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TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimimi tamamlayana kadar ve bitirme tezimin ortaya
ctkmasinda deneyimi, bilgisi ve bitmeyen hirslandirict tutumu ile yoluma 11k tutan
danisman hocam Yrd. Dog. Dr. Onder SEMSEK e ictenlikle tesekkiir ederim. Yine
bu tezin bitirilmesinde ¢ok biiyiik emegi olan ve bir danigman gibi calisarak tezimin
her asamasinda bana geri bildirimler sunan ve tecriibesi ile inanilmaz derecede
destek olan ¢ok degerli hocam Yrd. Dog. Dr. Umid KARLI’ya 6zellikle tesekkiir
ederim. Lisans ve yiiksek lisans 6grenimim boyunca bana her konuda destek sunan
ve beni voleybol sevdalisi haline getiren sevgili hocam Yrd. Dog. Dr. Dilsad EDIS
MIRZEOGLU’na tesekkiir ederim. Arastirma boyunca gerek laboratuar asamasinda
gerekse yazim asamasinda biitiin ictenligi ile bikip usanmadan bana her konuda
yardimec1 olan Aras. Gor. Kerim SOZBIR’e tesekkiir ederim. Laboratuardaki
Ol¢timlerde bizi yalniz birakmayan Aras. Gor. Kutlu AYDIN'a ve hem arastirmaya
goniillii olarak katilan, hem de her sikistigimda kapisini ¢alarak destek istedigim ve
hi¢ geri ¢evrilmedigim Aras. Gor. Aylin CELEN’e tesekkiir ederim. Ayrica
arastirmama goniillii olarak katilan B olu B elediye S por, S emmak A bant G enclik
Spor ve AIBU Spor Kuliibii’niin ¢cok degerli oyuncularina ve emegi gecen herkese
sonsuz tesekkiirlerimi sunarim. Bu arada benim ile ayn1 stresi, sikintiy1 ¢eken ama
sonucta beraberce mutlu sona ulasacak olan yiiksek lisans arkadasim ve kardesim
Turgut ARSLAN’a tesekkiirlerimi sunarim.

Benden kilometrelerce uzakta ve yurdun dort bir yaninda bile olsalar
tezimin hazirlanmasinda bana dualartyla katkida bulunan annem Kadife
OZDAMAR’a ve 11 kardesime tesekkiir ederim. Son olarak biitiin bu asamalarin en
basindan beri beni her zaman motive eden, sabri ve sevgisi ile bana her konuda
elinden geldigince yardimci olan, biricik esim Evin ERGUN OZDAMAR’a

tesekkiirlerimi ve sevgilerimi sunarim.

Hamit OZDAMAR
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OZET

BAYAN VOLEYBOLCULARDA, GUNUN FARKLI ZAMANLARININ
SUBMAKSIMAL VE MAKSIMAL KOSU HIZLARINDA KAN LAKTAT
DUZEYINE VE ANAEROBIK ESIK NOKTASINA ETKISI.

OZDAMAR, Hamit
Yiiksek Lisans, Antrendrlitk Egitimi

Tez Danismant: Yrd.Dog.Dr. Onder SEMSEK

Aralik-2009, 78 sayfa

Bu caligmanin amaci, bayan voleybolcularda, giliniin farkli zamanlarinin
submaksimal ve maksimal kosu hizlarinda kan laktat diizeyine ve anaerobik esik
noktasina etkisini incelemektir. Yaslar1 15-29 arasinda degisen en az 5 yildir lisansh
olarak voleybol oynayan 12 goniillii bayan sporcu ¢alismaya katilmistir.

Her sporcuya birer giin ara ile farkli saatlerde (saat: 09:00, 13:00 ve 17:00)
AIBU BESYO Fizyoloji Laboratuarinda, kosu bandinda arttirmali yiiklenme
protokolii uygulanarak egzersiz yaptirilmistir. Her test Oncesinde laboratuarda
deneklerin boy, viicut agirligi, viicut yag orani, viicut sicakligi, sistolik ve diyastolik
kan basinglari, dinlenik kalp atim hiz1 ve dinlenik kan laktat diizeyleri 6l¢lilmiistiir.

Caligma sirasinda deneklerin laktat diizeyleri ve anaerobik esiklerinin
belirlenmesi i¢in 7 km/saat hiz ile baglayan arttirmali yiliklenme pr otokolii
uygulanmis ve hiz her 3 dakikada 1 km/saat arttirilmistir. Sporcu tiikkenene kadar hiz
artisina devam edilmistir. Denekler her bir hiz diizeyinde 3 dakika boyunca kosmus,
daha sonra 1 dakikalik dinlenme periyotlarinda de neklerin kul ak m emesinden kan
almarak, YSI1500 S PORT Lactate Analyzer cihazinda laktat degerlerine
bakilmistir.

Verilerin tanimlayict istatistikleri X+Sd olarak verilmis, 61 ¢iilent im
degiskenlerdeki Sirkadiyen degisimler tekrarl 6l¢iimlerde tek yonlii varyans analizi
(Repeated Measures of ANOVA) ile test edilmistir ve anlamli fark elde edildiginde
farkin hangi zaman diliminden kaynaklandigimin belirlenmesi amaciyla Bonferroni
post hoc analizi uygulanmustir. Istatistiksel islemler Windows igin SPSS 17.0 paket
programinda yapilmis ve yanilma diizeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir.

Olgiimii yapilan parametrelerden viicut 1s1s1 harig, digerlerinde giiniin degisik
zamanlarinda anlaml bir fark saptanmamistir. Yapilan dl¢iimlerin ANOVA sonuglarina
gore 13:00 da yapilan egzersizlerde laktat diizeyleri saat 09:00 ve 17:00 de yapilan
egzersizlere gore biraz daha diisiik ¢ikmasina ragmen bu fark anlamli bulunmamistir
(p>0.05). Kalp atim hizlarinda da giiniin farkli zamanlarinin etkisi i¢in anlaml bir fark
bulunamamugtir (p>0.05). Viicut sicakliginda ise 09:00 ve 17:00 de ki 6l¢limler arasinda
anlaml bir fark bulunmustur (p<0.05).

Sonug olarak; giiniin farkli zamanlarinin viicut sicakligi iizerinde etkisi oldugu
belirlenirken, bu etki I aktat diizeyinde, anaerobik esik noktasinda, kalp atim hizinda,
toplam kosu siiresi ve mesafesi degerlerinde goriillmemistir.

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyenr itim, a naerobik e sik, laktat diiz eyi, ba yan
voleybolcular.



ABSTRACT

EFFECT OF TIME OF DAY ON BLOOD LACTATE AND ANAEROBIC
THERSHOLD LEVEL IN SUBMAXIMAL AND MAKSIMAL RUNNING
SPEED AMONG FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS

OZDAMAR, Hamit
MS, Education of Training
Advisor: Assistant.Prof. Dr. Onder SEMSEK,

December-2009, 78 pages

The aim of the study was to examine the effect of time of day on blood lactate
and anaerobic thershold level in submaximal and m aksimal running s peed among
female volleyball players. 12 female volleyball players with 5 years of volleyball
licence and aged 15-29 years voluntarily participated into the study.

Each subject peformed an incremental treadmill running protocol at different
times on a lternate days (09:00-13:00-17:00) in School of Physical E ducation and
Sports Laboratory in Abant Izzet Baysal University. Before each test height, weight,
fat pe rcentage, bod y temperature, di astolic and s ystolic bl ood pr essures, r esting
heart rate and resting blod lactate levels of subjects were taken.

The incremental treadmill running protocol was started at speed of 7 km /hr
and the speed was increased by 1 km/hr each 3 minutes to measure lactate levels
and a naerobic t hresholds of s ubjects. T est was ¢ ontinued unt il t he s ubjects
exhausted. During the inc remental tr eadmill te st protocol a fter each 3 minutes, a
minute break was given to take blood sample from subject’s earlobe. Then the blood
samples were analyzed in YSI 1500 SPORT " Lactate Analyzer (Columbia, USA).

Statistical analyses were performed by using SPSS 17.0 for Windows. Values
were reported as means = SD. For the analysis of effect of circadian variations on
each parameters one-way ANOVA with repeated measures was applied. Bonferroni
post hoc analysis were used when there was significant statistical difference in any
parameters. Statistical significance was set at p <0.05.

In ¢ onclusion, there w as no significant di fference w ithin all me asured
parameters e xcept bod y t emperature a t di fferent t imes of da y. A Ithough bl ood
lactate 1 evels wereless at09: 00 and 17.00, the di fference w as not r eported a s
significant (p>0.05). Moreover, the effect of time of day on heart rates at each speed
level, total running duration and distance were not significantly di fferent (p>0.05).
Effect of time of day on body temperature was found significantly different between
09:00 and 17:00 (p<0.05)

Keywords: Circadian rhythm, anaerobic t hreshold, bl ood lactate 1 evel, female
volleyball players
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BOLUM I

GIRIS

Sporun insan yasaminin vazgeg¢ilmez bir pargasi haline geldigi giliniimiizde,
herkes bir sekilde yasaminda spora yer ve rmektedir. Kimisi bir s porcu, ki misi bir
izleyici, kimisi de saglikli bir yasam i¢in bu biiyiik halkanin i¢inde yer almaktadir.
Yizyillardir bircok insani pesinden siiriikleyen ve saglikli bir yasamin
gerekliliklerinden ol an s porun pr ofesyonel anlamda d a en iist seviyelere ciktigini
gormekteyiz. Gerek sporcular agisindan gerekse de takimlar agisindan bu durum
gittikce daha biiyiik bir yaris haline gelmektedir. Kuliipler daha fazla basar1 elde
etmek icin iyl sporcular pesine diiserken, sporcular da daha yiiksek performans

sergileyerek biiylik kuliiplerin gézdesi durumuna gelmeye ¢alismaktadirlar.

Bugiin futbol ve basketboldan sonra en ¢ok ilgi gdren spor branst voleybolda
da bu durumu ¢ok net bir sekilde gormekteyiz. Kuliiplerin diinya ¢apinda yetenekli
oyuncular getirerek iil kemiz vol eybol ligini de seyir zevki veren bir lig konumuna
getirdiklerini sdyleyebiliriz. Boylesi biiyiik bir yarisin oldugu yerde bu sporcu veya

takim grubu arasina girmek ¢ok daha fazla 6zveri ve ¢calisma gerektirmektedir.

Giiniin farkli zamanlarinda yapilan egzersizlere insan viicudunun nasil cevap
verecegi konusu spor fizyolojisi arastirmalarinda olduk¢a 6nemli bir yer teskil
etmektedir. Insan giiniin herhangi bir saatinde yaptig1 bir antrenmami diger bir saatte
daha iyi bir performansla yapabilmektedir veya giiniin farkli bir saatinde yorgunluk
seviyesine daha ge¢ ulasabilmektedir ve toparlanma daha ¢abuk saglanabilmektedir.
Bu yiizden farkli zamanlarda yapilan antrenmanin etkisini bilmek 6zellikle sporcular

ve antrendrler i¢in oldukca gerekli bir durumdur.

Cok sayida arastirmaci, dinlenme halindeyken fizyolojik parametrelerin
dongiisel bir degisim i¢inde oldugunu ve bu degisimin 24 saatlik dilimde bir uyumu
gosterdigini bulmuslardir. Bu sirkadyen ritim, kalp atim hizi, rektal sicaklik, kan
basinci, metabolik degiskenler ve katekolaminleri igeren bir dizi hormon salinimini

ile iligkilendirilmistir. Bircok aragtirma fiziksel ve atletik performansin sirkadyen



ritimdeki dalgalanmalardan etkilenebilecegini rapor etmistir. Ornegin, izometrik kas
kuvveti Ogleden sonrakiz aman diliminde s abah saatlerine gore da ha yiiksek
gorinmektedir (Coldwells, 1994). Daha karmasik atletik yeteneklerde, Ornegin
ylizmede de performans, egzersizin yapildigi saate gore farklilik gostermektedir

(Baxter ve Reilly, 1983).

Insan viicudu, egzersizlere yapisal ve fonksiyonel olarak biiyiik bir
adaptasyon potansiyeline sahiptir. Bu adaptasyonun, 6zel performans yetenegini
gelistirmeyi amaglayan spesifik egzersizler sonucunda saglanmasi antrenman
bilimini ve dnemini ortaya koymaktadir. Sporun bilimsel olarak yapildig: iilkelerde
antrenman siireci ¢ok yonlii aragtirmalara, gozlemlere ve uygulamalara konu olmus;
biitlin bu caligmalarin degerlendirilmesi sonucu antrenman bilimi dogmus ve
sporcularin performans diizeylerinin artmasinda en 6nemli belirleyici kriter olmustur

(Sevim, 1997).

Bir¢ok spor dalinda artik basar1 saglamak i¢in antrenmanlara ¢ok daha fazla
onem verilmesinin gerektigi bilinmektedir. Voleybolda da profesyonel takimlarin
hemen hemen hepsi haftanin en az 5 gilini giinde ¢i ft ant renman yaparak
miisabakalara hazirlanmaktadirlar. Bu hazirlik sathasinda antrendrlerin en ¢ok dikkat
etmeleri gereken noktalardan bir tanesi sporculara uygulayacaklar1 antrenmanlari en
dogru zamanda yaptirmalaridir. Kondisyon antrenmanlarmin hangi saatte
yapilacagini veya t eknik-taktik antrenmanlarinin hangi saatte yapilacagini ¢ok iyi

belirlemek zorunluluk haline gelmektedir.

Kisinin giiniin farkli saatlerinde kendini hem fiziksel hem de psikolojik olarak
daha 1iyi hissettigi bilinen bir gercektir. Bu durum, sporcularin giiniin farkh
saatlerinde farkli performanslar gostermesinin nedenini de agiklayabilir. Belirli bir
zaman biriminde belli araliklar ile diizenli olarak tekrar eden dongiisel degisimler,
biyolojik ritim; bir gilines giiniiyle iliskili olarak olusan don giisel degisimler ise

Sirkadiyen ritim olarak bilinmektedir (Reilly ve ark., 2000).

Insanin sabah uyanip aksam uyku hali de dahil 24 saatlik diizenli giinliik

yasam dongiisiine Sirkadiyen ritim denir. B u 24 s aatlik z aman i ¢erisinde viic ut



sicakligi, kan basinci, c¢eviklik ve metabolizma ile diger fizyolojik fonksiyonlart
arasinda islev gorerek hareketleri diizenleyen bu dongii genel olarak insani ¢evreye

uyum saglayacak sekilde kendini tekrarlar (Quinn, 2008).

Sirkadiyen ritmin sportif performanstaki bir¢ok fizyolojik degiskenle o lan
iligkisi arastirmacilarin oldukga ilgisini ¢ekmis ve yogun olarak calisilmistir.
Calismalarda, maksimal aerobik giicte (Hill, Borden, Darnaby, Hendricks ve Hill,
1992; Hill, 1996), kalp atim hizinda (Akkurt, Giir ve Kiiciikoglu, 1996; Giines,
Arslan ve Erdal, 1998; Reilly ve Brooks, 1986), kan basincinda (Gilines ve ark.,
1998; Reilly, Robinson ve Minors, 1984) ve merkezi viicut sicaklifinda (Reilly ve
Brooks, 1986) Sirkadiyen degisimler belirlenmistir. Ayrica yasin, egzersizin tipi ve
siddetinin, jet-lag etkisinin, uykusuzlugun ve antrenman zamaninin da yukarida

bahsedilen giinliik degisimleri etkiledigi belirtilmistir (Reilly ve ark., 2000).

Kadinlar iizerinde yapilan bilimsel c¢alismalarda onlara 6zgii bir takim
degiskenler ve donemler dikkate alinmak zorundadir. Sirkadiyen ritmin etkisi
incelenirken de bunlar gegerlidir. Bu durumlarin en basinda ise menstruasyon

donemi gelmektedir.

Menstruasyon kadinlarin over islevlerindeki gelismeler sonucu {ireme
yeteneginin faaliyete basladigi bir yasam siirecidir. Ureme fonksiyonunun
gerceklesmedigini gosterir 6zel bir durumdur. Stres, bazi1 tip egzersizler veya
hayatimizdaki bazi degisiklikler ne denii le adet sikluslar1 21 giinden daha kisa
stirebilir. F azla kanama anemiye sebep ol abilir. M enstruasyonun ba yanlar {izerinde
onemli bir etkisi vardir. Bu donemde hissedilen bazi huzursuzluklar sportif
aktivitenin seyrini ister istemez etkilemektedir. Menstruasyon kisiye, organizmaya,
cevreye, iklime gore degisiklik gostermektedir. Menstruasyon bir hastalik degil

organizmanin dogal seyri olan bir olaydir (Karacan, 2000).

Menstruasyon doneminin oviilasyona kadar olan kismi overlerde follikiiller

gelismekte oldugu icin "follikiiler faz" ya da endometrium kalinlastigi icin



"proliferatif faz" adi verilir. Oviilasyon sonrasi donem ise "luteal f az" yad a

"sekretuar faz" olarak adlandirlir.

Menstruasyon donemi, fizyolojik olarak viicut agirliginin degismesi, karin, el
ve ayak bileklerinde 6dem, karin ve bel bdlgesinde agri, psikolojik olarak anksiyete,
sinirlilik, kii¢ iik de presif durumlar, ruhi bunalimlar premenstrual sendromun klinik
belirtileridir. Fizyolojik ve psikolojik olarak negatif etkilerin performansi da olumsuz

yonde etkileyebilecegi diisliniilmektedir (Karacan, 2000).

Wearing ve a rk. performansin menstruasyonun c¢esitli evrelerinde nasil
etkilendigini arastirmis ve en kotii performansin adet doneminde gergeklestigi, en iyi
performansin da kalga gii¢ fleksiyon ve e xtensiyon t estlerine gdére menstruasyon

sonrasinda oldugu belirtilmistir (Wearing, 1972).

