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OZET

ORTA VE UZUN MESAFE KOSUCULARDA AEROBIK PERFORMANSA AiT
SIRKADIYEN DEGIiSiIiMLERIN iNCELENMESI

TEKIN, Recep
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damismani: Dog¢. Dr. Halit HARMANCI
Mayis, 2020, 45 sayfa

Bu c¢alisma, anaerobik esik belirleme testlerinden biri olan Conconi test
sonuglarinin orta ve uzun mesafe kosucularinda aerobik performansa ait sirkadiyen
degisimlerini belirlemek amaciyla yapilmistir. Gere¢ ve Yontemler: Calismaya; 18-30
yaslar1 arasinda, st diizeyde spor yapan ve miisabakalara katilan, atletizmin orta ve
uzun mesafe dalindan 18 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporculara uygulanan
Conconi testi sirasinda sporculara (Polar RC3 GPS Heart Rate Monitor, Finland) kalp
atim hiz1t monitori takilmistir ve sporcularin (KAH) kalp atim hizi degerleri test 6ncesi
ve test sirasinda kaydedilmistir. Bulgular: Calismaya katilan sporcularin kalp atim hizi
degerleri sabah, 6glen ve aksam kosu hiz1 degerleri arasindaki farki belirlemek i¢in o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonuglari; sporcularin sabah (08.30), 6gle (13.00) ve aksam (18.00) saatlerindeki tim
kosu hizlarina denek gelen kalp atim hiz1 degerleri arasinda farkin anlamli olmadigini
gostermistir (F2, 17 = 6600,41; P>0.05). Ancak; anaerobik esige denk gelen kosu hizlari
acisindan 6glen ve aksam saatlerinde elde edilen degerlerin sabah saatlerinde elde
edilenden anlamli derecede yiiksek bulunmustur. (p<0,05) Sonug: Bu ¢aligmada orta ve
uzun mesafe kosucularmin Conconi testi sonucunda giin i¢i diurnal degisimlerinin test
edildigi sabah 6glen ve aksam saatlerinde kosu hizlarina denk gelen KAH degerlerinde
anlamli fark goriilmemistir. Ancak; anaerobik esige denk gelen KAH degerlerinde fark

gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik, Sirkadiyen Ritim, Kalp Atim Hizi, Conconi Testi
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ABSTRACT

THE ANALYZING OF CIRCADIAN CHANGES BELONGING TO AEROBIC
PERFORMANCE IN MEDIUM AND LONG DISTANCE RUNNERS

TEKIN, Recep
Master’s Thesis, Department of Physical Education and Sports
Supervizor: Assoc. Dr. Halit HARMANCI
May, 2020, 45 pages

This study was conducted to compare the results of Conconi test, which is one
of the anaerobic threshold identification test, with medium and long-distance runners’
circadian changes, which belongs to aerobic performance. Materials and methods: In
this study, 18 male athletes from medium and long-distance branch of athleticism, who
are between the ages of 18-30, doing high-level sports and participating races, take part
voluntarily. During the Conconi test, which is applied to athletes, heart rate monitor was
attached to athletes (Polar RC3 GPS Heart Rate Monitor, Finland) and the heart rate
values of the athletes were recorded before and during the test. Findings: Two-way
variance test( Two Way Anova), that is at a=0.05 significance level, was applied to
determine the differences between the heart rate values of athletes, who participate in
the study, and their running speed values of morning, noon and evening. Test results
showed that the difference between heart rate values, which corresponds to all running
speeds of athletes in the morning(08.30), noon(13.00) and evening(18.00) hours, was
not significant.(F2,17=6600,41; P>0.05). However, in terms of running speeds, which
corresponds to anaerobic threshold, the values obtained at noon and evening hours were
found significantly higher than values obtained in the morning hours. (p<0,05) Result:
In this study, as a result of the Conconi test of medium and long distance runners, in the
morning, noon and evening hours when the runners’diurnal changes are tested, it was
not seen significant difference at the values of heart rate of runners,which correspond to
their running speeds. But, it was seen a difference in heart rate values, corresponding to

the anaerobic threshold.

Keywords: Endurance, Circadian Rhythm, Heart Rate, Conconi Test
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TEZ METNI



GIRIS
Sporcularin, performans yeterliliklerinin bilinmesi onlara uygulanacak
antrenman programlart acisindan ¢ok oOnemlidir. Bu nedenle sportif performansin
belirlenmesi ve buna uygun antrenman programlarinin uygulanmasi sporcularin en
onemli konularindan biridir. Antrenmanin tiirii, siiresi, sayisi, siddeti ve giiniin hangi
zaman diliminde yapildig1 sporcunun performansinin sekillenmesinde en Onemli

unsurlardir.

Insan organizmasindaki biitiin fonksiyonlarin diizenlenmesinde ritmik
degiskenliklerin en 6nemlisi diizenli bir biyolojik ritim olan ve 24 saat siiren, sirkadiyen
ritimdi (Ozgelik ve Giiveng, 2016: 399-415). Sirkadiyen ritimde fiziksel performansi
etkileyen bilesenler giin icerisinde degiskenlik gostererek giin i¢i salinimlar ve sportif

performans diizeyi iizerinde etkilidir (Ozgelik ve Giiveng, 2016: 399-415).

Antrenman programi yapilirken her sporcunun bireysel 6zellikleri géz ontinde
tutulmalidir. Sporcunun mevcut bireysel performansinin tespit edilmesi giiniimiizde
uygulanan birgok testle belirlenmektedir. Bu testler sonucunda elde edilen verilere gore
sporcularin enerji kaynaklarmin ozellikleri gelistirilmeye calisilmaktadir. Enerji
kaynaklarimin 0Ozellikleri igerisinde biitiin sporlarin temelini olusturan aerobik ve
anaerobik performans, sporcularin gelistirmesi gereken en temel unsurlardir.
Sporcularin, miisabaka icerisinde kat ettikleri mesafe giderek artmaktadir. Sporcularin
yogun tempo altinda gosterdikleri performansin gelismesi ve yogun tempolara uygun
performans sergileyebilmeleri i¢in ¢ok gelismis aerobik ve anaerobik kapasiteye

ithtiyaclart vardir.

Bu calismada, sporcularin fizyolojik gereksinimleri ile ilgili bilgi verilmis, orta
ve uzun mesafe kosucularinda Conconi testi kullanilarak aerobik performansa ait

sirkadiyen degisimleri incelenmistir.



BIiRINCI BOLUM

GENEL BIiLGILER



1.1. DAYANIKLILIK

Bir egzersiz sirasinda kastaki yorgunluk seviyesi artmadan veya yorgunluk olsa
da egzersizi siirdiirebilme 0zelligi olarak tanimlanabilir. Kisaca tanimlamak gerekirse
dayaniklilik, “tiim organizmanin uzun siireli sportif ¢alismalarda, yorgunluga ragmen
devam edebilme ve yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme
yetenegidir” (Sevim, 2002: 57).

Dayaniklilik organizmanin istekleri dogrultusunda ve g¢esitli yiiklenmeler
altinda ¢alismasinin sonucudur ve sonrasinda bireyin yiiklenme diizeyine gore belirli bir
zaman dilimi boyunca direng sergilemesini, diger yonden yiiklenme sonrasi bireylerin
hizli bir sekilde yiiklenme Oncesi haline donebilme kapasitesi olarak tanimlanabilir

(Diindar, 2003: 1).

Sporcunun performansini sinirlandiran veya engelleyen ana etmenlerden biri de
yorgunluktur. Sporcu yorulmadigini veya Yorgun olmasina ragmen performansini
devam ettirebildiginde sporcunun dayaniklilik seviyesinin yeterli diizeyde oldugu
varsayilir. Sporcularin yaptigr spor dalina 6zgii dayamklilik 6zelliklerine adapte
olabilirse sporcunun dayaniklilik seviyesi istenilen diizeyde gergeklestirmis olur

(Giinay, vd., 2006; 399-415),

1.2. GENEL DAYANIKLILIK

Genel dayamiklilik 06zellikle mukavemet sporlarinda ve antrenmanlarinda
biiyiilk 6neme sahip olmakla birlikte performans sporlarinda da olduk¢a Onemlidir.
Dayanikliligin farkl tiirlerinin ortaya ¢ikarilabilmesi ve gelistirilmesi i¢in, 6nemli olan
0zel dayaniklilik c¢alismalarimin yapilmast ve gelistirilmesi iizerinde c¢aligmalar
yapilmalidir. Spor tiirleri dikkate alindiginda her spor tiiriine yonelik yiiklenme
yapilirken 6zel dayaniklilik egzersiz ¢alismalari yapilarak gelistirilmelidir (Taskiran,
1997: 31-64). Kisa, orta ve uzun siireli antrenman programlarindaki g¢aligmalarin
kolaylikla yapilmasi i¢in genel dayaniklilik calismalarinin baskin bir sekilde yapilmasi
gerekir. Genel dayamikliligi spor dalina bakarak aciklarsak, kayakli kosucular,
yiiziiciiler, orta ve uzun mesafe kosucularinda ve siireleri bakimindan belli bir zaman
dilimini kapsayan spor oyunlarinda, tenis, futbol vb. sporunda gorebiliriz (Taskiran,

1997: 31-64).



1.3. OZEL DAYANIKLILIK

Belirli bir spor dalina 6zgii hareketin basarili bir sekilde yapilabilmesini ifade
eder. Genel dayanikliligin gelismesi ile birlikte spora 6zgii 6zel hareketlerin, optimal bir
sekilde amaca yonelik kullanabilmesidir. Ozel dayaniklilik bir baska agidan, miisabaka
kosullarina yonelik antrenman c¢aligmalarinin yapilmasimi saglayan bir ozelliktir

(Taskiran, 1997: 31-64).

