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6ZET 

9a//§mam/zda, bedense/ performans kapasitesinin bir gostergesi alan top

lam din/enme nebzttur. sirkadien bir ritim gosterip gostermedigi, bisik/et ergomet

resinde submaksima/ yOk/emede erestmtnustu. Buna ek o/arak aym submaksi

mal yOk/eme Rosultertnde istirehet ve yOk/eme sonu nebtz deger/erini, istirahatte 

sisto/ik kan bestnct i/e yOk/eme sonu, yOk/eme sonu 5. daklka sistolik kan besm

ctru, eynce istirahat ve yukteme sonu viicut slcak/Igl deqerleri o/r;O/dO. Celisme

mtz 2'si gOre§, 1'i tutbol, ti de at/etizm brenstertnds 8-10 ytlh« lisensh sporcu 

olen, Cumhuriyet Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolumi) Ogrencisi gonO//O 

4 etkek denek Ozerinde, tekrerlt olcumlerle, top/am 16 gOn 24 saat cehsnere« ya

ptlm.st«. 

Otciunler, her gOn sabah saat 09 00 'dan beslemek uzere 3'er saat aray/a er

tesi gOn sabah saat 0900'a kadar 9 defa vepilrmet«. Top/am din/enme nebzinde 

sabah saat Og00'larda en yOksek, og/en saat 1200'de en dO§Okolmek iizere sir

kedien bir osi/asyon gorO/mesine ragmen, o/r;Om saat/eri etesmdeki bu terkhhk; 

istatistikse/ o/arak enlemu buummermsttr. Ancak top/am din/enme nsbzme g6re 

eytn §iddet ve sutedeki bir bedense/ yukteme sonresinde toperlenmemn, dotsvt

(*) Bu calrsrna 1994 yrl.nda III. Spar Bilimleri Kangresinde sunulrnus ve "En Iyi Uglincli 
~all§ma" bdlilli alrrustrr 

Geli§ Tarihi : 20.10.1995 
veym« Kabul Tarihi : 24.6.1997 
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Toplam Dinlenme Nabzi ve Sirkadien Ritm 

styla en az yorgunlugun olu$acagl entenn, oJ90m saatlerimizden saat 1200 ve 1800'e tekabOI ettigi go

rOlmO$tOr ve bu saatlerin yemek oncesi otmesi entemud«. 

Egzersiz oncesi ve sonresi nebi: frekans ve viicut slcakll(p degerlerinde birbiriyle paralel seyreden, 

gOndOz gOnlOkortalamadan yiikse); geceleyin gOnlOk ortalamadan dO$Ok olmak Ozere sirkadien bir ritm 

gozlenmi$tir. Egzersiz sonu ve egsersiz sonu 5.dakika sistolik kan besmct de, neiuz ve viicu: slcakilgl pe

rametrelerinde gozlenen tipte bir sirkadien ritm gosterirken, istirahatteki sistolik kan bestnctntn sirkadien 

titmi ise bunlarla kistnen uyum halindedir 

Anahtar SozcOkler: Toplam dinlenme nebzi, sirkadien titm, bedensel performans, viicut slcakligl 

kan bestnct. 

INVESTIGATING THE CIRCADIAN RHYTHM 

OFRECOVERY PULSE SUM 

ABSTRACT 

In our study, whether recovery pulse sum an indicator of physical performance capacity has shown 

a rhythm or not at bicycle ergometer at submeximet loedinq has been investigated. In addition to this, we 

measured pulse rates at rest and after exercising, systolic blood pressure values at rest, after exercising 

and in the fifth minute following exercising, and the body temperature at rest and following exercising. 

Our study was completed in 16 days, exercising 24 hours a day, doing repitetive measurements on 8 or 

10-year licened 4 volunteer male students, at Cumhuriyet University two of whom are wrestlers, one to

otballer, and one athlete. 

