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Sirkadiyen ritimle iliskili olarak insan viicudunda olusan fizyolojik degisimler spor branslarindaki bazi
performans Olgiimlerini etkileyebilmektedir. Bu caligmada futbolda sirkadiyen ritmin, sporcularin
dinamik denge diizeyleri ve pas verme performanslari iizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmustir.
Bodrum Belediyesi Bodrumspor Kuliibii’'nde oynayan, en az 5 yillik deneyimi olan, 18-20 yas arasi, 32
goniillii sporcu calismaya dahil edilmistir. Sporcularin 6gleden 6nce saat 10.00 ve 6gleden sonra
16.00’da viicut sicakliklart olgiilditkten sonra Y denge testi ve Loughborough pas isabeti ile pas
stireleri kaydedildi. Viicut sicakliginin 6gleden sonra, 6gleden onceye gore belirgin arttigi goriildii
(p<0.0001). Ogleden dnce, d3leden sonraya gore pas isabetinin arttig1 ve pas siiresinin kisaldig1 (her iki
degisken i¢in de (p<0.0001) saptandi. Dengenin iki farkli saatte degisim gostermedigi goriildii
(dominant ayak i¢in p=0.65, nondominant ayak i¢in p=0.29). Denge ile pas performans: dl¢iimleri
arasinda anlamli bir iligki saptanmadi. Viicut sicakligi ile denge dl¢iimleri arasinda pozitif korelasyon
saptand1 (dominant ayak i¢in p=0.044, r=0.359; nondominant ayak i¢in p=0.032, r=0.381). Viicut
sicakligr 6gleden sonraki saatlerde sempatik sinir sistemi aktivitesindeki artigla paralel artmaktadir.
Viicut sicakligi artisinin dengeye olumlu etkisi saptanmistir. Bu durum sempatik sinir sistemi etkinligi
ve kaslara daha fazla oksijen sunulmasi ile iliskili olabilir. Sporcularin erken saatlerde dikkat ve
algilarinin daha yiiksek olmasi, pas performansimin yiikselmesinde etkili olabilir. Sonuglarimiz sabah
saatlerindeki egzersizlerde pas performansinin arttigini destekler ancak viicut sicaklig: erken saatlerde
diisiik oldugu icin denge performans: en iyi diizeyde degildir. Sabah egzersizlerinde antrenman
yiiklenme yontemleri ile dengeyi artirmaya yonelik genel aktif 1stnma egzersizleri 6nerilebilir.
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Physiological changes occurring in the human body regarding the circadian rhythm may affect
some performance measurements in sports branches. In this study, we aimed to investigate the
effect of circadian rhythm in football on dynamic balance levels and passing performance of
sportsmen. The volunteer athletes (n:32) between the ages of 18 and 20, who have played in
Bodrum Municipality Bodrumspor Club and have at least 5 years of experience, were included in
the study. The body temperatures of the athletes were measured at 10.00 am and 16.00 pm, and
then the pass times, Loughborough pass and Y balance test were recorded. Body temperature
significantly increased in the afternoon compared to the morning time (p <0.0001). It was
determined that the pass hits increased and the duration of the pass decreased (p<0.0001 for both
variables) in the morning time compared to the afternoon. The balance did not change at two
different hours (p=0.65 for the dominant foot, p=0.29 for the nondominant foot). There was no
significant relationship between balance and passing performance measurements. A positive
correlation was found between body temperature and balance measurements (p=0.044, r=0.359
for the dominant foot; p=0.032, r=0.381 for the nondominant foot). Body temperature increases in
the afternoon parallelly to the increase in sympathetic nervous system activity. The positive effect
was determined of the increase in body temperature on balance. This situation may associated
with sympathetic nervous system activity and providing more oxygen to the muscles. The higher
attention and perception of athletes in the early hours may be effective in increasing the balance
performance. Our results support the increase of balance performance in morning exercises, but
the balance performance is not the best since the body temperature is low in the early hours. In
the morning exercises, general active warm-up exercises can be recommended to increase balance
with training loading methods.
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Giris