Genel dayanikliligr tist seviyede olan sporcularin yaptiklari spor dalina 6zgii
performanslarinin normalden daha yiiksek bir sekilde sergilemeleri 6zel dayaniklilik
diizeylerine baglidir (Taskiran, 1997: 31-64).

1.4. AEROBIK DAYANIKLILIK

Ortaya koyulan performansla, tiiketilen enerjinin dengeli oldugu sistemidir.
Organizmanin performans sirasinda genellikle oksijen borglanmasina girilmeden ihtiyag
duyulan oksijen alinarak yapilan performanslarda kullanilan dayanikliliktir. Genel
olarak 3 dakikanin iizerindeki gosterilen performanslarda viicudun ihtiya¢ duydugu
enerji gereksiniminin (karbonhidrat, yag ve protein) yanmasi sonucunda ortaya ¢ikan
dayanikliliktir. Aerobik enerji sisteminde yorgunluk ortaya ¢ikmaz ve oksidasyon
sonucu karbondioksit (CO2) ve su (H20) agiga ¢ikar. Hafif yogunluktaki egzersizlerde
yiklenme zamani yiikseldik¢e enerjinin karsilandigi enerji sistemi aerobik enerji
sistemidir (Taskiran, 1997: 31-64).

1.4.1. Siire Agisindan Dayamkhhik

Harre’ye gore uygulamada cogu kez salt oksijenli veya oksijensiz enerji
kullanim1 seklinde degil, her iki formun karisimi bir yiiklenmeyi ele almistir. Bu

nedenle genel dayaniklilik, kisa siireli, orta siireli ve uzun siireli olarak incelenir (Harre,
1979: 71).

1.4.2. Kisa Siireli Aerobik Dayamkhihk

Maksimal siddetteki c¢alismalar yaklasik 2 dakikaya kadar olan
performanslarda (100m sprint 50m yiizme ya da zamana karsi bisiklet siirmek) ve
anaerobik enerji sistemi kullanilarak gerceklestirilen yiiklenmelerde meydana gelir ve
anaerobik ortamda gerceklesir. Aerobik dayaniklilikta kuvvet ve c¢abuk kuvvet
stirekliligin gelistirilmesi 6nemlidir (Harre, 1979: 71).



1.4.3. Orta Siireli Aerobik Dayanikhhk

2-8 Dakika arasindaki yiiklenmelerde aerobik enerji sistemleri kullanilarak
yapilan egzersizleri kapsar. Bu egzersizlerde oksijen borcuna girilmeden kararli-denge
durumu (steady-state) korunur. Boylece kaslardaki laktik asit birikimine engel olunur
(Karavelioglu, 2008: 21).

1.4.4. Uzun Siireli Aerobik Dayanikhiik

8 dakikadan daha uzun siireli egzersizlerde yiiklenme siiresine bagli olarak
aerobik enerji sistemlerinin kullanildig1 yiiklenmelerde kullanilir. Hafif ya da siddetli
yapilacak yiiklenmelerde yiiklenmenin basindan sonuna kadar kararli-denge (steady-
state) durumunun korunmasi ve gerekli olana enerjinin aerobik sistemden karsilandigi

dayaniklilik tiirtidiir (Karavelioglu, 2008: 21).

1.5. ANAEROBIK DAYANIKLILIK

Maksimal yiiklenmelerin 3 dakikay1r gecmeyecek sekilde organizmanin
viicuttaki fosfojen (alaktik istem) ve anabolik glikoliz (laktik sistem) sistemlerini
kullanarak, performansini siirdiirebildigi dayaniklilik tiirtidiir. Maksimal ¢aligmalarda
iki reaksiyon tiirii goriilmektedir (Giinay, vd., 2006: 47). Kreatin fosfat reaksiyonu;
(Alaktik anaerobik sistem): Bu reaksiyonda kreatin fosfat ATP’nin yeniden
sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Glikoz reaksiyonu;
(Laktik anaerobik sistem) Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin fermantasyonu ile
saglanmaktadir (Giinay, vd., 2001: 57).

Performans sirasindaki ani yavaslama ve hizlanmanin sik sik meydana gelmesi
durumunda gerekli enerjiyi en ¢ok anaerobik glikoliz sisteminden kullanmaktadir.
Anaerobik glikolizde karbonhidratlar (glikoz veya glikojen) kas hiicresi igerisinde
oksijene ihtiya¢ duymaksizin laktik asit sistemine kadar parcalanir ve meydana gelen
kimyasal bag enerjisi ATP (Adenozin TriFosfat) tarafindan tutulur. Yiiksek yogunlukta
stirdiiriilen egzersizin siiresi uzadikga biiyiik oranda laktik asit kas icerisinde toplanir ve
kas kasilma mekanizmasindaki enzimatik reaksiyonlari olumsuz yonde etkiler. Kas
hiicresinde laktik asit diizeyinin artmasi sonucu glikolitik reaksiyonlar zinciri devam
edemez. Bu nedenle egzersizin yiiksek yogunlukta devam edebilmesini saglayan enerji
(ATP) iiretilemez. Bu sebepten dolayr yorgunluk diizeyi artar ve performansin

sonlandirilmasi gerekir (Glinay, vd., 2001: 57)



1.6. MAKSIMAL AEROBIK GUC

Bireylerin maksimal aerobik giiciiniin 6l¢iilmesinde en iyi yontem, maksimal
oksijen tiiketim (Maks. VO2) testidir. Bireyin kardiorepiratér uygunlugunun
belirlenmesi i¢in uygulanacak ilk yontemdir. Maksimal aerobik gii¢ sisteminin oksijen
tiiketimi cinsiyet, yas, viicut olgiileri ve viicut yapisina baghdir (Giinay, vd., 2006:

515).

Bir¢ok birey maksimal aerobik giiciine 15-17 yaslarinda ulasir ve bu bireylerin
cogunda 30 yasindan sonra maksimal aerobik kapasitelerinde azalma meydana gelir

(Glinay, vd., 2006: 515).

1.6.1. Maksimal Aerobik Gii¢ Ol¢iim Metotlar
Direkt Ol¢iim Metotlar
1- Kosu Testleri

2- Bisiklet Testleri

1.6.1.1. Kosu Testleri

1.6.1.1.1. Mitchll, Sproule, Chapman testi

Bu testte denek 4.8 km/s hizda %10’luk bir egimde yiiriimeye baslar. Bu
yiiriiyiis 10 dakikalik bir 1sinma ve denegin kosu bandina alismasini saglar. 10 dakikalik
dinlenme siiresinden sonra denek %0’lik bir egimle saatteki hiz1 9,7 km/s olacak sekilde
2.5 dakika kosar. Olgiim icin, kosunun 1,5 ve 2,5 dakikalar1 arasinda disar1 teneffiis
ettigi gaz toplanir daha sonra 10 dakika dinlenme verilir, ikinci kosu i¢in hiz sabit
tutulur, fakat egim 2,5’e yikseltilir ve ayni islemler maksimal degerlere ulasilincaya

kadar devam eder (Giinay, vd., 2006: 516).

1.6.1.1.2. Saltin Astrand Testi

Teste baglanmadan Once denek 5 dakika bisiklet siirmesi istenir ve son bir
dakika igerisinde denegin kalp atim hiz1 ve oksijen tiiketimi dl¢iiliir. Bu veriler denegin
maksimum VO2 degerini tahmin etmek i¢in kullanilacaktir. Bu islemler bir namogram
yardimiyla yapilir ve testin 3-7 dakika igerisinde bitmesini saglamak amaciyla

sporcunun kosu bandinda teste baglama hizi ve egimini bulmak i¢in bize yardimci olur.



Ornegin denegin maksimal VO2 degerinin 45 ml/kg dakika oldugunu varsayalim.
Baslama hiz1 ve egimi 12,5 km/s ve %5,2 olacaktir. Kogsmadan 6nce her denek 6nceden
belirlenmis tahmini baslangic yiikiiniin %50’si1 ile 10 dakika yiiriir. Yiiriiylis bitince, en
yiiksek kosu temposuna ulasana kadar ya da denek yoruluncaya kadar her 3 dakikada
bir %2,7 yiikseltilir. Denegin kalp atim hiz1 175’e ulastigi zaman, 1 dakika araliklarla
gaz numuneleri alinir (Giinay, vd., 2006: 515).

1.6.1.1.3. Ohio State Testi

Bu test %10’luk bir egimde saatte 5,6 km/s’lik bir hizda 5 dk. Isindiktan sonra
4 ya da 8 dakikalik bir kosuyu kapsar. Kosu hizi 9,6-15km/saat arasinda denegin
kondisyon durumuna gore degisir. Profesyonel atletler i¢in 15,0-17,5 km/Saat’tir. Kosu
bandinin baslangictaki egimi %2 ve her 2 dakikada %?2’lik artacak sekilde ayarlanir,
denek maksimum kalp atim hizina ulasip kosuyu birakana kadar devam eder. Kalp

atiglar1 175’e ulastiginda 1 dakika araliklarla gaz numuneleri alinmaya baslar (Giinay,

vd., 2006: 517).

1.6.1.1.4. Conconi Testi

Conconi testi, aerobik ve anaerobik esik degerlerinin belirlenmesinde
kullanilan popiiler bir testtir. Calismaya katilan sporcular 6nceden belirlenen 12 km/s
hizda kosmaya baglarlar ve kosu hizlarinda, her 200 metrede bir kalp atim hiz1 degerleri
kayit altina alinir ve kosu hizlart arttirilir. Sporcu teste devam edemeyecek seviyeye
gelene kadar kosuya devam eder ve kosu hizi ile kalp atim hizinda dogrusal
yiikselmenin bozuldugu noktayr anaerobik esik noktasi olarak belirleriz. Bu degerlere
gore yapilacak antrenmanlarin yogunlugu ve siddeti diizenlenir (Conconi, 1982: 869-
873).



