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Oz Orijinal Makale

Bu c¢alismada da sirkadiyan ritmin glin iginde 3 farkli zaman diliminde yapilan dikey
sigrama ve 40 metre sprint performansi lizerine etkisinin arastiriimasi amaglanmistir. Yayin Bilgileri

Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goéren yas, boy, Génderi Tarihi: 01.11.2018
kilo ve vucut kitle indeksleri sirasiyla; 21,5£1,60 yil, 178,7+5,30 cm, 74,9+7,2 kg, Kabul Tarihi: 03.12.2018
23,27+1,95 kg/m2 olan 14 d6grenci calismaya gonulli olarak katilmistir. Calismaya Yayin Tarihi: 28.12.2018
katilan katihmcilarin gin iginde 09:00, 12:00 ve 15:00 saatlerinde 40 metre sprint ve
dikey sicrama verileri alinmigtir. Her test 2 defa uygulanmig ve en iyi test skoru
secilmistir. Elde dilen veriler SPSS 23 paket programin da tekrarlayan 6lgimlerde
Anova testi kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak alinmistir.
Calisma verilerinin analizi sonucunda saat 09:00 ve 12:00 de alinan sigrama testi Sorumlu Yazar

sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken (p<0,05) saat | o_mail: nurten.dinc@hotmail.com
09:00 ve 15:00 da alinan sigrama testi sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark saptanmamistir (p>0,05). Ancak saat 12:00 ve 15:00’te alinan sigrama test
sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur (p<0,05) . Saat 09.00-
12.00 ve 15:00 de alinan 40 metre sprint kosulari arasinda istatistiksel olarak anlaml DOI: 10.31680/gaun;jss.477535
bir farkhlik bulunmamistir (p>0,05). Sonug olarak gtin icindeki farkli zaman dilimlerinin
sigrama performansi tzerine etkisi oldugu gorilirken, 40 metre sprint lizerine bir etkisi
olmadigi g6zlemlenmistir. Hormonel, beslenme, stress, gibi faktdrlerin gin igindeki
farkli zaman dilimlerinde yapilan performansa etkileri oldugu bilinmektedir. Ayrica
katiimcilarin sedanter birey olmasinin sprint teknikleri ve 40 metre sprint
performansini etkiledigi disinulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik gug, Dikey sigrama, Sirkadiyen ritim

Investigation of The Effect of Circadian Rhythm on Anaerobic Power

Abstract Original Article

In this study, it was aimed to investigate the effect of 40 meters sprint performance
and vertical jump in 3 different time periods. 14 students at Celal Bayar University,
whose age, height,weight body mass indexes are in order; 21,5+1,60 yil, 178,7+5,30 Article Info

cm, 74,9+7,2 kg, 23,27+1,95 kg/m? , participated to the work voluntarily. Participants’ Received: 01.11.2018
sprint and vertical jumping data for 40 meters at 09:00, 12:00 and 15:00 during the éﬁgﬁg;%%%%llzzé%ll%
day were taken. Each test was applied twice and the best test score was selected. e
The data obtained were analyzed using the Repeated measure Anova method of the
Spss 23 package program. The significance value was taken as p<0.05. While a
statistically significant difference (p<0,05) was found between the jumping test results
obtained at 09:00 and 12:00 as a result of the study data, there was no statistically
significant difference between the results of the jump test taken at 09:00 and 15:00 Corresponding Author
(p>0,05). However, a statistically significant difference was found between the jump e-mail: nurten.dinc@hotmail.com
test results taken at 12:00 and 15:00 (p<0,05). A statistically significant difference was
not found between the sprint conditions at 40 meters and 09.00- 12.00 and 15.00
hours (p>0,05). As a result, while it is seen that different time periods in the day have
an impact on splash performance, it is observed that there is no effect on 40-m sprint.
Factors such as hormonal, nutritional, stress, etc. are known to have effects on
performance over different time periods. In addition, it is thought that the participants
being sedentary affect sprinting techniques and sprint performance of 40 meters.