Giliniin farkli saatlerinde yapilan egzersizin performansa e tkisi g enelde
kisiden kisiye degisebilmektedir. Sporcunun o gilinkii ruh hali veya saglik durumu da
sonuglar etkileyebilmektedir. Yine bir diger kan1 da giiniin farkli saatlerinde yapilan
egzersizlerin kimi dur umlar i¢ in etkisinini yi ki mi durumlari ¢ini se kot i

olabilecegini vurgulanmaktadir.

Giliniin hangi saatinde egzersiz yaparsaniz yapin ilk dikkat etmeniz gereken
tutarlt olmanizdir. Yani bir yasam tarzi haline getirmenizdir. Hangi saatler ne i¢in
onemli? Sabah yapilan antrenmanin viicut i¢in en yararli antrenman oldugu
sOylenmektedir. Sabah egzersizleri maksimal performans gostermenizi saglar asiri
harcanan enerjinin depolanmas1 daha kolay olur ve viicut daha ¢abuk toparlanir. Ogle
saatlerinde yapilan egzersizler daha ¢ok kazanilan enerjilerin tliketilmesi i¢ in iyi
gelebilir. Gece egzersizleri hi¢ tavsiye edilmemelidir. Ciinkii egzersiz sonras1 uyku

viicudun toparlanmasini geciktirmektedir (Doug, 2006).

Sabah yapilacak antrenmanlarin kalp ritimlerinin daha diizenli ¢aligmasina
katki sagladigini sdyleyebiliriz. Sabah egzersizleri kalp rahatsizliklarinin 6nlenmesi

i¢cin oldukga elverislidir. Viicut 1sis1 agisindan da sabah yapilacak egzersizler viicut



1s1sin1 daha iyi kontrol eder. Aksam egzersizleri viicut 1sisini arttirabilmektedir

(Atkinson, 2006).

Cogu zaman spor branglarinda giinde birden fazla antrenman yapilmaktadir.
Yapilan antrenmanlarin igerigi, tiirli ve zamani sporcunun performansini ve
toparlanmasini etkilemektedir. Voleybol branst uzun s liren m aglar yiiziinden he m
aerobik dayaniklilik hem de anaerobik gilice sahip oyunculara ihtiya¢ duymaktadir.
Bu durum, antrendrleri oyuncu yetistirme acisindan birgok farkli ¢alismaya itmistir.
Bu iki 6zellige sahip oyuncular yetistirmek de en basta dogru antrenman teknikleri

uygulayarak sporcuyu istenen diizeye ulagtirmak ile miimkiin olacaktir.

Bir voleybol ma¢1 bes set halinde o ynanabilir, bu de mek ol uyor ki ma ¢
yaklasik 90 dakika siirebilir, bu siire i¢inde bir oyuncu, 6zellikle bacak kaslarini
etkileyen 250 -300 hareket yapar. Hareketlerin oranlari, sigramalar %50-60, hizl
hareketler ve yer degisiklikleri yaklasik %30 ve diismeler yaklasik %15 olarak tespit
edilmistir (Stojanovi¢, 2002).

Fox ve M athews, vol eybolu % 90 a naerobik, % 10 a erobik bir s por ol arak
tanimlamiglardir. Fakat bazi yeni arastirmacilar bunun %50 aerobik, %50 anaerobik

(%10 laktik, %40 alaktik) olarak belirtmektedirler (Kron, 1991).

Biitlin takim sporlarinda oldugu gibi, voleybolda da basari, her seyden once,
iyl yonetime bagldir. Bir antrendrle basarili olan bir takim, diger bir antrendrle
basarisizliga siiriiklenebilir. Voleybolcunun ve vol eybol ekibinin ve rim g iiclinii
yiikseltecek tek sey antrenmandir. Antrenmanlar bireysel ve takim antrenmani olarak
planlanmalidir ve ikisi beraber yiiriitilmelidir. Antrendriin antrenmanlarda dikkat
etmesi ge reken noktalar, sporculariin biitiin 6zelliklerini taniyarak, eksikliklerinin
giderilmesi ve sporcudaki yeteneklerin ortaya ¢ikarilmasina olanak tanimasidir.
Antrenmandan azami verim alinmaya c¢alisilmali, takim igerisinde birlikteligin

saglanmasi ve siirdiiriilmesi amaglanmalidir (Orkunoglu, 1997).



Voleybol yiiksek siddetli egzersizleri gerektiren ve dinlenme periyotlarini
iceren bir "interval spor" olarak tanimlanabilir. Dinlenme periyotlariyla birlikte smag
ve blok sigramalarinin patlayicilik 6zelligini Fox ve Mathews voleybol sporunun %
95 A TP- CP sisteminden ve diger % S5'inin ise laktik asit sisteminden sagladig
seklinde siniflandirmiglardir. Aerobik sistemin bu donemde etkisi hi¢ yoktur. Bu
sonuclar voleybol sporunun enerji kaynaklarinin % 63.2 - % 79.3 seklinde anaerobik
oldugunu ileri siiren Rodionova ve Plakhtienko'yu desteklemektedir (Turnagol,

1995).

Yapilacak olan antrenmanin igerigi de giiniin saatlerine gore degiskenlik
gosterebilmektedir. Ornegin bir maratoncunun yapacagl calismalar daha iyi
performans gostermesi i¢in giiniin erken saatlerinde olmas1 gerekir. Aksam yapacagi
antrenmanlar, yarismalarin sabah olmasi nedeni ile sporcunun performansini kotii
sekilde etkileyebilir. Ayrica kisinin yapist da 6énemli rol oynayabilir. Kimi insan
sabah yapilan antrenmandan daha iyi performans elde ederken kimisi 6gleden sonra
veya aksam antrenmaninda daha iyi performans sergiler, bu da kisiden kisiye

degisebilecegini gdstermektedir (Quinn, 2008).

1.1. Problem

Bayan voleybolcularda, giiniin farkli zamanlarinin submaksimal ve maksimal

kosu hizlarinda kan laktat diizeyine ve anaerobik esik noktasina etkisi var midir?
1.2. Alt Problemler

1.2.1. Deneklerin saat 09:00, 13:00 ve 17:00’deki submaksimal ve maksimal kosu
hizlarindaki kan laktat diizeyleri ve kalp atim hizlar1 arasinda fark var midir?

1.2.2. Deneklerin s aat 09: 00, 13: 00 ve 17: 00’deki anaerobik esik noktasindaki(4
mmol) kalp atim hizlar1 arasinda fark var midir?

1.2.3. Deneklerin saat 09:00, 13:00 ve 17:00°deki dinlenik laktat diizeyleri, dinlenik
kalp atim hizlari, arasinda fark var midir?

1.2.4. Deneklerin saat 09:00, 13:00 ve 17:00’deki viicut 1silari, sistolik ve diyastolik

kan basinglari, kosu siireleri ve kosu mesafeleri arasinda fark var midir?



1.3. Calismanin Amaci

Giiniin farkli saatlerinin performans iizerinde etkileri oldukc¢a tartisilan bir
konudur. Bu durumun kadinlarda ne gibi sonuglar doguracagini arastirip gérmek igin
“Bayan voleybolcularda, giiniin farkl1 zamanlariin submaksimal ve maksimal kosu
hizlarinda kan laktat diizeyine ve anaerobik esik noktasina etkisinin arastirilmasi

amaglanmustir.

1.4. Calismanin Onemi

Literatiirde giiniin farkli saatlerinde yapilan antrenmanin kan laktat diizeyine
ve anaerobik esik noktasina etkisi ile ilgili bir¢ok calisma(maksimal aerobik giicte
Hill, B orden, D arnaby, H endricks ve Hill, 1992; Hill, 1996, kalp atim hizinda
Akkurt, Giir ve Kiiciikoglu, 1996; Giines, Arslan ve Erdal, 1998; Reilly ve Brooks,
1986, kan basincinda Gilines ve ark., 1998; Reilly, R obinson ve M inors, 1984 ve
merkezi viic ut sicakliginda Reilly v e B rooks, 1986) mevcut olmasina ragmen bu
durumun ba yanlar iiz erindeki etkisi ile ilgili caligmalarin yok denecek kadar az
olmasindan dolay1, “Bayan voleybolcularda, giiniin farkli zamanlariin submaksimal
ve maksimal kosu hizlarinda kan laktat diizeyine ve anaerobik esik noktasina etkisi”

adli galismanin bu alanda 6ncti bir ¢aligma olacagi diisiiniilmektedir.

Bu calismanin sonuglar1 sayesinde, voleybol gibi uzun siiren ve c¢abuk
oynanan spor branglarina sezon Oncesi hazirlanma ve yogun giden bir miisabaka
donemi igerisinde bir sonraki miisabakaya daha giiclii c¢ikabilmek igin gerekli
antrenmanlarinin planlanmasi ve bunlarin siirdiirebilmesi i¢in giiniin hangi saatinin

daha 1yi oldugu bulunabilecegi diisiiniilmektedir.

Calisma sonunda antrendrlerin sporcularindan daha {ist diizey performans
elde edebilmek ve bunun neticesinde basariya daha kolay ulasabilmek igin
antrenman saatlerini uygun sekilde ayarlamanin saglanmasi konusunda destek

verilebilecegi diistintilmektedir.

Voleybol o yunu iis tiin beceri, yiiksek performans ve dayaniklilik gerektiren

kompleks bir yapiya sahiptir. Bununi ¢inde {is tiin pe rformans gosterebilecek



sporcular yetistirmek temel esastir. Bu tiir sporcular1 da elde etmenin en iyi yolu olan
dogru antrenman programi uygulamak ve fiziksel kapasitesini gelistirmek oldugu
icin bu ¢alismanin antrendrlere daha dogru antrenman zamani ayarlayabilmek ig¢in

yardimei1 olacag diisiiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

1.5.1 Sporcularin maksimum performans gostermeleri i¢in motive edileceginden,
caligmaya katilan deneklerin uygulanacak arttirmali kosu bandi testinde
istemli ve iist dlizeyde performans sergileyecekleri varsayilmistir.

1.5.2 Arastirmada kontrol altina alamadigimiz, fiziksel(boy, ki lo) ve f izyolojik
parametrelerin etkisi, 6rneklemde bulunan her bireyi ayni sekilde etkiledigi
varsayilmistir.

1.5.3 Testler arasinda 48 saat dinlenmenin viicudun kendini yenilemesi i¢in yeterli
olacagi varsayilmistir.

1.5.4 Arastirmaya katilan deneklerin Menstriial sikliisleri hakkinda dogru beyanda

bulunduklar varsayilmaistir.

1.6. Arastirmanin Sinirhhklar:

1.6.1. Arastirmaya katilan denekler, Bolu ilinde lisansli olarak en az 5 yildir
voleybol oynayan bayan oyuncular ile sinirlidir.
1.6.2. Calismada deneklerin testleri menstruasyon dénemlerinin folikiiler fazindaki

6-14. giinler arasinda yapilacak dl¢iimler ile sinirlidir.
1.7. Tanimlar
Sirkadiyen Ritim: Sirkadiyen ritim 24 -saatlik zaman diliminde olusan

dongiisel fizyolojik degisimler olarak tanimlanabilir (Reilly, 1992).

Anaerobik Esik: Max VO;’nin kullanilabildigi en yiiksek oran ve laktik asit
tiretiminin oldukga hizli bir sekilde arttig1 bolge olarak tanimlanir (Bower ve Fox,

1998, Powers ve Howley, 1990).

Laktik Asit: Egzersiz esnasinda, glikoz ve glikojenin par¢alanmasi sonucu

meydana gelen yorgunluk asididir (Sahin, 2005)



BOLUM II

KURAMSAL TEMELLER VE ILGILIi LITERATUR

2.1. SIRKADIYEN RIiTiM

Viicudumuzun m uhtelif fizyolojik fonksiyonlar1 giiniin 24 s aatlik s iiresi
icinde farkliliklar gosterir. Bu giinliik ritim degisikliklerine sirkadiyen ritim de nir.
Canlilarda biyolojik saatler, hiicresel ve sistemsel fonksiyonlarin yiiriitiilmesinde
oldukca 6nemli roller iistlenmislerdir. Bu biyolojik saatlerin en 6nemlilerinden biri
de diinyanin giines etrafindaki dontisi ile ilgili olan ritimlerdir. Sirkadiyen ritim
olarak adlandirillan bu gece-giindiiz r itimleri bi r¢ok hormonal ile tinin te melini
olusturur ve bu hormonlardan en Onemlisi nokturnal salim gosteren melatonin
hormonudur. M elatoninin bi yolojik s istemler iiz erinde; g ece-gilindiiz d 6ngiisiiniin
diizenlenmesinin Otesinde; kan basinci, viicut 1s1s1 ve mevsimsel Ureme

fonksiyonlarmin diizenlenmesi gibi etkileri vardir (Korf, 2003, Schibler, 2005).

Dis etkenler ve 6zellikle de organizmamizdaki biyolojik saatler, osilasyonlari
belirler. Dis etkenler; 24 saatlik diinyanin kendi ekseni etrafinda dénmesine baglh
giindiiz-gece dongiisii, uydumuz olan ayin yarattigi lunar ay dongiisii ve giines yili
gibi fiziksel degisiklikler ile yemek Ogiinleri ve giindliz mesai saatleri gibi sosyal
diizen dongiileri tarafindan olusturulur. Biyolojik saatlerin bazist daha baskin
davranmakta ve dis etkenlerle beraber insanlarda fiziksel ve ruhsal degisikliklerin
olusmasina neden olmaktadirlar. Biyolojik ritimler saniyede 30-60 tekrardan aylik ve

yillik ritimlere kadar genis bir yelpazede olusabilmektedir (Kaplan ve Sadock, 1998).

Biyolojik ritimler, diizenli ¢evresel degismelerin viicut iizerindeki etkilerinin
Ongoriilmesini  saglar. Dolayisiyla ¢evre tarafindan olusturulan bedensel
degisikliklere olan yanitin geribildirim mekanizmalarindan farklidir. Biyolojik
ritimler birgok alanda, gevreye uyumu ve kontrolii saglamaktadir. Ornegin; biyolojik

saatin islevi nedeni ile plazma epinefrin konsantrasyonu ve viicut sicakligi daha biz



uyanmadan Once yiikselmeye baglayarak yeni giine bizi hazirlarken, aksam
doneminde de azalarak gevsememize ve uyumamiza yardimci olur ( Waterhouse,

1999).

2.2. LAKTIiK ASIT

Her insanin viicudunda olusan tabii bir organik bilesiktir. Kas, kan ve
viicudun degisik organlarinda bulunur. Laktat ile ayn1 anlamda kullanilir. Laktat,
laktik asidin sodyum (Na) ve potasyum (K) tuzudur. Laktik asidin temel kaynagi,
glikojen olarak adlandirilan, karbonhidratin yikimi sonucu olusan bir yan iiriindiir.
Anaerobik glikoliz sonucu piriivat {iretildigi zaman kas hiicresi onu aerobik olarak
enerji lretimine katmayr dener. Sayet, kas hiicresi iiretilen tiim pirtivati kullanma

kapasitesine (aerobik olarak) sahip degilse, piriivat laktata doniisiir.

Laktik asit, 178 0 yilinda Isvigreli bir kimyager olan Carl Wilhelm Scheele
tarafindan kesfedilen, formiili CH3;CHOH-COOH ve kimyasal adi alfa
hidroksipropanoyik asit olan, bir organik hidroksi asittir. 1881'de ticari olarak biiyilik

Olciide eksimis siitten elde edildi; bu yiizden siit asidi de denir.

Egzersiz siddetinin artmasiyla beraber kaslarin oksijene olan ihtiyaci da artar.
Daha fazla oksijen alabilmek i¢in solunum derinligi ve siddeti artmis, kalp kaslara
daha fazla kan pompalamak i¢in daha hizli bir sekilde atmaya baglamistir. Oksijen
sikintisinin bagladigr bu asamada kaslar anaerobik (oksijen kullanilmayan) yolu da
daha fazla kullanmaya baslamistir. Laktik asidin anaerobik enerji yolunun bir iirlinii
oldugundan daha once bahsetmistik. Bu yolun kullaniminin artmasiyla beraber

kandaki laktik asit miktar1 da artmaya baglar.

Egzersiz siddeti belli bir asamaya gelinceye kadar laktat yapim ve yikim
dengesi korunur. Ama bu asamanin iizerine ¢ikilinca lretilen laktat miktar1 yikim
kapasitesini astig1 i¢in bahsettigimiz denge bozulur ve kaslardala ktik asit
gollenmeye (birikmeye) baslar. Beraberinde H iyonlarinin da artisiyla asidik bir
ortam olusur ve bunun sonucu metabolik asidoz denilen tablo olusur. Asidozdaki
yiiksek asidik ortam dokularin tahrip olmasina ve bir siire sonra da egzersizin

siirdiiriilmesini engelleyen bir tabloya doniismesine sebep olur. Iste bahsettigimiz bu
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yapim ve yikim dengenin olustugu maksimum laktik asit miktarina Laktat Esigi
denir. Bu miktar kisiden kisiye degisiklik gostermekle birlikte ortalama 3,5 ila 5,5
mmol/l arasindadir (Sahin 2005).

Asagidaki grafikte artan kosu hiziyla birlikte kanda laktik asit olusumu
goriilmektedir. Egzersizin baglayip artmasiyla birlikte kandaki laktik asit miktar1 da
artmaya baglar. Kosu hizi1 belli bir noktaya gelinceye kadar laktat miktarindaki artis
1tliml1 bir sekilde siirer. Fakat hiz bu noktanin biraz daha iistiine ¢ikinca laktik asit
miktarinda ¢ok hizli bir artig gériiliir ve gollenme baslar. Iste bu hizl1 artisin basladig
nokta laktat esigidir ve bu noktaya karsilik gelen hizda Anaerobik Esik Hizi olarak
kabul edilir.

