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OZET Amag: Belli araliklarla belirli bir zaman biriminde diizenli olarak
tekrarlanan degisimlere biyolojik ritim adi verilmektedir. Bunun yaninda,
bir giines giinii iginde meydana gelen dongiisel degisimler de sirkadiyen
ritim olarak ifade edilmektedir. Sirkadiyen ritmin 6zellikle sporcularin per-
formanslari tizerinde 6nemli etkiler gosterdigi belirtilmektedir. Bu ¢alisma,
geng futbolcularda sirkadiyen ritmin sigrama, sprint ve geviklik parametre-
leri tizerine etkisinin incelenmesi amactyla yapilmistir. Gere¢ ve Yontem-
ler: Bir amator takimda futbol oynayan; yas, antrenman yast, viicut agirlig:
ve boy uzunluklari sirastyla 12,3340,69 yil, 2,33+1,07 yil, 45,08+7,86 kg,
154,21+6,78 cm olan toplam 24 erkek sporcu ¢aligmaya goniillii olarak ka-
tilmistir. Katilimelar, 3 farkli giin ve zaman diliminde (saat: 09:00, 14:00
ve 19:00) sirastyla aktif sigrama, 20 m sprint ve zig-zag ¢eviklik testlerine
katilmuslardir. Elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programinda tekrarli 61-
¢limlerde varyans analizi kullanilarak analiz edilmistir. Bulgular: Calisma
verilerinin analizi sonucunda, katilimcilarin saat 09:00°da alinan sigrama
degerleri ile 14:00 ve 19:00’da alinan degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir farklilik bulunurken (p<0,05), saat 14.00 ve 19.00’da alinan test
sonuglart karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Katilimcilarin giiniin farkli zaman dilim-
lerinde alan 20 m sprint degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Ceviklik test sonuglarina gore ise saat
19:00’da alinan geviklik degerleri ile 09.00°da alinan ¢eviklik degerleri ara-
sinda anlamli derecede bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Sonug: Giin igin-
deki farkli zaman dilimlerinin katilimecilarin sigrama ve ¢eviklik
performanslari tizerine etkisi oldugu goriiliirken, 20 m sprint performansi
tizerine ise anlaml1 bir etkisinin olmadig1 gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyen ritim; performans;
geng futbolcu; futbol

ABSTRACT Objective: Changes that are regularly repeated at certain in-
tervals within a certain unit of time are called biological rhythms. In addi-
tion, cyclic changes that occur within a solar day are also referred to as
circadian rhythm. It is stated that circadian rhythm has significant effects
especially on the performance of athletes. This study was conducted to in-
vestigate the effect of circadian rhythm on jumping, sprinting and agility
parameters in young football players. Material and Methods: Twenty-four
young male football players playing soccer in amateur team participated in
this study voluntarily (age: 12.33+0.69 years, training year: 2.33+1.07 years,
weight: 45.08+7.86 kg, height: 154.21+6.78 cm). Participants respectively
participated in active jump, 20 m sprint and zig-zag agility tests on 3 dif-
ferent days and time periods (09:00, 14:00 and 19:00). The obtained data
were analyzed using the analysis of variance in repeated measurements in
the SPSS 22.0 package program. Results: As a result of the analysis of the
study data, there was a statistically significant difference between the jump
values taken at 09:00 and the values taken at 14:00 and 19:00 (p<0.05),
when the test results taken at 14.00 and 19.00 were compared. It was deter-
mined that there was no statistically significant difference between them
(p>0.05). There was no statistically significant difference between the 20 m
sprint values of the participants at different times of the day (p>0.05). Ac-
cording to the agility test results, a significant difference was found between
the agility values taken at 19:00 and 09.00 (p<0.05). Conclusion: It was ob-
served that different time periods during the day had an effect on the jump-
ing and agility performances of the participants, while it did not have a
significant effect on the 20 m sprint.