Measurements were made nine times everyday beginning at OgOO a.m. at 3-hour intervals until OgOO 

a.m. the following day. Although a circadian oscillation was observed on the condition of recovery pulse 

sum was the highest at OgOO a.m. everyday and the lowest at noon, the difference between the measu

rement hours, statistically, was not found signifying. But, according to Recovery Pulse Sum, relaxing, the 

period when the least tiredness occurs, following the physical loading at the same intensity and period 

referred to 1200 a.m. and OaG0 p.m which were two of our measurement hours and it is significant that 

these are preating times. 

A circadian rhythm was established on the condition ofpulse rate end body temperature showed pa

rallelism after and before exercising, in daytime over the daily average and at night below the daily ave

rage. Following exercising and in the fifth minute after exercising while the systolic blood pressure sho

wed a circadian rhythm as it had already been established in pulse rate and body temperature, the systo

lic blood pressure, at rest, partially showed the same condition with the situations mentioned above. 

Key words: Recovery Pulse Sum, Circadian Rhythm, Physical Performance, Body Temperature, 

Blood Pressure. 
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GiRi$ 

Toplam dinlenme nabz: (Recovery Pulse Sum) kalp frekans davrarusma bagJI oJarak ya

prlan bir kondisyon testi olup, kisinlr: belli dozda bir yuklerneden sonra her bir dakikada blyu

len naorz degerlerinden, dinlenik nabiz degerinin cikanlmas: ve tum farklann toptarruyla elde 

edilmektedir. Bu test ilk deta Muller (1961) taratmdan performans kapasitesinin olcurnunde 

kullarulrrus ve bu alanda i:inemli bir metod olarak iJeri surulrnustur (Fassbender, 1969). 

Yapilan literatur tararnasmda, bir cok arastmci fiziksel i9 kapasitesinin (PWC-170) ve per

formansa temel teskil eden naorz, kan basmci ve vucut srcakhqrnu: sirkadien ritmlerini yogun

lukla dinlenik kosullarda arasttrrruslardtr. Toplam dinlenme nabzmin ise sirkadien ritmi buqu

ne Kadar arastrrrlmarrustrr. Yapilan arasturnalarda dinlenik kosullarda naoiz. kan basmci ve 

vucut sicakhqrrun birbirleriyle paralel olarak gundQz gQnlQk ortalamadan yuksek, gece ise 

gQnlQk ortatarnadan dusuk olmak uzere sirkadien bir ritm gi:isterdigi ortaya konrnustur (Cab

ri ve ark., 1988; Conway, 1986; Davies ve Sargeant, 1975; Karjalainen ve Viitasalo, 1986; 

Koga ve ark., 1982; Minors ve Waterhouse, 1986; Portaluppi ve ark., 1989). Bu parametre

lerde yuklerne kosullarinda yapilan srrurh sayrdaki arastrrrnalarda ise, gerek kullarulan metod

lann duyarhlrk ve farkilligindan, gerekse cevresel ve kisisel fakti:irlerden delay: krsrnen birbi

riyle celiskili sonuclar gbzlenmektedir (Davies ve Sargeant, 1975; Minors ve ark., 1986; Re

illy, 1990). 

Nabrz, kan basmci ve vucut slcakliglnda gbzlenen sirkadien ritmler; ki$inin zihinsel, be

densel pertorrnanstrun ve diger fizyolojik parametrelerinin (reaksiyon zarnaru gibi), sirkadien 

ritmi lie parelellik gi:istermektedir (Cabri ve ark., 1988; Conway, 1986; Davies ve Sargeant, 

1975; Portaluppi ve ark., 1989; Reilly, 1990; Voigt, 1968). Tamamen endojen kaynakh olan 

bu ritmik degi$imler, jeofiziksel Iaktorler ve diger cevre taktorlerinin (Ornegin; qece-qunduz 

siklusu, lSI, 191k, sosyal ili9kiler ve benzerleri) olu$turdugu dl$ zamamayicnar ile senkronize 

seyreder (Minors ve Waterhouse, 1986; Minors ve ark., 1986; Reilly, 1990). 