Sirkadiyen ritim tek hiicreli organizmalardan insanlara kadar bircok canlinin fizyoloji ve
davraniglarinda ortaya ¢ikan dongiisel degisimlerdir (Kondratova & Kondratov, 2014). Sirkadiyen ritimler
gece-glindiiz arasindaki c¢evresel degisimlere organizmalarin endokrin, psikomotor ve fizyolojik
fonksiyonlarinin uyumunu saglar (Moore, 1997). Cevresel ginliik degisikliklere organizmanin
adaptasyonunun saglanmasinda i¢ zamanlama sistemi, viicut hiicrelerinde bulunan CLOCK genlerin
fonksiyonlar1 ve beyin hipotalamus bolgesindeki suprakiazmatik nukleus-SCN ile saglanir (Colwell, 2011,
Reddy & Sharma, 2018). Clock genler viicut hiicrelerinin giiniin saatini bilmesini ve uygun fonksiyon
gostermesini saglar (Reddy & Sharma, 2018). SCN ise gozdeki retina hiicrelerine 151k diisme durumuna
gdre tiim santral sinir sistemi ve endokrin sisteme diizenleyici sinyaller gonderir (Colwell, 2011). Tiim
viicut iglevleri 24 saatlik periyot boyunca aydimlik-karanlik periyodunun uzunluguna gore dalgalanmalar
gosterir (Bunney & Bunney, 2000). Sinirsel ve hormonal sinyallerdeki degisimler, drnegin sabah erken
saatlerde yiikselen Kortisol hormonu ya da geceleri yiikselen Melatonin hormonu, metabolik olaylarin,
kardiyovaskiiler aktivitenin, stres yamtlarinin, duygusal-biligsel beyin fonksiyonlarmin giin igi
degisimleriyle iliskilidir (Chung, Son, & Kim, 2011; Zhu & Zee, 2012). Viicut sicaklig1 sirkadiyen ritmin
“temel degiskeni” olarak kabul edilmekte ve sirkadiyen ritmin belirleyicisi olarak kullanilmaktadir
(Waterhouse et al., 2005). Giiniin farkli saatlerinde hafif, orta, maksimum egzersizde ve egzersiz
sonrasinda rektal, goglis ve koldan Olgiilen sicaklik degisimlerinin sirkadiyen ritimle uyumlu oldugu

goriilmustiir (Reilly & Brooks, 1986).

Egzersizin sempatik sinir sistemi aktivasyonu ve glukokortikoid salgisini1 uyararak sirkadiyen saati
ve fizyolojik cevaplar1 diizenledigi bildirilmistir (Tahara, Aoyama, & Shibata, 2017). Egzersizin yol agtig
fizyolojik cevaplardaki degisimler egzersizle iligkili baz1 performans Ol¢iimlerinde degisikliklere yol
acabilir. Egzersizlerde performans Olgiimlerinin glinlin saatine gore degistigi, sirkadiyen ritmin yam sira
egzersizin tipi ve yogunlugunun da dlgiim sonuglarinda etkili oldugu bildirilmistir (Reilly, 1990). Belli
egzersiz tipinde gilinlin farkli saatlerinde performans degisimlerinin incelendigi bir ¢aligmada egzersiz

kapasitesi ve anaerobik maksimum giiclin %5 ve %8 oranlarinda degisim gosterdigi gozlenmistir (Hill &

Smith, 1991).

Futbol oyunu kondisyonel yeterlilik, teknik kapasite, zihinsel ve psikolojik beceri isteyen bir spor
dalidir. Futbolcu top ile teknik becerilerini miisabaka veya antrenmanda en dogru ve efektif bir sekilde
ortaya koyabilmesi i¢in, pas isabetini saglamasi ve dinamik dengeyi korumasi gereklidir. Futboldaki temel
teknik becerilerden en 6nemlisi olan ve ayagimn farkli boliimlerinin kullanilmasiyla birlikte farkli gesitleri
olan pas teknigi miisabaka sonucunu etkileyen en énemli degiskenlerden biri konumundadir. Yapilan bir
arastirmada Italya A serisi liginde, puan siralamasinda ilk 5 igerisinde yer alan takimlarin diger takimlarla
karsilastirilmasinda daha fazla kisa pas ve uzun siirelerde paslasmanin gol sayilarindaki artigla iligkili
oldugu gortilmiistiir (Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Coutts, & Wisloff, 2009). Futboldaki pas atabilme
becerisinin sporcularin denge diizeylerinden etkilendigi belirtilmektedir. Evangelos ve arkadaslari, futbol

oyununda denge antrenmanlarmin amator futbolcularin pas 6zelligini gelistirdigini belirtirken, Edis ve
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arkadaglar1 da sporcularin denge diizeyleri ile dar alan oyunlar sirasindaki pas ve sut performanslar
arasinda anlaml iliskiler oldugunu belirtmislerdir (Bekris et al., 2012; Edis, Vural, & Vurgun, 2016).
Denge ve pas becerisi futbolcu performansini belirleyen iki 6nemli bilesen olmakla birlikte dengenin pas
isabetindeki etkisi literatiirde ¢cok acik degildir. Denge iizerine ¢aligmalar agirlikli olarak spor yaralanmalari

iizerine odaklanmustir.

Sirkadiyen ritimle iliskili olarak olusan fizyolojik degisimler nedeniyle antreman ve miisabakalarin
hangi saatlere planlanmasi gerektigi konusu 6nemlidir. Calismanin amaci 6gleden dnce ve 6gleden sonra
yapilan futbol antremaninda futbolcularin denge diizeyleri ve pas isabeti performanslarinin ve bunlarin

birbiriyle iligkisinin degerlendirilmesidir.

Materyal ve Yontem

Arastirma Grubu

Bu ¢aligma Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
03.04.2019 tarih ve 2019/08-33 numarasi ile onaylanmistir. Tiim katilimcilara ¢alisma hakkinda bilgi

verilmis ve yazili olarak goniillii onay belgeleri alinmigtir.

