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BEYAN

Bu tez caligmasimnin kendi c¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan, veri
toplanmas1 ve yazimina kadar biitiin sathalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu
tezdeki biitlin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢calismayla
elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gdsterdigimi ve bu kaynaklari da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmast ve yazimi sirasinda patent ve telif

haklarini ihlal edici bir davranigimin olmadigini beyan ederim.

Osman KARAGUL



TESEKKUR

Tez ¢alismam boyunca tecriibesi ile bana destek veren, hosgorii ve giiler yiiziini
eksik etmeyen tez danigsmanim Dog¢.Dr. Murat TAS’a, calismanin her asamasinda
degerli fikir ve goriislerinden yararlandigim, destegini calismanin her asamasinda
gosteren yardimci danismanim Dog. Dr. Giilbin Rudarli NALCAKAN’a ve Yeliz
DOGRU’ya,

Uzun calisma saatlerimde emegi, sabri, hosgoriisii ile beni destekleyen, manevi

destegini her zaman hissettigim degerli esime sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Osman KARAGUL
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Tezin Bashg: Denge Performans: Uzerinde Sirkadiyen Ritmin EtKisi
Ogrencinin Adi: Osman KARAGUL
Damismanlar: Dog¢. Dr. Murat TAS — Dog. Dr. Giilbin Rudarli NALCAKAN

Anabilim Dali: Hareket ve Antrenman Anabilim Dali

OZET
Amac: Insan viicudunda 24 saatlik dilimde meydana gelen sirkadiyen ritim
degisimleri bir¢cok sportif yetiyi etkiler. Bu ¢aligmada amag, dinamik denge
performansi tizerinde sirkadiyen ritmin etkisini incelemek ve bu olasi etkide fiziksel
aktivite dilizeyinin, viicut sicaklifinin, uyku durumunun ve cinsiyetin roliinii
belirlemektir.
Gerec ve Yontem: Calismaya farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip, saglikli 18-25
yas arasi, 42 gonilli katilmigtir. Tiim katilimcilara en az iki giin arayla ti¢ farkli
giinde, 09:00, 13:00 ve 17:00 saatlerinde dinamik denge testi, Star Excursion
Balance Test, standart laboratuvar kosullarinda gergeklestirilmistir. Katilimcilarin
aktivite diizeyi, uykululuk durumu o6zellikleri ilgili anketler ile belirlenmistir. Her
testleme oncesi, katilimcilarin oral viicut sicakliklar: 6l¢iilmiistir.
Bulgular: En iyi denge testi skorlar1 6gle ve aksam Ol¢iimlerinde, erkeklerde ve
antrene grupta bulunmus, viicut sicakligi degisimleri bu sonuglara paralel artmus,
dominant bacagin anterior; dominant olmayan bacagin posterior test yonlerinde
anlamli farkli oldugu bulunmustur. Uykululuk durumu, bu siiregten etkilenmemistir.
Sonuglar: Dinamik denge performansinda sirkadiyen ritim etkisi belirlenmis, bu
etkide oral viicut sicakliginin, cinsiyetin, fiziksel aktivite diizeyinin de rolii oldugu
bulunmustur.
Anahtar Kelimeler: Denge, postural kontrol, sirkadiyen ritim, star excursion

balance test.



Title: Effects Of Circadian Rhythm On Balance Performance
Student Name: Osman KARAGUL
Consultants: Assoc. Prof. Murat TAS — Assoc. Prof. Giilbin Rudarli NALCAKAN

Department: Movement and Training Sciences

SUMMARY
Aim: Circadian rhythm changes that occur in the human body in a 24 hour period
affect many sporting abilities. The aim of the study was to examine the circadian
rhythm effect on dynamic balance performance and to determine the role of physical
activity level, body temperature, sleep state and sex on this possible effect.
Methods: Forty-two volunteers from 18 to 25 years of age with different physical
activity levels participated in the study. The dynamic equilibrium test, Star Excursion
Balance Test, was conducted under standard laboratory conditions at 09:00, 13:00
and 17:00 on three different days with at least two days interval. The physical
activity level and sleepiness status of the participants were determined by the
relevant questionnaires. Before each test, oral body temperatures were measured.
Results: The best balance test scores were found in the lunch and evening, in the
male and the trained group; the body temperature changes were increased parallel to
these results; while for dominant leg in anterior, non-dominant leg was found to be
significantly different in posterior test directions. The condition of sleepiness has not
been affected by this process.
Conclusion: Circadian rhythm effect was determined in dynamic balance
performance, and it was found that oral body temperature, gender, physical activity
level also played a role in this effect.
Key words: Balance, postural control, circadian rhythm, star excursion balance test.



1.GIRIS
1.1. Calismanin Konusu ve Amaci

Denge becerisinin, sportif performansin basarili olarak sergilenmesinde,
baslama, yon degistirme, durma, viicudu belli pozisyonlarda koruma, bir nesneyi
tutma ve hareket ettirmede, dnem kazandigi bilinmektedir (Can 2008). Antrenman
veya miisabakalar sirasinda olusan stresler yiliziinden meydana gelen yorgunluk,
sportif becerilerin istenilen diizeyde uygulanmasini engeller. Bu yorgunluk denge
kaybina, denge kayb1 ise sakatlanmalara yol agabilir (Noakes 2000). Ayrica dinamik
calismalarda hareketler arasi gecislerde agirlik merkezinin degisimlerini kontrol
edebilmek hareket kuvveti, hizi, isabet orani gibi pek ¢ok Onemli o&zelligi
etkileyecektir (Kor 2015).

Sirkadiyen ritim, 24-saatlik zaman biriminde diizenli araliklarla tekrar eden
dongiisel degisimlere denir (Drust 2005). Arastirmacilar fizyolojik fonksiyonlarda
giin igerisinde meydana gelen bu dongiisel degisimlerin, fizyolojik bir siire¢ olan
sportif performansa iliskin birgok parametrenin etkilenerek giin igerisinde
degiskenlik gosterdigini saptamiglardir (Leandro ve ark. 2006; Bessota ve ark. 2006).
Bernard ve ark. (1998) uyguladiklari ¢oklu sigrama testinde, sabah ve aksam (saat
09:00, 18:00) degerleri arasinda %5-7 oraninda performans farki rapor etmistir.
Reilly ve arkadaslarinin (1997) yaptig1 bir ¢calismada, izometrik kavrama kuvvetinin
saat 14:00-19:00 arasinda pik diizeye ulastigi, Reilly ve Marshall (1991)’1n yaptiklar
bir ¢alismada, yiiziiciilerde swim bench’teki kula¢ atma performansinda zirve giice
18:00’de ulagildig: bildirilmistir.

Literatiirde sirkadiyen ritim ve denge arasindaki iligskiyi inceleyen calisma
sayist sinirhidir. Gribble ve ark. (2003), dinamik denge performansinin sabah
saatlerinde daha iyi sonuglar verdigini; Cagno ve ark. (2014), ritmik cimnastik¢ilerde
statik denge performansinin giiniin herhangi bir bolimiinde degisiklik
gostermedigini, dinamik denge performansinin da sabah saatlerinde en yiiksek
skorlara ulastigini vurgulamistir. Ayrica Shlesinger ve ark. (1998), kompleks denge
hareketlerinin daha fazla konsantrasyon ve dikkat gerektirdigini, bu yiizden de

katilimeilarin uyku durumlarinin 6nemli oldugunu vurgulamis; Waterhouse ve ark.



(2005) ise viicut 1sisinda meydana gelen degisimlerin, sirkadiyen ritmi etkileyen
baslica faktorlerden biri oldugunu belirtmislerdir.

Gerek sirkadiyen ritmin giin igerisinde farkli saatlerde gerceklesen birgok
sportif performans iizerindeki etkisi, gerekse sportif hedeflere ulasmada denge
yetisinin sakatliklardan koruyucu ve performansi destekleyici rolii goz Oniinde
tutularak bu calismanin amaci, dinamik denge ve sirkadiyen ritim iliskisini fiziksel
aktivite diizeyi, cinsiyet, uyku durumu ve viicut sicakligi gibi etkenler {izerinden

arastirmaktir.

1.2. Hipotezler

1. En iyi denge testi skoru, viicut sicakligi degisimlerine bagli olarak aksam
saatlerindeki elde edilecektir.

2. Viicut sicakligr degisimleri ile denge tesi skoru degisimleri arasinda anlamli
pozitif bir iliski bulunacaktir.

3. Eniyi denge testi skorlar1 dominant bacakta bulunacaktir.

4. Dominant olmayan bacak, test zamani farkliligindan daha ¢ok etkilenecektir.

5. SEBT testinin posterior uzanim yonleri sirkadiyen ritim farkindan daha ok
etkilenecektir.

6. Eniyi denge testi skoru, erkek katilimcilarda goriilecektir.

7. Eniyi denge testi skoru, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan grupta goriilecektir.

8. Sabah¢il ve aksamcil tipe yakin uyku durumuna sahip katilimeilar test saati

degisiminden daha fazla etkilenecektir.

1.3. Varsayimlar

1. Calisma boyunca katilimcilarin testlere tam olarak motive olduklar:
varsayilmastir.

2. Katilimcilarin Horne-Ostberg’in “Sabahgil- Aksamcil Tipi Anketi”, “Epworth
Uyku Skalas1”, International Physical Activity Inventory (Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Envanteri, IPAQ) anketlerini gercek¢i bir sekilde dolduruldugu
varsayilmastir.

3. Katilimcilarin uyguladiklart “Star Excursion Balance Test”ine dinlenmis olarak

katildig1 ve optimum performans gosterdikleri varsayillmistir.



4. Tim katilimcilarin 6lgtimleri etkileyecek yiyecek ve igecek tiiketiminden
kagindiklart varsayilmistir.
1.4. Limitasyon

1. Katilimcr sayist,

2. Elde edilen sonuglarin sadece 18-25 yas arasindakiler igin degerlendirilebilir
olmasi,

3. Olgiim giivenirliginin, her &lgiimiin farrkli giinlerde bir kez daha
tekrarlanmasi ile, 6l¢iilememesi ve

4. Dinamik dengenin belirlenmesinde kullanilan 6l¢iim yontemi bu ¢alismanin

siirliliklarint olusturmaktadir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Denge

Denge, sabit bir pozisyonda ya da hareket halindeyken yer ¢ekimi kuvvetine
kars1t viicut pozisyonunu devam ettirebilme yetenegidir (Hatipoglu 2005). Denge
becerisinin, sportif performansin basarili olarak sergilenmesinde, baslama, yon
degistirme, durma, tutma, nesneyi hareket ettirmede ve viicudun belli pozisyonlarda
korunmasinda 6nem kazandigi bilinmektedir (Can 2008). Denge yetisi, okul dncesi
donemde (3-6/7 yas) gelismeye baslar, genc¢lik doneminde (kizlarda 17-18,
erkeklerde 18-19 yaslar1) en st diizeye ¢ikar ve yasin ilerlemesiyle birlikte azalir
(Muratl1 2003).

Tim spor branglart kendine 0Ozgii, belirli diizeyde denge icermektedir.
Schmidt, sportif branglarda optimal performans sergilenmesi i¢in dengenin olumlu
etkileri oldugunu bildirmistir (Yilmaz 2012). Bunun yaninda, denge kaybi veya
viicut pozisyonunun korunamamasi gibi durumlar, sporcudan beklenen performansin
gerceklesememesine hatta yaralanmalara da neden olabilmektedir. Calismalar,
sporcular arasinda performans degerlendirmesi yapilirken dengenin 6nemli bir rolii
oldugunu gostermektedir (Yazic1 2012).

Denge, statik ve dinamik denge olarak iki alt baslikta incelenebilir.

2.1.1. Statik Denge

Statik denge, yer c¢ekimi merkezi ile destek yiizeyi genisligi korunarak,
herhangi bir dis kuvvete ihtiya¢c olmaksizin sabit durumda farkli pozisyonlar
stirdiiriilebilme becerisidir (Kurt 2007). Ayrica, sabit bir destek yiizeyinde, postiir ya
da viicut bdliimlerinin uygun pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak
saglanan denge olarak da tanimlanmistir (Nichols 1995).

Statik denge testleri, destek yiizeyi degismeden viicudun dengede kalarak,
farkli pozisyonlar: siirdiirebildigi siire kayit edilerek yapilmaktadir (Guyton ve Hall
1996).



2.1.2. Dinamik Denge

Hareket halinde iken viicudun dengesini siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanan (Kaya 2003) dinamik denge, yercekimi merkezinin ve pozisyonun
bozulmasina karsin postiiral cevaplari igerir. Bu nedenle postiiral salinim, dengenin
stirdiiriilmesinin bir gostergesi olarak yaygin sekilde kullanilir. Normal denge, hem
postiirii siirdiirmek i¢in yergekimine ait giliclerin hem de dengeyi siirdiirmek ig¢in
ivmelenme gii¢lerinin kontroliinii gerektirir (Erkmen 2006). Dinamik denge, yiiriime,
merdiven inip ¢ikma, sandalyeye oturma-kalkma gibi giinliilk yasam aktivitelerine ait
farkli hareket modelleri ile bu modeller arasindaki biitiinliigii icerir. Kisi hareket

halinde iken denge kontrolii dinamiktir (Chaudhari ve Andriacchi 2006).

2.2. Denge Fizyolojisi

Viicudun dik durabilmesi ve yer ¢ekimine karsi pozisyonunu siirdiirebilmesi 3
duyu sistemine baglhidir. Bunlar; visual (gorsel), vestibiiler (isitsel) ve
propriyosepsiyon (duyusal) sistemleridir. Duyu reseptorleri uyarildiginda, bu uyarilar
beyinde bulunan duyu merkezlerine gelerek yalnizca bir sekilde yorumlanir. Duyu
sistemleri norolojik olarak hasar goérmedigi takdirde, bireyler postiir kontroliinii
saglayabilir ve denge bozuklugu nedeniyle meydana gelebilecek diisme risklerine
kars1 korunabilir.

