da kan akimi saglanmis olur. Bu sirada
olusan basing atardamarlardaki basincin en diisiik diizeyidir. Bu en dusiik basinca da

tipta diastolik tansiyon, halk arasinda da kiigiik tansiyon denilir.

Bu basing, 1 cm’ alanindaki civa siitununun tabanina yapti81 basingia
kargilagtirilarak belirtilir. Ornegin bir kisinin tansiyonu 12 dedigimiz zaman, bu

basing 12 cm yiiksekligindeki civa siitununun tabanina yaptigi basinca esdegerdir.
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Tipta bu dlgiiler, mm olarak belirtilir. Yani halk arasinda 12-14 gibi cm cinsinden
soylenen olgiiler tipta 120-140 gibi, mm HG (mm civa) cinsinden ifade edilir

(eip.com, knoll.com, tusdata.com).

2.9.3 Tansiyonun Normal Degeri

Herkesin tansiyon ol¢im degerlerinin aym olmasi miimkiin degildir. Kisiden
kisiye farkliliklar olacaktir. Bu nedenle bir kiginin tansiyonunun diizenli takibi, o
kisinin tansiyonunun yikselmis ya da digmis oldugunu ortaya koyacaktir. Bu
nedenle herhangi bir hastaligin bulunmadig1 dénemlerde de tansiyonun zaman zaman

olgiilup degerlerinin bir kenara kaydedilmesi yararhidir.

Tansiyonun normal degeri kisiden kisiye degismekle beraber genel olarak

normal kabul edilen smirlart da bulunmaktadir (eip.com, knoll.com, tusdata.com).

Yapilan uzun aragtirmalar sonucu, yasin artisiyla kigiik degismeler olmakla
beraber sistolik (biiyiik) tansiyon i¢in 120 ile 140, ya da halk arasindaki ifadesiyle 12
ile 14 arasi, diastolik (kiigiik) tansiyon igin 70-90 ya da 7-9 arasi olmasi normal kabul

edilmistir (Mustafa Yildiz 15 Mart 2003).

2.9.4, Nabiz

Arteriyel sistem i¢inde kan basinct sistolik ve diastolik kan basinglari
arasinda degisir. Sistolik ve diastolik basing degerleri arasindaki fark nabiz basinci
olarak adlandirilir. Ortalama basing degeri, bir kalp siklusu i¢inde saptanan anhik kan
basinct degerlerinin  ortalamasidir. Bu deger, damar sisteminin kalbe yakin
boliimlerinde (aort kokiine yakin bolimlerde) diastolik basinca nabiz basincinin
yansinin eklenmesiyle yaklagik olarak hesaplanabilir (diastolik basing+1/2 nabiz
basinct). Damar sisteminin daha agag: bolimlerinde diastolik basinca daha yakindir

(diastolik basing+1/3 nabiz bastnet) (akdeniz.edu.tr).
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3. GEREC VE YONTEM .

Bu caligma, sirkadiyen ritimdeki viicut sicakliginin reaksiyon performansina

etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

3.1. Denekler

Bu ¢alismaya, 2. Ligde futbol oynayan Yalova Spor Kuliibii oyuncularindan
vaslar1 20 ila 27 (22,11% 1,99) arasindaki 17 erkek denek goniillii olarak katild:.
Denekler, 3-15 yil (10,41+ 3,14) antrenman yagina sahipti, haftada 5 kez antrenman
ve 1 miisabakasi olan elit diizeyde saglikli bireylerdi.

Deneklerin gunlitk programi; saat 09:30°da kalkis, kahvalti, 14:30°da
antrenman. 17:30 antrenman bitis saati, yemek, istirahat, 19:30 aksam yeme 7 7730

yatis.
3.2. Yontem

Olgiim siresi bir hafta, glinde alt1 kez, her giin ayni saatte ve ayni ortamda
yapildi. Olgiim saatleri 09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00, 23:00 di. 14:30 olgimi
hemen antrenman oncesi ve 17:30°da hemen antrenman sonrasi alinmaya Szen
gosterildi.

Olgtimii alinan parametreler: Viicut Sicakligy, Sistolik Kan Basinci, Diascolik

Kan Basinci, Nabiz, Gorsel Reaksiyon, Isitsel Reaksiyon, Karmagtk Reaksiyon.

3.3. Viicut Sicakhg Olciimii

Bu olgiimiin amaci; giintin degisik saatlerindeki sicaklik farkliliklarini
belirlemek ve viicut sicakliginim reaksiyon performansina olan etkisini arastirmaktir.
Olciimler bir hafta boyunca her gtin 09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00,
23:00°da yapildi. Olgiimler her seferinde aym ortamda ve her olgiim oturur

pozisyonda, daima sag kulaktan alindi.



Viicut sicakligint olgmek i¢in Pro Check marka Model# TH 1DB model, 0°C
ile 100°C arasindaki sicakligt belirleyebilen, kulaktan 1s1 Olgen termometre
kullanild1. Saglikhi ve hijyenik bir olgiim gergeklestirmek igin her denegin sicaklig:

odl¢iimii i¢in termometrenin baslig1 degistirildi.

3.4. Kan Basma Olgiimii

Bu 6l¢iimiin amaci; giniin  degisik saatlerindeki kan basincindaki
farkliliklarimt  beliriemek ve tansiyonun reaksiyon performansina olan etkisini
aragtirmaktir.

Olgiimler bir hafta boyunca her giin 09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00,
23:00°da yapildi. Olgiimler her seferinde ayni ortamda ve her olgiim oturur
pozisyonda, daima sol bilekten alind1. Sonucu etkilememesi agisindan deneklerin
6lgiim aninda hareket etmemeleri ve konugmamalari istendi.

Sistolik ve Diastolik kan basincini 6lgmek i¢in  OMRON RX Eu-
Representative Omron Healthcare Europe B.V. Wegalaen 57 NL.215% jis i ious Guirp.
7,9cm x 7,85cm x 2.Scm buytkligimde ekran ve 13,5 cm-19,5 cm bilekligin
cevresi, 0-280 mm Hg 6lgen, dijital, el bileginden tansiyon ve nabiz &lcebilen alet
kullanild:.

3.5. Nabiz Ol¢iimii

Bu olgiimiin amaci; ginin degisik saatlerindeki kalp atim sayilarinin
farkliliklannm  belirlemek ve nabzin reaksiyon performansina olan etkisini
arastirmaktir.

Olgiimler bir hafta boyunca her giin 09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00,
23:00’da yapildi. Olgiimler her seferinde ayni ortamda ve her 6lgiim oturur
pozisyonda, daima sol bilekten alindi. Sonucu etkilememesi agisindan deneklerin
olglim aninda hareket etmemeleri ve konusmamalart istendi.

Nabzi dlgmek i¢in OMRON RX Eu-Representative Omron Healthcare
Europe B.V. Wegalaen 57 NL.2132 JD Hoof derp. 7,9cm x 7,85cm x 2, 5cm
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bitytikligiimde ekran ve 13,5 ¢cm-19,5 cm bilekligin ¢evresi, 40-200 ¢arpim/dakika

olgebilen dijital el bileginden tansiyon ve nabiz Slgebilen alet kullanild:.

3.6. Reaksiyon Siiresi Olgiimleri

Arastirmaya alinan denek grubunun gorsel (151k) basit, isitsel (ses) basit ve
gorsel-isitsel karmasik reaksiyon siiresi olglilmiistiir. Test hazir komutundan 2-3
saniye sonra baglatilmig ve test oncesi test aracini tamimak amaciyla ti¢ deneme
yaptirilmigtir. Olgiimler bir hafta boyunca her giin 09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00,
23:00°da yapildi. Ol¢tim sirast: sag el ile gorsel reaksiyon, sol el ile gorsel reaksiyon,
sag el ile isitsel reaksiyon, sol el ile isitsel reaksiyon, daha sonra gorsel-isitsel
karmagik reaksiyon olgiildii. Karmagik reaksiyon igin isitsel ve gorsel uyaran farklh
araliklarla 9 uyan verilmistir. 3 denemenin en iyisi kaydedilmistir. Uyaranlar
uygulayici tarafindan denegin géremeyecegi bir yerden manual olarak verilmektedir.

Olguimler, her seferinde 151k ve 1sinin yeterli oldugu sessiz ve ayni ortamda
yapilmasina dikkat edilmistir.

Deneklerin reaksiyon siirelerini  6lgmek amaciyla Finlandiya yapimu,
Bosco’nun Newtest 1000 bataryasinin reaksiyon stresi 6lgme boliimii kullanilmigtir.

Olgim aract 3 pargadan olusmaktaydi:

a-Isik-ses ve diigme aparati: 14x10 cm. ebatinda, dikdortgen ve iizerinde test
sekline gore belirlenmis birbirine paralel 3 digme ve 2 ayn 151k bulunan aparat.
Uyari verildikten sonra denek uyarimin sekline gére diigmeye basarak zamani
durdurmaktaydi.

b-El monitorii: 14x7 ebadinda 2 cm. kalinliginda dijital gostergeli aparat, tek
1stk ya da ses uyaram, 2 segmeli 15tk uyarant ve 1gtk-ses uyaram verebilen ve
reaksiyon siiresini 1/1000 saniye dlgebilen dzellikteydi.

c-Elektrik besleyici: 20x12 ¢m. ebadinda ve 12 cm. yiksekliginde diigme

aparati ve el monitoriinii besleyen sarj edilebilir aparat.



3.7. Antropometrik Olgiimier

Teste katillan 17 denegin birtakim fiziksel 6zelliklerini belirlemek amaciyla
yapiimig olan antropometrik olgiimlerden; % Yag (Vicut Yag Yiizdesi), Viicut
Agirligr ve Boy Uzunlugu degerleri belirlendi.

Boy o6l¢limii igin Ender marka 1973 yil yapimi boy ve kilo 6lgen alet
kullanildi. Denekten giplak ayak ile alet iizerine basmasi istendi. Topuklar birbirine
bitisik konumda, bas dik olmak tzere 6l¢iim yapildi. Degerler 0,1 cm duyarlikta cm
cinsinden kaydedildi.

Agirlik ve vicut yag ylizdesinin belirlenmesi i¢in TANITA BODY FAT
ANNALYZER III T 2868 (Tamta: Best weight) aleti kullamimigtir. Denekten ¢iplak

ayak ile tanita aletine gtkmas: istenmistir. Degerler gr ve % yag cinsinden kaydedildi.

3.8. Istatistik

Bu c¢alismada, verilerin istatistik analizleri kisisel bilgisayar kullanilarak,
SPSS 10.1 istatistik paket programinda (Statistical Package of Social Science;
Sosyal Bilimler Igin Istatistik Paket Programi) yapilmistir. Parametreler arasindaki
iliskiyi bulmak i¢in Korelasyon uygulanmigtir.

Verilerin aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimumlarini

bulmak i¢in de Windows 1998 Excel programi kullanilmigtir.

th
N



4. BULGULAR

4.1. Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Yaslart 20 ila 27 yil arasinda degisen (22,11+1,99), 3 ila 15 yil arasinda
antrenman yasina sahip (10,41%3,14), saglikli 17 erkek birey ¢alismamiza katilmagtir.
Yapilan olgumler ve testler sonucunda, deneklerin fiziksel ve antropometrik
ozellikleri ile ilgili elde edilen verilerin aritmetik ortalamalan (A.O.), standart
sapmalart (S.S.), minimum (Min.) ve maksimum (Max.) degerleri Cizelge 4.1°de

gosterilmigtir.

Cizelge 4.1. Calismaya katilan deneklerin fiziksel ve antropometrik dzellikleri.