Laktat
(rmMaldL)
Max. Laktat
Sevives
16 ™ ¥
Elirminasyon
10 e Hizi

Esiké Hizi

>

leke:nme Kasu Hizi
Maoktas

Sekil 2.1. Kanda Laktik Asit Olusumu

Yogun egzersizlerde (maksimal ve ya submaksimal) aerobik metabolizmanin
sinirlarinin agilmasi glikoliz hizini artirir ve kaginilmaz sekilde laktat olusur. Laktat
olusumu ile birlikte pH diiser, pH’nin azalmasi fosfofruktokinaz enziminin
inhibisyonuna neden olur ve glikoliz yavaslar, enerji verici maddeler azalarak kas

kasilmast sinirlanir (Sahlin, 1992).
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Kas iginde ve kanda biriken laktat yorgunluga yol acar. Bu durumda laktatin
viicuttan uzaklastirilmasi i¢in dinlenme gerekli hale gelir. Yogun egzersiz sonrasinda
dinlenmenin aktif veya pasif yapilmasi kan laktatinin eliminasyonunda etkili olur

(Robertson ve ark., 2006).

2.2.1. Laktik Asidin Molekiiler Yapisi

Kimyasal adi 2-hidroksipropanoyik a sittir. K imyasal f ormiilii C 3H¢O5'tiir.
Hem alkol, hem asit 6zelligi gosterir. Molekiiler agirligr 90.08 g/ml'dir. Yogunlugu
yaklagik 1,2 g/cm3'tir. pH’1 25°C’de 2’ nin altindadir. Erime noktasi 18°C'dir.

Kaynama noktast olusturdugu ¢ozeltinin degisimine bagli olarak degismektedir

(110°C-130°C).

OH

Sekil 2.2. Laktik Asidin Molekiiler Yapisi

Molekiilde hidroksi grubuyla birlikte, karboksi grubu da yer alir ve birlikte
alfa hidroksi asit olusturur. C 6zeltide asidik gruptan bir proton ka ybeder ve 1aktat
iyonunu ( CH3CH(OH)COO—-) olusturur. Bu iyon suda ve etanolde kolaylikla

¢oziinebilir ve hidroskopiktir.

Iki optik izomeri vardir. Biri D-(-)-laktik a sit, ( Dekstrorotari) ol an,
sarkolaktik asit, kaslarin isleyisi sonrasinda glikojen yakilmasindan dolayi elde edilir.

Digeri ise L-(+)-laktik asit (Levotari). L-(+)-laktik asit biyolojik olarak ¢ok dnemli
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bir i zomerdir. L-laktat hayvanlarda egzersiz ve metabolizma sirasinda piriivattan
fermantasyon sonucu LDH enziminin yardimiyla elde edilir. Laktik asit
fermantasyonu Lactobacillus bakterileri tarafindan gergeklestirilir. Bu bakteriler

agizda, tirettikleri asitle dis kaybina sebep olurlar.

2.2.2. Laktik Asidin Olusumu

Laktik asidint emel kaynagi, glikojen olarak adlandirilan karbonhidratin
yikimi sonucu olusan bir yan iiriindiir. Anaerobik glikoliz sonucu piriivat iiretildigi
zaman, kas hiicresi onu a erobik ol arak e nerji iiretimine katmay1 dener. Sayet, kas
hiicresi lir etilen tiim piriivati kullanma ka pasitesine (aerobik olarak) sahip degilse,
piriivat, | aktata doniisiir Piirivatin laktata doniisiimii or tamdaki O , eksikliginden

kaynaklanir (S6nmez, 2002).

2.2.3. Laktik Asidin Etkileri
Laktik asit, kas ve kanda yliksek yogunluga ulasirsa; yorgunluga yol agar. Asit
ortam pH d egerini dii siiriir ve mitokondrideki bazi enzim aktivitelerini engelleyerek

karbonhidratlarin yikim oranini (hizini) azaltabilir (Weineck, 1998).

2.2.4. Laktik Asidin Geri Donusim ve Vicuttan Uzaklastirilmasi
Anaerobik glikoliz enerji sisteminde bir yan iiriin ol arak or tamda oks ijenin

yetersizliginde olusan laktat, viicutta yorgunluga ve bitkinlige sebep olan bir asittir.
Laktik asit, ortamdaki O, eksikliginden priivatin sitrik asit siklusuna girememesi ile
meydana gelerek kana ve intersiyel siviya diflize olur. Egzersiz sonrasi toparlanma
siirecinde tam dinlenmenin saglanabilmesi i¢in viicuttan uzaklastirilmasi gerekir.
Maksimal bir egzersiz sonrasinda biriken laktik asidin yarilanma 6mrii 25 dakika, %
95’ inin uzaklagtirilmasi i¢in gereken siire de 1 saat 15 dakika kadardir (Sonmez,
2002).
Laktik asidin uzaklastirilma fizyolojisinde uzaklastirilan laktik asit;

e Ter ve idrarla disariya atilir: Bu yolla LA uzaklastirilmasi1 6nemsizdir

o Glukoz ve ya G likojene ¢ evrilir: Yine minimal diizeyde olusan bir

uzaklagtirma seklidir
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e Proteine doniislir: K imyasal olarak LA proteine doniisebilir. Bu yolla
uzaklastirilma da ¢ok onemli degildir
e Oksidasyona ugrar: Iste bu yolla LA nin uzaklastiriimasi biiyiik dnem tagir.
03, C Oy, H,O’nun varliginda LA, piirivik aside doniisiip k reps s iklusuna
girerek CO, ve H,O’ya kadar indirgenir ve boylece kalp kasi, iskelet kaslari, beyin,
karaciger ve bobrekler LA’y1 enerji kaynagi olarak kullanabilirler (Hole, 1990).

2.2.5 Laktat Testinin Avantajlar:

Heri nsan essizdir ve dogal olarak farkli bir organizmaya sahiptir. Bu
organizmadan en yiiksek performansi almak iginde oncelikle bu organizmanin
kapasitesini O0lgmeli ve ortaya ¢ikan sonuca goére bu organizmaya yliklenmeler
yapilmalidir. Tiim diinyada organizmanin kapasitesini belirlemede ve bireye 6zgii
antrenman yiikii belirlenmede en ¢ok kabul goéren ve kullanilan ydntem L aktat
testidir. Laktat testi egzersiz sirasinda sporcunun kanindaki laktik asit seviyesinin
takip e dilerek s porcunun kond isyon durumunun ve dayamklilik kapasitesinin
belirlenmesini saglayan bir testtir. Bu testin bu derece yaygin kullanilmasinin baglica
sebebi digerleriyle kiyaslandiginda toplamda en giivenilir, en kolay ve en ekonomik

yontem olmasidir (Ozgiir, 2008).

2.3. ANAEROBIK ESIiK

Siddeti artan bir egzersiz sirasinda gerekli enerji be lirli bi r nokt aya ka dar
aerobik mekanizmalarla saglanir. Ancak, bu noktadan sonra aerobik mekanizmalar
yetersiz kalir ve anaerobik mekanizmalar devreye girer. Iste anaerobik
mekanizmalarin enerji teminine katilmaya basladig1 bu noktaya anaerobik esik denir
(Kara ve Gokbel, 1994). Anaerobik esik ilk kez 1964’te Wasserman ve Mcliroy
tarafindan tanimlandi ve ayrintili agiklama ise Wasserman ve ark. (1973) tarafindan

yapildi (Demirel, 1990).
Laktik asidin kanda birikmeye basladigi, bir baska deyimle anaerobik
metabolizmanin hizlandig1 yani liizumlu total enerjide anaerobik proseslerin payinin

belirgin bir sekilde artmaya basladig1 efor diizeyidir (Akgiin, 1992).
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Wasserman ve ark. (1973), anaerobik esigi metobolik asidoz ve solunumsal
gaz degisiminin olustugu noktanin hemen altindaki calisma veya O, temini diizeyi
olarak tanmimlanmistir. Bu esik anaerobik metabolizma ve asit olusumuyla
sonuclandig sirada calisan kaslara yetersiz O, iletimi olarak nitelendirilmistir. Kan
laktat konsantrasyonundaki bu artisin ortaya ¢iktig1 diger literatiirde farkli tanimlarla
da ele alinmaktadir. Bunlar Anaerobik Esik (AT) , Laktat Esigi (LT), Kan Laktat
Birikimi Bagslangic1 (OBLA), Plazma Laktat Birimi Baglangic1 (OPLA) ve Maksimal
Laktat Sabitlik Durumu (MLSS)’ dur (Ding, 1988).

2.3.1. Anaerobik Esigin Belirlenmesi
Anaerobik esik baslica iki yolda belirlenmektedir.

2.3.1.1. invazif Metot: Kulaktan kan almarak ka n I aktat kons antrasyonu
Olciiliir, 1 aktat kons antrasyonu kullanilan O, miktarin veya uygulanan yiike

kars1 grafige konularak anaerobik esik bulunur.

2.3.1.2. Non-Invazif Metot: Bu yontemle kan alinmadan ventilasyon, nabiz,
solunum katsayis1 gibi parametreler kullanilir. Anaerobik esikten sonra
biriken laktik asidin tamponlanmasi sonucu CO, yapimi, O, kullanimindan
daha hizli artmaktadir. Biriken CO;’ia tabilmek i¢in ventilasyonundu
VO,’den daha hizli arttigt bu nokta (VT) grafik iizerindeel le ya da
bilgisayarla be lirlenir. Solunum katsayis1 (RQ) da yiik arttikca yavas yavas
artarken, VT’nin iizerinde ¢ok hizli yiikselir. Iste kirilimimn oldugu bu nokta
RQ/Caligma siddeti grafikte bulunarak anaerobik esik belirlenir (Gokbel ve
Kara, 1994).

Conconi ve a rk. anaerobik esigi belirlemek i¢in non-invazif sahat esti
gelistirdiler. Bu testte giderek artan siddete kars1 KAH grafige konularak, KAH’ n
kirilim noktas1 (HrDef) AT noktas1 olarak kabul edilmistir. Bu test kolay ve pratiktir.

Fakat baz1 dezavantajlar1 vardir (Conconi, 1982).
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a) LT ve VT hemen hemen herkeste tespit edilebilirken, nabiz esigi birgok kiside
tespit edilemiyor (Hoffman, 1997).

b) LT ve VT kavramlarinin fizyolojik temelleri ve birbirleriyle iliskisi kolayca izah
edilebiliyor. Nabiz artis hizindaki kirilmanin sebebi heniiz bilinmiyor. Ayrica
nabiz artis hizindaki kirilma LT ve VT’den daha sonra meydana gelmektedir

(Zacharogiannis ve Farrally, 1993).

Cheng ve ark, Dmax metodu denilen yeni bir nonivazif metot gelistirdi. Bu
metoda gore, egzersiz sirasinda harcanan O,’e karsilik kan laktat konsantrasyonlari
veyaV CO;, RQ gibi degiskenlerden biri grafige alinmakta ve bir egri elde
edilmektedir. Daha sonra egrinin iki ucu bir dogru ile birlestirilmekte ve egrinin,
dogrudan ve uzak noktasina Dmax adi verilmektedir. Bilgisayar yardimiyla
curvilinear r egresyon analizleris onucubul unan D max, LTv e VTol arak

degerlendirilmektedir (Cheng, 1992).

2.3.2. Anaerobik Esik Antrenmani
Calisan kaslar laktik asidin uzaklastirma hizi, AT noktasinin biraz iizerindeki

hizlar yapilan caligmalarla artirilir. Ancak bu uygulamalar sirasinda antrenmanin
temel ilkelerine uyulmalidir (Colak, 1996).
AT antrenmaninin amaglari sunlardir:

e Anaerobik ortamda ¢alisarak bir yiiklenmeyi basarabilen kaslarin ayni isi

aerobik olarak yapabilmesinin saglanmasi,

e Laktatin calisan kaslarda metobolize edilmesi,

e Laktatin antrenman sirasinda calistirilmayan komsu kas liflerine

dagiliminin saglanmasi,

e Biriken laktatin kandan, kalp, karaciger ve diger kaslar tarafindan

metobolize edilerek uzaklastirilmast

Dayaniklilik antrenmani ile anaerobik esikte saglanacak bir gelisme;

e Dabha ¢ok is yapabilme kapasitesinin artmasina (VO, max cinsinden).
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e (alisan kaslarda daha az laktik asit birikmesine,

e Var olan laktik asidin kaslardan uzaklastirilma hizinin artmasina neden

olur (Alpar, 1998).

2.4. AEROBIK GUC

Aerobik gii¢, dayaniklilik sporlarinda performansa etkili en 6nemli faktordiir,
maksimal aerobik kapasite ile yliksek siddetteki eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda
yiiksek bir iligki vardir. Bir sporcunun, dayaniklilik sporlarinda yiiksek p erformans
sergileyebilmesi i¢in yiiksek bir oksijen tiiketim degerine sahip olmasi gerekir.
Maksimal aerobik kapasite, kardiyorespiratuvar dayaniklilik kapasitesinin veya
kondisyonunun e ni yi kriteri ol arak ka bul e dilmektedir ve s olunum - dolasim
sisteminin de birlikte ¢alistig1 bilinmektedir (A¢ikada, 2004, Bale, 1981, Falk ve ark.
1993).

Aerobik gii¢, maksimal istemli bir calismada, calisan kaslarin aerobik
metabolizmaya dayali olarak kullanabilirligi en yiiksek oksijen degerini vermektedir
ve dayaniklilik performansinin 6nemli bir fizyolojik 6l¢iitlidiir (Astrand ve ark. 1986,

Pate ve ark. 1996).

2.4.1. Maksimal Aerobik Glgc

Bir kisinin deniz seviyesinde normal sartlarda biiyiikk kas gruplarim
kullanarak yaptig1 bir dinamik egzersiz sirasinda ulasabildigi en yiiksek O,
tilketimidir (Ekblom, 1986).

Genellikle diizenli ve kademeli olarak artan agirlikta yapilan aerobik

antrenmanlar a erobik giicli ( maxVO,) artirir. Ayrica, diizenli egzersizlerle

sporcularin istirahat kalp atim sayilar1 diiser (Akgiin, 1992).
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2.5. VOLEYBOL

2.5.1. Voleybolun Tanim

Voleybol, file ile ikiye boliinmiis bir oyun alani lizerinde iki takim tarafindan
oynanan bir spordur. Oyunda 9 m x 18 m’lik sahanin ortasinda bulunan filenin iki
tarafina 6’sar o yuncu belli me vkilere gore yerlesirler. Bu s porda amag t opu ke ndi
alaninda yere diisiirmedenr akip alanadii smesinis aglamak, rakip takim
oyuncularinin hata yapmasini saglayarak say1r kazanmaktir. Takimlarin rakip alana

gonderirken topa tli¢ kez vurma haklar1 var (blok temasi hari¢) (TVF, 2001).

Top oyuna servis ile sokulur. Servisi atan oyuncu topu filenin {izerinden rakip
alana gonderir. R ally, alanina degmesi, harice gitmesi veya bir takimin hata
yapmasina kadar devam eder. Voleybolda bir rally kazanan takim bir say1 alir.
Servisi ka rsilayan takim rallyi kazandiginda hem bir sayr alir hem de servisi
kullanma hakkin1 kazanir ve oyunculari saat yoniinde bi r poz isyon done rler
Oyuncularin kullandiklar1 teknikler ise servis, parmak pas, manset pas, blok, hiicum,

savunma ve planjondur (Bengii, 1983).

Voleybol file yiiksekligi e rkeklerde 2.43 cm, bayanlardaise 2.24 cm’dir
(Fréhner, 1999).

Voleybol topu i¢inde lastik veya benzeri bir maddeden bir kesenin bulundugu
esnek deri veya sentetik deriden yapilmis ve kiireseldir. Topun gevresi 65 — 67 cm ve

agirhigl 260 — 280 gr’dir. i basiner 0.30-0.325 kg/cm®*dir (TVF, 2001).

Her takim; Antrendr, yardimei antrendr, dokt or, m asér v e 12 o yuncudan
olusur. Her takimin 12 oyuncudan olusan listelerinde bir “libero” belirtme hakki
vardir. Libero takimdaki diger oyunculara gore farkli forma giyerek servis atma,
hiicum yapma hakki olmayan ve herhangi bir geri hat oyuncusunun yerini alabilir.
Altr ile sekiz hakem tarafindan yonetilen voleybol miisabakalari, 5 set {izerinden
oynanir. Biitiin miisabaka boyunca hata yapan takim say1 ve servis kaybettigi ilk 4

set en aziki fark olmak ko suluyla 25 sayiyla sonuglanir. Son set ise yine iki fark
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olmak kosuluyla 15 sayida sonuglanir. Takimlar ilk 4 sette 8. ve 16. say1 olmak iizere
60’sar saniyelik 2 teknik mola ve antrendriin ayni1 set icerisinde alacagi 30 saniyelik

2 mola alma hakki vardir (TVF, 2001).

2.5.2. Voleybol Oyununda Oyuncularin Temel Motorik Ozellikleri

Bircok de gisiklik ge cirerek giiniimiize gelen vol eybolt emel m otorik
ozellikler ve zihinsel organizasyon isteyen bir spordur. Hemen her spor dali igin
gerekli motorsal oOzellikler bransa oOzgii farkliliklar gostermektedir. Motorsal
Ozelliklerin dagilimi1 voleybol bransi i¢in asagidaki semada g Osterilmistir (Vurat,

2000, Giindiiz, 1995).