Calismaya aktif olarak Bodrum Belediyesi Bodrumspor Kuliibii’niin 2. lig profesyonel takiminda
ve altyapr takimlarinda oynayan 18-20 yas arasi, 5 yillik antrenman deneyimi olan goniillii 32 saglikl
erkek sporcu dahil edildi. Orneklem biiyiikliigii nceden yapilan benzer bir calismanin verileri kullanilarak
G-power analiziyle hesaplandi (Alnahdi, Alderaa, Aldali, & Alsobayel, 2015). Secilen sporcularin
norolojik rahatsizlik, vestibiiler rahatsizlik ve son {i¢ ay igerisinde alt ekstremitelerinde bir sakatlik
gecirmemis olduklar1 sorgulandi. Sporculara olglim yapilacak egzersizden bir giin oncesi, en az sekiz
saatlik uyku uyumalar1, kahve vb. diger uyaranlar1 almamalan istendi. Ayrica ¢aligmaya dahil edilen
sporcular giin i¢i yapilacak iki egzersiz 6l¢iimii arasindaki zamani kuliibe ait tesislerde dinlenerek gegirdi

ve 0glen yemegini ayni igerikteki meniiyle (tavuk suyu ¢orba, tavuk 1zgara, makarna ve hosaf) ald1.

Veri Toplama Teknikleri
Antropometrik Olgiimler

Calismaya dahil edilen sporcularin ilk egzersiz ¢caligmasindan 6nce antropometrik dlglimleri (boy,
agirhik, bacak uzunlugu) yapildi. Katilimceilarin boy 6l¢iimi, ultrasonik boy 6l¢iim cihaz ile yapildi. Bacak

uzunlugu mezura ile iliak kemiginin u¢ kismindan ayak tabanina kadar olan boliim Slgiilerek belirlendi.
Viicut Sicakligi Olgiimii

Katilimeilarin viicut sicakliklart dijital termometre ile koltuk altindan sabah 10.00 ve 16.00 da

olmak {izere iki kez 6l¢iildii.
Dinamik Denge Test Protokolii

Dinamik denge bozukluklarinin, postiiral kontroliin gosterilmesinde Star Excursion Balance Test
(SEBT) giivenilir bir testtir ve bu testin enstriimente edilmis, tekrarlanabilir standardize edilmis protokolii

Y Balance Test (Y denge testi)’dir (Gribble, Hertel, & Plisky, 2012; Plisky et al., 2009). Katilimcilarin
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dinamik dengeleri Y denge testi ile saat 10.00 ve 16.00’da olmak {izere iki kez 6l¢iildii. Y denge testi
sporcunun destek ayagi 6zel diizenegin ortasinda iken diger ayakla diizenegin hareketli tablasini anterior,
posteromedial ile posterolateral yonde denge kaybi olusmadan iterken uzanabildigi en uzun mesafeyi 6lgen
testtir (Sekil 1). Posteromedial ve posterolateral arasinda 45 derecelik bir a¢1 vardir ve bunlarin anterior
uzanma g¢ubuguna olan agis1 135 derecedir. Denge skorlarimin hesaplanmasinda bilesik skor formiilii

kullanilarak her yondeki denge skoru hesaplamaya dahil edildi (Plisky et al., 2009).

anterior uzanma + posteromedial uzanma + posterolateral uzanma

Bilesik skor = X 100
3 x alt ekstremitenin uzunlugu

Olgiimde uzanma tablasii basarak yonlendirmek, uzanma tablas: ile ayak temasinin kesilmesi,
uzanma tablasini hizli bir sekilde ileri yonlendirmek ve platformdan diismek hata olarak kabul edilmis ve

kaydedilmemistir.

: S | i\
Sekil 1. Dinamik Denge Testinde Denge Olgiim Diizenegi

N ~ IR 4 il

Pas Isabeti Test Protokolii

Pas isabeti degerlendirmeleri saat 10.00 ve 16.00’da yapildi. Pas isabetini degerlendirmek igin
onceden tarif edilen Loughborough test yontemi kullanildi (Med Ali et al., 2016). Loughborough testi
belirlenen zamanda kisa mesafe pas yetenegini dlgen testtir (Cox, Oppici, Hopkins, & Varley, 2017). Bu
calismada 12x9.5 m boyutlarinda bir alanin dort tarafinda siir ¢izgileri belirlendi ve orta noktalari iizerine
4 adet duvar pasi ekipmani yerlestirildi. Bu alaninin ortasinda yer alan igige gegmis 2 adet paslagsma bdlgesi
olusturuldu. Duvar pasi alanlarinin tam orta noktalarina 4 renk olacak sekilde (yesil, mavi, kirmizi ve
beyaz) hedef kartlar (60x30 cm) yapistirildi. Buna ek olarak renklerin tam ortasina gri renkli aliiminyum
bir levha (10x15cm) yerlestirildi. Sporcularin belirtilen pas alaninin merkez noktasi igerisinde topa temas
etmesiyle test baglatildi. Topa temasla birlikte antrendriin soyledigi renk yoniine dogru hizlica top siiren
katilime1 merkez disindaki pas alanina gegerek belirtilen hedef renge isabetli pas atis1 gerceklestirmeye
calisti. Atilan pasin geri gelmesiyle birlikte topu kontrol edip tekrar alanin merkez noktasina geri dondii ve
bu sirada antrendriin belirttigi diger bir renge dogru aynm1 uygulamalar1 yapmaya devam etti. Katilimcilar
test sirasinda karigik olarak her bir renge 4 pas olmak {izere toplam 16 pas atig1 gergeklestirdi. Pas isabeti,

