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OZET

Sirkadiyen Ritmin Denge Performansina Etkisi

Amag: Bu calisma, 16-18 yas grubu gen¢ kadin voleybolcularda sirkadiyen ritmin
dinamik denge performansi tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Yontem: Calismaya Sakarya bolgesindeki spor kuliiplerinden Sakarya Net Spor
Kulubu ve Sakarya Atilgan Spor Kullbi sporcularindan yaslar1 16,64(+£0,63), boylari
165,62(£6,54) cm, viicut agirliklarr 53,45(x5,85)kg, BKI ortalamasi 19,52(%1,65) olan 37
geng kadin voleybolcu katilmistir. Dinamik denge 6l¢timiinde Y denge testi kullaniimistir.
Y denge testi yalnizca baskin ayak i¢in uygulanmistir. Testler rastgele olarak ve biitiin
katilimcilara randomize olarak (¢ farkli giinde 9:00, 13:00 ve 17:00 saatlerinde
uygulanmistir. Elde edilen cm cinsinden puanlar sporcularin bacak uzunluk avantajlarinin
ortadan kalkmasi i¢in ayr1 ayr1 ve bilesik skor olacak sekilde normalize edilmistir. Tiim
olglimlerin istatistiksel analizleri SPSS 25.0 paket program ile yapilmistir.

Bulgular: Sporcularin baskin ayak Y denge testi normalize edilmis test skorlari
anterior uzanma yonu igin saat 09.00’da 80,85+8,62, saat 13.00’da 78,93+8,51, saat
17.00°da 77,7348,38 seklindendir. Posteromedial uzanma yonii i¢in sonuglar saat 09.00’da
105,82+18,28, saat 13.00’da 104,09+18,35, saat 17.00’da 102,71+17,87 seklindendir.
Posterolateral uzanma yonu icin sonuclar saat 09.00°da 96,41+17,44, saat 13.00’da
94,33+17,65, saat 17.00°da 93,31+17,29 seklindendir.

Sonug: Sirkadiyen ritmin dinamik denge performans: Uzerinde etkisi oldugu
sonucuna ulagilmistir. Anterior, posteromedial ve posterolateral uzanma yonleri i¢in yapilan
olcumlerde istatistiksel olarak anlamli farklilhk tespit edilmistir (P<0,05). Olgiimlerin
tamaminda sabah skorlar1 6glen ve aksam skorlarindan daha yiiksek ¢ikmistir. Bu sonuca
gore sporcularin denge performanslarinin sabah saatlerinde daha iyi oldugu, denge ile ilgili

caligmalar yapilacagi zaman gliniin zamaninin dikkate alinmasi gerektigi sGylenebilir.

Anahtar kelimeler : Voleybol, denge, sirkadiyen ritim, dinamik denge



ABSTRACT

Effect of Circadian Rhythm on Balance Performance

Aim: This study was conducted to examine the effect of circadian rhythm on

dynamic balance performance in young female volleyball players aged 16-18.

Method: Athletes of Sakarya Net Sports Club and Sakarya Atilgan Sports Club,
sports clubs in the Sakarya region, were included in the study, their age was 16.64 (+0.63),
their height was 165.62 (+6.54) cm, and their body weight was 53.45 (+5.85) kg. 37 young
female volleyball players with an average BMI of 19.52 (+1.65) participated. Y Balance Test
was used to measure dynamic balance. Y balance test was applied only for the dominant
foot. The tests were administered randomly to all participants on three different days at 9:00,
13:00 and 17:00. The obtained scores in cm were normalized separately and as a composite
score to eliminate the leg length advantages of the athletes. Statistical analyzes of all
measurements were made with the SPSS 25.0 package program.Results: Y Balance Test
normalized test scores of the athlete’s dominant foot at 09.00 am for the anterior reaching
direction 80,85+8,62 at 13.00 pm 78,93+8,51, at 17.00 pm 77,7348,38 it is from the shape.
Results for posteromedial reaching direction at 09.00 am 105,82+18,28, at 13.00 pm
104,09+£18,35, moment 17.00 pm 102,71+17,87 it is from the shape. Results for
posterolateral reaching direction at 09.00 am 96,41+17,44, at 13.00 pm 94,33+17,65,
moment 17.00 pm 93,31+17,29 it is from the shape.

Conclusion: It was concluded that circadian rhythm has an effect on dynamic
balance performance. A statistically significant difference was detected in the measurements
made for the anterior, posteromedial and posterolateral reaching directions. (P<0,05). In all
measurements, morning scores were higher than noon and evening scores. According to this
result, it can be said that the balance performances of the athletes are better in the morning

hours, and the time of day should be taken into consideration when doing balance studies.