Motorik Ozellikler

| Kuvvet

W Esneklik

= Koordinasyon
m Sirat

m Dayaniklilik

Sekil 2.3.Voleybolda motorsal 6zelliklerin dagilim1
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ARASTIRMA iLE ILGILI LITERATUR

Giiniin farkh zamanlarmmn fizyoloji ve performansa etkileri iizerine yapilan

calismalar:

Sabah yapilacak antrenmanlarin kalp ritimlerinin daha diizenli c¢aligmasina
katki sagladigim1 sOyleyebiliriz. Sabah egzersizleri kalp rahatsizliklarinin 6nlenmesi
i¢cin oldukga elverislidir. Viicut 1sis1 agisindan da sabah yapilacak egzersizler viicut
1sisin1 daha iyi kontrol eder. Aksam egzersizleri viicut 1sisini arttirabilmektedir

(Atkinson, 2006).

Kin-Isler’in (2005) 14 goniilli denek iizerinde yaptigi “Anaerobik
performansta sirkadiyen degisimlerin incelenmesi” isimli ¢aligmasinda denekler ii¢
farkli giin ve 09:00 — 13:00 ve 17:00 saatlerinde aktif sigrama ve wingate testine tabi
tutulmuslardir. Aktif sigrama testinde sirkadiyen etkisi goriildiigii belirlenmistir.
Yine WANT testinde de anaerobik gii¢ ve ortalama gii¢c degerlerinde sirkadiyen ritim
etkisinin varoldugunu belirtmistir. Bu calismada oral viicut sicakliginda da anlamli

sirkadiyen ritim etkisi oldugu rapor edilmistir (Kin-Isler, 2005).

Souissi ve ark. (2007) tarafindan 11 saglikli denek {izerine yapilan “Giiniin
Farkli Zamanlarindaki Antrenmanlarin Performansa Etkisi” isimli arastirmada
deneklerin 30 S Wingate testi ile performanslari 6l¢iilmiis ve buna bagli olarak cesitli
degerlere bakilmistir. Sabah 06:00’da calisan gruba gore 6gleden sonra 18:00°de
calisan grubun daha iyi performans gdsterdigi tespit edilmistir. Fakat kan laktat
degerleri arasinda onemli bir degisimin olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonug giiniin farklh
saatlerinde calismanin toparlanma iizerine biiyiik farkliliklar yaratmadigini ortaya
koymustur. Ama tartisjma kisminda bu zamana aksam saatlerinde yapilacak
egzersizlerin de eklenmesini ilerideki benzer ¢alismalar i¢in dnermislerdir (Souissi,

2007).

Bernard ve ark. (1998) 23 goniillii denek iizerinde yaptiklart “Giiniin Farkli

Saatlerinin Maksimal E gzersizlere E tkileri” isimli caligmasinda deneklerin sabah
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09:00 - 6gleden sonra 14:00 ve aksam 18:00°de olgiimleri almmustir. Olgiimler
bisiklet ergometresinde maksimal hiz, ergojump {izerinde maksimal sigrama ve 50 m
sprint seklinde yapilmistir. O I¢iimler s onucunda viicut sicakliklarr arasinda 6nemli
farkliliklar bulunmustur. 18.00°’de antrenman yapan grubun viicut sicakligi daha
yiiksek bul unmustur. Benzer sekilde genel performans da saat 14:00 ve 18:00°de
yapilan egzersizlerde sabaha gore daha yiiksek bulunmustur. Ama bu ¢al 1smada
sadece farkli saatlere bagimli kalmayarak sporcularin antrenman sirasindaki moral ve
motivasyonlarinin da 6nemine dikkat ¢ekerek motivasyonun da bu degiskenler

tizerinde etkili olabilecegini belirtmislerdir (Bernard, 1998).

Silva ve ark. (2006) 69 Astimli ¢ocuk iizerine yaptiklar1 “Giinlin Farkli
Zamanlarinda Yapilan Egzersizlerin Astimli Cocuklar Uzerine Etkileri” isimli
caligmasinda denekler 3 gruba ayrilmig 23 denek sabah, 23 denek 6gleden sonra
antrenman yapmis. 23 denek ise kontrol grubunu olusturmustur ve bu c¢ocuklarda
sabah antrenman yapan c¢ocuklarin egzersizleri daha iyi siirede gerceklestirdikleri
sonucuna varmislardir. Antrenman sonrasi dinlenme siireleri ve s abah ant renman
yapan g rupta nabiz degerlerinin daha diisiik oldugu sonucuna varmiglardir (Silva,

2006).

Racianis ve ark. (2003) 23 beden egitimi 6grencisi iizerine yaptiklar1 “Gliniin
Farkli Saatlerinde Yapilan Maksimal Bacak Egzersizlerine Sicak Ortamin Etkileri”
isimli ¢aligmasinda deneklere ii¢ farkli glinde 08:00, 13:00 ve 17:00 saatlerinde dikey
sigrama testi, kuvvet testi ve hiz testi yaptirilmistir. Viicut sicakligi sabah 6l¢iimiinde
diger iki Ol¢time gore onemli bir farklilik gostermistir. Ancak ortamin sicakliginin

maksimal egzersizlere etkisinde farklilik gériilmemistir (Racianis, 2003).

Bernard ve ark. (1998) 23 yetiskin erkek ile yaptiklart “Glinlin Farkli
Saatlerinin Maksimal Bacak Egzersizlerine Etkisi” isimli ¢alismalarinda deneklere
farkli gilinlerde ve farkli saatlerde (09:00, 14:00 ve 18:00) hiz, kuvvet ve sigrama
testleri yapilmis ve viicut sicakliklart Sl¢iilmiistiir. Sabah 09:00 ve 18:00 testi
arasinda viicut sicakliginda o6nemli farkliliklar tespit edilmistir. Bisiklet

egzersizindeki ve sigrama testindeki performanslar1 sabah 09:00°da yapilan
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egzersizde 14: 00 ve 18:00°de yapilan egzersizlere gore daha yiliksek bulunmustur.
Ayrica saat 14:00 ve 18:00 egzersizleri arasinda da onemli farkliliklar bulundugu

belirtilmistir (Bernard, 1998).

Sekir ve ark. (2002) “ Laktat ve Solunumsal Esik Arasindaki iliski Uzerine
Gilinlin Zamaninin Etkisi” isimli arastirmalarinda 7 orta diizeyde aktif goniillii erkek
denege birbirini takip eden giinlerde bisikleti ergometresinde maksimal bir test
yaptirmiglardir. Calismada ANOVA sonuglarina giliniin zaman ile iligkili olarak ne
solunumsal gaz analizi ne de laktik asit 6l¢limii i¢in anlamli bir fark bulunmustur.
Solunum esigi ve laktat diizeylerinin genel olarak degerlendirildiginde giiniin

zamanindan etkilenmedigi sonucuna varmislardir (Sekir, 2002).

Anaerobik esik ve laktat iizerine yapilan calismalar:

McLellan ve ark. (1991) hem submaksimal hem de maksimal aralikli
(intermittent) testte aktif ve pasif toparlanmanin anaerobik esigin belirlenmesine
etkisini arastirmiglar ve aktif toparlanmanin hem submaksimal he m de maksimal
aralikli testlerde anaerobik esigin belirlemesini etkilemedigini bulmuslardir. Bu
calismada VO, max’in yaklasik % 35’inde yapilan aktif toparlanmanin anaerobik
esigin belirlenmesini etkilemedigi goriilmiistiir. Fakat anaerobik esigin ma ksimal
testte s ubmaksimal testten da ha yliksek metabolik hizda olustugu gorilmiistiir
(McLellan, 1991).

Beneke’nin (1995) 9 kiirekgi lizerinde yaptig1 ¢calismasinda 4 mmol anaerobik
esik tw kiirek ergometresinin Maksimal Laktat Sabitlik Durumu (MLSS) is yiikiine
uygun olmadigini bulmustur. Anaerobik esigin pratik kullaniminin bagimsiz olarak

MLSS is yiikiine karsilik gelmedigini agiklamistir (Beneke, 1995).

Pfitzinger ve ark. (1998) 20 dayaniklilik sporcusu lizerinde egzersizde laktat
Olctimlerinin giivenirligini arastirmiglardir. LT’ deki hiz (LT ver) - 0.98-0.99, LT deki
VO, (LTvo2) - 0.91 - 0.96 ve LT’deki KAH (LTHR) - 0.75 - 0.96 arasinda iliski
gostermistir. Sonuglar LTVel, LT VO, ve LTHR o§l¢iimiiniin gilivenirliligini
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kanitlamigtir. Ayni calismayr Weltman ve ark. (1990)’da yapmislar ve benzer
sonuclar bulmuslardir (Pfitzinger, 1998).

Dobbins ve Fallowield (1998) bisikletgiler {lizerinde yaptiklari ¢alismada
MLSS ve V-Slope arasinda (hem VO, degerleri hem de gii¢ ¢iktisi olarak) bir iliski
bulamamiglardir. Fakat MLSS ve VO, kirilma noktasi (VO, deg) arasinda gii¢lii bir
iliski bulmuslardir (Dobbins ve Fallowield, 1998).

Romer ve ark. (1996) 15 erkek mesafe kosucusu iizerinde yaptiklar
calismada laktat minimum testin MLSS hizinin 6l¢iimii icin gegerli ve giivenilir bir
yontem oldugunu ve minimum kan laktatinin glikojen tiikenme sartlarina dayanikl
oldugunu belirtmistir. Minimum kan laktat konsantrasyonun esik noktalarinin kisisel
degerlendirilmesinde daha objektif bir degerlendirme sagladig: belirtilmistir (Romer,

1996).

Jones ve Doust’un (1998) MLSS’un belirlenmesinde laktat minimum testinin
gecerliligini arastirmiglar ve 13 erkek atlet 8 km yolda kosturulmus ve laboratuar
testleri yapilmistir. Sonugta laktat minimumdaki kosu hizi ([Lac]B-V) ile
MLSS’deki kosu hizi en diisiik korelasyon (r =0.61) gostermis ve V-MLSS’inen
kotii tahmini saglamistir. LT deki hiz (V-TLac) V-MLSS ile en yiiksek korelasyonu
gostermis (r =0.94) ve V-MLSS’e en yakin tahmini saglamistir. Sonugta V-TLac
submaksimal egzersizden kan laktat birikimi ile ilgili 6l¢iimlerde V-MLSS’in en iyi
tahminini saglamakta ve HTLac 8 km performansinin tahmin edilmesinde giiclii bir

gosterge oldugunu belirtmislerdir (Jones ve Doust, 1998).

Gentil ve ark. (2006) dort farkli kuvvet antrenman metodunun kan laktat
yanitlarini incelemislerdir. Calismaya, daha onceden bu dort kuvve t antrenman
metodunda deneyimli 12 goniillii erkek katilmistir (yas: 24.83 + 3.27 yil, boy: 177.83
+ 5.96 cm, viicut agirhigi: 78.94 + 8.13 kg, I0R M vyiikii 109.58 + 16.58 kg ,
antrenman deneyimi en az 2 yil). Bacak ckstansiyon (leg extension) ha reketi
10RM‘ye karsilik gelen yiik ile (siiper yavas metodu hari¢) normal hizda (2 sn

konsentrik ve 2 sn eksentrik kasilma, arada dinlenme yok), tiikenene kadar (dizin tam
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ekstansiyona gelemedigi nokta) uygulanmistir. Kan laktat konsantrasyonu her bir
kuvvet antrenman metodundan 3 dk sonra 6nemli derecede artmistir. Ayni zamanda
dort farkli kuvvet antrenman metodunun kan laktat yanitlar1 arasinda da istatiksel

olarak anlamli fark bulmuslardir (Gentil, 2006).
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, arastirma grubu, verilerin toplanmasi ve veri
toplama araglar1 tanitilmaktadir. Ayrica bu ¢alismada elde edilen verilerin analizi

sunulmaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma, giiniin farkli saatlerinde yapilan submaksimal ve maksimal
egzersizlerin kan laktat diizeyine ve anaerobik esik noktasi iizerine olan etkisini

arastirmaya yonelik, deneysel nitelikte bir laboratuar ¢aligsmasidir.

Bu c¢alisma Rastgele Capraz Deney Deseni kullanilarak yapilmistir.
Calismaya katilan katilimcilarin 4 tanesi 09:00 10:00 saatleri arasinda, ikinci 4 kisi
13:00 — 14:00 saatleri arasinda — son 4 kisi ise 17:00 — 18:00 saatleri arasinda
baslayacak sekilde teste alinmistir. Calisma boyunca sporcularin testlerdeki

performanslar etkilenmesin diye antrenman yapmamalar1 konusunda uyarilmislardir.

Olciimler belirlenen birer saatlik zaman araliklarinda iki kisi olciilecek
ayarlanmigtir. Sabah 09:00’da teste baglayan katilimer ikinci testi 48 saatlik aradan
sonra saat 13:00’te, li¢lincii testi yine 48 s aatlik ara ile saat 17:00’de yapmistir. Bu

sayede, deneyimden kaynaklanacak farkliliklar ortadan kaldirilmistir.
3.2. Arastirma Grubu
Bu arastirmanin ¢alisma grubunu Bolu’da en az 5 yildir voleybol oynamis ve

halen oynayan 12 bayan voleybolcu olusturmustur. Arastirmaya katilan sporcular ile

bir toplant1 yapilmis ve deneklerin yapilacak olan arastirma hakkinda bilgi sahibi
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olmalar1 saglanmistir. Daha sonra ¢aligmaya katilan deneklerden goniillii olduklarini

belirten Denek Izin ve Bilgi Formunu okuyarak imzalamalar istenmistir.

Calismaya katilan katilimcilarin; Yas ortalamasi 18.58 + 3.94 yil, spor yasi
ortalamas1 7.50 + 3.17 yil, haftalik antrenman saati ortalamasi 6 + 1.16.saat, boy
ortalamast ise 172.25 + 7.20 cm dir.

3.3. Veri Toplama Araglari ve Verilerin Toplanmasi

Yapilan bir ¢cok caligmada(Hill, B orden, D arnaby, H endricks ve Hill, 1992;
Hill, 1996, Akkurt, Giir ve Kiigiikoglu, 1996; Giines, Arslan ve Erdal, 1998; Reilly
ve Brooks, 1986, Giines ve ark., 1998; Reilly, Robinson ve Minors, 1984 ve Reilly
ve Brooks, 1986) giiniin farkli saatleri i¢in sabah 09:00 6gle 13:00 ve aksam 17:00
saatlerini egzersizlerin Ol¢timleri i¢in kullanildigi goriilmektedir. Bunun yaninda
voleybol takimlarinin yapti§i antrenman saatleri de arastirma i¢in seg¢ilen saatlere

paralellik gostermektedir.

Bu calismada, her sporcu i¢in 48 saat ara ile giiniin ii¢ farkli saatinde 09:00,
13:00 ve 17:00°de Artirmali Kosu Band1 Protokolii uygulanmistir. Denekler kosuyu

istemli olarak siirdiirebilecekleri en son noktaya kadar devam etmislerdir.

Denekler onceden dagitilan bilgi formlar1 ile menstruasyon giinlerinin
tespitinden sonra teste alinmislardir. Deneklerin testten 30 dk 6nc esinde 6l¢limlerin
alinacagi AIBU BESYO Fizyoloji Laboratuarinda hazir bulunmalari saglanmistir.
Daha sonra deneklerin boy, kilo ve viicut yag oOl¢iimleri alinmistir. Deneklerin
dinlenik laktat diizeylerinin belirlenmesinden o©nce laboratuarda hazirlanan
minderlerin tizerinde 10 dk sirtiistii yatarak dinlenmeleri saglanmistir. Deneklerin 10
dakikalik dinlenmeleri esnasinda yatar pozisyonda iken sag kulaktan viicut 1sis1
Ol¢timleri alinmistir ve yine ayni pozisyondayken en diisiik dinlenik kalp atim hiz1
degerleri belirlenmistir. Dinlenmeden sonra denekler sandalyeye oturmus, sol
bilekten sistolik ve diyastolik kan basinglar1 degerleri alinmis yine ayni pozisyonda
dinlenik kan laktat degerleri dl¢lilmiistiir. Biitiin bu iglemler ayni sira takip edilerek
her test Oncesi alinarak tiim denekler i¢in ii¢ dl¢lime gore hazirlanan Anaerobik Esik

Belirleme Formu’na kayit edilmistir
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Asagida caligmada kullanilan veri toplama araglar1 ve test protokolleri

ayrintili olarak tanitilmaktadir.

3.3.1. Boy 6lciimil

Arastirmada katilmcilarin  boylar;; Medikal B oy O Igerli T erazi ile

Olgiilmiistiir.

Katilimcilarin boy uzunluklari; topuktan basin en iist noktasina dogru olan
viicut yiiksekligi olarak dlciilmiistiir. Ol¢iim esnasinda katilimeilarin; ayaklar1 kapals,
baglarinin arkasi, sirt ve topuklarinin 6l¢iim aletine bitisik durumda tutulmasina,

derin bir nefes aldiktan sonra 6l¢iimiin yapilmasina dikkat edilmistir.
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3.3.2.Viicut agirhg ve viicut yag ol¢iimii

Aragtirmada katilimcilarin viicut agirliklar1 ve viicut yag oSlgiimleri 0.1 kg

duyarliliginda olan Taylor Body Fat Analyzer marka dijital 6l¢tim aleti Sl¢iilmiistiir.

Viicut agirhigt ve viicut yag oOlciimlerinde, katilimcilar ol¢iim aletine
¢ikmadan 6nc e Taylor Body F at A nalyzer m arka dijital 6l¢iim aletine boylar1 ve
yaslar kaydedilmistir, daha sonra katilimcilarin iizerinde sort ve tisort varken ¢iplak

ayakla, kollar iki yanda duracak sekilde 6l¢iim yapilmistir.