Bu calismada, beden egitimi ve spor bolurnu i:igrencisi olan dort erkek denek uzerinde 

nabzm ve nabza bagll bir yi:intem olan top/am din lenme nabzrrun, aynca sistolik kan basmci 

lie vucut slcakllgl parametre/erinin; dinlenik durumda, yukleme so nunda, toparlanma suresin

de ve toparlanma periyodunun 5. daklkastnda sirkadien bir ritm gbsterip qosterrneyecepiru, 

bununla beraber ayru siddet ve suredeki bir bedensel yuklernerun, insanda en az yorgunluk 

doguracagl gQnlQk zaman velveya zamanlart saptarnayi arnaclanrmstrr. 

YONTEM 

Denekler 

Causma grubumuzu. 2'si gQre$, 1'i futbol ve 1'ide atletizm oranstannda 8·10 yililk lisansh 

olan beden egitimi ve spor b61QmQ bgrencisi gi:inQIIQ 4 erkek sporcu olusturrnustur. Denekle
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Toplam Dinlenme Nabri ve Sirkadien RUm 

rimizin srrasiyla yaslan 20,22,22 ve 23, boylan 1.74, 1.74, 1.71 ve 1.72 rn, vucut aglrllklan 68, 

68,68,72 kg ve vucut yag oranlan %10.6,7.8,8.5, 8.8'dlr. 

Deney Plant 

Cahsmarnrzda deneklere, Geehoo marka bisiklet ergometresinde 15 Nm ve 70 rpm'ye 

karsihk gelen sabit tablo deqerl 110 Watt'llk submaksimal yuklerne (Kg basina yaklasik 2 watt) 

sabit dozda ve tek bir yuklerne basarnaqi seklinde 3 dakika sure ile uyqulanrmstrr. Cahsrna 

toplam 16 qunde tarnarnlanrrustrr. 

Calisrnalar qunun hep ayru saatlerinde, sabah 09.00'dan baslayarak 12.00-15.00-18.00

21.00-24.00-03.00-06.00-09.00'da olmak uzere 24 saatlik periyotta toplam 9 oleum yapurrus

nr. Cahsrnada nabrz degerleri yarnnda kan basinci ve vucut slcakllgl da blgUlmu9tLir. Tum bu 

degerler otonom sin;r sistemi ;Ie yakrndan ili9kili oldugundan ki9inin ruhsal durumu ve <;:evre 

taktorlerinden kolayca etkilenebilmektedir (Davies ve Sargeant, 1975; Fassbender, 1969; Re

illy, 1990). Bu nedenle denekler, 24 saat boyunca kontrol altrnda tutulrnustur. 

Deneklerin deney oncesi srrt ustu yatar pozisyonda 10 dakikahk (1'er dakikalik surelerle) 

nabiz oleum ortalarnaian, dinlenik nabiz olarak almrrusur. Aynca, nabrz trekansi maksimal ca

nsrnadan 10-20 saniye sonra gergek ;9 nabzina ula9tlglndan (Fassbender, 1969; Muller, 

1961; Reilly, 1990), deneklerin 3 dakikallk yukleme bitiminden 15 saniye sonraki nabrz deger

leri maksimal nabiz olarak kabul edilrnistir. Toplam dinlenme nabzirun hesab: i<;:in ise; 3 daki

kauk yuklernenin bitiminden 15 saniye sonra bastarnak uzere denek sirt ustu yatar pozisyon

da iken, her bir dakikada olculen nabiz degerlerinden dinlenik nabiz cikanlrrus ve denek tam 

dinleninceye kadar her dakika basma dinlenik nabzirun uzerindeki tarklann turnu toplanarak 

qunun 0 saatine rastlayan toplam dinlenme nabzi elde edilrnistir. 

Nabiz 61<;:umlerinde Nonin TM 8604 D Pulse OXimeter, Model 8604 Oxygen / Pulse Mo

nitor i1e Be-888 " Model exercise bilgisayan kuilarulmtsttr, Olcurnler pulse oximeter i1e par

maktan, exercise bilgisayan lie kulak memesinden yaprlrrustrr. Butun nabiz sayrm surelerl, 

Serkisot marka kronometre ile bellrlenrnistir. 