Key words: Anaerobic power, Vertical jump, Circadian rhythm
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Giris

Spor performansi zihinsel ve fizyolojik aktiviteleri etkileyen insan biyolojik
ritmine baghdir. Spor performansi bilesenlerinden olan kas kuvveti ve kisa surel
yuksek gug cikigi, gun icinde ki zamanlarda sinuzoidal bir sekilde degisir ve vucut
sikliginin  maksimuma yakin oldugu aksam saatlerinde zirve degerlere ulasir
(Atkinson ve Reilly 1996). Belirli bir zaman biriminde belli araliklarla dizenli olarak
tekrar eden dongusel degigimler biyolojik ritim, bir gines gunuyle iligkili olarak olugan
dongusel degisimler ise sirkadiyen ritim olarak bilinmektedir (Relly ve Waterhouse,
2000; Kinigler, 2005). Diger bir tanima gore; sirkadiyen ritim, yaklasik 24 saatlik
dongusel periyotlarda devam eden ve ¢ok cesitli fizyolojik sistemlere etki gosteren
endojen biyoritimlerdir (Hadley ve Levine 2006; Hatfield ve ark.,2016). Sadece bu
tanimlara bakilarak bireysel ve takim sporlarinda kuvvet antrenman saatlerinin
planlanmasin da birgok antrendrler ve kondisyonerlere bir fikir verebilir. Sirkadiyen
ritmin varligi insanin fiziksel performansinda, sporcu antrenmanlarinda ve
yarismalarda potansiyal etkilere sahiptir. Birgok performans gdstergesi vicut
sicakhgindaki sirkadiyen degisimleri takip etmektedir (Reilly ve Bambaeichi, 2003).
Vucut sicakhgi sirkadiyen ritmin bir gostergesi olarak kullanilabilir (Waterhouse ve
ark., 2005). Spor performansinda endojen ve ekzojen mekanizmalarin sirkadiyen
ritimlere olan goreceli etkisi ile ilgili tartismalara ragmen, spor performansinin normal
gundelik sartlarda gunun saatine gore degismesi durumunda, bunun sporcu uzerinde
dogrudan etkisi oldugu sdylenebilir (Drust ve ark., 2005). Bu etkileri anlamak ve bu
etkileri arastirmak sporcu performansinin gelisiminin yani sira hem bireysel hem de
takim sporlarindaki basarilara kuskusuz etkisi olacaktir.

Spor performansindaki birgok fizyolojik ve davranigsal degiskende sirkadiyen
bazli dalgalanmalar gozlemlenmistir (Drust ve ark., 2005). Literatirde vyapilan
calismalarda sirkadiyen ritmin gunin farkli saatlerindeki  kisa sureli atletik
performansa etki ettigi dogrulanmistir (Gauthier ve ark., 2001; Guette ve ark., 2005).
Egzersiz performansi, anaerobik egzersiz kapasitesi ve bacagin diz ekstansor
kaslarinin izometrik torku, 24 saatlik dilimde belirgin varyasyonlar sergilemekte ve
aksamin erken saatlerinde zirve seviyelere ulagsmaktadir (Callard ve ark., 2000;
Souissi ve ark., 2004). Bu baglamda en iyi kisa vadeli performanslarin, gunin sabah
saatleri ve Ogleden sonra maksimum degerlere ulastigi liteartirde yer almaktadir
(Souissi ve ark., 2007; Souissi ve ark., 2010).Yuksek yogunluklu kisa sureli

egzersizlerde (6r: kas gucu, sprint) bu gunluk sirkadiyen varyasyonlar, test edilen
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populasyona, kas gruplarina ve deneysel tasarima bagl olarak % 3 ila % 21,2
arasinda degismektedir (Nicolas ve ark., 2007).
Bu calismada da sirkadiyan ritmin gun iginde 3 farkli zaman diliminde ki 40

metre ve dikey sigrama Uzerine etkisinin arastiriimasi amaglanmistir.

Yontem

Calismaya Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakultesinde okuyan
rastgele segilmis 14 kisi gonullt olarak katiimistir.

Katilimcilarin dncelikli olarak, yas, boy, kilo ve vicut kitle indeksleri (VKi)
belirlenmistir. Katilimcilar ayni gin iginde farkli zaman araliklarinda (09.00- 12.00 ve
15.00) dikey sigrama ve 40 metre sprint testlerine katilmiglardir. Katilimcilar her test
oncesinde 5 dakikallk dusuk siddetli kosu ve streching ile Isinmalarini
tamamlamiglardir. Dikey sigrama testi ve 40 metre testi 3 dakikalik dinlenmelerle 2

defa tekrarlamis ve 2 skordan en yuksek deger test skoru olarak alinmistir.