3.3.3.Viicut 1s1s1 dlciimii

Katilimcilarin viicut 1si1s1 Braun Termoscan Irt 4520 marka 1s16lger aleti ile

Olgiilmiistiir.
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Viicut 1silari, yatar pozisyonda sag kulaktan 5 kez 6l¢iilmiis, en diisiik ve en
yiiksek 6l¢lim degerleri atildiktan sonra kalan 3 6l¢limiin ortalamalar1 alinarak kayit

edilmistir.
3.3.4. Dinlenik kalp atim hiz1 6l¢iimii
Deneklerin dinlenik kalp atim sayilar1 Polar Marka gdgiis band1 ve kol saati

takilarak yatar pozisyonda Olcililmiistiir. Goriilen en diislik kalp atim hizi, dinlenik

kalp atim hiz1 olarak kayit formuna yazilmistir.

3.3.5 Sistolik ve diyastolik kan basinci 6l¢iimii
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Deneklerin sistolik ve diyastolik kan basinci dl¢iimleri Braun BP 1600 marka

tansiyon aleti ile ol¢ililmiistiir.

Deneklerin sistolik ve diyastolik kan basinglar1 laboratuarda hazirlanan
minderde 10 da kika dinlenmeden s onra, s andalyede oturur durumda, tansiyon aleti

sol bilege takilarak ve kolun kalp hizasinda tutulmasi saglanarak dl¢iilmiistiir.

3.3.6. Kan laktat diizeyi 6lcimi (tam kan)

Deneklerin kan laktat diizeyi 6l¢timleri YSI 1500 SPORT "~ Lactate Analyzer

cihazinda Ol¢iilmiistiir.

30



Deneklerin dinlenik ve egzersiz sirasindaki kan laktat (tam kan) diizeylerinin
Ol¢iimii kulak memesinden alinan kan ile dlciilerek anaerobik esik belirleme formuna

kaydedilmistir.

3.4. Antrenman Protokolleri

Calismaya katilan deneklerde 6grenme {izerindeki e tkisinin olusmasini
engellemek icin testler rastgele sirayla yapilmistir. Deneklere test hakkinda bilgi

verilmistir.

Daha s onra denekler testlerin yapilacagi laboratuara doldurduklar1 bilgi
formlarina gore belirlenen tarihlerde test baslamadan 30 dk oOnce gelmislerdir.
Deneklerden testlerin yapilmasindan onceki 24 saatlik dilimde yorucu egzersiz ve

aktivite yapmamalar1 konusunda bilgilendirilmistir.

Biitiin degerler, her sporcu ic¢in hazirlanan Anaerobik Esik Belirleme

Formuna kaydedilmistir.
Oda sicakligi Toshiba Inverter Air Conditioner kullanilarak 21-23 de rece

arasinda korunmustur. Sporcular testten Onceki son Oglinli 3 saat Onc esinde

tikketmeleri konusunda uyarilmiglardir.

31



3.4.1 Arttirmal kosu bandi egzersizlerinin uygulanmasi

Deneklerin anaerobik esik seviyelerinin tespiti i¢in yapacaklar1 arttirmali

kosu band1 egzersizleri H/P/Cosmos Mercury 4.0 marka kosu bandinda yapilmistir.

Kosu Bandinda 7 km/saat ile baslatilan test, her ili¢c dakikada bir kulak
memesinden kan 6rnegi alinarak laktat degerleri 6l¢iildiikten sonra devam edilmistir.
Kosu siiresince gogse takili olan gégiis bandi ve Polar saat ile kalp atim hiz1 degerleri
alinarak kayda gecirilmistir. Her 3 dk sonundaki kan alimindan sonra kosu bandinin
hiz1 1 km/saat arttirilmistir. Testler arasinda kulak memesinden alinan kan islemi 1
dakikalik zaman dilimi igerisinde yapilmistir. Bu islem sporcu maksimum kalp atim

hizina ulasincaya veya yorulana (tiikenene) kadar devam ettirilmistir.
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3.5. Veri Analizi

Biitiin verilen tanimlayici istatistikleri (aritmetik ortalama ve standart sapma)
yapildiktan sonra, oOl¢iilen tiim degiskenlerdeki Sirkadiyen degisimler tekrarl
Olctimlerde tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile test edilmistir ve anlamli fark
elde edildiginde farkin hangi zaman diliminden kaynaklandiginin belirlenmesi

amaciyla Bonferroni post hoc analizi uygulanmstir.

Bu calismada anlamlilik diizeyi ¢alismanin baginda p<0.05 olarak belirlenmis

ve analizler Windows i¢in SPSS 17.0 paket programinda yapilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR
Bu boliimde, ¢aligma kapsaminda elde edilen veriler sunulmustur.
4.1. Deneklerin Demografik Ozellikleri
Asagida caligmaya katilan deneklerin yasi, spor yasi, haftalik antrenman
saatlerinin ortalamasi ve boylarinin aritmetik ortalamasi (%) ve s tandart sapmasi

(SS) verilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Deneklerin Yasi, Spor Yasi ve Haftalik Antrenman Siiresi

Ozellikler N | Ortalama | Standart Sapma
Yas (yil) 12 18,58 3,94
Spor yasi (yil) 12 7,50 3,17
Haftalk  antrenman  siresi 12 6 1,16
(saat)

Tablo 4.1.’de tiim deneklerin yas1, spor yas1 ve haftalik antrenman siirelerinin
ortalamalar1 ve standart sapmalar1 verilmistir. Tablo 4.1.°de gorildigi gibi
caligmaya katilan 12 bayan sporcunun yas ortalamast 18.58 £ 3.94 yil olarak
verilmistir. Spor yasi ortalamasi 7.50 £ 3.17 yil olarak kaydedilmistir. Haftalik

antrenman stirelerinin ortalamasi1 360.00 + 78.75 dakika olarak verilmistir.

Tablo 4.2. Deneklerin Boy Olgiim Sonuglar

Ozellikler N Ortalama [Standart Sapma

Boy (cm) 12 172,25 7,20

Tablo 4.2.°de goriildiigii gibi calismaya katilan 12 bayan sporcunun

boylarinin ortalamasi 172.25 + 7.20 c¢m olarak 6l¢tilmiistiir.
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4.2. Deneklerin Fizyolojik Ozellikleri

Asagida deneklerin fizyolojik 6zelliklerinden viicut agirhig (kg), viicut yag
yiizdesi (%), dinlenik kalp atim hiz1 (atim/dk), dinlenik laktat (mMol/L), sistolik ve
diyastolik kan basinglari (mmHg), viicut 1silar1 (santigrat derece) tablo ve grafik

sekilleri halinde verilecektir.

Tablo 4.3. Deneklerin Fizyolojik Ozellikleri

Giiniin Zaman (saat)

Degiskenler
09:00  13:00  17:00 Foop
X 8§ X SS X SS
Viicut Agirlig (kg) 56.2+7.5 56.0£7.3 53.6+10,6 990 387
Dinlenik Kalp Atim Hiz1 (atim/dk)  64.4+7.8  66.5+8.8 68.4+9.6 619 545
Dinlenik Laktat (mMol/L) 1.26+0.3  1.08+0.3 1.09+0.2 1.216 304
Sistolik Kan Basinc1 (mmHg) 114.8£8.1 117.849.9 116.2+8.3 343 712
Diyastolik Kan Basinci (mmHg) 65.3+6.1 64.749.6 69.7+10.3 1.137  .333

Tablo 4.3.” te goriildiigii gibi calismaya katilan 12 bayan sporcunun Viicut
agirliklarinin ortalamasi 09:00°da 56.2 = 7.5kg, 13:00’te 56.0 £ 7.3 kg, 17:00’de
53.6 £ 10.6 kg olarak Ol¢lilmiistiir. Viicut agirligt ortalamasina baktigimizda
17:00’de alinan 6l¢iim daha diisiik ¢ikmustir, fakat bu fark istatiksel olarak anlamli
bulunmamastir (p>0.05).

| Vicut Agirhgn (kg)

56,2 56

09:00 13:00 17:00

Glnidn Zamani (saat)

Sekil 4.1. Viicut agirhigindaki sirkadiyen degisimler
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1 Dinlenik Kalp Atin Sayilan atim/dk) 1 Dinlenik Laktat Degerleri (mMol/L}
126
084
66,5
108 109
; l l
//. —. /)/ //. /)/
09:00 13:00 1700 09:00 13:00 1700
Gilniin Zamani (saat) Giiniin Zamani (saat)

Sekil 4.2. Dinlenik KAH ve Dinlenik Laktat Degerlerinde Sirkadiyen Degisimler

Bkz.Tablo 4.3.” te g oriildiigii gibi caligmaya katilan 12 bayan sporcunun
dinlenik kalp atim hiz1 ortalamasi 09:00’da 64.4 + 7.8 atim/dk, 13:00’te 66.5 + 8.8
atim/dk, 17:00°de 68.4 £ 9.6 atim/dk olarak Ol¢lilmiistiir. Dinlenik laktat degerlerinin
ortalamasi ise 09:00°da 1.26 + 0.3 mMol/L, 13:00°te 1.08 + 0.3 mMol/L, 17:00°de
1.09 £ 0.2 mMol/L olarak ol¢iilmiistiir. Sekil 4.2.°de i se de neklerin di nlenik ka Ip
attm hiz1 ve dinlenik laktat degerlerinin ortalamasi siitun grafigi seklinde

gosterilmistir.

W Sistolik Kan Basincl (mmHg) W Diyastolik Kan Basincr (mmHg)

114 117 116

09:00 13:00 17:00

GuUunun Zamani(saat)

Sekil 4.3. Sistolik ve Diyastolik Kan Basinglarindaki Sirkadiyen Degisimler

Bkz.Tablo 4.3.’te goriildiigii gibi c¢aligmaya katilan 12 bayan sporcunun
sistolik kan basinci ortalamasi 09:00°da 114.8 + 8.1 mmHg, 13: 00°te 117.8 = 9.9
mmHg, 17: 00’de 116.2 £+ 8.3 m mHgol arak O6l¢lilmiistiir. Diyastolik ka n
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basinglarinin ortalamasi ise, 09:00’da 65.3 + 6.1 mmHg, 13:00’te 64.7 £ 9.6 mmHg,
17:00’de 69.7 = 10.3 mmHg olarak dl¢iilmiistiir. Bkz. Sekil 4.3.’te ise deneklerin
sistolik ve diyastolik kan basinglarinin ortalamasi siitun grafigi seklinde

gosterilmistir.

Tablo 4.4. Deneklerin Viicut Isilari

. Giiniin Zamamn (saat)
Degiskenler 09:00 13:00  17:00
X ss XK ss XK ss

Viicut Isis1 (°C) 36.6£0.3  36.8+0.2 37.0+0,1 6.856 .005

Tablo 4.4.” te goriildiigli gibi caligmaya katilan 12 bayan sporcunun viicut
1s1lart ortalamasi1 09:00°da 36.6 + 0.3 °C, 13:00°te 36.8 £ 0.2 °C, 17:00°de 37.0 £ 0,1
°C olarak olgiilmiistiir. Yapilan Olgiimlerde giiniin farkli zamanlarinin viicut 1sisi
iizerinde anlamli bir fark olusturdugu goriilmiistiir (p<0.05). Bu farkin hangi gruplar

arasinda oldugunu asagida Tablo 4.5.’te gorebiliyoruz.

B Vicut Isisi (Santigrat derece)

37

36,8

09:00 13:00 17:00

Giiniin Zamani (saat)

Sekil 4.4. Viicut Isilarindaki Sirkadiyen Degisimler
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Tablo 4.5. Deneklerin Viicut Isilart Bonferroni post hoc Analizi Sonucuna Gore

Vicut Isilar(°C) N =)
09:00  13:00 12 287
Bonferroni 13:00  17:00 12 663
17:00  09:00 12 017

%(09:00 saatindeki viicut 1s1s1 17:00 saatinden istatiksel olarak diisiik, p<.005

Viicut 1silar1 arasindaki anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
gormek i ¢in Bonferroni post hoc analizi uygulanmigtir. Tablo 4.5‘te b u analizin
sonuglara bakildiginda sabah 09:00 saatindeki ol¢iimler ile aksam 17:00 saatleri

arasindaki ol¢timlerde istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Tablo 4.6. Deneklerin Kosu Siireleri ve Kosu Mesafeleri

Giiniin Zaman (saat)

09:00 13:00 17:00 = D
Degiskenler X ss e SS X ss

Kosu Stireleri (sn) 1122.0+184.5 1151.0£158.7 1112.0+185,2 1.614 218
Kosu Mesafeleri (m) 3025.4+658.7  3123.7£576.7 3075.0£698.8 669 523

Tablo 4.6” da goriildigii gibi calismaya katilan 12 bayan sporcunun kosu
siireleri ortalamas1 09:00°da 1122.0 + 184.5 sn, 13:00°te 1151.0 + 158.7 sn, 17:00°de
1112.0 £ 185,2 sn olarak ol¢lilmiistiir. Kosu stireleri arasindaki fark istatiksel olarak
anlamli bulunmamigstir (p>0.05). Kosu mesafeleri ortalamasi ise 09:00°da 3025.4 +
658.7 m, 13:00’te 3123.7 £ 576.7 m, 17:00°de 3075.0 = 698.8 m olarak Ol¢iilmiistiir.
Aradaki fark istatiksel olarak anlamli gériilmemistir (p>0.05).
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= Kosu Sureleri (sn) o Kosu Mesafeleri (m)

3025 3123 3075

09:00 13:00 17:00

Gunun Zamani(saat)

Sekil 4.5. Kosu Siireleri ve Kosu Mesafelerindeki Sirkadiyen Degisimler

Sekil 4.5.’te deneklerin kosu siireleri ve kosu mesafelerinin ortalamasi stitun

grafigi seklinde verilmistir.

4.3. Deneklerin Egzersizler Sirasindaki Laktat Degerleri ve Kalp Atim Hizlan

Asagida ¢alismaya katilan 12 sporcunun arttirmali kosu protokolii sirasindaki
Olciilen laktat degerleri ve kalp atim hizlar tablolar ve siitun grafikleri seklinde

verilmigtir.

Tablo 4.7. Deneklerin Kosu Hizlarindaki Laktat Degerleri

Giiniin Zamani (saat)

09:00 13:00 17:00
Degiskenler N X ss X ss 3 sS F D
7 km/saat Laktat(mMol/L) | 12 | 2.64+ 789  2.55-.679  2.62+,764 267 | 768
8 km/saat Laktat(mMol/L) | 12 | 3.35+ 816  3.19+.697  3.24+.914 748 | 485

9 km/saat Laktat(mMol/L) 12 | 4.02+1.162 3.74+.900 3.95+1.127 1.959 | .165
10 km/saat Laktat(mMol/L) | 12 | 5.17+1.486  4.81%1.191 5.11£1.495 2.103 | .146
11 km/saat Laktat(mMol/L) | 12 | 6.94+1.958 6.50+1.708 6.81+1.927 1.916 | .171
12 km/saat Laktat(mMol/L) | 6 | 9.05+2.669 8.20+2.398 8.99+.658 .646 .545
13 km/saat Laktat(mMol/L) | 5 | 9.92+1.981 9.68+2.297  9.83+2.838 120 .888

Tablo 4.7.’de deneklerin kosu bandinda kostuklar1 egzersizlerin 7 km/saat
hizda baglayarak arttirmali giden 13 km/saat hiza kadarki laktat diizeylerinin

aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi ile anlamlilik degerleri verilmistir. Tablo
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4.7.°de goriildiigii gibi laktat degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamaistir (p>0.05). Deneklerin her km/saat’teki laktat degerleri ve kalp atim

hizlar1 asagida degerlendirilecektir.

Tablo 4.8. Deneklerin Kosu Hizlarindaki Kalp Atim Hizi Degerleri

Giiniin Zamam (saat)

09:00 13:00 17:00
Degiskenler N X ss X ss X ss F | p
7km/saat KAH(atim/dk) | 12 | 153.25£20.00 1529141725 150.08£1420 | .826 | 451
8 km/saat KAH(atim/dk) | 12 | 169.50+ 1640  168.00£15.14  171.58+14,46 |1.450 |.256
9 km/saat KAH(atim/dk) | 12 | 179.66+15.88  179.33+14.48  181.50+13,23 | .841 |.445
10 km/saat KAH(atm/dk) | 12 | 187.50+ 13.45  187.75+13.55  188.25+11,87 | .186 |.831
11 km/saat KAH(atm/dk) | 12 | 193.66+ 1274 193.25412.89  194.00+11,39 | .155 |.858
12 km/saat KAH(atm/dk) | 8 | 194.874924 194754871  196.629,14 [1.951 |.179
13 km/saat KAH(atm/dk) | 4 | 19625+ 13.07 1927541111  193.50+7,23  [1.052 |.406

Tablo 4.8.’de deneklerin kosu bandinda kostuklar1 egzersizlerin 7 km/saat
hizda baslayarak arttirmali giden 13 km/saat hiza kadarki kalp atim hizlarinin
aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi ile anlamlilik degerleri verilmistir. Tablo
4.8.’de goriildigii gibi kalp atim hizlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir p>0.05. Deneklerin her km/saat’teki kalp atim hizlari, laktat degerleri

ile asagida degerlendirilecektir.
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Asagidaki grafiklerde de neklerin her km /saat’teki la ktat diize yleri ve k alp

atim hizlar1 ayr1 ayr1 degerlendirilecektir.