Keywords : Volleyball, balance, circadian rhythm, dynamic balance
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1. GIRIS

Voleybol, ceviklik, gug, surat ve kuvvetin dnemli rol oynadigi savunma ve hicum
oyunlarmin oldugu bir takim sporudur. Sporcular antrenman ve misabaka esnasinda
sigrama, vurma, blok yapma gibi patlayici hareketleri en iyi performans ile gergeklestirmeye
ihtiyag duymaktadir. Iyi performans gosterebilmek igin kas kuvveti ve giiciiniin yan1 sira

teknik ve taktik becerilerin de oldukga 6nemli oldugu bilinmektedir (Ferreira ve ark., 2012).

Voleybolcularin gergeklestirdigi birgok harekette, postiiral kontrol olduk¢a dnemlidir. Servis
atma, servis karsilama, smag¢ vurma ve paslagma performansi, sporcularin dengesini kontrol

etme becerisinden etkilenmektedir (Mc Guine ve ark., 2006).

Voleybol oyuncularinin, oyundaki pozisyonlara aninda reaksiyon gostermesi i¢in duruslarini
hizl1 bir sekilde ayarlamalar1 gerekmektedir. Ani bir hareketten sonra viicut dengesinin hizli

bir sekilde tekrar saglanmasi oldukga 6nemlidir (Petersen ve ark., 2005).

Butiin spor dallarinin temelinde yer alan ani yon degistirmek, atmak, tutmak, cekmek, itmek,

durmak, baglamak gibi hareketlerde dengenin ¢ok 6nemli bir yeri vardir (Can, 2008; Altay,
2001).

Denge, i¢ veya dis viicut diizensizliklerine karsi koyarken destek tabanindaki viicut kiitle
merkezi ile beraber sabit bir durus gergeklestirme yetenegi olarak tanimlanabilir (Lamoth ve
ark., 2012).

Rakiple miicadele esnasinda ve ani yon degistirmelerde dengede olusan bozulmalarin hizli

bir sekilde yeniden saglanmasi sportif performans icin gereklidir (Evangelos ve ark., 2012).

Denge kisa siirede tekrar saglanamadiginda sporcu en iyi performansini ortaya koyamaz.

Bunun yani sira sportif yaralanma tehlikesiyle de kars1 karsiya kalabilir (Boruklu, 2008).

Denge, vicut sabitken statik denge ve viicut hareket halinde iken de dinamik denge seklinde
olabilir. Denge yetenegi, duyusal bilgi (duyussal, gorsel ve isitsel sistemlerden), eklem
hareket agiklig1 ve kuvvet gibi faktorlerden etkilenmektedir. Ayn1 zamanda karmasik spor

hareketlerinin dogru yurutilmesinden sorumludur (Tanasa ve ark., 2020).

Statik ve dinamik denge sirasiyla statik(hareketsiz) ve dinamik(hareketli) kosullar altinda
dengeyi korumak olarak tanimlanir. Oynanan sporun dogasi, bu iki denge performansinin da

rollini ve énemini belirlemektedir (Sannicandro ve ark., 2014).



Kisiler hareketliyken denge dinamiktir. Bu sebeple dinamik dengenin yapisi, statik dengeye

gore daha karmasik bir mekanizmaya sahiptir (Bakirhan, 2007).

Yiksek sportif performans icin karmasik harcketlerde becerinin sergilenmesi esnasinda
dinamik denge énemli bir yer tutar. Dinamik denge, viicuda etki eden dis kuvvetlerin kas ve
eklem ¢evresindeki dokular tarafindan kontrol altina alinarak viicudu istendik yonde kararl

bir hale getirmesi olarak tanimlanabilir (Brown ve ark., 2001).

Voleybolun gereksinimleri g6z 6nunde bulunduruldugunda (smag, blok, planjon vb.)
dinamik denge performansinin oldukga Onemli bir unsur oldugu sdylenebilir. Yapilan
aragtirmalar Ozellikle alt ekstremite kuvvetinin denge konusunda olduk¢a 6nemli oldugunu

belirtmektedir (Deniskina ve ark., 2001; Runge ve ark., 1999).

Insanin denge saglamadaki yetisinin, diger motor sistemlerin gelismesi agisindan oldukca

onemli oldugu disiiniilmektedir (Erkmen ve ark., 2007).