stireleri ve ceza puanlart kaydedildi. Sporculardan en az hata ile en kisa zamanda testi tamamlamalari
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istendi. Her denemede hedeflerin sekiz tanesi uzun (yesil-mavi) sekiz tanesi kisa (beyaz-kirmizi) pas

seklinde gergeklestirildi (Sekil 2).

Test hata siireleri;

e 5 saniye hedef sehpasina isabet etmeyen ya da yanlis hedefe atilan pas,

e 3 saniye hedef merkezini tutmayan pas,

e 3 saniye topa elle miidahale,

e 2 saniye pas alani disindan hedefe pas attiginda,

e 2 saniye konilerden her birine dokundugunda,

e Test siiresinin (43 saniye) asildig1 her saniye toplam pas siiresine eklendi.
e Hedefi bulan paslar i¢in 1 saniye toplam siireden ¢ikarildi.

Sekil 2. Pas Isabeti Testi Olgiimleri: Sporcular Paslarini Belirlenen Hedefe En Kisa Siirede Isabet Ettirme
Performans1 Gosterdi

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde; ¢aligmaya katilan erkek futbolcularin viicut 1sis1, pas isabeti, pas siire puani,
dominant ayak dinamik denge ve nondominant ayak dinamik denge parametrelerine ait giiniin iki farklh
saatinde (saat 10.00 ve 16.00’da) alman Ol¢iimler igin tanimlayici istatistikler tablolar halinde verildi.
Degiskenlerin iki farkli saate gore farkliligini sinamak icin oncelikle fark degiskenlerinin (sabah 6l¢tiim
degiskeni ile 6gleden sonra 6l¢iim degiskeni arasindaki fark) normal dagilima uyup uymadiklar1 Shapiro-
Wilk Testi ile incelendi. Normal dagilima uyan degiskenler i¢in Eslestirilmis T-Testi, uymayan degiskenler
i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulandi. Degiskenler aras: iliskilerin incelenmesinde; analiz edilecek
ikili iligkilerin normal dagilima uyanlar i¢in Pearson Korelasyon Testi, uymayanlar i¢in de Spearman
Korelasyon Testi kullanildi. Calismada anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmis ve istatistiksel analizler

SPSS 18.0 (IBM, Turkey) paket programinda yapilmistir.

Bulgular
Calismaya katilan 18-20 yas erkek futbolcularin boylar1 175,84+5,34 cm ve kilolar1 69,72+5,26 kg
olarak belirlendi. Caligmada ele alinan viicut 1sisi, dominant ve nondominant ayak dinamik denge

parametreleri, pas isabet ve siire puani degiskenlerine ait tanimlayici istatistikler Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1. Calismaya Katilan Sporcularin Sabah ve Ogleden Sonra Olgiilen Degiskenlerine Ait Tanimlayici
[statistikler

Sabah Ogleden Sonra
X SS Medyan Min  Maks X SS Medyan Min Maks
Viicut Isist 36,67 0,16 3665 3640 37,00 36,83 0,14 3690 3650 37,10
g‘e’l‘:;:a“myak 108,38 6,15 108,00 93,00 120,00 10891 3,90 10850 100,00 115,00
Nondominant e 16 49; 10900 9800 118,00 10916 445 108,00 100,00 117,00
Ayak Denge

Pas Isabeti 9,81 2,16 10,00 5,00 14,00 8,22 1,96 8,00 5,00 12,00
Pas Siire Puam 58,28 12,97 57,00 37,00 87,00 64,91 10,96 66,00 47,00 84,00

X : ortalama, SS: standart sapma, min: minimum, maks: maksimum

Calismaya katilan sporcularin viicut sicakliinin sabah (10.00) ile 6gleden sonra (16.00) arasindaki
degisimini incelemek {lizere normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk Testi ile arastirildiginda normal
dagilima uymadig goriildii (Tablo 2).

Tablo 2. Calismaya Katilan Sporcularin Sabah ile Ogleden Sonra Is1 Degisimlerine iliskin Shapiro-Wilk
Testi Sonuglart

Degisim Shapiro-Wilk

(Ogleden Sonra Ol¢iimii — Sabah Ol¢iimii) Test Degeri p
Viicut Isist 0,910* 0,011
*p<0.05

Viicut 1sisimin giin i¢inde Ol¢lim yapilan iki ayn saat igin farklilik gdsterip gostermediginin
degerlendirilmesinde, normal dagilima uymayan bagimli degiskenler igin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
kullanildi ve istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu goriildii (Tablo 3, Sekil 3).

