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Sunus

2018’in bu ilk sayisinda gelismis Yaymn ve Yayin Danisma Kurullarimizla degerli
okuyucularimiza merhaba diyoruz. Bu yil sonunda ULAKBIM ve ODIS izleme siireclerimiz
tamamlanmis ve denetim gerceklesmis olacaktir, bu nedenle oniimiizdeki sayilardan itibaren
taranma siireclerindeki olumlu gelismeleri duyuracagimiz umudunu tasimaktayiz. TUBITAK ve
Ulakbim tarafindan 2013 yiuinda olusturulan akademik dergi platformu DergiPark’in, Trakya
Univeristesi Balkan Kongre Merkezi Senato Salonu'nda 20 Nisan 2018 Cuma giinii, kullanicilar
veya kullanma potansiyelindeki dergi sahipleri ile editorler icin diizenlenen toplantiya Yayin
Kurulu olarak katilim saglanmistir. Toplanti sirasinda saptanan bir dizi diizenleme bu sayt ve
ontimiizdeki sayilar igin isleme konulmaya baslanmistir. Ayrica DergiPark basvurusunun kabulii
ardindan  dergimizin makale gonderim ve hakem siireglerinin  DergiPark iizerinden
yiiriitiilmesine karar verilmistir. Bundan sonraki yayin hayatinda (bu sayidan itibaren)
dergimizin ciltleri yil icinde 1. ve 2. say1 seklinde numaralandirilacaktir.

Nisan 2018 sayimizda (MASROP E-Dergi 12.1) “Arkeolojik Buluntularin Koruma ve
Onariminda Paraloid® B-72", “Yeni Veriler Isiginda Perge Macellumu Hakkinda Gozlemler”,
“9-19 Yas Arasindaki Elit Yiiziiciilerde Biyolojik Saatin Performansa Etkisi”, “Boga ve Trident:
Poseidon 'un Kokeni Uzerine Bir Inceleme” ve “Antalya Yivli Minare ve Camisinin Restorasyon,
Gii¢lendirme ve Zemin Etiit Calismalar1” isimli makaleler olmak iizere toplamda bes ¢alisma
yvaymlanmaktadir.

Her sayyla genisleyen Yayin Danisma Kurulumuzun yeni iiyelerine; ge¢tigimiz sayidan
itibaren Yayin Kuruluna katilan Yardimci Baskan Dr. Ergiin Karaca ve Diizenleme ve Dizgi
sorumlusu Ceren Baykan’a; bu sayidan itibaren Yayin Kurulumuza katilan Ingilizce Diizenleme
Sorumlusu Dr. Emma Louise Baysal ve Elektronik Sayfa Sorumlusu Ugur Alanyurt’a bu
sorumlulugu Tiistlendikleri icin sonsuz tesekkiirlerimi sunarim. Yazilarmmi bizimle paylasarak
MASROP E-Dergi’ye gonderen tiim Yazarlarimiza;, Yayin Danisma Kurulu'na ve bu sayinin
yiikiinii tistlenen tiim Hakemlerimize tesekkiirlerimi sunuyorum.

Bilim yolunda saglikli ve basarili yarinlar ...

Saygilarimla...

Dog. Dr. Danis Baykan

vi
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9-19 Yas Arasindaki Elit Yiiziiciilerde Biyolojik Saatin Performansa Etkisi
Sibel Hlng:al* , Timur Giiltekin ™
Oz
Giin i¢inde normal yasam kalitesi ve yapilan diger aktiviteler viicudumuzun dongiisel
biyolojik saatine gore performans agisindan etkilenmektedir. Sporcular i¢in bu biyolojik
dongii ¢ok 6nemlidir. Bu ¢aligmanin amaci yiiziiciilerde biyolojik saatin antrenman saatlerine
gore (sabah-aksam antrenmani) performansa etkisini, biyolojik saatin (sabah-aksam sprint
derecesinin) nabiz faktorii ile yas-cinsiyet degiskenlerine gore performansa etkisini
aragtirmaktir. 9-19 yas grubu Ankara’da yiizen lisansh sporcularin katildig1 41 erkek 21 kadin
sporcudan biyolojik saatin performansa etkisini belirlemek icin antrendrleri tarafindan sabah
ve aksam 100m serbest derece performanslari Olciilmiis, sabah dinlenik nabiz ve derece
sonrasi nabizlar1 alinmigtir. Sporcularin kiiclik (9-13 yas) ve biiyiik (14-19 yas) yas grubu
arasindaki dinlenik nabiz degerleri arasinda negatif yonlii anlamli sonuglar gézlemlenmistir
(p<0.05). Sporcularin genel olarak derece sonrasi bakilan sabah-aksam nabiz degerleri verileri
sabah ve aksam derece performanslarinda anlamli bir degisme olmamasina ragmen yas
gruplarinda anlamli derecede farkli bulunmustur (p<0.05). Sabah ve aksama gore antrenman
yapmanin nabiz ve yas gruplarma gore derece performansini etkiledigi sonucuna ulasilmistir'.

Anahtar kelimeler: Yiizme, Spor, Biyolojik Saat, Sirkadiyen sistem, Dinlenik nabiz
The Effect of Biological Time on Performance in Elite Swimmers Between 9-19 Years

Abstract

The normal life standard and other activities are affected by our body’s cyclical biological
clock in terms of performance. This biological cycle is very important for athletes. The
purpose of this study is to investigate the effect of performance on the biological clock's
training time (morning-evening training) and the effect of the biological clock (morning-
evening sprinting) on performance according to pulse rate and age-gender variables. In
order to determine the effect of biological time on performance of sports people, 9-19 age
group licensed swimmers (41 men, 21 women) who were swimming in Ankara province had
their 100m freestyle performance measured in the morning and evening, and the morning
resting heart rate, and the pulse rate in the morning and evening after 100m freestyle degree
were taken. Negative significant results were observed between the resting pulse values of
athletes in the younger (9-13 years) and older (14-19 years) age group of sports people (p
<0.05). The morning and evening pulse values of the athletes were generally significantly
different in the morning and evening performance (p <0.05). As a result, morning and
evening training effect swimming performance according to heart rate and age groups.
Keywords: Swimming, Sport, Biological Clock, Circadian system, Resting pulse