Sekil 1.1: Kalp Atim Hiz1 ve Kosu Hiz1 Arasindaki Dogrusal Yiikselmenin Bozulma
Noktas1
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Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Siddeti giderek yiikselen bir egzersiz esnasinda, kosu hizi ve kalp atim hizi
(kah) arasinda pozitif yonlii bir iligki goriiliir ve bir noktaya kadar dogrusal bir sekilde
yikselir. Kosu hizi ve kalp atim hiz1 arasindaki iliski hafif yiiklenmelerde
submaksimale (maksimal alt1) oldugu siirece dogrusaldir; ancak bu dogrusallik
submaksimalden maksimal yogunluga gecerken dogrusallikta bozulma olur.
Bu bozulmanin oldugu nokta, kan laktat yogunlugunun ani yiikselis gosterdigi
anaerobik esik ile iliskilidir (Tasg1, 2007). Egzersiz siddetinin giderek artmasiyla kalp
atim hiz1 ve kosu hiz1 egrisinde yukari ya da asag1 yonde degisimlerin oldugu noktaya
kalp hiz1 kirilma noktas1 denir (Conconi, 1982: 869-873).

Aerobik antrenmanlarda yiiklenme 6l¢iitlerinin, kisisel yiiklenme zamanlarinin
belirlenmesinde sporcularin anaerobik esik seviyelerini kullanmak oldukca sik
kullanilan bir yontemdir. Laboratuvar testleri bu seviyelerin Ol¢ililmesinde oldukca
dogru sonu¢ vermesine karsin, tecriibeli ve bilgili ekip arkadaslarinin olmasi, pahali
donanimlarin kullanilmas1 ve uzun vakit almasi sebebinden dolay1 calistiricilar
tarafindan kullanilmamaktadir. Laboratuvar testlerine alternatif olarak kullanilan
testlerin basinda Conconi testi gelmektedir (Conconi, 1982: 869-873). Conconi testi
kalp atim hizi kirilma noktasini belirlemede hem saha hem de laboratuvar uygulamalari
olarak kullanilsa da, kirilma noktasinin derecesi kullanilan protokoliin tiiriine gore
degiskenlik gosterir. Kalp atim hizi kirilma noktasi ile laktat esigi arasinda yliksek
derecede bir iliski olmasina ragmen, anaerobik esik noktasini belirlemede kesin
sonuglar ortaya ¢ikmamaktadir (Ghosh, vd., 2004: 24). Conconi testinde, Dmax

yontemi kullanilarak sporcularin kosu hizina denk gelen kalp atim hiz1 degerleri antrene



olmus sporcularin bazilarinda dogrusal bir sekilde artmaktadir ve kirilma noktasi
olusmadigr igin test dist kalmak zorundadir (Kara, vd., 1996: 31-34). Bu sebepten
dolayr herkes igin uygulanabilecek bir test olmadigi goriilmektedir (Jones ve Doust,
1995: 541).

1.6.1.1.4.1. Conconi Testi Avantaj ve Dezavantajlari

Conconi testi 1982’de bir bireyin maksimum aerobik ve anaerobik seviyelerini
Olemek i¢in ortaya ¢ikmis basit bir yontemdir. Minimum donanim gerektirmesi ve kolay
uygulanabilir olmasi, donanimlarin kurulumunun ve vyiiriitilmesindeki kolayliklar

sebebiyle avantajli bir test yontemidir (Conconi, vd., 1982: 869-873).

Ozel donanimli malzeme gerektirmesi (kalp atim hizi monitdrii), 400m veya

200m’lik bir kosu parkurunun olmasi ve bir asistan yardimina ihtiya¢c duyulmasi

dezavantajlarindan sayilabilir (Conconi, vd., 1982: 869-873)

1.6.1.1.4.2. Testi Uygulamak I¢in Gerekli Olan Kaynaklar
e Kalp atim hizi monitorii
e 200-400 metrelik bir kosu yolu veya Kosu Band1
e Kronometre

e Asistan

1.6.1.1.4.3. Testin 400m Pistte Yapilma Asamalari

Testin dogru yapilmasi i¢in Oncelikle, kosu hizi arttirildiginda olmasi gereken
hizin korunabilmesi énemlidir. Bu nedenle kosu bandi daha c¢ok kullanilir. Imkanlar

icinde 400 metrelik bir saha kullanilabilir (Conconi vd., 1982: 869-873)

Sporcunun her 200 metrede kalp atim hizinin kaydedilmesi i¢in kullanilan kalp
atim hiz1 monitorii ve gogiis bandinin diizgiin ¢alisip ¢alismadig kontrol edilmelidir.
Manuel olarak bilekten veya boyundan 6l¢iim yapmak, sporcuyu durduracagi ve kalp
atim hiz1 degerlerinin yanlis olacagindan dolayi tavsiye edilmemektedir (Conconi, vd.,

1982: 869-873).
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Sporcu kosu testine baglamadan once 5 dakika kadar dinlendirilir ve dinlenik
kalp atim hizi alinir. Test yapilacak sporcunun baslangictaki kosu hizi sporcunun

seviyesine gore degisiklik gosterebilir (Conconi vd., 1982: 869-873)

Sporcu 10 dakika civarinda 1sinma yapar. Sporcu, kalp atim hiz1 kaydini1 almak
icin saatini ayarlar. Sporcu 12 km/s hizla kosuya baslar ve asistan kendi kronometresini
baslatir. Asistan; sporcunun her 200 metredeki degerlerini kaydeder Sporcu 200
metrede bir kosu hizini1 0,5 km/s arttirilarak, kosuya 12,5 km/s hizla devam eder. 200 m
sonra tekrar degerler kayit edilir ve hiz 13 km/s olarak giincellenir. Kosu bu sekilde
sporcu yorulup tiikenene ya da maksimum kalp atim hizina ulasana kadar devam
ettirilir. Sporcularin maksimum kalp atim sayisin1 220-yas formiilii ile bulabiliriz
(Tasc1, 2007: 77, Conconi, vd., 1982: 869-873).

1.6.1.1.4.4. Conconi Testi Sonrasi1 Dayamkhlik Antrenmam Yontemlerinin

Belirlenmesi

Bir antrenman programinda yiiklenmenin belirlenebilmesi i¢in, dnce sporcunun

%100 kapasitenin belirlenmesi gerekir (Tasg1, 2007: 77).

Sapma Noktast Kosu Hizi = % 100 esik kosu hizi olarak belirlenir ve
yiiklenme yogunlugu yiizdesi, bu oran iizerinden hesaplanir (Tas¢1, 2007: 77).

Yontem Antrenman Siddeti
1- Yenilenme antrenmani % 75-80
2- Yaygin Dayaniklilik % 80-90
3- Yogun Dayaniklilik % 90-95
4- Yaygin Interval % 95-97

5- Yogun Interval % 100-115


https://cengizolmez.com/dayaniklilik-endurance/
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Sekil 1.2: Conconi Testi Sonrast Antrenman Yogunlugunun Belirlenmesi
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Kaynak: Ase¢1, vd., 2008: 45.

1.6.1.2. Bisiklet Testleri

Bisiklet testlerinin bir¢ok avantaj1 vardir. Ucuzdur, uygulamasi kolay bir testtir.
Kosu bandindaki gibi test tekrarlanabilir. Sahada yapilacak calismalar i¢in kullanilabilir
(Glinay, vd., 2006: 517).

1.6.1.2.1. Sabit Yiiklenme

Denegin bisikletteki pedal hizi dakikada 60 devir olacak sekilde sabitlenmesi
istenir. Bu dakikada 50-70 ve 80 devirlerdeki en yiiksek VO2 degeri ile
karsilastirildiginda en fazla en yiiksek VO2 degerini verir. 10 dakika dinlenme, 5 dakika
bisiklete binerek gergeklestirilir. Testin basindaki yiiklenmeler erkekler i¢in 125-150-
watt bayanlar i¢in ise 75-100 watt’dir. Bir sonraki turda denegin kalp atim hizina gore
erkek ve bayanlar i¢in 20-30 watt yiik arttirilir. Gaz numunelerinin toplanmasi her turun

son dakikasinda gerceklestirilir (Giinay, vd., 2006: 518).

1.6.1.2.2. Siirekli Artan Yiklenme

Denegin bisikletteki pedal hizi sabit yiiklenmedeki gibi dakikada 60 devir
olacak sekilde ayarlanir. Teste 150-180 watt ile baslanir. Yiiklenme her 2 dakikada 30
watt arttirtlir ve pedal hiz1 dakikada 50 devirin altina inene ya da denek testi birakana
kadar pedal ¢evirmeye devam etmesi istenir. Denegin nabzi 175’e¢ ulastiginda hava

numuneleri her bir arttirma evresinin son dakikasinda toplanir (Giinay, vd., 2006: 518).
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1.7. KALP

1.7.1. Kalp Yapisi ve Ozellikleri

Kalp kas1 iskelet kaslarinin ve diiz kaslarin ortak 6zelliklerini kapsar. Iskelet
kaslarinda oldugu gibi diizdiir ve hizl1 kasilabilir, diiz kaslar gibi istem dis1 ¢alisir ve
otonom sinir sistemlerle aktivitesi diizenlenir. Kalbi uyaran tiim sinirler kesintiye ugrasa
bile ¢aligmasimi stirdiirebilir. Kalp dokusu, kalbin tamamina uyarilari yayan bir ileti
sistemine sahiptir ve pacemaker (adim attirici) adi verilen birtakim yapilardan

olusmustur (Hazar, 2003: 4).