Voleybolcular ani sigramalar, manset ve parmak pas, smag¢ ve blok vurma, servis atma gibi
cesitli hareketleri gergeklestirirken denge oldukgca O6nemli bir unsur olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Hiicum veya blok sonrasi pas atmak veya sigrama sonrast zemine diizgln bir
inis yapabilmek i¢in sporcunun dengesinin iyi olmasi sarttir. Dinamik denge, viicudun
hareketli halden duragan hale dogru gegisi esnasinda veya hareketlilik devam ederken viicut
dengesini saglama becerisi oldugundan statik dengeye gore daha zor oldugu bilinmektedir.
Hem dinamik hem de statik denge, viicudu destek tabani i¢inde kontrol etmek igin isitsel ve

duyussal girdilerin etkili bir sekilde iliskisini gerektirmektedir (Gioftsidou ve ark., 2013).

Sporcularin denge performans analizleri, belirli faktorlerin durus kontrolu Gzerindeki rolini
arastirmak i¢in faydali olabilmektedir. Voleybolda misabaka ile iliskili en 6nemli
performans parametrelerinden biri olan sigrama yiiksekligini artirmak, voleybol kondisyon
programlarinin en temel amaglarindan biridir. Sigrama yiiksekligi artis1 genellikle ¢esitli guiG
antrenmanlari ile saglanir. Ote yandan voleybolda, sadece gii¢ antrenman1 yapmak, sigrama
sirasinda ciddi yaralanma riskleri de agiga cikarabilmektedir. Bu riskleri en aza indirgemek
icin geleneksel performans egitimi igerisinde gii¢ antrenmanlarmin yaninda diger bir¢ok
motorik 6zellik ile birlikte denge ¢aligsmalarinin yer almasi gerektigi soylenebilir (Gioftsidou
ve ark., 2013).

Sportif performans i¢in 6nemli bir beceri olan dinamik denge performansinin iyi olmasinin,

alt ekstremite yaralanmalarini azaltacagi diisiiniilmektedir. Bu sebeple dengenin takibi



amaciyla denge performans testlerinin yapilmasi, sporcularin sagligi agisindan da 6nem arz
etmektedir. Olglim igin kullanilacak testin hedef popiilasyona uygunlugu, kolay
uygulanabilir ve ekonomik olmasinin takip stirekliligi agisindan énemli oldugu sdylenebilir.
Bu agidan bakildiginda dinamik dengenin 6l¢iimiinde Y denge testinin arastirmacilar ve
antrendrler tarafindan yaygin olarak kullanilabilecek bir test oldugu belirtilebilir. Test
propriosepsiyon, esneklik ve gii¢ gerektiren dinamik bir denge 6l¢tim testidir. Amagc tek ayak
iizerinde ayakta bir durusta iken havadaki ayak ile miimkiin oldugunca ileri bir noktaya
ulagsmaktir. Daha iyi uzanma mesafesi daha iyi denge olarak kabul edilmektedir (Tlrkeri ve
ark., 2020).

Denge performanslarinin sporcu ve sedanter bireylerde degisken oldugu gdze ¢arpmaktadir.
Bu degiskenlige sebep olan faktorler olarak bireylerin fiziksel aktivite geg¢misindeki
farklarin yani sira sirkadiyen ritimleri ile ilgisi oldugunu diisiindiiren ¢alismalar mevcuttur.
Sirkadiyen ritim bireyin 24 saatlik zaman dilimlerindeki siire gelmis hayat rutinleri olarak
tanimlanabilir ve bir¢ok degiskenden etkilenmektedir. Benzer sekilde sirkadiyen ritim de

bircok performans parametresinin verimini etkileyebilmektedir (Yilmaz ve ark., 2020).

Insanlarin fizyolojik ve norolojik islevleri, bireyin gunliik diizeninden yani sirkadiyen
ritminden etkilenmektedir. Yirmi dort saatlik bir siire boyunca zihinsel ve fiziksel aktiviteleri
etkileyen biligsel ve metabolik siirecler yasanmaktadir. Ayrica biyolojik ritim dongiileri
boyunca performans parametreleri i¢in en uygun zaman periyotlart mevcuttur (Gribble ve

ark., 2007).

Denge ve sirkadiyen ritim iliskisi ile ilgili yapilmis ¢alismalar farkli sonuglar ortaya
koymaktadir (Yilmaz ve ark., 2020).

Tiim beden fonksiyonlar1 yirmi dort saatlik bir giin ig¢erisinde havanin aydinlik-karanlik
periyotlarinin siiresine gore dalgalanmalar gostermektedir. Bu dalgalanmalar bireyin fiziksel
aktivite sirasinda gosterdigi performansa etki etmektedir. Giin i¢inde farkli saatlerde yapilan
egzersizlerde, performanslarin incelendigi calismalar bulunmaktadir ve bu ¢alismalarda
egzersiz saatinin sportif performansa etki ettigi sonuglarina ulasilmistir (Yilmaz ve ark.,
2020).