* Hande Hingal, Ankara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Doktora Ogrencisi, sibelhincal@yahoo.com.
(https://orcid.org/0000-0001-8980-597X)

™ Prof. Dr. Timur Giiltekin, Ankara Universitesi Dil Ve Tarih ve Cografya Fakiiltesi Fizik Antropoloji B&liimii,
tgultekin@ankara.edu.tr. (https://orcid.org/0000-0003-3520-5308)
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Giris

Yiizme, teknik beceri koordinasyonu ve fiziksel kuvvet gerektiren, dogru teknik, ritm,
koordinasyon gibi cesitli faktorleri igeren bir spor dalidir. Yiizme insan viicudunda bir¢ok
dalda da oldugu gibi farkli yonlerden c¢esitli farkliliklar meydana getirir. Bu farkliliklar
dolasim, solunum ve kas sistemleri iizerinde gerceklesmektedir (Tiizen vd. 2005: 97-99). Yas,
genetik yapi, fiziksel koordinasyon, besleneme durumu, biyolojik saat yiiziiclilerde
performans: etkileyen bazi etmenlerdir (Karabudak-Onur 2006: 192-195).

Biyolojik saatimizi belirleyen dongiisel sistemler giin igindeki enerjimizi ve aktivite
performansimiz1 da etkiler. Canlilarda tiim biyolojik aktiviteler belirli ritimlere uygun sekilde
olusur (Karamustafaoglu-Baran 2012: 6-13). Ornegin; ultradiyen ritim, bir giinde birden fazla
dongiisii olan ritimleridir. Riiyalar ritmiktir. Infradiyen ritim, bir giinden fazla siiren haftalar
veya aylar siirebilen ritimlerdir. Kadinlardaki mensturasyon bu ritme ornektir. Sirkannual
ritim, yaklagik bir yillik ritimlerdir. G6¢ eden ve kis uykusuna yatan hayvanlardaki sicaklik,
beslenme, 1s1 degigmeleri gibi durumlari diizenler (Caliyurt 2001: 209-214).

Sirkadiyen ritimler ise 24 saatin belli araliklarinda gergeklesen i¢ etkenlerin olusturdugu
dogal olaylardir (Aschoff 1965, aktaran: Kline vd. 2006: 641-649). Hemen hemen tiim
biyokimyasal ve fizyolojik siirecler insan viicudunda bir sirkadiyen ritimi takip eder. Giin
icerisinde farkli fizyolojik degisiklikler oldugu i¢in ¢ogu arastirma kas-sinir performansi
iizerinde egzersiz siiresince farkli bir sirkadiyen ritim rapor etmislerdir. Sabah veya aksam
aktivite tercihi, psikolojik durum, viicut sicakligi, beslenme, hormonlar, uyku, oksijen
tiiketimi gibi faktorler biyolojik saatimizi etkiler (Weipeng vd. 2011: 600-606).

Sirkadyen sistem; uyku-uyaniklik dongiisii, uyku fazlari, 1s1 regiilasyonu, immiin,
kardiyovaskiiler ve metabolik sistemlerin dahil oldugu 6nemli fizyolojik elemanlar1 diizenler.
Sirkadiyen ritimlerin olugmasinda ana merkez 6n hipotalamustaki SCN (suprakiyazmatik
nukleus) dir. Uyku uyaniklik dongiisii hipotalamustaki pineal bez tarafindan sentezlenen
melatonin ile diizenlenir. Melatonin saliniminin sirkadyen ritmi SCN tarafindan kontrol edilir
(Karamustafaoglu-Baran, 2012: 6-13). Bu hormon uyku uyaniklik dongiistinii ayarlayarak
canlilarin biyolojik saatinin olugmasini saglar. Melatonin aksam 20:00 civarinda artmaya
baslar, gece karanlik ortamda 01:00 ile 05:00 arasinda en yiiksek seviyeye ulasirken sabah
saatlerinde diiser (Demirhan 2011: 2-7). Uyku-uyanilik dongiisii immiin sistemi, fiziksel
biiylime ve gelismeyi, kalbi, beyin fonksiyonlarini etkiler (Algin vd. 2016: 29-34).

Sportif performansta sirkadiyen ritme 3 faktor etki etmektedir. Cevre, kontrol edilemeyen
faktordiir. Degisken ¢evre sicakligi, psikolojik ve fizyolojik faktorler buna Ornektir.
Fizyolojik i¢ etmenler, kisinin biyolojik ritmi ve tiim ritimlere adapte olusudur. Yasam tarzi,
tercih edilen aktivite zamani, uyku zamani, ¢ok veya az uyumak gibi uyku bigimleri bu
dongiiyii etkiler (Weipeng vd. 2011: 600-606).

Fiziksel performansta kronobiyoloji onemlidir. Kisiye 6zgii sabah ve aksam kronotipleri
arasinda uyuma-uyanma zamani, viicut sicakligr gibi ozellikler farkli saatlerde sirkadiyen
ritim gosterir. Adrenalin sabah tiplerinde aksama gore Onemli bir artis gdstermektedir
(Manfredini vd. 1998: 101-106).

Bu calismada yiiziiciilerin biyolojik saat faktorii goz onilinde bulundurularak sabah ve aksam
yapilan yiizme antrenmanlarinin derece performansi iizerine etkisi incelenmistir.
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“9-19 Yas Arasindaki Elit Yiiziiciilerde Biyolojik Saatin Performansa Etkisi”, MASROP E-Dergi, 12.1, 2018, 21-34.

Materyal Ve Metod

Materyal

Calismaya Ankara ilinde yasayan ve Eryaman’da bulunan Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezi Yiizme Havuzu’ ndaki 9-19 yas aralifindaki aktif antrenman yapan ve miisabakalara
giren lisansl yiiziicliler katilmistir. Yiiziiciilerde olimpiyat yariglarina girmek icin yas baraji
FINA (Federation Internationale de Natation) tarafindan anatomik faktdrlere gore ele alinmis
ve 13 yas iizeri olarak belirlenmistir. Bu nedenle c¢alismadaki sporcular 13 yas Oncesi ve
sonrasi olarak iki kategoride degerlendirilecektir. 9-13 yas grubundan n=12 sporcu (n=5 kiz
ve n=7 erkek), 14-19 yas grubundan n=12 sporcu (n=6 kiz ve n=6 erkek) ¢caligmaya katilmistir
(Tablol). Calismanin yapilabilmesi i¢in etik kurul onayr alinmistir ve caligmaya katilan
sporcularin velileri veya kendileri aragtirmaya goniillii olduklarini beyan eden onam formunu
doldurmuslardir. Sporculara ve velilere ¢aligma hakkinda gerekli bilgiler verilmistir.