Dikey Sigrama ve Anaerobik Giig Olgiimii

Anaerobik gu¢ Olgumleri, dikey sigcrama testi ile yapilmistir. Bu Olgimde
gonullinin ayakta uzanabildigi yUkseklik ile sigrayarak dokunabilecedi nokta
arasindaki mesafe cm cinsinden Olgliimus ve forma kaydedilmistir (Tamer, 1995).
Daha sonra deneklerin vicut agirliklarindan da yararlanilarak asagida verilen Lewis
Formdalu ile anaerobik gugleri hesaplanmigtir (Agar, 2006).
P =+4,9.(W).\D
P = Anaerobik Glg ( kgm/sn') W = Vicut Agirhg (kg )
D = Sigrama Mesafesi ( cm ) V4,9 = Sabit Sayi (sn)

40 Metre Sprint Testi

Katilimcilar kauguk zeminli kapali bir alanda 40 metre sprint performansini
sergilemistir. Test iki defa tekrarlanmis ve en iyi skor test skoru olarak kabul
edilmistir. Sprint testleri arasinda 3 dakika dinlenme verilmigtir. Katilimcilarin sprint

suresi (Brower Timing Systems, Draper, UT) fotosel kullanilarak kaydedilmigtir.

Veri Analizi
Calismada SPSS 23 paket programiyla kullanilarak veriler tekrarlayan

Olcimlerde Anova testi ile analiz edilmigtir. GlUnlin zaman dilimleri arasinda ki
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anaerobik gug farkhliklarini ortaya koyabilmek i¢in Bonferroni testi uygulanmistir.

Tam galigma suresince kullanilan anlamlilik dizeyi p< 0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular
Katilimcilarin gun igindeki saat 09:00, 12:00 ve 15:00 te alinan anaerobik gug

ve 40 metre Sprint test ortalamalari Tablo1’de verilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin ginin farkli zamanlarinda ki anaerobik gu¢ ve 40 m sprint

ortalamalari

Anaerobik gl ort-ss 40 metre Sprint ort-ss

9.00 12.00 15.00 9.00 12.00 15.00
1018.00 £139,1 735.2+#126,9 1023.77+138,1 5.78+0.46sn 5.8+0.45sn  5.79+0.52 sn

Katilimcilarin gun igindeki saat 09:00, 12:00 ve 15:00 te alinan anaerobik gug
ve 40 metre Sprint test ortalamalari degerleri arasindaki fark benferroni analizi ile

gerceklestirilerek sonuglar Tablo 2’de verilmigtir.

Tablo 2: Farkli zamanlardaki anaerobik gug¢ testi bonferroni sonuglari

(Hh AG J) AG I-L ortalama fark Standart p

hata
1 2 283.538* 19.435 .000**
3 17.047 25.277 1.000
2 1 -283.538* 19.435 .000**
3 -266.491* 27.762 .000**
3 1 -17.047 25.277 1.000
2 266.491* 27.762 .000**

AG: Anaerobik Gig, 1=09.00, 2=12.00, 3= 15.00 P<0,05**

Tablo 2'deki Bonferroni sonuglari incelendiginde; saat 09:00 da alinan
anaerobik gic¢ sonuglarl ile saat 12:00 de alinan anaerobik gu¢ sonuglari
karsilastirildiginda, saat 09:00 da alinan test sonuglarinin istatistiksel olarak daha
yuksek bulunurken (p<0,05), saat 09:00 ve 15:00 da alinan anaerobik gi¢ sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik bulunmamistir (p>0,05). Ancak saat
12:00 ve 15:00 de alinan test sonuglari karsilastirildiginda ise saat 15:00’te alinan
test sonuclarinin saat 12:00 ye gore istatistiksel olarak daha yiuksek saptanmistir
(p<0,05).

Katilimcilarin gun igindeki saat 09:00, 12:00 ve 15:00 te alinan 40 metre sprint
degerleri arasindaki fark benferroni analizi ile gergeklestirilerek sonuglar Tablo 3'de

verilmigtir.
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Tablo 3: Farkli zamanlardaki 40 Metre Sprint Test Bonferroni Sonuclari

Standart
() kosu  (J) kosu I-L Ortalam fark Hata p
1 2 -.020 .051 1.000
3 -.011 .054 1.000
2 1 .020 .051 1.000
3 .009 .071 1.000
3 1 011 .054 1.000
2 -.009 071 1.000