—

n=17 A.O. S.S. Min. Masx.
Yas (yil) 22,11 1,99 20 27
Boy (cm) 178,41 7,21 163 192
Agirhik (kg) 74,90 5,10 63.6 81,2
Ant. Yas (yil) 10,41 3,14 3 15
% Yag 7,23 2,23 4.2 11,5

4.2, Sistolik Kan Basmci, Diastolik Kan Basmei, Nabiz ve Viicut

Sicakliginin Ortalama Degerleri

Sistolik Kan Basimci, Diastolik Kan Basinci, Nabiz ve Viicut I¢ Isisinin

Ortalama Degerleri agsagidaki gibidir:

4.2.1. Sistolik Kan Basincr Ortalama Degerler

Bir hafta boyunca yapilan sistolik kan basinci degerlerinin ortalamas: Sekil

4.1°de ve Cizelge 4.2°de gosterilmistir.
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Cizelge 4.2. Sistolik Kan Basinci Ortalama Degerler-

n

A.O.

Min.

Max.

S.S.

17

129,70

127,95

131,58

1,87

Cizelge 4.2 de goriildigi gibi 17 kisilik grubun sistolik kan basincinin
ortalama degerleri 129.70., minimum 127.95 ve maksimum degeri 131,58, standart

sapmasi da 1,87 ¢ikmustir.

[ Sistolik Kan Basinci Ortalama Degerler

132,00 ;

131,00 A s
' // \ jw

130,00 ”

129,00 / AN 7
oo AN

128,00 4

-4
127,00 - o L v

126,00
125,00
124,00 ‘ i
0930 | 1200 | 1430 | 1730 | 2000 | 2300
L@—-S.K.B. 127,95 | 131,58 | 13037 | 12686 | 13047 | 131,00

Sekil 4.1. Bir hafta boyunca yapilan sistolik kan basinci ortalama degerleri

4.2.2. Diastolik Kan Basinci Ortalama Degerler

Bir hafta boyunca yapilan Diastolik kan basinci degerlerinin ortalamasi Sekil

4.2.°de ve Cizelge 4.3’de gosterilmistir.

Cizelge 4.3. Diastolik Kan Basinct Ortalama Degerler

n

A.O.

Min.

Max.

S.S.

17

80,06

78,48

80,87

0,86

e

Cizelge 4.3’de goruldiugu gibi 17 kisilik grubun diastolik kan basincinin
ortalama degerleri 80,06, minimum 78,48 ve maksimum degeri 80,87, standart

sapmast da 0,86 ¢ikmigtir.
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Diastolik Kan Basinci Ortalama Degerler
82,00 -

81,00 %
80,00 //

79,00 \ \ \50/

78,00
77,00

09:30 12:00 14:30 17:30 20:00 23:00
—+—DKB. | 7984 78,48 80,71 80,87 80,17 80,32

Sekil 4.2. Bir hafta boyunca yapilan diastolik kan basinci ortalama degerleri

4.2.3. Nabiz dl¢iimii Ortalama Degerler

Bir hafta boyunca yapilan Nabiz ol¢timlerinin ortalama degerleri Sekil 4.3.’de
ve Cizelge 4.4’ de gosterilmistir.

Cizelge 4.4. Nabiz ortalama Degerler

n A.O. Min. Max. S.S.

17 66,31 58,43 77,14 6,56

Cizelge 4.4 de gorildugi gibi 17 kisilik grubun nabiz ortalama degerleri
66,31, minimum 58,43, ve maksimum degeri 77,14, standart sapmasi da 6,56

ciknugtir.

 NabizOrtalama Degerler
100,00 1
80,00

|
! 60,00 . Al
|
i
|

40,00

20,00

0,00

09:30 12:00 14:30 < 17:30 [ 20:00 : 23:.00

|—>—Nabiz | 5843 | 6307 | 6409 | 7714 | 7050 | 64860

Sekil 4.3. Bir hafta boyunca yapilan Nabiz 6l¢iimii ortalama degerleri
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4.2.4. Viicut Sicakhgr Ortalama Degerler

Bir hafta boyunca yapilan Vicut Sicakhigi dlgiimlerinin ortalama deZerleri

Sekil 4.4.°de ve Cizelge 4.5’ de gdsterilmisgtir.

Cizelge 4.5. Viicut Sicakhg: 6lgtimlerinin ortalama degerleri

n

A.O.

Min.

Max.

S.S.

17

35,10

34,67

35,37

0,27

Cizelge 4.5’de gorildigi gibi 17 kisilik grubun viicut sicakligr ortalama

degerleri 35,10, minimum 34.67 ve maksimum degeri 35.37, standart sapmast da

0.27 ¢ikmustir.

35,60 -

Viicut Sicakligy Ortalama Degerler

35.40
35,20 +

o

N

35,00
34,80 -

—

%

_

| 3460 |
| 3440

—

__.‘

| 3420

09:30

12:00 ] 1430 | 17:30 [ 20:00

23:00

i——(C)

34,67

3506 | 334 | 21 | B3 | 34% |

‘Sekil 4.4, Bir hafta boyunca yapilan Viicut Sicaklig: 6lgtimiinin ortalama degerleri

4.2.5. Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani Ol¢iimlerinin Ortalama Degerleri

Bir hafta boyunca yapilan sag el gorsel reaksiyon zamani &lgiimlerinin’

ortalama degerleri Sekil 4.5’de ve Cizelge 4.6’de gosterilmistir.

Cizelge 4.6. Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani 6lgiimlerinin ortalama degerleri

n

A.O.

Min.

Max.

S.S.

17

0,23

0,22

0,25

0,01




Cizelge 4.6 de goruldigi gibi 17 kisilik grubun sag el gorsel reaksiyon
zamant Ol¢iimlerinin ortalama degerleri 0.23 minimum 0.22 ve maksimum degeri

0.25, standart sapmast da 0.01 ¢ikmugtir.

Sag El Gorsel Reaksiyon Ortalama Degerler
0,26 -

N
0,25
0,24 AN
AN

0'23 \
0,22 .

T r—
021 - _
0,20
0,19 ]
09:30 | 12:00 | 1430 | 1730 | 20:00 | 23:00
—4—-SEGR.| 025 0,23 0,22 0,22 022 0,22

Sekil 4.5. Bir hafta boyunca yapilan sag el gorsel reaksiyon élgiimiiniin ortalama

degerleri

4.2.6. Sol ElI Gorsel Reaksiyon Zamam Olciimlerinin Ortalama

Degerleri

Bir hafta boyunca yapilan sol el gorsel reaksiyon zamam 6lgiimlerinin

ortalama degerleri Sekil 4.6’da ve Cizelge 4.7’ de gésterilmistir.

Cizelge 4.7. Sol El Gorsel Reaksiyon zamani 6lgimlerinin ortalama degerleri

n A.O. Min. Max. S.S.

17 0,22 0,21 0,25 0,01

Cizelge 4.7°de goriildigii gibi 17 kisilik grubun sol el gorsel reaksiyon
zamammnin ortalama degerleri 0.22, minimum 0.21 ve maksimum degeri 0.25,

standart sapmast da 0.01 ¢ikmustur.
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Sol E! Gorsel Reaksiyon Ortalama Degerler
0,26
0,25
0,24 A\
T \
0,23
0,2 N
0,21 R B i
) 5 £
0,20

0,19
0,18

09:30 | 1200 | 1430 | 17:30 | 2000 | 2300
olEGR.| 025 0,22 0,21 0,21 021 | 022

723

:

Sekil 4.6. Bir hafta boyunca yapilan sol el gérsel reaksiyon 6lglimiiniin ortalama

degerleri

4.2.7. Sag El Isitsel Reaksiyon Zamam Ol¢iimlerinin Ortalama Degerleri

Bir hafta boyunca yapilan sag el isitsel reaksiyon zamani 6l¢iimlerinin

ortalama degerleri Sekil 4.7°de ve Cizelge 4.8’de gosteriimistir.

Cizelge 4. 8. Sag El Isitsel Reaksiyon Zamamn 8lgiimlerinin ortalama degerleri

n A.QO. Min. Max. S.S.
17 0,21 0,19 0,24 0,02

Cizelge 4.8 de gorildugi gibi 17 kisilik grubun sag el isitsel reaksiyon
zamant Olgimlerinin ortalama degerleri 0.21 minimum 0.19 ve maksimum degeri

0.24, standart sapmast da 0.02 ¢ikmgtir.

N Sag El igitsel Reaksiyon Ortalama Degerler 1
025, ,
020 e
0,15
0,40 o
0,05 |- |
0,00 : ; : , |
| 09:30 | 1200 | 14:30 | 17:30 | 2000 | 23:00
SEIR| 024 [021 020 019 | 021 | 019 |

Sekil 4.7. Bir hafta boyunca yapilan sag el isitsel reaksiyon 6l¢iiminiin ortalama

degerleri
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4.2.8. Sol El Isitsel Reaksiyon Zamani Olciimlerinin Ortalama Degerleri

Bir hafta boyunca yapilan sol el isitsel reaksiyon zamam 6l¢iimlerinin

ortalama degerleri Sekil 4.8’da ve Cizelge 4.9’da gosterilmistir.

Cizelge 4.9. Sol El Isitsel Reaksiyon Zamani dlgiimlerinin ortalama degerleri

n A.O. Min. Max. S.S.

17 0,22 0,21 0,24 0,01

Cizelge 4.9 de gorildugu gibi 17 kisilik grubun sol el isitsel reaksiyon zamani
dlgtimlerinin ortalama degerleri 0.22 minimum 0.21 ve maksimum degeri 0.24,

standart sapmasi da 0.01 gikmugtir.

Sol El igitsel Reaksiyon Zamani Ortalamalari

0,26 -

0,24 &\

0.22 e M —

%w

0,20

0,18 - :
‘ 09:30 12:00 14:30 17:30 20:00 ; 23:00
JSol EiR 0,24 0,22 0,21 0,21 0,22 1 0,22

Sekil 4.8. Bir hafta boyunca yapilan sol el isitsel reaksiyon dl¢iimiiniin ortalama

degerleri

4.2.9. Karmagsik Isitsel Reaksiyon Zamam Olciimlerinin Ortalama

Degerleri

Bir hafta boyunca yapilan karmagik isitsel reaksiyon zamam 6lgiimlerinin

ortalama degerleri Sekil 4.9°da ve Cizelge 4.10°da gosterilmistir.

Cizelge 4.10. Karmagik Isitsel Reaksiyon Zamani 8lgiimlerinin ortalama degerleri

n A.O. Min. Max. S.S.

17 0,28 0,25 0,32 0,03

k)
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Cizelge 4.10°da gorulduga gibi 17 kisilik grubun karmagik isitsel reaksiyon

zamani dlgiimlerinin ortalama degerleri 0.28, minimum 0.25 ve maksimum degeri

0.32, standart sapmast da 0.03 ¢ikmustir.

0,35 |
0,30 e

Karmasik isitsel Reaksiyon Zaman Ortalamalan

Y
B

F——

0,25
0,20

A

@

0,15
0,10

0,05 -

0,00
09:30

12:00

14:30

17:30

20:00

23.00

KR, 0,32

L

0,28

0,28

0,28

0,25

0,25

N

Sekil 4.9. Bir hafta boyunca yapilan karmagsik isitsel reaksiyon 6lgiimiiniin ortalama

degerlen

4.2.10. Karmastk Sag El Gorsel Reaksiyon Zamam Olciimlerinin

Ortalama Degerleri

Bir hafta boyunca yapilan karmagik sag el gorsel reaksiyon zamani

6lgtimlerinin ortalama degerleri Sekil 4.10’da ve Cizelge 4.11°de gosterilmistir.

Cizelge 4.11. Karmasik Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani dl¢imlerinin ortalama

degerleri
n A.O. Min. Max. S.S.
17 0,29 0,27 0,31 0,01

Cizelge 4.11°de goruldugi gibi 17 kisilik grubun karmagik sag el gorsel

reaksiyon zamam ¢l¢iimlerinin ortalama degerleri 0.29 minimum 0.27 ve maksimum

degeri 0.31, standart sapmasi da 0.01 gikmustir.