Literatiirde hem sedanter bireyler hem sporcu bireyler ile yapilmis ¢alismalar mevcut olsa
da sirkadiyen ritim ve altyapi1 voleybolcularinin denge performanslarina etkisi 6zelinde

yapilmis ¢alismalarin az sayida oldugu ve bu alanda gergeklestirilecek galismalarin altyapi



sporcularinin gelisimi agisindan énemli oldugu diisiincesinden yola ¢ikarak bu ¢alismanin

amaci,

16-18 yas aras1 geng¢ kadin voleybolcularin giiniin farkli zaman dilimlerindeki dinamik denge
performanslariin 6l¢tilmesi ve optimal denge performansinin gliniin hangi zaman diliminde

yakalanabileceginin tespit edilmesidir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Voleybolun Tanimi

Voleybol, eni 9 metre boyu 18 metre olan ve voleybol filesi ile ortadan ikiye ayrilmis bir
sahada oynanmaktadir. iki rakip arasinda karsilikli oynanan bir takim sporudur. Oyunda
amag, topu file Gstiinden gecirmek ve rakip alanda yere temas etmesini saglayarak say1
kazanmaktir. Takimlar bunu yaparken rakibin ayni1 hareketi gergeklestirmesini 6nlemeye
caligmaktadir. Takimlar her atakta topa maksimum 3 kez temas edebilir (blok harig). Oyun
baslangici servis atist ile gerceklesmektedir. Servis atisini kullanan sporcunun, topu file
Ustinden rakip sahaya direkt gondermesi gerekmektedir. Misabaka, topun herhangi bir
takimin saha i¢indeki alanina temas etmesi, saha disina ¢ikmasi veya sporculardan birinin
kural hatas1 yapmast sonucu durur. Kazanilan veya kaybedilen say1 veya kural dis1 hareket
hakem tarafindan aciklanarak gerekli bildirim ve/veya yaptirim uygulandiktan sonra
miisabaka servis atig1 kullanilarak tekrar baslatilir. Bir voleybol takimi, alt1 as, sekiz yedek
toplam on dort sporcudan olusabilir. Takimdaki maksimum sporcu sayilar1 yas kategorilerine
gore degiskenlik gdstermektedir. Resmi miisabakalar, miisabaka tertip komitesi tarafindan
aksi bir karar alinmadig siirece bir takimin ii¢ set kazanmasi ile son bulur. Bir setin
tamamlanmasi i¢in takimlardan birinin 25 say1 kazanmasi1 ve bunu kazandiginda rakibinden
en az 2 say1 fark ile 6nde olmas1 gerekmektedir. Macta set skorlarinda 2-2’lik beraberlik
olmas1 durumunda oynanacak olan son set (final seti, tie break) 15 say1 Uzerinden
oynatilmaktadir. Rakipten 2 say1 farkla 6nde olunmasi gerekliligi son sette de gecerlidir.
Takimlarin bir sette 24-24 veya final setinde 14-14 skorla berabere olmasi durumunda mag
herhangi bir takim rakibine 2 say1 fark atana kadar devam eder. Voleybolda mag¢ siiresi
yoktur. File yiiksekligi kadinlar kategorisinde 224 cm, erkeklerde kategorisinde ise 243
cm’dir (FIVB, 2017; Korkmaz, 2003; Vurat, 2000).

2.2. Voleybolun Tarihgesi

Voleybol, William George Morgan adl1 bir beden egitimi 6gretmeni tarafindan 1895 yilinda
ABD’de icat edilmistir. Voleybolun, basketbol oyununa bir alternatif olarak icat edildigi
diistiniilmektedir. Bu oyunu gelistirilme amaci yasa bakilmaksizin herkes tarafindan
yapilabilir bir spor olmasi diisiincesidir. Voleybolun icat edilisinde farkli spor dallarindan

esinlenildigi diisiiniilmektedir.



