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ÖZET 

SĠRKADĠYEN RĠTME BAĞLI OLARAK PERFORMANS ÖLÇÜMLERĠNDEKĠ 

DEĞĠġĠMLERĠN ĠNCELENMESĠ 

Amaç: Bu çalıĢma bazı fiziksel performans ölçümlerinde sirkadiyen değiĢimlerin 

incelenmesi amacıyla yapılmıĢtır.  

Materyal ve Metod: ÇalıĢmaya Ondokuz Mayıs Üniversitesi YaĢar Doğu Spor 

Bilimleri Fakültesinde okuyan 25 erkek üniversite öğrencisi (sporcu) gönüllü olarak 

katılmıĢ olup üç farklı gün ve zaman diliminde (09.00, 14.00 ve 19.00) statik ve 

dinamik denge, esneklik, basit ve çoklu reaksiyon zamanı ve dikey sıçrama testlerine 

katılmıĢlardır. Her test öncesinde deneklerin oral vücut sıcaklıkları ölçümü alınmıĢtır. 

AraĢtırmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 21 paket programı 

kullanılarak yapılmıĢtır. Verilerin normal dağılım gösterip göstermediğine 

Kolmogorov-Smirnov testi ile bakılmıĢ ve verilerin normal dağılım gösterdiği tespit 

edilmiĢtir. Sirkadiyen ritmin ölçülen parametreler üzerinde etkisinin olup olmadığına 

tekrarlayan ölçümlerde varyans analizi ve Bonferroni düzeltmeli eĢli karĢılaĢtırma testi 

kullanılmıĢtır. Ġstatistiksel anlamlılık (p<0,05) ve (p<0,01) olarak kabul edilmiĢtir. 

Bulgular: Yapılan tekrarlı ölçümlerde vücut ısısı değerlerinin saat 19.00 da diğer 

zamanlara göre daha yüksek olduğu görülmüĢtür (p<0,01). Reaksiyon zamanı 

değerlerinin saat 9.00 da daha iyi olduğu (p<0,05 ve p<0,01) tespit edilirken esneklik ve 

sıçrama değerlerinin ise saat 19.00 da iyi değerlere ulaĢtığı görülmüĢtür (p<0,01). Statik 

ve dinamik denge skorlarında anlamlı farklılık görülmezken en iyi denge performansına 

saat 14.00 da en iyi ulaĢtığı görülmüĢtür.  

Sonuç: Sirkadiyen ritme bağlı olarak yapılan performans ölçümlerinde çoğu 

parametrelerde sabah saatlerinden akĢam saatlerine doğru vücut sıcaklığına paralel bir 

Ģekilde kademeli olarak en iyi değerlere ulaĢtığı görülmüĢtür. Bu bağlamda spor 

performansı normal günlük koĢullarda gün içerisindeki vakte göre farklılık 

gösterebileceğinden antrenör, sporcu ve yetkililerin yapılacak olan antrenmanları ve 

müsabaka saatlerini bu sonuçlara göre düzenlemesi sporculardan üst düzey performans 

almayı kolaylaĢtıracaktır.  

 

Anahtar Kelimeler: Denge; esneklik; reaksiyon zamanı; sirkadiyen ritim; vücut ısısı,  

 

 

ġaban ÜNVER,  Yüksek Lisans Tezi 

Ondokuz Mayıs Üniversitesi - Samsun,  Haziran-2014 
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ABSTRACT 

INVESTIGATION OF THE CHANGES IN PERFORMANCE 

MEASUREMENTS BASED ON CIRCADIAN RHYTHMS 

Aim: The study aims to investigate the circadian changes in some physical performance 

measurements. 

Material and Method: A total of 25 men volunteer university students (athletes) from 

Ondokuz Mayıs University, YaĢar Doğu Faculty of Sport Sciences participated in the 

study. The athletes were subjected to static and dynamic balance, flexibility, simple and 

multiple reaction time and vertical jump tests on three different days and periods of time 

(09.00, 14.00 and 19.00). Oral body temperatures of the subjects were measured prior to 

each test. Statistical analysis of the data obtained from the study were made using SPSS 

21 software package program. Kolmogorov-Smirnov test was used to determine that 

whether the data were distributed normally and the data showed normal distribution. 

Analysis of variance and paired comparison test with Bonferroni correction were used 

to determine the effect of circadian rhythm on the parameters measured. P values of 

<0.05 and <0.01 were considered statistical significant. 

Result: In the repeated measurements, body temperature values were found to be higher 

at 19.00 than those measured at other periods of time (p<0.01). Reaction time values 

were better at 09.00 (p<0.05 and p<0.01). On the other hand, elasticity and bounce 

values reached their best values at 19.00 (p<0.01). While there was no statically 

statistical difference between static and dynamic balance scores, the best balance 

performance was reached at 14.00. 

Conclusion: In the performance measurements based on circadian rhythm, best values 

were reached in the evening hours (gradually increase) in parallel with body 

temperature. In this context, since the sports performance may vary by the time of a day 

in normal daily conditions, arrangement of the times of trainings and competitions by 

considering these results will enable athletes to show high-level performance. 

 

Keywords: Balance; body temperature; circadian rhythms; flexibility; reaction time  

 

ġaban Ünver, Master Thesis 

Ondokuz Mayıs University - Samsun, June-2014 
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SĠMGELER VE KISALTMALAR 

 

%   : Yüzde 

ark.   : ArkadaĢları 

C
0   

: Derece 

cm   : Santimetre 

EZ(PGEZ)  : Prostaglandin  

GnRH   : Gonodotropin Rilizing Hormon 

Kg   : Kilogram 

Km   : Kilometre 

M/L   : Media/Lateral 

m   : Metre 

mm
2   

: Milimetre kare 

MÖD   : Medyan Ön beyin Demeti 

ms   : milisaniye 

MSS   : Merkezi Sinir Sistemi 

n   : KiĢi sayısı 

PO/AH  : Hipotalamus ayar merkezi 

RZ   : Reaksiyon Zamanı 

SCN   : Suprakiazmatik nükleus 

sn   : Saniye 

SPSS   : Statistical Package for the Social Sciences 

Ss   : Standart Sapma 

WAnT  : Wingate Anaaerobik testi 

SADS    : Mevsimsel afektif bozukluk sendromu 
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1. GĠRĠġ  

Ġnsanlardaki zamana bağlı döngüsel değiĢiklikler yüzyıllardır gözlenmektedir. 

Evrende ve onun parçası olan dünyamızda bir düzen ve ritmin, üzerinde yaĢayan 

canlılarda da biyolojik bir ritmin varlığı söz konusudur (Waterhouse, 1999). Belirli bir 

zaman biriminde belli aralıklarla düzenli olarak tekrar eden döngüsel değiĢimlere 

biyolojik ritim denir. Günlük yaĢamımızda etkisi altında kaldığımız baĢlıca birkaç ritim 

vardır. Bunlar ultradiyen, sirkadiyen, infradiyen ve sirannual ritimlerdir. Günde birden 

fazla döngüsü olan ritimlere ultradiyen ritimler denir. Sirannual ritimler yaklaĢık bir 

yıllık ritimlerdir. Bir günden fazla süren, örneğin; haftalar ya da aylar süren ritimler de 

infradiyen ritimler adını alır (Okamura, 2003; Ishida, 2007). Bir güneĢ günüyle iliĢkili 

olarak oluĢan döngüsel değiĢimler ise sirkadiyen ritim olarak bilinmektedir (Reilly ve 

ark., 2000). BaĢka bir deyiĢle, sirkadiyen ritim 24 saatlik zaman diliminde oluĢan 

döngüsel fizyolojik değiĢimler olarak tanımlanabilir (Reilly, 1990). 

Sirkadiyen ritim beynimizde ön hipotalamusta yerleĢmiĢ olan suprakiazmatik 

çekirdeğin (SCN) kontrolündeki ritmimizdir. Sirkadiyen ritim, biyolojik saat olarak da 

adlandırılır. Bu saat aynı zamanda organizmanın çevreye uyumuna yardım eder ve 

uyku-uyanıklık düzeninin ayarlanmasından sorumludur (Dunlap, 1999; Hastings, 2007; 

Sancar, 2010). Birçok performans göstergesi vücut sıcaklığındaki sirkadiyen değiĢimleri 

takip etmektedir (Reilly, 2003). Vücut sıcaklığı sirkadiyen ritmin “temel değiĢkeni” 

olarak kabul edilmekte ve sirkadiyen ritmin belirleyicisi olarak kullanılmaktadır 

(Waterhouse, 2005).  

Sirkadiyen ritmin sportif performanstaki birçok fizyolojik değiĢkenle olan 

iliĢkisi araĢtırmacıların oldukça ilgisini çekmiĢ ve yoğun olarak çalıĢılmıĢtır. 

ÇalıĢmalarda, maksimal aerobik güçte (Hill ve ark., 1992; Hill, 1996), kalp atım hızında 

(Reilly ve Brooks, 1986; Akkurt ve ark., 1996; GüneĢ ve ark., 1998), kan basıncında 

(Reilly ve ark., 1984; GüneĢ ve ark., 1998) ve merkezi vücut sıcaklığında (Reilly ve 

Brooks, 1986) sirkadiyen değiĢimler belirlenmiĢtir. Ayrıca yaĢın, egzersizin tipi ve 

Ģiddetinin, jet-lag etkisinin, uykusuzluğun ve antrenman zamanının da yukarıda 

bahsedilen günlük değiĢimleri etkilediği belirtilmiĢtir (Reilly ve ark., 2000). Melatonin 

doğal bir nörotransmitterdir. Epifiz bezinden salgılanan melatonin vücut saatinin 

ayarlanmasında baĢrol oynamaktadır. Vücutta birçok biyolojik ve fizyolojik 

düzenlemelerde görev alır. Ġnsan biyoritmi sirkadiyen ritim üzerine etkili bir 
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hormondur. Ana görevi vücudun biyolojik saatini koruyup ritmini ayarlamaktır. 

Hücrelerin yenilenmesine ve bağıĢıklık sistemine katkısı iyi bilinen diğer iĢlevleridir 

(Claustrat, 2005). 

Spor performansında sirkadiyen ritimlere endojen ve egzojen mekanizmaların 

göreceli önemi ile ilgili tartıĢmalara rağmen, denilebilir ki, eğer spor performansı 

normal günlük koĢullarda gün içerisindeki vakte göre farklılık gösteriyorsa, o zaman 

bunun atlet üzerinde direkt bir etkisi vardır. 24 saatlik bir periyotta “pik pencere” 

dıĢında meydana gelen performans potansiyel olarak optimalden daha az olabilir 

(Winget ve ark., 1985) ve gün içerisindeki değiĢimler baĢarılı ve baĢarısız atletleri ayırt 

etmek için gerekenden daha fazla olabilir (Hopkins, 1999). Bu etki, spor 

performansında sirkadiyen değiĢimin anlaĢılmasını hem sporcular hem de antrenörler 

için uygulama açısından önemli bir etmen haline getirir (Cappaert, 1999) ve bir atletin 

veya takımın hem kısa vadeli hem de uzun vadeli baĢarısında önemli etkileri olabilir. 

Aynı zamanda, yarıĢma stresinin olmadığı ve antrenman uyaranının atletin çalıĢma ve 

çabasına çok fazla bağlı olduğu atletik antrenmana da etkisi vardır. AraĢtırma sürecinin 

bu uygulamalı kısmında önemli olan konular (Atkinson ve Nevill, 2001) örneklemin 

büyüklüğü, araĢtırma örnekleminin atletik popülasyonu ne kadar iyi temsil ettiği, 

araĢtırmada seçilen performans testlerinin geçek spor performansını ne kadar iyi 

yansıttığı ve araĢtırma dizaynının öğrenme etkileri gibi müdahil değiĢkenleri ne kadar 

iyi kontrol ettiğidir.   

Spor performansında sirkadiyen ritimlerin varlığı ile ilgili dolaylı kanıtlar gerçek 

spor olaylarında atletlerin en iyi veya en kötü performans gösterdikleri saatlerin 

incelenmesinden gelir. Bu çeĢit geriye dönük incelemede maksimum seviyeye çıkan öğe 

örneklem ve performansların dıĢ geçerliliğidir (Atkinson ve Nevill, 2001). Spor 

olaylarında dünya rekoru kıran performansların daha önceki değerlendirmelerinde bile 

sirkadiyen bir varyasyon vardır (Atkinson ve Reilly, 1999), dünya rekorları akĢamın 

erken saatlerinde vücut ısısının en yüksek olduğu zamanda yarıĢan sporcular tarafından 

kırılmaktadır. Bir çok yayında Atkinson ve Reilly, 1996; Reilly ve ark., 2000) bu çeĢit 

geriye dönük araĢtırmaların dikkatle yorumlanması gerektiğini vurgulanmıĢ çünkü 

televizyon talepleri gibi dıĢarıdan gelen etkilerden dolayı parkur ve saha yarıĢmalarının 

finallerini öğlenden sonraya veya akĢama koyma gibi eğilimler vardır. Performans 
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üzerine çevresel etkilerin kontrol edilememesi de saha temelli araĢtırmalarda kanıtların 

eksik olması Ģeklinde ortaya çıkan önemli bir sorundur.  

Örneğin, rekor kırılan performanslar açısından sıcaklık akĢam ve özellikle yazın 

daha avantajlı olabilir (Youngstedt, 1999). Rüzgâr hızı ve yönü gibi meteorolojik 

koĢullardaki sirkadiyen değiĢimler atılan cisimlerin (örneğin disk, cirit, çekiç gibi) 

yüksek hızı ile ilgili olan alan sporlarında veya bisiklet sporlarında performansı 

etkileyebilir. Bazı sporlarda spor olayını akĢamın erken saatine koyma eğilimi kontrol 

edilebilir. Bisiklet yarıĢlarında zamana bağlı yarıĢlar gün içerisindeki saatlere eĢit olarak 

dağıtılır. 16 km yarıĢlarında genç yarıĢçıların performansları sabaha kıyasla öğleden 

sonra ve akĢam daha iyidir (Atkinson 1994). YarıĢ sıklıkları günün farklı zamanlarında 

standart hale getirildiğinde ağırlık atıcılar da akĢamları sabahtan daha iyi performans 

gösterirler (Conroy, 1974). Çevresel koĢulların daha sıkı kontrolü su koĢullarının gün 

boyunca sabit tutulduğu yüzmede sağlanabilir. Yüzme performansı ile ilgili veriler hem 

100 m hem de 400 m yüzmede performansların öğleden sonra veya akĢamın erken 

saatlerinde daha iyi olduğunu göstermektedir (Baxter ve Reilly, 1983). Benzer 

gözlemler baĢka araĢtırmacılar tarafından da yapılmıĢtır (Rodahl ve ark., 1976; Arnett, 

2002). 

Spor performansı normal günlük koĢullarda gün içerisindeki vakte göre farklılık 

gösteriyorsa, o zaman bunun sporcu üzerinde direkt bir etkisi vardır. Bu etki, spor 

performansında sirkadiyen değiĢimin anlaĢılması hem sporcu hem de antrenörler için 

uygulama açısından önemli bir etmen haline getirir (Cappaert, 1999) ve bir sporcu veya 

takımın hem kısa vadeli hem de uzun vadeli baĢarısında önemli etkileri olabilir. Bu 

bağlamda çalıĢmamız günün farklı saatlerinde performans ölçümleri yapılarak sporcu ve 

antrenörlerin antrenmanı daha verimli gerçekleĢtirebileceği zamanı belirlemek 

amaçlıdır. Ayrıca yapılacak çalıĢma, literatürde bu anlamda yapılan çalıĢmaların azlığı 

ve değerlendirme parametrelerinin tam bir tespit sağlayamamasından dolayı bu konuda 

çalıĢacak araĢtırmacılara model nitelikte olacaktır. 
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AraĢtırma Problemi: Sirkadiyen ritmin performans değerlerine etkisi var mıdır? 

Alt Problemler: 

1- Sirkadiyen ritmin deneklerin vücut ısısı değerlerine etkisi var mıdır? 

2- Sirkadiyen ritmin deneklerin sağ el basit reaksiyon zamanı değerlerine etkisi var 

mıdır? 

3- Sirkadiyen ritmin deneklerin sol el basit reaksiyon zamanı değerlerine etkisi var 

mıdır? 

4- Sirkadiyen ritmin deneklerin çoklu reaksiyon zamanı değerlerine etkisi var 

mıdır? 

5- Sirkadiyen ritmin deneklerin otur-eriĢ testi değerlerine etkisi var mıdır? 

6- Sirkadiyen ritmin deneklerin dikey sıçrama değerlerine etkisi var mıdır? 

7- Sirkadiyen ritmin deneklerin dinamik denge performansına etkisi var mıdır? 

8- Sirkadiyen ritmin deneklerin çift ayak statik denge performansına etkisi var 

mıdır? 

9- Sirkadiyen ritmin deneklerin çift ayak romberg testi ölçümlerine etkisi var 

mıdır? 

10- Sirkadiyen ritmin deneklerin sağ ayak statik denge performansına etkisi var 

mıdır? 

11- Sirkadiyen ritmin deneklerin sağ ayak romberg testi ölçümlerine etkisi var 

mıdır? 

12- Sirkadiyen ritmin deneklerin sol ayak statik denge performansına etkisi var 

mıdır? 

13- Sirkadiyen ritmin deneklerin sol ayak romberg testi ölçümlerine etkisi var 

mıdır? 

 

Hipotezler: 

1- Sirkadiyen ritmin deneklerin vücut ısısı değerlerine etkisi vardır. 

2- Sirkadiyen ritmin deneklerin sağ el basit reaksiyon zamanı değerlerine etkisi 

vardır. 

3- Sirkadiyen ritmin deneklerin sol el basit reaksiyon zamanı değerlerine etkisi 

vardır. 
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4- Sirkadiyen ritmin deneklerin çoklu reaksiyon zamanı değerlerine etkisi vardır. 

5- Sirkadiyen ritmin deneklerin otur-eriĢ testi değerlerine etkisi vardır. 

6- Sirkadiyen ritmin deneklerin dikey sıçrama değerlerine etkisi vardır. 

7- Sirkadiyen ritmin deneklerin dinamik denge performansına etkisi vardır. 

8- Sirkadiyen ritmin deneklerin çift ayak statik denge performansına etkisi vardır. 

9- Sirkadiyen ritmin deneklerin çift ayak romberg testi ölçümlerine etkisi vardır. 

10- Sirkadiyen ritmin deneklerin sağ ayak statik denge performansına etkisi vardır. 

11- Sirkadiyen ritmin deneklerin sağ ayak romberg testi ölçümlerine etkisi vardır. 

12- Sirkadiyen ritmin deneklerin sol ayak statik denge performansına etkisi vardır. 

13- Sirkadiyen ritmin deneklerin sol ayak romberg testi ölçümlerine etkisi vardır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2. GENEL BĠLGĠLER  

2.1. Sirkadiyen Ritim ve Biyolojik Saat 

Canlıların birçok biyolojik faaliyetlerinde belli bir ritmin gözlendiği çok eski 

zamanlarda fark edilmiĢtir. Ancak, biyolojik ritimlerin baĢlı baĢına bir bilim dalı olması 

19. yüzyılın sonlarına rastlar. Biyolojik ritimleri ve onları yöneten etkenleri araĢtıran 

bilim dalı “kronobiyoloji” olarak adlandırılır (Cassone, 2005; Lee, 2006).  