Karmasik Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani
Ortalamalan
0,32 +

0,30 e >

T

0,28 \\ 2
: ~,—

0,26

0,24
09:30 12:00 14:30 17:30 20:00 23:00 \

KS.GR| 031 | 030 | 030 | 020 | 027 | 029 |

Sekil 4.10. Bir hafta boyunca yapilan karmasik sag el gorsel reaksiyon zamani

olglimiiniin ortalama degerleri

4.2.11. Karmasik Sol ElI Gorsel Reaksiyon Zamam Olciimlerinin

Ortalama Degerleri

Bir hafta boyunca yapilan karmasik sol el gorsel reaksiyon zamani

olgtimlerinin ortalama degerleri Sekil 4.11°de ve Cizelge 4.12°de gosterilmistir.

Cizelge 4.12. Karmasik Sol El Gorsel Reaksiyon Zamani 6lglimlerinin ortalama

degerleri
n A.O. Min. Max. S.S.
17 0,25 0,23 0,29 0,02

Cizelge 5.2°de goruldagi gibi 17 kisilik grubun karmasik sol el gorsel
reaksiyon zamani $l¢iimlerinin ortalama degerleri 0.25 minimum 0.23 ve maksimum

degeri 0.29, standart sapmasi da 0.02 ¢ikmugtir

!
| Karmasik Sol El Gorsel Reaksiyon Zamani ]
| Ortalamalan f
L 0,40 ;
| 1 |
| ! f
‘ 0,30 ! Hssk«\“w A ) i
b 0920 b T
g 1 1
! | !
| 0,10 ~"—* |
: i |
! 0,00 j
j 0930 ; 12:00 | 1430 | 17:30 | 20:00 | 23:00 |
KSolGR.| 029 | 026 024 @ 024 | 023 | 024




Sekil 4.11. Bir hafta boyunca yapilan karmagik sol el gorsel reaksiyon zamani

dl¢imiiniin ortalama degerleri

4, 3. Sistolik Kan Basmnci, Diastolik Kan Basinci, Nabizz ve Viicut

Sicakligx il e ilgili Bulgular

Sistolik Kan Basinci, Diastolik Kan Basinci, Nabiz ve Vicut Sicaklig: ile
ilgili bulgular asagidaki gibi saptanmigtir:

4.3.1. Sistolik Kan Basmci ile Tigili Bulgular

B S.K.B. ve Saj E.G.R. :
132 — - 0,26§

# 1 0,25

130 + \ ] 1 0'241

128 4 £V + 0,23

126 5 4 & + 0,22

T 1021

124 +- 02

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00 ‘

—1SKB. 127,95 131,58 1130,37 | 126,86 | 130,47 | 131 ‘ i
~+—SagEGR | 025 | 023 | 022 | 022 | 022 | 022 |

Sekil 4.12. Sistolik Kan Basinci ve Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani

Bir haftalik 17 kisinin Sistolik Kan Basinci ¢lgiimlerinin ortalama degeri saat
09:30 itibari ile 127.95 mm HG iken saat 12:00°de bu deger 131.8 ile giniin zirve
degeri oluyor. Saat 14:30 antrenman Oncesi 130.37, 17:30 antrenman sonrasi bu
deger 126.86 ile giuniin en digik degeri olarak kargimiza ¢ikiyor. Saat 20:00°de
sistolik kan basincinin aksam yemeginden sonra arttii goriilmekte ve saat 23:00°da
ise daha da artarak giiniin 2. yiiksek degeri olarak saptaniyor.

Cizelge 4.13. Sistolik Kan Basinci ve Sag El Gorsel Reaksiyon aralarindaki iliski

n=17 r Sig. p

09:30 0,164 0,530 p>0,05
12:00 0,143 0,583 p>0,05
14:30 -0,108 0,679 p>0,05
17:30 -0,096 0,714 p>0,05
20:00 0,466 0,059 p>0,05
23:00 -0,117 0,654 p>0,05
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Sistolik Kan Basinci ve Sag El Gorsel Reaksiyon aralarindaki iligki saat
09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar1 ile istatiksel olarak anlamli

bulunmamuigtir.
S.KB. ve Sol EGR. |
132 ¢ — 1 0,26
* [_‘ + 0,25
130 T \\\ iR 0‘24
N +023
128 1 e Lo| {02
126 1 [o] 4] 1021
102

124 - ‘ 0,19

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00

C—ISKB. |127.95| 131,58 | 130,37 | 126,86 | 130,47 | 131

' l—e—SolEGR | 025 | 022 | 021 | 021 | 021 | 022

Sekil 4.13. Sistolik Kan Basinci ve Sol El Gorsel Reaksiyon Zamant
Sol El Gorsel Reaksiyon Zamaninin en uzun siiresi sabah uyanig saati olan
09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi saat 14:30, 17:30 ve 20:00’a denk geldigi

gorulayor.

Cizelge 4.14. Sistolik Kan Basinct ve Sol El Gorsel Reaksiyon aralarindaki iliski

n=17 r Sig. p

09:30 0,061 0,817 p>0,05
12:00 0,401 0,111 p>0,05
14:30 -0,302 0,238 p>0,05
17:30 -0,384 0,129 p>0,05
20:00 0,272 0,292 p>0,05
23:00 -0,039 0,882 p>0,05

Sistolik Kan Basinci ve sol el gorsel reaksiyon aralarindaki iliski saat 09:30,
12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibari ile istatiksel olarak anlamh

bulunmamistir.

v.e. YOXSEXOSRETIM KUROL®
BoKUEAANTASYON MERKEZ!



S.K.B. ve Sag E.I.R. |

132 + - +03 %

131 4 1 Loss

o+ S~ | T[] N

129 + T e [T e | T 02

128 | 10,15

127 4 Lo

126 1

125 1 D T 005

124 0

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00

C—ISKB. 127,95 | 131,58 | 130,37 | 126,86 | 130,47 | 131
—~9—SajElR. | 024 | 021 02 | 018 | 021 | 019 |

Sekil 4.14. Sistolik Kan Basinc1 ve Sag El Isitsel Reaksiyon Zamam

Sag El Isitsel Reaksiyon Zamaninin en uzun siiresi sabah uyanis saati olan
09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi saat 17:30 ve 23:00’a denk geldigi goriilityor.
Cizelge 4.15. Sistolik Kan Basinci ve Sag El Isitsel Reaksiyon arasindaki iliski

n=17 r Sig. p
09:30 0,221 0,393 p>0,05
12:00 -0,021 0,937 p=>0,05
14:30 -0,154 0,555 p>0,05
17:30 -0,062 0,813 p>0,05
20:00 -0,117 0,656 p>0,05
B 23:00 -0,411 0,101 p>0,05

Sistolik Kan Basinci ve sag el isitsel reaksiyon aralarindaki iliski saat 09:30,

12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar: ile istatiksel olarak anlamli bulunmuyor.

S.K.B. ve Sol E.i.R.

]
i
|

- 0,245

l 132 + -
| @\ _ %0,24 ‘
' — — -+ 0,235,
{ 190 1 \ 1023 |
| N + 0,225
( 128 + o ot +022]
i ™ i + 0,215
g e i :
| 126 1+ - 4 + 0,21 ;
| + 0,205
i 702
: 124 1 - 0,195,
N 09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00 |
[C—sKB. 1279513158 130,37 | 126,86 | 130,47 | 131
—+—SolEIR. | 024 | 022 | 021 | 021 | 022 | 022 ! |

Sekil 4.15. Sistolik Kan Basinci ve Sol El Isitsel Reaksiyon Zamani
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Sol El Isitsel Reaksiyon Zamam en uzun siiresi sabah uyams saati olan
09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi saat 14:30 ve 17:30’a denk geldigi goriiliiyor.
Cizelge 4.16. Sistolik Kan Basinci ve Sol El Isitsel Reaksiyon arasindaki iligki

n=17 r Sig. p

09:30 -0,038 0,884 p>0,05
12:00 0,308 0230 p>0,05
14:30 0,297 0,247 p>0,05
17:30 -0,350 0,169 p>0,05
20:00 0,050 0,848 p>0,05
23:00 -0,290 0,258 p>0,05

Sistolik Kan Basinci ve sol el isitsel reaksiyon aralarindaki iliski saat 09:30,
12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibart 1ile istatiksel olarak anlamh

bulunmamustir.

N - —_ —

| S.KB.ve KIR

; 132 - -+ 0,35
|

1

o +0,3
il |
130 - 10,25
10,2
128 + 1015
126 + T 0.1
1005
124 | —{o

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00
I——SKB.| 127,95 | 131,58 | 13037 | 12686 | 13047 | 131

.wa KIR | 032 0,28 0,29 0,28 i 0,25 0,25

Sekil 4.16. Sistolik Kan Basinc1 ve Karmastk Isitsel Reaksiyon Zamam

Karmasik Isitsel Reaksiyon Zamani en uzun siresi sabah uyams saati olan

09:30’da, en kisa reaksiyon stiresi saat 20:00 ve 23:00’a denk geldigi gériiliivor.

Cizelge 4.17. Sistolik Kan Basinci ve Karmagik Isitsel Reaksiyon arasindaki iliski

n=17 r Sig. p

09:30 0,165 0,527 p>0,05
12:00 0,294 0,252 p>0,05
14:30 0,05 0,984 p>0,05
17:30 -0,180 0,490 p>0,05
20:00 0,039 0,882 p>0,05
23:00 - 0,210 0,418 p>0,05
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Sistolik Kan Basinc1 ve karmagik isitsel reaksiyon aralarindaki iliski saat
09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibani ile istatiksel olarak anlamli

bulunmamigtir.

S.K.B.ve Sag E.K.G.R. l

132 ¢ . + 0,32
— + 0,31
130 I \ o —~ 1 0'3
s 1029
128 +
A1 | fozs

|~
126 4 kd 1 o27

10,26
124 - 0,25
09:30 12:00 14:30 17:30 20:00 23:00

CIS.KB. 127,85 | 131,58 | 130,37 | 126,86 | 130,47 131 I
~—5—~Sag E.KGR. | 0,3t 0,3 0,3 0,29 0,27 0,29 i

Sekil 4.17. Sistolik Kan Basinci ve Sag El Karmagtk Gorsel Reaksiyon Zaman

Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamani en uzun siiresi sabah uyanis saati

olan 09:30’da, en kisa reaksiyon stiresi saat 20:00’a denk geldigi goriiliiyor.

Cizelge 4.18. Sistolik Kan Basinct ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon arasindaki

iliski

n=17 r Sig. p

09:30 0,535 0,027 P<0,05
12:00 0,207 0,426 p>0,05
14:30 0,265 0,305 p>0,05
17:30 -0,121 0,643 p>0,05
20:00 0,305 0,233 p>0,05
23:00 -0,482 0,050 P<0,05

Sistolik Kan Basmnci ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zaman saat
09:30 itibariyla aralarindaki iliski anlamli bulunmustur. Saat 12:00, 14:30, 17:30,
20:00 da da p>0,05 olarak bulundugu igin aralarinda istatistiksel anlamda iligki

bulunamamustir. Saat 23:00’da istatistiksel olarak anlamh bir iligki bulunmustur.
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S.K.B. ve Sol EGK.R.

132 ¢ + 0,35
103
130 + - [ ] & . 10,25
o " " 102
128 + Tots
126 + 101
10,05
124 0

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00

—1S KB 127,95| 131,568 130,37 | 126,86 130,47 131
—o—SolEGKR | 029 | 0,26 | 0,24 | 024 | 023 | 0,24

Sekil 4.18. Sistolik Kan Basinci ve Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamani
Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamanmin en uzun siiresi sabah uyanis
saati olan 09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi saat 20:00’a denk geldigi gériliyor.