O-13yas | 1419yas | geﬁlyya:s)
Kiz (n) 5 6 11
Erkek (n) 7 6 13
Toplam (n) 12 12 24

Tablo 1: Sporcularin Yas ve Cinsiyete Gore Dagilimlari

Metot

Biyolojik saatin ylizme performansina etkisini gézlemlemek icin giin asir1 olacak sekilde
sporculardan iki hafta boyunca sabah ve aksam yiizme dereceleri ol¢lilmiistiir. Bu dereceler
sabah ve aksam antrenmani sirasinda antrendrler tarafindan 2’ser set seklinde 100 metre (m)
serbest stilde yiizme (2x100 m) olarak alinmigtir. 100 m dereceleri kronometre ile Sl¢iiliip
dakika-saniye-salise cinsinden degerlendirilmistir. Sporcularin sabah ve aksam yaptiklari
2x100 m yiizme derecelerinin hemen sonunda 1 dakikalik nabiz degerleri Ol¢tilmiistiir. Ayni
sekilde sabah uyanir uyanmaz dinlenik nabiz degerleri de 6l¢iilmiistiir.

Calismadaki 13 yasg iistii sporcularin normalde sabah ve aksam antrenman tecriibesi var iken
13 yas alt1 sporcularin sadece sabah antrenman tecriibesi vardir. Anket sonuglarina gore
sporcularin uyuma-uyanma periyotlar1 diizenlidir. Sporcular sabah antrenmanini sabah
09:00°dan o6nce, aksam antrenmanini ise 17.00’den sonra yapmuslardir. Sporcular haftanin 6
giinii antrenman yapmaktadir ve haftalik antrenman siireleri 9-15 saat araliginda veya
tizerinde degigmektedir.

Verilerin istatiksel analizi

Tiim veriler SPSS 20 programina aktarilmis ve degiskenlerin aralarindaki farki anlamak i¢in
verilere Bagimsiz Orneklem T Testi, aralarindaki korelasyon diizeyini belirlemek icin
Korelasyon Analizi, eslestirilmis veriler i¢in Eslestirilmis Orneklem T Testi kullanilmistir.

Bulgular
11 kiz, 13 erkek olmak iizere toplam 24 kisi bulunan ¢alismada 9-13 yas grubunda kizlarda
(n=5) yas ort. 10,83 yil, erkeklerde (n=7) yas ort. 11,83 yil; 14-19 yas grubunda kizlarda
(n=6) yas ort. 15,2 yil, erkeklerde (n=6) yas ort. 14,71 yil olarak bulunmustur. Genel olarak 9-
13 yas grubunda yas ortalamasi 11,33 yil, 14-19 yas grubunda yas ortalamast 14,95 yildir
(Tablo 1).

Yiiziiciilerin antrenmanda yiizdiikleri sabah ve aksam 2x100 m sprint (hizli) serbest stil set
dereceleri Student t testi ile degerlendirilerek Tablo 2’de verilmistir. Buna gore 9-13 yas
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grubu sporcular i¢in (n=12) sabah 2x100 m serbest derece ortalamasi1 77,20+6,57 sn, aksam
2x100 m serbest derecesi i¢in 77,16+£6,94 sn, toplam derece ortalamasi 77,20+6,74 sn, 14-19
yas grubu sporcular i¢in (n=12) sabah derecesi 71,98+04,25 sn, aksam 71,53+3,71 sn, toplam
derece ortalamas1 71,72+3,98 sn bulunmustur. Yas gruplar ile sabah derece degerleri arasinda
p<0.05 olarak bulunmus ve anlamli fark gdzlemlenmistir. Bu durumda biiyiik yas grubu
sporcularinin sabah derece ortalamasinin daha iyi oldugu tespit edilmistir.

9-13 yas grubu 14-19 yas grubu
N=12 N=12
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S P
Sabah derecesi (sn) 77,20 6,57 71,98 4,25 ,030
Aksam derecesi (sn) 77,16 6,94 71,53 3,71 ,024
Toplam derece (sn) 77,20 6,74 71,72 3,98 ,024

Tablo 2: Yas Gruplarina Gore Derece Performansi

Tablo 3’e gore kizlarda (n=11) sabah antrenman set derece ortalamasi 75,29+6,62 sn, aksam
derecesi 75,26+6,94 sn, toplam derece 75,27+6,72 sn, erkekler i¢in (n=13) sabah antrenman
set derece ortalamasi 73,99+5,69 sn aksam derecesi ortalamas1 73,57+5,57 sn, toplam derece
ortalamast 73,7845,69 sn olarak bulunmustur. Cinsiyetler arasinda sabah aksam derecelerde
performans olarak anlamli fark yoktur (p>0.05).

KIZLAR ERKEKLER
N=11 N=13
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S. P
Sabah derecesi (sn) 75,29 6,62 73,99 5,69 ,011
Aksam derecesi (sn) 75,26 6,94 73,57 5,57 515
Toplam derece (sn) 75,27 6,72 73,78 5,69 ,563

Tablo 3: Cinsiyete Gore Performans Degerlendirmesi

Tablo 4’te yas gruplarina gore 6l¢iilen nabiz degerleri verilmistir. 9-13 yas grubu i¢in (n=12)
dinlenik nabiz 75,17+8,92 dk/atim, sabah derece sonu nabzi 175,67+31,54 dk/atim, aksam
derece sonu nabzi 177,97+31,64 dk/atim, toplam derece nabzi 175,35+30,54 dk/atim olarak
bulunmustur. 14-19 yas grubu i¢in (n=12) dinlenik nabiz 69,57+21,79 dk/atim, sabah derece
sonu nabiz 166,76+22,31 dk/atim, aksam derece sonu nabiz 171,43+21,78 dk/atim, toplam
derece sonu nabiz ortalamas: 169,01+21,79 dk/atimdir. Yas gruplari ile nabiz degerleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0.05).