Keywords: Circadian rhythm; performance;
junior soccer players; soccer

Gilintimiizde profesyonel olarak yapilan spor
branglarinda, gerek antrenorler gerekse sporcular
optimal performans geligimi i¢in psikoloji, tip ve bi-
lime daha fazla ilgi duymaya baslamislardir. Antre-
norler, sporcularin performans gelisimlerine katkida
bulunabilmek adina performansi etkileyen tiim fak-

torleri dikkate almak durumundadirlar.' Sporcularin
bireysel 6zelliklerinin dikkate alinarak antrenman
planlamasinin yapilmast, onlarin performans geli-
simlerine katkida bulunabilir. Her bireyi benzersiz
kilan faktorlerden biri, dogustan gelen sirkadiyen
ritmidir.”
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Sirkadiyen, Latince kdkenli olup (circa diem),
yaklagik 24 saat anlamina gelen bir kelimedir.? Belli
araliklarla belirli bir zaman biriminde diizenli olarak
tekrarlanan degisimlere biyolojik ritim adi1 verilmek-
tedir. Bunun yaninda, bir giines giinii iginde meydana
gelen dongiisel degisimler de sirkadiyen ritim olarak
ifade edilmektedir.** Yapilan bagka bir tanima gore
24 saatlik bir periyotta diizenli olarak tekrarlanan ve
cok cesitli fizyolojik sistemlere etki gosteren biyolo-
jik olaylar da sirkadiyen ritim olarak adlandirilmak-
tadir.’

Sirkadiyen ritmin 6zellikle sporcularin perfor-
manslari tizerinde 6nemli etkiler gosterdigi belirtil-
mektedir.* Sporcular, giin i¢inde bir¢ok fizyolojik
degisimler yasamaktadir. Sporcularin kan basinci,
viicut 1s1s1, hormon salgis1 ve besinlerin enerji meta-
bolizmas: gibi sahip olduklar: birtakim 6zellikler, 24
saatlik zaman diliminde farklilik gostermektedir.®
Performansa etki eden bir¢ok parametre, viicut 1s1-
sinda meydana gelen sirkadiyen degisimleri takip et-
mektedir. Sirkadiyen ritmin en O6nemli degiskeni
viicut 1s1s1dir. Bu faktor, sirkadiyen ritmin belirleyi-
cisi olarak kabul edilmektedir.’

Spor performansina etki eden bir¢cok paramet-
rede sirkadiyen ritim ile iligkili bircok degisim mey-
dana gelmektedir.'® Literatiirde konuyla ilgili yapilan
caligmalar incelendiginde, sirkadiyen ritmin giin
icinde farkli zaman araliklarinda kisa stireli atletik
performans tizerinde bazi etkileri oldugu tespit edil-
mistir.!"'2 Bununla birlikte, 6gleden sonra ve aksam-
iistii saatlerde esnekligin, kas kuvvetinin ve patlayici
kuvvetin en yiiksek degerlere ulastigi yoniinde arag-
tirma bulgulart mevcuttur.>!* Bu performans para-
metrelerindeki artig, fizyolojik, psikolojik ve
metabolik ritimler arasindaki senkronizasyonun bir

sonucu olarak agiklanmaktadir.'*

Egzersiz performansi, anaerobik egzersiz kap-
asitesi ve bacagin diz ekstansor kaslarinin izometrik
torku, giin i¢inde birtakim degisimler gostermekte ve
aksamin saatlerinde (16:00-18:00 aras1) zirve seviye-
lere ulagmaktadir.'>!* Bu dogrultuda, sporcularin kisa
stireli optimal performanslarinin giiniin sabah ve 6g-
leden sonraki saatlerinde maksimum degerlere ulag-
tig1 yapilan caligmalarda bildirilmistir."> Yiiksek
yogunluklu kisa stireli egzersizlerde (6rnegin kas
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giicli, sprint) gilin i¢inde yasanan degisimler, test edi-
len popiilasyon, kas gruplar1 ve deneysel tasarim gibi
faktorlerden etkilenmektdir.'®