1910’1u yillarda gelismeye baglayan voleybol oyununda 1916°da yeni kurallarin kabulii ile
ag yiksekligi 243 cm olarak belirlenmistir. Takimlar alt1 as oyuncu ile sinirlandirilmistir.
Oyun akist igerisinde servis atigin1 hep ayni kisinin kullanmamasi i¢in doniis kurali kabul
edilmistir. Bu kurala gore her sporcu sahada gorev yaptigi pozisyon ne olursa olsun
belirlenen yonde donerek gorev almaya baslamistir. Oyun sayilar1 21'den 15'e indirilmis ve
Uc setten ikisini kazanan takim magin galibi olacak sekilde kurallar belirlenmistir. Topu
tutmak veya bir oyuncunun {ist iiste birden fazla defa topa dokunmasi yasaktir. Topa ayakla
temas etmek serbesttir. 1940’1 yillara kadar voleybol, farkli iilkelerde farkli kurallarla
oynanmaya baslamis ve ulusal sampiyonalar1 diizenlenen bir eglence sporu olarak insanlar
tarafindan aktivite olarak kullanilmaya devam etmistir. Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra
dinya capinda kurumsallasma slrecine girilmistir. Uluslararas1 Voleybol Federasyonu
(FIVB), 1947 yilinda 14 kurucu ulke ile kurularak voleybolun resmi uluslararasi karar mercii
ve yoOnetim birimi haline gelmistir. 1948'de Roma'da ilk Avrupa Sampiyonasi
diizenlenmistir. 1949'da Cekoslovakya'da ilk diinya sampiyonasi gerg¢eklesmistir. 1957'de
ise Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0OC), 1964 Tokyo Olimpiyatlari'nda voleybolun

Olimpiyat programinda yer almasina karar vermistir (Mutlu, 2023).

2.3. Dengenin Tanimi

Denge “viicut agirlik merkezini dayanma yiizeyi listiinde en duragan ve salinimsiz sekilde

tutabilme becerisi’’ olarak tanimlanabilir (Pinar ve ark., 2006).

Bagka bir deyisle denge, minimum hareketlilik ile mevcut konumu korumak olarak

tanimlanabilir (Ricotti ve ark.,2011).

Spor bilimleri agisindan bakildiginda denge, koordinasyon becerisi icerisinde
degerlendirilen bir beceridir ve ani yon degistirmelerden sonra postiral kontrolln
saglanmasi olarak tanimlanabilir. Okul 6ncesi donemde (3-7 yas arasi) artig gosterir, genclik
doneminde (erkeklerde 18-19, kizlarda 17-18 yas) tepe yaptig1 diistiniilmektedir (Giinay ve
ark., 2017).

2.4. Denge Cesitleri

Denge kontrolii, uyaranlarin duyular vasitasiyla algilanmasi ve bu uyarana gore viicudun

hareketliliginin istendik yonde diizenlenmesini igeren karmasik bir motor beceridir. Statik
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ve dinamik olarak iki ¢esit denge bulunmaktadir. Statik denge, hareketsiz veya ¢ok az
hareketlilik durumlarinda agirlik merkezini koruma becerisidir. Dinamik denge ise hareketli
durumlarda veya sabit olmayan yuzeylerde viicudun dengede tutulmasi olarak diisiiniilebilir
(Hrysomallis, 2011).

Statik Denge

Sabit bir destek yiizeyinde ve dissal hi¢bir kuvvet olmadan genel viicut postiiriiniin veya
vucudun bazi bolimlerinin belirli pozisyonlarint korumak amaciyla birey tarafindan

otomatik olarak saglanan dengedir (Gunay ve ark., 2018).

Statik dengede kas boyu degismez. Viicut sabit tutulur ve bu durum gerektigince stirdirtlir.
Bebeklik doneminden itibaren gelismeye baslar. Bebegin bas-boyun pozisyonunu koruma
cabasi, daha sonraki dénemlerde ise oturma hareketi ve benzeri hareketler, statik denge
gelisimine O0rnek verilebilir. Denge refleks hareketler doneminden sonra istege bagl olarak

kontrol edilebilir seviyeye gelmektedir (Gunay ve ark., 2018).

Dinamik Denge

Vicuda etki eden dis kuvvetlerin eklem ve kas cevresinde bulunan yumusak dokular

vasitasiyla notralize edilmesi neticesinde saglanan dengedir (Gulnay ve ark., 2018).

Baska bir deyisle bireyin bir fiziksel bir hareketlilik esnasinda mevcut pozisyonu koruma

durumu seklinde de tanimlanabilir. (Ricotti ve ark., 2011).

Dinamik denge yasamin her alaninda, hayatin iginde yer almaktadir. Yiriimek, oturmak
kalkmak gibi siradan fiziksel aktivitelerin yan1 sira sportif anlamda da en 6nemli performans
belirteclerinden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Denge becerisi sistemli olarak antrene
edilmis sporcularda, brangin hareket tekniklerini 6grenme, teknikleri iist diizey kapasitede
kullanabilme, sakatlik riskinde azalma ve motor berecilerde performans artisi elde etme
miimkiin olacaktir (Chatzopoulos, 2019; Lopez-Valenciano ve ark., 2019; Hrysomallis,
2011).