Kan basmci olcurnleri devarnh srrt ustu yatar pozisyonda ve Erka marka sphygmomano

metre ile yaprlrrustrr. Deneklerin vucut sicaklrk olcurnleri, koltuk alundan dijital termometre i1e 

yapurmsnr, Deneklerin % total vucu; yag oranlan: (Altl yerden a/man yag kallnllgl x 0.097) + 

364 formulu ile nesaplanrrustrr (Kacar ve ipbuken, 1981). 

Degerlendirme 

Deneklerin toplam dinlenme nabzi, dinlenik nabz: ve yuklerne sonu nabrz trekansi ile din

lenik yuklerne sonu ve toparlanma periyodunun 5. dakikasindaki sistolik kan basmcinm aym 
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zamanda da dinlenik ve yuklerne sonu vucut sicakhq: parametrelerinin 3'er saat arayla yapi

Ian olcurnlerlnln ortalarnasi almrrustrr. Saatler arasmdaki tarkin istatistiksel acioan bnemli olup 

olrnadrq: "Tekrarli otcumterde varyans analizi (F testi)" uygulanarak yaprlrmstrr (Oner ve Alpar, 

1990). Saatler arasmda bnemli fark bulunan parametreler, Tukey Testi ile saptanrmstrr (Sum

buloglu ve Sumbuloglu, 1990). 

BULGULAR 

1. Dinlenik Nabrza Ait Bulgular 

Calisrnada ortalama dinlenik naorz degerlerinin bgleden soma saat 15:00 'te en yuksek 

(63.4 ± 1.15 atim/dak.), ertesi gun sabah 06:00 'da en dusuk (52.6 ± 0.92 atrrn/dak.) olmak 

uzere sirkadien bir ritm gbsterdigi saptanmismr (Sekil t). 
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$ekil 1: Ortalama Dinlenik Nabiz Degerlerinin Gunluk Ortalamadan Yuzde Sapmalan 

3'er saat arayla olcuien dinlenik nabrz degerlerinin oleum saatleri arasmdaki (09-15, 18, 

03,06; 12-03, 06; 15-24,03,06,09; 18-24, 03, 06; 21-03,06; 24-03,06; 03-09; 06-09) tark

Jar istatistiksel olarak bnemli butunrnustur (P<0.05) (Tablo 1). 
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Toplam Dinlenme Nabzt ve Sirkadien Ritm 

Tabla 1. Dinlenik Nabiz Degerleri 

Saatler X 
(Atim/ dk.) S.H. F 

09°0 56.9 0.94 

12°0 60.1 1.21 

15°0 63.4 1.15 

18°0 61.6 1.07 

21°0 60.1 1.16 

24°0 57.7 1.08 

03.00 52.9 1.03 

06°0 52.6 0.92 

09 QQ 58.5 1.04 
p-c 0.05, x = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

2. Egzersiz (Yuklerne) Sanu Nabiz Degerlerine Ait Bulgular 

Cahsrnaoa ortalama yuklerne sonu nabiz degerlerinin bgleden soma saat 15:00'te en yuk

sek (166.1 ± 1.70 atirn/dak) ertesi gun sabah 03:00'te en du§uk (157.2 ± 2.43 atrrn/dak) 01

mak uzere sirkadien bir ritim gbsterdigi saptanrrustrr (gekiI2). Bu parametrenin 3'er saat aray

la olculen ortalama degerleri arasmdaki (15-03, 06; 18-03, 06; 21-03, 06) fark istatistiki aQI

dan anlarnlt bulunrnustur (P<0.05) (Tabla 2). 
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Tablo 2. Egzersiz Sonu Nabrz Oegerleri 

Saatler X 

(Atllnl dk.) S.H. F 

09.00 162.4 1.61 

12.00 161.8 2.13 

15.00 166.1 1.70 

1800 164.5 1.97 5.66* 

21.00 164.3 1.41 

24.00 162.3 1.78 

03.00 157.2 2.43 

06.00 157.4 1.91 

09.00 161.5 1.76 

* p< 0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

3. Toplam Dinlenme Nabzma Ait Bulgular 

Causrnada, toplam dinlenme nabzrrun (TON) en yuksek degeri sabah saat 09.00 (710.3 