Literatiirde, sirkadiyen ritmin sporcularin bazi
performans parametreleri lizerinde akut etkileri ol-
dugu goriilmektedir. Antrendrlerin antrenmanlari
planlarken sirkadiyen ritim etkisini de dikkate ala-
rak bir planlama yapmasi 6nemlidir. Konuyla ilgili
literatiirde, sirkadiyen ritmin elit sporcularin perfor-
manslar1 lizerindeki etkisini inceleyen bircok ¢a-
lisma oldugu goriilmiistiir. Fakat sirkadiyen ritmin
geng futbolcularin performanslar iizerindeki etkisi-
nin incelendigi bilimsel ¢caligmalarin yetersiz oldugu
belirlenmistir. Bu sebeple bu ¢alismanin bilimsel li-
teratiire onemli katkilar saglayacagi diistiniilmekte-
dir. Bu bilgiler kapsaminda yapilan caligmanin
amaci, geng¢ futbolcularda sirkadiyen ritmin giin
icindeki 3 farkli zaman diliminde sicrama, sprint ve
ceviklik parametreleri {izerine etkisinin incelenme-
sidir.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMA GRUBU

Aragtirmaya, bir amatdr futbol takiminin U-12 ve U-
13 kategorilerinde futbol oynayan (yas: 12,33+0,69
yil, antrenman yili: 2,33+1,07 yil, boy uzunlugu:
154,21£6,78 cm, viicut agirhigi: 45,08+7,86 kg) top-
lam 24 erkek goniillii sporcu katilmigtir.

Arastirma grubunda yer alan katilimcilarin 6n-
celikle yag, antrenman yasi, boy uzunlugu ve viicut
agirligi degerleri kaydedilmistir. Ardindan katilim-
cilar randomize bir sekilde 3 farkli gruba (A, B ve
C) ayrilmistir. Her grupta yer alan katilimeilar, 3
farkli giinde (pazartesi, ¢arsamba, cuma) giiniin
farkli zamanlarinda literatiirle de benzerlik gosteren
09:00, 14:00 ve 19:00 saatlerinde sirasiyla aktif sig-
rama, 20 m sprint ve zig-zag testlerine katilmiglar-
dir (Tablo 1).1°

TABLO 1: Calisma planlamasi.

Gruplgiin Pazartesi Gargamba Cuma
Agrubu (n=8) 09:00 14:00 19:00
B grubu (n=8) 14:00 19:00 09:00
C grubu (n=8) 19:00 09:00 14:00
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Literatiirde, katilimcilara ayni giin icinde ¢ok
fazla sayida (toplam 9 test) test uygulanmasi duru-
munda, katilimeilarin yeterli dinlenme/toparlanma
imkanlarmin olamayacag1 ve motivasyon kayb1 ya-
sayabilecekleri ve bu durumunda test sonuglarini etki-
leyebilecegi bildirilmektedir.!® Bu sebeple mevcut
caligmada yer alan testler farkli giinlerde uygulanmisg-
tir. Katilimeilara, her test 6ncesi 5 dk’lik diisiik siddetli
kosu ve stretching egzersizlerinden olusan standart bir
1snma protokolii uygulanmustir. Katilimcilar, arastir-
manin amaci ve uygulanacak degerlendirme yontem-
leri hakkinda bilgilendirilmis ve tiim katilimcilardan
“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” alinmustir.

Bu ¢alisma, Pamukkale Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulunun
16.08.2022 tarihli, E-60116787-020-244642 say1li
izni ile Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun
olarak gergeklestirilmistir.

ARASTIRMANIN PLANLANMASI

Yapilan ¢aligmanin planlamasi Tablo 1°de gosteril-
mistir.

VERi TOPLAMA ARAGLARI

Antropometrik Olglimler

Arastirmaya katilan sporcularin viicut agirligi ¢iplak
ayakla 0,1 kg hassaslikta SECA marka (Vogel, Al-
manya) baskiille 6l¢lilmiistiir. Sporcularin boy 6l-
climii ise 0,1 m hassasiyete sahip olan SECA marka
boy skalasi ile alinmistir Alinan degerler “cm” ve
“kg” cinsinden kaydedilmistir.

Vicut Sicakligi

Katilimcilari dinlenik oral viicut sicakliklar: dijital
termometre ile +0,1°C hassasiyetle (Omron Eco
Temp Smart, Japonya) dl¢tilmiistiir.