Kronobiyoloji, biyolojik ritimlerle ilgilenir. Ritim genel olarak; periyot (devir), 

sıklık, büyüklük ve faz gibi özellikler gösteren, tekrarlayıcı karakterdeki olaylar olarak 

tanımlanabilir. Ritimlerin bu özelliklerinin kısa tanımları ise Ģu Ģekilde yapılabilir: 

Periyot (Period; Devir): Ritmin bir döngüsü için geçen zaman. 

Sıklık (Frequency; Frekans): Birim zamanda tekrarlayan döngü sayısı. 

Genlik (Amplitude; Amplitüd): Ortalama değerden sapma miktarı. 

Evre (Phase; Faz): Ritmin kendine has özellikler gösteren kısmı (baĢlama ve bitiĢ 

evreleri gibi) (Reiter, 2003; Schibler, 2005), (ġekil 1) 

 

ġekil 1.  Ġki biyolojik fonksiyonun ritimleri arasında gözlenen faz iliĢkileri ve ritim özellikleri (Bunney, 

2000) 

Canlıların yürüttüğü biyolojik fonksiyonların ritimleri, genellikle çevre 

Ģartlarından döngüsel özellikler gösterenlerle eĢzamanlı olarak yürür. Eğer bir canlı 

engelsiz bir Ģekilde dıĢ ortamla iliĢkili ise ve ritimlerini dıĢ dünyadan gelen uyarılara 

göre düzenleyebiliyorsa, böyle ritimlere bağlı ritimler denir. Bunun yanında, eğer canlı, 

laboratuar ortamında, çevresel iĢaretlerden yalıtılmıĢ bir biçimde yetiĢtirilirse, bu 

durumda tam olarak çevresel iĢaretlerle tutarlı olmasa da, bir iç ritmi sürdürdüğü 
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görülür. Bu tip ritimlere de serbest ritimler denir (Korf, 2003). Biyolojik saat çeĢitleri 

Tablo 1‟de gösterilmiĢtir (Bunney, 2000) 

2.1.1. Biyolojik Saat ÇeĢitleri 

 Genel olarak insanlarda gözlenen ritim örnekleri, sıklığı ve fizyolojik-davranıĢ 

değiĢiklikleri Tablo 1‟de gösterilmiĢtir (Bunney 2000). 

 

Tablo 1. Ġnsanlarda gözlenen ritim örnekleri (Bunney, 2000) 

Ritim 

Örnekleri 
Ritim Sıklığı Fizyolojik ve DavranıĢsal Hareketler 

Ultradiyen 

Ritim 

Saniyede l‟den fazla döngü Görme ve iĢitme gibi sistemler 

Dakikada l‟den fazla döngü Nefes alıp verme, Kalp atıĢları, mide hareketleri 

Saatte l‟den fazla döngü Kan dolaĢımı, çeĢitli enzim aktiviteleri 

Günde 1 ‟den fazla döngü Yeme, içme, tuvalet ihtiyacı, uyuma 

Sirkadiyen 

Ritim 
Günde yaklaĢık 1 döngü 

Uyku-uyanıklık, vücut ısı dalgalanmaları, yorgunluk-

dinçlik, ruh durumu, kan basıncı, stres, fiziksel ve 

zihinsel performans 

Ġnfradiyen 

Ritim 
Her ay döngüsünde 1 döngü 

Menstrual döngü, insan ve primatlarda ayın evrelerine 

menstrual döngünün kilitlenmesi, erkeklerde yaklaĢık 

21-28 günlük testosteron salınım döngüsü 

Sirannual 

Ritim 
Yılda yaklaĢık 1 döngü 

YaklaĢık bir yılık ritimlerdir. Ġnsan ve memeli hayvan 

doğumları, SADS (Mevsimsel afektif bozukluk 

sendromu),  hayvanların göç ve kıĢ uyku döngüleri yer 

alır. 

 
 

Tablo 2. Temel biyolojik saat çeĢitleri (Bunney, 2000) 

Biyolojik saat türü Süresi 

Sirkadiyen (Circadian: Dünyanın DönüĢü) 24 saat 22-26 saat 

Ultradiyen <20 saat 

Ġnfradiyen >28 saat 

Sirkaseptan 7±3 gün 

Sirkadiseptan  14±3 gün 

Sirkavijintan 21±3 gün 

Sirkatrivijintan  30±5 gün 

Sirkatidal 11-14 saat 

Sirkalunar  26-30 gün 

Sirannual  330-400 gün 
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2.1.2. Ritimlerin Ġç ve DıĢ Kontrolü 

Biyolojik ritimlerin, canlının içinden bir mekanizma tarafından mı yoksa 

dıĢarıdaki iĢaretlere göre mi ayarlandığı konusundaki tartıĢmalar spekülatif düzeyde 

uzun yıllar boyu devam etmiĢtir. Canlılardaki ritim mekanizmasının iç bir kaynaktan 

yönetildiğine dair ilk deneysel kanıtlar, Jan-Jaques d‟Ortous de Marian adlı 

araĢtırmacıdan 1700‟lerde gelmiĢtir (Aschoff, 1965). Bu araĢtırmacı heliotropik 

(güneĢte yaprak veya çiçeklerini açıp, karanlıkta kapatan) bitkilerde yaptığı çalıĢmalar 

sonucu, bu bitkilerdeki ritimlerin, ıĢık olmasa da faaliyet gösterebildiklerini 

kanıtlamıĢtır. De Marian ünlü deneyinde, heliotropik bir bitki türünün iki örneğinden 

birini tamamen karanlıkta, bir diğerini de normal güneĢ gören bir yerde muhafaza 

etmiĢtir. Bir süre sonra, karanlıkta yetiĢen bitkinin de aynı güneĢteki türdeĢi gibi, 

gündüz vakti yapraklarını açıp, gece kapattığını gözlemlemiĢtir. Günümüzde birçok 

canlının iç ve dıĢ kaynaklı ritimlere sahip olduğu bilinmektedir. Ġnsanlarda bir günde 

sirkadiyen ritim gösteren biyolojik faaliyet ve saatleri Tablo 3‟te verilmiĢtir. 

Tablo 3. Bir günde vücutta meydana gelen değiĢimler (Bunney, 2000) 

Saat Biyolojik Faaliyet 

1.00 Hamile kadınlarda doğumun baĢlaması Tyardımcı hücrelerinin sayısı en fazladır 

2.00 Büyüme hormonunun düzeyi en yüksek 

4.00 Astım ataklarının baĢlamasına en uygun zaman 

6.00 
Menstruasyon baĢlangıcı, Kandaki insülin seviyesi en düĢük, Kan basıncı ve kalp hızı 

artmaya baĢlar, Kortizol seviyesi azami, Melatonin düzeyi azalır 

7.00 Saman nezlesi semptomları için en uygun saatler 

8.00 
Kalp krizi riski en yüksek, Romatoid artrit bulguları en Ģiddetli, Yardımcı T hücreleri en 

düĢük düzeyde 

Öğlen Hemoglobin düzeyinin en yüksek olduğu saatler 

15.00 Tutma kuvveti, solunum hızı, refleks duyarlılığı en fazla 

16.00 Vücut ısısı, nabız ve kan basıncı en yüksek 

18.00 Ġdrar oluĢum hızı en fazla 

21.00 Ağrı eĢiği en düĢük düzeyde 

23.00 Alerjik cevaplar için en uygun saatler 
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2.1.3. Sirkadiyen Saatlerin Konumu 

Sirkadiyen saatlerin çalıĢması, vücutta belli bazı bölgelerin kontrolünde ise de, 

aslında tek hücreli canlılarda bile ritimlerin varlığı söz konusu olduğundan, biyolojik 

saatlerin hücre düzeyindeki salınımlarla düzenlendiği söylenebilir. Biyolojik ritimlerin 

temelini oluĢturan mekanizmalar hücresel düzeyde iĢ gördüğünden, hücre fonksiyonu 

üzerine etkili birçok faktör, doğrudan ritimleri de etkiler.  

Organ düzeyinde sirkadiyen ritimlerin düzenlenmesinden, beyinde bulunan ve 

suprakiazmatik çekirdek (SCN) adı verilen yapı sorumludur. Bu yapı, hipotalamusun ön 

kısmında, optik çaprazın hemen üst kısmında yer alan bir hücre grubudur. Bu bölge, 

retinadan özel giriĢler aldığı gibi, baĢta epifiz (pineal) bezi olmak üzere, birçok bölgeyle 

de doğrudan veya dolaylı iliĢki içerisindedir (Zhang, 2004). ġekil 2 de gösterildiği üzere 

göze gelen ıĢınların yarattığı impulslar retina, hipotalamus nükleusları, mediyan ön 

beyin demeti (MÖD) Retiküler formasyon yoluyla omuriliğine, buradan süperior 

servikal gangliyona gelirler. Buradan pineal beze ulaĢan simpatik impluslar, ıĢığın 

Ģiddetine ve devamına göre, bezden melatonin salınmasını azaltır ya da çoğaltırlar. 

Melatonin hipotalamustan gonadotropin rilizing hormon (GnRH) salınmasını, bu da 

hipofizden gonadotropik hormonların salınmasını ayarlar (Noyan, 2011). 

 

ġekil 2. Retina-SCN Yolu 

2.1.4. Biyolojik Ritim ve Denge 

Ġnsan olarak bizler çok karmaĢık duyu sistemlerine sahibiz. Öncelikle dünya ile ilgili 

olaylarda kendilerini açıkça ortaya koyan beĢ duyuya daha çok aĢinayız. Ancak bunun 

dıĢında denge gibi diğer duyularımıza ait iç sesler de vardır. Bunların çoğu, Ģuurlu 
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Ģekilde istenirse fark edilir. Bedenimiz, aslında, dengenin mahiyetini anlama ve 

kavrama hususunda her bir organının kendine ait vazifeleri ve davranıĢ kalıpları vardır. 

Çünkü insan olarak bizler çok karmaĢık duyu sistemlerine sahibiz. Bütün bu yapılar bir 

arada örgütlenerek ve denge hâlinde bütünleĢerek, insan vücudunu meydana getirir. 

Hatta beynin sağ ve sol yarım kürelerindeki loblar bize hem Ģekil hem de fonksiyon 

bakımından simetrinin vücudun bütünlüğü için gerekliliğini açıkça gösterir. Bedenin 

fonksiyonlarını gözlemeye devam ettiğimizde, dengenin varlığı, zamana bağımlı olarak 

gerçekleĢen düzenli faaliyetlerde ve ritimlerde de açıkça gözlenir. Ġnsanla alâkalı 

faaliyetlerin (soluk alma-durma-soluk verme, hareket, dinlenme, uyuma uyanma, açlık, 

yeme-boĢaltım, susama-su içme, gençlik-zindelik, ihtiyarlık, sağlıklı olma, hastalık, 

doğum, ölüm) hepsi düzenli, dairevî, belli ritimlerde tekrarlanan hareketlerdir 

(Eldebiran ve ark.,  2013)  

Ritim ve denge arasında yapı bakımından çok yakın bir iliĢki olduğu 

anlaĢılmaktadır. Ġnsanların iç ve dıĢ ritimleri denge veya dengesizliği, yaĢam dokusunu 

örmek için bir uyum veya karmaĢa hâlinde çalıĢır. Örneğin yürüme, uyuma, Ģarkı 

söyleme, müzik dinleme, güneĢin doğuĢunu ve batıĢını seyretme veya birbirimizi sevme 

gibi basit hareketler, bizi hayatın temelindeki ritimlere götürür. Pek çok egzersiz ve 

jimnastik Ģekilleri, dinamik dengeyi yakalamamıza yardımcı olabilir (Nelson, 2000).  

2.2. Denge 

Denge, vücut kütlesinin yere düĢmesini önleyen dinamiği anlatan genel bir 

terimdir. Ġnsan vücudu için denge, gövdenin yerçekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin 

etkisinde dizilimin korunabilmesi ve gövdeye etkiyen kuvvetler toplamının 

sıfırlanabilmesidir (Sucan ve ark., 2005). Denge; kiĢinin ayak bileği ve kalça eklemleri 

veya her iki bölgedeki eklemlerin etrafında hareket edip etmemesi olarak tanımlanabilir 

(Nashner ve ark., 1985).  

Denge kapalı kinetik zinciri içinde hareket stratejilerini etkileyen tek önemli 

unsurdur. Ayrıca, hareket formlarının neredeyse tamamını kapsamasından dolayı atletik 

yeteneğin en önemli bileĢenidir (Blackburn ve ark., 2000, Matsuda ve ark., 2008). 

 Denge, birçok duyusal, motor ve biyomekaniksel bileĢenlerin koordine edilen 

aktivitelerini içeren karmaĢık bir süreçtir. Genel olarak vücudun destek yüzeyi içinde 

ağırlık merkezini koruma iĢlemi olarak tanımlanır (Guskiewicz, 1999). 
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Denge pek çok kasın koordinasyonu ile duyusal bilginin bütünlüğünü gerektirir. 

Özellikle kalça, diz ve ayak bileğini içeren motor aktivitelerin tümü vücudun yer 

üzerindeki ağırlık merkezini kurabilmesi içindir. Ayakta sabit durduğumuzda bu 

pozisyonumuzu korumamızda propriocepsiyon duyusunun birincil rolü vardır. Bu 

durumda görsel ve vestibüler sistemler ikinci önemli pozisyondadır. Eğri büğrü bir 

yerde durduğumuzda ise görsel ve vestibüler sistemler dengeyi kurmaya yardımcı 

olurlar. Buzda veya kar yığınında yürümek, ormanda ilerlemek tüm bu sistemlerin ortak 

çalıĢmasıyla olmaktadır (Beğen, 2008).  

Denge, kiĢinin çeĢitli pozisyonlardayken, vücudunu dengede tutabilme yeteneği 

olarak da adlandırılabilir (Bayramoğlu, 2005). Ġlk önemli denge Ģekilleri, oturma ve 

ayakta durmadır. Dönme, eğilme, yukarı doğru uzanma, tek ayak üzerinde durma, 

çocuğun geliĢimine paralel olarak ortaya çıkan diğer denge Ģekilleridir (Kirchner, 2003; 

Muratlı, 2003). Postural kontrol sistemi, kiĢilerin onun sayesinde ağırlık merkezlerini 

stabilite sınırları içerisinde korudukları bir mekanizmadır. Bu mekanizma, beyin ve 

iskelet kas sistemleri arasındaki geri bildirim kontrol devresi olarak hareket eder 

(Guskiewitz ve Perrin, 1996). Kısa bir süre ayakta duruĢta, vücudun farklı bölgelerinde 

yapılan küçük hareketler normal dik postürü kontrol ederler (Nashner, 1985).  

Dengeli bir Ģekilde ayakta duruĢ esnasında, en uygun pozisyonun vücut ağırlık 

merkezi izdüĢümünün, ayak tabanlarının destek sınırları içerisinde muhafaza edilmesi 

için gereklidir. Vücut media-lateral (M/L) salınımının en az olduğu durum, destek 

alanının en iyi olduğu yani ayaklar arasının açık olduğu durumdur. Ġyi bir destek alanı, 

yere karĢı diyagonal bir kuvvetle karĢılaĢır. BaĢ, omuzlar ve gövdenin üst kısmı kalça 

eklemlerinin üzerinde düzgün bir Ģekilde durmalı ve gövde dik hale getirilmelidir. 

Ayakta dengeli bir duruĢ pozisyonunun dıĢına çıkmak ya da duruĢ pozisyonunu 

değiĢtirmek için yeteneğe yani dengeye ihtiyaç vardır (Sucan ve ark., 2005).  

2.2.1. Statik Denge 

Vücudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda sağlama yeteneğine statik 

denge denir (Hazar ve TaĢmektepligil, 2008). Nichols ve ark., (1995), statik dengeyi, 

stabil bir destek düzeyinde ve eksteral hiçbir kuvvete ihtiyaç duyulmadan genel 

postürün veya vücut bölümlerinin belirli pozisyonda korunması amacıyla otomatik 

olarak sağlanan denge olarak tanımlamıĢlardır. Statik denge, yer çekimi çizgisinin ve 
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destek yüzeyi geniĢliğinin ayarlanması ile oluĢturulan değiĢik pozisyonları, sabit bir 

sekilde sürdürebilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Kurt, 2007).  

Statik denge; bireyin belirli bir zaman aralığında sadece ağırlık merkezi 

desteğinin üzerinde iken sağladığı pozisyonunu koruyabilme yeteneğidir (Altay, 2001). 

Bir cisme etki eden net kuvvetlerin birbiri ile dengede ve birbirine eĢit oldukları durum 

statik denge olarak adlandırılmaktadır. Cismin dengesi cisme etki eden kuvvetlere bağlı 

olduğu kadar, cismin ağırlık merkezi yerçekimi hattı ve destek alanının özelliklerine 

göre de değerlendirilebilir (Ġnal, 2004).  

2.2.2. Dinamik Denge 

Dinamik denge; bir hareketin uygulanıĢı sırasında vücudun kontrolü olarak 

tanımlanmaktadır (Altay, 2001). Vücuda etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem 

çevresi yumuĢak dokular tarafından nötralize edilmesi sonucu sağlanan dengedir 

(Stones ve Kozma, 1987). Dinamik denge, yürüme, ağırlık aktaran aktiviteler, merdiven 

inip çıkma, sandalyeye oturma kalkma gibi günlük yaĢam aktivitelerine ait farklı 

hareket patenleri ile bu patenler arasında ki bütünlüğü içerir. KiĢi hareket halinde iken 

denge kontrolü dinamiktir. Bu yüzden dinamik denge, statik dengeye göre daha 

kompleks bir mekanizmaya sahiptir (Bakırhan, 2007). Kısacası dinamik denge hareket 

ederken dengeyi sağlama yeteneğidir. 

2.2.3. Dengenin Biyomekaniği 

Denge duyusal, motor ve biyomekanik sürecin birleĢmesi ile sağlanır ve dengeyi 

devam ettirmek, merkezi sinir sistemine pek çok duyusal girdilerin iĢleviyle 

mümkündür. Dik duruĢ pozisyonunu devam ettirmek için kassal koordinasyon ve 

duyusal organizasyon merkezi sinir sisteminin iki önemli bileĢenidir (Blackburn ve ark., 

2000; Paillard ve Noe, 2006). Dengenin sürdürülebilmesi için gerekli koĢul, vücut 

ağırlık merkezinin dikey izdüĢümünün destek yüzeyi içerisinde olmasıdır (Erkmen, 

2006). 

2.2.4. Dengenin Fizyolojisi 

Denge yapıları iç kulakta bulunan vestibular sisteme aittir. Ancak vücut 

dengemizi sağlayan sistem oldukça karmaĢık yapıda ve tek bir organa bağlı değildir. 

Serebellum, medulla spinalis, eklem ve kas içindeki proprioseptörler, gözler ve iç 

kulaktaki vestibüler sistemin koordineli çalıĢmasıyla dengemiz sağlanmaktadır. 
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Gözümüzü kapattığımızda bile vücudumuzun pozisyonundan haberdar olmayı ve 

düĢmeden ayakta kalabilmeyi bu karmaĢık ve bir o kadar da mükemmel sisteme 

borçluyuz. Bu nedenle ayakta duruĢ dengesi; proprioseptif, vestibular ve görsel olarak 

çeĢitli fizyolojik faktörlerden etkilendiği gibi motivasyon ve dikkat gibi psikolojik 

etkenlerden de etkilenir (Streepey ve Angulo, 2002). 