Kalp kasilmasina sistol, gevsemesine ise diastol denilen iki ¢esit hareketi
vardir. Kulakeik kasildiginda kan karinciga pompalanirken, karincik kasilirken kanin

atar damarlara pompalanmasi meydana gelir (Canakei1, 2017: 8).

Normal bir insanin istirahat sirasinda kalbi dakikada ortalama 60-80 defa
atarken, glinde yaklasik 10, 4 bin defa attig1 goriiliir. Her atimda 70 ml kan pompalayan
kalp dakika da 5 litreye yakin kan pompalar. Egzersiz sirasinda bu degerler 6-8 kat artis
gosterebilir (Canakg1, 2017: 8).

Kalp kasilmasi SA (Sinoatrial) diigiim ile saglanir. Bazen kalp daha fazla ya da
daha az kana ihtiyag duyar ve kalbin birden ¢ok diizenleme mekanizmasi olmasina

ragmen otonom sinir sistemini kullanir (Hazar, 2003: 4).

Kalp iizerinde diizenleyici etkiye sahip olan otonom sinir sisteminin, kalbi
hizlanmas1 ya da yavaslamasini saglar ve kalp atimlarinin olusmasinda ihtiyag

duyulmaz. Ana kontrol merkezi mediilla oblongatadadir (Widmaier, vd., 2006: 14).

Beyin mediillasindaki nervus vagus sinirleri kalp atimini hizlandiran ya da
yavagslatan bir etkiye sahiptir. Kalpte bulunan sinir lifleri sempatik ve parasempatik sinir
lifleridir. Sempatik sinirler uyarildiginda kalp hizlandirirken, parasempatik sinirler
uyarildiginda ise kalp atimi yavaslar. Sempatik sinir lifleri noradrenalin, parasempatik

sinir lifleri ise asetilkolin salinimini gergeklestirir (Hazar, 2003: 4-5).

Kalbin metabolizmasi aerobiktir ¢iinkii diger dokulardan daha fazla oksijen
gereksinimine ihtiyag duyar ve bu ihtiyact karsilamak icin koroner damarlardaki kan

akis hizini arttirarak giderir (Hazar, 2003: 5).
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Kasilmada gorev almayan kalp hiicreleri % 1’lik bir boliimii olusturur ve
kalbin uyarilmasi i¢in 6zel nitelikleri bulunur. Bu hiicreler kalbin elektriksel iletisimini
saglamak i¢in bir ileti sistemi olustururlar ve gedikli baglantilar1 sayesinde bu iletisim
gerceklesir ve bu iletisim kalp atimini baslatir ve uyarinin Kalbin her yerine hizlica

ulagmasini saglar (Widmaier, vd., 2006: 13).

Kalp vyas, cinsiyet ve kondisyon diizeyine gore yapisal degisiklikler
gosterebilir. Siirekli olarak yiliksek performansta c¢alisan kalpte bu duruma uyum
saglamak igin hipertrofi meydana gelir. Ozellikle mukavemet sporlariyla ugrasan
sporcularin kalbinde degisken boyutlarda hipertrofi goriliir ve bu hipertrofi genellikle
ventrikiilde bliylime olarak gergeklesir (Hazar, 2003: 5).

Hipertrofi sadece egzersize bagli olmayip genlerle de kontrol edildigi i¢in

kalbin farkli sporcularda farkli seviyelerde etkilendigi bilinmektedir (Hazar, 2003: 5).

1.7.2. Kalbin Katmanlari

Perikard; En dista kalbi koruyan fibroz bir katmandir ve diger bir fibroz

katman olan epikard ile yapisik olup aralarindaki dar boslukta kaydirict sivi bulunur

(Widmaier, vd., 2006: 10).

Miyokard; Kalp kasmin orta katmani ve kalbin kasilan boliimidiir. Kalp
agirhiginin biiyiik bir boliimiini olusturur (Widmaier, vd., 2006: 10).

Endokard: Miyokardin i¢ yiizeyini kaplayan ince bir bag dokusudur
(Widmaier, vd., 2006: 10).

1.7.3. Sporcu Kalbi

Mukavemet sporcularinda zaman gegtikce kalp hipertrofisi yani kalpte biiyiime
gerceklesir. Bunun yani sira sporla ilgilenen bazi kisilerde, kalp kapaklar
hastaliklarinda, hipertansiyonda hipertrofik kardiomyopatide de patolojik olarak kalp
hipertrofisi goriiliir. Yapilan ¢aligmalar sonucunda sporcularda olusan hipertrofinin
patolojik degil yaptig1 spora bagli olarak meydana geldigi ve giiclii bir kalp olup, bunun
sebebinin fizyolojik bir degisimden kaynaklandig1 goriilmistiir (Solak, vd., 2002: 28-
30).

Izometrik statik tipi aktiviteler yapildiginda yani; giille atma, halter kaldirma

vb. sporlar yapildiginda kalp basing yiikii ile sik sik karsilasir. Bu basinca karsi sol
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ventrikiilde kalinlasma meydana gelir ve kalp kan atma ihtiyacim1 giderir. Kalp
hacmindeki bu artig sayesinde kalbin dinlenme esnasinda dokulara gondermesi gereken

kan1 pompalamak i¢in kalp atim sayisinda diistisler goriiliir (Solak, vd., 2002: 28-30).

Sporculardaki kondisyon seviyesinde artis gozlemlendikge kalp hipertrofisi de
artar. Bu biiylime normal smirlar i¢indedir. Ventrikiil boslugunda olusan hipertrofinin
bir avantaji da kalbin yiiksek voliimle kasilip, ayn1 miktardaki kan1 daha az miyokart
kasilmasi ile atabilmesidir (Solak, vd., 2002: 28-30).

1.7.4. Kalp Atim Hizim1 Etkileyen Faktorler

Mukavemet sporcularinda istirahat halindeyken kalp atim hizlar1 40 atim/dk’ya
kadar diiser. Yiiklenme sirasinda yiiksek kalp atim frekansi ve kalp atig voliimiinde artig

goriiliir. Bunun nedeni kalp atim voliimiiniin yogun antrenmanlar sebebiyle artmasindan

kaynaklidir (Benzi, 1975: 565-569).

Sporcu egzersize basladiginda vendz kan akiminda yiikkselme meydana
gelirken, egzersiz siddetinde degisim oldugunda kalp voliimii ayarlanir. Bu durumun
oncesinde kalp frekansinda artis olur ve viicudun ihtiya¢ duydugu oksijen miktarina

ulasana kadar devam eder (Muratli, 1997: 94-129).

Egzersiz esnasinda artan metabolik ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in, Kalp atim
sayisinda, atim hacminde ve kan akimindaki artis ile karsilanir. Ayrica aerobik
antrenmanlar ile kalp atimindaki artis dokulardaki oksijen ve diger metabolik ihtiyaglari
karsilarken, kalp atim hizinin da 12-15 atim/dk disiirmektedir (Giinay, vd., 2006: 205-
206).

Egzersiz sonundaki ilk 2-3 dakikada kalp atim hizinda hizli bir yavaslama
olurken, sonrasinda bu diisiis yavas bir sekilde meydana gelir. Bu durum egzersiz

siddeti, siiresi ve sporcunun kondisyon diizeyi ile dogru orantili oldugunu gosterir

(Gtinay, vd., 2006: 205-206).

Yiiklenme esnasinda kalp atimi egzersizin siddetine gore hizli bir sekilde
yiikselirken, yorgunluk seviyesine ulasildiginda kalp atimindaki yiikselis yavaslar,
belirli bir seviyeye ulasilan kalp atim sayisina maksimum kalp atim hizi denir (Giinay,
vd., 2006: 205-206).

Kalp atim hizini etkileyen bazi faktorler ise;
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Yas: Insanin dogumundan sonra kalbi 130 atim/dakikadan, ergenlik dénemi ve
sonrasi 72 atim/dakikaya diiser (Giinay, vd., 2006: 206).

Cinsiyet: Sedanter eriskin bayanlarin kalp atim hizlar1 erkeklerin kalp atim
hizindan 5-10 atim/dakika daha yiiksektir (Giinay, vd., 2006: 206).

Durus: Yatis pozisyondan ayaga kalkinca kalp atim hizi 10-12 atim/dakika
artig gortliir (Gilinay, vd., 2006: 206).

Yiyecek ve ila¢c Alin: Viicudun sindirimi sirasinda i¢ organlarin normalden

daha fazla galismasi kalp atim hizini ytikseltir (Giinay, vd., 2006: 206).

Heyecan ve Duygular: Seving, kaygi, liziintii ve heyecan gibi duygusal
durumlarda kalp atim hizinda artig goriiliir (Giinay, vd., 2006: 206).

Viicut Isisi: Viicudun dissal faktorlerin etkisiyle viicut i¢ 1sindaki artis Kalp

atim hizin1 da artirir (Giinay, vd., 2006: 206).

Cevresel Faktorler: Atmosferdeki sicaklik, nem, yagmur yagislari ve hava

akimi gibi olaylarin meydana gelmesi kalp atim hizin1 etkiler (Giinay, vd., 2006: 206).

Sigara ve Alkol: Viicudumuza aldigimiz her tiirlii kimyasal madde kalp atim
hizini artirir (Giinay, vd., 2006: 206).

Egzersiz ve Antrenmanin Etkisi: Egzersiz siddetine oranla KAH degiskenlik
gosterir. Dokularin ihtiya¢ duydugu O2 miktarim1 karsilamak i¢in sporculardaki atim
hacminin yiiksek olmasindan dolayr aynt KAH’nda daha yiiksek O2 tiiketebilirler
(Gtinay, vd., 2006: 206).