Dinlenik Kalp Atim Hizi

Kalp atim sayilar1 6l¢iimleri Polar RS 400 (Polar
Electro, Filandiya) marka cihaz kullanilarak alinmig-
tir. Dinlenik kalp atim sayisi, sporcu sirtiistii yatar po-
zisyonda 15 dk hareketsiz sekilde yattiktan sonra
alinmustir. Polar gégiis band: ile kalp atim hizlari 2
dk’lik siirecte izlenmis ve ortalama deger kaydedil-
mistir.
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Sigrama Testi: Aktif Sicrama Testi
(Counter Movement Jump)

Bu ¢alismada yer alan tiim katilimcilarin sigrama per-
formanslari, “Counter Movement Jump” protokolii
ile belirlenmistir.!” Katilimeilarmn test degerleri, sig-
rama mati1 kullanilarak alinmistir. Katilimcilardan,
sigrama mati tizerinde elleri bellerinde, dizleri biikiilii
olacak sekilde en yiiksege sicramalari istenmistir. Ka-
tilimeilar 3 deneme yapmiglar ve en iyi dereceleri
“cm” cinsinden kaydedilmistir.

Sprint Testi: 20 m Sprint

Katilimeilarin sprint performansini test etmek igin
Fusion Sport markasina ait (Fusion sports Smarts-
peed™ PRO fotosel, Fusion Sport, Queensland,
Avustralya) fotosel cihazi kullanilmistir. Katilimei-
lar 3 tekrar olacak sekilde standart bir 1stnma proto-
kolii sonrasit ¢ikis pozisyonu ile 20 m sprint
gerceklestirdi. Olgiimler arasinda ortalama 3 dk din-
lenme siiresi verildi. Katilimcilarm en iyi skor degeri
“sn” cinsinden kaydedilmistir.

Ceviklik Testi: Zig-Zag Testi

Katilimcilarin ¢eviklik performanslari, zig-zag testi
ile belirlenmistir. Test alan1, uzun kenar1 4,86 m me-
safede bir isaret hunisi, kisa kenar1 3,04 m mesafede
isaret hunisi ve merkeze konulmus bir isaret hunisiyle
olusturulmustur (Sekil 1).'"* Katilimcilar, testi kendi
iradeleriyle baglatip bitirmislerdir. Katilimcilar testi 2
defa uygulamislar ve her bir test arasinda 3 dk’lik bir
dinlenme verilmistir. Elde edilen en iyi derece “sn”
cinsinden degerlendirmeye alinmistir.

VERILERIN ANALIZi

Tiim veriler ortalama ve standart sapma degerleri ile
ifade edilmistir. Tiim verilerin normallik sinamasi

T2

48m

-
SEKIL 1: Zig-zag testi.
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Shapiro Wilk analizi ile test edilmistir. Verilerin nor-
mal dagildig tespit edildiginden, sporcularin secili
parametrelerinin analizi tekrarli 6l¢iimlerde varyans
analizi ile yapilmistir. Anlamli fark elde edildiginde
farkin hangi zaman diliminden kaynaklandiginin be-
lirlenmesi amaciyla Bonferroni post hoc analizi uy-
gulanmugtir. Anlamhilik diizeyi 0,05 olarak alinmustir.

I BULGULAR
Katilimcilara ait tanimlayici veriler Tablo 2’de gos-
terilmistir.

Katilimeilarin giin i¢indeki 3 farkli zaman dili-
mindeki performans degerleri Tablo 3’te gdsteril-
mistir.

Tablo 3’e bakildiginda, giiniin 3 farkli zaman di-
liminde katilimeilarin viicut sicakligi, kalp atim hizi

TABLO 2: Katilimcilara ait tanimlayic veriler.
Degiskenler OrtalamaS$S Minimum Maksimum
Yas (yil) 12,33+0,69 12,00 14,00
Boy uzunlugu (cm) 154,2146,78 146,00 168,10
Vicut agirhg (kg) 45,08+7,86 33,15 62,55
Antrenman yasi (yil) 2,33+1,07 1,00 4,00

SS: Standart sapma.

ve 20 m sprint performans degerlerinde anlamli bir
degisim bulunmamistir (p>0,05). Fakat katilimcila-
rin aktif sigrama (F=9,12, p=0,00) ve ceviklik de-
gerlerinde (F=3,10, p=0,05) sirkadiyen ritmin
istatistiksel olarak anlamli bir etki gosterdigi belir-
lenmistir (p<0,05). Bonferroni post hoc analizi so-
nucuna gore yapilan aktif sicrama testinde,
katilimeilarin 09:00-14:00 saatlerinde alinan deger-
leri (p=0.004) ile saat 09:00 ve 19:00’da alinan de-
gerleri (p=0,001) arasinda anlamli farklar tespit
edilmistir. Ayrica katilimeilarin saat 09.00°da alinan
ceviklik degerlerinin de saat 19.00’da alinan deger-
lerinden (p=0,04) istatistiksel olarak anlaml1 dere-
cede farkli oldugu belirlenmistir.