 Postural kontrolün duyusal bileĢeni; destek yüzeyi ile ilgili ağırlık merkezini 

doğru bir Ģekilde hissetmek için görsel, iĢitsel ve duyusal sistemlerden gelen bilgiyi 

kullanır. Ayrıca bu sistemden gelen girdiler destek yüzeyi, ağırlık merkezi ve 

çevreleyen yüzey ile iliĢkili olarak vücudun konumunu hissetmek için birleĢir (Nashner, 

1993).  

2.2.5. Dengeyi Etkileyen Faktörler 

KoĢma, sıçrama ve tek bacak üzerinde dönme durumlarında eklem pozisyon 

duyusu ve muskular kontrol eklem stabilitesi için önemlidir (Aydın ve ark., 2002). 

Dengenin korunması, çeĢitli sistemlerden gelen bilginin bir araya getirilmesini 

gerektirir. Bunlar görsel, iĢitsel ve duyusal sistemlerdir. Bununla beraber, yaralanma 

veya sakatlık durumunda eğer hareketi algılama duyusu değiĢir ya da azalırsa, denge 

kabiliyeti de değiĢecektir. Travma ya da dejenerasyona bağlı olarak diz eklemindeki 

bağlar ve kapsül yapılarında oluĢabilecek zedelenmenin, propriyoseptif duyuyu azalttığı 

bununla birlikte postural salınımı arttırdığı belirlenmiĢtir (Blackburn ve ark., 2000; 

Barlett ve Warren, 2002).  

Kassal zayıflık, duyusal zararlar ve hareket geniĢliği hasarları kiĢinin, vücudun 

destek yüzeyi içerisinde yerçekimi merkezini sürdürme yeteneğine karĢı koyabilir veya 

diğer bir ifade ile dengesini kaybetmesine sebep olabilir. Diz ve ayak bileği 

sakatlıklarına günümüz sporcularında çok sık rastlanır. Bu tür sakatlıklar birçok sporda 

yaygındır. Bu sakatlıklar sıklıkla doğrudan temas sonucu olmasına rağmen, sıçrama 

sonrası yere inme gibi doğrudan temas olmayan durumlarda da sıklıkla meydana gelir 

(Erkmen, 2006).  

Egzersizden dolayı meydana gelen yorgunluk dengeyi negatif olarak etkiler. En 

etkili hareket stratejisi ayak bileği stratejisidir. Yorgunluk durumunda bireylerin 

postural kontrol stratejisi değiĢir. Ayak bileği stratejisinde dengeyi kontrol eden esas 

kaslar anterior tibialis ve calf kaslarıdır ve küçük salınımları kontrol ederler. Fakat bu 
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kaslar yorulduğu zaman kas kasılmasının ve salınım koordinasyonunun etkisi azalır. Bir 

çalıĢmada ayak bileği yorgunluğunun dengenin sürdürülmesi ve postural sınırlar üzerine 

etkisini araĢtırmıĢlar, yorgunluk sonucunda postural salınımın önemli Ģekilde arttığı ve 

postural kontrol sınırlarının azaldığını tespit etmiĢlerdir (Cote ve ark., 2005; Yaggie ve 

McGregor, 2002).  

Dengeyi etkileyen bir diğer faktörde yaĢtır. Dinamik denge yaĢla oldukça fazla 

ilgilidir ve yaĢlı popülasyonda dinamik denge azalmaktadır (Raty ve ark., 2002). YaĢlı 

insanların eklem hareket geniĢlikleri azaldığı kadar genellikle kuvvetleri de 

azalmaktadır. Stabilite sınırları içerisinde eklem hareket geniĢlikleri azalıyorken 

kaslarda zayıflar ve denge yetenekleri de azalır. Genç popülasyon tipik ayak bileği 

stratejisini uyguluyorken yaĢlı popülasyon sakatlanmıĢ sporcuların yaygın olarak 

kullandıkları kalça stratejisini kullanmaktadırlar (Flores, 1992). 

2.2.6. Spor ve Denge   

Spora katılım vücut pozisyonunu algılama ve otolitik bilgiyi kullanma 

yeteneğini geliĢtirir. Bu nedenle sporcular sedanterlerden daha iyi denge yeteneğine 

sahiptirler. Yapılan bazı çalıĢmalarda farklı spor branĢlarındaki sporcuların farklı 

düzeyde denge yeteneğine sahip oldukları ve her hangi bir spor branĢında vestibüler 

(iĢitsel), görsel ve somatosensörik bazı yollarla geliĢtirilebileceği bildirilmiĢtir (Perrin 

ve ark., 2002; Paillard ve ark., 2006; Bressel ve ark., 2007; Matsuda ve ark., 2008).  

Spordaki denge, iç ve dıĢ girdilerin bütünleĢtirilmesini gerektirir. Denge kontrol 

mekanizmasının bir veya iki kısmı çalıĢırken sporcunun performansı kesin olarak 

etkilenmeyebilir, çünkü denge ve postural kontrol için çoklu duyu girdisi önemlidir. 

Normal denge muhtemelen, sporcunun yerçekimi kuvvetlerine karĢı vücudu dik 

durumda tutabilme yeteneği ve koordinasyonun bir birleĢimidir (Irrgang ve ark., 1994). 

Her becerinin sergilenmesinde motorik özelliğin etkinliğinin eĢit olmadığı 

belirtilmektedir. Bütün etkinliklerde kuvvet temel bileĢendir. Ancak tenis oynamak için 

gerekli kuvvet ile ağırlık kaldırmak için gereken kuvvet birbirinden farklıdır (McGuine 

ve ark., 2000; Altay, 2001). Paillard ve Noe, 2006, yapmıĢ oldukları çalıĢmada futbol ve 

basketbol oyuncularının yüksek seviyede ve spor yaĢlarının uzun olmasından dolayı 

denge yeteneklerinin de iyi olduğu belirtilmiĢlerdir. 
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2.3. Esneklik (Fleksibilite)  

Esneklik, bir eklemin veya eklem serilerinin geniĢ açı içerisinde hareket 

edebilme özelliğidir. Bu sebepledir ki, esneklik sadece sportif baĢarı ve performans için 

değil aynı zamanda sakatlıklardan korunma açısından da büyük önem taĢımaktadır 

(Doğan ve Zorba, 1991). Henüz bir uzlaĢmaya varılamamasına rağmen en sık kullanılan 

tanımlardan birisi, 1990 yılında Tony Gummerson tarafından yapılan “Bir ya da birden 

fazla eklemin, bir partner yardımı veya ekipman desteği ile anlık güç uygulayarak, 

ulaĢılabilir tam hareket açıklığı” tanımıdır (Walker, 2007). 

 Ġnsan vücudunun, gerek bütün vücut kitlesini gerekse ayrı ayrı bölümlerinin 

hareketi az veya çok bir açı için de meydana gelmektedir. Yürüme, koĢma ve benzeri 

hareketleri incelediğimizde, vücutta bir takım açıların koordineli bir Ģekilde açılıp 

kapanarak iĢ gördüğünü görebilmekteyiz. Eklemlerin tabi açıklarını koruyarak 

fonksiyonlarını yerine getirebilmeleri insan hareketlerinin baĢarısında büyük önem 

taĢımaktadır. Hareketin meydana geliĢinde vücudun fonksiyonel açılarını meydana 

getiren eklemlerin doğal durumunun korunması vücudun esnekliği ile olmaktadır 

(Sevim, 2002).  

2.3.1. Esnekliği Etkileyen Faktörler 

Esneklik endurans eğitimi ve kas kuvvetinin değerlendirilmesini içeren fiziksel 

kondisyon programının en önemli bileĢenidir. Esneklik, hemen hemen her spor dalını 

ilgilendirdiği gibi insanların sağlığını da ilgilendirmektedir. Gerek spor alanında 

gerekse günlük hayatta, harekette yumuĢaklık ve estetik bir uyum aranır. Esneklik, 

farklı yaĢ ve cinsiyetlere göre değiĢiklik gösterir. Hareketliliğin en yüksek olduğu 

dönem çocukluktan ergenliğe geçiĢ devresinde olup bundan sonra göreceli olarak azalır. 

Her iki cinste de yaĢ ilerledikçe biyolojik geliĢimin paralelinde esneklik ve esnekliğin 

arttırılabilme özellikleri azalmaktadır.  

Esneklik, kas, bağ ve kiriĢlerinin gerilebilirliği ile hareket yeteneği kadınlarda 

daha yüksektir. Kadının esneyebilirliğin yüksek olması dokuların daha gevĢek oluĢuna 

bağlıdır (Akandere, 1999).  Doğumdan itibaren geliĢimsel dönemi boyunca kas gücünün 

artması, esnekliğin giderek azalmasına neden olmaktadır. Bunun nedeni, kadın ve 

erkeklerin bağ dokularının farklı olmasındandır. Erkeklerin bağ dokuları, kadınlara göre 

fazla olup, pasif harekete karĢı daha fazla direnç gösterirler (Kızılet, 2002).  Esnekliğin 
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sınırlarını etkileyen faktörler Tablo 4‟te olduğu gibi iç ve dıĢ etkenler olmak üzere iki 

farklı gruba ayrılmaktadır (Bompa, 2000).  

Tablo 4. Esnekliği sınırlayan faktörler 

Ġç Faktörler DıĢ Faktörler 

 Eklemin yapısı, tipi ve formu  Egzersiz yapılan yerin sıcaklığı (sıcak ortam esnekliği 

artırır 

 Ekleme komĢu olan veya yakınından 

geçen kaslar 

 Yorgunluk ve kiĢinin duygusal durumu 

 Eklemin internal direnci  Günün zamanı  

 Hareketi kısıtlayan kemik yapılar  Yaralanmadan sonra eklemin veya kasın iyileĢme 

durumu 

 Kas dokusunun esnekliği  YaĢ 

 Tendon ve bağların esnekliği  Cinsiyet  

 Derinin esnekliği   SeçilmiĢ egzersizi kiĢinin yapabilme yeteneği 

 Kasın gevĢeme ve kasılma yeteneği  KiĢinin esneklik kazanma kararlılığı 

 Eklem ve iliĢkili dokuların ısısı  Giysi ve ekipmanlar 

2.3.2. Esneklik Tipleri 

Antrenmanlarda yer alan çeĢitli aktiviteler göz önüne alınarak esneklik 

gruplandırılmıĢtır Esnekliğin türleri sportif antrenmanda yapılan aktivitenin sekline göre 

gruplandırılır. Bir hareketi içeriyorsa “dinamik”, bir hareket içermiyorsa “statik” olarak 

tanımlanır (Kaya, 2004). 

Statik Esneklik: Hız kullanılmadan veya yavaĢ hızda ulaĢılan maksimal 

esnekliktir. Pasif ve aktif olmak üzere iki alt grubu vardır. 

a. Pasif Esneklik: Aktif kas kontraksiyonu ve hız olmaksızın, vücut ağırlığı, bir 

partner veya farklı ekipmanların kullanılması gibi herhangi bir dıĢ desteğin yardımı ile 

esnekliğin ölçülmesidir. 

b. Aktif Esneklik: YavaĢ hızda aktif kas kontraksiyonu ile normal eklem 

hareketi tamamlandıktan sonra agonist, antagonist ve sinerjistik kasların iĢlevlerine 

uygun çalıĢmaları sonucunda, ekstremitenin gelinen son noktada, herhangi bir dıĢ 
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destek olmaksızın tutulabilme yeteneğidir. Örneğin; düz bacak kaldırma ve son noktada 

tutma. 

Dinamik Esneklik: Kasların hızı da içine alan (normal veya yüksek hız) 

dinamik hareketler ile uzvun tam esneklik değerine ulaĢtırılma yeteneğidir (Özengin, 

2007). Dinamik esnekliğin değerlendirilmesi zordur. Birçok spor dalı, o dala özgü 

yüksek frekans ve hızda hareketler içermekte ve dinamik esneklik gereksinimleri spor 

dalına göre değiĢmektedir. Bu nedenle esnekliğin statik olarak değerlendirilmesi tercih 

edilmektedir (Otman ve ark., 1998).  

Genel Esneklik: Her sporcunun bütün vücut eklemlerinde bir sporun özel 

ihtiyaçlarını hesaba katmadan iyi bir hareket yeteneğine sahip olması gerektiği 

gerçeğini tarif etmektedir. Böyle bir esneklik antrenmanda ihtiyaçtır ve esasen ilgili 

sporun elementlerini ve özel olmayan egzersizlerini yapmada ve değiĢik antrenman 

görevlerini yapmada sporcuya yardımcı olmaktadır. Esneklik genelde görecelidir ve 

genel esneklikte sporcular spor yapmayanlardan daha üstündür. 

Özel Esneklik: Eklem ve spora özel kaliteyi ifade etmektedir. Engelli koĢularda 

kalça eklemi, jimnastikte omurga, artistik buz pateninde diz eklemi gibi hareket akıĢı 

içerisinde kullanılan belli eklemlerin çalıĢtırılmasıdır. 

2.4. Reaksiyon Zamanı 

Reaksiyon zamanı, kiĢiye bir uyaranın verilmesi ile kiĢinin bu uyarana verdiği 

istemli cevabın baĢlangıcı arasında geçen zaman dilimi olarak tanımlanmaktadır 

(Alpkaya, 1994). RZ, uyaranın alınması ile cevap arasında geçen içsel zamanlama 

olarak ta tarif edilmiĢtir (Sevim, 1997).  Bir uyarı karĢısında mümkün olduğunca çabuk 

tepki gösterebilme yeteneğidir (Muratlı ve ark., 2007).  

Morgan‟ın (1961), belirttiğine göre RZ, bir zaman dilimine bağlı olarak bir 

uyaran gerektirir, bu uyaran ve tepki arasındaki zamana reaksiyon zamanı denir. RZ, 

genel olarak duyu ve motor sistemlerinde rol alan sinapsların sayısına bağlıdır. Sinaps 

sayısı artıkça RZ da artmaktadır. Basit refleks için yaklaĢık 1/10 sn süre geçerken daha 

karmaĢık reaksiyonlar için bu süre 2/10 sn‟yi bulmaktadır (Alp, 2010).   

Reaksiyon zamanından bahsederken refleks ile reaksiyon zamanını 

karıĢtırmamak gereklidir. Refleks ile RZ arasındaki fark, uyarı ile MSS‟ye gelir, 
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değerlendirilir, kasa emir verilir ve reaksiyon gerçekleĢtirilmiĢ olur. Refleks de ise direk 

olarak omurilik uyarana cevap verir. Refleks, reaksiyondan 20 defa daha hızlıdır. 

Refleks fizyolojik yapı olarak reaksiyon süratinin bir parçasıdır fakat motorik harekete 

dahil değildir (Sevim, 2002).  

Bompa (1998), görsel uyaranlara karĢı tepki süresinin, antrenmansız sporculara 

göre antrenmanlı sporcularda daha kısa olduğunu bildirmiĢtir. Yine iĢitsel uyaranlara 

karĢı verilen tepkilerin, görsel uyaranlara verilen tepkilere göre daha kısa olduğu 

belirtilmektedir 

RZ 19. yy. ortalarından bu yana deneysel psikologların en sevdiği konulardan 

biri olmuĢtur. Bununla beraber birçok çalıĢma beyin organizasyonu hakkında sorular 

sormaktadır ve araĢtırmacılar sonuçların, beyin aktivitesinin matematiksel modelini 

destekleyip desteklemediğine karar vermek için uzun zaman çalıĢmıĢlardır. Ġlk olarak 

reaksiyon zamanı deneyi sinir iletim hızını değerlendirmek amacıyla H. Von Helmholtz 

tarafından yapılmıĢtır. Daha sonra bazı zihinsel iĢlemlerde geçen zamanı hesaplamak 

için üç prototipli basit ve seçici RZ testinin taslağı oluĢturulmuĢtur. Reaksiyon 

zamanında cerebral korteksin faaliyeti Ģarttır. Uyarının algılanması ve uygun hareketin 

baĢlaması için cerebral kortekste oluĢan bir bütünlüğün bulunması gerekir. RZ bu 

anlamda en karıĢık refleks zamanından bile uzun sürmektedir. Genellikle refleks 

istemsiz olarak çalıĢır ve otomatik olarak verilen tepkiyi ortaya koyar. Sıcak bir sobaya 

değen elin aniden çekilmesi gibi basit hareketlerin refleks olarak omurilik tarafından 

kontrol edilebildiği, beyin gibi üst merkezlerin bu iĢe karıĢmadığı bildirilmiĢtir (Singer, 

1980). Fizyolojik yapı olarak reaksiyon süratinin bir parçasıdır fakat motorik harekete 

dahil değildir. Reaksiyonu farklı kılan fizyolojik yapı refleks sistemi, MSS gibi primidal 

yol ile değil ekstra primidal yol ile uyarılara cevap verir. Bu süre yaklaĢık 0,004 sn ile 

0,01 sn. arasındadır. Ġstemli hareketin yapılması için hazırlık sürecinde geçen süreç, bir 

zaman dilimini kapsamaktadır. Planlanan hareket hemen yapılmaz, hatasız, doğru 

sonuçlanacak ani hareketler diğerlerine göre daha uzun hazırlık süreci gerektirmektedir 

(Magil, 1998). 

Fizyolojik açıdan reaksiyon süresi birbiri ardına gelen 5 öğeden oluĢmaktadır.  

Bu hareketlerin hepsi bir zaman diliminde olmaktadır. Reaksiyon süresinin oluĢumu; 
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Alıcılar tarafından ilk uyaranın alınması 

  

Bu uyaranın MSS‟ ne iletilmesi 

 

Nöronlar aracılığı ile uyaranın taĢınması ve yanıt uyaranın oluĢturulması 

 

MSS‟ den kasa iletilmesi 

 

Mekanik olarak iĢin gerçekleĢtirilmesi için kasın uyarılması  

 

Birçok hızlı hareketi gerekli kılan spor branĢlarında, sporcunun baĢarısı, ortama 

yada rakip oyuncunun hareketine göre yapmıĢ olduğu sürate bağlıdır. Sporcunun en kısa 

zamanda ne yapacağına karar verip harekete baĢlaması reaksiyonun önemini ortaya 

koymaktadır. Örneğin, sprinterin takozda hazır pozisyonda beklerken, tabancanın 

patlamasıyla ileri doğru atılmak için yapmıĢ olduğu ilk hareket arasında geçen süre RZ 

olarak adlandırılabilir (Singer, 1980).  

KiĢinin yaptığı spor branĢı da reaksiyon zamanını etkilemektedir. KiĢiler yapmıĢ 

olduğu branĢı yapı ve özelliği gereği seçmiĢ olsalar da, sürat gerektiren ve bu dalda 

uğraĢan sporcunun, reaksiyon zamanının olmadığı ortamda çalıĢırlarsa bu kiĢinin 

reaksiyon zamanında düĢüĢ göstermesi normal olarak kabul edilmektedir. Reaksiyon 

zamanının önemli olduğu spor branĢların da uyarıya verilen cevabın Ģiddetine bakarak 

baĢarılı ya da baĢarısız Ģekilde tamamlayacağı tahmin edilebilir (Açıkada ve Ergen., 

1990).  Bu durumda RZ‟nın çoğu sporda belirleyici faktör olduğunu düzenli 

antrenmanlarla geliĢtirilebileceği söylenmiĢtir (Ziyagil ve ark., 1995).  