1.8. DIURNAL DEGIiSiMLER VE SiRKADIYEN RiTiM

Insan organizmasi diger canlilar gibi zamanin degisimiyle birlikte cevresel
farkliliklara gore degiskenlik gosterir. Sporcularin gosterdikleri performansin diizeyi
zihinsel ve fizyolojik aktivitelerine etki eden insanin giin igindeki diizenine baglidir.
Performans birimlerinden biri olan maksimal giiciin ortaya g¢ikmasi, giiniin farkli
zamanlarinda dalgali bir sekilde degisiklik gosterir ve viicut sicakliginin en yiiksek
seviyede oldugu aksam saatlerinde maksimum diizeye ulasir (Reilly ve Atkinson, 1996:
292-312).

Biyolojik ritim; bir giiniin 24 saat diliminde, diizenli araliklarla ve ard arda

olacak bir sekilde tekrarlayan degiskenliklerdir, 24 saatlik bir giines giiniiyle ifade
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edilen tekrarlayan degisimler ise sirkadiyen ritim olarak adlandirilir (Ding ve Hayta,
2018: 78). Biyolojik ritimleri yoneten ve etkilerini arastiran bilim dalina kronobiyoloji
denir (Ozgelik ve Giiveng, 2016: 399).

Kronobiyoloji’de bir giinde olusan karanlik aydinlik dongiisiine iliskin
degiskenlere sirkadiyen ritim denilir. Insan organizmasindaki biitiin fonksiyonlarmn
diizenlenmesinde ritmik degiskenliklerin en dnemlisi diizenli bir biyolojik ritim olan ve
24 saat siiren, sirkadiyen ritimdir (Ozcelik ve Giiveng, 2016: 399). Viicut
fonksiyonlarmin diizenlenmesini saglayan endokrin sistem bir gilinlik saliniminda
fizyolojik, psikolojik ve biligsel fonksiyonlarda meydana gelen degiskenliklerin sebebi
sirkadiyen ritimdir (Ozcelik ve Giiveng, 2016: 399).

Sirkadiyen ritim, yaklasik 24 saatte bir tekrarlayan donemlerle birlikte goriilen
ve pek ¢ok farkli fizyolojik olaylari etkileyen i¢sel dongiidiir (Hadley ve Levine, 2006).

Bagka bir ifadeyle agiklarsak, tiim viicut fonksiyonlari da giin i¢inde sirkadiyen
ritme bagli olarak diurnal degisiklikler ve salimimlar gosterir. Bu baglamda, fiziksel
performansi etkileyen bilesenlerin giin icerisinde degiskenlik gosterdigi giiniin
igerisindeki farkliliklarin ve sporcu performansinda etkili oldugunu gésteren ¢ok sayida

bilimsel arastirma vardir (Ozgelik ve Giiveng, 2016: 399).

Sportif performansin yiikseltilmesinde biyolojik ritimlerin 6nemi; Antrenman
planlarinin diizenlenmesinde ve organize edilmesinde, miisabakalarin farkl tlkelerde
yaptlmasindan dolayr uzun yolculuklara ve saat dilimi farkliliklarinin oldugu
yolculuklarda adaptasyonun saglanmasi igin arastirmalar yapilmis ve sportif
performans: etkileyen bilesenlerin giin igerisinde zirve yaptigi dénemler, viicut

sicakliginin en yiiksek oldugu saatlerle drtiismektedir (Ozgelik ve Giiveng, 2016: 399).

Antrenman yogunlugu, dayamiklhilik diizeyi ve bacak kaslarinin izometrik
kuvveti, bir giin i¢inde belirgin degisiklikler goriillmekte ve aksamiistii tepe seviyelerde
esneklige varmaktadir (Callard, 2000: 693; Souissi, 2007: 739). Bu nedenle kisa siireli
performanslarin iyi olmasi i¢in giiniin sabah saatleri ve 6gleden sonra yapilmasi tavsiye
edilir. (Souissi, 2007: 739) Kisa siireli ve patlayict giicin 6n planda oldugu
egzersizlerde (halter, sprint) bu giinliik sirkadiyen degisimler, test edilen guruba, kas
guruplarina ve test yontemine gore % 3 ila % 21,2 arasinda degiskenlik gosterir

(Nicolas, 2007: 117).
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Viicut sicaklhigindaki degisimler sirkadiyen ritmin gostergesi kabul edilir.
(Waterhouse, vd., 2005: 117). Genellikle viicut sicakligiin tepe noktasina ulagtiginda
sporcular arasindaki kronotip degisiklikler meydana gelir. ilgili arastirmalar, spor
miisabakalarinda rekorlarin ¢ogunlukla aksam saatlerinde viicut sicakligimin da
yiikselmesiyle kirildigi gostermektedir. Ayni1 zamanda esnekligin, kas kuvvetinin ve
patlayict kuvvetin 6gleden sonra ve aksamiistii vakitlerinde zirveye ulastigi konusunda

da arastirma sonuglar1 vardir (Ozcelik ve Giiveng, 2016: 400).

Tiim bu bulgular sirkadiyen ritmin sportif performansi etkiledigini gosterir. Bu
etkileri anlamak ve arastirmak sporcularda performansin artmasiyla birlikte hem
bireysel hem de takim sporlarinda bagarinin artmasinda da etkili olacaktir. Sporcu
performanslarindaki degiskenlerin sebebi sirkadiyen bazli dalgalanmalar olarak
goriilmektedir (Drust, vd., 2005: 21). Antrendrler, sporcular ve spor bilimcilerin bireyin
yapisindan ve digsal faktorlerden etkilenen bu diizenli farkliliklari g6z Oniinde
bulundurmasi gerekir. Diger yandan antrenmanlardaki yiiklenme yogunlugu ve
yiiklenmeye verilen yanitlar dinlenme ve adaptasyon siiregleri de dnemlidir (Ozgelik ve
Giiveng, 2016: 400). Miisabaka sonrasi ve yogun antrenman sonrasi toparlanma siireci,
hem bir sonraki yiiklenmenin zamanini, hem de bir sonraki yiiklenmenin kalitesini
belirler. Bu durum toparlanma siirecinin sporcular ve antrenérler agisindan ¢ok onemli
oldugunu gosterir (Ozgelik ve Giiveng, 2016: 401). Calismamizda sirkadiyen diizenin
24 saatte 3 degisik zamaninda orta ve uzun mesafe kosucularinin aerobik performansa

ait sirkadiyen degisimlerin iizerine etkileri arastirilmistir.
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2.1. ARASTIRMA GRUBU

Bu ¢alismaya; 18-30 yaslar1 arasinda, iist diizeyde spor yapan ve miisabakalara
katilan, atletizmin orta ve uzun mesafe dalindan 18 [yas (24,61+3,79), boy
(174,27+4,71), kilo (58,39+3,09)] erkek sporcu goniillii olarak katilmistir.

2.2. OLCUM ARAC VE GERECLERI

2.2.1. Boy Uzunlugu Olciimleri

Calismaya katilan sporcularin boylar1 6lgiiliirken, ayakkabisiz, bas dik
pozisyonda, Olglim yapilirken 6lglim tahtasi bagin iist kismina (verteksine) degecek
sekilde, derin bir nefes alarak = 1 mm hassasiyetle duvara sabitlenmis stadiometre ile
(Holtain Ltd. U.K.) 6l¢iilmiistiir (Sekil 2.1).

Sekil 2.1: Boy Olgiimii I¢in Kullanilan Stadiometre

Kaynak: Holtain Ltd. U.K.

2.2.2. Viicut Agirhgi Olgiimleri

Calismaya katilan sporcularin viicut agirligi 6l¢iimleri yapilirken, standart spor
kiyafetleri ile (sort ve atlet), ayaklar ¢iplak, viicut dik durumda + 100 g hassasiyeti olan
baskiilde (Tanita TBF 401 A Japan) ol¢tilmiistir (Sekil 2.2).

Sekil 2.2: Kilo Ol¢iimii i¢in Kullanilan Baskiil

Kaynak: Tanita TBF 401 A Japan.
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2.2.3. Deri Kivrim Ol¢iimleri

Calismaya katilan sporcularin deri kivrim kalinligr Slgiimleri (Biceps dk,
Triceps dk, Subscapula dk, Suprailiac 1 dk, Suprailiac 2 dk, Abdominal dk, Uyluk dk ve
Baldir dk) bolgelerinden + 0.2 mm hata ile kaliperle (Holtain Ltd., U.K.) dl¢iilmiistiir.
Olgiimler viicudun sag béliimiinden iki kez alip iki &l¢iimiin ortalamasi dl¢iim sonucu

olarak kayit altina alinmistir (Sekil 2.3).

Sekil 2.3: Deri Kivrim1 Kalinligi Olgiimii I¢in Kullanilan Kaliper

Kaynak: Holtain Ltd., U.K.

2.2.4. Cap Olgiimleri

Calismaya katilan sporcularin 6l¢timleri; femur, humerus, omos, genu, tarsal
epikondil ¢aplar1 (Heyward ve Wagner, 2004: 49) 6nerdigi gibi + 1 mm hassasiyetti
olan kayan kaliperle (Holtain Ltd., U.K.) dl¢iilmiistiir (Sekil 2.4). Olgiimler viicudun sag
bolimiinden iki kez alinip iki 6lglimiin ortalamasi 6l¢iim sonucu olarak kayit altina

alinmigtir (Heyward ve Wagner, 2004: 49).
Sekil 2.4: Cap Olgiimii I¢in Kullanilan Kayan Kaliper

o~

N -

Kaynak: Holtain Ltd., U.K.

2.2.5. Cevre Olciimleri

Calismaya katilan sporcularin ¢evre 6lgtimleri; humerus, femur, carpus, thorax,

abdomen, coxa, calf boliimlerinden + 1 mm hassasiyetteki serit mezurayla 6lgiilmiistiir.
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Olgiimler viicudun sag béliimiinden iki kez alinip iki dlgiimiin ortalamas1 dlgiim sonucu

olarak kayit altina alinmistir.