I TARTISMA

Yapilan mevcut calismada, katilimcilarin giiniin
farkli zamanlarinda alinan viicut sicakligi, kalp atim
hiz1 ve 20 m sprint performans degerlerinde anlamli
bir degisim olmadig1 saptanirken, aktif sicrama ve ge-
viklik performans degerlerinde ise istatistiksel olarak
anlamli bir farkin oldugu gézlenmistir (Tablo 3).

Bu caligsmada, viicut sicakliginda istatistiksel
olarak anlamli olmasa da bir sirkadiyen ritim etkisi
tespit edilmistir. Katilimcilarm viicut sicaklik deger-

TABLO 3: Katilimcilarin 3 farkli zaman dilimindeki performans degerleri ve fark tablosu.
Degiskenler Giinlin zaman (saat) Ortalama%SS F p degeri Fark
Viicut sicakligi (°C) 1. glin 09.00 34,33+0,97 0,46 0,078
2. giin 14.00 35,22+0,85
3. giin 19.00 36,41+0,88
Dinlenik kalp atim hizi (atim/dk) 1. glin 09.00 94,83+12,27 0,36 0,70
2. giin 14.00 94,13+9,02
3.giin 19.00 96,79+12,45
Aktif sigrama (cm) 1. glin 09.00 30,48+5,66 9,12 0,00* 1-2 (p=0,004)
2. giin 14.00 24,23+4,82 3 (p=0,001)
3.giin 19.00 25,2145,81
20 m sprint (s) 1. giin 09.00 3,9740,32 0,61 0,55
2. giin 14.00 4,04+0,36
3. giin 19.00 3,94+0,34
Ceviklik (s) 1. glin 09.00 8,47+0,67 3,10 0,05* 1-3 (p=0,04)
2. giin 14.00 8,21+0,71
3. giin 19.00 7,98+0,57

*p<0.00/ p<0.05. SS: Standart sapma.
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lerinde 2,08°C’lik bir artis oldugu ve en yiiksek de-
gerine aksam saatlerinde ulagtig1 belirlenmistir.

Insan sirkadiyen ritminin en énemli gostergele-
rinden birinin viicut 1sis1 oldugu bilinmektedir.
Viicut 1s1s1 genellikle 6gleden sonraki saatlerde zirve
degerine ulasmaktadir.'*2 {lgili literatiirde, spor mii-
sabakalarinda kirilan rekorlarin genellikle viicut si-
cakliginin da yiiksek oldugu aksamiistii saatlerinde
gerceklestigi bildirilmektedir.'*2%222¢-28 Atkinson ta-
rafindan geng bisiklet sporcular1 iizerinde yapilan bir
calismada, sporcularin 6gleden sonra ve aksam saat-
lerindeki 16 km’lik yaris performanslarinin sabahki
performanslarina gore daha iyi oldugu rapor edilmis-
tir. Baxter ve Reilly tarafindan yapilan bir bagka ¢a-
lismada da benzer sonuglar elde edilmistir. Yiiziiciiler
tizerinde yapilan calismada, sporcularin 6gleden
sonra ve aksamiistii yapilan yarigmalardaki 100 m ve
400 m derecelerinin sabah seanslarindaki derecelere
gore daha iyi oldugu bildirilmistir.

Viicut 1s1s1nda meydana gelen 1-2°C’lik artislar,
bireylerin kalp atim say1s1 ve katekolamin miktarinda
bir artisa neden olmaktadir.?>*° Ayrica bu artigla bir-
likte; bireylerin metabolik ve néromuskiiler sistem
fonksiyonlarinda da 6nemli degisimler meydana gel-
mektedir. Bu duruma bagli olarak artan glikoliz ve
glikojenoliz hizi, sinir ileti hizi, kas kuvveti ve eklem
hareketliliginin performans iizerinde olumlu etkileri
oldugu belirtilmektedir.?!-3!-3?