Tablo 3. Calismaya Katilan Sporcularin Sabah ile Ogleden Sonra Isi Degisimlerine Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi Sonuglari.

Wilcoxon Isaretli

n=232 Sabah Saati Oglen Saati Suralar Testi
Degisken XSS X £SS Z p
Viicut Isis1 36,67+0,16 36,83+0,14 -4,524%** <0,0001
X £SS: Ortalama #standart sapma. ***p<0,0001
36.85
3680
>
= 3675
S 3670 -
Q
=
>~ 3665 -
36,60
36,55
Sabah (10:00) Ogleden Sonra (16:00)
Zaman

Sekil 3. Viicut Isis1 Sabah Olgiimii ile Ogleden Sonraki Olgiim Ortalamalarma Ait Cizgi Grafigi

Sabah ile 0gleden sonra pas isabet sayist ve pas silire puani degisimlerinin normal dagilima
uygunlugu Shapiro-Wilk Testi ile arastirildi ve her iki 6lglim sonuglarinin normal dagilima uymadigi

goriildii (Tablo 4). Pas isabet sayisi ve pas siire puani fark degiskenleri agisindan giin i¢i farkliliginin
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sinanmasinda Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanildi. Sabah elde edilen pas isabet sonuclarinin 6gleden
sonraya gore daha yiiksek ve pas siire puanlarinin 6gleden sonra elde edilen sonuglara gore daha diigiik
oldugu gortildii (Tablo 5, Sekil 4).

Tablo 4. Sabah ile Ogleden Sonra Pas Isabet ve Loughborough Testi Siire Puan Degisimlerine iliskin
Shapiro-Wilk Testi Sonuglari

Degisim . . -

(Ogleden Sonra Olgiimii — Sabah Olciimii) Shapiro-Wilk Test Degeri p
Pas Isabeti 0,856%* 0,001
Pas Siire Puani 0,933* 0,048

** p<0,01 ve * p<0,05

Tablo 5. Caligmaya Katilan Sporcularm Sabah ile Ogleden Sonra Pas Isabet Sayir ve Pas Siire Puan
Degisimlerinin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonugclar

n=232 Sabah Ogleden Sonra Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
Degisken XSS XSS Z p
Pas Isabeti 9,81£2,16 8,22+1,96 -4,591*** <0,0001
Pas Siire Puani 58,28+12,97 64,91+10,96 -3,906%** <0,0001
*x4<0.0001
10,00 66,00
- 9.50 _ 64,00
] =]
> s
(}'sf 9.00 & 62,00
é 8.50 é 60,00
f: 8.00 & 58.00
7.50 56,00
7,00 54,00
Sabah (10:00) Ogleden Sonra (16:00) Sabah (10:00) Ogleden Sonra (16:00)
Zaman Zaman
(a) (b)

Sekil 4. Sabah ve Ogleden Sonra Olgiim Ortalamalarina Ait Cizgi Grafikleri: (a) Pas Isabet Sayisi, (b) Pas
Stire Puan1

Sabah ile 6gleden sonra dominant ve nondominant ayak dinamik denge parametre degisimlerinin
normal dagilim varsayimini saglayip saglamadigi Shapiro-Wilk ile incelendi. Sporcularin dominant ve
nondominant ayak dinamik dengesinin 6gleden sonra normal dagilim gostermedigi (p<0,01), sabah ve giin
i¢i degisiminde ise normal dagilim gosterdigi (p>0,05) goriildi (Tablo 6 ve Tablo 7).

Tablo 6. Caligmaya Katilan Sporcularm Dominant Ayak Dinamik Dengesinin Sabah, Ogleden Sonra ve
Giin i¢ci Degisimine iliskin Shapiro-Wilk Testi Sonuglari

Shapiro-Wilk Test Degeri p
Sabah 0,982 0,860
Dominant Ayak Denge Ogleden Sonra 0,894%* 0,004
Giin i¢i Degisim 0,935 0,055

#* p<0,0]

Sporcularin non-dominant ayak dinamik dengesinin 6gleden sonra normal dagilim gostermedigi

(p<0,05), sabah ve giin i¢i degisiminde ise normal dagilim gosterdigi (p>0,05) goriildii (Tablo 7).
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Tablo 7. Ogleden Sonra ve Giin i¢i Degisimine Iliskin Shapiro-Wilk Testi Sonuglar

Shapiro-Wilk Test Degeri p
Sabah 0,979 0,759
Non-dominant Ayak Denge  Ogleden Sonra 0,918* 0,018
Giin i¢i Degisim 0,970 0,508

#<0,05

Normal dagilima uyan dominant ve nondominant ayak dinamik dengesinin giin i¢i degisimlerinin
degerlendirilmesinde eslestirilmis t-testi uygulandi. Sabah ve 6gleden sonra degerleri arasinda anlaml bir
farklilik olmadig1 gézlendi (p>0,05, Tablo 8).