2.4.1. Reaksiyon Zamanı ÇeĢitleri 

Basit Reaksiyon Zamanı 

Verilen tek uyarı ile tek cevap arasında geçen süre Ģeklinde ifade edilir 

(Spirduso, 1995). Sürenin kısa olmasının nedeni, denek için düĢüneceği baĢka bir uyarı, 

ayrıca vermesi için baĢka bir cevap olmamasıdır (Proteau ve ark., 1989). Basit 

reaksiyon süresi gerektiğinde, reaksiyon için uyarı belirmeden önce kiĢinin 

programlama süreçlerinin çoğunu tamamladığı belirtilmektedir. KiĢi burada uyarıdan 

önce yapacağı hareketi bilmektedir ve hareket öncesi programlamayı yapmaktadır 

(Magil, 1980; Rosenbaum, 1991).  
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Atletizm (kısa mesafe koĢuları ve yüzmede) Basit reaksiyon zamanının en çok 

görüldüğü spor dalıdır. Ayrıca, araĢtırmacılar reaksiyon zamanı ile ilgili olarak 

kalıtımsal ve geliĢimsel yönleriyle ilgilenmiĢler ve basit reaksiyon zamanının kompleks 

reaksiyon zamanına göre daha az geliĢim gösterdiğini belirtmiĢlerdir (Schmidt, 1991). 

Yapılan bir araĢtırmaya göre basit reaksiyon zamanının, yetiĢkin sprinterlerin akustik 

uyaranlara karĢı % 6.91, optik uyaranlara karĢı ise, % 7.70 oranında bir geliĢmenin 

olduğu saptamıĢtır (Çolakoğlu, 1987).  Basit reaksiyon zamanı için yapılan çalıĢmalar 

sonucu reaksiyon zamanının % 10-15 oranında, KarmaĢık reaksiyon zamanının ise, % 

30-40 oranında kısaltılabileceğini belirtmiĢlerdir. 

Seçici Reaksiyon Zamanı 

Birden fazla uyarı ve her uyarı için belirlenen tepki Ģekilleri vardır. Örnek 

olarak, kırmızı ıĢık için iĢaret parmağı, mavi ıĢık için orta parmak ve yeĢil ıĢık için 

yüzük parmağını kullanmak gibi. Burada uyarı ve tepki sayıları artabilir fakat tepki ve 

uyarı sayısı eĢittir. Seçici reaksiyon süresinde uyarı tepki uygunluğu önemli bir 

belirleyicidir. Genellikle uyarıya uygun tepkinin verilmesiyle tanımlanır (Schmidt, 

1991; Adam ve ark., 1999). Seçmeli reaksiyon zamanı 4 algısal süreci kapsar; 

Uyarının alınması 

 
Uyarının ayırt edilmesi 

 
Uygun cevabın verilmesi 

 
Motor cevabın oluĢması 

 

Kompleks reaksiyon zamanı antrenman düzeyi ve nitelik gibi iki faktörün 

etkilediği ve antrenman düzeyinin en etkili olduğu RZ çeĢidi olduğu bildirilmiĢtir 

(Schmidt, 1998). 

Ayırt edici Reaksiyon Zamanı 

Birden fazla uyarı vardır fakat tepki sayısı birdir. Örneğin, kiĢinin sadece kırmızı 

ıĢıkta tepki vermesi ve mavi ya da yeĢil ıĢıkta tepki vermemesi istenir. Bazı 

literatürlerde seçmeli ve ayırt edici reaksiyon süreleri tek bir ifadeyle karmaĢık ya da 

seçmeli reaksiyon süresi adı altında incelenmiĢtir (Schmidt, 1991; Magil, 1998).  Buna 

göre seçmeli reaksiyon süresinin birkaç Ģekilde olabileceği bildirilmiĢtir. Ayırt edici 
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reaksiyon zamanı deneylerinde, cevap verilmesi gereken bazı uyarılar (hafıza seti) ve 

cevap verilmemesi gereken bazı uyarılar (dikkat dağıtıcı set) vardır. Ancak yine de tek 

bir doğru yanıt vardır. “Sembol tanıma” ve “ton tanıma” nın her ikisi de ayırt etme 

deneyleridir. 

2.4.2. Reaksiyon Zamanını Etkileyen Faktörler 

Reaksiyon zamanı farklı durumlara bağlanmaktadır, bu farklı durumlardan 

birkaçı testi yapan kiĢi tarafından kontrol edilebilmektedir. Sporcunun süratli tepki 

zamanına sahip olmasında etkili olan bir önemli faktörün de reaksiyon zamanı olduğu 

bilinmektedir. O halde sporcunun reaksiyon zamanına etki eden faktörler bilinirse 

onlara daha iyi yardımlarda bulunabilinir (Can, 2008). Reaksiyon zamanına etki eden 

faktörler Tablo 5‟te gösterilmiĢtir. 

Tablo 5.  Reaksiyon zamanına etki eden faktörler 

 Uyaranların Sayısı  Dominant El  Uyaranın ġiddeti-ÇeĢidi 

 Eğitim Seviyesi  Yükseklik  Konsantre Olma 

 Bilgisayar oyunları  Isınma  Cinsiyet 

 Uyaran - Tepki Uyumu  Zekâ  Alkol 

 Yetersiz Antrenman  Tekrar Sayısı  Obezite 

 Dikkat   Önsezi  Günün Saati 

 YaĢ   Ergenlik   PeĢi sıra gelen uyaranlar arasındaki 

zaman 

 

2.5. Vücut Isısı  

2.5.1. Vücut Sıcaklığının Tanımı ve Ölçme Yöntemleri  

Vücut sıcaklığı çeĢitli kimyasal tepkimeler sonucu organizmada oluĢan sıcaklık 

ile vücuttan çeĢitli yollarla kaybedilen sıcaklığın bileĢkesidir. KiĢiden kiĢiye, yaĢa, 

fiziksel aktiviteye göre ve gün içinde değiĢkenlik gösterir. Metabolizma yavaĢladığı için 

uykuda en düĢüktür. Vücudun farklı bölgelerinde (ciltte, koltuk altında, ağız içinde, 

makatta, vb.) yapılan ölçümlerle farklı değerler elde edilir. Makatta ve ağız içinde 

yapılan ölçümlerin bir az daha yüksek çıkmasının nedeni bu bölgelerin yüzeysel kan 

damarları açısından zengin ve sıcaklık kaybının da az olmasıdır (Palanduz, 2014).  

Vücut sıcaklığı, ısı üretimi ile ısı kaybı arasındaki denge ile elde edilir. Isı 

üretimi egzersiz, kasların kasılması, yüksek metabolizma, besinler, titreme ve bazal ısı 
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ile oluĢur. Isı kaybı ise terleme, yüzeysel kan dolaĢımının fazla olması, ince ve hafif 

giysilerin giyilmesi, hava hareketi ile oluĢur. Isı kaybı mekanizmaları radyasyon, 

kondüksiyon, konveksiyon ve buharlaĢmadır (Ulusoy ve Görgülü, 1996). 

Vücut sıcaklığı, vücut iç sıcaklığı ve vücut yüzey sıcaklığı olarak iki tip sıcaklığı 

içerir. Vücut iç sıcaklığı, derin dokuların sıcaklığıdır. Vücut iç sıcaklığı çok düzenlidir 

ve normal değeri 37±1°C'dir. Isı üretimi ile ısı kaybını sağlayan tüm ısı kontrol 

mekanizmaları bu değeri sürdürmeye çalıĢır. Vücudun yüzey sıcaklığı, çevre sıcaklığı 

ile iliĢkili olarak daha kolay düĢer ya da yükselir (Falzon ve ark., 2003). Vücut sıcaklığı 

gün içinde değiĢiklikler gösterir; normal 24 saatlik sıcaklık düzenlemesinde (sirkadiyen 

ritimde), vücut sıcaklığı sabah en düĢük ve öğleden sonra en yüksek sınırları arasında 

olur. Sirkadiyen ritimde sabah ve öğleden sonra vücut sıcaklığındaki fark 0.5-1°C 

arasındadır (Willke ve ark., 2002). Vücut sıcaklığını etkileyen faktörler; yaĢ, fiziksel 

aktivite, hormonal faktörler, giysiler, günlük ısı döngüsü, stres, günün saati ve çevredir 

(Ahmadi ve Mohammadi, 2003).  

Vücut sıcaklığı ölçümü; cıvalı-cam, elektronik, dijital, transtimpanik (kızıl 

ötesi), tek kullanımlık termometreler ve termal kamera aracılığıyla yapılmaktadır ancak 

cıvalı-cam termometrelerin kullanılması önerilmemektedir. Vücut sıcaklığı ölçümü 

teknolojik geliĢmelere paralel olarak giriĢimsel ve giriĢimsel olmayan yöntemlerle 

yapılmaktadır.  

GiriĢimsel yöntemlerde pulmoner arter, özefagus, nazofarenks ve mesanede 

yerleĢtirilen kateter aracılığıyla vücut sıcaklığı ölçülür. GiriĢimsel olmayan yöntemlerde 

termometreyle ağız, koltukaltı, rektal, deri ve timpanik zarı yolundan vücut sıcaklığı 

ölçülür (Khorshid ve Blumenthal, 1992).  

2.5.2. AteĢin Mekanizması  

AteĢ, bir sitokin aracılığıyla vücut sıcaklığı ayar merkezini hipotalamusu 

etkileyerek vücut iç sıcaklığı artıĢına neden olmaktadır (Rowsey ve Pamela, 2008).  

Enfeksiyon ya da sistemik enflamasyonun bulguları olarak ateĢin geliĢimiyle ilgili 

klasik anlayıĢ, periferdeki mononükleer fagositlerden, eksojen pirojenlerin etkisiyle 

üretilen pirojenik sitokinlerin ön hipotalamus ayar merkezini (PO/AH) uyarmaları 

sonucunda, prostaglandin E2 (PGE2) aracılığıyla vücut sıcaklığının yükseltildiğine 

iliĢkindir (Willke ve ark., 2002).  
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2.5.3. AteĢin Nedenleri  

AteĢin, değiĢik özellikleri olan mikroorganizmalara bağlı enfeksiyonlarda ve 

enfeksiyon dıĢı kimi klinik hastalıklarda da gözleniyor olması, vücut dokularının bir 

pirojen içerebileceği ya da ürettiği düĢüncesine yol açmıĢtır. AteĢe neden olan değiĢik 

mikroorganizmalar ve maddelere pirojen denir. Çoğu proteinler, protein ürünlerin 

kırılması ve diğer maddeler özellikle bakterilerin hücre zarlarından lipopolisakarid 

zehirlerin salınması, iç sıcaklık merkezini hipotalamusta etkileyerek vücut sıcaklığının 

artıĢına neden olmaktadır (Willke ve ark., 2002; Kenan, 2004; Rowsey ve Pamela, 

2008).  AteĢ oluĢumuna neden olan pirojenler ekzojen ve endojen olarak ikiye ayrılırlar. 

Eksojen pirojenler mikroorganizmaların ürünleri ya da toksinleri olabileceği gibi kimi 

mikroorganizma dıĢı (antijenler ve bazı ilaçlar) veya doğrudan konaktan türeyen (ürat 

kristalleri, inflamatuvar safra asitler) maddeler de olabilirler (Willke ve ark., 2002; 

Kenan, 2004).   

2.5.4. AteĢin Türleri  

Devamlı AteĢ: Sabah akĢam sıcaklık farkı 1°C'den azdır, küçük varyasyonlar 

dıĢında dalgalanma günlerce ya da haftalarca sürer. Enfektif endokardit, gram negatif 

bakterilere bağlı pnömoniler ve ilaçlara bağlı olabilir.  

Aralıklı AteĢ: Sabah akĢam sıcaklık farkı 1°C'den fazladır ve arada ise normale 

iner. Jüvenil romatoid artrit gonokok endokarditi gibi hastalıklarda gözlenir.  

Bacaklı AteĢ: sabah akĢam sıcaklık farkı 1°C'den fazladır ancak en düĢük 

düzeyinde bile normale inmez. Üst solunum yolu enfeksiyonlarında gözlenir.  

Tekrarlayan AteĢ: Birdenbire çıkar, 3-5 gün sürdükten sonra, yine birdenbire 

düĢer. Bir süre normal seyreder, tekrar yükselir ve bu Ģekilde nöbetler halinde sürer. En 

iyi örneği borrelia enfeksiyonlarıdır (Ulusoy ve Görgülü, 1996; Willke ve ark., 2002).   

Dalgalı AteĢ: AteĢ yavaĢ yükselir, birkaç gün yüksek kaldıktan sonra yavaĢ 

yavaĢ iner. Bu dalgalanma haftalarca sürebilir. En iyi örneği bruselloz hastalığıdır.  

Bifazik AteĢ: AteĢli birkaç günden sonra, yaklaĢık bir günlük ateĢsiz bir devre 

ve sonra yeniden birkaç günlük ateĢli bir devreyle tanımlanmaktadır. Ġnfluenza, 

poliomiyelit ve viral enfeksiyonlarda gözlenir.  
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Subfebril AteĢ: 37 ile 37,7°C arasındaki ısılar için kullanılan bir terimdir. 

Tüberkülozda, fokal enfeksiyonlarda ve kimi malignitelerde gözlenir (Willke ve ark., 

2002).  

2.5.5. Vücut Sıcaklığını Etkileyen Faktörler  

Vücut sıcaklığı, alınan gıdaların metabolizması ve kasların çalıĢması sonucu 

oluĢur. Metabolizmanın artmasına bağlı olarak ısı üretimi artar; metabolizmanın 

düĢmesinde ise ısı üretimi düĢer. Vücutta ısı üretimini etkileyen en önemli faktörler 

Ģunlardır; 

 YaĢ  Cinsiyet    Fiziksel aktivite 

 Günlük ısı döngüsü  Emosyonel durum  Çevre  

 Hormonal faktörler  Ġlaçlar  

2.5.6. Vücut Sıcaklığının Sınıflandırılması  

Normal Vücut Sıcaklığı  

Vücudun iç sıcaklığı ± 37,1°C‟dir. Vücut sıcaklığı normal değerleri bölgeye 

göre değiĢir. EriĢkin bir insanda ortalama vücut sıcaklığı oral 37°C, rektal 37,5°C, 

aksiller 36,5°C ve timpanik 37°C‟dir (Tablo 6). Vücut sıcaklığı ortalama değerlerden ± 

0,5°C sapma gösterebilir. Bu durum normal kabul edilir.  

Tablo 6. Vücut sıcaklığını ölçmede kullanılan vücut bölgeleri ve normal değerler  

BÖLGELER NORMAL DEĞERLER ORTALAMA 

Oral 36,5-37,5 °C 37 °C 

Rektal 37-38 °C 37,5 °C 

Aksiller 36-37 °C 36,5 °C 

Timpanik Yol 36,5-37,5 °C 37 °C 

 

Hipertermi (Vücut Sıcaklığının Yükselmesi)  

Vücut sıcaklığının normal değerinin üzerine çıkmasına hipertermi denir. Pireksi 

olarak da adlandırılır. Vücut sıcaklığının 41°C‟ye yükselmesi durumuna ise hiperpireksi 

denir. Vücut sıcaklığı nadiren 44°C‟ye yükselebilir. Bu değere yükseldiğinde solunum 
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merkezi hasar görebilir ve solunum durabilir. Toksik maddeler, beyin tümörleri, 

proteinlerin yıkım ürünleri, bakterilerin salgıladığı toksinler sıcaklık ayar noktasını 

etkileyerek vücut sıcaklığının yükselmesine nadiren de düĢmesine neden olur. Yüksek 

ateĢ birçok hastalığın belirtisidir. 

Hipotermi (Vücut Sıcaklığının DüĢmesi)  

Vücut sıcaklığının normal değerlerin altına düĢmesine hipotermi denir. Uzun 

süre aĢırı soğuğa maruz kalma, uzun süreli hareketsiz kalma, kan dolaĢımının 

bozulması, ısı üretiminin yetersiz kalması, hipotalamusta ısı ayar termostatının hasar 

görmesi sonucu beden ısısı düĢebilir. Kısa süreli olursa vücut bu duruma dayanabilir 

ancak bu olumsuzluk uzun süreli olursa iç organların (kalp, beyin, akciğer) ısısı 

35°C‟nin altına düĢer. Hipotermi belirtileri ortaya çıkar. Ġç sıcaklık 25°C‟nin altına 

düĢtüğünde kalp durur ve ölüm gerçekleĢebilir.  Yüksek olan vücut sıcaklığının derece 

derece düĢerek normal değere ulaĢmasına lizis, birden düĢerek normale inmesine ise 

krizis denir. 

2.5.7. Termometre ÇeĢitleri  

Vücut sıcaklığının ölçülmesinde farklı tipte termometreler kullanılır. 

Kullanılacak termometrenin tipi hastanın sağlık durumuna, yaĢına, kurumun 

politikasına göre değiĢir.  

Vücut sıcaklığı ölçümünde kullanılan termometreler;  

 Cıvalı Cam Termometre  

 Elektronik (Dijital Göstergeli) Termometre  

 Disposable (Tek Kullanımlık) Termometre  

 Timpanik Membran Termometre  

 Transtimpanik (Kızılötesi) Termometre 

2.5.8. Vücut Sıcaklığı Ölçme Yolları  

 

 Koltuk Altı  Ağız  Kulak 

 Makat  Alın  Diğer 
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2.6. Dikey Sıçrama 

Sıçramanın sözlük anlamlarına bakıldığında, ayaklarla, birdenbire yeri teperek 

kısa süre havaya yükselme. Ayakların birbiri ardı sıra yeri itmesiyle yerden kopma ve 

kısa süre havada kalma. GeliĢme koĢusundan hız alarak, ayağın itme gücüyle vücudu 

yerden koparıp uzağa ya da havaya fırlatma gibi tanımlamalar yapılmaktadır.  Sıçrama 

genel anlamda, sporcunun kendi ağırlığına karĢı uyguladığı kuvvettir. Sıçrama kuvveti; 

kasın fizyolojik yapısına, maksimal kuvvete, vücut yapısına, sürat özelliğine, kas 

esnekliğine ve önemli derecede koordinasyon gibi özelliklere bağlıdır. 

Sıçrama hareketi ele alındığında bu kas gruplarından fleksör ve ekstansörlerinin 

etkili olduğu görülmektedir. Üst bacağın arka uyluk kısmında yer alan hamstring kas 

grubu dizin kuvvetli fleksörleri ve kalçanın önemli ekstansörleridir, diz ekleminin 

fleksiyonunu ve kalça ekleminin ekstansiyonunu sağlamaktadır. Diz ekstansörlerinin en 

kuvvetli grubu, dize en güçlü ekstansiyon hareketini yaptıran quadriceps kas grubudur. 

Görev açısından daha büyük kuvvete ihtiyacı olması sebebiyle hamstringlere oranla 

hacim bakımından 2,5 misli daha büyüktür (Kalaycı, 1996).  

2.6.1. Sıçrama ÇalıĢmalarının Faydaları 

Yapılan sıçrama çalıĢmaları ile bacağın yeri itiĢ kuvvetinde, maksimal hız ve 

dayanıklılıkta, adım uzunluğu ve frekansında artıĢ sağlanır. Ayrıca sıçrama çalıĢmaları 

ile koordinasyon yeteneğini de önemli oranda geliĢtirilir. 

2.6.2. Sıçrama Ne Kadar GeliĢtirilebilir 

Hentbolcuların sıçrama özelliği genetik ve fizyolojik kas yapısına göre bilinçli, 

amacına uygun antrenmanlarla önemli ölçüde geliĢtirilebilir. 

2.6.3. Ġyi Bir Sıçrama Özelliğe Nelere Bağlıdır? 

Sıçrama, karmaĢık hareketler dizinini içeren bir yetenektir ve bacak kaslarının 

gücüne, patlayıcı kuvvetine, sıçramaya katılan kasların esnekliğine ve sıçrama tekniğine 

bağlıdır (Günay ve ark., 1994).  Grosser ve Starıschba‟ya göre sıçramak, kas 

kasılmasının sürati ve kas kuvvetinin geliĢimine bağlıdır (Akt. Kalaycı, 1996).  