4.3.1. 7 km/saat hizdaki KAH degerleri ve LA’larin degerlendirilmesi

W 7kmsaat Kalp Atim Saylan (atim/dk)

153,05 5291

164

W 7km/saat Laktat Degerleri (mMol/L]

162

/I I 15008 25

09:00 13:00 17.00 09:00 13:00 17.00

Gliniin Zamani (saat)

Gilniin Zamani (saat)

Sekil 4.6. 7 km/saat Hizdaki KAH ve LA Degerlerindeki Sirkadiyen Degisimler

Sekil 4.6.’da verilen giiniin ii¢ farkli zamanindaki laktat degerleri ve kalp atim
hizlarima baktigimizda 7 km/saat hizda yapilan egzersizlerde laktat degerleri
09:00°da 2.64 m Mol/L, 13:00°te 2.55 m Mol/L ,17:00°de 2.62 2.64 m Mol/L olarak
bulunmustur, Ol¢limler arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz.
Tablo 4.7. (p>0.05). Yine ayni km/saat hizdaki KAH sonuglarina baktigimizda
09:00°da 153.25 atim/dk, 13:00’te 152.91 atim/dk, 17:00°de 150.08 atim/dk olarak
bulunmustur. Olciimler aradaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamustir bkz.

Tablo 4.8. (p>0.05).
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4.3.2. 8 km/saat hizdaki KAH degerleri ve LA’larin degerlendirilmesi

W8 kmjsaat Kalp Atim Saylan {atim/ck]
17158

1695

/l |

09:00 1300 1700

Giiniin Zamani (saat)

335

8 km/saat Laktat Degerleri (mMol L)

3
3 l

09:00

1300 17:00

Gilniin Zamani (saat)

Sekil 4.7. 8 km/saat Hizdaki KAH ve LA Degerlerindeki Sirkadiyen Degisimler

Sekil 4.7.’de verilen giiniin {i¢ farkl1 zamanindaki laktat degerleri ve kalp atim
hizlarima baktigimizda laktat degerleri saat 09:00°da 3.35 m Mol/L, 13:00’te 3.19
mMol/L, 17:00°de 3.24 mMol/L olarak bulunmustur, ol¢iimler arasindaki fark
istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.7. (p>0.05). Yine ayni km/saat
hizdaki KAH sonuglarina baktigimizda 09:00°da 169.50 atim/dk, 13:00’te 168.00
atim/dk, 17:00’de 171.58 atim/dk olarak bulunmustur. Olciimler aradaki fark

istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.8. (p>0.05).
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4.3.3. 9 km/saat hizdaki KAH degerleri ve LA’larin degerlendirilmesi

B 9km/saat Kalp Atim Sayilan (atim/dk) W an/saat Laktat Degerer (mMol L

181,51

402
395
179,66
179,33 7 l

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

Giiniin Zamani (saat] Giliniin Zamani (saat)

Sekil 4.8. 9 km/saat Hizdaki KAH ve LA Degerlerindeki Sirkadiyen Degisimler

Sekil 4.8.”de verilen giiniin {i¢ farkl1 zamanindaki laktat degerleri ve kalp atim
hizlarima baktigimizda laktat degerleri saat 09:00°da 4.02 mMol/L, 13:00’te 3.74
mMol/L , 17: 00°de 3.9 5 m Mol/L olarak bulunmustur, ol¢limler arasindaki fark
istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.7. (p>0.05). Yine ayn1 km/saat
hizdaki KAH sonuglarina baktigimizda 09:00°da 179.66 atim/dk, 13:00’te 179.33
atim/dk, 17:00’de 181.51 atim/dk olarak bulunmustur. Olciimler aradaki fark
istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.8. (p>0.05).
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4.3.4. 10 km/saat hizdaki KAH degerleri ve LA’larin degerlendirilmesi

I 10km/saat Kalp Atm Sayilan (atim/dk) W 10kmsaat Laktat Degerer (mboll

517
188,25 511

18775
1875 l 481

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

Giiniin Zamani (saat) Giiniin Zaman (saat)

Sekil 4.9. 10 kim/saat Hizdaki KAH ve LA Degerlerindeki Sirkadiyen Degisimler

Sekil 4.9.’da verilen giiniin ii¢ farkli zamanindaki laktat degerleri ve kalp atim
hizlarma baktigimizda laktat degerleri saat 09:00’da 5.17 mMol/L, 13:00’te 4.81
mMol/L, 17:00’de 5.11 mMol/L olarak bulunmustur, Ol¢limler arasindaki fark
istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.7. (p>0.05). Yine ayn1 km/saat
hizdaki KAH sonuglarina baktigimizda 09:00°da 187.5 atim/dk, 13:00’te 187.75
atim/dk, 17:00°de 188.25 atim/dk olarak bulunmustur. Olgiimler aradaki fark
istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.8. (p>0.05).
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4.3.5. 11 km/saat hizdaki KAH degerleri ve LA’larin degerlendirilmesi

I 11 krmsaat Kalp Atim Saylan (atim/dk) I 11 kim/saat Laktat Degerleri {mMol/L]

194
193,66 681
19325
l 6,5

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

b4

Giiniin Zamani (saat] Gilniin Zamani {saat)

Sekil 4.10. 11 km/saat Hizdaki KAH ve LA Degerlerindeki Sirkadiyen Degisimler

Sekil 4.10.’da verilen giiniin ii¢ farkli zamanindaki laktat degerleri ve kalp
atim hizlarina baktigimizda laktat degerleri saat 09:00°da  6.94 mMol/L, 13:00’te
6.50 mMol/L, 17:00°de 6.81 mMol/L olarak bulunmustur, dl¢limler arasindaki fark
istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.7. (p>0.05). Yine ayn1 km/saat
hizdaki KAH sonuglarina baktigimizda 09:00°da 193.66 atim/dk, 13:00’te 193.25
atim/dk, 17:00°de 194.00 atim/dk olarak bulunmustur. Olgiimler aradaki fark
istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.8. (p>0.05).
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4.3.6. 12 km/saat hizdaki KAH degerleri ve LA’larin degerlendirilmesi

012 km/saat Kalp Atim Sayilan (atim/dk) 112 km/saat Laktat Degerleri (mMol/L)

196,62

19487 19475 I 0 I

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

Giiniin Zamani (saat) Giliniin Zamani (saat)

Sekil 4.11. 12 km/saat Hizdaki KAH ve LA Degerlerindeki Sirkadiyen Degisimler

Sekil 4.11.’de verilen grafik siitunlarinda giiniin {i¢ farkl1 zamanindaki laktat
degerleri ve kalp atim hizlarina baktigimizda laktat degerleri saat 09:00°da 9.05
mMol/L, 13:00’te 8.20 mMol/L, 17:00’de 8.99 mMol/L olarak bulunmustur,
Olciimler arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.7.
(p>0.05). Yine ayn1 km/saat hizdaki KAH sonuglarina baktigimizda 09:00°da 194.87
atim/dk, 13:00°te 194.75 atim/dk, 17:00’de 196.62 atim/dk olarak bulunmustur.
Olgiimler aradaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.8.

(p>0.05).
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4.3.7. 13 km/saat hizdaki KAH degerleri ve LA’larin degerlendirilmesi

113 km/saat Kalp Atim Sayilan (atim/dk) 013 km/saat Laktat Degerleri (mMol /L]

196,25 L

93
1935
/I 19275 ' 968 l

09:00 13:00 1700 09:00 13:00 1700

Giiniin Zamani (saat) Giiniin Zamani (saat)

Sekil 4.12. 13 km/saat Hizindaki KAH ve LA Degerlerindeki Sirkadiyen Degisimler

Son olarak sekil 4.12.’de verilen giiniin {i¢ farkli zamanindaki laktat degerleri
ve kalp atim hizlarina baktigimizda laktat degerleri saat 09:00°da 9.92 mMol/L,
13:00’te 9.68 mMol/L, 17:00’de 9.83 mMol/L olarak bulunmustur, Olgiimler
arasindaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.7. (p>0.05).
Yine ayn1 km/saat hizdaki KAH sonuglarina baktigimizda 09:00°da 196.25 atim/dk,
13:00’te 192.75 atim/dk, 17:00°de 193.50 atim/dk olarak bulunmustur. Olgiimler
aradaki fark istatiksel olarak anlamli bulunmamistir bkz. Tablo 4.8. (p>0.05).
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4.4. 4 mMol/L Anaerobik Esik Noktasindaki Kosu Hizi ve Kalp Attim Hiz1
Degerleri

Tablo 4.9. Deneklerin Anaerobik Esik Noktasindaki Kosu Hizlari ve Kalp Atim Hizlari

Giiniin Zamam (saat)

09:00 13:00 17:00

Degiskenler N X ss X ss X ss F | p
Anaerobik Esik Noktasindaki

12 9.03£1.15 9.30+1.11 8.91£1,32 491 |.851

Kosu Hizlart

Anaerobik Esik Noktasindaki

12 | 175.92+11.85 178.25+12.18 175.50+12,52 |1.225 |.313

Kalp Atim Hizlar1

Tablo 4.9. da deneklerin 4 mMol/L degerine gore anaerobik esik noktasindaki
kalp atim hizlar1 ve kosu hizlar1 ortalamalar1 verilmistir. Anaerobik esik noktasindaki
kalp atim hizlar1 saat 09:00°da 175.92 + 11.85 atim/dk, 13:00°te 178.25 = 12.18 atim
/dk ve 17:00’de 175.50 + 12,52 olarak bulunmustur. Giiniin saatleri arasindaki bu
farklar istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Anaerobik esik noktasindaki
kosu hizlar1 ise 09:00’da 9.03 + 1.15 km /saat, 13: 00°te 9 .30 + 1.11 km/saat ve
17:00’de 8.91 + 1,32 km/saat olarak bulunmustur. Anaerobik esik noktasindaki kosu
hizlarina baktigimizda Bonferroni sonuglarina gore anlamli fark bulunamamistir

(p>0.05).

W Anaerobik Esik Noktasindaki Kosu Hizlan (km/saat) B Anaerobik Esik Noktasindaki Kalp Atm Hizlan {atim/dk)
53 17825
9,03
891 17592
09:00 1300 1700 09:00 13:00 17:00
Giiniin Zaman (saat) Gilniin Zamani (saat)

Sekil 4.13. Anaerobik Esik Noktasindaki Kosu Hizlar1 ve Kalp Atim Hizlar
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BOLUM V

IV. boliimde verilerin istatiksel analizi yapilarak, bulgular tablolar halinde
sunulup yorumlanmistir. Bu boliimde ise bayan voleybolcularda, giiniin farklh
zamanlarinin submaksimal ve maksimal kosu hizlarinda kan laktat diizeyine ve
anaerobik esik noktasina etkilerine ait bulgulara bagli olarak tartisilmis ve erisilen

sonuclar ve oneriler ile birlikte sunulmustur.

5. TARTISMA

Voleybol bransi ¢abuk oynanan ve oldukca uzun siiren bir spor oldugu i¢in
bu brangla ugrasan sporcularin da bir¢ok motorik 6zellikleri en iyi sekilde yapabilme
yetisine s ahip olmasi gerekmektedir. Bu baglamda voleybol antrendrlerinin
sporcularinda bu motorik Ozellikleri en {ist diizeye c¢ikarabilmek igin gerekli
antrenman programlarini uygulamak ve bu planlamada bir¢ok degiskeni gbz Oniine
almak durumundadirlar. Antrenmanlara etki eden bu degiskenlerden bir tanesi de

giinlin farkl1 zamanlarinin yapilan egzersizlere etkisinin bilinmesidir.

Viicut fonksiyonlarinin ayarlanmasinda ritmik degisiklikler onemlidir. Bu
baglamda, sportif performanstaki verimliligin {ist diizeyde olabilmesi igin
performansin sergilenecegi zamanda 6nemli bir faktordiir (Manfredini, 1998, Reilly,
Atkinson, 1996, Shephard, 1999). Performans agisindan ritmik degisikliklerin en
carpicist 24 saati kapsayan ve diizenli bir biyolojik ritim olan sirkadiyen ritimdir.
Sportif performansin fizyolojik, psikolojik ve mental bilesenleri, sirkadiyen ritim
nedeniyle giin icinde farklilagsmaktadir (Winget, 1985). Benzer degiskenliklerin
egzersize verilen birgok cevapta da gozlenebildigi bildirilmektedir (Atkinson, 1996,
Callard 2001, Giacomoni, 1999). Biitlin bunlar, sirkadiyen ritmin sportif performansa
etkisini ima etmekte ve spor bilimcilerin ve antrendrlerin insanin biyolojik

yapisindan kaynaklanan ritmik degiskenlikleri bilmesi gerekliligini gostermektedir.
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Insanlarda viicut sicakligi yaklasik 1°C'lik bir aralikta en fazla ve en az
noktalarina ulasan sirkadiyen bir ritim gosterir. Bu siniizoidal ritmik degisim, sabah
saat 05:00 civarinda en diistik degerlerini gosterirken, aksam saat 21:00 civarinda en
yiiksek degerlere ulasir. Viicut sicakliginin sirkadiyen ritmi hipotalamusta yerlesmis
suprakiyazmatik c¢ekirdekler tarafindan diizenlenir. Bu endojen etki disinda fiziksel
aktivite (Gander, 1986), yemekler (Driver, 1999), menstriiel siklus (Baker, 2001) ve
uyku ( Bach, 2002) gibi e ksojen f aktorler de viicut sicakliginin sirkadiyen ritmi
lizerine etkili goriinmektedir. Viicut sicakliginda meydana gelen degisiklikler
gercekte viicudun 1s1 tiretimi ve 1s1 kaybinda olusan degisikliklerin bir yansimasidir.
Viicut sicakliginin giinliikk degisiminin % 75'inden 1s1 kaybi mekanizmalarindaki
degisikligin sorumlu oldugu, 1s1 liretiminde meydana gelen degisikliklerin ise viicut
sicakligr sirkadiyen degisikliklerinin kiiciik bir boliimiinden sorumlu oldugu

bildirilmistir (Krauchi, 1994).

Viicut sicakligr sirkadiyen degisimlerin gostergesi olarak kullanilmaktadir ve
yazili kaynaklarda viicut sicaklifindaki sirkadiyen degisimler siklikla rapor edilmistir

(Kin-Isler, 2005).

Bu aragtirmaya katilan 12 bayan sporcunun viicut 1silar1 ortalamas1 09:00°da
36.6 £0.3°C, 13:00’te 36.8 £ 0.2 °C, 17:00’de 37.0 + 0,1 °C olarak verilmistir (bkz
tablo 4.4 .). Yapilan Olgiimlerde giiniin farkli zamanlarinin viicut 1sis1 iizerinde
anlaml bir fark olusturdugu goriilmiistiir p<0.05. Calismamizda en diisiik deger 36.6
°C ortalama viicut 1sis1 degerleri ile sabah 09:00’da yapilan egzersizler oncesi
Olctimlerde tespit edilmistir. Bu farkin hangi zamanlar arasinda oldugunu belirlemek
icin B onferroni post hoc analizi sonuglarina bakilmistir. Cikan sonuglara gore
istatiksel olarak anlamli fark sabah 09:00 degerleri ile aksam 17:00 degerleri arasinda

oldugu goriilmiistiir(p<0.05).

Hill ve S mith (1991) ile M elhim ( 1993) d 6rt farkli zaman diliminde oral
viicut sicakliginda anlamli farkliliklar belirlemis ve oral viicut sicakliginin giinliik
ortalamasinin sirastyla % 2 ve % 2.7’lik bir farklilik gdsterdigini belirlemislerdir.

Benzer sekilde Sekir, Ozyener ve Giir (2002) ii¢ farkli zaman diliminde dlgiilen oral
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viicut sicakliginda giinliik ortalamanin % 1’ine denk gelen anlamli bir sirkadiyen

ritim etkisi belirlemislerdir.

Reilly ve Down (1992) calismalarinda 18-22 yas araliginda ki 12 gontlli
erkek sporcuya giiniin farkli saatlerinde ( 02:00, 06:00, 10:00, 14:00, 18:00 ve 22:00)
egzersiz uygulamislar. Alinan Ol¢limler sonucunda 18:00°deki viicut 1silart diger

Olclim saatlerindeki degerlerden daha ytliksek bulunmustur.

Akkurt ve ark. (1996), aragtirmalarinda 20-27 yaslar1 arasinda, orta derecede
antrenman diizeyine sahip 16 goniillii erkek denege submaksimal ve maksimal testler
08:30-10:00 ( sabah) ve 15: 30-18:00 (6gleden sonra) saatleri arasinda
uygulamislardir. Her test dncesinde deneklerin dinlenik durumda oral viicut 1silari
(VI), kalp vurum sayilar1 (KVS), arteryel kan basinglar1 (KB) tespit etmislerdir.
Viicut 1silar1 sabah ile karsilagtirildiginda 6gleden sonra anlamli 6lgiide yiiksek

bulmuslardir.

Kin-Isler (2005), 14 goniillii denek iizerinde yaptig1 ¢alismasinda denekler ii¢
farklr giin ve 09:00 — 13:00 ve 17:00 saatlerinde teste tabi tutulmuslar. Bu ¢alismada
oral viicut sicakligina bakildiginda anlamli bir sirkadiyen ritim etkisi gézlenmektedir
(F(1,13)=26.35, p=.000). O ral vii cut sicakliginin genligi ( en yiiksek ve en dii siik
degerler arasindaki fark) giinliik ortalamanm 0.6 °C ya da % 1.7’sine denk geldigi
belirlenmistir. Bonferroni post hoc analizi sonucuna goére saat 09.00° daki oral viicut
sicakligr degerleri saat 13:00 ve 17:00’de elde edilen oral viicut sicakligi

degerlerinden istatiksel olarak daha diisiik bulunmustur.