Tablo 8. Caligmaya Katilan Sporcularin Dominant ve Non-dominant Ayak Dinamik Denge Parametreleri
Giin i¢ci Degisimlerine iligkin Eslestirilmis t Testleri Sonuclar1

n=232 Sabah Ogleden Sonra Eslestirilmis t-Testi
Degisken XSS XSS t P

Dominant Ayak Dinamik Denge 108,38+6,15 108,91+3,90 -0,454 0,653
Non-dominant Ayak Dinamik Denge 108,19+4,91 109,16+4,45 -1,060 0,297

Dinamik denge oOlglimleri ile pas isabeti ve pas slire puanlari arasinda yapilan korelasyon
analizinde, en az bir degiskenin normal dagilima uymamasi durumunda Spearman korelasyon katsayisi,
nomal dagilima uymas1 halinde Pearson korelasyon katsayist dikkate alindi. Dominant ve non-dominant
ayak dinamik dengesinin sabah, 6gleden sonra ve giin i¢i degisimi ile pas isabet sayisi ve pas siire puani
arasinda anlamli bir iligki bulunmadi (p>0,05, Tablo 9 ve Tablo 10).

Tablo 9. Calismaya Katilan Sporcularin Dominant Ayak Dinamik Dengesi, Sabah, Ogleden Sonra ve Giin
I¢i Degisimi ile Loughborough Pas Testi Ol¢iim Degisimlerine Iliskin Korelasyon Analizi Sonuglar

n=32 Pas Isabet Sayisi Pas Siire Puam

r= -0,208 r= 0,172

Sabah p= 0,253 p= 0,345

Dominant Ogleden Sonra r= -0,109 r= 0,211

Ayak Denge p= 0,554 p= 0,245
Degisim r= 0,184 r= -0,270

(Ogleden Sonra - Sabah) p= 0,313 p= 0,134

Tablo 10. Calismaya Katilan Sporcularin Non-dominant Ayak Dinamik Dengesi, Sabah, Ogleden Sonra ve
Giin I¢i Degisimi ile Loughborough Pas Testi Ol¢iim Degisimlerine Iliskin Korelasyon Analizi Sonuglari

n=32 Pas Isabet Sayisi Pas Siire Puam
Sabah r= 0,043 r= -0,013

p= 0,815 p= 0,946

Non-dominant Osleden S r= 0,142 r= -0,108

Ayak Denge gieden sonra p= 0,437 p= 0,557
Degisim r= 0,129 r= -0,160

(Ogleden Sonra - Sabah) p= 0,481 p= 0,383

Viicut sicakligi degisiminin dinamik denge, pas isabeti ve pas siire puanlarn iizerine etkisini
degerlendirmek iizere yapilan Spearman korelasyon analizinde viicut sicakligi giin i¢i degisimi ile
dominant ayak ve non-dominant ayak dinamik dengesi arasinda anlamli ve zayif bir iliski gozlendi

(p<0,05, Tablo 11).

94



Spor Egitim Dergisi, 2020, Cilt 4, Say1 1, 87-99 E. Yilmaz, F. Hosgorler

Tablo 11. Calismaya Katilan Sporcularm Viicut Sicakligi Giin I¢i Degisimi ile Dominant ve Non-dominant
Ayak Dinamik Dengesi ve Loughborough Pas Isabeti Testi Ol¢iim Degisimlerine Iliskin Korelasyon
Analizi Sonuglari

Dominant Ayak Non-dominant Ayak

Degisim Pas isabeti Siire Puam
Denge Denge

Viieut Tsist r= 0,359* r= 0,381%* r= 0,245 r= -0,227
p= 0,044 p= 0,032 p= 0177 p= 0212