± 68.03) ile ertesi qunu sabah saat 09.00 (710.3 56.57) olcurnlerlnde, en dusuk degeri ise 

saat 12.00' deki (567.0 ± 68.10) olcurnde saptanmrstrr (Sekil 3). Toplam dinlenme nabzrrun 

ucer saat arayla olculen ortalama degerleri gerek mutlak olarak gerekse gunluk ortalamadan 

yuzde sapma olarak verilen degerleri gunluk bir osilasyon gbstermesine ragmen saatler ara

smdaki bu tarklihk istatistiki olarak anlamli bulunrnarrustrr (P>0.05)(Tablo ~). 
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Toplam Dinlenme Nabzt ve Sirkadien Ritm 

Tablo 3. Toplam Dinlenme Nabzi Degerleri 

Saatler X S.H. F 

09.°0 710.3 68.03 

12.00 567.0 68.10 

15°0 

18°0 

665.3 

587.1 

64.58 

51.16 
. 

1.75 

21°0 628.3 48.36 

24.00 592.8 58.58 

03°0 611.4 56.30 

06.00 671.5 64.34 

09.00 

• p> 0.05, 

710.3 56.57 

X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

4. Dinlenik (Egzersiz 6ncesi) Sistolik Kan Basmcma Ait Bulgular 

Ortalama dinlenik sistolik kan basinci seviyesinin son 61 yumunun yaplldlgl ertesi gun sa

bah saat 09:00'da en yuksek (113 ± 1.56 mmHg), saat 06.00' da en dU$uk (106 ± 1.51 

mmHg) olmak uzere gunluk bir degi$im g6sterdigi saptanrrustrr (~ekil 4). istirahat sistolik kan 

basmcrrun oleum saatleri arasmdaki (09-06; 15-06; 03-09; 06-09) farklar, istatistiksel olarak 

6nemli bulunrnustur (P<0.05) (Tablo 4). 
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Gimes, Arslan, Erdal 

Tablo 4. Egzersiz Oncesi Sistolik Kan Basrnci Degerleri 

Saatler X 

(mm Hg) S.H. F 

0900 112 1.48 

1200 110 1.32 

1500 112 1.67 

1800 109 1.35 4.2/ 

2100 111 1.51 

2400 109 1.55 

0300 107 1.50 

06.00 106 1.51 

09.00 113 1.56 

* p-c 0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

5.Egzersiz (Ylikleme) Sonu Sistolik Kan Bastncrna Ait Bulgular 

Calrsrnada, en yuksek ortalama yuklerne sonu sistolik kan basrnci degeri saat 18.00 (207 

± 3.99 mmHg) ve 21.00'de (207 ± 4.30 mmHg) en dusuk deqer: ise saat 03.00'teki (189 ± 4.89 

mmHg) olcurnden elde edilmis olup, sirkadien bir degi~imin varllgl saptanrmstrr ($ekiI5). YOk· 

leme sonu sistolik kan basmcrrun oleum saatleri arasindaki (09-03; 12-03; 15-03, 06; 18-24, 

03, 06, 09; 21-24, 03, 06, 09) farklar, istatistiksel olarak bnemli bulunrnustur (P<0.05) (Tablo 

5). 
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Toplam Dinlenme Nabzt ve Sirkadien RUm 

Tablo 5. Egzersiz Sonu Sistolik Kan Basrnci Degerleri 

Saatler X 

(mm Hg) S.H. F 

09.00 203 3.91 

12.00 202 3.98 

1500 204 3.86 

18.00 207 3.99 8.56' 