Cizelge 4.19. Sistolik K.B. ve Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyon arasindaki iliski

n=17 r Sig. p

09:30 0,117 0,654  pnos

12:00 0,230 0,373 p>0,05

14:30 0,270 0,294 p>0,05

17:30 -0,177 0,496 p>0,05

20:00 0,113 0,666 pr0,05 |
23:00 0,131 0,615 p>0,05

Sistolik Kan Basinct ve sol el karmagikgorsel reaksiyon aralarindaki iliski
saat 09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibantyla istatiksel olarak anlaml

degildir.

4.3.2. Diastolik Kan Basmnci ile Tigili Bulgular

D.K.B. ve Sag E.G.R. !
82

81 -

N
& 0,25

~ \ — 0,245,

- 024 |

SRS =
79+ 0,225

e % - & 0,22 |

78 + 10215

Lo21 |

77 - 0,205

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00 | i
| |[=—DKB. 79,84 | 7848 | 80,71 | 80,87 | 80,17 | 8032
| |—»—SajEGR. | 025 | 023 | 022 | 022 | 022 | 022 |

Sekil 4.19. Diastolik Kan Basinci ve Sag El Gorsel Reaksiyon Zamam
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Bir haftalik 17 kisinin Diastolik Kan Basinci dlglimlerinin ortalama degeri
saat 09:30 itibari ile 79.84 mm HG iken saat 12:00’de bu deger 78.48 ile giiniin en
dusiik degeri oluyor. Saat 14:30 antrenman o6ncesi 80.71°¢ yikseliyor, 17:30
antrenman sonrasi bu deger 80.87 ile giiniin en zirve degeri olarak kargimiza ¢ikiyor.
Saat 20:00’de diastolik kan basincinm aksam yemeginden sonra diistiigi goriilmekte

ve saat 23:00°da ise degeri 80.32ye ulastyor.

Cizelge 4.20. Diastolik Kan Basinci ve Sag El Gorsel Reaksiyon aralarindaki iligki

n=17 T Sig. p

09:30 -0,085 0,744 p>0,05
12:00 0,151 0,564 p>0,05
14:30 0,188 0,469 p>0,05
17:30 0,155 0,553 p>0,05
20:00 0,088 0,738 p>0,05
23:00 -0,265 0,304 p>0,05

Diastolik Kan Basinct ve sag el gorsel reaksiyon aralarindaki iligki saat 09:30,

12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar ile 1statiksel olarak anlamli degildir.

D.K.B. ve Sol EGR.
82 ¢ + 026
1025
1024

80 - \\\ 10,23
79 + A _le| to
e : 1+ 021
78 | l—l | 02
77 - 0,19

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00
| IC—IDKB. 79,84 | 7848 | 8071 | 80,87 | 80,17 | 8032
_[~*—SolEGR| 025 | 022 | 021 | 021 | 021 L 0,2

81 +

%
%

Sekil 4.20. Diastolik Kan Basinci ve Sol El Gorsel Reaksiyon Zaman

Sol EI Gorsel Reaksiyon Zamaninin en uzun siiresi sabah uyanis saati olan

09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi saat 14:30, 17:30, 20:00°a denk geldigi gériiliiyor.
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Cizelge 4.21. Diastolik Kan Basinci ve Sol El Gorsel Reaksiyon aralarindaki iligki

n=17 r Sig. p

09:30 -0,571 0,017 P<0,05
12:00 -0,006 0,980 p>0,05
14:30 -0,066 0,803 p>0,05
17:30 -0,060 0,820 p>0,05
20:00 0,074 0,778 p>0,05
23:00 0,214 0,410 p>0,05

Diastolik Kan Basinct ve Sol El Gorsel reaksiyon Zamani saat 09:30

itibartyla aralarindaki iligki aralarindaki iliski anlamli bulunmustur (p<0,05).

’ DKB.ve Sag EIR ]
82 + 03

81 + + 0,25
+ 02
80 + g )
+ 0,15
79 1 1 o1
78 1 D 1005
77 0

09:30 | 1200 | 1430 | 17:30 | 2000 | 23:.00

—__DKB. 79,84 78,48 80,71 80,87 80,17 80,32
—s—Sag EIR. | 0,24 0,21 0.2 0,19 021 | 019

S;l;il 4.21. Diastolik Kan Basinci ve Sag El Isitsel Reaksiyon Zamani

Sag El isitsel reaksiyon zamammnmin en uzun siresi sabah uyams saati olan

09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi saat 17:30 ve 23:00’a denk geldigi goriiliiyor.

Cizelge 4.22. Diastolik Kan Basinci ve Sag El Tsitsel Reaksiyon arasindaki iliski

n=17 r Sig. p B
09:30 0,048 0,290 p>0,05 |
12:00 -0,383 0,129 p>0,05

14:30 0,071 | 0,788 p>0,05

17:30 0,465 0,060 p>0,05

20:00 -0,144 0,582 p>0,05

23:00 0,215 0,406 p>0,05

Diastolik Kan Basinct ve sag el isitsel reaksiyon aralarindaki iliski saat 09:30,
12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itiban ile istatiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05).
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D.K.B. ve Sol E.L.R.

82 + -+ 0,245
1 0,24
81 1 10,235
10,23
80 + 10,225
B % | 1022
79 + 10,215
k2 & ‘[ 0,21
78 + + 0,205
10,2
77 0,195
09:30 { 12:00 | 1430 | 17:30 | 20:00 | 23:00
[C—ID.KB. 79,84 | 7848 | 80,71 | 80,87 | 8017 | 80,32
—&—SolELR. | 0,24 0,22 0,21 0,21 0,22 0,22

Sekil 4.22. Diastolik Kan Basinci ve Sol El Isitsel Reaksiyon Zamam

Sol el isitsel reaksiyon zamanmnin en uzun siiresi sabah uyanig saati olan

09:30°da, en kisa reaksiyon stresi saat 14:30 ve 17:30’a denk geldigi goriiliyor.

Cizelge 4.23. Diastolik Kan Basinci ve Sol El Isitsel Reaksiyon arasindaki iliski

n=17 r Sig. p

09:30 -0,027 0,91 p>0,05

12:00 -0,149 0,567 p>0,05

14:30 0,469 0,057 p>0,05

17:30 -0,083 0,752 p>0,05

20:00 0,038 0,886 p>0,05

23:00 B -0,136 0,604 p>0,05 |

Diastolik Kan Basinci ve sol el isitsel reaksiyon aralarindaki iliski saat 09:30,

12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itiban ile istatiksel olarak anlamli degildir

(p>0,05).

—

D.K.B. ve K.iR.

|
82 - 0,35
P [ 03 |
81 8 1025
80 + 02 |
79 + 10,15/
+01 |
78 W + 0,05
77 A 0
09:30 | 12:00 1430 | 17:30 20:00 23:00 |
C—JDKB.| 7984 | 7848 | 8071 | 8087 | 8017 | 803 | |
[~ KIR 032 | 028 029 | 028 025 | 025 | |
— e ——— et - S SR — - —l i

Sekil 4.23. Diastolik Kan Basinct ve Karmagik Isitsel Reaksiyon Zamani



Karmagik isitsel reaksiyon zamamnin en uzun siiresi sabah uyams saati olan

09:30’da, en kisa reaksiyon siiresi saat 20:00 ve 23:00’a denk geldigi goriiliiyor.

Cizelge 4.24. Diastolik Kan Basinci ve Karmagik Isitsel Reaksiyon arasindaki iliski

n=17 r Sig. p ]
09:30 -0,197 0,449 p>0,05
12:00 0,283 0,270 p>0,05
14:30 -0,037 0,887 p>0,05
17:30 0,146 0,576 p>0,05
20:00 -0,299 0,244 p>0,05
23:00 -0,082 0,755 p>0,05

Diastolik Kan Basinci ve karmagik isitsel reaksiyon aralarindaki iliski saat

09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar ile istatiksel olarak anlamli degildir

(p>0,05).

D.K.B. ve Sag E.K.G.R.

i
,
|

82,00 T 0,32

81,00 + ‘g\&__ [ 8:31

80,00 -+ +0.29

79,00 + 10,28

=] o Tl

77,00 , L | 025

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00 s
C—IDKB. 79,84 | 78,48 | 80,71 | 80,87 | 80,17 | 80,32
{ t:@-se,g EKGR | 031 03 | 03 | 020 | 0,27 | 029 |

Sekil 4.24. Diastolik Kan Basinci ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamam

Sag el karmagik gorsel reaksiyon zamanimin en uzun siiresi sabah uyanis saati

olan 09:30’da, en kisa reaksiyon stiresi saat 17:30 ve 23:00’a denk geldigi goriiliiyor.

Cizelge 4.25. Diastolik Kan Basinci ve

arasindaki iligki

Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon

n=17 r f anlamlilik
09:30 0,272 0,290 P<0,05

12:00 0,324 0,205 p>0,05

14:30 0,087 0,740 p>0,05

17:30 0,008 0,975 p>0,05 |
20:00 0,220 0,397 p>0,05

23:00 -0,213 0,413 P<0,05
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Diastolik Kan Basinci ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamani saat
09:30 ve 23:00 itibariyla aralarindaki iligki anlamli bulunmustur (p<0,05).

D.K.B. ve Sol EK.G.R.

82 T 10,35
a1 | . +03

= Y 1025
80

» 102
79 4 + 0,15
Lo1
78 D 10,05
77 | 0

L 09:30 | 12:00 | 1430 | 17:30 | 20:00 | 23:00 ‘
C—IDKGB. | 7984 | 7848 | 8071 | 80,87 | 8017 | 8032 |
—&—Sol E.K.G.R. 0,29 0,26 0,24 0,24 0,23 0,24

L 1 -

Sekil 4.25. Diastolik Kan Basinci ve Sol El Karmagtk Gorsel Reaksiyon Zamamn

Sol el karmagik gorsel reaksiyon zamaninin en uzun siiresi sabah uyams saati

olan 09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi saat 20:00’a denk geldigi goriliyor.

Cizelge 4.26. Diastolik Kan Basinc ve Sol El Karmasik Gorsel Reaksiyon arasindaki
iligki

n=17 r Sig. p

09:30 -0,200 0,441 p>0,05
12:00 -0,386 0,126 | - p>0,05
14:30 0,500 0,041 P<0,05
17:30 0,247 0,339 p>0,05
20:00 0,255 0,322 p>0,05
23:00 0,245 0,343 p>0,05

Diastolik Kan Basinci ve Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamam saat 14:30

itibariyla aralarindaki iliski anlamli bulunmustur (p<0,05).
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4.3.3. Nabuz ile Ilgili Bulgular

‘ Nabiz ve Sag E.G.R.
| 100,00 - 0,26
- 1025
— 1024
50,00 + 1023
& ® o| 1022
10,21
0,00 0.2
09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23.00
[——INabiz 5843 | 6307 | 64,00 | 77,14 | 70,50 | 64,60
| [—o—sagEGR. | 025 | 023 (022 |02 |02 02| |

Sekil 4.26. Nabiz ve Sag El Gorsel reaksiyon Zamant

Bir haftalik 17 kiginin nabiz ol¢timlerinin ortalama degeri saat 09:30 itibari

ile 58.43 atim/dakika,giiniin en disiik degeri iken saat 12:00°de bu deger 63.07 ile

yikselmeye bashyor.

Saat 14:30 antrenman Oncesi 64.09’a yikseliyor,

17:30

antrenman sonrasi bu deger 77.14 ile giiniin en zirve degeri olarak kargimiza ¢ikiyor.

Saat 20:00’de nabzin aksam yemeginden sonra saat 23:00’a kadar diigmektedir.