*p<0,05

Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada erkek futbolcularin viicut sicakligi, pas isabet ve pas siire puani, dominant ve
nondominant ayak dinamik denge parametrelerine ait giiniin iki farkli saatinde (sabah ve 6gleden sonra)
Olciimler yapilarak sirkadiyan ritmin dinamik denge ve pas verme performansina etkisi aragtirildi. Viicut
sicakligr sirkadiyen ritimle iliskili olarak degisim gosteren fizyolojik parametrelerden biridir (Waterhouse
et al., 2005). Calismaya katilan sporcularin sabah ve &gleden sonraki viicut sicakligi degisimlerine
bakildiginda 6gleden sonraki ortalama degerlerin sabah ortalama degerlerinden daha yiiksek oldugu
goriildii. Viicut sicakligi 24 saatlik periyot igerisinde yaklasik 1-2 °C degisim gosterir. Viicut sicakliginin
en diisiik degerinin saat 06.00’da oldugu ve giin i¢inde saat 18.00 de en yiiksek degerine ulastig1 tespit
edilmistir (Forsyth & Reilly, 2004). Bu calismada saptadigimiz sicaklik degisimleri sirkadiyen ritim ve
fizyolojik parametrelerdeki degisimlerle iliskilidir. Viicut sicakliginda giin i¢i olusan 1-2 °C’lik
degisimlerin ve sempatik sinir sistemi aktivitesindeki artiglarin giin i¢i kalp atim sayis1 ve kan basmecindaki
artislara neden oldugu diisiiniilmektedir (Forsyth & Reilly, 2004; Waterhouse, Atkinson, Reilly, Jones, &
Edwards, 2007). Viicut sicakliginin 37°C'den 38°C'ye yiikselmesinde arteryel kan basinci, nabiz ve
solunum sayisinin arttigi, oksijen ve enerji tilketiminde %10 oraninda artis olustugu bildirilmigtir
(Asgarpour & Yavuz, 2010; Waterhouse et al., 2007). Viicut sicakliginin artmasi ve ek olarak sempatik
sinir sistemi aktivitesinin artmasi, kaslara daha fazla kan ve oksijen tasginmasiyla iligkili olarak performans
artig1 ortaya cikarabilir. Ayrica viicut sicakliginin sabah saatlerine gore 6gleden sonraki saatlerde daha
yiiksek olmasinin, performans ve ruh halini 6gleden sonra daha iyi diizeye ulastirdigr agiklanmistir
(Piindiik, Giir, & Ercan, 2005). Biz bu c¢alismada beklenen yonde viicut sicakligi artisi ile dominant ve
nondominant ayak dengesi arasinda pozitif korelasyon saptadik. Bu sonu¢ muhtemel sempatik sinir
aktivitesinin artmasi1 ve viicut sicakligi artisinin kaslara kan dolagimini artirarak dengenin olumlu
etkilenmesini desteklemektedir. Viicut sicakligi artisinin pas performansi Olglimlerine bir etkisi bu
caligmada tespit edilmedi.

Pas futboldaki oyun i¢i kontrolii saglayan en 6énemli 6gelerden bir tanesidir. Pas vermede, pasin
zamanlamasi, pasin isabet etmesi ve pasin siddeti, pas basarisi icin 6nemli faktdrlerdendir. Pasin isabetli
atilabilmesi i¢in bir¢ok faktor bulunmaktadir. Bu faktorler i¢inde 6zellikle destek bacagmin konumu ve
yonii pasin isabetli yapilmasinda belirleyicidir. Basarili bir pas verme sirasinda destek bacagiin gorevi, sut
sirasindaki destek bacaginin goreviyle benzerlik gosterir. Destek bacagi bolgesindeki kaslar gereksiz
salimimlar1 engelleyerek hareketin stabilizasyonunu saglamaktadir. Stabilizasyonun saglanmasi ise istenilen
hareketin diizgiin yapilabilmesine olanak saglamaktadir. Pasin isabet ettirilmesinde ¢esitli vurus stilleri

kullanilirken, futbolcunun dengede olmasi ve pas verirken topun hangi noktasina vuruldugu isabet
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acisindan Onemli olmaktadir (Deliceoglu, Yalgin, & Dogru, 2005). Pasin isabet etmesinde sirkadiyen
ritimden etkilenen fizyolojik degiskenlerin rolii literatiirde ¢ok agik degildir. Bu g¢aligmada saptanan
0gleden onceki Olgiimlerde pas isabetinin artmasi ve pas siire puanlariin kisalmasi giiniin erken saatlerinde
pas performansinin arttigini desteklemektedir. Ogleden dnce baska spor dallarinda da performans artisina
yonelik bulgular vardir. Gorsel basit (tek bir uyaranla) ve coklu uyaranlara karsi Olglilen reaksiyon
zamanlarinin analizinde en iyi sonuglar saat 09:00’da, esneklik ve atlama parametreleri igin ise viicut
1s1sinda artis ile aksam saatlerinde goriilmiistiir (Unver & Atan, 2015). Bu anlamda pas isabeti ve pas testi
tamamlama siirelerinin 6gleden 6nce, 6gleden sonraki periyoda gore daha iyi sonuglar vermesi, sporcularin
dikkat, algi ve konsantrasyonlarmin sabah saatlerinde daha iyi olmasiyla iliskili olabilir. Bu baglamda
teknik ¢aligmalarin sporcularin dikkat ve algilarinin yiiksek oldugu erken saatlerde yapilmasi onerilebilir.