9-13 yas 14-19 yas
N=12 N=12
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S. P
Dinlenik nabiz
(dk/atim) 75,17 8,92 69,57 10,96 | ,184
Sabah derece sonu 433
nabiz (dk/atim) 175,67 | 31,54 | 166,76 | 2231
Aksam derece sonu
nabiz (dk/atim) 17797 | 3164 | 17143 | 2178 | 561
Toplam derece nabzi
(dk/atim) 175,35 30,54 169,01 21,79 570

Tablo 4: Yas Gruplarina Gore Bir Dakikalik Nabiz Degerleri
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Tablo 5’e gore cinsiyetler i¢in kizlarda (n=11) dinlenik nabiz 71,184+10,40 dk/atim
sabah derece nabzi 179,64+29,08 dk/atim, aksam derece nabzi1 180,05+30,88 dk/atim, toplam
derece nabzi 180,74428,29 dk/atim olarak bulunmustur. Erkekler i¢in (n=13) dinlenik nabiz
ort. 73,38+1,31 dk/atim, sabah derece nabzi 164,08+24,14 dk/atim, aksam derece nabzi
170,18+23,05 dk/atim, toplam derece nabzi 164,07+21,72 dk/atim olarak bulunmustur.
Cinsiyetler arasinda nabiz degerleri acisindan anlamli bir farklilik tespit edilememistir
(p>0.05).

KIZLAR ERKEKLER
N=11 N=13
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S P
Dinlenik nabiz 71,18 10,40 73,38 10,31 ,609
Sabah derece nabzi 179,64 29,08 164,08 24,14 ,166
Aksam derece nabzi 180,05 30,88 170,18 23,05 ,380
Toplam derece nabzi 180,74 28,29 164,07 21,72 , 126

Tablo 5: Cinsiyete Gore Bir Dakikalik Nabiz Degerleri (dk/atim)

Tablo 6’ya gore 9-13 yas grubuna gore dinlenik nabiz degerlerine iliskin veriler kizlarda
(n=6) 74,0748,2 dk/atim, erkeklerde (n=6) 76,28+10,19 dk/atim, sabah derece nabz1 kizlarda
177,93435,96 dk/atim, erkeklerde 173,40+29,72 dk/atim, aksam derece nabzi kizlarda
176,77+37,95 dk/atim, erkeklerde 179,18+27,55 dk/atim olarak bulunmustur. Toplam nabiz
kizlarda 179,01+34,49 dk/atim, erkeklerde 170,96+28,31 dk/atim olarak tespit edilmistir.
Sabah derece kizlarda 78,97+6,75 sn, erkeklerde 75,44+6,47 sn, aksam derece kizlarda
79,18+6,25 sn, erkeklerde 75,14+6,61 sn, toplam derece kizlarda 79,06+6,93 sn, erkeklerde
75,34+6,61 sn olarak bulunmustur. 9-13 yas grubu i¢in cinsiyetler ayrica degerlendirildiginde
degiskenler ile aralarinda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).

Kizlar Erkekler
9-13 YAS N=6 N=6

DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S. P
Dinlenik nabiz (dk/atim) 74,07 8,27 76,28 10,19 ,688
Sabah derece nabzi (dk/atim) | 177,93 | 35,96 173,40 | 29,72 ,817
Aksam derece nabzi (dk/atim) | 176,77 | 37,95 179,18 27,55 ,902
Toplam nabiz (dk/atim) 179,01 | 34,49 170,96 | 28,31 377
Sabah derece (sn) 78,97 6,75 75,44 6,47 ,337
Aksam derece (sn) 79,18 6,25 75,14 6,61 ,364
Toplam derece (sn) 79,06 6,93 75,34 6,61 ,687

Tablo 6: 9-13 Yas Grubuna Gore Kiz ve Erkeklerin Degiskenlerle iliski Tablosu

Tablo 7°de 14-19 yas grubuna gore kiz ve erkeklerde 1 dakikalik dinlenik nabiz, sabah ve
aksam derece sonu nabiz degerleri verilmistir. Buna gore kizlarda (n=5) dinlenik nabiz
67,72+12,54 dk/atim, erkeklerde (n=7) dinlenik nabiz 70,90+10,51 dk/atim, sabah derece
nabz1 kizlarda 181,68+22,10 dk/atim, erkeklerde 156,10+16,39 dk/atim, aksam derece nabzi
kizlarda 184+23,42 dk/atim, erkeklerde 162,46 +16,70 dk/atim, toplam nabiz kizlarda
182,82+22,44 dk/atim, erkeklerde 159,15+16,20 dk/atim, sabah derece kizlarda 70,88+2,80
sn, erkeklerde 72,76+5,12 sn, aksam derece kizlarda 70,56+2,01 sn, erkeklerde 72,23+4,60 sn,
toplam derece kizlarda 70,72+2,37 sn olarak bulunmustur. 14-19 yas grubu arasinda
cinsiyetlere gore belirtilen degiskenler arasinda anlaml farklar bulunamamaistir (p>0.05).
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Kizlar Erkekler
14-19 YAS N=5 N=7
DEGISKENLER Ort. S.S. Ort. S.S. P

Dinlenik nabiz 67,72 12,54 70,90 10,51 ,643
Sabah derece nabzi 181,68 22,10 156,10 16,39 ,043
Aksam derecenabzi 184 23,42 162,46 16,70 ,091
Toplam nabiz 182,82 22,44 159,15 16,20 ,059
Sabah derece 70,88 2,80 72,76 5,12 ,434
Aksam derece 70,56 2,01 72,23 4,60 ,416
Toplam derece 70,72 2,37 72,37 4,83 ,439

Tablo 7: 14-19 Yas Grubuna Gére Kiz ve Erkeklerin Degiskenlerle Iliski Tablosu

Sabah-aksam set derece ortalamasi ve sabah-aksam derece sonu nabiz ortalamasi gibi
eslestirilmis degiskenler i¢in 24 sporcuya ait degerler eslestirilmis drneklem t testi ile analiz
edilerek veriler Tablo 8’de verilmistir.