Viicut sicaklik degerlerinde 1-2°C’lik meydana
gelen artislar, bireylerin kalp atim sayilarinda bazi ar-
tiglara neden olmaktadir. Bunun yaninda, kalbin bir
atimda ve 1 dk’da pompaladigi kan hacimlerinde bazi
degisimler meydana gelmektedir. Bu degisimler,
sporcularin performanslarinda artiglara neden ol-
maktadir.?>>52%32 Literatiirde konu ile ilgili yapilan
bir ¢alismada, katilimcilarin dinlenik kalp atim say1-
larmin en yiiksek degerlerinin saat 18:00°de, en
diisiik degerlerinin ise saat 08:00’de oldugu rapor
edilmigtir.'® Bu sonuglar, yaptigimiz ¢aligmanin so-
nuglartyla benzerlik gostermektedir. Yapilan calis-
mada, katilimcilarin dinlenik kalp atim sayilarinin en
yiiksek degerlerinin saat 19:00°de oldugu tespit edil-
mistir. Ayrica katilimcilarin giiniin farkli zamanla-
rinda alinan kalp atim hizi degerlerinde bazi
degisimler goriilse de bunun istatistiksel olarak an-
lamli olmadig1 goriilmiistiir. Bunun nedeni, sporcu-
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larin yas olarak kii¢lik olmalari, antrenman deneyim-
lerinin olmamalari olabilir.

Kisa siireli (1 dk veya daha az) yapilan egzer-
sizlerde, sirkadiyen ritimlerin varlig1 tartismahidir ve
yapilan egzersiz tiirline ve test edilen kas grubuna
bagl olarak degismektedir. Bunun yaninda, 6l¢iilen
kas grubundan veya kasilma hizindan bagimsiz ola-
rak kas kuvveti, aksamin erken saatlerinde siirekli
olarak zirveye ulasir.?>?*% Kisa siireli performans,
kisa siireli (10-30 sn) maksimal ergometre testleri
kullanilarak da degerlendirilebilir. Hill ve Smit’in ¢a-
lismalarinda, modifiye edilmis wingate testi kullani-
larak, giinlin farkli saatlerinde (03:00, 09:00, 15:00
ve 21:00) katilimcilarin anaerobik giic ve kapasite-
leri test edilmistir. Katilimcilarin 6gleden sonra 61-
glilen tepe ve ortalama gii¢ ¢iktilarinin, gece yarisi
Ol¢iilen degerlerinden anlamli derece yiiksek oldugu
bildirilmistir.*° Ding¢ ve Hayta tarafindan yapilan bir
calismada, sedanter bireylerde giiniin farkli zaman di-
limlerinde 6l¢iilen dikey sicrama performans deger-
lerinin anlamli olarak farklilik gdsterdigi rapor
edilmistir.?

Isler tarafindan yapilan bir diger ¢alismada, ka-
tilimcilarin anaerobik performanslarindaki sirkadiyen
degigimler incelenmistir. Katilimcilara uygulanan
aktif sicrama ve wingate testleriyle katilimcilarin
anaerobik performans iizerinde sirkadiyen ritim et-
kisi oldugu tespit edilmistir. Ayrica bu etkinin oral
viicut sicakligindaki degisimle benzer olmadigi rapor
edilmigtir.*