21.00 207 4.30 

2400 196 3.56 

03.00 189 4.89 

0600 194 4.55 

09.00 197 3.73 
, p-c 0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

6. Egzersiz (YGkleme) Sonu 5. Dakika Sistolik Kan Basmcma Ait Bulgular 

~all~mada, yuklerne sonu 5. dakikadaki ortalama sistolik kan basmci seviyesinin olcurnu
ne basladrqtrmz sabah saat 09.00 'da en yuksek (132 ± 3.55 mmHg), saat 24.00 (123 ± 2.89 

mmHg) ve 06.00'da en dusuk (123 ± 2.64 mmHg) olmak uzere sirkadien bir ritm gbsterdigi 

saptanrmstrr ($ekil 6). Egzersiz sonu 5. dakika sistolik kan basmcrrun oleum saatleri arasm

daki (09-24, 06, 09) farklar istatistiksel olarak bnemli bulunrnustur (p<0.05) (Tablo 6). 
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Giines, Arslan, Erdal 

Tablo 6. Egzersiz Sonu 5. Dakika Sistolik Kan Basrnci Deqerleri 

Saatler X 

(mm Hg.) S.H. F 

09°0 132 3.55 

12°0 129 2.72 

15°0 129 3.00 

18.00 127 3.04 4.05* 

21.00 126 2.73 

24°0 123 2.89 

03°0 126 2.49 

06.00 123 2.64 

09.00 125 2.29 

* p< 0.05, X = Ortalama, S.H.= Stand art hata. 

7.Egzersiz Oncesi (Dinlenik) Vucut Sicakligma Ait Bulgular.
 

Cahsrnada, en yuksek ortalama dinlenik vucut slcakllgl degeri saat 15.00 (36.5 ± 0.04 DC),
 

18.00 (36.5 ± 0.03 DC) ve 21.00 (36.5 ± 0.04 DC) de, en dusuk ortalama dinlenik vucut srcakhqt 

deqeri ise saat 06.00 'daki (35.8 ± 0.05 DC) olcurnde elde edilrnis olup sirkadien bir degi~imin 

varllgl saptanrrustrr ($ekil 7). Egzersiz oncesi vucut sicakhquun oleum saatleri arasmdaki (09

15,18,21,03,06,09; 12-03, 06, 09; 15-24, 03, 06, 09; 18-24, 03, 06, 09; 21-24,03,06,09; 

24-03,06,09; 03-09; 06-09) farklar istatistiksel olarak onernli bulunrnustur (P<0.05) (Tablo 7). 
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Toplam Dinlenme Nabzi ve Sirkadien Ritm 

Tablo 7. Egzersiz Oncesi vucut TemperatOr Degerleri 

Saatler X 

CC) S.H. F 

09°0 36.3 0.03 

12°0 36.4 0.03 

15.00 36.5 0.04 

18.00 36.5 0.03 

21°0 36.5 0.04 

24.00 36.3 0.05 

03.00 35.9 0.05 

06°0 35.8 0.05 

09.00 36.1 0.04 
* p-c 0.05, x = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

8. Egzersiz Sonu Vucut Stcakhqma Ait Bulgular 

Cahsrnada, en yuksek ortalama egzersiz sonu vucut sicakhq: degeri saat 15.00'de (36.8 

± 0.03 DC), en dusuk deqerl ise 06.00'daki (36.1 ± 0.06 DC) olcurnde elde edilrnis olup sir

kadien bir deqisirnin varllgl saptanrmstir ($ekil 8). Egzersiz sonu vucut srcakhqrrun blgum sa

atleri arasmdaki (09-15, 03, 06, 09; 12-15, 03, 06, 09; 15-24, 03, 06, 09; 18-24, 03, 06, 09; 

21-24, 03, 06, 09; 24-03, 06; 03-09; 06-09) farklar, istatistiksel olarak bnemli bulunrnustur 

(P<0.05) (Tablo 8). 