Cizelge 4.27. Nabiz ve Sag el Gorsel Reaksiyon aralarindaki iligki

n=17 r Sig. P

09:30 0,389 0,122 p>0,05

12:00 0,262 0,309 p>u, 0l

14:30 -0,156 0,551 p>0,05

17:30 0,030 0,910 p>0,05
- 20:00 0,350 0,168 p>0,05
L 23:00 0,233 0,368 p>0,05

Nabiz ve Sag el gorsel reaksiyon aralarindaki iliski saat 09:30, 12:00, 14:30,

17:30, 20:00 ve 23:00 itiban ile istatiksel olarak anlamlt degildir (p>0,05).

‘ 100 +
I
|
|

Nabiz ve Sol E.G.R.

7026
L 0,25

+ 024!

10,23

50 ’—, 102

+ 0,21E

L

0 - 019'

09:30 | 12:00 1430 1730 | 20:00 | 23:00 v

[—INabiz 58,43 | 6307 | 6409 | 77,14 | 705 | 64,6 i
SolE.GR.| 025 | 022 | 021 | 021 | 021 | 022 N

Sekil 4.27. Nabiz ve Sol El Gorsel reaksiyon Zamani
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Sol El Gérsel reaksiyon Zamamnin zirve degeri 0.21 ile saat 14:30, 17:30,

20:00’da, dolayisiyla nabzin en yiiksek oldugu saatte reaksiyon siiresi en kisadir.

Cizelge 4.28. Nabiz ve Sol El Gorsel Reaksiyon aralarindaki iligki

n=17 r Sig. p
09:30 -0,178 0,494 p>0,05
12:00 0,111 0,673 p>0,05
14:30 -0,255 0,324 p>0,05
17:30 0,173 0,507 p>0,05
20:00 0,280 0,276 p>0,05
23:00 0,283 0,271 p>0,05

Nabiz ve Sag el Gorsel Reaksiyon aralarindaki iligki saat 09:30, 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 ve 23:00 itibari ile istatiksel olarak anlaml degildir (p>0,05).

Nabiz ve Sag E.LLR.
100,00 + + 03

— 10,25
% + ¢ 102

50,00 + 1015
+ 0,1
10,05
0,00 0

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00
[——1Nabiz 58,43 | 63,07 | 6408 | 77,14 | 7050 | 64,60
—#—SajEJR | 024 | 021 | 02 | 019 | 021 | 0,19

Sekil 4.28. Nabiz ve Sag El Isitsel Reaksiyon Zamani

Nabzin en yiksek oldugu saat olan 17:30’da sag el isitsel reaksiyon zamani
zirvededir. En diisik saat ise 09:30°dur.

Cizelge 4.29. Nabiz ve Sag El Isitsel Reaksiyon arasindaki iligki

n=17 r Sig. P

09:30 0,137 0,599 p>0,05
12:00 -0,291 0,257 p>0,05
14:30 0,128 0,624 p>0,05
17:30 0,232 0,370 p>0,05
20:00 0,046 0,862 p>0,05
23:00 -0,032 0,904 p>0,05

Nabiz ve sag el isitsel reaksiyon aralarindaki iligki saat 09:30, 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 ve 23:00 itibar ile istatiksel olarak anlaml: degildir (p>0,05).
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Nabiz ve Sol E.I.R.

100,00 7 0.25!
1 0,24
+0,23

50,00 + & 1022
& fo21

102
0,00 0,19

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00
T—INabiz 58,43 | 63,07 | 64,09 | 77,14 | 70,50 | 64,60
—&—SolE.LR. | 0,24 0,22 021 0,21 022 0,22

%

Sekil 4.29. Nabiz ve Sol El Isitsel Reaksiyon Zamani

Nabzin en yiiksekte oldugu saat 17.30°da sol el isitsel reaksiyon en kisa

stiresiyle zirvededir.

Cizelge 4.30. Nabiz ve Sol El Isitsel Reaksiyon arasindaki iliski

n=17 r Sig. p
B 09:30 0,307 0,231 p>0,05
12:00 -0,040 0,880 p>0,05
14:30 0,265 0,303 p>0,05
17:30 0,146 0,575 p>0,05
20:00 0,044 0,868 p>0,05
23:00 -0,001 0,997 p>0,05

Nabiz ve sol el isitsel reaksiyon aralarindaki iligki saat 09:30, 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 ve 23:00 itibar ile istatiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Nabiz ve K.i.R.
100,00 + - 0,35

80,00 - 193

60,00 -+ 1 102

40,00 + + 0,15

20,00 + L 0.05
0,00 0

09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00
C—INabiz | 58,43 | 6307 | 64,09 | 77,14 | 70,50 | 64,60 |
—s—KIR. | 032 | 028 | 028 | 028 025 | 025 | ;

P )
o
PN

Sekil 4.30. Nabiz ve Karmasik Isitsel Reaksiyon Zamani

Karmagtk Isitsel Reaksiyon Zamaninin en kisa oldugu saatler nabzin 2. sirada

en yiiksek oldugu saat 20:00 ve 3. sirada yiksek oldugu saat 23:00°dadr.
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Cizelge 4.31. Nabiz ve Karmasik Isitsel Reaksiyon arasindaki iliski

n=17 r Sig. p

09:30 0,099 0,707 p>0,05
12:00 0,505 0,039 P<0,05
14:30 -0,017 0,949 p=>0,05
17:30 0,017 0,948 p>0,05
20:00 0,301 0,241 p>0,05
23:00 0,405 0,107 p>0,05

Nabiz ve Karmagik Isitsel Reaksiyon Zamam saat 14:30 itibariyla aralarindaki

iligki anlamlt bulunmustur(p<0,05).

Nabiz ve Sag E.K.G.R.

100,00 + +0,32

10,31

103

o290

50,00 + Toas

1027

{026

0,00 0,25
——INabiz 58,43 | 63,07 | 64,09 | 77,14 | 70,50 | 64,60
—$—SagEKGR.| 031 | 03 | 03 | 029 | 027 | 020

Sekil 4.31. Nabiz ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamani

Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamaninin en iyi oldugu degerler nabzin

en ylksek oldugu saatler aksam saatleridir.

Cizelge 4.32. Nabiz ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon arasindaki iiiski

n=17 R Sig. p
09:30 0,230 0,374 p>0,05
12:00 0,247 0,340 p>0,05
14:30 -0,039 0,882 p>0,05
17:30 0,357 0,159 p>0,05
20:00 0,286 0,266 p>0,05
| 23:00 0,240 0,354 p>0,05

Nabiz ve sag el karmagik gorsel reaksiyon aralarindaki iligki saat 09:30, 12:00, 14:30,

17:30, 20:00 ve 23:00 itibart ile istatiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
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Nabiz ve Sol E.K.G.R. }

. 100,00 T 0,35]
103 |
e R S 0,25
60,00 + Aa o2
40,00 1 10,15
101
20,00 ¢ 1 0,05
0,00 0
09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20.00 | 23:00
C—INabiz 58,43 | 63,07 | 64,00 | 77,14 | 7050 | 6460
—9—SolEKG.R.| 029 | 026 | 024 | 024 | 023 | 024

Sekil 4.32. Nabiz ve Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamant

Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamaninin en kisa oldugu saatler nabzin

en yuksek ldugu saatler olan aksam 6lgiimlerine denk gelmektedir.

Cizelge 4.33. Nabiz ve Sol El Karmasik Gorsel Reaksiyon arasindaki iligki

n=17 R Sig. p

09:30 0,257 0,320 p>0,05
12:00 -0,059 0,821 p>0,05
14:30 -0,133 0,612 p>0,05
17:30 0,214 0,410 p>0,05
20:00 0,284 0,270 p>0,05
23:00 0,319 0,212 p>0,05

Nabiz ve sol el karmagtk gorsel reaksiyon aralarindaki iliski saat 09:30, 12:00,

14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar: ile istatiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

4.3.4. Viicut Sicakligx ile Tigili Bulgular

V.S. ve Sag E.G.R. |
+ 026
_ + 0,25
1024

1023
4 %] +022

+021

02

09:30 | 12:00 | 1430 | 17:30 | 20:00 | 23:00 1
—3(C) 3467 | 3506 | 3534 | 3521 | 3537 | 3495 :
—&—Saj E.G.R. | 025 0,23 0,22 0,22 0,22 0,22

&

Sekil 4.33. Vicut Sicakligi ve Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani
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Bir haftalik 17 kisinin viicut
09:30 itibari ile 34.67°C,giiniin en dasiik degeri iken saat 12:00’de bu deger 35.06°C

sicakhig1 olgimlerinin ortalama degeri saat

ile yiikselmeye bagliyor. Saat 14:30 antrenman oncesi 3.34°C’ ye yiikseliyor, 17:30
antrenman sonras: bu deger 35.21°C oluyor. Saat 20:00’de giiniin en zirve degeri
olarak karsimiza gikiyor, viicut i¢ sicakhigl aksam yemeginden sonra saat 23:00°te
34.95°C’ye kadar dustugt goriilmekte. Vicut sicaklifin en yiiksek oldugu saatlerde
sol el gorsel reaksiyonun en zirve degeri olarak gorityoruz. Reaksiyonun en koti
oldugu saatler viicut 1sisinin en diigiik oldugu zamana denk gelmektedir.

Cizelge 4.34. Vicut Sicakhigi ve Sag El Gorsel Reaksiyon aralarindaki iliski

n=17 R Sig. p

09:30 -0,143 0,583 p>0,05
12:00 0,055 0,835 p>0,05
14:30 0,109 0,676 p>0,05
17:30 -0,145 0,578 p>0,05
20:00 0,147 0,575 p>0,05
23:00 -0,182 0,484 p>0,05

Viicut Sicakligr ve Sag el Gorsel Reaksiyon aralarindaki iligki  saat 09:30,
12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar: ile istatiksel olarak anlamli degildir

(p>0,05).

V.S. ve Sol E.G.R.
35,50 + 0,26
- 0.25
35,00 T0.24
: Lo
1022
34,50 + @ ' & 0.21
l L 0.2
34,00 0,19
09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00
v 34,67 | 3506 | 3534 | 3521 | 3537 | 34,95
~%—SolEGR. | 025 022 | 021 | 021 | 021 | 022

Sekil 4.34. Viicut Sicaklig1 ve Sol El Gorsel reaksiyon Zamani

Vicut sicakliginin en yiksek oldugu saatler 14:30, 17.30 ve 20.00 dir ve sol el

gorsel reaksiyonun zirvede oldugu saatlere denk gelmektedir.
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Cizelge 4.35. Viicut Sicakligi ve Sol El Gorsel Reaksiyon aralarindaki iligki

n=17 R Sig. anlamlilik
09:30 0,037 0,887 p>0,05
12:00 0,164 0,530 p>0,05
14:30 0,128 0,624 p>0,05
17:30 -0,282 0,273 p>0,05
20:00 0,206 0,428 p>0,05
23:00 -0,193 0,457 p>0,05

Viicut i¢ 1s1s1 ve sol el gorsel reaksiyon aralarindaki iliski

saat 09:30, 12:00

14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar ile istatiksel olarak anlamli degildir (p>0,05)

V.S. ve Sag E.I.R.
35,50 T 03
— 1025
35,00 + & + 0,2
+ 0,15
34,50 + 401
+ 0,05
34,00 0
09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00
vl 3467 | 3506 | 3534 | 3521 | 3537 | 34,95
—¥—8ag EiR. | 0,24 0,21 0,2 0,19 0,21 0,19

Sekil 4.35. Viicut Sicakligi ve Sag El Isitsel Reaksiyon Zamant

Viicut sicakligi en yiksek oldugu saatler 14:30, 17.30 ve 20.00 dir ve sag el

gorsel reaksiyonun zirvede oldugu saatlere denk gelmektedir.