Lericollais ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alis-
mada, anaerobik gii¢ testi sirasinda gdzlemlenen saat
18:00°deki zirve ve ortalama gii¢c degerlerinin, saat
06:00’daki degerlerden daha yiiksek oldugu bildiril-
mistir.>* Racinais ve ark., tarafindan yapilan bir ¢a-
lismada, katilimcilara sabah (07:00-09:00 aras1) ve
ogleden sonra (17:00-19:00 aras1) notr ve orta de-
receki ortam sicakliginda, skuat sigrama ve aktif
sicrama testleri uygulanmistir. Arastirmacilar, ka-
tilimeilarin lgiimler sirasindaki hava sicakligina
bagl olarak giin i¢indeki farkli zaman periyotlarin-
dan etkilendigini belirlemislerdir. Ayrica 1lik ve
nemli hava sartlarinin sporcularin kassal perfor-
manslarindaki giinlikk degisimi korelttigini ve ortam
sicakliginin etkisinin zamana bagl olarak degistigini
gozlemlemislerdir. Ayrica katilimcilarin sabah alinan
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skuat ve aktif sigrama performans degerlerinin 6gle-
den sonraya gore anlamli derecede yiiksek oldugunu
tespit etmislerdir.”* Bu ¢alismanin bulgular1, yaptigi-
miz ¢aligmanin bulgulariyla benzerlik gostermekte-
dir. Yapilan caligmada, katilimcilarin sabah 09:00°da
alian test degerlerinin saat 14:00 ve 19:00°da alinan
degerlere gore istatistiksel olarak daha ytiksek oldugu
belirlenmistir. Sabah dl¢iilen aktif sigcrama degerleri-
nin saat 14.00 ve 19.00’da alinan degerlere gore an-
laml1 olarak daha yiiksek ¢ikmasi, bireylerin dinlenik
olmasinin, glikojen ve kreatin fosfat depolarinin dolu
olmasinin bir sonucu olarak agiklanabilir.

Katilimeilarin, giiniin farkli zamanlarinda alinan
20 m sprint degerlerinde anlamli bir fark tespit edile-
memistir. Literatiirde yapilan ¢aligmalarin bulgulari-
nin ¢eliskili oldugu goriilmiistiir.

Pullinger ve ark.nin yaptig1 ¢aligmada, sabah
(07:30) ve aksam (17:30) saatlerinde katilimcilara
kosu bandinda 30 sn’lik dinlenme araliklar1 ile 10x3
sn’lik tekrarli sprint testi uygulanmistir. Aragtirmaci-
lar, katilmeilarin kat edilen mesafe, zirve giig, orta-
lama gii¢, zirve hiz ve ortalama hiz degerlerinin sabah
saatleri ile kiyaslandiginda aksam saatlerinde daha
yiiksek degerde oldugunu rapor etmislerdir.*

Bunun yaninda, Bernard ve ark. tarafindan ya-
pilan bir baska calismada, sirkadiyen ritmin giinlin
farkli zaman dilimlerinde alinan sprint degerleri lize-
rinde anlaml bir etkisinin olmadigi rapor edilmistir.’!
Ayrica Chtourou ve ark. tarafindan elit judocular tize-
rinde yapilan ¢alismada, sporcularin kisa siireli tek-
rarli sprint performanslari test edilmis ve elde edilen
parametrelerin giiniin saatinden etkilenmedigi ortaya
konmustur.’> Bu sonuglar, ¢aligmanin bulgulariyla
benzerlik gostermektedir. Deschenes ve ark. tarafin-
dan yapilan bir bagka ¢alismada, optimal performan-
sin, egzersizin yapildigi giiniin zaman dilimleri
arasinda farklilik gosterdigi, ancak bu degisimin ha-
reket hizina bagl olarak gergeklestigi bildirilmigtir.>
Sprint gibi yiiksek siddet uygulanan kisa siireli eg-
zersizlerde, giinliik sirkadiyen degisimlerin kas grup-
larina, deneysel tasarima ve test edilen popiilasyona
bagli olarak %3-21,2 arasinda farklilik gosterdigi
rapor edilmigtir.'®

Yapilan ¢aligmada, katilimcilarin 20 m sprint
performans degerlerinde giiniin farkli zamanlar ara-
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sinda anlamli bir fark ¢gitkmamasinin sebebi; uygula-
nan test protokollerinin farkli olmasi, katilimcilarin
yeterli antrenman deneyimine sahip olmamalari ve
kosu mekanigini iyi bilmemeleri olarak agiklanabi-
lir.