Buna gore sporcularin sabah derece nabzi 171£27,10 dk/atim, aksam derece nabzi
174,70+£26,78 dk/atim olmak {izere sabah-aksam derece sonu nabiz arasinda p=0,013
diizeyinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Sporcularin nabizlar1 aksam daha yiiksek
cikmugtir.

Sporcularin sabah set derece ortalamasi 74,59+6,33 sn, aksam set derece ortalamalari
74,35+£6,16 sn olarak bulunmus ve bu teste gore sabah ve aksam antrenman dereceleri
arasinda anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p>0.05).

TUM SPORCULAR Sabah-aksam derece
_ Ort. S.S. .
N=24 sonu nabiz p degeri
Sabah nabiz ortalama 171,21 27,10 0.013
Aksam nabiz ortalama 174,70 26,78 ’
Sabah-aksam set
derece ort. p degeri
Sabah set derecesi ort. 74,59 6:33 0313
AKksam set derecesi ort. 74,35 6,16 ’

Tablo 8: Sporcularin Sabah-Aksam Derece ve Nabiz Degerleri Arasindaki Iliski

Tablo 9°da yas, nabiz ve derece ile ilgili degiskenlerin sabah ve aksam derece performansina
etkisi ile ilgili korelasyon analiz tablosu verilmistir. Buna gore yas-dinlenik nabiz, yas-sabah
derece nabzi, yas-aksam derece nabzi, yas-toplam derece ortalamasi arasinda anlamli
derecede negatif korelasyon bulunmustur (p<0.05). Bu sonuca gore yas ilerledik¢e dinlenik
nabzin diistiigli, sabah ve aksam derece performansinin arttigi gozlemlenmistir. Cinsiyetler
aras1 degigkenler arasinda anlamli fark olmamasina ragmen; yasin ilerlemesinin ve antrenman
yapma zamaninin dereceyi olumlu yonde etkileyen faktorler oldugunu séylemek miimkiindiir.
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= Korelasyon Anlamhhk

DEGISKENLER katsay?sn diizeyi (P)
Cinsiyet - dinlenik nabiz 0,139 0,517
Cinsiyet - sabah derece nabz1 n=24 -0,296 0,160
Cinsiyet - aksam derece nabzi n=24 -0,205 0,336
Cinsiyet - sabah/aksam nabiz n=24 -0,341 0,111
Cinsiyet - sabah derece n=24 -0,091 0,674
Cinsiyet - aksam derece n=24 -0,127 0,555
Cinsiyet -toplam derece ort.n=24 -0,103 0,633
Yas - dinlenik nabiz n=24 -0,495* 0,014
Yas - sabah derece nabz1 n=24 -0,380 0,067
Yas - aksam derece nabzi n=24 -0,343 0,101
Yas - sabah/aksam nabiz n=24 -0,300 0,165
Yas -sabah derece n=24 -0,502* 0,012
Yas -aksam derece n=24 -0,576™* 0,003
Yas -toplam derece ort.n=24 -0,528™* 0,008

Tablo 9: Degiskenlerin Korelasyon Analiz Tablosu

Tartisma Ve Sonuc¢

Yiiziiciilerde biyolojik saatin performansa etkisini ele alan Martin vd. (2007: 192-200),
yaptiklar1 ¢alismada sabah antrenmaninin performansa etkisini arastirmiglardir. Bu amagla,
hem sabah hem aksam antrenman yapan yiiziiciiler ile sadece aksam antrenman yapan
yiiziiciilerin 100 m, 150 m, 200 m serbest stil yiizme derecelerini dlgmiislerdir. Bu dereceler
sabah ve aksam olarak alinmistir. Calismaya 16 yarisma sporcusu katilmigtir. Sabah-aksam
antrenman yapan 8 kisilik yiiziici grubun yas ortalamasi 15,2+1,0 yil, aksam antrenman
yapan 8 kisilik grubun ise 15.4+1,4 yil olarak bulunmustur. Sporcularin fiziksel 6zelikleri
Tablo 10’da verilmistir.

Grup/N Yas Boy Agirhk
Sabah- aksam grubu(n==8) 15.2+£1.0, 1.68+0.05 59.8+5.4
Aksam grubu(n=8) 15.4+1.4 1.7340.08 61.9+8.6

Tablo 10: Katilime1 Gruplardaki Yiiziiciilerin Fiziksel Ozelikleri (Martin vd. 2007).

Bu c¢alismada sporcularin 100 m, 150 m, 200 m serbest yilizme dereceleri dl¢iilmiis ayrica
sporculardan viicut sicakligi, kalp nabz1 gibi 6l¢timler de alinmigtir. Baglangicta iki gruptan da
alinan derece degerleri arasinda anlamli fark yokken, calismanin sonucunda aksam grubunun
sabah performans degeri artmig; ancak normalde sabah-aksam antrenman yapan grubun
performansi degerlerinde anlamli degisim gozlemlenmemistir.

Sporcularin nabiz degerleri ise 100 m yiizme derece sonunda 1 dakika i¢in ilk grupta sabah
178+19, aksam 174+6 atim; ikinci grupta sabah 178+6 atim, aksam 184+6 atim olarak
bulunmustur (p>0.05). Calismamizi bu degerler ile kiyasladigimizda; sporcularimizin
gruplara gore sabah ve aksam derece sonu nabiz degerleri arasinda anlamli fark olmadigi i¢in
sonuglar birbirini desteklememektedir. Ayrica birinci grup olan sabah-aksam grubunun sabah
100 m derecesi 65,70 sn, aksam derecesi 64,0 sn, ikinci grup olan aksam grubu i¢in sabah 100
m derecesi 67,0 sn, aksam derecesi 65,60 sn olarak bulunmustur (p<0.05). Caligmamizdaki
sporcularin dereceleri bu derecelerle birbirini desteklememektedir. Martin vd. yaptiklar1 bu
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calismada sadece aksam grubunun sabah performansinin arttifini  goézlemlemistir.
Calismamizda cift antrenman tecriibesi olan sporcularimizin sabah ve aksam derecelerinde
anlamli fark gozlemlenmemistir; ancak 13-19 yas tecriibeli grubun sabah yiizdiikleri derece
degerleri, hem aksam yiizdiikleri derece degerlerine gére hem de 9-13 yas grubunun derece
degerlerine gore performans agisindan daha iyi (daha diisiik saniye) ¢ikmistir. Bunu biiyiik
yas grubunun kronobiyolojik olarak sabah daha iyi performans gosterdigi seklinde
yorumlayabiliriz. Dolayis1 ile bu c¢alisma ile arastirmamizin sonucu birbirini
desteklememektedir.