Denge, merkezi sinir sistemi (MSS) fonksiyonlar1 tarafindan gergeklestirilir.
Periferik cesitli organlardan gelen bilgiler MSS’de hazirlanip degerlendirildikten
sonra bazi refleksler aracilig1 ile denge saglanir.

Denge yapilart i¢ kulakta bulunan vestibuler sistem ile ilgilidir. Ancak,
dengeyi saglayan sistemler tek bir organa bagli olmamakla birlikte olduk¢a karmasik
bir yapiya sahiptir. Medulla spinalis, serebellum, eklemlerin ve kaslarin i¢indeki
proprioseptorler ile gozler ve i¢ kulakta bulunan vestibiiler sistemin koordineli bir
sekilde calismasiyla denge saglanmaktadir. Bu sistemlerin devamliligi, goziin
kapatilmasinda da diismeden ayakta kalabilmeyi miimkiin kilar. Denge ayrica,
visual, vestibiiler ve propriyosepsiyon sistemler gibi ¢esitli fizyolojik faktorlerin yani

sira psikolojik durumlardan da etkilenebilmektedir (Ak¢inar 2014).



2.2.1. Gorsel (Visual) Sistem

Gorsel uyarilar1 beyincige afferent geri bildirim gondermek yoluyla, viicut
pozisyonunu dik bir sekilde kontrollii kullanmay1 saglayan sistemdir. Vestibiiler ve
proprioseptif sistemler dahili bilgileri algilarken; gorsel uyarilar, viicuttan bagimsiz
olarak cevredeki nesnelerle ilgili pozisyonuna ve basin hareketine gore bilgi rapor
eder (Kocaaga 2014).

Visual sistemin odak, ¢evre ve retinal kayma olmak {izere 3 bileseni vardir.
Odak sistemi, nesneyi kavrama ve hareketi algilama ile Ozellesir, gevre ya da
periferik gorme, hareket goriintiisiine karst duyarlidir ve kendi kendine hareket
edebilme ile dengeyi kontrolii altinda tutar. Retinal kayma ise, afferent hareket
algisinin bir parcasidir ve merkezi sinir sistemi tarafindan kiginin yer degistirmesi ile
alakalidir. Ayn1 zamanda telafi edici sallanmalar i¢in geri bildirim olarak kullanilir
(Hatipoglu 2005). Vestibiiler sistemde meydana gelen bozulma ve viicuttaki
proprioseptif bilgilerin kaybinin sonrasinda bile, kisi dengenin korunmasi igin gorsel
mekanizmalarini hala etkin bir sekilde kullanabilir. Guyton ve Hall (2001), vestibuler
organi tahrip olmus bazi insanlarin gozleri acik oldugu ve biitiin hareketler yavasca
yapildigr miiddetce dengelerinin neredeyse normal oldugunu, fakat hareket hizli

yapilir veya gozler kapatilirsa dengenin kayboldugunu bildirmislerdir.

2.2.2. Isitsel (Vestibiiler) Sistem

I¢ kulakta yer alan vestibiiler yapilardan alinan bilgilerle, viicut postiiriiniin
normal pozisyonunda kalmasini saglamasi nedeniyle denge Sisteminin 6nemli bir
pargasidir (Erkmen 2006).

Bir hareket sirasinda i¢ kulaktaki yarim daire kanallarinin igindeki sivi
hareket eder ve tiiyciikleri titrestirir. Meydana gelen bu titresim, beyincige iletilmek
lizere sinyal iiretir. Bu sistem, irade ve kontroliimiiz disinda devamli ve diizenli
olarak ¢alisir. Vestibiiler sistemin dengeyi korumadaki en etkin fonksiyonu bas
dikeye yakin pozisyonda iken gergeklesir ve dikey durumdan giderek uzaklastiginda,
vestibiiler duyu yolu ile basin oryantasyonunu tespit etmek giderek giiclesir. Postiire
gore, bas pozisyonlanarak statik denge saglanirken, kanallar icindeki sivi ve
kristallerin akis yonleri viicut hareketleriyle uyumlu olacak sekilde ayarlanarak

dinamik durumdaki denge saglanir (Guyton ve Hall 2001).



Vestibiiler sistemin Oncelikli gorevi dengeyi devam ettirmek ve bas
pozisyonunun sabit diizlemini korumaktir. Meydana gelebilecek herhangi bir
bozukluk, bas hareketi gerektiren tiim sportif performanslarin dogru yapilmasina

engel olur (Kocaaga 2014).

2.2.3. Duyusal (Propriyosepsiyon) Sistem

Proprioseptif duyu kas iskelet sistemine ait olmakla birlikte, kas, tendon,
ligament, eklem kapsiilii icindeki reseptorlerden alinan bilgileri, MSS araciligr ile
tekrar kasa geri gondermektedir. Boylelikle kas kasilmasi, ekleme uygulanan germe
miktar1 ve viicudun pozisyonu hakkinda bilgiler icermektedir. Hareketle ilgili hissin

gelismesini saglamakla beraber dengenin korunmasinda ve siirdiiriilmesinde rol

.....

alinan uyarilar ile ekstremite pozisyonlarinin birbirleriyle olan iliskisi hakkindaki
bilginin sinir sistemine verilmesini saglar (Guyton ve Hall 2001). Ayakta sabit bir
sekilde dik dururken yergekimi merkezinin algilanmasi, dengenin saglanmasi i¢in
onemlidir. Alt ekstremitelerdeki, 6zellikle ayak bilegi eklemi ve ayak tabanindaki
proprioseptorler yergekimi merkezinin ayaklara gore onde, arkada ya da agirligin iki
ayaga esit dagilip dagilmadiginin algilanmasini saglar.

Proprioseptif duyu, yalnizca bas ve boyun hareketlerini ve oryantasyonunu
algilayabilen vestibiiler sistem ile viicudun ve boynun pozisyonu ile ilgili bilgi akist
dogrudan veya serebellum yoluyla beyin sapindaki vestibiiler ve retikuler
cekirdeklere iletilir (De Jong 1992).

Ozetle; gdérme, viicuttan bagimsiz olarak ¢evredeki nesnelere iliskin gdzler ve
basin oryantasyonu hakkinda bilgi saglar, vestibiiler sistem ise basin yercekimsel,
lineer ve agisal ivmelenmelerini Olgerken, proprioseptif duyu viicudun pargalarinin
bir digerine ve destek yiizeyine iliskin oryantasyonu hakkinda bilgi saglar (Yazici

2012).

2.3. Sportif Performans ve Denge

Dengenin, sporcular arasinda performans derecelendirilmesi yapilmasinda bir
etken oldugu bilinmektedir (Cebi 2013). Elit sporcularin antrenman ve miisabaka ile

gecirdikleri uzun zaman periyodu dinamik ve statik postiiral kontroliin ve dengenin



gelismesini saglar. Bale, ritmik cimnastik ve kule atlama branglar1 ile ugrasan
sporcular iizerinde yapilan denge Ol¢limlerinde motorik oOzelliklerden c¢abukluk,
hareketlilik ve dayanikliligin dengeyi etkiledigi bildirilmistir (Kose 2014).

Denge, sporsal bir becerinin hareket Oriintiisiinde ani degisiklikler iceren
dinamik sporlar i¢in temel olusturur ve Sporda i¢ ve dis girdilerin biitiinlestirilmesini
gerektirir (Cebi 2013). Denge bir dis unsur tarafindan bozuldugunda gorsel, isitsel
veya duysal islevlerden biri pozisyonu yeniden saglamak icin agirlik merkezinin
hareketini koordine eder. Ornegin; ikili miicadeleye giren bir hentbol oyuncusu,
kaleye sut attig1 sirada bir savunma oyuncusu tarafindan engellendiginde, sporcunun
dengesi bozulur. Oyuncu, agirlik merkezini dogru konumlandirmak kosuluyla
viicudunu diizelterek kendisini diismekten korur (Kose 2014).

Uygun antrenman teknikleri ile denge ve koordinasyon antrenmanlarina
agirlik verilmesi hem spor yaralanmalarindan korunmada, hem de sakatlik sonrasi
rehabilitasyonda motor becerilerin normal hareket akigina ulasmasi agisindan 6nem
kazanmaktadir. Sporculara bazi denge ve koordinasyon testleri uygulanarak, ortaya
cikan eksiklerin giderilmesi ile sporcunun optimal performanst yakalamasi

hedeflenmektedir (Cavdar 2014).

2.4. Biyolojik Ritimler

Canlinin dis ortama uyumunu saglayan ve canli bir organizmada, yasam boyu
tekrar eden fiziksel etkenlere karsi gosterdigi biyokimyasal, fizyolojik ve davranigsal
yanitlar biyolojik ritimler olarak adlandirilir (Haus 2007). Biyolojik ritimlerde,
canlinin dig ortamla iligkisini dis diinyadan gelen uyarilarla diizenlemesine “bagli”
(entrained) ritim, gevresel uyarilar olmaksizin bir laboratuvar ortaminda i¢ ritmin
olusturulup siirdiirebilmesine de serbest (free-running) ritim denir (Moore 1997; Korf
ve ark. 2003).

Canlilar dis ortamdan aldiklar1 bir takim sinyalleri, ritimlerin diizenlenmesi
icin uyarici olarak kullanir. Gece ve giindiiz gosterecegi davraniglar icin 151k ve
karanlik, ¢evresel bir isaret olarak kullanilir ve bu isaretlere “zeitgeber” (Almanca
zeit=zaman geber=verici) veya “ritim verici” adi verilmektedir. Isik, ritim verici
faktorler arasinda en 6nemlisidir ve yilin mevsimleri ve ay doniimleri ile giinesin
durumu diger ritim verici faktorlerdir (Kwon ve ark. 2011).

Biyolojik ritimleri 4 grupta agiklamak miimkiindiir.
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1. Ultradian ritimler: Giinliik birden fazla dongiisii olan ritimlerdir. Kalp atim
hizi, solunum sayisi, mide hareketleri, yeme, igme ve uyku donemleri ultradiyen
ritimlere 6rnek gosterilebilir.

2. Sirkadiyen ritimler: Yaklasik olarak bir giin siirer. Insanlarda en belirgini
uyku ve uyaniklik dongiisii olmakla birlikte, viicut 1sisindaki degisimler, kan basinci,
bazi hormonlarin salinimlari sirkadiyen bir ritim izler.

3. Infradiyen ritimler: Haftalar veya aylar siirer. Kadinlardaki menstrual dongii
ve erkeklerdeki 21-28 giinliik testosteron salinimi 6rnek gosterilebilir.

4. Sirkannular ritimler: Yaklasik olarak bir yillik ritimlerdir. Mevsimsel

degisiklik dongiilerini i¢erir (Okamura 2003).

Czeisler ve arkadaslart (1999), biyolojik ritmin yaklasik olarak 24 saat 11
dakika siirdiigiinii gostermislerdir. Insan viicudunda hipotalamusta yer alan
suprakiazmatik ¢ekirdek (suprachiasmatic nucleus: SCN), “ana saat” olarak biyolojik
ritim iglevlerini yiiritiir (Swaab 2006; Meijer ve ark. 2010).

Suprakiazmatik ¢ekirdekteki mekanizmalar uyarlama ve geri bildirim
dongiisiinden olusarak saat genlerine (clock genes) ritmik bir Oriintli verir. Cevresel
zaman isaretlerinin kontroliinde endojen salinimlar, olusan bir durumu giinlik
senkronizasyona uyarlayabilirler (entrainment - kenetlenme). En birincil
senkronizasyon, gece - giindiiz déngiisiidiir. Ozellesmis retinal ganglion hiicreleri,
retina ve hipotalamus ile ilgili sistemden SCN’ye bilgi gonderir. SCN, bilgileri ritmik
saat kontrollii gene transfer etmesiyle, bu gen tarafindan uyku-uyaniklik durumu,
beslenme, viicut 1sis1 ayarlama, hormon salmimi gibi bir¢ok ritmik fizyolojik
fonksiyon kontrol edilir (Reppert ve Weaver 2002; Hankins ve ark 2008; Etain ve
ark. 2011).
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Sekil 1: Biyolojik ritim, Zeitgeber ve zaman degerlendirmesi. [Biyolojik ritim (x).
Zeitgeber uyarist (z). Maksimum and minimum seviye (X mak, X min, Z mak, Z
min), Ossilasyon (r, R)] (Fuller 2002).

Kronotip, fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin 24 saatlik dongiisel
farkliliklarin1 ifade eder. Kisiye bagli olarak degisebilen "sabahgil" ve "aksamcil"
karakteristik ozellikleri olarak gozlemlenen bu farkhiliklar, 1900“lii yillarda
tanimlanmaistir.

Sabahgil Tip: Giiniin erken saatlerinde uyanan ve pek ¢ok degisken ile ilgili
performansi aksam saatlerine gére sabah daha iyi sergileyen bireylerdir.

Aksamecil Tip: Giinilin ge¢ saatlerinde uyanan ve sabah saatlerine gore pek
cok degisken ile ilgili performansi aksam saatlerinde sergileyen kisilere aksamcil tip

ad1 verilmektedir (Can 2014).

2.5. Sirkadiyen Ritim

Tek hiicreli canlilardan insanlara kadar birgok organizma; biyokimyasal,
fizyolojik ve davramigsal ritimlerini gece ve giindiiz dongiilerine gore 24 saat
icerisinde tekrar eden zamanlama sistemi gelistirmistir. Bu sistem sirkadiyen ritim
olarak bilinmektedir. Latince’den gelen “circa” yaklasik, “diem” bir giin anlamina

gelmektedir (Morris ve ark. 2012). insanlarin uyku-uyaniklik dongiisii, viicut 1s1sinda
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24 saat icinde meydana gelen yaklagik 1°C degisiklik, 6gle zamani sistolik kan
basincinin geceye gore %2 artmasi ve nabiz hizinin da ayni dongiide minimum %30
artis gostermesi sirkadiyen ritim Ornekleridir. Fizyolojik olaylar arasinda
hormonlarin kandaki ve dokudaki konsantrasyonlari, beyinde néronlarin ateslenme
oranlarinin 10-100 kat arasindaki degisimi 24 saatlik dongiide yerini alir (Caliyurt
2001).
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Sekil 2: Sirkadiyen saatin diizenlenmesi ve fizyolojik etkileri (Sipahi 2009).