'c 
+1 

. 
o. z

x 
5 

~ 
3 

3 
~ Ortf--------------'r-------1x,,36.SCl 

'~ 
~ 
9 
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Degerlerinin~ -1 
Gunluk 
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09 12 15 1 1 24 03 06 09 
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Tabla 8. Egzersiz Sonu Vucut Sicakllgi Degerleri 

Saatler X 

CC) S.H. F 

09.00 36.6 0.04 

12.00 36.6 0.03 

15.00 36.8 0.03 

18.00 36.7 0.04 

21.00 36.7 0.04 

24.00 36.5 0.04 

03.00 36.2 0.06 

06.00 36.1 0.06 

09°0 36.4 0.05 
* p-c 0.05, x = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

TARTI$MA VE SONUQ 

Yaprlan llteratur tararnasmda, toplam dinlenme nabzrrun sirkadien ritmi buqune kadar 

arastmlrnarrusnr. Dolayrsiyla bulgular bedensel pertorrnansm sirkadien ritmi ve bu performan

sa temel teskil eden nabrz ve kan basinci gibi diger fizyolojik parametrelerin ritmi ile karsrlas

tmlrnak zorunda kahnrrustrr. Toplam dinlenme nabzmda anlarnh bir sirkadien ritmin bulunama

YI~I muhtemelen standart sapmalann buyuk olrnasmdan kaynaklanabilir. Bulgularda toplam 

dinlenme nabzrrun bglen saat 12.00 ve 18.00' de minumum olduqu qozlenrnlstir. Bu bulgu, ki

slnln bedensel performans kapasitesinin en iyi olduqu saatlerle buyuk bir paralellik gbster

mektedir (Conroy ve O'Brien, 1973; Davies ve Sargeant, 1975; Koga ve ark., 1982; Reilly, 

1990) 

Toplam dinlenme nabzrrun sabah saat 09.00' lardaki olcurnlerde en yuksek deqerlerln bu

lunrnasr, kisinin sabahleyin kendine gelmesinin (toparlanrnasrmn) daha ger;; olrnasryla iliskili 

olabildigi gibi, uyku-uyaruknk (canlanma) donqusune bagll olarak yukselrneye baslayan nabrz 

ve kan basmcma da bagll olabilir. Bulgularda dikkat cekici bir husus toplam dinlenme nabzr

run en yuksek bulunduqu sabah saatlerinin, sabah erken saatte spor yaparken qorulen riskli 

zamanla uyusrnakta olrnasrdrr (Cabri ve ark., 1988; Reilly, 1990). 

Bircok arastmci, istirahat kosullannda kalp trekansinm, sistolik kan basmcrrun, vucut 

sicakhqrrun ve insarun fizyolojik pertormansi uzerlnde sirkadien ritmlerin etkilerini arastrrrrus

lardir (Cabri ve ark., 1988; Conway, 1986; Davies ve Sargeant, 1975; Korjalainen ve Viitasa

10,1986; Koga ve ark., 1982; Portaluppi ve ark., 1989; Voigt, 1968). Fakat bu parametrelerle 

ilgili olarak 24 saatlik bir periyodun her arundaki submaksimal ve maksimal egzersize verilen 
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tepkilerin aynntih incelenmesi uzerinde cok az cahsma yapilrrustu. Bu nedenle cahsrnarun 

bulgular, srrurh sayidaki bulgularla ve krsrnende qunun 2 veya 3-4 tarkh zarnanlannda olculen 

ayru yondeki bulgularla karsrlastmlrrustrr. Egzersiz oncesi nabiz frekansi ile ilgili bulqulann 

qunluk ritmik seyri, Portaluppi ve arkadasian (1989) ve Korjalainen ve Viitasalo'nun (1986) 

bulqularryla buyuk bir paralellik qosterrnektedir. 

Egzersiz sonu nabrz trekansma ait bulgular ise, hem dinlenik nabzirun sirkadien ritmi ile 

hemde sistolik kan basmci ve vucut slcakllgl ile ilgili bulgulardaki ritmik degi:;;imlerle buyuk bir 

paralellik qosterrnistlr. Bu cahsmarun bulqulanrun ritmik seyri, Voigt ve ark. (1968) bulqulan

run ritmik seyri ile tam bir paralellik qosterirken, Conroy ve O'Brien (1973) ve Daives ve Sar

geant'in (1975) bulqulanyla da kisrnen uyusmaktadrr. 