 Sıçrama için harekete geçirilen kas liflerinin kuvvetine bağlıdır. 

 Sporcunun sıçramada gerektiği an olabildiğince çok kas lifini kullanabilme 

yeteneğine bağlıdır. (Sinir –Kas ĠĢbirliği)  
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 2.6.4. Statik Sıçrama Testi (Durarak Dikey Sıçrama) 

Statik sıçrama; hız ve patlayıcı kuvvet yeteneğini test etmek ve değerlendirmek 

için yapılır. Testte konsantrik kas hareketi kullanılır. Sporcu teste 90º diz açısında yarı 

çömelmiĢ olarak, elleri kalçasında ve vücut tamamen sabitken baĢlar. Sporcu, elleri 

kalçasındayken kalça ve dizlerinden güç alarak mümkün olduğunca yukarı sıçrar. 

sporcu iniĢi topuklarının üzerinde ve dizlerini dümdüz yaparak gerçekleĢtirmelidir. 

 

 

 



 

 

3. MATERYAL VE METOT 

Denekler 

Bu çalıĢmaya Ondokuz Mayıs Üniversitesi YaĢar Doğu Spor Bilimleri 

Fakültesinde öğrenim gören yaĢ ortalaması 23,002.44 yıl, vücut ağırlığı 70,688.41 

kg, boy 174,365.00 cm 25 erkek öğrenci (sporcu) gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢma 

Ondokuz Mayıs Üniversitesi Tıp Fakültesi‟nin 2013/509 etik kurul kararına uygun 

yapılmıĢtır. 

ÇalıĢma Yöntemi  

Deneklere kullanılacak cihazlar ve yapılacak ölçümler hakkında bilgi verilmiĢtir. 

Deneklerin cihazları kullanmayı öğrenmeleri ve ölçümlerden güvenilir sonuçlar elde 

etmek için önceden deneme ölçümü yapılmıĢtır. Ölçümler Ondokuz Mayıs Üniversitesi 

YaĢar Doğu Spor Bilimleri Fakültesi laboratuarında gerçekleĢtirilmiĢtir. Deneklerin yaĢ, 

cinsiyet, boy, vücut ağırlığı değerleri kaydedilmiĢtir. Deneklerin test günü 

antrenmanlarının olmamasına ve dinlenik durumda olmalarına dikkat edilmiĢtir.  

Ölçümler gün içerisinde saat 09.00‟da, 14.00‟da ve 19.00‟da olmak üzere 3 farklı saatte 

yapılmıĢtır. Günün farklı saatlerinde yapılan bu ölçümler, 2 gün ara ile 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Denekler 8-9‟arlı olmak üzere 3 gruba rastlantısal Ģekilde 

ayrılmıĢtır ve Tablo 7‟de gösterildiği gibi farklı gün ve saatlerde ölçüm yapılmıĢtır. 

Öğrenmenin önüne geçmek adına böyle bir yol izlenmiĢtir. 

 

Tablo 7. Deneklerin grup ayrımı ve ölçüm saatleri 

Denekler N 
Ölçüm ve Saatleri 

09.00 14.00 19.00 

1. grup 8 1.ölçüm 3.ölçüm 2.ölçüm 

2. grup 8 2.ölçüm 1.ölçüm 3.ölçüm 

3. grup 9 3.ölçüm 2.ölçüm 1.ölçüm 

 

3.1. Performans Ölçümleri  

3.1.1. Statik ve Dinamik Denge Ölçümleri 

Statik denge ve dinamik denge ölçümleri için CSMI marka Prokin TecnoBody 

izokinetik denge ölçüm aleti kullanılmıĢtır (ġekil 3). Bu cihaz ile denge ölçümlerinde 



29 

 

objektif olarak ölçülebilir veriler sağlanır. Sistemin havalı pistonlu servo motorlarla 

çalıĢan hareketli denge platformu her yöne doğru 15 derecelik bir çalıĢma açısıyla 

ölçüm yapabilmektedir. Sonuçlar cihazın üzerinde bulunan ekrandan canlı olarak 

izlenebilmekte ve kaydedilmektedir.  

 

ġekil 3. CSMI-TecnoBody PK-252 izokinetik denge sistemi ölçüm cihazı 

Sistem dünyadaki önemli izokinetik denge sistemlerinden biridir. Bu özelliği 

sayesinde hareketli platformun dengesi, platformun her noktasında kiĢinin ağırlığı ve 

stabil olmama katsayısına otomatik olarak ayarlanır. Platform her bireye aynı direnci 

uygulamaz. Böylece her kiĢi kendi ağırlığına göre direnç uygulayan bir platformda 

ölçüm yapar. Bu özellik farklı kilolardaki bireylerin ölçüm sonuçlarının kilodan 

bağımsız olarak karĢılaĢtırılabilmesini sağlamıĢtır. Otomatik motor kilitleme fonksiyonu 

sayesinde sistem anında dinamik ölçümden statik ölçüme geçer 

(http://www.datateknikmed.com). 

3.1.2. Statik Denge Ölçümleri  

Statik test, sabit platformda çift ayak üzerinde ve tek ayak (sağ ve sol) duruĢ 

pozisyonunda gözler açık ve gözler kapalı olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Çift bacak testte 

duruĢ pozisyonu, ayaklar omuz geniĢliğinde açık ve ayakların duruĢ pozisyonları ġekil 

4‟te gösterilen platformun x ve y ekseni üzerindeki çizgiler referans alınarak, orijin 

noktasına eĢit uzaklıkta duracak Ģekilde belirlenmiĢtir. Toplam 30 saniye süren test 

süresince pozisyonun korunması istenmiĢ ve deneğin pozisyonunu ekrandan takip 

etmesi sağlanmıĢtır. Tek ayak testte ise ġekil 4‟te gösterilen orijin noktasına tek ayak 
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ortalayarak duracak Ģekilde belirlenmiĢtir. Denekten önündeki sabit bir noktaya 

bakması istendi ve denge sağlandıktan sonra test baĢlatılmıĢtır. Toplam 30 saniye süren 

test boyunca pozisyonun korunması istenmiĢ ve deneğin pozisyonunu ekrandan takip 

etmesi sağlanmıĢtır. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baĢlat düğmesine basılarak 

baĢlatılmıĢ ve test süresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafından 

sonlandırılmıĢtır.  

 

ġekil 4. Gözler Açık/Kapalı çift ayak, tek ayak (sağ-sol) statik denge ölçümleri 

 

Statik Denge Değerleri; 

 Average C.o.P X. (Ortalama Basınç Merkezi X)  

 Average C.o.P Y. (Ortalama Basınç Merkezi Y)  

 Forward – Backward Standard Deviation (Öne – Arkaya salınım sapması)  

 Medium – Lateral Standard Deviation. (Sağa - Sola salınım sapması)  

 Average Forward – Backward Speed (mm/s) (Ortalama Ġleri-Geri Hız)  

 Average Medium – Lateral Speed (mm/s) (Ortalama Sağa - Sola Hız )  

 Perimeter (mm) Kullanılan Çevre  

 Ellipse Area (mm2) Kullanılan Alan  

 

Bu veriler içerisinden, her bir bireyin statik denge skoru elde edilmiĢtir. Denge 

skoru büyüdükçe bireyin statik dengesi kötü, skor küçüldükçe statik dengesi iyi 

varsayılmıĢtır. 
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3.1.3. Dinamik Denge Ölçümleri  

Dinamik test, çift ayak duruĢ pozisyonunda gerçekleĢtirilmiĢtir. DuruĢ 

pozisyonu, statik denge testinde olduğu gibi ayaklar omuz geniĢliğinde açık ve 

ayakların duruĢ pozisyonları x ve y ekseni üzerindeki çizgiler referans alınarak ġekil 5 

orijin noktasına eĢit uzaklıkta duracak Ģekilde belirlenmiĢtir. Ekranda bulunan daire 

Ģeklindeki rota izlenerek platformun altmıĢ saniyelik süre içerisinde, saat yönünde beĢ 

tur döndürülerek test tamamlanmıĢtır. Geçerli olan zaman sınırında testi 

tamamlayamayan bireyin o ana kadarki performansı test sonucu olarak kaydedilmiĢtir. 

Ayrıca dinamik denge ölçümleri sonrası oluĢan veriler ve birimleri aĢağıdadır; 

 

ġekil 5. Dinamik denge ölçümleri 

Dinamik Denge Değerleri;  

 Stabilite Ġndexs (Stabilite göstergesi)  

 Average Track Error (Ortalama denge hatası izleme)  

 Average Force Variance (Ortalama kuvvet varyansı)  

 Trunk Total Standart Deviation (Gövdenin toplam standart sapması)  

 Trunk Backward-Forward Standart Deviation (Gövdenin ileri-geri standart 

sapması)  

 Trunk Medium-Lateral Standart Deviation (Gövdenin ortaya-yana standart 

sapması)  

 Delay (Gecikme zamanı)  
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 Romberg E.C./E.O. Area Ratio  (Romberg Testi Gözü Kapalının/Gözü Açık 

Alana Oranı) 

 Romberg E.C./E.O. Perimeter Ratio (Romberg Testi Gözü Kapalının/Gözü Açık 

Çevreye Oranı) 

Bu veriler içerisinden, her bir bireyin dinamik denge skoru elde edilmiĢtir. 

Denge skoru büyüdükçe bireyin dinamik dengesi kötü, skor küçüldükçe iyi 

varsayılmıĢtır.  

3.1.4. Otur-EriĢ Testi 

Deneklerin esneklik ölçümleri otur eriĢ testiyle yapılmıĢtır. Test, uzunluğu 35 

cm, geniĢliği 45 cm ve yüksekliği 32 cm; üst yüzey uzunluğu 55 cm geniĢliği 45 cm; 

ayrıca üst yüzeyi ayakların dayandığı yüzeyden 15 cm dıĢarıda olan; üst yüzeyi 

üzerinde 0-50 cm‟lik ölçüm cetveli bulunan bir sehpa ile yapılmıĢtır. Denekler yere 

oturmuĢ ve çıplak ayak tabanını düz bir Ģekilde test sehpasına dayamıĢtır. Gövde (bel ve 

kalça) ileri doru eğilir ve dizler bükülmeden eller vücudun önünde olacak Ģekilde 

uzanılabildiği kadar öne uzanmıĢ ve bu Ģekilde, en uzak noktada durmaya çalıĢmıĢlardır 

(ġekil 6). Doğru sonucu elde edebilmek için, deneklerden en uzak noktada, öne-geriye 

esnemeden 1-2 saniye beklemeleri istenmiĢtir. Test yapan kiĢi, deneğin yanında durmuĢ 

ve deneğin dizlerinin bükülmesini engellemiĢtir. Test iki defa tekrar edilmiĢ ve yüksek 

olan değer esneklik ölçüm değeri olarak kayıt edilmiĢtir.  

 

ġekil 6.  Otur EriĢ Testi 

3.1.5. Reaksiyon Zamanı Ölçümü 

Reaksiyon zamanı ölçümleri MOART Lafayette reaksiyon ölçüm cihazı ile 

yapılmıĢtır. Ölçümler basit ve çoklu görsel reaksiyon ölçümleri olarak iki Ģekilde 
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gerçekleĢtirilmiĢtir. Cihaz uyaran olarak ıĢık, ses veya hem ıĢık hem ses olarak üç farklı 

Ģekilde kullanılabilmektedir. Çoklu görsel reaksiyon zamanını test etmek için, cihazın 

üst kısmında bulunan 8 adet ıĢık lambası ve düğmeleri kullanılmıĢtır. Cihazın üst 

tarafında baĢparmaklar hariç diğer parmakların denk geldiği sol tarafta L1, L2, L3, L4 

sağ tarafta R1, R2, R3, R4 düğmeleri bulunmaktadır.  

Basit Reaksiyon zamanını ölçmek için cihazın alt tarafında ıĢık ve düğmesi 

bulunan tek bir nokta vardır ve basit reaksiyon zamanı ölçümlerinde alttaki düğme 

uyaranı ıĢık olarak kullanılmıĢtır.  

AraĢtırmaya katılacak deneklere ölçümler uygulanmadan önce, testlerin amacı 

ve önemi, cihazın tanıtımı ve uygulanıĢ Ģekli hakkında bilgi verilmiĢtir. Ölçümü 

yapılacak denek hazırlanan masaya koltuk yüksekliği de ayarlanarak oturtulmuĢ ve 

testler sırasında deneklerin test direktiflerini en iyi Ģekilde uygulamaları sağlanmıĢtır. 

Her bir deneğe ölçüm öncesi on adet deneme yaptırılmıĢtır. Ölçümler kolayca ıĢığı 

görebileceği bir ortamda gerçekleĢtirilmiĢtir.  

Görsel basit reaksiyon zamanı ölçümü, sağ el için beĢ tekrar ve sol el için beĢ 

tekrar toplam on kez yaptırılmıĢtır. Bu sonuçlardan en iyi ve en kötü değer çıkartılmıĢ 

geriye kalan üç değerin aritmetik ortalaması deneklerin görsel basit reaksiyon zamanı 

değeri olarak kaydedilmiĢtir.  

Deneklerin çoklu reaksiyon zamanını belirlemek için on iki adet uyaran 

verilmiĢtir. Elde edilen sonuçlardan en iyi ve en kötü iki değer atılmıĢ geri kalan sekiz 

değerin aritmetik ortalaması deneklerin çoklu reaksiyon zamanı olarak belirlenmiĢtir. 

Deneklerin parmaklarının ilgili düğmelerin üzerinde beklemesi ile ölçümler alınmıĢtır 

(ġekil 7).  

 

ġekil 7. Görsel basit reaksiyon ve çoklu reaksiyon zamanı ölçümleri 
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3.1.6. Vücut Sıcaklığı Ölçümleri 

Deneklerin vücut ısıları Temassız alın kızılötesi termometre ile ölçülmüĢtür. 

Denekler sandalyeye oturmuĢlardır. Ölçümü yapan kiĢi ise deneğin tam karĢısına 

oturmuĢtur. Deneklerin alnında ter ve saç olmamasına dikkat edilmiĢtir. Termometre ile 

alın arasındaki mesafe 5cm olacak Ģekilde ölçüm yapılmıĢtır.  

3.1.7. Statik Jump (Dikey Sıçrama)  

Statik sıçrama testi, Newtest Powertimer 300 aleti kullanılarak yapılmıĢtır. 

Denekler otomatik kalibrasyonlu, geniĢ ve hassas ölçüm yüzeyi ile  84X95 cm 

boyutlarında olan kare mat üzerine çıkmıĢlardır (ġekil 8). Bacaklar dizlerden bükük, 

eller belde olacak Ģekilde beklemiĢler ve hazır olduklarında sıçramıĢlardır. Bu hareket 5 

defa tekrarlanmıĢ olup en iyi derece dikey sıçrama değeri olarak kaydedilmiĢtir. 

 

ġekil 8. Dikey sıçrama 

3.2. Ġstatistiksel Analiz 

AraĢtırmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 21 paket programı 

kullanılarak yapılmıĢtır. Verilerin normal dağılım gösterip göstermediğine 

Kolmogorov-Smirnov testi ile bakılmıĢ ve verilerin normal dağılım gösterdiği tespit 

edilmiĢtir. AraĢtırmada elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve standart sapmaları 

hesaplanıp sirkadiyen ritmin ölçülen parametreler üzerinde etkisinin olup olmadığına 

tekrarlayan ölçümlerde varyans analizi ve Bonferroni düzeltmeli eĢli karĢılaĢtırma testi 

kullanılmıĢtır. Ġstatistiksel anlamlılık (p<0,05) ve (p<0,01) olarak kabul edilmiĢtir. 

 



 

 

4. BULGULAR 

Bu çalıĢmaya YaĢar Doğu Spor Bilimleri Fakültesinde okuyan 25 öğrenci (yaĢ 

23,002,44 yıl, vücut ağırlığı 70,688,41 kg, boy 174,365,00 cm) gönüllü olarak 

katılmıĢtır (Tablo 8). 

Tablo 8. Deneklerin fiziksel özellikleri 

Cinsiyet N  YaĢSS Vücut AğırlığıSS BoySS 

Erkek 25  23,002,44 70,688,41 174,365,00 

Deneklerin farklı zamanlardaki vücut ısıları incelendiğinde sabah 09.00‟da 

36,280,30°C, öğlen 14.00‟da 36,430,37°C ve 19.00‟da 36,850,31°C olduğu 

görülmüĢtür. AkĢam 19.00‟da ölçülen vücut ısı değerinin sabah 09.00 ve 14.00‟da 

ölçülen değerlerden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01) 

(Tablo 9). 

Tablo 9. Deneklerin sirkadiyen ritme göre vücut sıcaklık ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler Ortalama SS F p 

Vücut Isısı 

 (°C) 

09.00 (1) 36,28 0,30 

47,217 1,2<3** 14.00 (2) 36,43 0,37 

19.00 (3) 36,85 0,31 

**p<0,01 

Sirkadiyen ritme göre vücut sıcaklığı değiĢimi grafiği ġekil 9‟da gösterilmiĢtir. 

 

ġekil 9. Sirkadiyen ritme göre vücut ısısı 

Deneklerin farklı zamanlardaki basit reaksiyon zamanları (sağ el) incelendiğinde 

sabah 9.00‟da ölçülen reaksiyon değerinin (155,2019,03 ms) saat 14.00 (179,1619,84 

file:///F:/Şaban tablo.d
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ms) ve akĢam 19.00‟da (195,0414,57 ms) ölçülen değerlerden istatistiksel olarak daha 

yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01) (Tablo 10). 

Tablo 10. Deneklerin sirkadiyen ritme göre basit reaksiyon (sağ el) zamanı ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler Ortalama SS F p 

Basit Reaksiyon 

(ms) 

 (Sağ El) 

09.00 (1) 155,20 19,73 

66,460 1<2,3** 14.00 (2) 179,16 19,84 

19.00 (3) 195,04 14,57 

** p<0,01 

 Sirkadiyen ritme göre basit reaksiyon zamanı (sağ el) değiĢimi grafiği ġekil 

10‟da gösterilmiĢtir. 

 
ġekil 10. Sirkadiyen ritme göre basit reaksiyon zamanı sağ el (ms) 

 

Deneklerin farklı zamanlardaki basit reaksiyon zamanları (sol el) incelendiğinde 

sabah 9.00‟da ölçülen reaksiyon değerinin (161,6421,42 ms) saat 14.00‟da 

(181,1230,44 ms) ve akĢam 19.00‟da (204,0426,83 ms)  ölçülen değerlerden 

istatistiksel olarak daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05) (Tablo 11). Sirkadiyen 

ritme göre basit reaksiyon zamanı (sol el) değiĢimi grafiği ġekil 11‟de gösterilmiĢtir. 