Sirkadiyen ritim cevresel uyarilar olmadigi zaman da devam eder. Sirkadiyen
ritmin temel Ozelliklerinden bir digeri de, endojen olarak salimim gostermesine
ragmen ritmini olusturmasinda ¢evreden aldigi 151k, beslenme gibi bazi sinyalleri
isaret olarak kullanmasidir (Morris ve ark. 2012). Ornegin sirkadiyen ritmin, ¢evresel
uyarilar olmadiginda da olugsmast mimkiindiir ancak 24 saatte sapmalar
gosterebilmektedir. Cevre sartlart normal oldugu zaman, 1s1k-karanlik isaretleri ile
sirkadiyen ritim her giin 24 saate ayarlanmaktadir (Hastings 1998; Czeisler ve ark
1999).

Sirkadiyen sistemi meydana getiren ii¢ temel boliim vardir. Bunlar;

1. Ritim olusturucu (sirkadiyen osilator)

2. Cevresel verileri ritim olusturucuya gonderen girdiler
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3. Bazi fizyolojik ve davranigsal ritimleri olusturan ve diizenleyen ¢iktilar.

Ritim olusturucu (osilator, pacemaker): SCN anterior hipotalamusta, 4. ventrikiil
ortalarinda, optik kiazma tizerinde her iki hemisferde orta hat yaninda sag ve solda
birer adet bulunan organ diizeyinde sirkadiyen ritimlerin diizenlenmesinde en énemli

ritim olusturucudur.
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Sekil 3: Suprakiazmatik Niikleus ( Sipahi 2009).

Suprakiazmatik ¢ekirdek, ¢evresel olarak 1s1k-karanlik dongiisii ile es zamanli
meydana gelen iligkileri, periyot uzunlugunu ve zamanini ayarlayarak, organizmanin
fizyolojik ritmini koordine eder. Baslangigta sirkadiyen ritim olusturucularin sadece
SCN’da oldugu diisiiniilmekteydi. Yapilan bir¢ok calisma ile karaciger, kalp, akciger
ve kas dokusunda yer alan periferik dokularda da ritim olusturucular bulundugu
gosterildi. SCN’den farkli olarak, periferik osilatorler SCN’den gelen noral,
hormonal sinyal ¢iktilar1 ve beslenme gibi dig uyarilari, 1siktan etkilenmeksizin,
sirkadiyen ritmi kontrol eder.

Biyolojik saatler ile ilgili yapilan calismalarda “saat genleri” adi verilen
genetik mekanizmalarin varligi gosterilmistir. Sirkadiyen ritmin olugmasinda,
birbirlerine bagimli bir dizi saat geninin ekspresyonunda olan doéntisiimli (cyclic)
degisiklikler etkilidir (Gtlirkas 2012).

Cevresel ritim olusturucular: Isik, sirkadiyen ritmin olusmasi agisindan en giiclii
“zeitgeber” yani ritim vericidir ve en 6nemlisi melatonindir. Zeitgeberler, 24 saatlik
bir periyot igerisinde diizenli ve tekrarl bir sekilde devam eden cevresel sinyallerdir.

24 saatlik bir sirkadiyen dongili, ayn1 ama¢ dogrultusunda hareket eden bir grup
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zeitgeber tarafindan gerceklestirilir. Ote yandan, sirkadiyen ritim 1sik disindaki
belirleyiciler tarafindan da diizenlenir. Buna da sosyal ritim vericiler (social
zeitgeber) adi verilir (Can 2014).

Ciktilar: SCN tarafindan saglanan c¢esitli fizyolojik ve psikolojik olaylarin
sirkadiyen ritimleri, endokrin ve noronal yolaklar araciligiyla diizenlenir. Yapilan
calismalarla beyinde pineal bez, talamus ve limbik sistem ile baglantili olan
SCN’den, otonom sinir sistemi araciligiyla kalp, bdbrekler, adrenal korteks,
karaciger, pankreas, dalak ve yag dokusuna multisinaptik uzantilar gosterilmistir

(Giirkas 2012).

2.5.1. Sirkadiyen Ritim Gostergeleri

2.5.1.1. Melatonin

Melatonin bir pineal hormon olmakla birlikte yalnizca pineal bezde
tiretilmekle smirli olmayip kemik iligi, testis, ovaryum, retina gibi organ ve
dokularda da iiretilmektedir. SCN’de 1s18a ait bilgiler olmasa da, organizmadaki
hiicrelerde gergeklesen kimyasal uyarisi sonucu pineal bezden melatonin salgilanir
(Can 2014). Melatonin salgilanmasi, insanlarin diizenli olarak gergeklestirdikleri yatis
saatlerinden yaklasik 2 saat Once aksam uykululugu ile es zamanli olarak artmaya
baglarken giindiize ait bir zaman diliminde ise bazal diizeye iner (Giirkas 2012).
Melatonin, isik-karanlik dongiisii ile senkronize hareket ettiginden dolayr uyku
egilimi ile uyku-uyaniklik ritminin kontroliinde &nemli bir rol oynarken, ayni
zamanda insanlarda onemli bir zeitgeber olarak hareket ederek ya viicut ritimlerini

dengeler ya da viicut ritmine destek saglar (Can 2014).

2.5.1.2. Serotonin

Serotonin melatoninin onciilii oldugu bilinmekle birlikte, hem santral hem de
periferik sinir sisteminde bulunan Onemli bir ndorotransmitterdir. Yapilan
caligmalarla, serotoninin yliksek diizeylerinin uyaniklilikla, diisiik diizeylerinin de
uyku ile iligkili oldugu bildirilmistir. Bu nedenle uyku-uyaniklik déngiisiiniin
diizenlenmesinde gorev aldigimi sdylemek miimkiindiir (Monti 2010; Gholipour ve
ark. 2010).
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2.5.1.3. Kortizol

Kortizol, adrenal korteks tarafindan {iretilen ve birgok fonksiyona sahip olan
kortikosteroid yapida bir hormondur. Kortizoliin salgilanmasi, gecenin ilk yarisinda
sabit bir sekilde seyreder ve gecenin ikinci yarisinda keskin bir artis gosterir. Zirveye
ulasan hormon, giin boyunca azalir ve 24 saatlik periyotta gece ve gilindiiz salinim
diizeyinde belirgin bir degisiklik gozlenir. Bu degisikliklerin miktar1 ve frekansi
sirkadiyen ritme gore diizenlenir (Giirkas 2012; Can 2014).

2.5.1.4. Viicut Isis1

Viicut 1sisinda meydana gelen degisimler, sirkadiyen ritim degisimleri
arasinda &nemli bir yer tutar ve SCN tarafindan diizenlenir. Insanlarm viicut 1s1s1
ortalama 37°C’lik bir diizeyde sabitlenir ve saat 4:00 civarinda en disiik
seviyesindeyken, uyanmadan 6nce yiikselmeye baslayarak saat 18:00 civarinda en
yiiksek diizeyine ulagsmaktadir. SCN tarafindan diizenlenerek olusan endojen etki
disinda; yapilan fiziksel aktiviteler, yemek yeme ihtiyact ve uyku durumu gibi
egzojen faktorlerin de etkisi oldugu gozlenmistir. Viicut 1sisinin artigi, metabolik ve
noromuskiiler sistemlerin faaliyetlerini giin boyunca arttirmaktadir ve galismalarda,
genel olarak sirkadiyen ritim ve fiziksel performans arasinda bir paralellik oldugu

gosterilmistir (Can 2014).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Tipi

Bu calisma; deneysel bir arastirmadir.

Arastirma oncesi her katilimciya aragtirmanin yapisi ve olasi riskler hakkinda
bilgiler verildi ve katilimcilarin “Goniillii Olur Formu” araciligi ile yazili-imzali
kabulleri alind1 (EK 1).

Arastirma yapisinin “Insanlar Uzerinde Yapilan Tibbi Arastirmalarda Etik
llkeler Helsinki Deklarasyonuna” uyumlu oldugu, Celal Bayar Universitesi Tip

Fakiiltesi Yerel Etik Kurul tarafindan onaylandi (Ek 2).

3.2. Yontem
3.2.1. Yerlesim

Denge testi, oral viicut sicakligi ve viicut kompozisyon Olgiimleri Ege

Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans Laboratuvari’nda gergeklestirildi.

3.2.2. Calisma Grubu

Calismaya, Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim goren,
farkli spor branglarinda diizenli antrenman yapan, saglikli, 18-25 yas aralifindaki
ogrenciler, caligma ile ilgili bilgilerin yer aldig: el ilanlari, karsilikli gériismeler ve
telefon gortismeleri yolu ile davet edildi. Calismaya katilmaya goniillii olan bireylere
calisma ile ilgili detayli bilgilerin yer aldigi bilgi formu okutulup goniilli
olduklarina dair izin formu imzalatildi. Calismada, kontrol grubu (KG: diisiik aktivite
diizeyine sahip) ve antrene grup (AG: yiiksek aktivite diizeyine sahip) Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Envanteri skorlamasina gore belirlendi. Antrene grup ayrica asagida

belirtilen kriterlere gore olusturuldu.

Calismaya alinma kriterleri;
1. 18-25 yas araliginda olmak
2. AG igin, IPAQ degerlendirmesine gore 600-3000 MET- dk/hft araliginda
olmak
3. Kontrol grubu i¢in, IPAQ degerlendirmesine gore <600 MET- dk/hafta olmak
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Calismaya alinmama Kriterleri;

1.

2.

Denge performansini etkileyecek kronik bir rahatsizliga/hastalia sahip
olmak
Son 6 ay i¢inde sportif bir yaralanma/sakatlanma veya bir operasyon gegirmis
olmak.

Calismaya davet edilen 44 Kisiden 2’si ders programlarindan dolay: testlere

diizenli olarak katilamadiklarindan ¢alismadan kendi istekleri ile ayrildi.

Toplam 42 Katilimci, ¢alismanin hipotezlerinin test edilmesi asamasinda asagida

belirtilen gruplara ayrildi:

1.

Antrene (AG; Aktif, n=27) ve Kontrol Grubu (KG; Inaktif ve Az aktif, n=15)

2. Inaktif (n=4), Az aktif (n=11) ve Aktif (n=27)
3.
4

Kadin (K, n=17) ve Erkek (E, n=25)
Sabahgil ve aksamcil tipe yakin grup (n=9) ve Ara tip grubu (n=33)

3.2.3. Calisma Dizaym

Calisma dizayni asagida belirtilen sekildedir:

Katilimcilar ¢alismaya baslamadan once, ¢alismanin amacini ve igerigini
anlatan 1zin bildirgesi formunu okuyup calismaya goniillii katildiklarina dair
bu formu doldurdu(Ek 1).

Uyku durumlarinmi  belirlemek i¢in katilimcilara Tiirkge gecerlilik ve
giivenilirligi yapilmis Horne-Ostberg’in “Sabahg¢il- Aksamcil Tipi Anketi”
(Piindiik ve ark. 2005) uygulandi (Ek 3).

Uyku kalitelerini belirlemek amaciyla “Epworth Uyku Skalas1” uygulandi
(Johns 1992) (Ek 4).

Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi i¢in Tiirkge’ye
uyarlanan Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanteri (International Physical
Activity Inventory, IPAQ) uyguland: (Oztiirk 2005) (Ek 5).

Tiim katilmeilarin viicut kompozisyon oOlctimleri hassasiyeti 0.5 kg olan
Tanita BC 418 (USA) marka biyoelektrik empedans yontemi ile g¢alisan

analizor ile yapildi.
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e Tiim katilimcilarin bacak uzunlugu standart bir mezura kullanilarak ve boy
uzunlugu Seca 769 (Hamburg, Germany) ile 6l¢iildii.

e Katilimcilarin dominant bacaklar1 topa vurmak igin segecekleri ayaklar
sorgulanarak belirlendi (Baghbani ve ark. Yayinlanmamis makale).

e Her test oncesinde laboratuvarin nem ve 1sis1 Ol¢iildii (22-23°C ve < %60
nem).

e Tiim katilimcilarin her test 6ncesinde viicut sicakliklar 6lgiildii.

e Katilimcilarin dinamik denge oOzelligine ait test degerleri, gecerlilik ve
giivenilirlik ¢aligmasi yapilmig “SEBT” kullanilarak belirlendi (Matthew
2011).

3.2.4. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Viicut kompozisyonu 6l¢iimlerinde, viicut agirligi (VA), yagsiz viicut agirligi
(YVA), beden kiitle indeksi (BKI), yag miktar1 (kg cinsinden), yag orani (%)
bioelektrik empedans yontemine dayali olarak viicut kompozisyonu analizi (Tanita
BC 418, USA) yapildi.

Bu 06l¢iim cihazinda bir ayaga (+), diger ayaga (-) elektrik yiikii verilir.
Yagsiz viicut kiitlesi ve viicut suyu iletkendir. Diren¢ ne kadar fazla olursa yag orani
da o kadar fazla tespit edilir. Ol¢iimde kisinin yas ve boy uzunlugu ile ilgili bilgileri
cihaza manuel olarak eklenerek yapilir. Bu 6l¢iimiin dogru sekilde yapilmasi igin en
uygun saatler 09:00-10:30°dur, katilimcinin iizerinde olglimii etkileyecek hig bir
metal aksesuar olmamali, katilimci tok olmamali ve 6l¢iim 6ncesi sivi tiiketmemeli
ve fiziksel aktivite yapmamalidir (Gozliikaya 2008). Viicut kompozisyonu analizi ile

elde edilebilecek veriler Tablo 1°de gosterilmistir.
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Resim 1. Tanita viicut kompozisyon analizi cihazi

Tablo 1: Viicut kompozisyonu analizi sonucunda elde edilen veriler (Gozliikaya
2008).