Dinamik denge becerisini gelistirmek, viicudun yon degisimi sonrasi dengesini saglamak
ceviklik, ivmelenme ve yavaslama benzeri farkli durumlarda denge hareketi performansini

gelistirebilmek icin, cok sayida materyal ve yontem mevcuttur (Ginay ve ark., 2018).



2.5. Dengenin Fizyolojisi

Denge, viicuttaki bir ¢ok sistemin birbiri ile iliskisi neticesinde saglanmaktadir. Buradaki
amag; oturma veya ayakta durma benzeri glnlik hayatta insan olarak ihtiya¢ duyulan belirli

pozisyonlarda bedensel kararliligin saglanabilmesidir (Mancini ve ark., 2010).

Dengenin saglanmasi ve siirdiiriillmesi gorsel, isitsel, duyussal sistemlerin, merkezi sinir
sisteminin ve kas iskelet sisteminin birbirleri ile iliskisine baglidir. Bu iliski saglandiginda

viicut i¢ ve dis uyaranlara karsi tepki olarak kendi stabilitesini saglamaktadir (Hur, 2012).

Viicutta dengeyi saglayan sistemler karmasik yapilara sahiptir ve birgok organin saglikli ve
birbirleri ile uyumlu ¢alismasina baglidir. Denge yapilari i¢ kulaktadir. Buradaki vestibular
sistem dengenin saglanmasinda Onemlidir. Eklem ve kas icindeki proprioseptorler,
serebellum, medulla spinalis, gozler ve i¢ kulaktaki vestibuler sistemin koordineli
calismasiyla denge saglanmaktadir (Akg¢inar, 2014).

Denge becerisi duyusal, gorsel ve isitsel sistemden elde edilen bilgiler ve motor cevaba gore
degismektedir. Basin pozisyonu ve hareketi isitsel sistem tarafindan yer ¢ekimine karsi
saglanmaktadir. Bu sistemde ayni zamanda basin dogrusal ve agisal ivmelenmesi ile ilgili
bilgiler de saglamaktadir. Cisimlerin konumlari ve vicudun cevreye gore goreceli
pozisyonlariin belirlenmesi ile ilgili bilgiler gorsel sistem ile saglanmaktadir. Eklemler,

kaslar, ligamentler ve deri reseptorleri ise duyussal sistemi olusturmaktadir (Hur, 2012).

Denge, ozellikle geviklik yetisi ile birlikte sporda saglik, performans ve sakatliklarin
onlenmesi agisindan oldukga Onemli bir motor beceridir. Gunliik hayat aktivitelerinin
gergeklesebilmesi, uygun postiiriin saglanabilmesi ve iyi sportif performans i¢in iyi bir
denge becerisine sahip olunmasi olduk¢a oOnemlidir. Gelismis denge yetisi, viicut
kompozisyonunu koruyabilme ve hareket orlntilerindeki ani degisimleri tolere edebilme

ihtiyaglar1 olan sporlar icin 6nemli bir yere sahiptir (Paillard, 2014).

2.6. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Denge, bir¢ok sistemden gelen verinin bir araya getirilerek islenmesi ve bu islenen bilgiler
neticesinde vicudun kararliligini siirdiirecek veya saglayacak aksiyonun beden tarafindan
gergeklestirilmesi anlamina gelmektedir. Bu veriler duyusal sistemler aracihigi ile
gelmektedir. Bununla birlikte, sakatlik, gegici veya kalici fonksiyon kayiplar: gibi sebeplerle

hareketi algilamada aksakliklar yasanirsa, bundan denge becerisi de olumsuz anlamda



etkilenecektir. Ayrica diz eklemindeki baglar ve kapsullerde meydana gelebilecek
yaralanmalarin postural salinimi arttirdig1 ve stabiliteyi azalttig belirtilmistir (Blackburn ve
ark., 2000; Barlett ve ark., 2002).

Diusiik kuvvet seviyesi, duyu organlarinda fonksiyon kaybi ve eklem hareket agiklig
hasarlar1 bireyin dengesini saglayamamasina sebep olabilir. Alt ekstremite sakatliklarina
ginimizde oldukca sik rastlanmaktadir. Bu sakatliklar ¢ogunlukla dogrudan temas
sebebiyle olsa da dolayli yollardan yani sigradiktan sonra yere inis esnasinda da
gerceklesebilmektedir. Bu gibi sakatliklar da dengeyi olumsuz yonde etkileyebilmektedir
(Erkmen ve ark., 2007).