Denge bilesenleri stabil denge (postiiral kontrol), simetri ve dinamik dengedir. Belirli bir postiirii
mimimal hareketle siirdiirebilme stabil dengeyi, agirlig1 tasiyan bilesenlere agirligin esit dagitilmasi
simetriyi, hareket halindeyken viicudun uygun postiiriinii dengeyi bozmadan koruyabilmesi dinamik
dengeyi olusturur (Yaggie & Campbell, 2006). Denge, stabil ve dinamik denge bilesenleri ile teknik
beceriyi ve pas isabetini etkileyecek en dnemli unsurlardan biridir. Oyun sirasinda sporcunun farkli yonlere
dogru hareketlenip kendi takim arkadagindan aldigi pasi, rakibin ve kendi takim arkadaslarinin
pozisyonlarini gozeterek, takim arkadagma verebilmesinde denge diizeyi 6nemli olmaktadir. Proprioseptif,
gorsel ve vestibular sistemden elde edilen veriler santral sinir sisteminde yorumlanir ve uygun sinyaller,
govde ile alt ekstremite kaslarina gonderilerek postiiral stabilite (denge) saglanir (Cech & Martin, 2012).
Ayak tabani da santral sinir sistemine viicudun ani ve biling dig1 hareketlerinin ayarlanmasi i¢in bilgiler
gondermektedir (Roll, Kavounoudias, & Roll, 2002). Futbol oyunculart motor becerileri uygularken
postiirlerini  kontrol etmek zorundadirlar. Futbolda topa wvurus ve farkli teknik hareketlerin
gerceklestirilebilmesi, tek ayak {tizerinde durus postiriinii gerektirmektedir. Ayrica, miimkiin olan
dogrulukta vurus hareketini gerceklestirebilmek icin destek ayaginin stabilitesi énem tagimaktadir. Bu
nedenle, futbol oyuncularinin postural kontrolii, tek ayak lizerinde durus sirasinda degerlendirilmektedir
(Ceetal., 2018).

Bu calismada dominant ve nondominant ayak i¢in denge Ol¢limleri sabah ve 6gleden sonra
degismedi. Denge iizerine yapilmis ¢alisma sonuglari sirkadiyen ritimin etkisine yonelik farkli sonuglar
ortaya koymustur. Sporcu olmayan geng¢ saglikli erkeklerde yapilan bir ¢alismada sabah saat 09.00’da
olgtilen statik ve dinamik dengelerin 6gleden sonraya gore daha iyi oldugu kaydedildi (Kwon, Choi, Nam,
& Lee, 2014). Baska bir calismada egzersiz yapmayanlarin denge dl¢limlerinin 6gleden sonra daha iyi
oldugu bildirildi (di Cagno et al., 2014). Sporcularda ise dinamik ve statik dengelerinin 6gleden sonra daha
iyl oldugu bazi calismalarda kaydedilmistir (Heinbaugh, Smith, Zhu, Wilson, & Dai, 2015; Karagul,
Nalcakan, Dogru, & Tas, 2017). Ogleden sonra saptanan daha basarili denge &lgiimleri, viicut sicakliginin
artist ile iligkilendirilmigtir (Karagul et al., 2017). Bizim calismamiza benzer sporcularin dinamik
dengelerinin giiniin saatinden etkilenmedigi yoniinde de kayit vardir (di Cagno et al., 2014). Elit olmayan
sporcularda yaptigimiz ¢aligmamizda 6gleden sonra 6gleden onceye gore dominant ve nondominant ayakta

denge artis1 saptanmadi. Ogleden sonraki denge Olciimlerimiz sabah Slciimlerine gore yiiksek olarak
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saptansa da fark istatistiksel acidan belirgin degildi. Ancak viicut sicaklig1 artis1 ile denge artis1 arasinda
pozitif korelasyon izlendi. Bu sonug viicut sicaklig artisinin dengeyi olumlu etkiledigini desteklemektedir.
Bu ¢alismada 6l¢lim saati araliginin dar olmasi nedeniyle dengede fark yaratacak diizeyde viicut sicaklig
degerlerine ulagilamamais olabilir.

Denge unsurunun, sporcunun agirlik merkezini sabitlemesi, dinamik kuvvetleri diizenlemesi ve
daha kontrollii diz eklem hareketlerinin saglanabilmesi araciligtyla pas isabetini olumlu yonde etkilemesi
beklenir. Edis ve arkadaslarmin yaptig1 calismada, denge diizeyleri ile Loughborough pas testi sonuglar
arasinda diisiik korelasyon oldugu goriilmistiir (Edis et al., 2016). Biz dengenin pas isabeti iizerine etkisini
bu calismada saptamadik. Ogleden dnceki dl¢iimlerde pas isabeti ve pas siire puan1 daha basaril idi fakat

bu degisim dengeden bagimsizdi.

Oneriler

Bu sonuglar 15181nda futbol egzersiz ve miisabakalarinin 6gleden 6nceki saatlerde planlanmasi pas
isabeti ve pas siiresini olumlu etkileyecektir. Ancak sabah saatlerinde viicut sicakligi daha diisiiktiir ve
viicut sicakliginin diisiik olmas1 saptadigimiz pozitif korelasyon nedeniyle dengeyi olumsuz etkileyebilir.
Sabah egzersizlerinde sporcularin daha basarili denge performanslari ortaya koyabilmeleri igin, antrenman

yiiklenme yontemleri ile genel aktif 1sinma egzersizleri dnerilebilir.
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