Body Type (viicut tipi)

Standart — athletic (sedanter-sporcu)
Gender (cinsiyet)

Male — Female (erkek-kadin)
Age (yas)

Height (boy uzunlugu)

Weight (viicut agirligr)

BMR (bazal metabolizma orani)
BKI (beden kiitle indeksi)
Impedance (iletkenlik)

% Fat (yag ylizdesi)

Fat Mass (yag kiitlesi)

FFM (yagsiz viicut kiitlesi)
TBW (toplam viicut suyu)

Desirable Range (normal degerler)

Olciimler, katilimcilarin {izerindeki metal aksesuarlar ¢ikarilarak sabah saat

09:00-10:30 arasinda a¢ karnina alindi. Katilimcilarin dl¢timleri; cihazin iizerine
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viicut dik, yiiz tam karsiya bakacak sekilde ve cihazda belirtilen yerlere ¢iplak ayakla

¢ikarak ve minimum kiyafet ile yapildi.

3.2.5. Viicut Sicakhg Olciimii
Oral viicut sicaklig1 6l¢timi, dil altina en az 3 dakika boyunca yerlestirilen +
0.1°C hassasiyette olan dijital bir klinik termometre (Microlife, Isvigre) ile

gerceklestirildi.

3.2.6. Bacak Uzunlugu Ol¢iimii

Katilimcilar, uygun ebatlarda olan bir mat iizerinde, sirtiisti yatig
pozisyonunda, lumbal lordoz normal sinirlar i¢inde, kalga nétral pozisyonda, diz tam
ekstensiyonda iken standart bir mezure ile spina iliaca anterior superior ve medial
malleol arasindaki uzunluk mezura ile Olgiilerek gerceklestirildi ve sonuglar cm

cinsinden kaydedildi.

Resim 2: Bacak Uzunlugu Ol¢iimii (Denizoglu 2010)

3.3. Dengenin Degerlendirilmesi

3.3.1. Star Excursion Balance Test

Star Excursion Balance Testi (SEBT), 1995 yilinda Gary W. Gray tarafindan
tamimlanan ve dinamik dengeyi degerlendirmek i¢in kullanilan, gegerligi ve
giivenilirligi (Matthew 2011) olan bir testtir. Genellikle geng eriskinlerde (18-25 yas
arast) kullanim1 yaygindir (Gribble ve Hertel 2003; Leavey 2006).

Bu test ile, anterior (A), anteromedial (AM), anterolateral (AL), lateral (L),

medial (M), posterolateral (PL), posterior (P) ve posteromedial (PM) olmak iizere 8
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farkli yondeki denge degerlendirilerek yonler arasindaki farkliliklarin belirlenmesi de

saglanir.
Stance LegRight/ReachLegLeft Stance LegLeft/ReachLegRight
Arnterior Anterior
4 'y
Anterolateral Arnteromedial Anteromedial Anterolateral
Lateral < [ ] » Iedial Medial < [ ) » Lateral
Posterolateral Posteromedial Posteromedial Posterolateral
v v
Posterior P osterior

Sekil 5: Star Excursion Balance Test Sag ve Sol Bacak Uzanim Y 6nleri

3.3.2. Test Yontemi

SEBT dinamik denge testi, en az birer giin arayla ti¢ farkli giinde, her giin i¢in
bir 6l¢lim yapilmak {izere, rastgele bir sirayla 09:00, 13:00 ve 17:00 saatlerinde
uygulandi. Test alani, 45°er derecelik agiyla, her biri 120 cm uzunlugunda, ortak bir
noktadan baslayan 8 ayri ¢izgiden olusturuldu. Cizgiler zemine yapistirilan gri
yapigkan bantlardan olusturuldu. Her seferinde arastirmaci tarafindan, dokunulan
nokta silinebilir bir kalemle isaretlendi ve her bir uzanim sonucu 6l¢iim alindi. Test
sona erdiginde ¢izgilerdeki izler silindi.

Ogrenme etkisini 6nlemek icin testleme dénemi dncesinde en az 6 kez testin
tekrar edilmesi saglandi (Gribble ve ark. 2007). Katilimcilar, her test oncesinde bes
dakikalik, diiz kosu ve alt govdede dinamik esnetmeler igeren, genel bir 1sinma
seans1 gergeklestirdi.

Test siiresince katilimcilardan bir bacaklari yerde sabitken, elleri bellerinde,
dengelerini bozmadan uzanim yaptiklari ayagin en distal ucu ile ¢izgi lizerinde
uzanabildikleri en uzak noktaya miimkiin oldugu kadar hafif bir sekilde dokunmalari
ve ayaklarini baslangic noktasina geri getirmeleri istendi. Saat yoniinde 8 ayr1 yone
yapilan uzanimlar bir tur olmak iizere, her ekstremite i¢in ii¢ tur tamamlandi ve bu ii¢
uzanmmmin ortalamas1  santimetre (cm) cinsinden kaydedildi. Ucg tekrarh

gergeklestirilen dlgiimler, hep saat yoniinde doniis ile fakat farkli baslangi¢ yonii ile
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gerceklestirildi. Tur aralarinda 30 saniye dinlenme uyguland: (Robinson ve ark.
2008).

Resim 3: Star Excursion Balance Test lateral (a), posterior (b),

anterolateral (c), posterolateral (d), anterior (€) uzanim

Bacak uzunlugunun test sonucunu etkilemesini ortadan kaldirmak amaciyla,

yapilan uzanimlar bacak uzunluguna bdliindii ve 100 ile carpildi. Bdylece her
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katilimcimin bacak uzunlugu farkliliginin uzanim mesafesine orani, standart hale
getirildi (Gribble ve ark. 2004).

Katilime1, uzanim sirasinda sabit olan ayaga agirlik aktarmasi, yildizin
ortasindaki sabit ayag1 hareket ettirme, testin herhangi bir aninda bireyin dengesini
kaybetmesi ve wuzanima baslama bitirme siiresinin bir saniyeyi geg¢mesi
durumlarinda, yapilan uzanim iptal edildi. Katilimcinin, yeni bir uzanim

gerceklestirmesi istendi.

3.3.3. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity
Questionnaire, IPAQ) gelistirme ¢aligmalar1 1998 yilinda Cenevre’de baglamis ve 12
tilkede gecerlik ve giivenirlik arastirmalart yapilmistir. IPAQ, fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Craig ve ark. 2003). Tirkiye’de
Oztiirk tarafindan 2005 yilinda iiniversitelerde egitim-dgretim goren dgrencilerde ve
ayrica Karaca ve Turnagél tarafindan 2007 yilinda, Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinde IPAQ anketinin gecerlik ve gilivenirlik ¢calismasi yapildi. IPAQ’in dort
kisa ve dort uzun formdan olusan, telefon, goriisme veya kendi kendine uygulanabilir
yontemler olarak bilinen sekiz silirimii bulunmaktadir. Ayrica ‘son 7 giin’ veya
‘herhangi bir haftada olarak soru tipleri degisebilmektedir (IPAQ 2005). Bu
calismada, dlgegin kendi kendine uygulanabilen son 7 giin kisa formu (IPAQ Short-
Form) kullanildi.

IPAQ kisa formu; oturma, yiirime, orta diizeyde siddetli aktiviteler ve
siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir (Oztiirk 2005).
Kisa formun toplam skorlamasi; ylirlime, orta diizeyde siddetli aktivite ve siddetli
aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (glinler) toplami hesaplanarak yapilmaktadir
(IPAQ 2005). Sedanter davranis diizeyi olan oturma puani skorlamada ayri olarak
hesaplanmaktadir. Tiim aktivitelerin degerlendirilmesindeki 6l¢iit, her bir aktivitenin
tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasidir. Bu hesaplamalardan ‘MET-
dakika/hafta’ olarak bir skor elde edilmektedir. MET, metabolik esdegerdir ve 1
MET, istirahatte kisinin viicut agirligi basina yaklasik olarak 3,5 ml oksijen
tilketimine denk gelir. IPAQ Short-Form i¢in hesaplamalar yapilirken dakika, giin ve
MET degeri (istirahat oksijen tiiketiminin katlar1) ¢arpilarak ‘MET-dakika/hafta’
olarak bir skor elde edilmektedir. IPAQ verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler

kullanilmistir:
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Yiiriime = 3.3 MET,

Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET,

Siddetli Fiziksel Aktivite = 8.0 MET,

Oturma = 1.5 MET.

Bu degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi
hesaplanir. Ornegin; 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiirime MET-dk/hafta
skoru: 3.3 x 3 x 30 = 297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

Yirtime MET-dk/hafta = 3.3 x yiiriime dakikasi1 x yiirlime giin sayisi

Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 x orta siddetli aktivite dakikas1 x orta
siddetli aktivite yapilan giin sayisi

Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 x siddetli aktivite dakikasi x siddetli aktivite
yapilan giin sayisi.

Toplam, MET-dk/hafta = (yilirime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-
dk/hafta

Bu siirekli skorlamanin yam1 sira elde edilen sayisal verilere gore

siniflandirma yapilmaktadir. Buna gore 3 aktivite seviyesi vardir:

1-inaktif (Kategori 1) : Fiziksel aktivitenin en diisiik seviyesidir. Minimal aktif
veya c¢ok aktif kategorilerine dahil edilemeyen bireyler inaktif olarak diistiniiliir.
2- Minimal Aktif (Kategori 2): A,b ve c kriterlerden herhangi birine dahil olanlar
minimal aktiftir:

a. 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite yapmak

b. 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya yiirlimenin giinde en az 30
dakika yapilmasi

¢. Minimum 600 MET-dk/haftayr saglayan 5 veya daha fazla giin yiirlime ve
orta siddetli aktivitenin birlesimi
3- Cok Aktif (Kategori 3): Bu kategoride, 6l¢iim yaklasik olarak en az giinde bir
saat veya daha fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir.

a. Minimum 1500 MET-dk/haftay1 saglayan en az 3 giin siddetli aktivite veya

b. Minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 veya daha fazla giin yiirime,
orta siddetli veya siddetli aktivitenin kombinasyonu (Oziidogru 2013).
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3.3.4. Epworth Uykululuk Skalasi

Gilinboyu uyku durumunu degerlendirmek i¢in kullanilan, gegerlik ve
giivenirligi (Izci ve ark. 2007) kabul edilmis olan Epworth Uykululuk Skalasi, 8
sorudan olusmaktadir. Katilimcilar, her soruda 0-3 arasinda degisen puan alir. Tiim
sorulardan elde edilen toplam puan 0-24 arasinda degismektedir. Yiiksek skorlar
uykululugu gosterir. Hesaplanan toplam puan 2-10 arasinda ise normal, 10’dan
biiyiik ise patolojik uykululuk belirtecidir (Kjelsberg 2005).

3.3.5. Sabahc¢il-Aksamcil Anketi

Sirkadiyen tipi 6znel olarak belirleyen “Sabahgil-Aksamcil Anketi”nde, her
soru i¢in isaretledikleri cevaba gore farkli puan alan katilimcilar, 19 soru i¢in elde
edilen toplam puanlara gore simniflandiriimaktadir. 70- 86 puan araliginda "kesinlikle
sabahgil tip", 59-69 puan araliginda "sabahgil tipe yakin", 42-58 puan araliginda "ara
tip", 31-41 puan araliginda "aksamcil tipe yakin", 16-30 puan araliginda "kesinlikle
aksamcil tip" olmak tizere 5 farkl sirkadiyen tip siniflamasi yapilmaktadir.

Sirkadiyen tip simiflamasina gore sabahgil tiplerin aksam erken yatip sabah
erken kalktiklari, glinlin ilk periyodu olan sabah saatlerinde kendilerini daha iyi
hissettikleri ve performanslarinin da aksam saatlerine gore sabah saatlerinde daha iyi
oldugu belirtilirken, aksamcil tiplerin gece ge¢ saatte yattiklari, sabah giigliikle
uyanabildikleri, kendilerini 6gleden sonra daha iyi hissettikleri ve performanslarinin

da 6gleden sonra daha iyi oldugu belirtilmektedir (Piindiik ve ark. 2005).

3.4. Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler SPSS 15.0 istatistik paket programu ile yapildi. Veriler
normal dagilima uygunluk (Shapiro-Wilk W) ve homojenlik (Levene) agisindan
degerlendirildi. Bacak ve zaman bu g¢alismanin grup i¢i faktoriinii olustururken;
cinsiyet, uyku durumu ve fiziksel aktivite durumu ¢alismanin gruplar aras1 faktoriinii
olusturdu. Hipotezlerin analizinde 2 x 2 x 3 (ilgili gruplar aras1 faktor x bacak x
zaman) karma tasarimli varyans analizi (ANOVA) analizi; olast bir fark zaman
etkeninden kaynaklaniyorsa, hangi 6l¢iim anindan kaynaklandigini belirlemek igin
tek faktorlii tekrarli 6lgiimlerde ANOVA ve LSD post-hoc testi kullanildi. Bacaklar
arast farklih@in analizinde Bagimli Orneklem t-Testi; fiziksel aktivite diizeyi ile
belirlenen ii¢ grubun karsilastirilmasinda Kruskal-wallis H Testi ve Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi; cinsiyet ve uyku durumuna gore olusturulan iki grubun
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karsilastirilmasinda Bagimsiz Orneklem t-Testi kullanildi. Viicut sicakligi degerleri
ile test performanslart arasindaki korelasyon analizi i¢in Pearson Korelasyon

Katsays1 testi gerceklestirildi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p < 0.05 kabul edildi.
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5. BULGULAR

Calismaya katilan tiim gontlliilere ait bazi fiziksel Ozellikler Tablo 2’de

gosterilmistir.