Baska bir ¢alismada (Rae vd. 2015: 1339-1349), kronobiyolojik zamanin performans iizerine
etkisini gézlemleyebilmek i¢in yaslart 32,645,7 yil olan 18 erkek yiiziicliniin 200 m zaman
derecelerini almiglardir. Bu ¢alismada ilk once sabah ve aksam yiiziilen dereceler arasinda
higbir fark ¢ikmamistir ancak sporculari kronotiplerine gore iki gruba ayirdiklar: zaman sabah
antrenman yapan gurupta sabah 06:30’da yiizme derecesi Oncesi yiiksek canlilik, diisiik
yorgunluk gozlemlenmis ve egzersiz performansi ile derece degerleri daha iyi sonug
vermistir. Aksam antrenmanina uyum saglamis sporcularin ise aksam yorgunluk dereceleri
daha disiik, enerjileri yiiksek ve sabah derecelerine gore aksam daha iyi performans
gosterdikleri ortaya ¢ikmistir. Bu da sonug¢ olarak sporcularin giin i¢i performanslarinda
olumlu etkiyi alabilmeleri i¢in kronobiyolojik saatin ve aligilagelmis antrenman zamaninin
Oonemini gostermektedir. Bu sonug ¢calismamizi desteklemektedir.

McGowan ve arkadaslar1 (2017: 605-611), yaptiklar1 ¢aligmada yas ortalamasi 19+3,6 yil olan
7 erkek ve yas ortalamasi 1743 yil olan 6 kadin olmak iizere 13 kisiyi ele almislardir. Sabah
yogun ylizme antrenmani yapan, her iki antrenman tipini de karisik uygulayan (sabah veya
0gleden sonra), hi¢ sabah antrenmani yapmayan {i¢ grubunun sicaklik ve 100 m serbest stil
derecelerini 6lgmiislerdir. Sonug¢ olarak sabah ve karigik antrenman tipini uygulayanlarin
sabah performanslart sabah hi¢ antrenman yapmayan gruba gore daha iyi ¢ikmustir. Ayrica
karigik antrenman yapan grubun viicut sicaklik degerleri sabah antrenman yapmayan gruptan
daha yiiksek bulunmustur. Bu ¢alismanin sonucu sabah antrenman yapanlarin 6gleden sonraki
performans degerlerini daha da yiikseltebilecegi yoniindedir. Calismamizdaki sporcularla
kiyaslarsak; sabah-aksam antrenman tecriibesi olan 14-19 yas grubumuzun, sabah antrenman
deneyimi olmayan gruba gore sabah ylizme derecelerinin daha iyi oldugu sonucuna ulasilmasi
iki ¢aligmanin birbirini destekledigini gostermektedir.

Ferchichi ve arkadaslar1 (2015: 447-461), sadece sabah yiizen (07:00-08:00), sadece aksam
yiizen (17:00-18:00) sporcularda ve antrenmanlara katilmayip yalniz testlere katilan kontrol
grubu lizerinde testler yapmigladir. Amag, gilinlin belirli saatlerinde yapilan antrenmanin
ylizme performansi ve c¢esitli yiizme bilesenleri iizerine etkisini incelemektir. Gruplar 6’sar
kisiden olusmakta ve toplamda 18 katilimc1 bulunmaktadir. Olgiimleri 8 haftalik calismadan 2
hafta dnce ve 2 hafta sonra tekrarlamiglardir. Gruplar1 sabah ve aksam antrenman yapmalari
kosuluyla bir giinlin ayni zamanlarinda sabah-aksam testlerine tabi tutulmuslardir. Bu
caligmanin sonucunda aksam antrenman yapan grup ve kontrol grubu teknik kapasite ve
performans olarak sabah saatlerinde Onemli derecede aksamdan daha iyi sonug
gostermislerdir. Ayrica sabah yapilan antrenmanlarin aksam yapilan antrenmanlarda yiizme
performansini ve bilesenlerini daha c¢ok arttirdigi sonucuna ulagilmig, bu da sabah-aksam
performans farkinin diigmesini saglamistir. Sonug olarak giiniin belirli bir saatinde yapilan
antrenmanin performans iizerindeki etkisinin 6nemli oldugu goriilmektedir.

Dechodt ve arkadagslar1 (2004: 5-196), giindiiz etkilerinin maksimum yiizme performansina ve
teknik kapasiteye etkisini degerlendirmek {izere yiiziiciiler lizerinde ¢alisma yapmislardir.
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Sabah 08:00, 6gleden sonra 13:00 ve aksam 18:00 olmak {izere giiniin {i¢ farkli zaman
diliminde sporculardan performans ve teknik kapasiteye iliskin dl¢limler alinmistir. Sonug
olarak maksimum performans ve teknik kapasite aksam saatlerinde sabaha gore iistiinliik
saglamistir. Sabah ve aksam performans farki a¢isindan ¢alismamizdaki sporculari bu ¢alisma
ile kiyasladigimizda sonuglar birbirini desteklememektedir.

Baxter ve Reilly (1983:122-127), yaptiklar1 calismada giiniin saatinin ylizme performansi
iizerindeki etkisini incelemislerdir. Yas ortalamalart 14,7 yil olan 4 erkek ve 10 kadin olmak
iizere toplam 14 sporcu giiniin 5 farkli zamaninda testlere tabi tutulmustur. Bunlar 100 m ve
400 m serbest stil ylizme derecesi, viicut sicaklifi ve teknik kabiliyet testlerinden
olusmaktadir. Caligmanin sonucunda aksamin ilerleyen saatlerine dogru performansin daha da
arttig1 bilgisine ulasilmistir. Bir giinlin 5 farkli zamaninda 6lgiilen sporculara ait derece
degerleri Tablo 11°de gdsterilmistir.