Fiziksel yorgunluk dengeyi olumsuz yonde etkilemektedir. Yapilan bir ¢calismada yorulmus
ayak bileklerinin dengenin sirdirtilmesi Gzerine etkisi incelenmistir ve bu calisma
neticesinde ayak bilegi yorgunlugunun postural salinimi arttig1 ve postural kontrolu azalttig
sonucuna ulasilmistir (Cote ve ark., 2005; Yaggie ve ark., 2002).

Dengeye etki eden faktorlerden biri de yastir. Dinamik dengenin bireyin yasi ile direkt olarak
ilgili oldugu diisiiniilmektedir ve ilerleyen yasin dinamik denge performansini negatif
etkiledigi diisiiniilmektedir. ilerleyen yas ile birlikte bireylerin eklem hareket acikliklar1 ve
kuvvetleri azaldigr i¢in bu durumun dinamik denge performansina etki ettigi
diistiniilmektedir. (Raty ve ark., 2002).

2.7. Denge Performansimmin Voleyboldaki Yeri

Denge yuksek performans icin 6nemli motor yetilerden biridir. Ancak spora katilim
esnasinda, birey yaralanma riskleri ile de kars1 karsiya kalabilmektedir. Yapilan arastirmalar
denge becerisi gelismis sporcularin sakatlanma riskinin digerlerine gore daha disiik

oldugunu diisiindirmektedir (Verhagen, ve ark., 2005).

Voleybol, glvenli bir spor bransi1 olarak kabul edilmektedir. Bunun sebebi olarak
oyuncularin misabaka esnasinda birbirleri ile temas etmemeleri ve takimlarin file ile
birbirinden ayr1 alanlarda miicadele etmesidir. Ancak yine de, 6zellikle smag ve blok gibi
patlayici yiiklenmeler ile gergeklestirilen teknikler sebebiyle sporcularda kas-iskelet sistemi
yaralanmalar1 goriilebilmektedir. Yapilan arastirmalarda voleybolda yaralanma oraninin
1000 oyun saati basia 1,7 ile 10,7 arasinda oldugu belirtilmektedir. Bu durumun denge
egzersizleri sayesinde %50 kadar azaltilabilecegi de bildirilmistir (Kilig ve ark., 2017).



Voleybol sakatliklar1 genellikle omuz, diz, ayak bilegi eklem bdlgelerinde goriilmektedir. Bu
sakatliklar sebebiyle sporcular spordan uzaklasmak zorunda kalabilmekte, tam iyilesme ise
uzun zaman alabilmektedir. Bu durum sporcularin gelisimlerine ve gelecekteki
performanslarina olumsuz etki etmektedir. Ancak sporcularda denge gelisimi saglanarak bu

durum bir miktar 6nlenebilecegi diisiiniilebilir (Sadeghi ve ark., 2013).

Giinay ve ark., (2018) zayif denge becerisinin sporcularda kétii sportif performansa sebep
oldugunu bildirmektedir. Nitekim literatire bakildiginda, denge caligmalarinin sportif
performans agisindan olduk¢a 6nemli oldugu, kaslar arast etkilesimlerin ve merkezi sinir
sisteminin tum motorik Ozellikler ile ilgili oldugu ve denge c¢alismalarinin antrenman
programlarinin vazgecilmez unsurlarindan biri olmas1 gerektigi bildirilmektedir (Bubke ve

ark., 2019; Wong ve ark., 2019)

2.8. Biyolojik Ritim

Biyolojik ritim, canlilarin yasamlar1 siiresince devam eden i¢ ve dis etkenler karsisinda

gosterdigi fizyolojik, biyokimyasal ve davranigsal uyumlar seklinde tanimlanabilir (Haus,

2007).

Bu uyumlara sebep olan bazi etmenler bulunmaktadir. Canlilar dis diinyadan gelen bu
uyaranlar ritimlerini diizenlemek ve adaptasyonunu saglamak amaciyla uyarict olarak
kullanmaktadir. Bu agidan bakildiginda gece ve glind{izlin canlilara uyarici etkide bulundugu
sOylenebilir. Gece ve giindiizlin canlilardaki ritim belirleyici olmasindaki asil sebebin 151k
oldugu disiiniilmektedir. Ayrica mevsimler, giinesin durumu gibi faktorler de diger ritim

belirleyici faktorler olarak tanimlanabilir (Kwon ve ark. 2014).