Tablo 2: Katilimcilarin (n=42) fiziksel 6zellikleri

En kiiciik En biiyiik Ortalama + SS
Yas (y1l) 18.0 25.0 215+2.24
Boy (cm) 94.0 194 175+ 15.2
Viicut agirhg (kg) 52.9 100 71.7+12.0
BKI (kg / m?) 17.5 32.0 22.9+2.95
Yag orani (%) 4.20 35.0 17.2+8.27
Yag miktan (kg) 3.00 28.8 12.4 +6.36
Bacak uzunlugu (cm) 78.5 107 94.8 + 6.48

BKI: Beden kiitle indeksi, SS: standart sapma

Katilimcilarin (n = 42) dominant veya N.dominant bacagin zamana bagl
denge performansi degisimlerinde fiziksel aktivite diizeyi, cinsiyet ve uyku durumu

etkilesimi testin tiim yonleri igin varyans analizi ile test edilmistir. Buna gore:

Anteromedial yonde bacak F = 12.171, p= 0.001, np2= 0.264; medial yonde
bacak F = 10.780, p= 0.002, np2= 0.241; lateral yonde bacak F = 12.667, p= 0.001,
np2= 0.271; anterolateral yonde bacak F = 15.474, p= 0.000, np2= 0.313 farkl1 bir
yap1 gostermistir. Buna karsilik posteromedial yonde zaman *fiziksel aktivite diizeyi
F =3.821, p= 0.027, np2= 0.101; posterolateral yonde zaman *fiziksel aktivite diizeyi
F = 3.274, p= 0.044, np2= 0.088 ve bacak F = 13.071, p= 0.001, np2= 0.278 farkl
bir yap1 gostermistir. Posterior yonde ise zaman *fiziksel aktivite diizeyi F = 4.155,
p=0.020, np2= 0.109, zaman *cinsiyet F = 3.695, p= 0.030, np2= 0.098 ve bacak F
= 4.722, p= 0.037, np2= 0.122 farkli bir yap1 gdstermistir. Sadece anterior yonde
bacaklarin zamana bagli denge performansi degisimleri aktivite diizeyleri, cinsiyet ve

uyku durumu agisindan benzer bir yap1 gostermistir (p> 0.05).
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Tablo 3’e gore, her iki bacakta posterior (arka) ve dominant bacakta posterolateral (sol arka) yonlerde 6gle dlgtimleri lehine istatistiksel
anlamlilik bulunmus (p < 0.05) iken; bacaklar arasinda 6zellikle anterior yonlerde dominant bacagin, posterior yonlerde ise N.dominant bacagin

anlamli olarak yiiksek performans gosterdigi saptanmistir.

Tablo 3: Katilimeilarin dominant ve dominant olmayan bacaga ait SEBT sonuglarinin® zamana bagli istatistiksel karsilastirmasi

SEBT Uzanim yonleri i Sabah i _ Ogle i i Alsam i
Dominant N.Dominant Dominant N.Dominant Dominant N.Dominant p degeri

Anterior 84.8+8.13 85.3+7.62 86.6 +8.21 85.8 +8.76 86.3+7.60 86.3+7.82 0.492 0.641
Anteromedial 845+104c 75.8+10.7 86.6+11.8¢ 76.4+10.3 86.1+10.3b 779+11.1 0.640  0.083
Medial 829+15.0¢c 68.3+15.5 86.7+16.3¢ 68.5+13.3 84.9+153b 71.0+17.0 0.395 0.290
Posteromedial 89.2+10.5 87.3+12.1 93.5+12.8a 89.4+10.9 92.0 +9.58 89.9+14.0 0.354  0.261
Posterior 91.3+10.7 943+11.2b 96.6 +11.4 97.2+115 94.6 +10.1 96.8+125a  0.000* 0.008*
Posterolateral 85.2+12.4 92.4+9.73 ¢ 88.9+11.9 949+123c¢c 87.3+129 94.1+10.7c  0.005* 0.740
Lateral 67.3+17.4 85.9+15.0c 66.9+19.4 88.1+17.1¢c 69.8 +18.6 87.4+15.7¢ 0.800 0.604
Anterolateral 795+11.3 88.8+10.2¢c 80.7+11.2 89.8+12.1c 81.4+11.8 89.8+9.48¢ 0.607  0.882

N. Dominant: dominant olmayan, * Bacaklarin sabah-6gle-aksam 6l¢iim sonuglari karsilastirmasi ile elde edilen anlamliligi gésterir; a: p< 0.05,
b: p< 0.01, c: p< 0.001, iki bacagn karsilastirilmasi sonucundaki istatistiksel anlamlilig1 gostermektedir. @: Her uzanimin bacak uzunluguna
boliiniip 100 ile ¢arpilmasi ile elde edilen deger.
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Giintin {i¢ farkli saatinde gergeklestirilen SEBT testleri 6ncesinde Olgiilen
viicut sicaklik ortalama degerleri (Sekil 5) ve bu degerlerin ortalamlarinin ve
ortalamalar arasindaki % farkin (A%) karsilastirilmasi1 Tablo 4’de gdsterilmistir.
Buna gore, en diigsikk viicut sicakligi ortalamasi sabah bulunmus iken; en yiiksek

deger aksam testinde 6l¢iilmiistiir.

Tablo 4: Katilimeilarin giiniin ii¢ farkli saatinde gergeklestirilen testler 6ncesinde

olgiilen viicut sicakligi (°C) degerleri

Min. Maks. Ort. icin A% icin
Viicut Sicakhg@ (°C)  deger deger Ort. £SS p degeri p degeri
Sabah (9.00) 344 36.8 35.9 £0.58 0.000 a 0.013a
Ogle (13.00) 35.0 37.0 36.4 +0.38 0.004 c 0.004c
Aksam (17.00) 34.8 375 36.5+0.45 0.000 b 0.000b

A%: Ortalamalar arasindaki % fark, a: Ogle ile karsilastirildiginda anlamli farklilig1 gosterir.
b: Sabah ile karsilastirildiginda anlamli farkliligi gosterir. ¢: Aksam ile karsilagtirildiginda
anlamh farklilig1 gosterir.

Vicut Isisi

= Sabah = Ofle = Aksam

Sekil 5: Giiniin ti¢ farkli saatinde gergeklestirilen SEBT Oncesi Olgiilen ortalama
viicut sicaklig1 degerleri
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Testler Oncesinde Olgiilen viicut sicakligt (°C) degerleri ile test
performanslar1 arasinda korelasyon analizi yapilmis, saat 17:00°de Slgiilen viicut
sicakligi ile N. dominant bacakta sabah sag 6n (anteromedial), 6gle sag 6n
(anteromedial) ve sag (medial) yonlerde anlamli pozitif korelasyon; saat 13:00°de
oOlgiilen viicut sicakligi ile N. dominant bacakta sabah arka (posterior) ve sol arka

(posterolateral) yonlerde anlamli negatif korelasyon bulunmustur (p < 0.05).

Calismaya katilan goniillillerin IPAQ ile degerlendirilen giinliik fiziksel
aktivite diizeyleri; inaktif (n=4), az aktif (n=11) ve aktif (n=27) olarak ii¢ gruba
ayrilmig, glniin t¢ farkli saatinde gerceklestirilen SEBT performanslart gruplar
arasinda karsilagtirilmigtir. Buna gore, gruplar arasinda sadece aksam Ol¢iimiinde
posteromedial (sag arka) ve posterior (arka) yoniinde anlamli farklilik bulunmus,
her iki yon i¢in anlamliligin (sirasiyla, p = 0.021 ve p = 0.005) az aktif (sirastyla,
86.7 ve 88.2) ve aktif (sirasiyla, 88.2 ve 97.9) gruplar arasinda ve aktif grup lehine
oldugu saptanmistir (Sekil 6).

Anterior
Anterolateral A Anteromedial
Lateral -4 »Medial
P <0.038
Posterolateral Y Posteromedial
Posterior
P <0.009

Sekil 6: Sedanter, az aktif ve aktif olarak smiflandirilan gruplarin aksam
olgtimiinde test yonleri lizerinde saptanan anlamli farkliliklar
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IPAQ ile inaktif (n=4), az aktif (n=11) ve aktif (n=27) olarak {i¢ gruba
ayrilmis  katilimcilarimizin - glintin  ii¢  farkli saatinde gergeklestirilen SEBT
performanslarinin dominant ve N. dominant bacak karsilastirilmasi yapildiginda,
aktivite diizeyi arttikca anlamli fark saptanan test uzanim yonlerinin artti1 ortaya
cikmistir. Dort kisiden olusan inaktif grupta iki bacak farkinin non-parametrik
olarak karsilastirilmasinda (Wilcoxon Isaretli Siralar Testi) herhangi bir test
sirasinda ve herhangi bir yonde istatistiksel farklilik goriilmemistir. Buna karsilik
az aktif grupta, 6gle seansinda iki bacak arasinda sag (medial, p = 0.021), sol arka
(posterolateral, p = 0.021), sol (lateral, p = 0.021), sol 6n (anterolateral, p = 0.021)
ve aksam seansinda sag on (anteromedial, p = 0.021), arka (posterior, p = 0.021),
sol arka (posterolateral, p = 0.021), sol (lateral, p = 0.021), sol 6n (anterolateral, p =
0.021) yonlerde anlamli farklilik bulunmustur. Aktif grupta ise parametrik
testlerden Bagimli Orneklem t-Testi’nin sonucunda, sabah testinde &n (anterior),
sag arka (posteromedial); O6gle seansinda 6n (anterior), arka (posterior); aksam
testinde on (anterior), sag arka (posteromedial), arka (posterior), sol arka
(posterolateral) disindaki biitiin yonlerde iki bacak arasinda istatistiksel anlamlilik

bulunmustur.

Goniiliilerin IPAQ’e gore yapilan siniflamasi sonucunda belirlenen gok aktif
olanlar “antrene grup*“ (AG) ve inaktif ve minimal aktif olanlar “kontrol grubu*
(KG) olarak isimlendirilmis ve fiziksel Ozelliklerin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri ve bu 6zelliklerin gruplar arasi karsilastiriimasi
Tablo 5°de gosterilmistir. Buna gore iki grup arasinda yas, viicut yag orani ve

miktar1 parametrelerinde istatistiksel anlamlilik vardir (p < 0.05).
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Tablo 5: Antrene ve kontrol gruplarina ait fiziksel ozellikler ile gruplar arasi

karsilastirma
Parametreler AG (n=27-) KG (n=15)- p degeri
Ort+SS  min-maks Ort+SS min-maks

Yas (y1l) 21.0+240 18.0-27.0 23.0+1.45 21.0-25.0 0.021*
Boy (cm) 175+17.9  94.0-192 173 £8.92 161-194 0.648
Viicut agirhgn (kg)  72.2+9.51 53.0-89.0 71.0+158 52.9-100  0.732
BKi (kg/m?) 23.0+241 18.1-28.0 23.4+3.77 175-32.0 0.384
Yag miktar: (kg) 10.2+524 30280  16.0+6.67 7.50-28.8  0.003*
Yag orani (%) 140+6.56 4.20-35.0 23.0+£820 12.2-349 0.000*
Bacak uzunlugu(cm) 96.0+5.97  78.5-105 93.0+7.19 81.6-107 0.191

AG: Antrene grup, KG: Kontrol grubu: BKI: Beden kiitle indeksi

IPAQ simiflamasma ile iki gruba ayrilan goniilliilerin, giiniin t¢ farkli

saatinde

gercgeklestirilen

SEBT

testi

performanslari

gruplar

arasinda

karsilastirilmistir. Buna gore, 2 grup arasinda sadece 6gle ve aksam dlglimiinde ve

posterior yonlerde anlamli farkliliklar bulunmustur (Sekil 7, Tablo 6).
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Anterior .
Anterolateral A Anteromedial
Lateral -+ »\edial
Posterolateral Y Posteromedial
- 0,038 Posterior P <0036
P=0.017
OGLE

Anterior

Anterolateral A Anteromedial
Lateral -« » Medial
Posterolateral \J Posteromedial
P =0.021 Posterior P < 0.006
P <0.003
AKSAM

Sekil 7: Antrene ve kontrol olarak olusturulan iki grubun 6gle ve aksam ol¢timiinde test yonleri lizerinde saptanan anlamli farkliliklari.

34



Tablo 6: Antrene ve kontrol gruplarinda dominant ve dominant olmayan bacaga ait SEBT sonuglarnin® zamana bagl istatistiksel

karsilastirmasi
SABAH OLCUMU OGLE OLCUMU AKSAM OLCUMU
Antrene (n=17) Kontrol (n=25) P Antrene (n=17) Kontrol (n=25) Antrene (n=17) Kontrol (n=25) P
Anterior 84.7+9.38 84.9+554 0.927 87.7+9.29 84.6 £5.52 0.247 87.3+8.18 84.5+6.30 0.259
Anterior-N.D 85.2+7.43¢c 85.6 +8.22 0.894 86.9 +9.59 83.7+ 6.87 0.263 87.1+8.49 84.8 +6.43 0.367
Anteromedial 85.7+11.2¢c 82.5+8.67 0.346 88.2+13.0c 83.7 £ 8.87 0.236 87.2+113a 84.3+8.49a 0.389
Anteromedial- N.D 75.5+8.41 76.3+14.3 0.814 77.4+9.11 746 +12.4 0.410 79.2+115 75.4+10.1 0.297
Medial 85.0+15.3 79.2+14.3 0.235 89.1+179¢ 824+122a 0.203 86.5+16.7a 819+124a 0.360
Medial- N.D 66.8 £12.1 70.9 £20.4 0.416 69.7+12.6 66.4+14.6 0.444 73.1£17.6 67.3+159 0.295
Posteromedial 90.0+£11.0 87.6 £9.79 0.476 96.5+13.7 ax 88.0 +£9.02 0.036* 95.0 £ 9.96y 86.8 £ 6.20 0.006*
Posteromedial- N.D 87.7+10.7 86.4+11.6 0.747 91.6 104 855+ 11.1 0.081 92.9+13.9 84.5+12.8 0.062
Posterior 91.3+10.9 91.3+10.8 0.993 99.6 + 11.9x 91.0£8.26 0.017* 97.9 £ 10.0y 88.7+7.52 0.003*
Posterior- N.D 952+10.6b 92.6 124 0.491 99.5+12.0 93.1+9.49 0.081 984+124 94.0+12.7a 0.285
Posterolateral 854+114 84.9+14.3 0.909 91.7 £12.0x 83.8+10.1 0.038* 90.7 £ 12.1y 81.3+123 0.021*
Posterolateral- N.D 933+10.6b 90.8 +8.15 0.443 96.9+13.6b 91.4+887hb 0.166 953+11.9 92.1+£822¢C 0.356
Lateral 66.2+16.2 69.4+19.7 0.578 67.4+£20.8 66.1 £17.1 0.833 71.4+£193 66.9+175 0.450
Lateral- N.D 87.3+150¢ 83.4+15.2 0.428 89.5+19.0¢c 85.6+133a 0.481 87.9+168a 86.5+139a 0.779
Anterolateral 785+11.3 81.1+11.5 0.487 81.0+12.1 80.1+9.70 0.793 82.1+13.2 80.3 +8.93 0.635
Anterolateral- N.D 89.1+104¢c 88.2+10.1 0.797 90.9+13.8¢c 87.8+8.21a 0.440 90.6+104b 882+7.79b 0.442