 

Tablo 11. Deneklerin sirkadiyen ritme göre basit reaksiyon (sol el) zamanı ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler Ortalama SS F p 

Basit Reaksiyon 

(ms) 

(Sol El) 

09.00 (1) 161,64 21,42 

42,192 
1<2,3** 

2<3* 
14.00 (2) 181,12 30,44 

19.00 (3) 204,04 26,83 

** p<0,01 *p<0,05 
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ġekil 11. Sirkadiyen ritme göre basit reaksiyon zamanı sol el (ms) 

 

Deneklerin sirkadiyen ritme bağlı çoklu reaksiyon zamanları incelendiğinde 

sabah 9.00‟da ölçülen değerlerin 14.00‟da ve 19.00‟da ölçülen değerlerden istatistiksel 

olarak daha iyi olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05 ve p<0,01) (Tablo 12). Sirkadiyen ritme 

göre çoklu reaksiyon zamanı değiĢimi grafiği ġekil 12‟de gösterilmiĢtir 

Tablo 12. Deneklerin sirkadiyen ritme göre çoklu reaksiyon zamanı ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler Ortalama SS F p 

Çoklu Reaksiyon 

(ms) 

09.00 (1) 402,80 50,15 

20,833 
1<2* 

1<3** 
14.00 (2) 447,80 49,50 

19.00 (3) 471,14 65,79 

** p<0,01 *p<0,05 

 

 
ġekil 12. Sirkadiyen ritme göre çoklu reaksiyon zamanı (ms) 

 

Deneklerin farklı zamanlardaki esneklik değerleri incelendiğinde sabah 09.00‟da 

25,543,50 cm öğlen 14.00„da 27,503,59 cm ve 19.00‟da 29,063,39 cm olduğu 

görülmüĢtür. AkĢam 19.00‟da ölçülen esneklik değerinin saat 09.00 ve 14.00‟da ölçülen 

değerlerden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01) (Tablo 

13). Ayrıca sirkadiyen ritme göre esneklik değiĢimi grafiği ġekil 13‟de gösterilmiĢtir. 
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Tablo 13. Deneklerin sirkadiyen ritme göre esneklik testi ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler Ortalama SS F p 

Esneklik 

(cm) 

09.00 (1) 25,54 3,50 

57,671 3>1,2** 14.00 (2) 27,50 3,59 

19.00 (3) 29,06 3,39 

** p<0,01 

 

 
ġekil 13. Sirkadiyen ritme göre esneklik (cm) 

 

 

Deneklerin farklı zamanlardaki statik sıçrama değerleri incelendiğinde sıçrama 

süresi değerleri sabah 09.00‟da 531,6829,83 saat 14.00‟da 544,1231,77 ve 19.00‟da 

547,2829,79 olduğu görülmüĢtür. AkĢam 19.00‟da ölçülen sıçrama süresi değerinin 

sabah 09.00 ve 14.00‟da ölçülen değerlerden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu 

tespit edilmiĢtir. 

Deneklerin farklı zamanlardaki statik sıçrama değerleri incelendiğinde sıçrama 

yükseklik değerleri sabah 09.00‟da 34,583,84 cm saat 14.00‟da 36,274,24 cm ve 

19.00‟da 36,883,95 cm olduğu görülmüĢtür. AkĢam 19.00‟da ölçülen sıçrama 

yükseklik değerlerinin sabah 09.00 ve 14.00‟da ölçülen değerlerden istatistiksel olarak 

daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. 

Deneklerin farklı zamanlardaki statik sıçramaları incelendiğinde sıçrama gücü 

değerleri sabah 09.00‟da 3216,48352,16 saat 14.00‟da 3349,52463,28 ve 19.00‟da 

3322,80429,80 olduğu görülmüĢtür. Öğlen 14.00‟da ölçülen sıçrama gücü değerlerinin 

sabah 09.00 ve 19.00‟da ölçülen değerlerden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu 

tespit edilmiĢtir (Tablo 14). 
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Tablo 14. Deneklerin sirkadiyen ritme göre dikey sıçrama ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler Ortalama SS F p 

Sıçrama Süresi (ms) 

09.00 (1) 531,68 29,83 

11,382 

1<2* 

1<3** 

 

14.00 (2) 544,12 31,77 

19.00 (3) 547,28 29,79 

Sıçrama Yüksekliği 

(cm) 

09.00 (1) 34,58 3,84 

15,070 1<2,3** 14.00 (2) 36,27 4,24 

19.00 (3) 36,88 3,95 

Sıçrama Gücü 

 

09.00 (1) 3216,48 352,16 

2,456 - 14.00 (2) 3349,52 463,28 

19.00 (3) 3322,80 429,80 

**p<0,01  *p<0,05 

 Sirkadiyen ritme göre statik sıçrama değerleri değiĢimi grafiği ġekil 14, 15, 

16‟da gösterilmiĢtir 

 
ġekil 14. Sirkadiyen ritme göre sıçrama süresi 

 

 
ġekil 15. Sirkadiyen ritme göre sıçrama yüksekliği 

 

 

 
ġekil 16. Sirkadiyen ritme göre sıçrama gücü 
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Deneklerin sirkadiyen ritme bağlı olarak dinamik denge ölçümleri 

incelendiğinde ortalama denge hatası sabah 09.00‟da 29,9611,35%, öğlen 14.00„da 

25,609,17% ve 19.00‟da 24,7613,56%  olduğu görülmüĢtür. Yapılan ölçümler 

arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır (p>0,05) . 

Deneklerin farklı zamanlardaki dinamik denge ölçümlerine bağlı ortalama 

kuvvet varyansı sabah 9.00‟da ölçülen kuvvet varyansı değeri (2,430,67 kg) akĢam 

19.00 (2,190,55 kg) ve 14.00‟da (2,110,55 kg)  ölçülen değerlerden istatistiksel 

olarak daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,01). 

Deneklerin sirkadiyen ritme bağlı olarak dinamik denge ölçümleri 

incelendiğinde stabilite göstergesi değerleri saat 19.00‟da 1,321,91, 09.00„da 

0,820,42 ve 14.00‟da 0,720,48 olduğu görülmüĢtür. Yani sabah ve öğle saatlerindeki 

elde edilen ölçüm sonuçları denge sorununun daha az olduğunu göstermektedir. Sonuç 

olarak yapılan ölçümler arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır (p>0,05). 

Deneklerin farklı zamanlardaki dinamik denge ölçümlerine bağlı gecikme 

zamanı değerleri incelendiğinde saat 14.00‟da (1,081,38%) ölçülen değerin saat 

19.00‟da (0,9201,15%) ve 9.00‟da (0,7601,05%) ölçülen değerlerden istatistiksel 

olarak daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Yapılan ölçümler arasında anlamlı bir 

farklılık bulunamamıĢtır (p>0,05) (Tablo 15). Deneklerin sirkadiyen ritme göre dinamik 

denge değerleri değiĢimi grafiği ġekil 17, 18, 19, 20‟de gösterilmiĢtir. 

Tablo 15. Deneklerin sirkadiyen ritme göre dinamik denge ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler Ortalama SS F p 

Ortalama Denge 

Hatası (%) 

09.00 (1) 26,96 11,35 

0,427 - 14.00 (2) 25,60 9,17 

19.00 (3) 24,76 13,56 

Ortalama Kuvvet 

Varyansı (kg) 

09.00 (1) 2,43 0,67 

5,316 1>2** 14.00 (2) 2,11 0,55 

19.00 (3) 2,19 0,55 

Stabilite Göstergesi 

09.00 (1) 0,82 0,42 

2,016 - 14.00 (2) 0,72 0,48 

19.00 (3) 1,32 1,91 

Gecikme Zamanı 

(%) 

09.00 (1) 0,760 1,05 

0,677 - 14.00 (2) 1,08 1,38 

19.00 (3) ,920 1,15 

**p<0,01  *p<0,05 
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ġekil 17. Sirkadiyen ritme göre ortalama denge hatası 

 

 

 
ġekil 18. Sirkadiyen ritme göre ortalama kuvvet değiĢimi 

 

 
ġekil 19. Sirkadiyen ritme göre stabilite göstergesi 

 

 
ġekil 20. Sirkadiyen ritme göre gecikme zamanı 

 

Sirkadiyen ritme bağlı olarak çift ayak gözler açık ve kapalı yapılan statik 

denge testine göre sirkadiyen ritmin deneklerin denge düzeylerini istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde farklılaĢtırmadığı tespit edilmiĢtir (p>0,05) (Tablo 16). Sirkadiyen 

ritme göre çift ayak statik denge ölçüm grafiği ġekil 21, 22, 23, 24‟de gösterilmiĢtir. 
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Tablo 16. Sirkadiyen ritme göre çift ayak statik denge ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler 
Çift Ayak Gözler Açık Çift Ayak Gözler Kapalı 

Ortalama SS F p Ortalama SS F p 

X Ekseni Merkezi 

Noktaya Yapılan 

Basınç (mm) 

09.00 (1) 0,32 0,94 

2,578 - 

0,12 4,06 

0,388 - 14.00 (2) 0,00 0,86 -0,04 3,12 

19.00 (3) -0,12 0,83 -0,68 4,64 

Y Ekseni Merkezi 

Noktaya Yapılan 

Basınç (mm) 

09.00 (1) -1,08 2,17 

0,306 - 

-2,44 4,29 

0,594 - 14.00 (2) -1,32 1,28 -1,72 5,00 

19.00 (3) -1,40 1,52 -1,20 4,25 

Kullanılan Alan 

(mm*2) 

09.00 (1) 359,12 166,97 

0,793 - 

514,36 247,00 

1,615 - 14.00 (2) 344,92 199,12 433,88 224,20 

19.00 (3) 397,36 185,85 509,16 249,94 

Kullanılan Çevre 

(mm) 

09.00 (1) 442,08 109,91 

1,964 - 

558,92 123,38 

1,673 - 14.00 (2) 430,72 106,60 506,88 148,13 

19.00 (3) 478,60 97,40 516,80 139,86 

 
Sirkadiyen Ritme Göre Çift Ayak Statik Denge Ölçüm Grafikleri 

GÖZLER AÇIK GÖZLER KAPALI 

  

ġekil 21. Sirkadiyen ritme göre x ekseni merkezi noktaya yapılan basınç (mm) 

 

  
ġekil 22. Sirkadiyen ritme göre y ekseni merkezi noktaya yapılan basınç (mm) 
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ġekil 23. Sirkadiyen ritme göre kullanılan alan (mm*2) 

 

 

  

ġekil 24. Sirkadiyen ritme göre kullanılan çevre (mm) 

Sirkadiyen ritme bağlı yapılan çift ayak statik denge testi ölçümlerinde alt 

parametrelerinden olan romberg testi değerlerine göre deneklerin kapalı gözün açıkgöze 

alan ve çevre oranı değerlerinin istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılaĢtırmadığı 

tespit edilmiĢtir (p>0,05), (Tablo 17). Ayrıca çift ayak statik denge Romberg testi 

ölçümleri değiĢim grafiği ġekil 25 ve 26‟da gösterilmiĢtir. 

Tablo 17. Deneklerin sirkadiyen ritme göre çift ayak statik denge romberg testi ölçümleri 

DeğiĢkenler                                Saat           Ortalama         SS                   F              p 

Romberg 

Testi 

Kapalı 

Gözün Açık 

Göze 

Oranı 

Alan 

09.00 (1) 246,00 265,03 

0,424 - 

 

14.00 (2) 252,00 262,90  

19.00 (3) 175,00 132,46  

Çevre 

(mm) 

09.00 (1) 129,12 35,18 

1,272 - 

 

14.00 (2) 115,72 27,76  

19.00 (3) 119,56 39,57  

 

Sirkadiyen ritme bağlı olarak sağ ayak gözler açık ve kapalı yapılan statik denge 

testine göre sirkadiyen ritmin deneklerin denge düzeylerini istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaĢtırmadığı tespit edilmiĢtir (p>0,05) (Tablo 18). Sağ ayak gözler 

açık/kapalı statik denge ölçüm değerleri değiĢimi ġekil 27, 28, 29, 30‟da gösterilmiĢtir. 
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Tablo 18. Deneklerin sirkadiyen ritme göre sağ ayak statik denge ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler 
Sağ Ayak Gözler Açık Sağ Ayak Gözler Kapalı 

Ortalama SS F p Ortalama SS F p 

X Ekseni Merkezi 

Noktaya Yapılan 

Basınç (mm) 

09.00 (1) 3,48 3,13 

0,987 - 

2,88 5,18 

0,424 - 14.00 (2) 3,24 3,91 2,04 5,38 

19.00 (3) 2,52 3,79 2,20 4,18 

Y Ekseni Merkezi 

Noktaya Yapılan 

Basınç (mm) 

09.00 (1) -0,68 2,52 

0,153 - 

-0,84 6,03 

0,706 - 14.00 (2) -1,00 2,62 -1,76 4,79 

19.00 (3) -0,96 2,33 -0,20 4,91 

Kullanılan Alan 

(mm*2) 

09.00 (1) 557,40 231,35 

0,448 - 

2971,84 1195,23 

0,894 - 14.00 (2) 507,16 253,45 2905,36 1238,85 

19.00 (3) 552,28 307,31 2606,56 1225,01 

Kullanılan Çevre 

(mm) 

09.00 (1) 1125,36 259,65 

1,007 - 

1994,72 453,42 

1,129 - 14.00 (2) 1156,64 296,15 2052,80 444,57 

19.00 (3) 1091,32 257,85 2155,52 562,08 

 

Sirkadiyen ritme Göre Sağ Ayak Statik Denge Ölçüm Grafikleri 

GÖZLER AÇIK GÖZLER KAPALI 

 
 

ġekil 27. Sirkadiyen ritme göre x ekseni merkezi noktaya yapılan basınç (mm) 
 

  

ġekil 28. Sirkadiyen ritme göre y ekseni merkezi noktaya yapılan basınç (mm) 
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ġekil 29. Sirkadiyen ritme göre kullanılan alan (mm*2) 
 

  

ġekil 30. Sirkadiyen ritme göre kullanılan çevre (mm) 

Sirkadiyen ritme bağlı yapılan sağ ayak statik denge testi ölçümlerinde alt 

parametrelerinden olan romberg testi değerlerine göre deneklerin kapalı gözün açıkgöze 

alan ve çevre oranı değerlerinin istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılaĢtırmadığı 

tespit edilmiĢtir (p>0,05). Ayrıca sirkadiyen ritme bağlı sağ ayak statik denge romberg 

testi ölçüm grafikleri aĢağıda gösterilmiĢtir (Tablo 19). Ayrıca Sirkadiyen ritme göre 

sağ ayak romberg testi değiĢim grafiği ġekil 31 ve 32‟de gösterilmiĢtir. 

 

Tablo 19. Deneklerin sirkadiyen ritme göre sağ ayak statik denge romberg testi ölçümleri 

DeğiĢkenler                                                Saat           Ortalama              SS             F             p 

Romberg 

Testi 

Kapalı 

Gözün 

Açık 

Göze 

Oranı 

Alan 

09.00 (1) 432,80 204,42 

2,521 - 

 

14.00 (2) 427,92 247,93 

19.00 (3) 633,04 557,58  

 
Çevre 

(mm) 

09.00 (1) 183,12 46,94 

0,620 - 

 

14.00 (2) 190,08 69,14  

19.00 (3) 197,12 48,39  
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ġekil 31. Sirkadiyen ritme göre romberg testi gözü kapalının/gözü açık alana oranı 

 

 

ġekil 32. Sirkadiyen ritme Göre Romberg Testi Gözü Kapalının/Gözü Açık Çevreye Oranı 

 

 Sirkadiyen ritme bağlı olarak sol ayak gözler açık ve kapalı yapılan statik denge 

testine göre sirkadiyen ritmin deneklerin denge düzeylerini istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılaĢtırmadığı tespit edilmiĢtir (p>0,05) (Tablo 20). Sirkadiyen ritme göre 

sol ayak statik denge ölçümleri değiĢim grafiği ġekil 33, 34, 35, 36‟ da gösterilmiĢtir. 

 

Tablo 20. Sirkadiyen ritme göre sol ayak statik denge ölçümleri 

DeğiĢkenler Saatler 
Sol Ayak Gözler Açık Sol Ayak Gözler Kapalı 

Ortalama SS F p Ortalama SS F p 

X Ekseni 

Merkezi Noktaya 

Yapılan Basınç 

(mm) 

09.00 (1) -1,24 2,18 

0,800 - 

-2,08 7,94 

0,255 - 14.00 (2) -1,84 2,40 -2,52 5,93 

19.00 (3) -1,12 2,57 -1,24 6,11 

Y Ekseni 

Merkezi Noktaya 

Yapılan Basınç 

(mm) 

09.00 (1) -0,64 2,65 

1,179 - 

-5,04 13,10 

0,010 - 14.00 (2) -1,44 2,45 -4,76 11,11 

19.00 (3) -1,28 2,07 -4,64 10,20 

Kullanılan Alan 

(mm*2) 

09.00 (1) 634,72 210,65 

1,110 - 
2430,28 752,35 

0,137 - 14.00 (2) 819,60 787,00 2555,28 937,20 

19.00 (3) 659,00 231,76 2475,12 931,80 

Kullanılan Çevre 

(mm) 

09.00 (1) 1032,40 266,51 

2,645 - 
1823,84 333,38 

0,755 - 14.00 (2) 1152,00 277,63 1931,04 440,63 

19.00 (3) 1153,28 276,59 1817,28 481,91 
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GÖZLER AÇIK GÖZLER KAPALI 

 
 

ġekil 33. Sirkadiyen ritme göre x ekseni merkezi noktaya yapılan basınç (mm) 

 

  
ġekil 34. Sirkadiyen ritme göre y ekseni merkezi noktaya yapılan basınç (mm) 

 

  
ġekil 35. Sirkadiyen ritme göre kullanılan alan (mm*2) 

  

ġekil 36. Sirkadiyen ritme göre kullanılan çevre (mm) 
 

Sirkadiyen ritme bağlı yapılan sol ayak statik denge testi ölçümlerinde alt 

parametrelerinden olan romberg testi değerlerine göre deneklerin kapalı gözün açıkgöze 

alan ve çevre oranı değerlerinin istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılaĢtırmadığı 
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tespit edilmiĢtir (p>0,05), (Tablo 21). Ayrıca sirkadiyen ritme bağlı sol ayak statik 

denge romberg testi ölçüm grafikleri ġekil 37-38‟de gösterilmiĢtir. 

Tablo 21. Deneklerin sirkadiyen ritme göre sol ayak statik denge romberg testi ölçümleri 

DeğiĢkenler Saat                Ortalama    SS               F             p 

Romberg 

Testi 

Kapalı 

Gözün Açık 

Göze 

Oranı 

Alan 

09.00 (1) 441,20 195,10 

0,378 - 

 

14.00 (2) 417,52 248,97  

19.00 (3) 393,32 186,38  

Çevre (mm) 

09.00 (1) 174,04 38,53 

1,284 - 

 

14.00 (2) 173,92 49,51  

19.00 (3) 160,88 42,86  

 

 

 

ġekil 37. Sirkadiyen ritme göre romberg testi gözü kapalının/gözü açık alana oranı 

 

 

ġekil 38. Sirkadiyen ritme göre romberg testi gözü kapalının/gözü açık çevreye oranı 

 

 

 

 



 

 

5. TARTIġMA  

Bu çalıĢma bazı fiziksel performans ölçümlerinde sirkadiyen değiĢimlerin 

incelenmesi amacıyla yapılmıĢ olup çalıĢmaya YaĢar Doğu Spor Bilimleri Fakültesinde 

okuyan 25 öğrenci (yaĢ 23,002,44 yıl, vücut ağırlığı 70,688,41 kg, boy 174,365,00 

cm) gönüllü olarak katılmıĢtır. 