1=09.00, 2=12.00, 3= 15.00, P<0,05**

Tablo 3'deki Bonferroni sonuglari incelendiginde ginun farkli zamanlarinda ki
40 metre sprint test skorlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Calismamizda sedanter katilimcilarda gunun farkli zamanlarinda alinan dikey
sigrama degerlerinin istatistiksel olarak anlaml degigiklik gosterdigi saptanirken,
farkli zamanlarda alinan 40 metre sprint test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farkhlik olmadigi gézlenmistir. Anaerobik guci belirlemek icin saat 09:00 ile 12:00
saatlerinde yapilan dikey sigrama test sonugclari arasinda ki farka bakildiginda saat
09:00 da alinan test sonuglarinin istatistiksel olarak daha yuksek oldugu (p<0.05),
ayrica saat 12:00 ile 15:00’te alinan anaerobik gii¢ test sonuglarina bakildiginda saat
15:00’te alinan test sonuglarinin istatistiksel olarak daha ylksek oldugu saptanmistir
(p<0.05). Saat 09:00 ile 15:00’te alinan anaerobik gug¢ degerleri karsilastirildiginda
ise istatistiksel olarak anlaml bir farka rastlanmamistir (p>0.05).

Literatlr incelendiginde; Deschenes ve ark. (1998)nin yaptigi calismada
maksimum kas performansinin, egzersizin gergeklestigi (08:00 ve 20:00) gunln
segmentleri arasinda degistigini, ancak bu degisimin hareket hizina 6zgl oldugunu
gosterirken, Hatfield ve ark. (2016) farkl egzersiz siddetinde (% 30, % 60 % 90) ve
zaman noktalarinda yapilan (04:00, 10:00, 16:00 ve 22:00) bech press ve squat
jump testinde zaman noktalari arasinda azalma gorilmemesine karsin 1 tekrar
maksimaller de yluzdesel olarak farklliklar olsa da, bunlarin sirkadiyen ritimden
etkilenmedigini bildirirken, bu yuksek kuvvet ve gug egzersizlerinin akut performansta
azalmalar olmadan gunun herhangi bir saatinde gergeklestirilebileceg@ini bildirmigtir.
Buna karsin Teo ve ark., (2011) yaptigi ¢calismada sirkadiyen ritmin kuvvet ve glg¢
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ciktisinin Gzerine 6nemli farkhliklar oldugunu bildirmigtir. Hatfield ve ark., (2016)
calismasi bu ¢alismanin anaerobik gl¢ sonuglari ile benzerlik gostermezken Teo ve
ark., (2011) yaptid1 calisma ile Deschenes ve ark., (1998) yaptigi ¢calisma sonugclari
bu galisma verileriyle 6rtusmektedir. Bu ¢alismada alinan 40 metre sprint performans
testinde, zamanlar arasinda anlamli bir fark cikmamasinin, katiimcilarin sedanter
birey olmalari ve kosu mekanigini bilmemelerinden kaynaklandigi distnulmektedir.

Guette ve ark., (2005) yaptigi galismada gunun farkli saatlerinde dominant ve
non dominant quadriceps femorus maksimum istemli kasilmada saat 18:00 da her iki
bacagin zirve gug¢ (tork) degerinin istatistiksel olarak anlamli derecede en yuksek
oldugunu bildirmesine ek olarak, Kltusmaa ve ark., (2015) ¢alismasinda sabah ve
aksam gruplarinin maksimal istemli kasilma seviyelerini incelemis ve aksam grubu
lehine anlamli farkhlik bulundugunu gostermistir. Ayrica Lericollais ve ark., (2009)
wingate anaerobik gic testi sirasinda gézlemlenen zirve gug ve ortalama gucun saat
18:00'da saat 06:00'dan daha ylksek oldugunu bildirmistir. Yapilan ¢alismalarda
O6gleden sonraki saatlerde alinan zirve gug¢ ve maksimal istemli kasilma degerlerinin
sabah saatlerine gore daha yuksek c¢ikmasi bu c¢alismadaki sonuclarla
ortusmemektedir. Bu calismada saat 09:00 ve 15:00'te alinan dikey sigcrama test
sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken saat 12:00 ile
15:00’te alinan test sonuglarina bakildiginda saat 15:00'te alinan dikey sigrama
degderlerinin istatistiksel olarak daha yuksek oldugu gozlenmistir. Bu c¢alismada
uygulanan test protokolleri ve katilimcilar bakimindan farkhlik géstermekle birlikte
cevresel 1sinin kassal performans uzerinde etkisinin oldugu distunulmektedir.