Egzersiz oncesi ve sonrasi ile toparlama periyodunun 5. dakikasmdaki sistolik kan basrn

CI olcurnleri sonucunda, gunluk ortalamaya gore qunduz yuksek, gece dusuk olmak uzere sir

kadien bir ritm tespit edilmistir. Bu parametrenin gun/uk ritmi, nabiz, vucut slcakllgl ve perter

mans In sirkadien ritmi ile uyum icindedir. Bu causrnadaki bulqulann gunluk ritmi, uyku esna

smda kan basmcrnda azalma goruldugunu ortaya koyan ca'rsrnalarla paralellik qosterrnekte

dir. (Cabri ve ark., 1988; Conroy ve O'Brien, 1973; Koga ve ark., 1982; Minors ve Waterho

use, 1986; Reilly, 1990). Dinlenme esnasinda kan basrnci ve kalp ritminde qorulen osilasyon

lar, vagal ve sempatik tonustaki degi:;;imlerle itiskilldir (Conway, 1986; Portaluppi ve ark, 

1989; Reilly, 1990). 

Egzersiz oncesi ve sonrasi vucut sicakuqmda elde edilen gunluk ritmle, ozellikle nabzrn 

gunluk ritmi ve buna bagll olarak fiziksel I:;; kapasitesinin (PWC-170) ritmi arasinda paralellik 

qozlenrrustir. Aynca, sistolik kan basmci ritmi ve pertorrnansrn gunluk ritmleri arasinda da bir 

paralellik olduqu gorulmu:;;tUr. Endojen kaynakli olan vucut slcakllgl ritmi pek cok arasnnc: ta

ranndan ortaya konrnustur (Cabri ve ark., 1988; Conroy ve O'Brien, 1973; Davies ve Sarge

ant, 1975; Minors ve Waterhouse, 1986; Reilly, 1990). Ayru zamanda fiziksel ve pslsik perter

rnansm bircok bile:;;enindeki ritmin vucut slcakllgl ritmi ile yakrndan ili:;;kili olduqu bilinmekte

dir. Ozellikle vucut slcakllgl ritmine ait bulgular, diger arastrrrnalarda bulunan gunluk ritmlerle 

tam bir uyum qosterrnektedir (Cabri ve ark., 1988; Conroy ve O'Brien, 1973; Davies ve Sar

geant, 1975; Reilly, 1990 ). Son olarak ta vucut slcakllgl ile ilgili onernli bir bulgu ise, egzersi

zin vucut slcakllgl ritmini bozrnadiqrmn gorulmu:;; olmasidrr. Bu bulgu Reilly' nin qoruslen ile 

tam bir uyum qosterrnektedir (Reilly, 1990). 

sonuc olarak bu calisrnada, dinlenik nabrz ile egzersiz sonu nabrz parametrelerinde, din

lenik, yuklerne sonu ve yukleme sonu 5. dakika sistolik kan basmcryla birlikte, dinlenik ve yuk

Ieme sonu vucut sicaklik parametrelerinde, anlarnh bir sirkadien ritm qozlenmlstir. Toplam 

dinlenme nabzinda ise sirkadien bir osilasyon qorulmeslne ragmen bu ritm, istatistiksel ola
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rak anlamli degildir. Bu cahsmanm bulqulan sportif performans ve bu performansa temel te§

kil eden nabrz, kan basmci ve vucut sicakllgi parametrelerinde sirkadien bir degi§imin mevcu

diyetini kamtlayan calisrnalarla paralellik gbsterdigi gibi, klsinin zihinsel, bedensel pertorrnan

srrun ve diger fizyolojik parametrelerinin (reaksiyon zaman I gibi) sirkadien ritmi ile de tam bir 

paralellik gbstermektedir (Cabri ve ark., 1988; Conway, 1986; Davies ve Sargeant, 1975; Por

taluppi ve ark., 1989; Reilly, 1990; Voigt, 1968) 
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