VERILER 06:30 09:00 13:30 17:00 22:00

Agirlik (kg) 52.6£10.7 | 52.4+10.8 | 52.7£10.7 | 52.5+10.7 | 25.7+10.7
100m derecesi (sn) | 75.3£10.80 | 75.0+£11.3 | 74.2+11.1 | 73.6+11.0 | 72.6£10.6
400m derecesi (sn) | 337.7£24.2 | 334.6+£23.6 | 334.2424.4 | 332.04+24.1 | 329.1+£23.8
Tablo 11: Sabahtan Aksama Elde Ettikleri Performans Dereceleri (Baxter- Reilly 1983)

Tablo 11°de goriildiigii gibi sporcularin 100 m ve 400 m serbest stil derece degerlerinde
sabahtan aksama dogru iyilesme gozlemlenmistir. Bu ¢aligmadaki 100 m dereceleri kendi
sporcularimizla yaklasik olarak benzerlik gdstermekte ancak sabah-aksam performans farki
acisindan birbirini desteklememektedir.

Calismamizdaki konuyla alakali birebir calismalar ¢ok fazla olmadigindan solunum
sisteminin yiizme performans: iizerindeki etkisine deginen makaleler ile iligki kurulmaya
calisilmistir.

Aras ve arkadaslar1 (2013: 13-18)’te Ankara’da 6zel bir yiizme takiminda yaptiklari calismada
13-14 yas grubu 10 erkek sporcuda yas ortalamasini 13,40+0,52 yil, boy 168,70+8,35 cm,
agirlik 59,56+11,86 kg olarak bulmuslardir. 50 m sprint yiizen bu sporcularda dinlenik nabiz
67,80£10,11 dk/atim, sprint sonrasi nabiz 187,50+14,81 dk/atim olarak bulunmustur. Bu
caligma ile caligmamizdaki erkek sporcularin dinlenik ve derece sonu nabiz degerleri farklilik
gostermektedir. Bunu yiiziilen sprint mesafesinin farkli olmasina, sporcularin yeterli/yetersiz
performans gostermesine, yas faktoriine, kalp ve dolagim sistemi potansiyelinin farkli
olmasina veya ¢evresel kosullara baglayabiliriz.

Yapilan her spor dalinin oksijen harcattigi, damarlar1 genislettigi, kalp atisin1 kuvvetlendirdigi
bilinen bir gergektir; ancak yiizme sporu yatay pozisyonda yapildigi i¢in kalp ve dolasim
sisteminin daha rahat ¢aligmasini destekler. Bu sebeple diger sporculara kiyasla yiiziiciilerdeki
kalp dolagim sistemi daha diizenlidir (Gokhan vd. 2011: 36-39).

Gokhan ve arkadaslar1 (2011: 35-41), yaptiklar1 ¢alismada sedanter olan (hi¢ spor yapmayan)
20-26 yas aralifinda bir grup erkek katilimciya 8 hafta boyunca ylizme egzersizi uygulatarak
bu bireylerin baslangicta ve 8 hafta sonunda dinlenik nabiz degerlerini 6l¢miistiir. Baglangigta
nabiz ortalamasi bireylerde 83,41 sn iken 8 hafta sonunda ortalama 74,7 sn bulunmustur,
bireylerde solunum fonksiyonlarinda iyilesme ve dinlenik nabiz da diisiis gozlemlenmistir. Bu

MASROP E-Dergi
29



HINCAL, Sibel - GULTEKIN, Timur

degerler c¢alismamizdaki erkek ile Dbirbirini

desteklememektedir.

sporcularin  dinlenik nabiz degerleri

Alpay ve arkadaslar1 (2007: 22-29), yaptiklar1 ¢aligmada okul takimlarinda yer alan ve
ortalama 2 senedir spor yapan 11-13 yas arasinda 22 erkek ve goniillii 22 erkek bireyin
solunum degerlerini 6lgmiislerdir. Spor yapmayan grup ile yapan grubun solunum degerleri
arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli fark bulmuslardir. Spor yapanlarin dinlenik nabiz
degerleri ortalama 79,55 sn ¢ikarken spor yapmayanlarin 92,40 sn ¢ikmistir. Bu da sporun
solunum fonksiyonlarint dolayisiyla da spor performansini olumlu yonde etkiler diyebiliriz.
Bu c¢alismada spor yapan takim ile ¢alismamizdaki 9-13 yas grubu erkek sporcularin nabiz
degerleri birbirini desteklemektedir.

Atan ve arkadaglart (2013: 192-198), yapmis olduklar1 c¢alismada cesitli branglardan
sporcularin solunum fonksiyon degerlerini Ol¢miislerdir. Branglar ve sporcularin sahip
olduklan fiziksel 6zellikler Tablo 12°de verilmistir.

BRANSLAR Yas (yil) Spor yas! (yil) Boy (cm) VA (kg) BKI (kg/m?)
Judo (1) 15,33+0,51 6,00£2,68 174661843 71,50£13,87 23,1914 66
Alletizm (2) 15,38+0,50 4,00£2,23 172,3615,31 61,50+9,66 21,1812 56
Gares (3) 15,50£0,51 5,02+4,01 172,28+5,71 70,35+12,83 23,56+3,11
Yizme (4) 15,60+0,54 6,80+3,56 172,00£9,51 65,00£7,10 21,97+1,57
Taekwondo (5) 15,42+0,53 6,642 49 174,8546,51 65,14+13,00 21,16+3,07
Masa Tenisi (6) 15,50+£0,57 6,25¢1,70 175,50+6,13 62,00£5,71 20,25+3,06
Sedanter (7) 15,72+0,39 - 171.07+7,69 61,84+10,22 21,06+2,70
F 0,434 0,814 0,554 0,899 0,908

p 0,65 0,565 0,765 0,501 0,494

Tablo 12: Farkli Spor Branslarindan Sporcularm Fiziksel Ozellikleri (Atan vd. 2013)

Bu ¢aligmada 15-16 yas grubundan spor yapan yildizlar kategorisinden 50’ser sporcu ve ayni
sekilde 50 sedanter (spor yapmayan) birey alinmistir. Yapilan analizlerin sonucunda solunum
fonksiyon degerlerinin spor yapan bireylerde yapmayanlara gore daha iyi oldugu tespit
edilmigtir. Ayrica solunum degerleri spor branslar1 arasinda da farkli degerler gostermistir.
Ozellikle de yiizmede bazi solunum degerleri diger branslara goére anlamli derecede daha iyi
cikmistir (p<0.05). Branglar arasinda solunum fonksiyonlarinin farklilik gostermesi yapilan
spor bransinin solunum kapasitesini etkiledigini gostermektedir diyebiliriz.