2.2.6. Sicaklik Olciimleri

Calismamz Kiitahya Dumlupimnar Universitesi Germiyan Kampiisii yerleskesinde
bulunan 100. Yil Spor Kompleksi igerisinde yer alan atletizm sahasinda yapilmistir.
Calismamizda Ol¢limlerin alindig1 saatlerde sicaklik degerleri dijital termometre
kullanilarak olglilmiis olup sabah (22,6°C), 6gle (28,1°C) ve aksam (25,3°C) ortalama

sicaklik degerleri hesaplanarak kayit altina alinmistir.

2.3. VUCUT YAG YUZDESININ BELIRLENMESI

Viicut dansitesi Durnin ve Womersley’in (1974) tarafindan 16-72 yas

arasindaki erkekler bireyler i¢in olusturdugu esitliklere gore belirlenmistir.
17-19 yas grubu erkekler i¢in; Viicut Dansitesi = 1.1620 - (0.0630 X L)
20-29 yas grubu erkekler i¢in; Viicut Dansitesi = 1.1631 - (0.0632 X L)
[L = Sekiz deri kivrim kalinhigimin (cm) toplaminin logaritmasi|

(4dk/k: Biceps dk, Triceps dk, Subscapula dk, Suprailiac 1 dk, Suprailiac 2 dk,
Abdominal dk, Uyluk dk ve Baldir dk)

VYY’si Siri’nin (1956) formiiliine gore belirlenmistir.

VYY (%) = [(4.95 / Viicut Dansitesi) — 4.50] X 100 (Durnin & Womersley,
1974: 77-97).

2.4. KALP ATIM HIZI OLCUMLERI

Calismaya katilan sporcularin teste baslamadan once (dinlenik kalp atim
hizlar), test sirasinda her is yiikii sonunda ve test sonunda kalp atim hiz1 degerleri polar
saatle (Polar RC3 GPS Heart Rate Monitor, Finland) ile belirlenmistir. Kalp atim hizi
monitorii birbiri arasinda radyo dalgalar1 aracilifiyla iletisim saglayan el bilegine
takilan, alic1 6zelligi olan, saat ve verici 0zelligi olan gdgiis bandindan olugmaktadir.
Gogiis band1 araciligiyla kisinin anlik kalp atim hizi degerleri bes saniyelik araliklarla
saate gonderilerek kalp atim degerleri takip edilmistir. Her bir Polar saatin kendisine
0zgl kodu oldugundan, 6l¢iim esnasinda monitorler arasi olasi veri karisiminin 6niine

gecilmigtir. Calisma sonunda; calismaya katilan sporculara ait monitér belleginde
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kayitli veriler iretici firma tarafindan saglanan USB baglantili kizil &tesi alict ile
bilgisayar ortamindaki yazilim programina (Polar ProTrainer 5 Professional Training
Software for Windows) aktarilmistir. Ayrica sporcularin test dncesi, test sirasinda her is
yiikii sonunda ve test sonunda kalp atim hizi degerleri kisisel bilgi formu iizerine de

kaydedilmistir.

2.4.1. DMAX Yontemi Kalp Atim Hiz1 (KAH) Sapma Noktasiin Belirlenmesi

Tiiketilen karbondioksit hacmi (VCO2)’ nin tiiketilen oksijen hacmi (VO2 )
verileriyle gosterilen bir algoritmadir. Bu algoritma VCO2’nin VO2’ ye gore
gosterildigi dataya ticlincii dereceden dogrusal regresyon egrisi gosterilmesi, bu egrinin
basladig1 ve bittigi noktalar diiz bir ¢izgi ¢izilerek birlestirilerek biitiin egri boyunca veri

noktalarinin diiz ¢izgiye uzakliginin hesaplanmasini igerir (Kara, vd., 1996: 31-34).

Dmax yonteminde, tgilincii dereceden regresyon egrisi orijinalden
hesaplanmuistir. iki u¢ noktanin zamana karsi kah degerleri diiz bir ¢izgi ile bagland1 ve
egrinin ¢izgiye en uzak olan noktasi anaerobik esik seviyesi olarak kabul edildi.
Anaerobik esik seviyesi’nin dogru bir sekilde belirlenmesi i¢in minimum kah degerinin
lineer yontemde hesaplandigi gibi 140-150 kah arasinda alinmasi tavsiye edildi (Kara,
vd., 1996: 31-34).

Arastirmalart sonucunda solunum esik ve laktak esigin giivenilir bir yolla
saptanmast amaciyla yeni bir ydntem tavsiye edip geleneksel yontemlerle
karsilagtirmiglardir. Bu yeni yoOntem, oksijen kullaniminin bir gostergesi olarak
solunumsal ve metabolik degiskenleri belirten egriden en uzak noktanin hesaplanmasi
ile belirlenir. Test sonucunda elde edilen kosu hizi ve kalp atim sayist verilerinin
grafiksellestirilmesi, kalp atim hizindaki sapma noktasinin belirlenmesi Dmax yontemi
kullanild1. Sekilde de goriilebildigi gibi kalp atim hiz1 ve kosu hiz1 dogrusallig: bir siire
sonra bozuluyor. Dogrusalligin bozuldugu bu nokta, anaerobik esik degerini

vermektedir (Tasc1, 2007: 77).
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Grafik 2.1: DMAX Yontemi Ile Kalp Atim Hizindaki Sapma Noktasinin Belirlenmesi

(DMax Yénteminin Uygulanmasina Dair Bir Sporcu Ornegi)
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2.5. VERILERIN TOPLANMASI

Calismaya katilan sporcu gruplarinin dl¢imleri Mayis 2019 — Agustos 2019
tarihleri arasinda yapilmistir. Calisma grubu sporcularindan son 2 hafta boyunca
herhangi bir ergojenik destek maddesi veya ilag kullanmamalar1 ve 6l¢timlerden 6nceki
24 saat boyunca fiziksel aktivite yapmamalari istenmistir. Herhangi bir atesli hastalia
ve sakathga sahip sporcular ¢alisma grubundan ¢ikarilmigtir. Conconi testimize
baglamadan once sporcularin her birine test hakkinda gerekli bilgiler verilmistir. Ortaya
cikabilecek risk ve olumsuz durumlar igeren bilgilendirme yapilmistir ve teste goniilli
olan sporcularm katilimi saglanmistir. Olgiimler Dumlupinar Universitesi Germiyan
Kampiisii 100. Y1l spor kompleksi Kosu Pistinde gergeklestirilmistir. Olgiimler

asagidaki belirtilen siralamaya gore gerceklestirilmistir.

2.6. FiZiIKSEL OZELLIKLERIN BELIRLENMESI

Ik olarak sporculara testler hakkinda bilgi verilmistir. Sporcularin fiziksel
ozellikleri (yas, boy kilo, antropometrik Sl¢iimleri) belirlenmis ve dl¢glim formuna her

bir denek i¢in ayr1 ayr1 kaydedilmistir.

27. KOSU PROTOKOLU (CONCONi TESTi) ONCESI YAPILAN
HAZIRLIKLAR

Kosu protokolii dncesinde yapilan 6n hazirliklar asamali olarak su sekildedir:
Kosu protokolii oncesi ilk asamada; calismaya katilan sporcularin omuz, gogiis, kol,
karin, kalg¢a ve bacak bolgelerinden antropometrik 6l¢timler alinip kisisel bilgi formuna

kaydedilmistir.
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Ikinci asamada; gogiis bolgesine kalp atim hizi monitérleri elastik kayislarla
sabitlenmis ve kalp atim hizi monitorlerinden gelen sinyalleri takip etmek icin
sporcularin el bilegine polar saatler takilmistir. Sporcularin teste baglamadan 6nceki en
diisiik kalp atim hiz1 degerleri dinlenik kalp atim degeri olarak kisisel bilgi formuna
kaydedilmigtir. Sporcularin dinlenik kalp atim hizi degerlerinin belirlenmesinde 10
dakikalik siirede sirtiistii yatmalari istenmis ve yatarken hareket etmeden beklemeleri

istenmistir (Aslan, 2013: 95).

Uciincii asamada; her bir sporcunun 10 km/s hizda 5 dakika boyunca 1sinmalari
saglanmis ve 12 km/s hizda teste baglamislardir. Sporcular 400m’lik kosu pistinin her
100 metresine yerlestirilen huniler sayesinde hizlarini ayarlamakta ve her 200 metrede
0,5 km/s hizlanmalar1 ve sinyal sesine gore kosu hizlarini arttirmalari istenmistir. 200m
arayla bekleyen asistanlar yardimiyla kosu hizlar1 ve kalp atim hizlar1 kayit altina
alimmis ve devam edemeyecek seviyeye gelene kadar kosuyu siirdiirmeleri saglanmaistir.
Polar KAH monitorii ile sporcularin her 200 metredeki kalp atim hizlar 6lgiiliip daha

sonra bilgisayar ile kontrolii saglanmistir ve kisisel bilgi formuna kaydedilmistir.

Bu ¢alismaya katilan 18 sporcudan sadece 3 sporcu dlgiimler sirasinda 20 km/s
hizin tizerine ulagsmistir. Uykusunu en az 8 saat uyumayan sporcularin testi bir sonraki
giin alimmistir. Sigara, alkol vb. kimyasal maddeler kullanan sporcular test dis
birakilmigtir. Saglik sorunu olmayan sporcular ¢alismaya dahil edilmistir. Sporcularin
saglik kontrolleri miisabakalara katildiklar1 lisans prosediiriine gore dikkate alinip kabul
edilmistir. Sporculara goniilliilik formu imzalatilmis goniillii olmayan sporcular test

dis1 birakilmastir.