N.D: Dominant olmayan bacak, x: p< 0.05, y: p< 0.01 bacaklarin sabah-6gle-aksam 6l¢tim sonuglar1 karsilastirmasi ile elde edilen anlamliligi; a: p< 0.05, b:
p<0.01, c: p<0.001 iki bacak arasindaki farkin degerlendirilmesi sonucundaki anlamliligt; * antrene ve kontrol grubu arasindaki farki gostermektedir.
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“Horne Ostberg Sabahcil Aksamcil” Anketi

m Sabahgil-Aksamcal = Ara Tip

Sekil 8: Katilimcilarin “Horne Ostberg Sabahgil Aksamcil” anketi ile belirlenmis
uyku durumlarinin dagilimi

Uyku degerlendirmesinde  kullamilan iki anket sonucu  birbirini
desteklemektedir: katilimcilarin  “Epworth uyku skalasi” anketinden elde ettigi
puanlarin ortalamasi 4.92 (normal deger) olarak belirlenmis iken; “Horne Ostberg
Sabah¢il Aksamcil” anketi ile elde edilen ortalama anket puani 48.8 £7.01 olarak
saptand1. 6 katilimcinin aksamcil tipe yakin, 3 katilimecinin sabahgil tipe yakin ve 33
katilimcinin ara tip oldugu saptandi (Sekil 8). Sabahcil ve aksamecil tipe yakin olanlar
bir grup (n=9) ve ara tipler bir grup (n=33) olmak tiizere 2 grup olusturuldu ve bu
olusturulan gruplara gére SEBT sonugclar karsilastirildi (Tablo 7).

Buna gore uyku durumu tipleri arasinda, Ozellikle “ara tip”lerde iki bacak
arasinda anlamli performans farkliliginin oldugu, bu farkliligin da dominant bacakta
on yonlerde (anterolateral, lateral, posterolateral); dominant olmayan bacakta arka
yonlerde (posterior, posteromedial, medial, anteromedial) oldugu goriilmektedir.
Giiniin farkli saatlerindeki test performansi farkliliklari, tekrarlayan ol¢iimlerde tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) ile, karsilastirildiginda ise her iki bacakta da
istatistiksel anlamli bir farkliligin olmadigi ortaya ¢ikmustir.
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Tablo 7: Giiniin 3 farkli diliminde 6lgiilmiis SEBT sonuglarinin “Sabahgil- Aksamcil Tipi Anketi” ile belirlenmis uyku durumu gruplarina gore

karsilastirilmast

SEBT Ara Tip (n=33) Sabahgil-Aksamecil (N=9)

Uzanim 09:00 13:00 17:00 09:00 13:00 17:00

Yonleri Dominant N.D Dominant N.D Dominant N.D Dominant N.D Dominant N.D Dominant N.D
Anterior 855+8.77 85.6+8.14 87.0 £8.65 85.9 +8.58 86.8+7.70 86.4+7.88 8224475 8454563 85.0+6.52 85.5+9.95 84.7+7.45 85.9 +8.02
Anterolateral 85.0+11.2b 77.0+10.9 87.3+124c 77.0+10.6 865+108b 78.3+10.9 825+6.81 73.049.98  84.0+9.36 75.249.65 85.0+48.67 76.1+11.9
Lateral 83.2+16.0b 69.0+155 88.0+16.6c 69.3+13.7 855+158b 71.3+16.6 82.0+11.53 654=+16.0 83.0+154 65.2+11.5 82.3+13.6 70.0 £19.3
Posterolateral  89.5+11.3 88.0+12.2 940+134a 90.0+9.84 93.0+9.73 90.0+135 88.0+7.65 844+120 91.1+110 88.4+149 90.0+9.16 90.0 +16.3
Posterior 91.4+112 944+119a 97.0+11.8 97.2+11.1 95.1+103 97.1+126 9054897 9354894  95.0+10.6 97.0+13.6  93.0+9.82 96.0 +£12.6
Posteromedial 85.2+13.1 93.0+10.2c 883+11.7 95.0+120c 87.4+13.0 941+103b 85.0+9.65 91.5+8.0 91.0 +13.2 955+14.1 87.0+13.2 94.0+12.8
Medial 68.0 +17.7 86.0+15.4c 66.4+19.2 87.3+17.0c 70.3+18.2 88.0+155b 65.0+1696 86.0+144 685+21.1 91.0+18.3a 68.0+20.7 86.0 +16.8
Anteromedial  80.2£11.7 89.4 +10.8 81.0+£115 89.3+11.8c 8214120 89.5+9.30b 76.4+9.59 87.0 £7.51 80.0+106 915+13.8a 79.0+10.8 91.0+10.3a

ND: dominant olmayan bacak , a: p<0.05, b: p<0.01, c: p< 0.001 iki bacak arasindaki farkin degerlendirilmesindeki anlamlilig1 gostermektedir.

Gilintin 3 farkli diliminde 6lgiilmiis SEBT sonuglarinin cinsiyetlere gore karsilastiriimasi Tablo 8’de gosterilmistir. Dominant veya

dominant olmayan bacaklarin zamana bagli denge performansi degisimleri cinsiyetler agisindan benzer bir yap1 gostermistir (p> 0.05) [F (2, 80) =

2.081; p= 0.131, np?= 0.049]. Cinsiyetler arasindaki anlamli performans farkliliginin &zellikle erkekler lehine ve ozellikle sabah ve Ogle

seanslarinda daha fazla oldugu ortaya ¢ikmistir. Dominant ve dominant olmayan bacak karsilastirildiginda ise giiniin her seansinda her cinsiyette
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anteromedial (sag 6n) ve medial (sag yan) yonde dominant lehine; posterolateral (sag arka) ve lateral (sol) yonde dominant olmayan bacak lehine

anlamli farkliliklar bulunmustur.

Tablo 8: Giiniin 3 farkli diliminde 6l¢iilmiis SEBT sonuglarinin cinsiyetlere gore karsilastirilmasi

SABAH OLCUMU OGLE OLCUMU AKSAM OLCUMU
Kadin (n=17) Erkek (n=25) P Kadin (n=17) Erkek (n=25) P Kadin (n=17) Erkek (n=25) P
Anterior 80.5+5.81 87.7 + 8.30y 0.004* 82.6 = 5.96 89.3 + 8.74y 0.008* 83.0+6.35 88.6 + 7.68x 0.019*
Anterior-N.D 81.3+5.21 88.1 + 7.83y 0.003* 81.3+5.96 88.8 + 9.16y 0.005* 83.5+7.18 88.2 £ 7.78x 0.054*
Anteromedial 78.0+8.12 89.0+9.38 cz 0.000* 82.9+106a 89.8+11.6 by  0.033* 82.7+9.21a 88.5+10.6 a 0.134
Anteromedial- N.D 73.3+8.50 775+11.9 0.299 72.7+7.15 789+115 0.196 75.2 +8.23 79.7+124 0.244
Medial 75.7+12.9 87.8+14.6 cy 0.009* 81.7+136Db 90.1+173b 0.075 81.6+13.2a 87.1+164a 0.170
Medial- N.D 68.3+14.4 68.3+16.5 0.672 66.1+10.3 70.1+14.9 0.617 67.6 +11.7 73.3+19.6 0.582
Posteromedial 83.0+7.72 93.4+£10.2z 0.001* 87.6 +10.9 97.5+12.7y 0.013* 88.4 +6.96 94.6 + 10.4x 0.038*
Posteromedial- N.D 826+114 90.4 £ 11.7x 0.037* 84.5+9.96 92.8 + 10.4y 0.015* 84.7+11.3 93.5 £ 14.7x 0.046*
Posterior 85.8 + 9.54 95.0 + 9.93y 0.005* 90.5+8.92 101+ 11.3y 0.004* 90.8+7.41 97.2 £ 11.1x 0.044*
Posterior- N.D 88.6 + 9.44 98.1+£10.8 ay 0.006* 91.2 +8.97 101 £11.3y 0.004* 92.8+11.9 99.6+12.4 0.059
Posterolateral 80.0+104 88.8 £ 12.5x 0.022* 82.7+8.19 93.1+12.3y 0.004* 82.8+10.2 90.4+13.7 0.063
Posterolateral- N.D 87.2+9.45 96.0+8.33by  0.003* 89.4+964¢C 98.7+12.7by  0.009* 91.1+10.3b 96.1+10.7a 0.141
Lateral 66.1+16.1 68.2+ 185 0.908 64.5+13.1 68.6 £22.8 0.608 65.8 +13.6 72.5+21.1 0.497
Lateral- N.D 80.6 +15.3 89.5+140c 0.053 83.5+158b 91.2+176b 0.084 85.8+14.3b 88.5+16.7a 0.405
Anterolateral 76.3+9.19 81.6+12.2 0.205 76.4+7.31 83.6 £ 12.5x 0.038* 77.3+8.10 84.2 +13.2 0.067
Anterolateral- N.D 84.0+9.30a 92.0 +9.59%y 0.011* 85.6+9.25b 92.7+13.1b 0.051 87.0+9.08b 91.7+9.46a 0.141

N.D: Dominant olmayan bacak, x: p< 0.05, y: p< 0.01, z: p< 0.001 bacaklarin sabah-6gle-aksam 6l¢lim sonuglar1 karsilagtirmasi ile elde edilen anlamliligy, a:

p<0.05, b: p<0.01, c: p<0.001 iki bacak arasindaki farkin degerlendirilmesindeki anlamliligi, *cinsiyetler aras1 anlamli farki gostermektedir.
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6. TARTISMA

Bu ¢alismanin temel amaci, dinamik denge performansi iizerinde sirkadiyen
ritmin etkisini incelemek iken; ikinci amaci, bu olas: iliskide fiziksel aktivite
diizeyinin, viicut sicakliginin, uyku durumunun ve cinsiyetin etkisini arastirmaktir.

Literatiirde dinamik postural dengenin genellikle tek bacak sigrama testi
(single leg-hop test) (Riemann ve ark. 1999), stabilite biodex (Arnold ve Schmitz.
1998) ve postrografi sistemi (Zemkova ve ark. 2007) kullanilara degerlendirildigi
goriilmektedir. Bu yontemlerin hepsi fonksiyonel bir durumda dinamik postural
kontrolii degerlendirmektedir, fakat bireylerin stabilite becerisi Olgiilmemektedir
(Arnold ve Schmitz. 1998; Wilkins ve ark. 2004; Susco ve ark. 2004). SEBT testi
basit ve ucuz bir yontem olmasi1 yaninda; profesyonel bir ekipmana gerek
duymamasi, diger testlere gore yiiksek gegerlilik ve giivenirlige sahip olmasi, alt
govdenin 8 yondeki performansi iizerinden stabilite becerisi ve dinamik denge
kontroliinii iceren fonksiyonel yeteneklerini degerlendirme ozelliklerine sahiptir
(Seliga ve ark. 1991, Kinzey ve Armstrong, 1998). (Baghbani ve ark.
Yayinlanmamis makale)

24-saatlik zaman diliminde olusan dongiisel fizyolojik degisimler olarak
tanimlanabilen sirkadiyen ritmin (Reilly, 1990), maksimal aerobik giigte (Hill ve ark.
1992), kalp atim hizinda (Akkurt, Giir ve Kiigiikoglu, 1996), kan basincinda (Giines
ve ark.,1998) ve merkezi viicut sicakliginda (Reilly ve Brooks, 1986), diz fleksor ve
ekstensorlerinin izometrik kuvvetinde (Wyse ve ark. 1994) degisimlere neden oldugu
belirlenmistir. Ayrica yasmn, egzersizin tipi ve siddetinin, jet-lag -etkisinin,
uykusuzlugun ve antrenman zamaninin da bahsedilen giinliik degisimleri etkiledigi
belirtilmektedir (Reilly ve ark., 2000)(Kin sler, 2005).