Cizelge 4.36. Viicut Sicakligi ve Sag El Isitsel Reaksiyon arasindaki iligki

——

n=17 R Sig. p

09:30 -0,143 0,585 p>0,05
12:00 0,390 0,121 p>0,05
14:30 -0,116 0,657 p>0,05
17:30 -0,286 0,266 p>0,05
20:00 -0,020 0,939 p>0,05
23:00 -0,286 0,299 p>0,05

Vicut Sicakligi ve sag el isitsel reaksiyon aralarindaki iliski

saat 09:30, 12:00,

14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibari ile istatiksel olarak anlaml degildir (p>0,05).
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V.S. ve Sol E.LR. |

35,50 1025
1024
35,00 + T 0,23

5 | 4 0,22!

34,50 + 5 $ + 021!
los

34,00 0,19|
09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00 l

vl 34,67 | 3506 | 3534 | 3521 | 3537 | 3495 |
|—#—SolE.IR. | 024 | 022 | 021 | 021 | 022 | 022 | |

Sekil 4.36. Viicut Sicaklig1 ve Sol El Isitsel Reaksiyon Zamani

Viicut sicakhiginin en yitksek oldugu saatler 14:30, 17.30 ve 20.00 dir ve sol el

isitsel reaksiyonun zirvede oldugu saatlere denk gelmektedir.

Cizelge 4.37. Viicut Sicaklig1 ve Sol El Isitsel Reaksiyon arasindaki iligki

n=17 R Sig. p
09:30 0,238 0,358 p>0,05
12:00 0,040 0,879 p>0,05
14:30 0,105 0,690 p>0,05
17:30 -0,417 0,095 p>0,05
20:00 -0,178 0,495 p>0,05
| 23:00 -0,073 0,781 p>0,05

Viicut Sicakligt ve Sol el igitsel Reaksiyon aralarindaki iligki  saat 09:30, 12:00,
14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar1 ile istatiksel olarak anlaml degildir (p>0,05).

V.S.ve KR
35,60 + 035
35,40 WL — . J{ 03
35,20 - 0,25

35,00 0,2
34,80 1 0,15
34,60 - 01 !
34,40 + H T 0.08]
’ 34,20 ¢ . 0

! "7 09:30 | 1200 | 1430 | 17:30 | 20:00 | 23:00 |
| vl | 3467 | 3506 | 3534 | 3521 | 3537 | 3495
! : i s (T R |
| —%—KIR. | 032 | 028 | 020 | 028 | 025 0,25 |

Sekil 4.37. Viicut Sicaklig1 ve Karmagik Isitsel Reaksiyon Zamani
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Vicut sicakhiginini en yiiksek oldugu saat 20.00°dir ve karmagik isitsel

reaksiyonun zirvede oldugu saat 20:00’a denk gelmektedir.

Cizelge 4.38. Viicut Sicaklig1 ve Karmagik Isitsel Reaksiyon arasindaki iligki

—

n=17 r Sig. p

09:30 -0,294 0,252 p>0,05
12:00 0,196 0,451 p>0,05
14:30 0,021 0,938 p>0,05
17:30 -0,272 0,292 p>0,05
20:00 -0,091 0,727 p>0,05
23.00 -0,158 0,546 p>0,05

Viicut sicakligi ve karmagsik isitsel reaksiyon aralarindaki iliski  saat 09:30,
12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar1 ile istatiksel olarak anlamli degildir

(p>0,05).
V.S. ve Sag E.K.G.R.
35,50 + 10,32
o~ ':l 10,31
35,00 -+ . i 103
1029
1028
34,50 + | 027
1026
34,00 L1 025
09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00
VL 3467 | 3506 | 3534 | 3521 | 3537 @ 3495
|—6—SagEKGR. | 031 | 03 | 03 | 020 | 027 | 029

Sekil 4.38. Viicut Sicakligr ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamani

Viicut sicakligmin en yiuksek oldugu saat 20:00°dir ve sag el karmasik gorsel

reaksiyonun zirvede oldugu saatlere denk gelmektedir.

Cizelge 4.39. Vicut Sicakligi ve Sag El Karmagitk Gorsel Reaksiyon arasindaki iligki

n=17 r Sig. p

09:30 -0,228 0,379 p>0,05

12:00 -0,002 0,993 p>0,05

14:30 -0,307 0,231 p>0,05 o
17:30 -0,436 0,080 p>0.05

20:00 -0,178 0,493 p>0,05

23:00 -0,268 0,299 p>0,05




Vicut sicaklify ve sag el karmagik gorsel reaksiyon aralarindaki iliski  saat
09:30, 12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 itibar ile istatiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05).

1
[ V.S. ve Sol EK.GR. z
35,60 7 - 0,35
35,40 T — —y -+ 0,3 !
35,20 - & N 40,25

35,00 +02
34,80 | + 0,15
34,60 +0,1
34,40 | ﬂ +0,05
34,20 ‘ L g
09:30 | 12:00 | 14:30 | 17:30 | 20:00 | 23:00

==l 34,67 | 3506 | 3534 | 3521 | 3537 | 3495
l—&—SolEKG.R. | 029 | 026 | 024 | 024 | 023 | 024

Sekil 4.39. Viicut Sicakligr ve Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamani

Viicut sicakliginin en yiiksek oldugu saat 20:00°dir ve sol el karisik gorsel

reaksiyonun zirvede oldugu saate denk gelmektedir.

Cizelge 4.40. Vicut Sicaklig1 ve Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyvon arasindaki iligki

F n=17 r Sig. p
09:30 -0,003 ~ 0,990 . p>0,05
12:00 0,497 0,042 P<0,05
14:30 -0,017 0,947 p>0,05

- 17:30 -0,075 0,774 p>0,05
20:00 -0,015 0,954 p>0,05

| 23:00 -0,013 0,961 p>0,05

Vicut Sicakligr ve Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamani saat 12:00

itibariyla aralarindaki anlamli bulunmugstur (p<0,05).
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5. TARTISMA

Sirkadiyen ritimde viicut sicakliginin, sistolik kan basmci, diastolik kan
basinct ve nabzin reaksiyon performansina olan etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilan bu ¢alismada, oncelikle ¢aliymaya katilan denekleri tanimlayabilmek igin
¢esitli antropometrik olgiimler yapilmigtir. Daha sonra ¢aligmanin asil amaci olan
sicaklik, kan basinct ve nabiz dlciimleri gergeklestirilmig ve olgiimlerden elde edilen
bulgular dogrultusunda sirkadiyen ritimdeki sicakligin, kan basinct ve nabzin
reaksiyon performansina etkisi giinde alt1 kez 6lgtim alinarak incelenmistir.

Yapilan ¢aligmada gozlenen degerler istatistiki incelendikten sonra agagidaki
sonuglar elde edilmistir:

Sistolik Kan Basinci ve Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani saat 09:30 itibariyla
aralarindaki iligki katsayist r = 0,164 olarak hesaplanmistir. Bu 6geler igin sig =
0,530>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iligki anlamli degildir. Saat 12:00 igin
aralarindaki iligki katsayisi r = 0,143 tur. Sig = 0,583>0,05 oldugu i¢in aralarindaki
iliski anlamli degildir.Yine saat 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak
bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel anlamda iligki bulunmamustir. Sistolik kan
basincinin en yiksek oldugu saatler 6glen 12:00 dlgiimlerinde elde edilirken en iyi
sag el gorsel reaksiyon zamant saat 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ¢l¢iimlerinde elde
edildi. Basit gorsel reaksiyonun en iyi derecelerinin antrenman oncesi olmasuun
sebebi sporcunun antrenmana hazirlanmast ile agiklanabilir.

Sistolik Kan Basinci ve Sol El Gorsel Reaksiyon Zamani saat 09:30 itibariyla
aralarindaki iligki katsayist r = 0,061 olarak hesaplanmigtir. Bu 6geler igin sig =
0,817>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iligki anlamli degildir. Yine saat 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu igin aralarinda istatistiksel
anlamda iliski bulunmamistir. Sol El Gorsel reaksiyon Zamaninin en uzun siresi
sabah uyams saati olan 09:30’da, en kisa reaksiyon stresi saat 14:30, 17:30 ve
20:00’a denk gelmektedir. Basit gorsel reaksiyonun en iyi derecelerinin antrenman
oncesi olmasinin sebebi sporcunun antrenmana hazirlanmas: ile agiklanabilir. En iyi
derecelerin antrenman sonrasi olmasi ise antrenmandan sonraki kendini ding

hissetmesi ve reaksiyon siiresinin kisa olmasina neden olabilir.
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Sistolik Kan Basinct ve Sag El Isitsel Reaksiyon Zaman: saat 09:30 itibariyla
aralarindaki iliski katsayis1 r = 0,164 olarak hesaplanmistir. Bu ogeler igin sig =
0,530>0,05 oldugu igin aralarindaki iliski anlamh degildir. Yine saat 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel
anlamda iligki bulunmamustir. Sag El Isitsel Reaksiyon Zamanmin en uzun siiresi
09:30’da olmasinin nedeni sabah kisilerin yeni uyanmis olmas: ve fiziksel olarak
viicudun izl adapte olamamasi seklinde agiklanabilir. En kisa reaksiyon siiresi saat
17:30 ve 23:00’a denk gelmesi 6gleden sonra ve aksam saatlerinde performansin en
iist seviyede olmast ile agiklanabilir (Wignet ve ark. 1985).

Sistolik Kan Basinct ve Sol El Isitsel Reaksiyon Zamani saat 09:30 itibariyla
aralarindaki iliski katsayist r = -0,038 olarak hesaplanmustir. Bu 6geler igin sig =
0,884>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iligki anlamli degildir. Yine saat 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel
anlamda iligki bulunmamistir. Sol El Isitsel Reaksiyon Zamani en uzun siiresi sabah
uyanig saati olan 09:30’da, en kisa reaksiyon siresi saat 14:30 ve 17:30’a denk
gelmektedir.

Sistolik Kan Basinci ve Karmasik Isitsel Reaksiyon Zamami saat 09:30
itibartyla aralarindaki iligki katsayis1 r = 0,165 olarak hesaplanmigtir. Bu 6geler igin
sig = 0,527 >0,05 oldugu i¢in aralarindaki iligki anlaml: degildir. Yine saat 12:00,
14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda
istatistiksel anlamda iliski bulunmamustir. Karmagik Isitsel Reaksiyon Zamani en
uzun siiresi sabah uyams saati olan 09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi saat 20:00 ve
23:00’a denk gelmektedir.

Sistolik Kan Basinci ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamam saat
09:30 itibariyla aralarindaki iliski katsayist r = 0,535 olarak hesaplanmigtir. Bu
ogeler i¢in sig = 0,027 < 0,05 oldugu i¢in aralarindaki iliski anlamli  bulunmustur.
Saat 23:00°da istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Saat 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel anlamda
iligki bulunamamstir. Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamani en uzun siiresi
sabah uyanis saati olan 09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi saat 20:00’a denk geldigi
gortliyor. Reaksiyon zamam, sinirsel iletim hizi, el-goz ve néromuskiiler

koordinasyon, beceri ve canliliktaki sirkadiyen ritim zirve zamanlari, optimal sportif
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performansin 6gleden sonra ya da aksam Ustl sergilenebilmesindeki katkisini agikga
gostermektedir (Wignet et al. 1985; Reilly and Walsh,1981).

Sistolik Kan Basinci ve Sol El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zaman saat
09:30 itibanyla aralarindaki iliski katsayist r = 0,117 olarak hesaplanmigtir. Bu
ogeler igin sig = 0,654 >0,05 oldugu igin aralarindaki iliski anlamli degildir. Yine
saat 12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu ig¢in
aralarinda istatistiksel anlamda iliski bulunmamistir. Sol El Karmagik Gorsel
Reaksiyon Zamanmn en uzun siresi sabah uyams saati olan 09:30°da, en kisa
reaksiyon siiresi saat 20:00’a denk geldigi goruluyor. Tetikte olma ve pozitif ruh
halinin giin igerisinde uyanik halde iken Ozellikle 6gleden sonra ve aksam tstleri
zirvelerinde olduklarindan dolay: (Reilly et al. 1997; Atkinson et al. 1996) reaksiyon
stiresi bu saatlerde daha kisadir.