Organizmanın birçok fonksiyonlarının ayarlanması uyku ve uyanıklık durumuna 

göre olmaktadır. Uyku ile beraber kalp atım sayısı ve solunum yavaĢlar ve buna bağlı 

olarak vücut sıcaklığı düĢmektedir. Vücut sıcaklığındaki sirkadiyen değiĢimler sıklıkla 

rapor edilmiĢtir. Willke ve ark., (2002), vücut sıcaklığının gün içinde değiĢiklikler 

gösterdiğini normal 24 saatlik sıcaklık düzenlemesinde (sirkadiyen ritimde), vücut 

sıcaklığı sabah en düĢük ve öğleden sonra en yüksek seviyede seyrettiğini ayrıca 

sirkadiyen ritimde sabah ve öğleden sonra vücut sıcaklığındaki farkın 0,5-1°C olduğunu 

saptamıĢlardır.  

ÇalıĢmamızda deneklerin farklı zamanlardaki vücut ısıları ölçüldüğünde 

sabahtan akĢama doğru kademeli olarak artıĢ gösterdiği tespit edilmiĢtir (09.00-

36,280,30°C, 14.00-36,430,37°C, 19.00-36,850,31°C). 19.00‟da ölçülen vücut ısısı 

değerinin 09.00 ve 14.00‟da ölçülen değerlerden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu 

belirlenmiĢtir. Nitekim literatürde bu bulguyu destekleyen birçok çalıĢmaya 

rastlanmıĢtır. Colquhoun ve Hockey (1972), Ilmarinen ve ark., (1980); Reilly ve 

Brooks, (1990); Reilly, (1990),  çalıĢmalarında vücut ısısı değerinin sabah saatlerinden 

akĢam saatlerine doğru bir artıĢ gösterdiğini ve vücut sıcaklığının en yüksek seviyeye 

17.30-20.30 saatleri arasında ulaĢtığını belirtmiĢlerdir. 

Venugopal ve ark., (2010), sirkadiyen ritmin vücut ısısı, solunum oranı, toplama 

ve sayma gibi değiĢik parametrelere etkisini incelemiĢlerdir. Bu amaçla 4-7 gün içinde 

dört farklı saat diliminde (07.00, 11.00, 15.00, 19.00) ölçüm yapılmıĢtır. Vücut ısısının 

ve buna paralel olarak solunum oranının da akĢamın erken saatlerinde zirveye ulaĢtığını 

belirtmiĢlerdir. ÇalıĢmalarının sonucunda egzersiz ve spor performansı ile alakalı iki 

temel ritmin olduğunu belirtmiĢlerdir. Bunlardan ilkinin vücut ısısı, diğerinin ise uyku 

uyanıklık döngüsünün olduğunu saptamıĢlardır. 

Genç yetiĢkinlerde, vücut sıcaklığının sabah uyanmadan hemen önce 

yükselmeye baĢladığı, saat 18.00 civarında en yüksek seviyeye ulaĢtığı; uyku sırasında 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8446822


50 

 

düĢtüğü ve saat 04.00‟de en düĢük seviyede olduğu görülmüĢtür. Sirkadiyen ritme bağlı 

vücut sıcaklığındaki değiĢimin nedeni, ısı üretiminden ziyade ısı kaybı 

mekanizmasındaki dalgalanmadır (Akerstedt, 1979; Minors ve Waterhouse, 1981). 

Kin-ĠĢler (2005), aktif sıçrama ve Wingate anaerobik güç testleri sırasında 

belirlenen anaerobik performanstaki sirkadiyen değiĢimlerin incelenmesi amacıyla 

yaptığı çalıĢmaya on dört üniversite öğrencisi üç farklı gün ve zaman diliminde (09.00, 

13.00 ve 17.00) gönüllü olarak katılmıĢtır. Oral vücut sıcaklığında, maksimal güç, 

maksimal anaerobik güç ve ortalama güç değerlerinde anlamlı bir sirkadiyen değiĢim 

belirlenirken, vücut ağırlığı ve dinlenik kalp atım hızında ölçülen zaman dilimlerinde 

anlamlı bir sirkadiyen değiĢim belirlenmemiĢtir. Sonuç olarak, aktif sıçrama ve WAnT 

testleriyle elde edilen anaerobik performansta sirkadiyen ritim etkisi belirlenirken bu 

etkinin oral vücut sıcaklığındaki değiĢimle benzer olmadığı tespit edilmiĢtir. 

Hill ve Smith (1991) ile Melhim (1993), dört farklı zaman diliminde oral vücut 

sıcaklığında anlamlı farklılıklar belirlemiĢlerdir. En yüksek sıcaklığa 19.00 da en düĢük 

sıcaklığa ise gece 3.00-9.00 saatleri arasında ulaĢılmıĢtır. Cample ve Reilly (1987), beĢ 

farklı saatte yaptıkları ölçümlerinde vücut ısısı değerlerinin gece saatlerinde en düĢük, 

gündüz 14.00 ve 18.00 saatleri arasında en yüksek düzeyde olduğunu belirtmiĢlerdir. 

Yine Hill ve ark., (1988) çalıĢmalarında en yüksek vücut sıcaklığının akĢam, en düĢük 

sıcaklığın ise sabah saatlerinde olduğunu bulmuĢlardır. ġekir ve ark., (2002), üç farklı 

zaman diliminde ölçülen oral vücut sıcaklığında en yüksek sıcaklığın sırasıyla (19.00-

14.00-9.00) saatlerde olduğunu tespit etmiĢlerdir. ÇalıĢmamızda ki vücut sıcaklığı 

bulguları literatür bulgularıyla paralel sonuçlar gösterdiği saptanmıĢtır.  

Reilly ve ark., (2007), profesyonel futbol takımında oynayan (10,8+2,1 yıl 

deneyimli) sekiz erkek (19,1±1,9 yaĢ, 1,78±0,04 boy) ile üniversite futbol takımında 

oynayan sekiz erkek (23,0±0,7 yaĢ, 1,81±0,09 boy),  toplam 16 sporcu üzerinde yaptığı 

çalıĢmada farklı gün ve saatte (8.00, 12.00, 16.00, 20.00), vücut sıcaklığı,  kavrama 

kuvveti, reaksiyon zamanı, esneklik, wall-volley ve futbola özgü beceriler testi 

değerlerini karĢılaĢtırmıĢtır. ÇalıĢma sonucunda, vücut sıcaklığı, esneklik, kavrama 

kuvveti, reaksiyon zamanında anlamlı farklılıklar bulmuĢlardır.  Futbola özgü beceri 

testlerinde en iyi değere saat 16.00 da, wall-volley testinde 20.00 da, vücut sıcaklığında 

akĢamın erken saatlerinde (16.00),  esneklikte vücut ısısına paralel bir Ģekilde en iyi 
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sonuçlara 16.00-20.00 da ulaĢıldığını belirtmiĢlerdir. Sonuç olarak futbolcuların futbola 

özgü en iyi performansa ulaĢtıkları saatlerin 16.00-20.00 arasında olduğu ve sadece 

futbola özgü yeteneklerin değil aynı zamanda performans testleri ölçümlerinin de aynı 

zaman aralığında zirveye ulaĢtığını saptamıĢlardır.  

Bu çalıĢmada deneklerin farklı zamanlardaki sağ ve sol el görsel basit reaksiyon 

zamanları incelendiğinde sabah 9.00‟da ölçülen reaksiyon değerinin 14.00 ve 19.00‟da 

ölçülen değerlerden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu dolayısıyla da reaksiyon 

zamanının sirkadiyen ritimdeki değiĢikliği inceleyen çalıĢmalarla benzer olduğu 

görülmüĢtür. Ayrıca deneklerin sirkadiyen ritme bağlı çoklu reaksiyon zamanları 

incelendiğinde sabah 9.00‟da ölçülen değerlerin 14.00‟da ve 19.00‟da ölçülen 

değerlerden istatistiksel olarak daha iyi olduğu tespit edilmiĢtir. ÇalıĢmamızın 

bulgularını destekleyen birçok çalıĢma bulunmaktadır. Uyarılma düzeyleri gündüz ki 

zirveden daha düĢük ve performans için optimum seviyeye daha yakın olacağından bu 

sonucun bulunması olağan karĢılanabilir. Basit motor görevdeki iĢleyiĢ gece 04.00 

sularında en kötü durumda olmakla beraber (Edwards ve ark., 2007) el yazısı yazma 

hızı da gece 03.00 civarında daha düĢük seviyededir (Jasper ve ark., 2009). 

Sirkadiyen ritme bağlı olarak değiĢiklik gösterdiği saptanan görsel basit 

reaksiyon zamanının birçok çalıĢmada olduğu gibi Hildebrandt (1985)‟ın çalıĢma 

sonuçlarına göre de reaksiyon hızının sabah saat 10.00 da maksimuma ulaĢtığı ve 

öğleden sonra saat 15.00 e doğru düĢtüğü belirlenmiĢtir. Diğer bir çalıĢmada ise iĢitsel 

ve görsel reaksiyon zamanının saat 18.00 de en düĢük düzeyde olduğu saptanmıĢtır 

(Charles ve ark., 1985).   

Hildebrandt ve Engel (1972), fizik ve fiziksel verimin gün içindeki 

verimliliklerini araĢtırırken 24 saatlik zaman periyodunda her iki saatte bir ölçüm 

yaparak reaksiyon zamanının gün içindeki en verimli zamanının sabah ve öğleden sonra 

elde edildiğini öğleden sonra bu verimin düĢme gösterdiğini en düĢük değere ise gece 

yarısından sonra ulaĢıldığını açıklamıĢlardır.  

Ancak çalıĢmamızın aksini belirten bulgularda mevcuttur. Nitekim Reilly ve 

ark., (1997)‟ı görsel veya iĢitsel basit reaksiyon zamanının en iyi olduğu zamanı tıpkı 

vücut sıcaklığının da zirve yaptığı akĢamın erken saatleri olduğunu saptamıĢlardır. 

Reaksiyon zamanındaki sirkadiyen çeĢitlilikten birçok çalıĢmada bahsedilmiĢtir. Blatter 
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ve ark., (2006)‟nın en iyi performans akĢam saatlerinde meydana gelmektedir, fakat en 

kötü performans gece ve sabahın ilk saatlerinde kendini göstermektedir. Bir çalıĢmada, 

reaksiyon zamanı vücut ısısı daha yüksek iken ve düĢtüğünde aynı zamanda en düĢük 

seviyedeyken performans yükselince ortaya çıkan vücut ısısının sirkadiyen ritmiyle 

korelasyon halinde olduğu belirtilmiĢtir (Wright ve ark., 2002). Aritmetik 

hesaplamalarda sirkadiyen çeĢitlilik göstermektedir. KiĢiler, günlük protokol zamanında 

saat 21.00‟da  dakika baĢına büyük rakamlarla toplama iĢlemlerinin yapılabildiği ortaya 

konmuĢtur (Blake, 1967). Yapılan çalıĢmalarda simülasyon araba kullanma görevindeki 

performans da sirkadiyen çeĢitlilik göstermiĢtir. En kötü performansın gece saatlerinde 

olduğu görülmüĢtür (Lenne ve ark., 1997; Gillberg 1996). Bu farklılığın nedeni gruplar 

ve çalıĢma metodunun farklı olmasından kaynaklanabileceği söylenebilir.  

Noradrenalin hormonu sabah saatlerinde daha yüksek düzeyde bulunduğundan 

ve limbik sistemde uyanıklılık ve dikkat durumunu arttırdığından reaksiyon çalıĢmaları 

açısından faydalı olabilir (Charles, 1985). Zihinsel kısa süreli bellek performansı 

gerektiren aktivitelerin her ne kadar ritim görevinin yükleme özelliğinden etkilenmiĢ 

olsa da akĢama nazaran sabahın erken saatlerinde en üst düzeye ulaĢabildiği 

düĢünülebilir.  

ÇalıĢmamızda, deneklerin farklı zamanlardaki esneklik değerleri sabah 09.00‟da 

25,543,50 cm öğlen 14.00‟da 27,503,59 cm ve 19.00‟da 29,063,39 cm olarak 

kaydedilmiĢtir. AkĢam 19.00‟da ölçülen esneklik değerinin 09.00 ve 14.00‟da ölçülen 

değerlerden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Keza Drust ve ark., 

(2012), da esnekliğin akĢamın erken saatlerinde en iyi değerlere ulaĢtığını 

çalıĢmalarında saptamıĢlardır. Yine Gifford (1987), günün ilerleyen saatleriyle beraber 

esnekliğin daha iyi bir seviyede değiĢikliğe uğradığını kaydetmiĢtir. Ancak, esnekliğin 

en iyi 12.00 ve 24.00 saatleri arasında olabileceği ancak bireylerarası büyük farklılıklar 

görülebileceği belirtilmiĢtir (Edwards ve Atkinson, 1998). AraĢtırma sonucuna göre 

sirkadiyen ritmin esnekliği günün saatine göre farklılaĢtırdığı bulunmuĢtur.  

Literatürde Sirkadiyen ritmin, çalıĢmamızda yaptığımız ölçümlerin dıĢındaki 

parametreler üzerindeki etkisi de incelenmiĢtir. Futbolla ilgili sirkadiyen ritimler 

metabolizma, MSS uyarılma, dolaĢım, vücut sıcaklığı, kas performansı ve endokrin 

fonksiyon gibi bütün vücut sistemleri için geçerlidir. Bu gibi önemli sistematik 
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çalıĢmalar sirkadiyen ritme bağlı olarak organ fonksiyonu ve performansın genellikle 

her gün benzer saatlerde zirvede olduğunu göstermiĢtir. Örneğin kavrama kuvveti, 

esneklik ve egzersiz toleransı gibi gün boyunca kaydedilen basit ölçümler 14.00 ve 

18.00 saatleri arasında en iyiye ulaĢtığı belirlenmiĢtir. Sporda belirli zihinsel faktörler 

(zindelik, ruh hali, psikomotor tepkilerin hızı vb.) her gün 12.00-15.00 saatleri arasında 

en iyiye ulaĢtığı belirtilmiĢtir (Winget ve ark., 1985).  

Sirkadiyen ritimde aerobik performansı belirlemek için 8 haftalık (yüzme) 

(Martin ve Thompson, 2000; Arnet, 2001; Arnet, 2002) ve 4 haftalık antrenmanlı ve 

antrenmansız (Reilly ve Gaaret, 1998; Atkinson ve ark., 2005; Edwards ve ark., 2005) 

(bisiklet) yapılan özel antrenman testlerinde günün geç saatlerinde fiziksel performans 

kapasitesi ve maxVO2‟de bir artıĢ ortaya koyulmuĢtur. Fiziksel performanstaki artıĢın 

aynı zamanda daha önce günün geç saatlerinde sürekli olarak daha yüksek bulunan 

vücut ısısıyla kuvvetli bir iliĢki içerisinde olduğu belirtmiĢtir 

Literatürde sirkadiyen ritimde yetenek ve koordinasyonu belirlemek için birçok 

futbolcu (Reilly ve ark., 2007) ve raket sporcularına (Atkinson ve Speirs, 1998; 

Edwards ve ark., 2005) 4 haftalık antrenman programlarının uygulandığı çalıĢmalar 

bulunmaktadır. Raket sporlarında yapılan çalıĢmalar, servis esnasındaki hızda ve rakete 

uygulanan kuvvette bir artıĢ olduğunu; fakat servisteki baĢarı oranının gün içindeki 

zaman çeĢitliliğiyle iliĢkili (uyumlu) olmadığını göstermektedir. Futboldaki spesifik 

yeteneklerin, gün içindeki zaman çeĢitliliğiyle daha fazla uyumlu olduğu ve günün geç 

saatlerinde top sürme yeteneği ve Ģut isabetinde bir artıĢ olduğu görülmüĢtür. 

Yüzme performansı ile ilgili çalıĢmalar, hem 100 m hem de 400 m yüzmede 

performansların öğleden sonra veya akĢamın erken saatlerinde daha iyi olduğunu 

göstermektedir (Baxter ve Reilly, 1983). Benzer sonuçlar baĢka araĢtırmacılar 

tarafından da bulunmuĢtur  (Rodahl ve ark., 1976; Arnett, 2002). 

16 km bisiklet yarıĢlarında genç yarıĢçıların performansları sabaha kıyasla 

öğleden sonra ve akĢamın erken saatlerinde daha iyidir (Atkinson,1994). 

Dünya rekorları akĢamın erken saatlerinde vücut ısısının en yüksek olduğu 

zamanda yarıĢan atletler tarafından kırılmaktadır (Atkinson ve Reilly, 1996; Reilly ve 

ark., 2000). 
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Yapılan bir çalıĢmada profesyonel futbol takımında oynayan sekiz erkek ile 

üniversite futbol takımında oynayan sekiz erkek,   toplam 16 sporcu üzerinde farklı gün 

ve saatte (8.00, 12.00, 16.00, 20.00), yaptığı çalıĢmada farklı esneklik performansının 

zirveye ulaĢtığı saatin, akĢamın erken saatleri 16.00-20.00 olduğu görülmüĢtür (Reilly 

ve ark., (2007). Yine bir diğer çalıĢmada Wignet ve ark., (1985) gün boyunca 

kaydedilen basit ölçümler 14.00 ve 18.00 saatleri arasında en iyiye ulaĢtığı 

belirlenmiĢtir.  

Sirkadiyen ritimde anaerobik kuvvet ve gücü belirlemek için birçok çalıĢma 

mevcuttur. Bu çalıĢmalar yüzme (Kline ve ark., 2007; Martin ve ark., 2007) , 

Wingate/bisiklet (Hill ve ark., 1992; Reilly ve Down, 1992; Bernard ve ark., 1998; 

Moussay ve ark., 2003; Giacomoni ve ark., 2006; Bessot ve ark., 2006, 2007; Souissi ve 

ark., 2002, 2007), dayanıklılık/pliyometrik (Kraemer ve ark., 2001; Bird ve Tarpenning, 

2004; Sedliak ve ark., 2008; Pereira ve ark., 2011; Taylor ve ark., 2011; Teo ve ark., 

2011) testlerinde yöntem olarak 4 haftalık antrenmanlı, antrenmansız deneklere, 8 

haftalık antrenmanlı, antrenmansız deneklere ve 12 aylık antrenmanlı, antrenmansız 

deneklere programlar uygulanmıĢtır. Yapılan testler sonucunda anaerobik fitnes, kuvvet 

ve güç; gün içinde önemli derecede değiĢiklik göstermiĢtir. Vücut ısısındaki artıĢla iliĢki 

içinde olan fiziksel performansta artıĢ olmasına rağmen; yapılan bu çalıĢmalar sinirsel 

yönetim ve agonist/antagonist kasılmalar arasındaki daha iyi koordinasyonda da artıĢ 

göstermektedir. 

ÇalıĢmamızda, en iyi sıçrama yüksekliği ve sıçrama süresinin saat 14.00 ve 

19.00 da olduğu ve bu değerlerin saat 09:00 daki değerlerden istatistiksel olarak yüksek 

olduğu bulunmuĢtur. Deneklerin sirkadiyen ritme bağlı olarak farklı zamanlardaki statik 

sıçrama gücü değerleri incelendiğinde istatistiksel açısından anlamlı fark 

bulunmamasına rağmen en iyi ölçüm değerlerine saat 14.00 da ulaĢtığı görülmüĢtür. 