2.8. ISTATIKSEL YONTEMLER

Calismamizda bulgularin istatistiksel agidan degerlendirilmesi International
Business Machines (IBM) tarafindan gelistirilen Sosyal Bilimler Igin Istatistik Programi
(SPSS) stiriim 17 ile gerceklestirildi. Verilerin normal dagilip dagilmadiginin kontrolii
icin Kolmogorov-Smirnov normallik testi uygulandi. Olgiilen degerlerin aritmetik
ortalamalar1 ve satndart sapma degerleri hesaplandi. Normal dagilan verilere gruplar
arasinda farkliliklarin tespit edilmesi i¢in tek yoOnlii varyans analizi (ANOVA)
uygulandi. Varyans analizi sonuglarinin istatiksiksel acidan Onemli bulunmasi
durumunda, giini¢i degisimler arasindaki farki belirlemek i¢in TUKEY testi kullanildi.
P<0,05 diizeyinde farklilik anlaml1 olarak kabul edildi.
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3.1. BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin 12 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek icin o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucunda; sporcularin 12 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hizi degerleri
arasinda farkin anlamli olmadigini géstermistir (F2, 17 = 6600,41; P>0.05).

Grafik 3.1: 12 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularm 12,5 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucunda; sporcularin 12,5 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigin1 géstermistir (F2,17 = 7184,78 ; P>0.05).

Grafik 3.2: 12,5 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 13 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucunda; sporcularin 13 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hizi degerleri
arasinda farkin anlamli olmadigimi gostermistir (F2,17 = 7917,39; P>0.05).
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Grafik 3.3: 13 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 13,5 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam

kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =

0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test

sonucunda; sporcularin 13,5 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigin1 gostermistir (F2,17 = 8346,91; P>0.05).

Grafik 3.4: 13,5 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 14 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam

kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =

0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test

sonucunda; sporcularin 14 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hizi degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigin1 gostermistir (F2,17 = 7723,03; P>0.05).

Grafik 3.5: 14 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 14,5 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucunda; sporcularin 14,5 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigimi gostermistir (F2,17 = 7009,65; P>0.05).

Grafik 3.6: 14,5 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 15 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucunda; sporcularin 15 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hizi degerleri
arasinda farkin anlamli olmadigin1 gostermistir (F2,17 = 7544,87; P>0.05).

Grafik 3.7: 15km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi

180 163,52+7,36 170,61410.31 170,44+8.46
160 - I

140 +—

120 +—

100 T T
sabah ogle aksam

Calismaya katilan sporcularin 15,5 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucunda; sporcularin 15,5 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri
arasinda farkin anlamli olmadigin1 gostermistir (F2,17 = 8340,63; P>0.05).
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Grafik 3.8: 15,5 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 16 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam

kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =

0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test

sonucunda; sporcularin 16 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hizi degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigin gostermistir (F2,17 = 10808,87; P>0.05).

Grafik 3.9: 16 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamast
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Calismaya katilan sporcularin 16,5 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam

kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =

0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test

sonucunda; sporcularin 16,5 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigini gostermistir (F2,17 = 11704,18; P>0.05).

Grafik 3.10: 16.5 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 17 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam

kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =
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0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test

sonucunda; sporcularin 17 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hizi degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigini gostermistir (F2,17 = 14004,29; P>0.05).

Grafik 3.11: 17 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 17,5 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam

kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =

0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test

sonucunda; sporcularin 17,5 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigin1 gostermistir (F2,12 = 19319,45; P>0.05).

Grafik 3.12: 17,5 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 18 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam

kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =

0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test

sonucunda; sporcularin 18 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigini gostermistir (F2,10 = 27454,05; P>0.05).
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Grafik 3.13: 18 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 18,5 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadiginmi belirlemek i¢in o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucunda; sporcularin 18,5 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigin1 gostermistir (F2,8 = 29764,39; P>0.05).

Grafik 3.14: 18,5 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 19 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucunda; sporcularin 19 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hizi degerleri
arasinda farkin anlamli olmadigini1 gostermistir (F2,6 = 40073,80; P>0.05).

Grafik 3.15: 19 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 19,5 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in o =

0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
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sonucunda; sporcularin 19,5 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigimi gostermistir (F2,4 = 81563,07; P>0.05).

Grafik 3.16: 19,5 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin 20 km/s kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek icin o =
0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucuna gore sporcularin 20 km/s hizda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hizi degerleri

arasinda farkin anlamli olmadigin1 gostermistir.

Grafik 3.17: 20 km/s Hizda Sporcularin KAH Degerlerinin Ortalamasi
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Calismaya katilan sporcularin anaerobik esige denk gelen kalp atim hizi
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigimi belirlemek icin o = 0,05
anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonuclar1 sporcularin anaerobik esige denk gelen kalp atim hizi1 degerleri arasinda farkin
anlamli oldugunu gostermistir (P<0,05). Farkin hangi saatten kaynaklandigini
belirlemek icin ikinci seviye testi olan TUKEY testi uygulanmustir. Ol¢iim sonuglarina
gore Oglen ve aksam Saatlerindeki anaerobik esige denk gelen kalp atim hizi
ortalamalarinin (6glen 177,75 - aksam 177,77) sabah saatindeki KAH ortalamasindan
(sabah 175,83) anlamli sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Grafik 3.18: Anaerobik Esige Denk Gelen Kalp Atim Hizinin Ortalama Degerleri
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Calismaya katilan sporcularin gilinlin farkli zamanlarinda maksimum kosu
hizlarinin ortalama ve standart sapma degerleri arasindaki farkin anlamli olup
olmadigini belirlemek i¢in a = 0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two
way ANOVA) uygulandi. Test sonucuna gore sporcularin giiniin farkli zamanlarinda
sporcularin maksimum kosu hizlarmin ortalama ve standart sapma degerleri arasinda

farkin anlamli oldugunu gostermistir.

Grafik 3.19: Giintin Farkli Zamanlarinda Sporcularin Maksimum Kosu Hizlarinin

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri
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Calismaya katilan sporcularin anaerobik esik kalp atim hizinin maksimal
kosu hizina yiizdesinin ortalama ve standart sapma degerleri arasindaki farkin anlaml
olup olmadigimi belirlemek i¢in o = 0.05 anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi
(Two way ANOVA) uygulandi. Test sonucuna gore sporcularin anaerobik esik kalp
atim hizinin maksimal kosu hizina ylizdesinin ortalama ve standart sapma degerleri

arasinda farkin anlamli oldugunu gdstermistir.
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Grafik 3.20: Caligmaya Katilan Sporcularin Anaerobik Esik Kalp Atim Hizinin
Maksimal Kosu Hizina Yiizdesinin Ortalama ve Standart Sapma
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TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmada, sporculara siirekli artan bir tempoda tilkenme seviyesine gelene
kadar kosmalar1 istenmis ve giiniin farkli saatlerinde sirkadiyen degisimlerinin
incelenmesini amaglayan bir ¢alismadir. Arastirmaya atletizmin orta ve uzun mesafe
kosucularindan tist diizeyde miisabakalara katilan, yaslari 18 — 30 y1l arasinda degisen
18 erkek profesyonel diizeyde sporcunun katilimi saglanmistir. Bu ¢alismaya katilan
sporcularin ¢alismamizin yontem boliimiinde bahsettigimiz ve kronobiyolojinin
kullanildig1 g¢alismalarin (Reilly ve Atkinson, 1996: 292-312) transfer arastirma
diizeninde 08.30-09.00, 13.00-13.30 ve 18.00 - 18.30 saatlerinde olacak sekilde bir
giines giiniiniin ii¢ farkli boliimiinde Conconi kosu protokolii yapilmistir. Conconi testi
kullanilarak elde edilen anaerobik performans seviyeleri ile birlikte teste baslamadan
once dinlenik kah degerleri ve test esnasinda olmak {izere kalp atim hizi diizeyi diurnal
degiskenlik ve sirkadiyen ritimleri incelenmistir. Belirtilen zaman diliminde 6l¢iimlerin
hassasiyetle yapilmasi, sporculara testler arasinda yeteri kadar dinlenme verilmesi ve

test protokoliine alismalar1 engellenmistir.

Bu calismaya katilan sporcularin her bir kosu hizinda sabah, 6glen ve aksam
kalp atim hiz1 degerleri arasinda farkin anlamli olmadigini goriilmiis fakat sporcularin
anaerobik esige denk gelen kalp atim hizi ortalama degerlerine bakildiginda ise
arasmdaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir. (P<0,05) Olgiim sonuglarinda &glen
(13.00) ve aksam (18.00) saatlerindeki anaerobik esige denk gelen kalp atim hizi
ortalamalarinin (6glen 177,75 - aksam 177,77) sabah (08.30) saatindeki KAH
ortalamasindan (sabah 175,83) anlamli sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Uyguladigimiz test protokolii ve sporculara gore degisiklik gosterse de cevresel
faktorlerin ve hava durumunun sporcu performansinda etkisinin oldugu
diistiniilmektedir. Test esnasindaki hava sicakligl veya yiiklenme sonucunda, viicuttaki
sicaklik degisimlerinin sporcu performansini etkilemektedir. (Waterhouse, vd., 2005:
207-225)

Sabah (08.30) saatlerinde alinan degerlerinin 6gle (13.00) ve aksam (18.00)
saatine gore istatistiksel olarak anaerobik esik seviyesine denk gelen kalp atim hizinda
farkli ¢ikmasi sporcularin yorulmamis olmasi, glikojen veya kretain fosfat depolarinin
dolu olmas ile agiklanabilir. Oglenden sonra yapilan testlerdeki degerlerin sabah
saatlerindeki test sonucuna gore daha yiiksek seviyede olmasi ise; 6gleden sonra

farklilik gosteren hormonal salmimlarin ve yiikselen viicut i¢ sicakligmin kassal
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yiiklenmelerde performansin ve esnekligin artisa neden olarak deneklerdeki anaerobik

performansin etkilendigi diistiniilmektedir.