Sistolik kan basinct igin gortldagi gibi en iyi reaksiyon zamanlar,
istatistiksel olarak anlamsiz olmasina ragmen aksam saatlerine denk gelmektedir en
uzun reaksiyon zamanlan da saat 09:30°da ger¢eklesmektedir.

Diastolik Kan Basinct ve Sag El Gorsel Reaksiyon Zamant saat 09:30
itibariyla aralarindaki iliski katsayist r = 0,085 olarak hesaplanmistir. Bu ¢geler igin
sig = 0,744>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iliski anlamli degildir. Saat 12:00 igin
aralarindaki iliski katsayist r = 0,151 tur. Sig = 0,564>0,05 oldugu i¢in aralarindaki
iliski anlamli degildir. Yine saat 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak
bulundugu igin aralarinda istatistiksel anlamda iligki bulunmamigtir.

Diastolik Kan Basinci ve Sol El Gorsel Reaksiyon Zamam saat 09:30
itibartyla aralarindaki iliski katsayist r=-0,571 olarak hesaplanmistir. Bu 6geler i¢in
sig = 0,817<0,05 oldugu i¢in aralarindaki iliski anlamli bulunmustur. Saat 12:00,
14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda
istatistiksel anlamda iliski bulunmamustir. Sol El Gorsel reaksiyon Zamamnin en
uzun siresi sabah uyanig saati olan 09:30°da, en kisa reaksiyon siirest saat 14:30,
17:30, 20:00’a denk gelmektedir. Bilingli olarak yapilan fiziksel cabadaki (self-rated
perceived exertion) sirkadiyen ritim 6gleden sonra ve aksam tstli st diizeyindedir
(Reilly ve ark.1997).

Diastolik Kan Basinct ve Sag El Isitsel Reaksiyon Zamani saat 09:30

itibariyla aralarindaki iligki katsayisi r = 0,048 olarak hesaplanmistir. Bu 63eler igin
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sig = 0,290>0,05 oldugu igin aralarindaki iliski anlamli degildir. Yine saat 12:00,
14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda
istatistiksel anlamda iliski bulunmamustir. Sag El isitsel reaksiyon zamaninin en uzun
siiresi sabah uyams saati olan 09:30°da, en kisa reaksiyon siiresi en yiiksek diastolik
kan basincinin oldugu saat 17:30’a denk geldigi gorulmiigtir.

Diastolik Kan Basinci ve Sol El Isitsel Reaksiyon Zamani saat 09:30
itibariyla aralarindaki iligki katsayis1 r=-0,027 olarak hesaplanmistir. Bu 6geler i¢in
sig = 0,917>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iliski anlamlt degildir. Yine saat 12:00,
14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda
istatistiksel anlamda iliski bulunmamustir. Sol el isitsel reaksiyon zamaninin en uzun
siiresi sabah uyams saati olan 09:30°da, en kisa reaksiyon suresi diastolik kan
basincinin en yitksek oldugu saat 17:30’a denk geldigi goralmiistir.

Diastolik Kan Basinci ve Karmagik Isitsel Reaksiyon Zamam saat 09:30
itibariyla aralarindaki iliski katsayist r=-0,197 olarak hesaplanmistir. Bu 6geler igin
sig = 0,449 >0,05 oldugu i¢in aralarindaki iliski anlamli degildir. Yine saat 12:00,
14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda
istatistiksel anlamda iliski bulunmamistir. Anlamli bulunmayisinin sebebi olarzk
uykunun yeterli diizeyde alinamig olmas: olarak gosterilebilir Uykunun alinmamas:
fiziksel performans: olumsuz yonde etkilemektedir (Wignet ve ark. 1985).

Diastolik Kan Basinct ve Sag El Karmastk Gorsel Reaksiyon Zamani saat
09:30 itibariyla aralarindaki iligki katsayis1 r = 0,272 olarak hesaplanmistir. Bu
ogeler i¢in sig = 0,290° < 0,05 oldugu igin aralarindaki iligki anlamli  bulunmustur.
Saat 12:00, 14:30, 17:30, 20:00 da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda
istatistiksel anlamda iliski bulunamamuigtir. Saat 23:00°da istatistiksel olarak aniaril,
bir iliski bulunmugtur. Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamaninin zirvede oldugu
saat 20:00°dir.

Diastolik Kan Basinci ve Sol El Karmasik Gorsel Reaksiyon Zaman saat
14:30 itibanyla aralarindaki iligki katsayisi r = 0,500 olarak hesaplanmustir. Bu
ogeler igin sig = 0,041 >0,05 oldugu i¢in aralarindaki iliskt anlaml bulunmustur.
Saat 09:30, 12:00, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu ig¢in

aralarinda istatistiksel anlamda iligki bulunmamistir. Anlamlhi bulunmasinin sebebi
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antrenman saatine yakin saatte olmast ve idmana yonelik sirkadiyen ritimde
hormonal degerin daha yiiksek olabilecegine isarettir.

Nabiz ve Sag El Gorsel Reaksiyon Zamam saat 09:30 itibariyla aralarindaki
iligki katsayist t = 0,389 olarak hesaplanmugtir. Bu 6geler icin sig = 0,122>0,05
oldugu igin aralarindaki iligki anlaml:i degildir.Saat 12:00 igin aralarindaki iligki
katsayist r = 0,143 tir. Sig = 0,583>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iliski anlamh
degildir. Yine saat 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in
aralarinda istatistiksel anlamda iligki bulunmamigtir.

Nabiz ve Sol El Gorsel Reaksiyon Zamani saat 09:30 itibartyla aralarindaki
iliski katsayisi r = -0,178 olarak hesaplanmigtir. Bu 6geler igin sig = 0,494<0,05
oldugu i¢in aralarindaki iliski anlamli degildir. Saat 12:00, 14:30, 17:30, 20:00 ve
23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel anlamda iliski
bulunmamustir.

Nabiz ve Sag El Isitsel Reaksiyon Zamani saat 09:30 itibariyla aralarindaki
iliski katsayist r = 0,137 olarak hesaplanmistir. Bu 6geler igin sig = 0,599>0,05
oldugu igin aralarindaki iliski anlamli degildir. Yine saat 12:00, 14:30, 17:30, 20:00
ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu icin aralarinda istatistiksel anlamda iligki
bulunmamustir.

Nabiz ve Sol El Isitsel Reaksiyon Zamani saat 09:30 itibartyla aralarindaki
iligki katsayisi r = 0,307 olarak hesaplanmistir. Bu 6geler icin sig = 0,231>0,05
oldugu igin aralarindaki iliski anlaml degildir. Yine saat 12:00, 14:30, 17:30, 20:00
ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinaa istatistiksel anlamda iliski
bulunmamistir.

Nabiz ve Karmagik Isitsel Reaksiyon Zamami saat 14:30 itibariyla
aralarindaki iligki katsayisi r = 0, 505 olarak hesaplanmustir. Bu 6geler igin sig =
0,039>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iligski anlamli bulunmustur. Saat 09:30, 12:00,
17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel
anlamda iligki bulunmamistir.

Nabiz ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamant saat 09:30 itibariyla
aralarindaki iligki katsayist r = 0,230 olarak hesaplanmustir. Bu dgeler igin sig = 0,

374 < 0,05 oldugu i¢in aralarindaki iliski anlamli degildir. Saat 12:00, 14:30, 17:30,
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20:00 ve 23:00°da da p>0,05 olarak bulundugu igin aralarinda istatistiksel anlamda
iligki bulunmamustir.

Nabiz ve Sol El Karmasik Gorsel Reaksiyon Zamani saat 09:30 itibariyla
aralarindaki iliski katsayis1 r = 0,257 olarak hesaplanmugtir. Bu 6geler igin sig =
0,320 >0,05 cldugu igin aralarindaki iligki anlamli degildir. Saat 12:00,14:30, 17:30,
20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel anlamda
iliski bulunmamustir. Nabizla ilgili tim sonuglar gosteriyor ki gin iginde nabzin en
yiksek oldugu zamanlarda reaksiyon siireleri zirvededir.

Viicut Sicakligi ve Sag El Gorsel Reaksiyon Zamani saat 09:30 itibartyla
aralarindaki iliski katsayis1 r = -0,143 olarak hesaplanmustir. Bu 6geler igin sig =
0,583>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iligki anlamli degildir.Saat 12:00 igin
aralarindaki iligki katsayis1 r = 0,055 tir. Sig = 0,835>0,05 oldugu i¢in aralarindaki
iligki anlamli degildir. Yine saat 14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak
bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel anlamda iligki bulunmamistir

Viicut Sicakligi ve Sol El Gorsel Reaksiyon Zaman: saat 09:30 itibariyla
aralarindaki iliski katsayis1 1 = 0,037 olarak hesaplanmustir. Bu 6geler i¢in sig =
0,887>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iliski anlamli degildir. Saat 12:00, 14:30, 17:30,
20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu igin aralarinda istatistiksel anlamda
iligki bulunmamisgtir.

Viicut Sicakligi ve Sag El Isitsel Reaksiyon Zamam saat 09:30 itibariyla
aralarindaki iligki katsayisi r = -0,143 olarak hesaplanmstir. Bu 6geler igin sig =
0,585 >0,05 oldugu ig¢in aralarindaki iligki anlamli degildir. Yine saat 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel
anlamda iligki bulunmamistir.

Vicut Sicakligs ve Sol El Isitsel Reaksiyon Zamam saat 09:30 itibariyla
aralarindaki iliski katsayist r = 0,238 olarak hesaplanmistir. Bu &geler igin sig =
0,358>0,05 oldugu i¢in aralarindaki iligki anlamlt degildir. Yine saat 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel
anlamda iligki bulunmamustir.

Viicut Sicakligi ve Karmagik Isitsel Reaksiyon Zamam saat 09:30 itibaryla
aralarindaki iligki katsayisi r = -0,294 olarak hesaplanmistir. Bu 6geler igin sig =

0,252 >0,05 oldugu igin aralarindaki iligki anlamli degildir. Yine saat 12:00, 14:30,

90



17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda istatistiksel
anlamda iligki bulunmamustir.

Vicut Sicakh@ ve Sag El Karmagik Gorsel Reaksiyon Zamam saat 09:30
itibariyla aralarindaki iliski katsayisi1 r=-0,228 olarak hesaplanmustir. Bu 8geler igin
sig = 0, 379 < 0,05 oldugu i¢in aralarindaki iligki anlamli degildir. Saat 12:00, 14:30,
17:30, 20:00 ve 23:00°da da p>0,05 olarak bulundugu igin aralarinda istatistiksel
anlamda iliski bulunmamstir.

Viicut Sicakligi ve Sol El Karmagtk Gorsel Reaksiyon Zamam saat 12:00
itibariyla aralarindaki iligki katsayis1 r = 0,497 olarak hesaplanmistir. Bu 6geler i¢in
sig = 0, 0,042<0,05 oldugu igin aralanndaki iligki anlamli bulunmustur. Saat
09:30,14:30, 17:30, 20:00 ve 23:00 ‘da da p>0,05 olarak bulundugu i¢in aralarinda
istatistiksel anlamda iligki bulunmamustir. Tim reaksiyon zamanlarinin zirvede
oldugu saatler Viicut sicakligmin en yiksek oldugu saatlerle paralellik
gostermektedir. Aksam st viicut sicaklifn da en ist seviyesine ulagmaktadir
(Wignet et al. 1985; Reilly et al. 1997; Atkinson et al. 1996; Minors and Waterhouse,
1981). Reaksiyon zamani aksam iustine dogru viicut sicakliginin en ust dizeyde
oldugu zamanlarda zirvededir (Wignet et al. 1985). Viicut sicaklig1 ritmi anlaml: bir
sekilde sinir iletimi hizimin Gzerinde etkilidir. Bunu agiklayacak olursak viicut
sicakligindaki 1°C’lik artig sinirsel haberlesme hizim 2,4 m/sn artirir (Wignet et al.
1985; Reilly et al. 1997; Atkinson et al. 1996). Ayrica viicut sicakliginin, psikomotor
performans ile yiiksek derecede iliskili olan metabolik enzim reaksiyon hizina da
etkili oldugu sergilenmistir (Wignet et al. 1985; Atkinson et al. 1996).