Literatiirde sirkadiyen ritim ve denge arasindaki iligkiyi inceleyen calisma
sayist sinirlidir. Ritmik cimnastikgiler itizerindeki bir arastirmada statik denge
performansmim giiniin herhangi bir bolimiinde degisiklik gostermedigi, dinamik
denge performansinin da sabah saatlerinde en yiiksek skorlara ulastigi vurgulanmis
(Cagno ve ark. 2014); benzer olarak Gribble ve ark. (2003) tarafindan da, dinamik
denge performansinin sabah saatlerinde daha iyi sonuclar verdigi rapor edilmistir.
Jorgensen ve ark. (2012)’nin 65 yas iizeri katilimcilarda sirkadiyen ritmin postiiral

denge {izerine etkilerini arastirdiklari c¢alismalarinda; 09:00, 12:30 ve 16:00
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gerceklestirilen 6lgiimler arasinda, postiiral dengede en belirgin degisimin 12:30 ve
16:00’da toplam salmim alant (%]17.1) ve toplam salinim uzunlugu (%4.6)
degerlerinde oldugu bildirilmistir. Heinbaugh ve ark (2015)’nin, 34 fiziksel aktif
katilimciya 07:00-10:00 ve 15:00-18:00 saatlerinde uyguladig1 dinamik denge testi
(Y balance test) sonucunda, sirkadiyen ritmin dinamik denge iizerinde minimal etkisi
oldugu bildirilmigtir. Kwon ve ark (2014)’nin ¢alismasinda, yas ortalamasi 22 olan
24 saghikli katilimciya, 09:00, 13:00 ve 17:00 saatlerinde dinamik denge testi
uygulanmis, en iyi test degerlerinin saat 09:00’da, en kotii degerlerin saat 13:00°te
kaydedildigi bildirilmistir. Calismamizda ise istatistiksel olarak anlamli olmasa da en
diisiik degerlerin sabah saatlerinde goriildiigi sdylenebilir. Giintin farkli saatlerinde
gerceklestirilen SEBT sonuglari karsilastirildiginda, sadece 6gle 6l¢iimlerinde her iki
bacakta posterior (arka) ve dominant bacakta posterolateral (sol arka) yonlerde
anlaml farklilik goriilmektedir. Yas ortalamasi 21 olan 30 katilime1 (13 erkek, 17
kadin) tizerinde sirkadiyen ritmin statik ve dinamik postiiral kontrol iizerine etkisinin
incelendigi Gribble ve ark (2007)’nin c¢aligmasinda, 10:00, 15:00 ve 20:00
saatlerinde gergeklestirilen SEBT ile dinamik denge sonucuna gore, en iyi sonug saat
10:00°da rapor edilmis ve kadin katilimcilarin anterior uzanimlarinin erkeklere gore
daha iyi oldugu belirtilmistir. Bunun sebebinin de, genellikle kadinlarda quadriceps,
erkeklerde ise hamstring kas gruplarinin daha dominant oldugu, SEBT testinde
anterior uzanimda da quadriceps kas gruplarinin daha baskin olarak kullanilmasi
olarak yorumlanmustir.

Calismamizda ayrica, iki bacak karsilastirildiginda ozellikle dominant
bacakta anterior yonlerde; N.dominant bacakta posterior yonlerde istatistiksel
anlamlilik bulunmus, uzanilan toplam mesafelerin her ii¢ dl¢limde de N. dominant
lehine oldugu (664.7-678.1; 686.5-690.1; 682.4-693.2) saptanmustir. Akginar
(2014)’in yaptig1 ¢alismada, anaerobik gii¢ ve kapasite testleri yaninda dinamik
denge testi Ol¢limlerinde antrene grubun kontrol grubuna goére, dominant bacagin N.
dominanta gore anlamh farkli oldugu saptamistir (p<0.05), farkli Q agilarinin statik
ve dinamik denge performansiyla iligkisinin arastirildigi bir ¢alismada ise, SEBT
testinde dominant olmayan bacaktan destek alinirken, dominant bacagin uzanma
mesafesinin daha yiiksek olabilecegi bildirilmistir (Denizoglu, 2010). Bu
sonuglardaki en biiyiik etken, dominant bacakla Karsilastirildiginda dominant
olmayan bacagin ndromiiskiiler kapasitesinin daha az olmasi olabilir (Stelmach ve

ark. 1987).
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Farkli yonlere uygulanan denge performansinda farkli kaslarin katilimi s6z
konusudur (Erkmen ve ark. 2009). SEBT testindeki uzanim yonlerinin hepsinde
hamstrings and quadriceps kaslarmin calismasi etkilidir. Quadriceps femoris kasi;
vastus medialis, rectus femoris, vastus lateralis ve vastus intermedius’ tan olusan dort
basl bir kastir. Vastus lateralis, genellikle dinamik denge performanslarinin medial
ve posterormedial yonlerinde aktiftir (Erkmen ve ark. 2009). Oysaki Hamstring’i
olusturan kaslardan olan biceps femoris kasi, daha ¢ok posterior, posterolateral ve
lateral yonlerde calisir. SEBT performansinda etkili diger bir 6zellik diz ekleminde
esneklik (Robinson ve Gribble, 2008), néromiiskiiler koordinasyon ve kuvvettir
(Plisky ve ark. 2006). (Baghbani ve ark. Yayinlanmamis makale).

Waterhouse ve ark. (2005), viicut isisinda meydana gelen degisimlerin,
sirkadiyen ritmi etkileyen baslica faktorlerden biri oldugunu belirtmiglerdir. Bu
calismada, oral wviicut sicakliinda da anlamli bir sirkadiyen ritim etkisi
belirlenmistir: en diisiik viicut sicakligi ortalamasi sabah (9.00); en yiiksek deger
aksam (17.00) testinde Ol¢iilmiis, gerek Olgiilen sicaklik ortalamalari gerekse
birbirleri arasindaki sicaklik farklarinda (sabah — aksam arasinda %1.67) istatistiksel
anlamlilik saptanmistir. Arastirmalarda oral viicut sicakligi degisimlerinin bu ¢alisma
sonuglarina benzer olarak, %2 (Hill ve Smith, 1991), % 2.7 (Melhim, 1993), % 1
(Sekir ve ark. 2002), % 1.7 (Kin Isler, 2005) diizeyinde oldugu gériilmektedir.

Calismamizda, viicut sicakligi ve test performanslari arasinda belirgin bir
iligkinin olmadig1 soylenebilir: saat 17:00°de 6l¢iilen viicut sicakligi ile N. dominant
bacakta sabah sag on, 6gle sag 6n ve sag yonlerde anlamli pozitif korelasyon; saat
13:00°de olgiilen viicut sicakligi ile N. dominant bacakta sabah arka ve sol arka
yonlerde anlamli negatif korelasyon bulunmustur.

Yiiziicii (Arnet 2001, Martin ve Thompson 2000) ve bisiklet¢ilerde sirkadiyen
ritmin fiziksel performans iizerine etkisinin (Atkinson ve ark. 2005, Edwards ve ark.
2005) incelendigi calismalarda, sporcularin fiziksel performanslarinin giiniin
ilerleyen vakitlerinde arttigi ve bu durumunda viicut sicakligi ile korelasyon
gosterdigi bildirilmistir. West ve ark (2014), 16 elit rugby oyuncusuna saat 10:00 ve
17:00°de, viicut 1s1s1 6l¢limii yaninda sigcrama testi uygulamiglardir. Viicut sicakligi
17:00°de artis gostermistir (36.92 £ 0.23 vs. 37.18 = 0.18° C; P < 0.001). Benzer
olarak ayn1 siirecte sigrama testi zirve gii¢ ¢iktisi tiim oyuncularda artis gostermistir

(5248 £366 vs. 5413 £361 W; P <0.001). Sonug olarak viicut sicakliginda meydana
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gelen kiiciik sirkadiyen degisimlerin, elit sporcularda fiziksel performansi
etkileyebilecegi bildirilmistir.

Diizenli antrenman yapan sporcularin, yapmayanlara gére daha iyi denge
performansina sahip olmasi beklenen bir sonugtur. Ust diizey bayan ve erkek
cimnastik¢i, yiiziicii, futbolcu ve bireysel spor yapanlarin dinamik dengelerinin
karsilastirdigt bir ¢alismada, cimnastikcilerin diger branslardaki sporculara gore daha
iyl degerlere sahip olduklari, futbolcu ve yliziiciilerin ise bireysel spor yapanlara
(kontrol grubu) oranla daha iyi denge degerleri gosterdigi saptanmistir. Bayan ve
erkekler arasinda onemli bir fark olmadigi, boy uzunlugu ve viicut agirlig: ile
dinamik dengenin yiiksek negatif korelasyon gosterdigini, aragtirma sonucu {ist
diizey spor yapan bireylerin kontrol gruplarina gére daha iyi degerlere sahip oldugu
bildirilmistir (Davlin, 2004).

Calismamizda 1Uc¢ fiziksel aktivite diizeyi karsilastirildiginda; aksam
Olcimiinde aktif grup lehine, posteromedial (sag arka) ve posterior (arka) yonlerde
anlamli farklilik; dominant ve N. dominant bacak karsilastirilmast yapildiginda,
aktivite diizeyi arttikga anlamli fark saptanan test uzanim yonlerinin arttigi; inaktif
grupta iki bacak arasinda farkin olmadigi bulunmustur.

Calismamizda iKi fiziksel aktivite diizeyi karsilastirildiginda; 2 grup arasinda
sadece antreneler lehine 6gle ve aksam olglimlerinde ve posterior yonlerde anlaml
farkliliklar bulunmustur.

Shlesinger ve ark. (1998), kompleks denge hareketlerinin daha fazla
konsantrasyon ve dikkat gerektirdigini, bu yiizden de katilimcilarin uyku
durumlarinin 6nemli oldugunu vurgulamistir. Calismamizda, uyku durumu tipleri
arasinda, 6zellikle “ara tip”lerde iki bacak arasinda anlamli performans farkliliginin
oldugu, bu farkliligin da dominant bacakta 6n yonlerde (anterolateral, lateral,
posterolateral); dominant olmayan bacakta arka yonlerde (posterior, posteromedial,
medial, anteromedial) oldugu; test performansinin, her iki bacak i¢in de zamandan
etkilenmedigi ortaya ¢ikmuigtir.

Denge performansin etkileyen faktorlerden biri de cinsiyettir (Plisky ve ark.
2006, Edwards, 2011). Calismamizda, cinsiyetler arasindaki anlamli performans
farkliliginin 6zellikle erkekler lehine ve 6zellikle sabah ve 6gle seansinda daha fazla
oldugu ortaya ¢ikmistir. Dominant ve dominant olmayan bacak karsilastirildiginda

ise giiniin her seansinda her cinsiyette anteromedial (sag 6n) ve medial (sag yan)
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yonde dominant lehine; posterolateral (sag arka) ve lateral (sol) yonde dominant
olmayan bacak lehine anlamli farkliliklar bulunmustur.

Dinamik postural kontrol, dinamik denge bozukluklar1 alt ekstremite
yaralanmalariyla baglantili reaktif ve kompanse edici hareketlerle iliskili
oldugundan, sporcu ve spor takimlari i¢in 6nemlidir (Alentorn-Geli ve ark. 2009). Bu
nedenle, dinamik postiirel kontrolii 6lgmek, sensorimotor kontrol ile iliskili
yaralanmalar1 azaltmak ac¢isindan ¢ok bilgilendirici olabilir (Baghbani ve ark.
Yaymlanmamis makale). Ornegin SEBT testinde ulasilan mesafelerin kisa olmasi,
artmig alt ekstremite yaralanma riski ile iligkilidir (Zech ve ark. 2012) ve SEBT alt

ekstremite yaralanmalarin1 tahmin etme potansiyeline sahiptir (Gribble ve ark. 2012).
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7. SONUC VE ONERILER

Bu calisma ile elde edilen sonuglar:

1. En iyi denge testi skoru, viicut sicakligi degisimlerine bagli olarak 6gle ve
aksam saatlerindeki elde edilmistir.

2. Viicut sicakligi degisimleri ile denge skoru degisimleri arasinda paralellik
saptanmistir.

3. En iyi denge testi skorlar1 anterior test yonleri i¢in dominant bacakta;
posterior test yonleri i¢in dominant olmayan bacakta saptanmustir.

4. Test zamanindan etkilenmede bacaklar arasinda farklilik bulunmamustir.

5. SEBT testinin posterior uzanim yonleri sirkadiyen ritim farkindan daha ¢ok
etkilenmistir.

6. En iyi denge testi skoru, erkek katilimcilarda goriilmiistiir.

7. En iyi denge testi skoru, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan grupta
gorilmiistiir.

8. Katilimeilarin  test performanslarinda uykululuk durumu, test saati

degisiminden etkilenmemistir.

Sirkadiyen ritimlerin etki edebilecegi temel mekanizmalarin, denge
performansi nasil etkilediginin bilinmesi, 6zellikle giin igerisine farkli saatlerde
gerceklesen bir¢ok spor bransinda onem tagimaktadir. Dengenin de tiim spor
branglarinda hem sakatliklardan korunma, hem de basarili bir performans

sergilenmesindeki 6nemi géz oniinde bulundurulmalidir.
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9. EKLER

EK-1 Goniillii Olur Formu ( /

TR
T.C.
CELAL BAYAR UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI DEKANLIGI
YEREL ETIiK KURUL
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

CALISMANIN ADI (Arastirma basvuru formunda béliim A.2 de yer alan arastirma adi
kullanilmalidir.) :

GUNUN FARKLI SAATLERINDE DENGE PERFORMANSI DEGISIiR Mi?

Bir arastirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama karar
tamamen size aittiv. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden once arastirmanin
neden yapudigim bilgilerinizin nasil kullanilacaginin ¢alismamin neleri icerdigini ve olasi
yararlarmm risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulart anlamaniz onemlidir. Liitfen
asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz ve eger istiyorsaniz ozel veya aile
doktorunuzia konuyu degerlendiriniz. Eger ¢alismaya katilmaya karar verirseniz
imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu verilecektir. Calismadan
herhangi bir zamanda ayrilmakta ozgiirsiiniiz. Eger isterseniz, bu ¢alismaya katiliminizla
ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. Calisma amacwla yapilan
normal muayeneniz swrasinda istenilen tetkikleriniz disindaki tiim laboratuvar testleri
calisma destekleyicisi tarafindan karsilanacak; size veya bagh bulundugunuz ozel sigorta
veya resmi sosyal giivenlik kurumuna édetilmeyecektir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI:

Sirkadiyen ritim, degisimler24-saatlik zaman diliminde belli araliklarla diizenli
olarak tekrar eden dongiisel fizyolojik degisimler, dinamik denge ise hareketler sirasinda
agirlik merkezinin degisimlerini kontrol edebilme olarak tanimlanir. Antrenman sirasinda
olusan stresler yiiziinden meydana gelen yorgunluk sportif becerilerin istenilen diizeyde
uygulanmasini  engellemektedir. Bu yorgunluk denge kaybina, denge kayb1 ise
sakatlanmalara yol acabilir. Ozellikle giin icerisine farkli saatlerde gerceklesen birgok spor
branginda hem sakatliklardan korunma hem de basarili performans sergilenmesindeki 6nemi
gbz Oniinde bulunduruldugunda sirkadiyen ritim ve denge arasindaki iligkinin incelenmesi
literatiire 151k tutacaktir. Bu ¢alismanin amaci, dinamik denge ve sirkadiyen ritim iligkisini
farkli spor branglarindaki sporcular iizerinde arastirmaktir.