Farkli ¢alismalar incelendiginde 6glen ve sonrasindaki zaman dilimlerinde
kassal performansin yiikselmesi veya herhangi bir etkinin olmamasi ya da sabah yapilan
testlerin performansin yiiksek ¢ikma durumu sirkadiyen ritmin performansa olan
etkisini tam olarak agiklamaz. Bunun sebebi uyku diizeyi, beslenme, stres, hormonlar
gibi degiskenlik gosteren faktorlerin sirkadiyen ritim tizerinde etkili oldugu bilinmekte
ve sirkadiyen ritim fiziksel olarak sporcularin spor yapmayan kisilere gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (Atkinson ve Reilly, 1996: 292-312).

Calismaya katilan sporcularin kosu hizlarinda sabah, 6glen ve aksam kalp atim
hiz1 degerleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigni belirlemek icin o = 0.05
anlamlilik diizeyinde iki yonlii varyans testi (Two way ANOVA) uygulandi. Test
sonucuna gore sporcularin kosu hizinda sabah, 6gle ve aksam kalp atim hiz1 degerleri
arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Kalp atim hizina iligkin degerler arasinda
anlamli bir fark olmasa da anaerobik esik seviyesine denk gelen kalp atim hizinda
anlamli bir fark gériilmistiir. Bu degerler 6zellikle sabah saatlerinde 6glen ve aksam
saatlerine gore daha diisiik diizeylerde tespit edilmistir (Grafik 23). Bir sporcu anaerobik
esige dayali bir antrenman uygulayacaksa aksam saatlerinde yapmasi daha uygun

olacagini diislinliyoruz.

Farkli c¢aligmalar incelendiginde maksimal yiiklenmelerde elde edilen
performans seviyesi ve yiliklenmeye karsi viicudun yanitlarindaki diurnal degisimin
incelendigi ¢alismalara bakildiginda genellikle yiiksek performansin goriildiigli zaman
dilimleri 6gleden sonra ve aksamiistii saatleridir (Gliveng, vd., 2004: 502-514; Souissi
2004: 14-19; Nicolas 2007: 117-129).

Kisa siireli maksimal siddetli yiiklenmelerin farkli zamanlarda yapildig: baska
bir arastirmada da, en diisiik performans 6l¢iimleri ve en diisiik dinlenik ve test sonrasi
KAH o6l¢iimleri saat 08:00°de, ve bunlarla iligkili en yiiksek 6lgtimleri ise saat 18:00°de
bulunmustur (Atkinson ve Reilly 1996: 292-312). Ote yandan yapilan farkli
aragtirmalarda en yliksek VO2 Olclimlerinin 6glen sonrast ve aksamiistli kaydedildigi
bildirirken baska arastirmalarda da yapilan bu arastirmayla benzerlik gostererek VO2
Olctimlerinin gilinlin farkli zaman dilimlerinde anlamli diizeyde fark yaratacak salinima

ulagsmadigini bildilmistir (Akkurt, vd., 1996: 93-105).
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Glinlin erken saatleri ile aksamiistii zamanlarda Olgiilen anaerobik giic ve
anaerobik kapasite diizeylerinde ve yliklenmeye karst Olciilen diizeylerde anlamli
miktarda diurnal degisiklik bulunmadigimi gostermektediler (Souissi, vd., 2007: 739-
748).

Konuyla alakali farkli ¢alismalara g6z atildiginda yiiklenmede ve yiiklenme
sonrasi tepkilerde diurnal degisimlerin incelendigi ¢alismalarda farkli verilerin ortaya
cikmasiin sebepleri; test Ol¢limlerinin yapildigi saatlerin giin igerisinde degisiklik
gostermesi, test Oncesinde yapilan 1sinmanin ve test esnasindaki yiliklenme
yogunlugunun sporculara gore farklilik gdstermesi, Olgme ve degerlendirme
bicimlerinin ¢alismay1 yapan kisilerce farkli uygulamalarin yapilmasi, ¢aligmaya katilan
test gruplarinin farkliliklart veya calisma esnasindaki iklimsel kosullar sonucunda

olabilir.

(Guette vd., 2005: 541-558) ¢alismalarinda giin i¢inde farkli zamanlarin baskin
ve baskin olmayan quadriceps femorus en yiiksek istemli kasilma giiciine saat 18.00 da
her iki bacaginda maksimum giice ulastigi istatistiksel olarak anlamli oldugunu
bildirmistir. Ayrica, (Lericollais, vd., 2009: 1622-1635) ¢alismalarinda uyguladiklari
wingate anaerobik gii¢ testinde gozlemledikleri maksimum ve ortalama gii¢ degerlerinin
saat 18.00’da saat 06.00’dan daha yiiksek oldugunu saptamislardir. Bu aragmalarda da
oldugu gibi 6gleden sonraki saatlerde Olgiilen maksimum gii¢ ve maksimal istemli
kasilma sonucu elde edilen verilerin sabah saatlerine gore daha yiiksek bulunmasi bizim

arastirmamizdaki degerlerle uyum gostermemektedir.

Sonug olarak, orta ve uzun mesafe kosucularinin aerobik performansa ait
sirkadiyen degisimlerin arastirildigi bu calisma sonrasi bulunan verilere bakilarak,
yiiklenmeye karsi elde edilen performans verileri ve yiiklenmeye karsi ortaya c¢ikan
tepkiler sonucunda 6glen ve sabahki zaman dilimlerinde daha diisiik veriler ortaya
cikarken, aksam saatlerindeki zaman dilimlerinde alinan olgiimler lehine bir egilim
vardir. Viicudun giin igerisinde sabah saatlerine gore, 6glen ve aksam saatlerinde daha
yiiksek performans sergileme egilimi vardir. Ayrica bu arastirmada degerlendirilen
fiziksel performans olgiimleri ve fizyolojik tepkilerle ilgili olarak, farkli durumlarda
diurnal farkliliklarin istatistiksel yonden anlamlilik diizeyine ulasmamasi, bu
degiskenlerde giin i¢i sirkadiyen ritim olmadigin1 géstermez (Atkinson ve Reilly, 1996:
292-312 ve Drust, vd., 2005: 21-44). Bir bagka deyisle, giin icerisindeki degisikliklerin
ortaya ¢ikmasi, elde edilen verilerin en disiik ve en yiiksek degerler arasinda ufak
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farkliliklarin olmasi, 6l¢timlerin sik araliklarla yapilmasina, testin uygulandigi 6rneklem
grubunun daha biiyilk olmasi ve farkli 6lglim metotlarinin kullanilmasidir. Farkli
calismalarda da goriildiigi tizere, bizim arastirmamizda da giin igerisinde farkli zaman
dilimlerinde elde ettigimiz veriler degerlendirildiginde diurnal degiskenlik ile alakali

onemli derecede farkliliklar bulunmustur.

Yaptigimiz bu ¢alisma sonucunu 6zetleyecek olursak; yiiksek siddette egzersiz
performansi aksamiistii saatlerinde daha yiiksek sonuglar verme egilimi gosterir. Bunu
uygulamaya gecirecek olursak, fiziksel performans gosterirken yiiksek siddetli
yiiklenmeler aksamiizeri olan saat dilimlerinde yapilacak olursa daha yiiksek
performans gosterilebilir sonucunu ortaya ¢ikarir. Fiziksel performansin maksimum
diizeyde oldugu testlerde ve maksimum performansin meydana geldigi miisabakalar
acisindan uygun olabilecek zaman dilimlerinin 6gleden sonra ve aksam saatlerinin
oldugu diisiiniilmektedir. Ileride uygulanacak arastirmalar icin bu degiskenliklerin
dikkate alinmasinin yaninda giiniin farkli zaman dilimlerinin, test uygulamasina katilim
saglayacak farkli gruplarin ve farkli performans testlerinin kullanilabilecegi

onerilmektedir.
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Ek-1: Gonilliiliik Onam Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUYUNUZ..!

Sizi Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu Sporcu
Performans Olgiim Laboratuvar1 (Dpii Besyo 80. Y1l Spor Kompleksi)’de yiiriitiilen
“Orta ve Uzun Mesafe kosucularda Aerobik Performansa Ait Sirkadiyen
Degisimlerin Incelenmesi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya
katilip katilmama kararini vermeden Once, arastirmanin nicin ve nasil yapilacagini, bu
arastirmanin goniilli katilimceilara getirecegi olasi faydalari, riskleri ve rahatsizliklarini
bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Asagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin zaman ayiriniz. Isterseniz bu
bilgileri aileniz, yakinlariniz ve/veya doktorunuzla tartisiniz. Eger anlayamadiginiz ve
sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.
Katilmay1 kabul ettiginiz takdirde, gerekli yerleri siz, doktorunuz ve kurulus gorevlisi
bir tanik tarafindan doldurup imzalanmis bu formun bir kopyasi1 saklamaniz i¢in size
verilecektir.

Bu aragtirmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz.
Ayrica sorumlu arastirici gerek duyarsa sizi c¢alisma disi birakabilir. Caligmaya
katilmama, ¢alismadan ¢ikma veya ¢ikarilma durumlarinda bir ceza veya hakkiniz olan
yararlarin kaybi kesinlikle s6z konusu olmayacaktir.

Bu calismadan elde edilen bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak ve
kimlik bilgileriniz kesinlikle gizli tutulacaktir.

Arastirmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan ¢ikma hakkinda
sahipsiniz. Her iki durumda da bir ceza veya hakkiniz olan yararlarin kaybi kesinlikle
s0z konusu olmayacaktir.

Arastirma Yoneticisi Arastirma Sorumlusu

Dog. Dr. Halit HARMANCI Recep TEKIN
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