Literatirde, sportif performanstaki sirkadiyen ritmin esasen viicut
sicakligindaki sirkadiyen ritme bagh oldugu, ¢iinki birgok performans ritmi ile viicut
sicaklig1 ritmi arasinda anlamli iligkiler tespit edildigi belirtilmektedir (Wignet et al.
1985). Rektal viicut sicakligi 04:00 ile 06:00 saatleri arasinda en dusiik, saat
18:00°de ise en yiiksek degerindedir (Reilly, 1982, 1987; Minors ve Waterhouse,
1981). Benzer durum oral viicut sicakhiginda da mevcuttur (Wignet et al. 1985).
Yapilan g¢aligmada ise viicut sicakligimmin kulaktan alinmasit ve Olgiim saatlerinin
baraz farkli olmasina ragmen en yiiksek vicut sicakligi ayni saatlerde oldugu tespit
edilmigtir. Goruldugii gibi yapilan ¢alisma Winget (1985) ve Reilly (1982)’nin

yaptiklan ¢aligmalar ile ortiismektedir.
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Bununla birlikte, egzersiz esnasinda belirtilen yorgunluk dizeyleri aksam
Gistii en diisik diizeyde olmasma ragmen, nabzin 170 atim/dak. Oldugu egzersiz
siddetinde elde edilen fiziksel is kapasitesi aksam usti zirvededir (Wignet et al.
1985). Bu galismada elde edilen sonug ¢alismamizla ortiismektedir.

Canlihigin birer gostergesi olan dinglik, tetikte olma, minimum yorgunluk,
ruh hali ve aktivasyon faktorleri skorlar1 hep 6gleden sonra ya da aksam istii pozitif
degerlerdedir ve zirvelerindedir (Wignet et al. 1985, Reilly ve ark.1977; Atkinson ve
Reilly, 1996). Calismamizda da en iyi reaksiyon verileri bu saatlere denk
gelmektedir.

Ayrica, isometrik penge kuvvetinin ritmi, 24 saatlik ortalamada %6 civarinda
bir genlige sahiptir ve saat 14:00 ile 19:00 arasinda zirvesindedir (Reilly ve
ark.1977). Dirsek fleksiyon kuvveti sirkadiyen ritim sergilemektedir ve zirvesi saat
14:00 ile 18:30 civarindadir. Sirkadiyen ritim aralig1 da giinlik ortalamanin %7 ile
%13 tdir (Wignet et al. 1985). Diz ekstensorlerinin isometrik kuvvetleri 2 giin
boyunca art arda 6lgiildigiinde 2 adet gunliik zirve gorilebilmektedir . Bu zirvelerin
bir tanesi 6gle saatlerinin bitiminde digeri ise, aksam istiine dogru olugur. Isometrik
bacak kuvvetinde Sirkadiyen ritim mevcuttur. Bu parametre, 04:00 ile 08:00 saatleri
arasinda minimum degerde, 17:00 ile 19:00 saatleri arasinda zirvededir. Diz
fleksorlerinin kuvveti de giiniin degisik saatlerinde farkliliklar gostermektedir ve
aksam Gsti zirve degerine ulagmaktadir. Sirt kuvveti de sabaha gore aksam st daha
fazladir. Sirt kuvveti ritmi 24 saatlik ortalamada %10,6 oraninda bir genlige sahiptir
ve saat 17:00°de zirvesindedir (Reilly ve ark.1977; Atkinson ve Reilly,. 1996).

Yiziiciilerin gii¢ ¢iktilarindaki Sirkadiyen ritmi ve bunun viicut sicakligy,
nabiz ve kisisel tetikte olma durumundaki sirkadiyen ritimle iligkisini arastiran bir
caligmada ise, giniin alt1 degigik zamaminda anlamh giinliik ritimler gozlemislerdir
(hepsi igin; p<0,001) (Reilly ve ark.1991). Yiizme ile futbolda 1siya bagl: sirkadiyen
ritim vardir ve performanst olumlu yonde etkilemektedir.

Sporsal verim lizerine etkin olan bir diger biyolojik unsur ise hormonal
degiskenlerdir. Adrenalinin en yiiksek seviyeye ¢gleden sonra ulastigi belirtilmisgtir.
Adrenalin, enerji tasinmasini saglayan kanin aktif olmayan dokulardan aktif dokulara
gonderilmesi, dolasim hizimin arttirilmasi, metabolizma hizinin yiikseltilmesinin yani

sira kana glikoz salimmu agisindan 6nemlidir (Reilly ve ark.1977; Dundar ve ark.
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1995). Aksam saatlerinde adrenalinin viicut sivilarindaki konsantrasyonunun artimi,
sempatik aktivitenin aksam saatlerinde artmasindan kaynaklamir. Adrenalin
salimmindaki bu artim aksam yapilan testlerden daha yiksek performans
degerlerinin elde edilmesine neden olabilecegi dustiniilmektedir. Caliymamizda da
reaksiyonun aksam saatlerinde artmasi da, adrenalinin reaksiyon stiresini olumlu
etkiledigi diisiincesi ile ortigityor. Hormon konusunda dikkat geken bir diger nokta
ise kortizoldiir. Kortizoliin sabah saat 08:00 civari, veya uykudan uyandiktan bir saat
sonra en yiiksek diizeyde oldugu belirtilmektedir. Kortizol bir yandan karacigerden
glikozun salgilanma hizimi arttinrken diger yandan glikoz kullanimim kisitlayarak
performansi disiirebilmektedir. Aksam saatlerinde yapilacak olan yiklenmelerde
kortizol seviyesinin diisitk olmas: nedeni ile performans da artabilecektir (Atkinson
ve Reilly, 1996; Dundar ve ark. 1995).

Cohen (1980), maksimum siddetteki yiiklenmelere nabiz cevaplarindaki
Sirkadiyen ritmi 10 erkek denekle arastirdigi ¢alismasinda, giinin yedi degisik
zamaninda veri toplamistir (04:00, 08:00, 12:00, 15:00, 18:00, 21:00 ve 24:00
saatlerinde). En diisiik degerlerini saat 04:00 ve 08:00, en yiiksek ise 18:00°de
belirlemistir. Degerlerinin ortalamalarindaki sabah-aksam farkini anlamli bulmustur
(p<0,05). Ol¢im saatlerinin ¢aliymamizla farkli saatlerde olmasina ragmen nabzin en
yiiksek saati 17:30 olarak bulunmustur. Dolayist ile calismamizla ortiismektedir.

Yine Cohen ve Muehl (1977), 5 denek tizerinde 1stirahat nabzini, maksimum
siddetteki 30 saniyelik yiiklenme sonras1 nabz: ve toparlanmanin 0 ile 0,5, lile 1,5, 2
ile 2,5 ve 5 ile 5,5 dakikalarnidaki nabizlari-belirlemislerdir. Bu saptamalan giiniin
yedi degisik saatinde (04:00, 08:00, 12:00, 15:00, 18:00, 21:00 ve 24:00 saatlerinde)
yapmislardir. En distik istirahat nabzi degerlerini 04:00 ile 08:00 saatleri arasinda
bulmuglardir. En yitksek istirahat nabzi degerleri ise 18:00 ile 24:00 saatleri arasinda
tespit etmislerdir. Egzersiz sonrast ve toparlanma nabizlarinda da istirahat
nabizlarindaki duruma benzer sonuglar tespit etmelerinin yani sira, bu nabiz
degerlerinin ortalamalari arasindaki sabah- aksam farkliliklarinin  daha da
genisledigini gozlemislerdir.

Giines, Arslan ve Erdal (1998) 110 watt’lik submmaksimal yiiklenme ile 4
erkek denekte, Gicer saat arayla 24 saat igerisinde 9 dl¢iim yaptiklari ¢alismalarinda,

dinlenik nabiz ile egzersiz sonu nabiz parametrelerinde, dinlenik, yiklenme sonu ve



yiikklenme sonu 5.dakika sistolik kan bastnci ile birlikte, dinlenik ve yiiklenme sonu
viicut sicaklik parametrelerinde, anlamh bir sirkadiyen ritim belirlemislerdir.

Bir ¢ok arastirmaci, istirahat kosullarinda kalp frekansinin, sistolik kan
basincinin, viicut sicakliginin ve insan fizyolojik performans: iizerinde sirkadiyen
ritimlerin etkilerini aragtwrmiglardir. Nabiz frekans: ile ilgili bulgularn giinlitk ritmik
seyri, Portaluppi ve arkadaslan (1989), Korjalainen ve Viitasalo’nun (1986) ve
Gines, Erdal ve Arslan’in  (1998) bulgulanyla biyik bir paralellik
gostermektedir. Egzersiz oncesi sistolik kan basinci ve vicut i¢ sicakligr ile ilgili
bulgular Voigt ve ark. (1968) ile Gunes, Erdal ve Arslan’in (1994) bulgulariyla
buyik bir paralellik gostermektedir. Ayni zamanda fiziksel ve psisik performansin
birgok bilesenindeki ritmin vicut sicaklig ritmi ile yakindan iliskili oldugu
bilinmektedir. Ozellikle viicut sicakligi ritmine ait bulgular, diger arastirmacilarda
bulunan giinlik ritimlerle tam bir uyum géstermektedir (Reilly, 1990). Son olarak da
vilcut sicakhigr ile ilgili 6nemli bir bulgu ise, egzersizin viicut sicaklig1 ritmini
bozmadiginin goriinmiis olmasidir. Bu bulgu Giines, Erdal ve Arslan’in (1994) ile
Reilly’nin gorusleri ile tam bir uyum gostermektedir (Reilly, 1990; Giines, Erdal ve
Arslan (1994).
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6. SONUC

Calismanin amaci sirkadiyen ritimdeki wviicut i¢ isistmin  reaksiyon
performansina etkisini arastirmakti. Vicut i¢ sicakli§inin yani sira 6lgilen nabizin ve
kan basincinin bir sirkadiyen ritmi oldugu gézlenmistir. Reaksiyonun zirvede oldugu
saatlerde nabzin ve kan basincinin en yiksek saatler olan aksam saatlerine denk

gelmektedir.

Caligmaya denek olan grubun elit dizeyde olmasi ve dizenli saatlerde

antrenman yapmasi performansin artmasinda etkili olmustur.

Reaksiyonun zirvede oldugu saatlerde viicut i¢ sicakliginin en yiksek
saatlerine denk gelmektedir. Dolayli olarak sirkadiyen ritim performans: yiikselten

bir etkendir.

Viicut i¢ sicakligi, nabiz, sistolik ve diastolik kan basinci parametrelerinin
yapilan ytiklenmenin niteligi agisindan antrenore ve spor bilimcilerine 6nemli bilgiler
sagladigt dustnildiginde, antrenman yonlendirmesi agisindan bu sonuglar énem
kazanmaktadir. Gelecekte yapilacak olan testlerde viicut i¢ sicaklifs, nabiz, sistolik
ve diastolik kan basmci performanstaki giinliik degisimlerin dikkate alinarak
degerlendirmelerin yapiimas: ve miisabakalarin sirkadiyen ritme gore ayarlanmast

performans: arttiracaktir.
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