Bernard ve a rk. ( 1998), 23 g Oniillii d enek iizerinde yaptiklar1 ¢alismada,
deneklerin s abah 09: 00 - Ogleden sonra 14:00 ve aksam 18: 00 de ol ¢iimleri
alimmustir. Olgiimler bisiklet ergometresinde maksimal h 1z, ergojump iiz erinde
maksimal sigrama ve 50 m sprint seklinde yapilmistir. O Igiimler s onucunda viic ut
sicakliklar1 arasinda 6nemli farkliliklar bulunmustur. 18.00’de antrenman yapan

grubun viicut sicakligi daha yiiksek bulmuslardir.
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Racianis ve ark. (2004), 23 beden egitimi Ogrencisi iizerine yaptiklar
calismalarinda deneklere ii¢ farkli giinde, 08:00, 13:00 ve 17:00 saatlerinde dikey
sigrama testi, kuvvet testi ve hiz testi yaptirilmistir. Viicut sicakligi sabah 08:00
Olctimiinde diger iki 6lgiime gore onemli bir farklilik gdstermistir. Ancak ortamin

sicakliginin maksimal egzersizlere etkisinde farklilik goriilmemistir.

Bu ¢alismada viicut sicakliginda anlamli sirkadiyen ritim etkisi belirlenmistir.
Literatiire baktigimizda hemen hemen biitiin ¢caligmalarda viicut 1silarindaki en diisiik
degerlerin sabah ve en yiiksek degerlerin aksam saatlerinde Olgiildiigii
goriilmektedir(Hill ve Smith, 1991, M elhim, 1993, Sekir ve ark. 2002, Bernard ve
ark. 1998, Racianis ve ark. 2004, Kin-Isler, 2005, Akkurtve ark. 1996) bi zim
calismamizi destekler nitelikte 6gleden sonra 6lglimlerinde sabaha gore daha yiiksek
viicut sicakligr tespit etmislerdir. Bu arastirmada viicut sicakligindaki bulgular ile
literatiirdeki bulgular arasinda paralellik oldugunu sdyleyebiliriz. Viicut 1sisindaki bu
degisim ile kosulan toplam mesafe ve kosu siiresinin de paralellik gosterdigini
soyleyebiliriz. Ogleden sonra yapilan egzersizlerin performans igin ¢ok daha etkili
oldugu bilinmektedir. Giiniin bu dilimi kaslarin en esnek oldugu saatler oldugu igin
sakatlanma r iski azalir. Ayrica insanlar bu zaman diliminde daha uyanik ve
dikkatlidirler. Egzersiz yapmak abiliyetinde viicudun 24 saat icinde farklilik
gosterdigini bilinmektedir. Bunda etkili olan beynin giinliik ritimleridir. Bu giinliik
ritimler viicutta i¢sel bir saat gibi islemekte ve viicut 1sisin1 kontrol etmektedir.
Ogleden sonra viicut 1s1s1 bir-iki de rece yiikselmekte, bd ylece ka slar d aha r ahat
caligarak, sakatlanma riskini azaltip, pe rformanst arttirdifi  sdylenebilir.
Calismamizda da goriildiigii gibi ortalama viicut sicakliginin daha yiiksek oldugu

13:00 ve 17:00 saatlerinde sporcular daha fazla kosu mesafesi kat etmislerdir.

Bu aragtirmaya katilan 12 bayan sporcunun dinlenik kalp atim hiz1
ortalamalar1 09:00°da 64.4 + 7.8 atim/dk, 13:00°te 66.5 + 8.8 atim/dk, 17:00°de 68.4
+ 9.6 atim/dk olarak bulunmustur. Dinlenik KAH degerleri sabah 09:00°da en diisiik
17:00°de ise en yliksek sekilde goriilmiistiir, saatler arasinda KAH degerlerinde kismi
bir y iikselme oldugunu sdyleyebiliriz. Fakat aradaki fark istatiksel olarak anlaml

bulunmamistir (p>0.05). Dinlenik kan laktat degerlerinin ortalamasi ise 09:00’da
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1.26 + 0.3 mMol/L, 13:00°te 1.08 + 0.3 mMol/L, 17:00°de 1.09 + 0.2 mMol/L olarak
Olciilmiistiir. Dinlenik kan laktat degerlerinde de en diisik 6gle saat 13:00
Olctimlerinde goriilmiistiir. Degerler arasinda fark var ama bu fark istatiksel olarak

anlamli bulunmamustir.

Akkurt ve ark. (1996), arastirmalarinda 20-27 yaslar1 arasinda, orta derecede
antrenman diizeyine sahip 16 goniillii erkek denege submaksimal ve maksimal testler
08:30-10:00 ( sabah) ve 15: 30-18:00 (6gleden sonra) saatleri arasinda
uygulamislardir. Her test Oncesinde deneklerin dinlenik durumda oral viicut 1silari
(VD), kalp vurum sayilart (KVS), arteryel kan basinglar1 (KB) tespit etmislerdir. KVS

sabah ile karsilastirildiginda 6gleden sonra anlamli 6lglide yiiksek bulmusglardir.

Cohen (1980), giinlin 7 degisik zamaninda, 10 erkek denekle maksimum
siddetteki yliklenmelere cevaben kalp atim hizi degerlerindeki giin i¢i degisimin
arastirdig1 bir ¢alismada; en diisiik dinlenik kalp atim hizlar1 degerlerini saat 04:00 ve
08:00°de, en yiiksek dinlenik kalp atim hizlar1 degerlerinin ise saat 18:00’de
gozlendigini ve bu paremetreler icin sabah-aksam farkinin anlamli bulundugu

belirtmektedir.

Literatiir incelendiginde ¢alismamizda olgiilen giiniin ii¢ farkli zamanindaki
dinlenik kalp atim sayilar1 ve dinlenik kan laktat degerleri sonuglarini destekler
nitelikte arastirmalar oldugu goriilmektedir (Akkurt ve ark. 1996, Cohen 1990).
Arastirmamizda glinlin {i¢ farkli zamaninda Olgililen dinlenik kalp atim sayisi
degerleri ve dinlenik laktat degerleri en diisiik sabah Sl¢iimlerinde tespit edilmistir.
Bu durum diger ¢alismalar ile paralellik gostermektedir. Ayrica grubumuz iginde
sporcularin dinlenik laktat degerleri arasinda fark bulunamamaistir, buda sporcularin
calisma Oncesinde ki bilgilendirmede test gilinlerinde dinlenik bir sekilde gelmeleri
konusunda ki uyarilara dikkat ettiklerini gosteriyor ve biitiin zamanlarda yapilan

Olctimlere benzer bir sekilde dinlenik halde geldikleri gériilmektedir.

Bu aragtirmaya katilan 12 bayan sporcunun kosu siireleri ortalamas1 09:00°da

1122.0 + 184.5 sn, 13:00’te 1151.0 £ 158.7 sn, 17:00°de 1112.0 + 185.2 sn olarak
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verilmigtir. Kosu siireleri ortalamasina baktigimizda en uzun siire olarak saat
13:00°te (1151.0 sn) yapilan Slgiimlerde kosuldugu goriilmiistiir, bu durum laktat
degerlerinin diisiik olmasi ile de paralellik gosteriyor. Fakat bu kosu siiresi ile diger
Olglim saatlerindeki kosu siireleri arasindaki fark istatiksel olarak anlamli
bulunmamastir (p>0.05). En diisiik ve en yiiksek kosu siireleri arasinda ortalama 39
sn’lik bir fark oldugu bulunmustur. Kosu mesafeleri ortalamasi ise 09:00°da 3025.4 +
658.7 m, 13:00te 3123.7 £ 576.7 m, 17:00°de 3075.0 = 698.8 m olarak Ol¢iilmiistiir.
Buradaki durumda diger bulgularla paralellik gosteriyor saat 13:00°teki 6lgiim
degerleri diger iki degere gore daha yiiksek bulunmustur, ama aradaki bu fark
istatiksel olarak anlamli goriilmemistir. 13:00’te yapilan oOl¢limlerde denekler

ortalama 90 m fazla kosmuslardir.

Hill ve ark. (1992), bayan ve erkeklerden olusan 14 kisilik arastirma grubuna,
sabah (saat 07: 30 - 09:00 aras1) ve aksam (saat 16:00 - 17:30 aras1) maksimum
siddette egzersizler yaptirmislardir. Yapilan toplam is miktarinda aksam % 9.6 ik bir
oranda artis oldugunu ve aksam sergilenen yiiksek is miktarinin % 5.1’inin daha
fazla aerobik giigten, % 5.6’smin ise daha genis aerobik katkidan kaynaklandiginm

tespit etmislerdir.

Hilly ve Smith (1991), 9 erkek ile gliniin dort degisik saatinde yaptiklari
caligmalarinda, anaerobik gii¢ degerini saat 03:00 ve 09:00°da 788 Watt, saat
15:00°de 842 Watt, saat 21:00°de ise 863 Watt olarak belirlemisler ve saat 09:00 ve
03:00 ile 21:00°deki anaerobik gii¢ ortalamalarindan anlamli fark tespit etmiglerdir.
Bu parametre, saat 21:00°de yapilan test lehine % 8’lik bir artis olusurken, saat
15:00°de yapilan testte de % 7’°lik bir anaerobik gii¢ artis1 gdzlemislerdir. Anaerobik
kapasiteyi ise kilojoule olarak hesaplamiglar ve anaerobik kapasite degerlerini saat
03:00°de 17.9 kj, saat 09:00°da 17.7 kj, saat 15:00°de 18.6 kj ve saat 21:00’de 18.8 kj
olarak bulmuslardir. Ayrica, anaerobik kapasitenin saat 03:00 ve 09:00’daki
ortalamasi ile saat 15:00 ve 21:00°deki ortalamasi arasinda anlamli fark tespit

etmislerdir (Hill, ve Smith, 1991).
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Melhim’in (1993), yaptig1 bir bagka calismada ise 13 bayan 6grencinin
anaerobik gii¢c ve kapasiteleri glinlin dort degisik zamaninda (03:00, 09:00, 15:00, ve
21:00 saatlerinde) belirlenmis ve bu iki parametrede de sabah-aksam farki anlaml
bulunmustur. Saat 15:00°teki anaerobik gii¢ degerinin, saat 03:00’teki degerlere gore
% 7 oraninda ve saat 15:00 ve 21:00’deki anaerobik kapasite degerinin saat
03:00’teki degerlere gore sirasiyla % 16 ve % 15 oraninda daha fazla gézlendigi
bildirilmektedir.

Literatiire baktigimizda giiniin farkli saatlerinde yapilan toplam is yiikii
yoniinden bizim c¢aligmamizi destekler nitelikte caligmalar gérmekteyiz. Melheim,
(1993) yaptig1 calismasinda 15:00 ve 21:00°deki kapasitelerin  09:00’daki
kapasiteden daha fazla bulmustur. Hilly ve Smith (1991), calismalarinda en yiiksek
kapasiteyi 13:00 ve 21:00°deki dlgiimlerde tespit etmistir. Yine Hill ve ark. (1992)
calismasinda toplam 1is yikiiniin 16:00’daki Ol¢iimlerde daha yiiksek oldugunu
bulmustur. Arastirmamizda da en fazla kosu siiresi ve kosu mesafesine saat 13:00’te
yapilan egzersizlerde ulasildigi goriilmiistiir. Viicut 1sis1 kisminda da belirttigimiz
gibi 6gleden sonra yapilan 6l¢iimlerde viicut 1sisinin sabah dl¢limlerine gore daha
yiiksek olmasi toplam is yiikiine de pozitif etki ettigi sOylenebilmektedir. Melheim
(1993), Hill ve Smith (1991) yaptiklar1 ¢aligmalarda bizim c¢alisma ile paralellik

gosterdigi sdylenebilir.

Bu aragtirmaya katilan sporcularin egzersiz sirasindaki kalp atim hizlar
degerlerine baktigimizda (bkz. Tablo 4.8.), kalp atim hizlar1 arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05.) Genel anlamda saat 13:00’te yapilan
testlerde kalp atim hizlarinda diger Olclimlere goére daha disiik degerlere
rastlanmistir. Bu durum 6gle saatlerinde yapilan egzersizlerde daha diisiik kalp atim
hiz1 ile yapilabildigini gosteriyor. Ama aradaki fark istatiksel olarak anlaml

bulunmamustir.
Akkurt ve ark. (1996), arastirmalarinda 20-27 yaslar1 arasinda, orta derecede

antrenman diizeyine sahip 16 goniillii erkek denege submaksimal ve maksimal testler

(08:30-10:00 sabah ve 15:30-18:00 6gleden sonra) uygulamiglardir. Solunumsal esik,
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submaksimal egzersiz sirasinda ve sonrasindaki oksijen tiikketiminin sabah ve 6gleden

sonraki degerleri i¢in anlamli fark bulamamuislardir.

Ken ve ark. (2001) 60 goniillii erkek ile yaptiklar1 ¢alismada iki farkhi
zamanda (06:00 ve 18:00 ) kavrama egzersizleri uygulamislardir. Egzersiz
sirasindaki ortalama arterial kan basinglar1 dl¢limlerinde zamanlar arasinda anlamli

fark tespit etmemislerdir.

Silva ve ark. (2006), calismalarinda 3 gruba ayrilmis 23 denege sabah, 23
denege de 6gleden sonra antrenman yaptirmiglardir. 23 de nek ise kontrol grubunu
olusturmustur. Bu ¢alismada sabah antrenman yapan ¢ocuklarin egzersizleri daha iyi
siirede gerceklestirdikleri sonucuna varmiglardir. Antrenman sonrasit dinlenme
stireleri ve sabah a ntrenman y apan gr upta nabiz degerlerinin daha diisiik oldugu

belirtilmistir.

Sekir ve ark. (2002), arastirmalarinda 7 orta diizeyde aktif erkek goniillii
deneklere, bi rbirini t akip e den giinlerde bi siklet e rgometresinde m aksimal bi r te st
uygulamislardir. Calismada ANOVA sonuglarina goére giiniin zamani ile iliskili
olarak ne solunumsal gaz analizi ne de laktik asit 6l¢iimil icin anlamli bir fark
bulunmustur. Solunum esigi genel olarak degerlendirildiginde giiniin zamanindan

etkilenmedigi sonucuna varmislardir.

Literatiire incelendiginde egzersiz sirasindaki kalp atim hizi degerleri diger
caligmalar ile paralellik gostermektedir. Akkurt ve ark. (1996) calismalarinda sabah
ve Ogleden sonraki gruplar arasinda fark bulamamiglardir, Silva ve ark (2002) ile
Sekir ve ark. (2002) ¢alismalarinda giinlin zamaninin etkisini bulamamislardir. Bizim
calismamizda da giiniin saatleri arasindaki farklara baktigimizda 6zellikle saat 13:00
da yapilan egzersizlerde toplam kosulan mesafe ve kosu siireleri digerlerinden daha
fazla olmasina ragmen aynmi farkliliklar kalp atim hizinda goriilmektedir. Tiim
zamanlarda kosu sirasindaki kalp atim hizlart degerleri birbirine yakin c¢iktigi

goriilmektedir.
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Bu arastirmaya katilan deneklerin egzersizler sirasindaki kan laktat
degerlerine bakacak olursak (bkz.Tablo 4.7.), deneklerin kosu bandinda kostuklar
egzersizlerin 7 km/saat hizda baslayarak arttirmali giden 13 km/saat hiza kadarki
laktat diizeyleri sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05.).
Genel anlamda baktigimizda saat 13:00’te yapilan Ol¢limlerde sporcularin daha

diistik laktat seviyelerine ulastiklar1 gorilmustiir.

Literatiirdeki kan laktat konsantrasyonu degisimleri incelendiginde, Gokbel
ve Dolek’in caligmasinda 13-17 yaslarindaki erkek 6grencilerde Wingate testi sonrast
5. ve 10. dakikalarda kan laktat konsantrasyonu, sirasiyla, 8.6 + 2.4 ve 82 + 2.5
mmol/L bulunmustur. Perez ve ar k. ise yas ortalamasi 25.7 yil olan erkeklerde
Wingate testi sonrasi 3. dakikadaki ka n 1aktat diizeyinin 13.2 m Mol/L oldugunu
bildirmislerdir. Medbo ve Tabata, 25 vyasindaki erkeklerde kan laktat
konsantrasyonunun 4.7 da kikadaz irve yaparak 10.2 m Mol/L’ye ulastigini
bulmuslardir. Scott ve ark. ortalama 24 yasindaki genclerde 90 g/kg yiikte yapilan
Wingate t estinden 5 d akika s onra ka nl aktat konsantrasyonunun 14 m Mol/L

oldugunu tespit etmislerdir.

Souissi vea rk. (2007), tarafindan 11 saglikli denek iizerine yapilan
arastirmalarinda deneklerin performanslar1 6l¢iilmiis ve buna bagli olarak cesitli
degerlere bakilmistir. Sabah 06:00’da calisan gruba gore 6gleden sonra 18:00°de
calisan grubun daha iyi performans gosterdigi tespit edilmistir. Fakat kan laktat

degerleri arasinda ise 6dnemli bir degisimin olmadig1 gorilmustiir.

Sekir ve ark. (2002), arastirmalarinda 7 orta diizeyde aktif erkek goniillii
deneklere, birbirini takip eden giinlerde bi siklet e rgometresinde m aksimal bir te st
uygulamiglardir. Calismada ANOVA sonuglarina gore giiniin zamani ile iliskili

laktik asit 6l¢limii i¢in anlaml1 bir fark bulunmamistir.