ÇalıĢmamızın bu bulgusuna paralel olarak, badminton ve tenis servislerinin 

doğruluk ve tutarlılığının (Atkinson ve Spiers, 1998) günün saatlerine göre değiĢiklik 

gösterdiği ve en iyi doğruluk değerinin akĢam 18.00‟da değil de öğleden sonra 14.00‟da 

gözlendiği belirtilmiĢtir. Bu varyasyonlar sıcaklıktan daha çok "yorgunluk" ve "bazal 

uyarılmadaki" değiĢiklikler ile iliĢkili gözükmektedir (Edwards ve ark., 2005). 
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Deneklerin sirkadiyen ritme bağlı olarak dinamik denge ölçümleri 

incelendiğinde ortalama denge hatası saat 09.00‟da 29,9611,35%, 14.00‟da 

25,609,17% ve 19.00‟da 24,7613,56%  olduğu görülmüĢ ancak ölçümler arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır. Yine deneklerin dinamik denge ölçümlerine bağlı 

ortalama kuvvet varyansı saat 9.00‟da (2,430,67 kg), 19.00 (2,19,55 kg) ve 14.00‟da 

(2,11,55 kg)  ölçülen değerlerden istatistiksel olarak daha yüksek olduğu tespit 

edilmiĢtir. Stabilice göstergesi değerleri ise saat 19.00‟da 1,321,91, 09.00„da 

0,820,42 ve 14.00‟da 0,720,48 olduğu görülmüĢ fakat değerler arasında anlamlı bir 

farklılık bulunmamıĢtır. Yani 9.00 ve 14.00 saatlerindeki elde edilen bu değerler denge 

sorununun daha az olduğunu göstermektedir. Colquhoun (1972 ), denge yeteneğinin, 

sabah saatlerinde daha iyi olduğunu belirlemiĢtir. Dolayısıyla bu bulgu da çalıĢmanın 

bulgularıyla paralellik gösterdiği söylenebilir. Son olarak dinamik dengede bir diğer alt 

ölçüt olan gecikme zamanı değerlerine bakıldığında saat 14.00‟da (1,081,38%) ölçülen 

değerin 19.00‟da (0,9201,15%) ve 9.00‟da (0,7601,05%) ölçülen değerlerden 

istatistiksel olarak daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Ancak ölçülen değerler arasında 

anlamlı bir farklılık görülmemiĢtir. Sonuç olarak denge performansındaki değerlerin 

sıfıra yakın olması denge için olumlu bir sonuç olarak kabul edildiğinden, dinamik 

dengenin sirkadiyen ritimdeki değiĢikliği incelendiğinde dinamik dengenin iyi olduğu 

zaman dilimi sabah ve hemen öğleden sonraki saatler olduğunu söyleyebiliriz.  

Sirkadiyen ritme bağlı olarak çift ayak gözler açık ya da kapalı yapılan statik 

denge testine göre sirkadiyen ritmin deneklerin denge düzeylerini istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde farklılaĢtırmadığı tespit edilmiĢtir.  

Sirkadiyen ritme bağlı yapılan çift ayak statik denge testi ölçümlerinde alt 

parametrelerinden olan Romberg testi değerlerine göre deneklerin kapalı gözün 

açıkgöze alan ve çevre oranı değerlerinin istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılaĢtırmadığı tespit edilmiĢtir.  

Sirkadiyen ritmin tek ayak (sağ-sol) gözler açık ya da kapalı yapılan statik denge 

testine göre deneklerin denge düzeylerini istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılaĢtırmadığı tespit edilmiĢtir.  

Sirkadiyen ritmin tek ayak (sağ-sol) statik denge testi ölçümlerinin alt 

parametrelerinden olan Romberg testi değerlerine göre deneklerin kapalı gözün 
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açıkgöze alan ve çevre oranı değerlerini istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılaĢtırmadığı tespit edilmiĢtir. Yapılan literatür taramasında günün farklı 

saatlerindeki denge değerlerini karĢılaĢtırın bir çalıĢmaya rastlanılmamıĢtır. Bu nedenle 

bulgularımız baĢka çalıĢmalarla karĢılaĢtırılamamıĢtır. 

 6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Sirkadiyen ritme göre sporcu ve antrenörlerin, antrenmanı daha verimli 

gerçekleĢtirebileceği saatlerin vücut sıcaklığının en yüksek seviyeye ulaĢtığı akĢam 

saatlerinde olduğu görülmüĢtür. Sonuç olarak 1.hipotez kabul edilmiĢtir. 

Spor performansı normal günlük koĢullarda gün içerisindeki vakte göre farklılık 

gösterebileceğinden antrenör, sporcu ve yetkililerin yapılacak olan antrenmanları ve 

müsabaka saatlerini bu sonuçlara göre düzenlemesi sporculardan üst düzey performans 

almayı kolaylaĢtıracaktır. 

 Bulgularımız neticesinde görsel basit ve çoklu reaksiyon zamanı değerlerine 

bakıldığında en iyi sonuçların saat 9.00 da olduğu görülmüĢtür. Bu bağlamda uyanıklık 

ve dikkat gerektiren hareketler için bu saatlerin uygun olduğu söylenebilir. Sonuç olarak 

2. 3. ve 4. hipotezler kabul edilmiĢtir. 

 Diğer bir parametre olan esneklik testinde en iyi değerlere vücut ısısına paralel 

olarak akĢamın erken saatlerinde ulaĢıldığı görülmüĢtür. Dolayısıyla bu tür performans 

gerektiren egzersizlerin akĢam saatlerinde yapılması daha iyi sonuçlar alınmasına 

olanak sağlayabilir. Sonuç olarak 5. hipotez kabul edilmiĢtir. 

 ÇalıĢmamız parametrelerinden dikey sıçrama değerleri incelendiğinde en iyi 

performansın 14.00 da olduğu görülmüĢtür. Bu bağlamda sıçramanın önemli olduğu 

spor branĢlarında daha iyi sonuçları alabilmek adına antrenmanların bu saatlere göre 

ayarlanması sporculardan alınabilecek verimi arttırabilir. Sonuç olarak, 6. hipotez kabul 

edilmiĢtir 

 ÇalıĢmamız bulgularına göre statik ve dinamik denge skorlarına bakıldığında 

deneklerde denge sorununun en az ya da diğer bir deyiĢle denge değerlerinin en iyi 

olduğu zaman diliminin saat 14.00 da olduğu görülmüĢtür. Bu bağlamda sporcu veya 

antrenörlerin özellikle iyi denge gerektiren branĢlar için (Jimnastik, bisiklet, dans, 

basketbol vb.) antrenmanlardan veya yarıĢmalardan en iyi verimi alabilmeleri açısından 
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çalıĢmaları bu saatlerde yapmaları önerilebilir. Sonuç olarak,  7. 8. 9. 10. 11. 12. ve 13. 

hipotezler reddedilmiĢtir.   

 ÇalıĢmamızın genel sonucu olarak bütün parametrelerde (reaksiyon zamanı 

hariç) vücut ısısıyla beraber sabahtan akĢama doğru tedricen bir artıĢın olduğu 

görülmüĢtür. Bu bağlamda sporcuların, antrenörlerin ve yöneticilerin yapılan antrenman 

ve yarıĢmalardan en iyi performansı alabilmek için antrenmanları ve yarıĢmaları vücut 

ısısının da yüksek olduğu saatlere göre ayarlanması en iyi performans değerlerinin 

alınması kuvvetle muhtemeldir. Buna ilaveten sporcular üzerinde yapılacak 

çalıĢmalarda daha doğru ve güvenilir sonuçlar alabilmek için ölçülecek parametrelere de 

bağlı olarak yapılan ölçüm saatlerine dikkat etmeleri gerektiğini söyleyebiliriz. Ayrıca 

yapılan bilimsel çalıĢmalarda ölçüm yapılan saatlerin özellikle belirtilmesinin gerekli 

olduğunun önemi bu çalıĢma ile ortaya çıkmıĢtır.  
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Ek 2. Gönüllü Olur Formu 

 

HASTA BĠLGĠLENDĠRĠLMĠġ GÖNÜLLÜ OLUR FORMU ÖRNEĞĠ * 

 

ARAġTIRMANIN ADI ( ÇALIġMANIN AÇIK ADI ): Sirkadiyen Ritme Bağlı 

Olarak Performans Ölçümlerindeki DeğiĢimlerin Ġncelenmesi 

 

 

Gönüllünün BaĢ Harfleri << >> 

 

Bir araĢtırma çalıĢmasına katılmanız istenmektedir. Katılmak isteyip istemediğinize 

karar vermeden önce araĢtırmanın neden yapıldığını bilgilerinizin nasıl kullanılacağının 

çalıĢmanın neleri içerdiğini ve olası yararlarını risklerini ve rahatsızlık verebilecek 

konuları anlamanız önemlidir Lütfen aĢağıdaki bilgileri dikkatlice okumak için zaman 

ayırınız ve eğer istiyorsanız özel veya aile doktorunuzla konuyu değerlendiriniz. Eğer 

bir baĢka çalıĢmada da yer alıyorsanız bu çalıĢmada yer alamazsınız. 

BU ÇALIġMAYA KATILMAK ZORUNDAMIYIM? 

ÇalıĢmaya katılıp katılmama kararı tamamen size aittir. Eğer çalıĢmaya katılmaya karar 

verirseniz imzalamanız için size bu BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu verilecektir. 

Katılmaya karar verirseniz, çalıĢmadan herhangi bir zamanda ayrılmakta özgürsünüz. 

Bu durum sizin aldığınız tedavinin standardını etkilemeyecektir. Eğer isterseniz, bu 

klinik çalıĢmaya katılımınızla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz 

bilgilendirilecektir. Ayrıca destekleyici firma çalıĢmayı sonlandırmaya karar verirse bu 

durumda da çalıĢmadan çıkartılacaksınız. 

 

ÇALIġMANIN KONUSU VE AMACI NEDĠR?  

Bu çalıĢmada günün farklı saatlerinde (09.00 – 14.00 – 19.00) yapılan bazı performans 

ölçümlerinin (Denge, Reaksiyon Zamanı, Esneklik, Dikey Sıçrama, Vücut Isısı) 

karĢılaĢtırılması amaçlanmaktadır. Bu çalıĢma günün farklı saatlerinde performans 

ölçümleri yapılarak sporcu ve antrenörlerin antrenmanı daha verimli 

gerçekleĢtirebileceği zamanı belirlemek amaçlıdır. Yapılacak çalıĢma, literatürde bu 

anlamda yapılan çalıĢmaların azlığı ve değerlendirme parametrelerinin tam bir tespit 

sağlayamamasından dolayı bu konuda çalıĢacak araĢtırmacılara model nitelikte 

olacaktır. 

 



73 

 

ÇALIġMA ĠġLEMLERĠ: 

 

Deneklerin bazı demografik ve fiziksel değerleri kaydedilerek ölçümler sırasında 

yaĢamın gerektirdiği aktiviteler dıĢında herhangi bir egzersiz yapmamaları 

belirtilecektir. Ölçümler gün içerisinde dengeli bir Ģekilde 09.00 da, 14.00 de ve 19.00 

de yapılacaktır. Ölçüm günü haricinde baĢka bir gün katılımcıların çalıĢma hakkındaki 

bütün soruları cevaplanarak kullanılacak cihazlar ve yapılacak ölçümler hakkında bilgi 

verilecektir. Ayrıca katılımcılar cihazları kullanmayı öğrenmeleri ve ölçümlerden 

güvenilir sonuçlar almak açısından ayrı ayrı bir deneme ölçümüne katılacaktır. 

Ölçümler aĢağıda anlatıldığı gibi yapılacaktır. 

Kullanılacak Aletler: 

 Boy ve Kilo Ölçme Cihazı 

 Ġzokinetik Denge Cihazı(CSMI marka Prokin TecnoBody Ġzokinetik Denge 

Aleti) 

 Reaksiyon Zamanı Ölçüm Aracı (Lafeyette marka Çoklu Reaksiyon Zaman 

Ölçer) 

 Statik Jump (Dikey Sıçrama) (New Test Power Timer 300) 

 Otur-EriĢ Testi (Esneklik) 

 Alın temassız kızılötesi termometre 

Deneklerin Boy ve Kilo Ölçümleri: Tanita marka ölçüm cihazı ile ölçülecektir. 

Otur-EriĢ Testi: Öğrencilerin esneklik ölçümleri otur eriĢ testiyle yapılacak. Test, 

uzunluğu 35 cm, geniĢliği 45 cm ve yüksekliği 32 cm üst yüzey uzunluğu 55 cm 

geniĢliği 45 cm; ayrıca üst yüzeyi ayakların dayandığı yüzeyden 15 cm dıĢarıda olan; 

üst yüzeyi üzerinde 0-50 cm‟lik ölçüm cetveli bulunan bir sehpa ile yapılacak ve test iki 

defa tekrar edilerek en yüksek olan ölçüm sonucu bilgi formuna kayıt edilecektir. 

Reaksiyon Zamanı Ölçümü: Bu ölçümde ölçüm yapılan yerin gürültüsüz ve ıĢık alan 

bir ortam olmasına dikkat edilecek olup her denekten ıĢık uyaranlarına karĢı 1 deneme 

ve sonrasında 10 ölçüm alınacaktır.  

Dinamik ve Statik Denge Ölçümleri: Katılımcıların denge ölçümleri Ġzokinetik denge 

cihazı ile yapılacaktır. Katılımcıların test günü antrenmanlarının olmamasına ve 

dinlenik durumda olmalarına dikkat edilecektir. Denekler platforma çıktıktan sonra 

denge pozisyonunu koruyacak Ģekilde durması istenecek ve dengesini sağladığı anda 
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süre baĢlatılacak. 30 sn süresince devam eden testte, doğru açının korunduğu süre, 

saniye cinsinden test skoru olarak kabul edilecektir. 

Vücut Isısı Ölçümleri: Katılımcıların vücut ısıları alın temassız kızıl ötesi termometre 

ile ölçülecektir. 

Statik Jump (Dikey Sıçrama): Katılımcılar kare bir mat üzerine çıkarak bacaklar 

dizlerden bükük ve eller belde olacak Ģekilde bekleyerek hazır olduklarında sıçramaları 

söylenecektir. Bu hareket 3 defa tekrarlanacak olup en iyi derecesi değerlendirmeye 

alınacaktır.  

BENĠM NE YAPMAM GEREKĠYOR? 

 

Yapılacak ölçümler için size verilen gün ve saatlerde belirtilen yerde hazır olmalısınız. 

Tüm ölçümler boyunca tüm iĢlemlere uymaya istekli olmalısınız. Ölçümlerden önce 

veya ölçümler sırasında aldığınız baĢka herhangi bir tıbbi tedaviyi de sorumlu 

araĢtırmacıya söylemeniz önemlidir. 

 

ÇALIġMAYA KATILMAMIN NE GĠBĠ OLASI YAN ETKĠLERĠ, RĠSKLERĠ 

VE RAHATSIZLIKLARI VARDIR?  

 

Bu çalıĢmaya katılmanın size herhangi bir yan etkisi, riski ve rahatsızlık verecek bir 

durumu yoktur. 

 

ÇALIġMAYA KATILMANIN OLASI YARARLARI NELERDĠR?  

Bu çalıĢmanın amacı günün farklı zamanlarında yapılan bazı performans ölçümlerini 

karĢılaĢtırmaktır. ÇalıĢma sonucunda yapılacak olan değerlendirmelerin öncelikli olarak 

literatüre katkı sağlayarak ve sporcular için en uygun antrenman saatlerinin 

belirlenmesine yardımcı olacaktır.  

 

GÖNÜLLÜ KATILIM 

 

Bu araĢtırmaya katılma kararımı tamamen gönüllü olarak veriyorum. Bu çalıĢmaya 

katılmayı reddedebileceğimin veya katıldıktan sonra istediğim zaman, bu tedavi 

kurumunda göreceğim bakım ve tedaviler etkilenmeksizin ve hiçbir sorumluluk 

almadan ayrılabileceğimin bilincindeyim. ÇalıĢmadan her hangi bir zamanda ayrılırsam, 

ayrılma nedenlerimi, ayrılıĢımın sonuçlarını ve izleyen dönemde alacağım tedavileri 

doktorumla tartıĢacağım. 
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ÇALIġMAYA KATILMAMIN MALĠYETĠ NEDĠR? 

 

ÇalıĢmaya katılmanın hiçbir maliyeti yoktur. Sadece belirttiğiniz gün ve saatte ölçüm 

yerinde olmanız gerekmektedir. 

 

KĠġĠSEL BĠLGĠLERĠM NASIL KULLANILACAK? 

 

Bu formu imzalayarak sorumlu araĢtırmacıya çalıĢma için sizin kiĢisel bilgilerinizi  

“ÇalıĢma Verileri” toplamalarına ve kullanmalarına onay vermiĢ olacaksınız. Bu durum 

doğum tarihiniz, cinsiyetiniz, etnik kökeniniz ayrıca ÇalıĢma verilerinizin kullanımı ile 

ilgili verdiğiniz onayın herhangi bir belirlenmiĢ birim tarihi yoktur, ancak sorumlu 

araĢtırmacıya haberdar ederek bu onayınızdan herhangi bir zamanda vazgeçebilirsiniz. 

Sorumlu araĢtırmacı çalıĢma verilerinizi çalıĢma için kullanacaktır. ÇalıĢmanın 

sonuçları bilimsel yayınlarda yayınlanabilir, ancak sizin kimlik bilgileriniz bu 

yayınlarda açıklanmayacaktır. 

Sorumlu araĢtırmacıdan toplanan çalıĢma verileriniz hakkında bilgi isteme hakkında 

sahipsiniz.  

Bu formu imzalayarak, çalıĢma verilerinizin bu formda tanımlandığı Ģekilde 

kullanımına onay vermekteyim. 

ARAġTIRMA SÜRESĠNCE 24 SAAT ULAġILABĠLECEK KĠġĠLER:  

 

Doç.Dr.   Tülin ATAN                      Cep Tel:  

 

ArĢ Gör. ġaban ÜNVER          Cep Tel:  

 

ÇALIġMADAN AYRILMAMI GEREKTĠRECEK DURUMLAR: 
 

Antrenmanlarda ya da müsabakalarda oluĢabilecek herhangi bir sakatlık durumunda 

çalıĢmadan ayrılmanız gerekmektedir. 

YENĠ BĠLGĠLER ÇALIġMADAKĠ ROLÜMÜ NASIL ETKĠLEYEBĠLĠR 

 

ÇalıĢma sürerken ortaya çıkmıĢ olan bütün yeni bilgiler bana derhal iletilecektir.  

 

ÇalıĢmaya Katılma Onayı 

 

BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formundaki tüm açıklamaları okudum. Bana, yukarıda 

konusu ve amacı belirtilen araĢtırma ile ilgili yazılı ve sözlü açıklama aĢağıda adı 

belirtilen hekim tarafından yapıldı. AraĢtırmaya gönüllü olarak katıldığımı, istediğim 
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zaman gerekçeli veya gerekçesiz olarak araĢtırmadan ayrılabileceğimi ve kendi isteğime 

bakılmaksızın araĢtırmacı tarafından araĢtırma dıĢı bırakılabileceğimi biliyorum. 

Söz konusu araĢtırmaya, hiçbir baskı ve zorlama olmaksızın kendi rızamla katılmayı 

kabul ediyorum. Doktorum saklamam için bu belgenin bir kopyasını çalıĢma sırasında 

dikkat edeceğim noktaları da içerecek Ģekilde bana teslim etmiĢtir.  

Gönüllünün Adı / Soyadı / Ġmzası / Tarih 

 

Açıklamaları Yapan KiĢinin Adı / Soyadı / Ġmzası / Tarih 

 

Gerekiyorsa Olur ĠĢlemine Tanık Olan KiĢinin Adı / Soyadı / Ġmzası / Tarih 

 

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Adı / Soyadı / Ġmzası / Tarih 

 

* Açıklamalar hastanın anlayabileceği açıklıkta ve teknik terimlerden uzak bir 

Ģekilde belirtilmelidir. 
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