Calismamizda yas ilerledik¢e dinlenik nabiz degerlerinin diistiiglinii gérmekteyiz (r= -0,495,
p<0.05). Buna gore yapilan sporla ugrasilan siire/sene arttik¢a solunum fonksiyonlarinin da
olumlu yonde etkilendigi sonucunu ¢ikarabiliriz.

Atabek (2015: 1-16), yaptig1 calismada iilkemizde basketbol, voleybol, futbol, hentbol,
badminton gibi diger spor dallarindan 36 kadin, 38 erkek olmak {izere 74 sporcunun fiziksel
ozelliklerini ve dinlenik nabiz degerlerini Tablo 13’deki gibi bulmustur.

MASROP E-Dergi
30



“9-19 Yas Arasindaki Elit Yiiziiciilerde Biyolojik Saatin Performansa Etkisi”, MASROP E-Dergi, 12.1, 2018, 21-34.

Degiskenler Kizlar (n=36) Erkekler (n=38)
Yas (yil) 15,770 £ 0,92 16,150 £ 0,71
Boy (cm) 164,18 £ 6,54 173,97 £ 6,99 **
Viicut agrhg: (kg) 58,410 = 10,88 63,390 = 8,12 *
Viicut Kitle Indeksi (kg.f"'ml) 21,580 = 3,13 20,900 =2.10
Dinlenim KAH (atim/dk) 87.660 = 13.27 80,970 £ 15,77

Tablo 13: Cesitli Spor Dallarindan Sporcularin Fiziksel Ozellikleri Ve Dinlenik Nabiz
Degerleri (Atabek 2015)

Bu calismada 15-17 yas grubu araliginda kadin ve erkek sporcularin nabiz dereceleri arasinda
anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Kadinlarda dinlenik nabiz= 87,66+13,27 dk/atim,
erkeklerde dinlenik nab1z=80,97+15,77 dk/atim olarak bulunmustur. Calismamiz bu
aragtirmanin sonuglartyla kiyaslandiginda cinsiyet ve nabiz degerleri arasindaki anlaml fark
bakimindan birbirini desteklemektedir; ancak calismamizdaki yiiziiciilerin dinlenik nabiz
degerleri ile Atabek’in ¢alismasindaki diger brang sporcularinin dinlenik nabiz degerleri farkl
bulunmustur. Yiiziiciilerin nabiz degerlerinin daha diisiik oldugunu gérmekteyiz.

Sperlich ve arkadaslar1 (2010: 1029-1036), 9-11 yas grubu kadin ve erkek sporcular iizerinde
yaptiklar1 ¢aligmada antrenman yogunlugunu interval sistemle arttirarak bunun sporculardaki
ylizme performansi ilizerinde olumlu etkisi olup olmayacagini aragtirmiglardir. Sonug olarak
ozellikle uzun mesafe icin bu sistemin olumlu etki ettigi sonucuna ulagsmislardir. Bu ¢alisma
ile ¢calismamizin sonuglarini kiyaslarsak; ¢alismamizda sporcularin yas ve derece sonu nabiz
degerleri arasinda ve yas ile derece performansi arasinda p<0.05 diizeyinde negatif yonde
anlamli sonu¢ bulunmustur. Bu durumu antrenman devamliliginin da etkisi ile yas ilerledikce
nabiz degerlerinin ve performansin olumlu yonde artmasi olarak yorumlayabiliriz. Bu da kalp
dolagim ve solunum sisteminin performans iizerindeki etkisini gdstermektedir.

Costill ve arkadaslar1 (1987: 249-254), yaptiklar1 ¢calismada n=12 ve yas ortalamast 19,140,3
yil olan yiiziiclilerde 100 m serbest sonrast maksimum kalp nabiz atimmi 176+3 dk/atim
olarak bulmuslardir. Bu degerler ¢alismamizdaki 9-19 yas erkek sporcularla yaklasik olarak
benzerlik gostermistir. Yapilan bu ¢alisma icin sporcu bilgileri Tablo 14’de verilmistir.

Yas Boy Agirhk Maks. Nabiz | 100m derecesi
19.14£0.3 180.3+2.6 74.2+1.8 17643 55.4+0.8

Tablo 14: Yiiziiciilerin Fizyolojik Degerleri ve En Iyi 100 m Serbest Derece Sonrasi Maks.
Nabz1 (Costill vd. 1987)

Yapilan uzun vadeli antrenmanlarin kalp, nabiz ve derece performansini gelistirdigi goriliir
bir gercektir. Yapilan antrenmanlarin, antrenman zamaninin, uykunun ve uygun beslenmenin
de buna etki ettigini gérmekteyiz. Calismamizda antrenman zamanmnin ve yasin derece
performansina olumlu yonde etki ettigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica yas ilerledik¢e dinlenik
nabzin diistiiglint, sabah ve aksam derece degerlerinin de iyilestigini gozlemlemekteyiz.
Nabiz, yas ve antrenman zamani; sabah ve aksam yapilan spor performansina etki etmis ancak
cinsiyetler arasinda sabah-aksam ylizme performanst arasinda anlamli degisiklikler
gbzlemlenmemistir.

Ulkemizde biyolojik saatin yiizme sporu yapan bireylerde performansa etkisini ele alan
caligmalara rastlanmamaktadir. Bu calismanin, daha sonra bu konuda yapilacak olan
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aragtirmalara kaynak olmasi, topluma ve bilime fayda saglamasi agisindan yardimci olacagi

diistiniilmektedir.
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