56



CALISMA iISLEMLERI:

( Géniilliiden kan alinacak ise kan miktar 2 ml ( bir ¢ay kasigr ) /' 5 ml ( bir tath kasigt )
seklinde belirtilmelidir Calisma iglemlerinin hasta acgisindan yan etkileri, riskleri ve
rahatsizliklart agiklanmalidir.)

1. Viicut analizi - viicut agirligi, viicut yag orani - ¢iplak ayakla bir tartiya c¢ikilarak
yapilacaktir.

2. Oral viicut sicaklig, dilaltina 3 dakika boyunca yerlestirilen dijital bir termometre ile
Olgiilecektir.

3. Uyku durumlarim (sabah erken kalkma, gece ge¢ saatte uyuma) ve uyku kalitelerini
belirlemek amaciyla anket uygulanacaktir.

4. Birer giin arayla ii¢ farkli giinde, rastgele sirayla 09:00, 13:00 ve 17:00 saatlerin
belirlenen platform iizerinde denge testi uygulanacaktir.

ALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Arastirmada, farkli zaman dilimlerinde uygulanacak olan bir takim test ve dlgiimlerle
sporcularin denge yetilerinin analizi yapilacaktir. Denge performansindan elde edilen verime
yonelik organizmanin sirkadiyen ritim degisimleri g6z 6niinde bulundurularak, antrendrlere
program hazirlarken denge antrenmanlarinin ne zaman uygulanmasi gerektigi hakkinda 11k
tutmaktir.

GONULLUYE UYGULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI NELERDIR?

Bu c¢aligmada uygulanacak denge testi sirasinda hareketli platform iizerinde denge
kaybina bagl diisme tehlikesi olusabilir. Test sirasinda, arastiricilar katilimcilarin yaninda
durarak gerekirse destek olabilecektir.

KIiSISEL BiLGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Calisma ekibi, bu bilgileri kisisel kabul edecek ve gizligini koruyacaktir. Eger bu
¢alismanin sonuglar1 yayinlanirsa, sizden sadece isimsiz olarak bahsedilecektir.

SORU VE PROBLEMLER iCiN BASVURULACAK KiSiLER:

1. Dog.Dr. Giilbin Rudarli NALCAKAN
2. Osman KARAGUL

Calismava Katilma Onay1

Yukaridaki bilgileri doktorumla ayrintili olarak tartistm ve kendisi biitiin sorularimi
cevapladi. Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Bu arastirmaya katilmay1
kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzaliyorum. Bu onay, ilgili hi¢bir
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kanun ve yonetmeligi gecersiz kilmaz. Doktorum saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini
calisma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek sekilde bana teslim etmistir.

Goniillii Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

) Dog.Dr. Giilbin Rudarl . . .
Tanik' Adi Soyad: NALCAKAN Tarih ve Imza.
Adres ve Telefon:
Arastirmact® Ady Soyadi: Osman KARAGUL Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kigi

2:Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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EK-2

Etik Kurul Onay Formu
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EK-3

HORNE-OSTBERG’IN “SABAHCIL AKSAMCIL” TiPi ANKETI

Zekine Piindiik, Hakan Giir, Ilker Ercan. SABAHCIL-AKSAMCIL ANKETI TURKCE
UYARLAMASININ GUVENILIRLIK CALISMASLI. Tiirk Psikiyatri Dergisi 2005; 16(1): 40-45.

iNSAN SIRKADIYEN RIiTMINDE SABAHCIL- AKSAMCIL TiPLERi BELIRLEMEDE
KENDIi KENDiNi DEGERLENDIRME FORMU
(Horne and Ostberg 1976)

Uyulmasi gereken kurallar:

1. Her soruyu cevaplamadan énce dikkatli okuyunuz.

2. Batan sorular cevaplayiniz.

3. Sorular numara sirasina gore cevaplaymiz.

4. Her soru digerlerinden bagimsiz olarak cevaplandiriimahdir.
Geri donp cevaplarinizi kontrol etmeyiniz.

5. Batan sorularin bir cevap secenegi vardir. Her soru icin diisindagiiniz sadece
bir kutucugu isaretleyiniz. Bazi sorularin cevap secenekleri yerine bir cetveli vardir.
Latfen sizin icin uygun araligi isaretleyiniz.

6. Her sorunun altinda birakilan bosluga yorumlarinizi yazabilirsiniz.

Sorulardaki her secenek puanlandinlimistir.

1. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi goz ontine alarak, giininiza planlamak icin tamamen
ozgir olsaydiniz sabah saat kacta kalkardiniz ?

1. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi goz @niine alarak, giintndzi planlamak icin tamamen
dzglr olsaydiniz sabah saat kacta kalkardiniz ?

5 B 7 8 9 10 11 12

2. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi goz @niine alarak, gecenizi planlamada tamamen dzgur
olsaydiniz, saat kacta yatmaya giderdiniz ?

8 9 10 11 12 1 2 3
‘Akgam ‘ ‘ Gece yarisi ‘ ‘
I P R P
3. Sabah belli bir saatte kalkmak zorunda Kesinlikle gerekli degil 4
olsaniz uyanmak icin calar saat Az derecede gerekli olabilir 3
sizin icin ne kadar gereklidir ? Oldukca gereklidir 2
son derece gereklidir 1
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4.

Sabahgil-aksamcil anketi

S L R N

e L =

serbestsiniz ve "en iyi" hissettiginiz
ritmi giiz dniine alarak, yandaki

test zamanindan hangisini secerdiniz?

N S I N PR

N (S S

Normal kosullar altinda sabahlar Kesinlikle kolay degildir ... 1
uyanmak sizin icin ne kadar kolaydir ? Cok kolay degildir . 2
Oldukca kolaydr . 3
Son derece kolaydr . 4
Sabah kalktigimzda ilk birkac saat Tamamen uyanik hissetmem :
icinde kendinizi ne kadar uyanik Cok az uyanik hissederim
hissedersiniz ? Oldukca uyanik hissederim 1
Cok uyank hissederim
Sabah kalktiktan sonra ilk bir saat Cok kotidir .
icinde istahiniz nasildir ? Oldukga katodir .
Oldukga iyidir -
Cok iyidir L
Sabah kalktiinizda ilk birkac saat Cok yorgun :
icinde kendinizi ne kadar yorgun Oldukca yorgun .
hissedersini ? Oldukca iyi .
Cok iyi L
Bir gin sonrasi icin yapilacak bir seyiniz Madiren veya kesinlikle gec degildir T
yoksa, her zamanki ile kargilastinldiginda Bir saatten az gecikmeyle .
saat kacta yatmaya giderdiniz ? 1-2 saat gecikmeyle
2 saatten daha fazla gecikmeyle L
Fiziksel bir egzersiz yapmaya karar verdiniz. lyi dizeyde olabilir :
Bir arkadasimz kendisi icin en iyi zamanin Idare eder diizeyde olabilir |
sabah 7.00-5.00 arasi oldugunu ve haftada Yapmak zor olabilir |
2 defa 1 saat uygulamamizi dneriyar. Cok zorlanirim L
Hicbir sey disinmeksizin sadece kendinizi
en iyi hissettiginiz ritmi géz énine alarak
bu zaman diliminde nasil bir performans
gostereceginizi distndrsiniz ?
10. Aksamlar uykuya ihtiyaciniz olacak kadar kendinizi yorgun hissettiginiz saat kactir ?
9 10 " 12 1 2 3
Aksam | Gece yarisi
5 | 4 3 2 1
11, Asin beyin yorgunluguna neden olan ve Sabah saat 8 00-10.00 arasi 6
2 saat sOrecedini bildiginiz bir test icin Sabah saat 11.00-6glen 1.00 aras 4
performansinizin en-Gst dizeyde olmasini Aksam saat 3.00-5.00 aras 2
diliyorsunuz. GlnGniiza planlamada Aksam saat 7.00-9.00 arasi 0



12. Gece saat 11.00'da yataga gitseydiniz,
hangi yorgunluk diizeyinde olurdunuz ?

13. Bazi nedenlerden dolay alismis oldugunuz

saatten birkac saat daha gec yataga gittiniz,

fakat sabah belirli bir saatte kalkma
zorunlulugunuz yok. Asagidaki olaylardan
hangisi sizin icin uygundur ?

14. Bir gecenin sabahinda saat 4.00-6.00

arasinda nobete kalmak zorunda kaldiniz.

O gin icinde yapacak bir seyiniz yok,

asagidakilerden hangisi sizin icin en uygundur ?

15. iki saat agir fiziksel calisma yapmak

zorundasiniz. Ginéinuza planlamada tamamen

dzgursundz. Sadece "en iyi” hissettiginiz
zamani goz dniine alarak, asagidaki
zamanlardan hangisini secerdiniz ?

16.
Bir arkadasiniz kendisi icin en iyi zamanin
oglen 10.00-11.00 saatleri arasi oldugunu ve
haftada 2 defa 1 saat uygulamanizi dneriyor.
Hic birsey diisinmeksizin kendinizi "en iyi"
hissettiginiz ritmi goz dniine alarak fiziksel
aktiviteyi ne kadar iyi yapabileceginizi
disindyorsunuz ?

17.

Agir bir fiziksel aktivite yapmaya karar verdinzi.

Kesinlikle yorgun olmazdim
Biraz yorgun olurdum
Oldukca yorgun olurdum
Cok yorgun olurdum

Her zaman uyandigim saatte uyanirm
ve tekrar uyumam

Her zaman uyandigim saatte uyaninm
ve sonra biraz sekerleme yaparrm ...
Her zaman uyandigim saatte uyanirm
ve tekrar uykuya devam ederim

Her zaman uyandi§im saatte uyanmam
ve uykuya devam ederim

Nobet bitene kadar hic uyumam

Nobet dncesi biraz kestiririm sonra
uyurum

Nobet 6ncesi uyurdum ve sonra hafif
kestirirdm .

Nobet oncesi tamamen uyurdum ..

Sabah saat 8.00-10.00 aras:
Sabah saat 10.00- 6glen 1.00 arasi
Aksam saat 3.00-5.00 arasi
Aksam saat 7.00-9.00 arasi

iyi dizeyde olabilir ...
idare eder diizeyde olabilir
Yapmak zor olabilir

Cok zorlaninm

Caligma saatlerinizi istediginiz gibi secebildiginizi varsayarak (aralarla birlikte), isinizin ilging

oldugunu ve karsiigini da aldi§imizi ddsondn. Araliksiz olarak gindn hangi & saatlik periyodunu

secerdiniz ?

12 1 23456 789 10 M
Gece yansi Oglen
1 5 4 3

769 10 11 12
Gece yarisi

345686
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18. Kendinizi "en iyi" hissettifiniz zaman dilimi giinin hangi saatine denk gelmektedir ?

LI I T T ITTTT T T T

12 1 23456 789 10 11 1212 3456 789 10 11 12

Gece yans Oglen Gece yaris|
1 5 4 3 2 1
19. Cesitli sekillerde "sabahcil” ve "aksmaci” Kesinlikle "sabahcil tip”
insan tiplerinin clduguna dair duyumlar aldiniz. Daha cok sabahcil tip
Bu tiplerden hangisinin size uygun aldugunu Daha cok aksamcil tip
digtnGrsandz ? Kesinlikle "aksamail tip”
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EK-4

EPWORTH UYKU SKALASI

SORU: Asagidaki durumlarda hangi siklikla uyuklama egilimindesiniz? (Liitfen

kendinizi yorgun hissettiginiz zamanlar1 degil uyuklama egiliminde oldugunuz

zamanlar isaretleyiniz.) Bu test son zamanlardaki durumunuzu yansitmak tizere

planlanmistir. Asagidaki bazi durumlarla son zamanlarda karsilagsmadiysaniz bile

son karsilastiginizzamanlardanasil oldugunuzu hatirlamaya ¢alisiniz.

PUAN: 0 ---- Hicbir zaman uyuklamam
1 ---- Nadiren uyuklarim

2 ---- Siklikla uyuklarim

3 ---- Her zaman uyuklarim
SORU Hig [ Nadiren | Siklikla
1 [Oturur durumda gazete ve kitap okurken 0 1 2
uyuklarmisiniz?
2 | Televizyon seyrederken uyuklarmisiniz? 0 1 2
3 |Pasif olarak toplum iginde otururken, 0 1 2
sinemada yada tiyatroda uyuklarmisiniz?
4 | Ara vermeden en az 1 saatlik araba yolculugunda 0 1 2
uyuklarmisiniz?
5 |Ogleden sonra uzaninca uyuklarmisiniz? 0 1 2
6 [Birisi ile oturup konusurken 0 1 2
uyuklarmisiniz?
7 | Alkol almamis, 6gle yemeginden sonra sessiz 0 1 2
ortamda otururken uyuklarmisiniz?
8 | Trafik birkag¢ dakika durdugunda, kirmizi 1sikta, 0 1 2

arabada beklerken uyuklarmisiniz?

TOPLAM
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EK-5

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIiVITE ENVANTERI, IPAQ

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla
ilgilidir. Liitfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste,
evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz
veya eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme
temposunun normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir
zamanda en az 10 dakika stire ile yaptiginiz aktiviteleri diistiniin.

1.Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol,
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

= Haftada giin

1 Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

* Giinde saat

= Giinde dakika

71 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 gilinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢c gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz

fiziksel aktiviteleri diisiiniin.

3.Gegen 7 giin igerisinde kag giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢evirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? Yiirlime harig.

= Haftada giin

"1 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

* Giinde saat

» Giinde dakika

"1 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiirtidiiglinliz giin sayis1 kagtir?
= Haftada giin
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1 Yiiriimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman geg¢irdiniz?
=  Giinde saat
* Giinde dakika

(] Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak geg¢irdiginiz zamanlarla ilgilidir.
Iste, evde, calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu
masanizda, arkadasinizi1 ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7.Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
* Giinde saat
= Giinde dakika

71 Bilmiyorum/Emin degilim.
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