Bu calismalardan farkh olarak Chtourou ve ark., (2012) 12 haftalik alt
ekstremite kuvvet antrenmani ve 2 haftalik taper antrenmani seklinde programlanan
calismasinda, sabah ve aksam gruplarinda aksam grubu lehine farklilik
gozlemlemislerdir. Ayrica Chtourou ve ark., (2012)° 8 haftalik alt ekstremite kuvvet
antrenmani sonrasi sabah ve aksam gruplarinda ki gunlik kuvvet farkliliklarini
inceledigi calismasinda kuvvet antrenmani 6ncesi, sabahtan aksama dogru kuvvet
artisinda 6nemli artiglar oldugunu belirtirken antrenman sonrasi anaerobik gugteki
gunluk farklihklarin koreldigini ve sabah ve aksam arasindaki anlamh bir farklihgin
olmadigini bildirmigtir. Chtourou ve ark., (2012)""'b ‘nin g¢alismalarinin prosedur
bakimindan farkli olmasinin yaninda bu calismada da sabah ve 6gleden sonra
yapilan anaerobik test sonuglari arasinda bir anlamli bir farklilik gérulmemistir. Ancak
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06glen ve 6gleden sonraki dikey sigrama degerlerin de dgdleden sonra lehine anlamli
farkhlik gézlemlenmistir.

Cevre kosullarinin etkisinin incelendigi, Racinais ve ark., (2004)'nin sabah
07:00-09:00 ve ogleden sonra 17:00-19:00 saatleri arasinda notr ve orta derece
sicakliktaki cevresel kosullarda uygulanan squat jump (SJ) ve counter-movement
jump (CMJ) testlerinde; ayni kisilerin test sirasinda ki ortam sicakligina bagli olarak
gunun farkh saatlerinden etkilendigini, kassal performansin sadece notur kosullarda
etkilendigini, ihk ve nemli durumun kassal performanstaki gunluk degigimi korelttigini
ve ortam sicakliginin etkisinin zamana bagl olarak degistigini bildirmesine ek olarak
sicak bir cevre de hem SJ hem de CMJ performansin 6gleden sonraya gore sabah
onemli Olgude yuksek oldugunu belirtmislerdir. Cevresel sicaklik veya egzersiz
sonucu, kas sistemi ve core bolgesindeki sicaklik degisimleri egzersiz performansini
etkilemektedir (Watherhouse, 2005).

Bu calismada saat 09:00 ve 15:00 te alinan anaerobik gl¢ deg@erleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamakla birlikte saat 09:00 da alinan dikey
sigrama sonuglari ile saat 12:00 de alinan dikey sigrama sonuglari
kargilastirildiginda, saat 09:00 da alinan test sonuglarinin istatistiksel olarak daha
yuksek oldugu saptanmistir. Sabah alinan dikey sigrama degerlerinin 6gdle saatine
gore istatistiksel olarak daha ylksek g¢ikmasi kigilerin dinlenik olmasi, glikojen ve
kretain fosfat depolarinin dolu olmasina baglanabilir. Diger yandan saat 12:00 ve
15:00°te alinan test sonuglar kargilastirildiginda ise saat 15:00°te alinan test
sonugclarinin saat 12:00 ye gore istatistiksel olarak daha ylksek oldugu bulunmustur.
Ogleden sonra alinan dikey sicrama degerlerinin 6gle saatlerine gére daha yiiksek
clkmasinda ise; 06gleden sonra degisen hormonal salinimlarin ve vucut sicakhginin
kassal performansta artisa sebep olarak anaerobik gucu etkiledigi dugunulmektedir.

Literatlrdeki arastirmalar da 6gleden sonraki saatlerde kassal performansin
yuksek ¢ikmasi ya da herhangi bir etkinin gérilmemesi ya da tam aksine sabah
performansin yuksek c¢ikmasi sirkadiyen ritmin performansa etkisini tam olarak
aciklayamamaktadir. Cunku uyku duzeyi, beslenme, stress, hormonal yanitlar gibi
bazi faktorlerin sirkadiyen ritim Uzerinde etkileri oldugu bilinmektedir. Ayrica
sirkadiyen ritim fiziksel olarak fit olan bireylerde sedanter bireylere gére daha yiksek
gdzlenmektedir (Atkinson, 1996). ileride yapilacak olan galismalarda bu faktérlerin

dikkate alinmasinin yaninda gunin zaman dilimlerinin degisiklik gostermesi ve
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zaman araliklarinin arttirlmasi ayrica farkh katihmci gruplar ile farkli performans

testlerinin uygulanabilirligi 6nerilmektedir.
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