Katilimcilarin giiniin farkli zamanlarinda ali-
nan ¢eviklik degerleri arasinda anlamli farklar tespit
edilmistir. Yapilan ¢alismada, katilimcilarin saat
19:00°daki performans degerlerinin saat 09:00’da ali-
nan degerlere gore anlaml olarak iyi oldugu belir-
lenmistir. Sabah saatlerindeki diisiik performans,
genellikle aksam saatlerine gore daha diisiik olan
viicut 1s1sina baglanmaktadir. Viicut 1sis1, 6gleden
sonra zirve degerine ulagsmaktadir.'®?® Viicut 1s1sin-
daki artis, bireylerin adrenerjik aktivitelerinde artiga
ve glikoliz enzimlerindeki artiga bagli olarak da gli-
kolizin hizlanmasina ve bu durumda sporcularda per-

formansin artisina neden olmaktadir.'820-22

Literatiirde, sirkadiyen ritmin yasla olan iligki-
sini inceleyen arastirmalarin smirli sayida olduklari
belirlenmistir. Yapilan caligmalarda, ilerleyen yasa
bagli olarak organizmadaki biyolojik degisimlerin
hizinda diisiisler meydana geldigi, fizyolojik bii-
tiinliigiin bozuldugu ve bunun sonucunda fiziksel
performansta bazi kayiplar goriildiigii rapor edilmis-
tir.**% Bunun nedeni, ilerleyen yasla birlikte sirkadi-
yen ritim ile ilgili mekanizmalardaki sinirsel birtakim
faktorlerde meydana gelen degisimler olarak agik-
lanmaktadir.** Konuyla ilgili farkli yas gruplarindaki
fareler ile yapilan bir calismada, ilerleyen yas ile sir-
kadiyen sistem arasindaki iligski incelenmis ve fare-
lerde yasla birlikte sirkadiyen uyumun azaldigi rapor
edilmigtir.**

Literatiirde, sirkadiyen ritmin performans iize-
rindeki etkisini arastiran ¢alismalarin bulgularinin
celigkili olduklar1 goriilmiistiir. Baz1 ¢alismalarda,
sirkadiyen ritmin bazi performans parametreleri
iizerindeki etkisi belirlenmisken, bazi ¢alisma bulgu-
larinda ise boyle bir etkinin goriilmedigi rapor edil-
mistir.?>>32-32 Sporcularin optimal performanslarini
etkileyen uyku diizeyi, beslenme, stres, hormonal
yanitlar gibi bir¢ok faktor bulunmaktadir.®!17:26:27:32
Bu faktdrlerin her birinin sirkadiyen ritim iizerinde
nasil bir etkisi oldugu tam olarak ortaya konama-
mistir. Gelecekte yapilacak ¢alismalarda bu etkile-
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rin arastirilmasi, sirkadiyen ritmin performans iize-
rinde etkilerinin anlagilmasina katkida bulunacak-
tir.

[l SONUG

Bu ¢alisma, geng futbolcularda sirkadiyen ritmin giin
icindeki 3 farkli zaman diliminde sigrama, sprint ve
ceviklik parametreleri lizerine etkisini incelenmek
amacityla yapilmigtir.

Yapilan ¢alismada, katilimcilarin giiniin farkl
zamanlarinda alinan viicut sicaklig, kalp atim hizi ve
20 m sprint performans degerlerinde anlaml1 bir de-
gisim olmadig1 saptanirken, aktif sicrama ve ¢evik-
lik performans degerlerinde ise istatistiksel olarak
anlamli1 bir farkin oldugu goézlenmistir. Katilimcila-
rin saat 09.00°da alinan ¢eviklik degerlerinin de saat
19.00°da alinan degerlerinden (p=0,04) istatistiksel
olarak anlamli derecede farkli oldugu belirlenmistir.

I ONERILER

Sirkadiyen ritim konusunda yapilan ¢aligmalarda,
ozellikle 6gleden sonra ve aksam {izeri uygulanan eg-
zersizlerin sportif performansa olumlu katki sagladigi
ifade edilmektedir. Fakat egzersiz modeli, yogun-
lugu, siddeti, siiresi sirkadiyen ritmin etki mekaniz-
masini farklilagtirmaktadir. Bu nedenle antrenman
seanslari, her sporcu i¢in giiniin en uygun zamanina
gore planlanmalidir.

Spor bilimciler, antrendrler ve sporcularin, insa-
nin biyolojik yapis1 ve gevresel etkenlerden kaynak-
lanan bu ritmik degiskenlikleri dikkate almalari
onerilmektedir. Ayrica ileride yapilacak olan calis-
malarin, farkli yas grubundaki sporcularla giiniin
farkli zaman araliklarinda ve farkli performans para-
metrelerinin test edilerek yapilmasi tavsiye edilmek-
tedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar: yoktur.
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