Literatiire baktifimizda giinlin farkli zamanlarinin kan laktat degerlerine

etkisi ile ilgili sinirli ¢alisma sonuglarina gore calismalarda anlamli bir fark
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bulunamamistir. Sekir ve ark. (2002) calismalarinda anova sonuglarna gore fark
bulamamislardir. Souissi ve ark. (2007) calismalarinda da kan laktat degerleri
arasinda anlamli fark bulamamislardir. Bizim calismamizda da ii¢ farkli zaman
igerisinde saat 13:00’te ki ve 17:00’deki 6l¢timlerde kan laktat degerlerinde 09:00
Olciimlerinde gore daha diisiik degerler bulunmustur. Fakat aradaki fark istatiksel
olarak anlamli goriillmemistir. Bizim ¢alismamizi destekler nitelikte olan Souissi ve
ark. (2007) c¢alismalarinda performans olarak 6gleden sonraki Olgiim saatlerinde
sporcularin daha basarili olduklar1 gézlemlenmistir. Laktat degerlerinin diisiik ¢iktig
saatlerde sporcularin toplam kosu mesafesi ve kosu siirelerindeki artisin olmasi

olumlu yonde paralellik gosterdigini soyleyebiliriz.

Bu c¢alismada olciilen anaerobik esik noktasindaki kalp atim hizlar1 saat
09:00°da 175.92 =+ 11.85 atim/dk, 13:00’te 178.25 £ 12.18 atim /dk ve 17:00’de
175.50 £ 12,52 olarak bulunmustur. Giiniin saatleri arasindaki bu farklar istatiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Anaerobik esik noktasindaki kosu hizlar ise
09:00°da 9.03 £ 1.15 km/saat, 13:00°te 9.30 = 1.11 km/saat ve 17:00°de 8.91 + 1,32

km/saat olarak bulunmustur. Aradaki fark istatiksel olarak anlamli bulunamamustir.

Sekir ve ark. (2002), arastirmalarinda 7 orta diizeyde aktif erkek goniilli
deneklere, birbirini takip eden giinlerde bi siklet e rgometresinde m aksimal bir te st
uygulamislardir. Calismada Solunum esigi genel olarak degerlendirildiginde giiniin

zamanindan etkilenmedigi sonucuna varmiglardir.

Bu arastirmada da goriliiyor ki biitiin parametreler iizerinde belirli degisimler
olmasina ragmen bu farklar istatiksel olarak anlamli bulunmamustir. Anaerobik Esik
noktasina da giiniin zamaninin etkisine rastlanilamamistir. Sekir ve Ark. (2002)
calismasi da bunu destekler niteliktedir. Ozellikle saat 13:00’te yapilan egzersizlerde
sporcularin daha iyi performans gosterdikleri goriilmiistiir. Calisma sonucunda
sadece viicut 1s1s1 lizerine giiniin farkli zamanlarinin anlamli etkisi goriilmiistiir. Daha
elit diizeyde sporcular secilmesi sporcularin yaptiklari antrenman durumlart bu

sonuglarda farklilik yaratabilecegi diisiiniilebilmektedir.

58



6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

1. Arastirmada bayan voleybolcularda giiniin farkli zamanlarinin submaksimal
ve maksimal kosu hizlarindaki viicut agirligi (kg) tizerinde degisimler yaptigi

ancak bu degisimlerin istatiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

2. Arastirmada bayan voleybolcularda giiniin farkli zamanlarinin submaksimal
ve maksimal kosu hizlarindaki viicut 1sis1 lizerinde istatiksel olarak anlamli

farklar oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

3. Aragtirmada bayan voleybolcularda giiniin farkli zamanlarinin submaksimal
ve maksimal kosu hizlarindaki sistolik ve diyastolik kan basinci degerlerinde
degisimler yaptig1 ancak bu degisimlerin istatiksel olarak anlamli olmadig1

gorilmiistiir.

4. Arastirmada bayan voleybolcularda giiniin farkli zamanlarinin submaksimal
ve maksimal kosu hizlarindaki dinlenik KAH degerleri {izerinde degisimler

yaptig1 ancak bu farklarin istatiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

5. Arastirmada bayan voleybolcularda giiniin farkli zamanlarinin submaksimal
ve maksimal kosu hizlarindaki dinlenik laktat diizeyleri iizerinde degisimler

yaptig1 ancak bu degisimlerin istatiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
6. Arastirmada bayan voleybolcularda giiniin farkli zamanlarinin submaksimal

ve maksimal kosu hizlarindaki kosu siireleri (sn) {izerinde degisimler yaptig1

ancak bu degisimlerin istatiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmistiir.
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7. Arastirmada bayan voleybolcularda giiniin farkli zamanlarinin submaksimal
ve maksimal kosu hizlarindaki kosu mesafeleri (m) {izerinde degisimler

yaptig1 ancak bu degisimlerin istatiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

8. Arastirmada bayan voleybolcularda giiniin farkli zamanlarinin submaksimal
ve maksimal kosu hizlarindaki kalp atim hizlar1 (atim/dk) tizerinde degisimler

yaptig1 ancak bu degisimlerin istatiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

9. Arastirmada bayan voleybolcularda giiniin farkli zamanlarinin submaksimal
ve maksimal kosu hizlarindaki laktat diizeyleri (mMol/L) {izerinde degisimler

yaptig1 ancak bu degisimlerin istatiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
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6.2. Oneriler

Aragtirmada bulunan sonuglar 1s181nda, arastirmacilara ve topluma yonelik oneriler

bu béliimde sunulmustur.

6.2.1. Antrendrlere ve Topluma Yonelik Oneriler:

1. Sporcularin viicut 1sis1 degerleri sabah saatlerinde daha diisiik oldugundan
antrendrlerin bu durumu g6z Oniine alarak antrenmanlar1 planlanmasi

saglanabilir.

2. Istatiksel olarak anlamli olmasa bile sporcularin 6gle 13:00 saatlerindeki
laktat degerleri diger saatlere gore daha diisiik ¢iktigindan, yiiklenmeler bu

saat diliminde uygulanabilir.

3. Antrendrler ¢alismalarin sonucunda hangi parametrelerin hangi saatte daha
yiikksek ve ya diisiik oldugunu gorerek antrenmanlart kontol altina almalari

saglanabilir.

4. Sporcularin en iyi performanslart 13:00 ve 17:00’deki antrenmanlarda
gosterdikleri ortaya ¢ikti. Bu durum antrenmanlarin énemli boliimlerinin bu

saat dilimlerinde yapilacak sekilde planlanmasi saglanabilir.
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6.2.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler:

1. Calismada kullanilan denek sayisinin arttirilmasi giiniin zamaninin etkisinin

daha 1yi 6l¢ililmesini saglayabilir.

2. Bu alanda bayan sporcular iizerinde giiniin zamaninin etkisi ile ilgili
caligmalar yetersiz oldugu icin bayanlar iizerine daha fazla calisma

yapilabilir.

3. Calisma daha elit sporcular ile yapilarak degiskenler daha iyi kontrol altina

alinabilir.

4. Caligma daha uzun bir zaman dilimine yayilarak dl¢iimlerin daha diizenli

alinmasi saglanabilir.

5. Bu c¢alismalarin farkli branglardaki sporcular iizerinde de yapilarak branglar

arasindaki farkin bulunmasi saglanabilir.
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EK 1 : Denek izin ve Bilgi Formu

Abant izzet Baysal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
Yiiksek Lisans Ogrencisi Hamit OZDAMAR ve Yrd. Dog. Dr. Onder SEMSEK
tarafindan yapilacak olan “Bayan Voleybolcularda, Giinlin Farkli Zamanlarinin
Submaksimal ve Maksimal Kosu Hizlarinda Kan Laktat Diizeyine Ve Anaerobik
Esik Noktasina Etkisi” konulu arastirma projesine denek olarak kendi istegimle
katilmaktayim.

Bu arastirmanin amaci, Bayan Voleybolcularda, Giiniin Farkli Zamanlarimin
Submaksimal ve Maksimal Kosu Hizlarinda Kan Laktat Diizeyine Ve Anaerobik
Esik Noktasma Etkisi’nin incelenmesidir. Hamit OZDAMAR bana kosu testi ve
inceleme yapilacak fizyolojik parametreler hakkinda gerekli agiklamalar1 yapti. Kosu
testinin ne gibi etkiler yapabilecegi ve 6l¢iimlerin nasil uygulanacagi konusunda bilgi
sahibi olmami sagladi.

Yapilacak c¢alisma kapsaminda kendi istegimle katilacak oldugum arastirma

sathalar1 sunlardir:

e Taylor Body Fat Analyzer marka ol¢iim aleti ile kilolar1 ve viicut yag
yiizdelerinin belirlenmesi.

¢ 0,01m hassasiyetli uzunluk 6l¢iisiiyle katilimcilarin boylarinin dlgtilmesi.

e Braun BP 1600 Marka tansiyon aleti ile katilimcilarin kan basinglarinin

belirlenmesi.

e Braun Termoscan Irt 4520 Marka Is1 Olger ile katilimcilarin viicut 1silarinm
belirlenmesi.

e Polar marka goglis band1 ve saat ile katilicilarin kalp atim sayilarinin
belirlenmesi.

e YSI1500 SPORT " Lactate Analyzer cihazinda katilimcilarin kan laktat (tam
kan) diizeylerinin belirlenmesi.

e H/P/Cosmos Mercury 4.0 marka kosu bandi iizerinde deneklerin
submaksimal ve maksimal kosu hizlarinda istemli olarak yorulmaya kadar
kosu stirelerinin belirlenmesi.

Bu calismaya katilmamdan dolay1 asagida belirtilen saglik sorunlarinin ortaya

cikabilecegi Hamit OZDAMAR tarafindan bana anlatilmis ve aciklanmustir,
1. Kulak Memesinden kan alinmasi sirasinda kulak memesinde gecici morluk
olusabilir.
2. Asit germelere bagli mikroskobik kas yirtilmalart gibi sonradan ortaya
cikabilecek kas yaralanmalarina neden olabilir.
Bu c¢alismaya katilmamin bana herhangi bir maddi katkisi olmadigim
biliyorum.
Bu caligmayla ilgili katilm bilgilerinin istegim disinda ve al eyhimde

kullanilmayacagini biliyorum.
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Bu ¢aligmayi ilgilendiren herhangi bir konuda soru sormak istedigimde Hamit
OZDAMAR ve Yrd. Dog. Dr. Onder SEMSEK’ e kolayca ulasabilecegimi ve

onlardan gerekli cevaplar1 alabilecegimi biliyorum.

Aragtirmay1 uygulayan : Ars. Gor. Hamit OZDAMAR
Aragtirmay1 Yiiriiten : Yrd. Dog. Dr. Onder SEMSEK
Arastirmaya katilan denek imza

21.07.2009
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Veri Toplama Formu

EK 2
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EK 3: Menstruasyon Dénemi Bilgi Formu

Adr:

Soyadi:

Dogum Tarihi:

Spor Yasi:

Telefon :

Ortalama Adet Gordiigii Glin Sayist:

Adet Donemi Baglangici:

Adet Donemi Bitisi:

MENSTRUASYON DONEMIi TABLOSU

MENSTRUASYON DONEMI BiLGI FORMU

01

02

04

05

07

09

21

23

24

26

28

¢ Yukarida verilen tabloya adet gordiiglinliz tarihlerin baglangici ve bitisi tarihleri
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ayin hangi giinlerine denk geliyorsa liitfen “X” koyarak isaretleyiniz.




EK 4: Ol¢iim Tarihleri Formu

TEZ CALISMASINA KATILACAK SPORCULARIN

TEST OLCUM TARIHLERI

ADI - SOYADI

1.TEST

SAAT

2.TEST

SAAT

3.TEST

SAAT

10

11

12
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EK 5: Etik Kurul Raporu

KLINIK ARASTIRMA BASVURUSU ETIK KURUL DEGERLENDIRME FORMU

ETIK KURULUN ADI

ANKARA 1 NOLU KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BASVURULAN ETIK KURULUN
ADI

AGIK ADRES PINARBASI MAHALLESI ARDAHAN SOKAK NO:25 .K_ECK")REN /ANKARA
_TELEFON 0312 356 90 31-0312 356 90 00 / 2054-1146
FAKS 0312 356 90 31
E-POSTA keahetikkurul@gmail.com
Bayan Voleybolcularda Giiniin Farkli  Zamanlarninin
ARASTIRMANIN AGIK ADI Submaksimal ve Maksimal Kosu Hizlarinda Kan Laktat
Diizeyine ve Anaerobik Esik Noktasina Etkisi
ARASTIRMA PROTOKOLUNUN
KODU
EUDRACT NUMARASI
SORUMLU ARASTIRMACI Hamit OZDAMAR
UNVANIADI/SOYADI '
SORUMLU ARASTIRMACININ | Antrendr
UZMANLIK ALANI
KOORDINATORUN
UNVANI/ADI/SOYADI
KOORDINATORUN UZMANLIK
ALANI _ _
ARASTIRMA MERKEZI Abant Izzet Baysal Universitesi BESYO Fizyoloji
Laboratuvarl -
‘ BASVURU :g‘:ﬂg‘%?“m“?m‘“ Abant [zzet Baysal Universitesi BESYO
BILGILERI

ANKARA 1 NOLU KLINIK ARASTIRMALAR ETIK
KURULU

DESTEKLEYICI VE AGIK
ADRESI

DESTEKLEYICININ YASAL
TEMSILCISI VE ADRESI

UZMANLIK TEZIAKADEMIK
AMAGLI

UZMANLIK TEZT ] AKADEMIK AMACLI []

FAZ 1 0 -
FAZ2 t
FAZ3 N (]
ARASTIRMANIN FAZI VE TURU |FAZ 4 ]
BE/BY O
DIGER [m] " Diger ise belirtiniz:
ILAC DISI ARASTIRMA [ Belittiniz:
. :
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ x] | COK MERKEZLI [J | ULUSAL (< ULUSLARARASI
MERKEZLER
Belge Adi Tarihi Versiyon Dili
Numarasi
. ARASTIRMA PROTOKOLU Ttrkee [X] ili Dig
DEGERLENDIRILEN sl : - rkge D Ingilizce [] Diger (]
BELGELER ARASTIRMA BROFURD Turkee []  Ingilizce [J _ Diger O
BILGILENDIRILMI sy L i
GONULLU OLUR FORMU - |Tutkge DJ Ingilizce [J  Diger (]
OLGU RAPOR FORMU | TRk ., Ingilizce (] Diger OJ

Etik Kurul Degerlendirme Formu
28 Nisan 2009 Versivon No:|

Bel i |

elge Adi - i ’\ \J\

ARASTIRMA BUTGESI ] Y

SIGORTA [m] ; 1 R~

HASTA KARTI/GUNLUKLERI a «Y I yo—y
o8V T 1
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ILAN

YILLKBILDIRIM
SONUC RAPORU

GUVENLILIK BILDIRIMLERI

DIGER

| o

KARAR BILGILERI

Karar No:2009/09-.15 |Tarih: Eo e,

e

5%

\

g ve Kurulumuz karannin basvuru

Hamit OZDAMAR sorumlulugunda yapiimas tasarlanan ve yukanda bagvuru bilgileri verilen klinik
aragtirma bagvuru dosyasi ve ilgili belgeler aragtirmanin gerekge, amag, yaklasim ve ydntemleri dikkate alinarak
incelenmis, gergeklestiriimesinde etk sakinca bulunmadifina / -
sahibi tarafindan Saglik Bakanhdi'na arzina toplantiya katilan etik kurul Gyelerinin oy goklugu ile karar verilmigtir.

ETIK KURUL BILGILERI

[CALISMA ESASI

[ Klinik Aragtirmalar Hakkinda Yénetmelik , lyi Klinik Uygulamalan Kilavuzu, ve Etik Kurul SOP |

ETiK KURUL BASKANI UNVANI/ADI/SOYADI: Uz.Dr. K.Okhan AKIN

ETIK KURUL UYELERI

Unvani/Adi/Soyadi Uzrr;anl:k Kurumu Cinsiyet ligki * Katilim ** Imza
Alani
UzDr.K.Okhan | Biyokimya |K.EAH. |EX [KO [EO [HE [EX [HO QAAM
AKIN-BAS. - %
UzDr.H.Ekmel | Farmakoloji | RSHMB. |[EX [KO [EO [HE [0 [HE |V
OLCAY -_-‘i;-ﬂ:qur:].\ .
BAS.YRD.
Prof. Dr. Deniz | Fizyoloji G.UTF. EX kKL [ED [H EXl [HLJ :
ERBAS-UYE _/“""#/ :
Prof.Dr. Meral | Farmasotik | A.U.E.F. ELl [KX [EDO |[nld [ER] [HO IS
TUNCBILEK- | Kimya J
Dog.Dr. Halk Saghg | G.U.TF. EX |KO |EO |H EX [HO [/
Mustafa ;5 =
N.ILHAN-UYE W?/
Do¢.Dr.Serap | Deontolog | A.U.T.F. EQ KW [EO [HE [EW [RO [ <7
SAHINOGLU- . @“’_;S |
UYE G
Do¢.Dr.Mehmet | Egitim G.UEF. EM [KO [EO [HOE [E HO [/ & Cj
Fatih TASAR- ( ,{%
UYE 7 7
Uz.Dr.Ayse Cildiye K.EAH. 0] [KXW [0 [H@ [ER [HO [
Serap .
KARADAG- RN
Uz. Dr. Samil Cocuk K.E.A.H. EX
HIZLI-UYE Sagligi ve
Hastaliklar1

Uz. Dr.Baran K.B.B. K.EAH. EX
ACAR-UYE _
Ecz.Neriman KEAH |EO
BULUT-UYE
Av.Nazmiye Hukuk RSHMB. |[EU
DOGAN-UYE
Dr.Fersin Istatistik HU. E
KESKIN-UYE

EO]

EQ]

Etik Kurul Degerlendirme Formu
28 Nisan 2009 Versivon No:1
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