2.9. Biyolojik Ritim Cesitleri
Biyolojik ritim gesitleri dort grupta incelenebilir;

1. Ultradiyen Ritimler: Giin i¢inde birden fazla kez tekrar eden ritimlerdir. Nabiz, solunum

sayisi, yeme, igme durumlari, mide hareketleri ultradiyen ritimden etkilenir (Karagiil, 2016).

2. Sirkadiyen Ritimler: Yaklasik yirmi dort saatlik zaman dilimi icinde gerceklesen
ritimlerdir. Canlilarin uyku durumu, vicut 1sisi, kan basinci ve hormonal durumlar

sirkadiyen ritimden etkilenir (Karagl, 2016).
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3. Infradiyen Ritimler: Haftalar, aylar siiren uzun ritimlerdir. Kadin menstrual déngisu

infradiyen ritimden etkilenir (Karagul, 2016).

4. Sirkannular Ritimler: Ortalama 365 glnluk ritimlerdir. Mevsimsel degisiklik dongulerini
icerir (Karagul, 2016).

2.10. Sirkadiyen Ritmin Tanim

Sirkadiyen ritim; 24 saat siiren ve diinyanin kendi ekseni etrafinda yaklasik bir tur doniisii
esnasinda, canlilar iizerinde olusturdugu fizyolojik, davranigsal ve biyokimyasal etkilerin

gun icinde tekrar edilmesi olarak tanimlanabilir (Sukumaran, 2010).

Sabit ¢evresel kosullar altinda (hi¢bir zaman ifadesinin olmadigi durumda), insanlarda
sirkadiyen ritmin yaklasik 24,8 saatte bir kendini tekrarladig: diisiintilmektedir (Refinetti,
2010).

Insan bedeninde hipotalamusta yer alan suprakiazmatik ¢ekirdek (suprachiasmatic nucleus:

SCN), “ana saat” olarak biyolojik ritim islevlerinden sorumludur (Swaab 2006; Meijer ve

ark., 2010).

Bircok biyolojik canlida deneysel kosullar altinda sirkadiyen ritimler gozlendigi
belirtilebilir. Farkli egzersiz parametrelerinin giinlin zamanina gore degisimine neden olan
degiskenlerin, c¢esitli sportif performanslarin performans diizeyini zamana bagh olarak
belirledigi diisiiniilmektedir (Y1lmaz ve ark., 2020).

2.11. Sirkadiyen Ritme Etki Eden Faktorler
2111, Isik

Isik; sirkadiyen ritmin kritik belirleyicilerinden bir tanesi olarak islev gormektedir. Isik
etkisi, 1518a maruz kalindig1 an (akut etki) veya bir siire sonra ortaya ¢ikan uzun vadeli etki
(kronik etki) olarak karsimiza ¢ikar. Bu etkilere 1sik duyarliligi olan retinal ganglion
hiicreleri aracilik eder. Melanopsin fotopigmenti iceren ve retinal ganglion hiicreleri seklinde
isimlendirilen retinadaki fotoreseptorler, bu yol araciligiyla gliniin dogusu ya da guniin batisi
gibi 151k periyot uzunlugu hakkinda direkt olarak suprakiazmatik g¢ekirdekteki (ana saat)

merkezi hiz belirleyicilere veri gondermektedir. Suprakiazmatik gekirdekte bulunan ana saat
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tarafindan iiretilen sirkadiyen ritimler, giin 15181m1 referans alarak 24 saatlik periyotlarda
sifirlanmaktadir ve periferal saatlerin isik-karanlik déngisiine adaptasyonunu saglamaktadir
(Ozan ve ark., 2022).

2.11.2. Uyku

Uyku, konsantrasyon, performans, yaraticilik, tretkenlik gibi beyin fonksiyonlarinin saglikli
olarak islevlerini siirdiirebilmesi i¢in gereklidir. Uyku eksikligi ¢esitli saglik problemlerine
veya ciddi hastaliklara sebep olabilir. Uyku siireci viicut ve sinir sisteminin yenilenme fazi
donemi oldugu belirtilebilir. Uyku homeostazi sirkadiyen ritimden farklidir, ancak
sirkadiyen ritim ile baglantilidir. Uyku; fizyoloji, psikoloji ve daha birgok beden fonksiyonu
icin oldukca 6nemli roli olan metabolik bir sirectir. Homeostatik sistemler ile birlikte
uyuma-uyanis dongisunde dizenleyici olan sirkadiyen ritim tarafindan olusturuldugu
diistiniilmektedir. Canlilarin yalnizca yorgunluk sebebi ile degil, gece glindiiz dongiisiiniin
sebep oldugu sirkadiyen ritim sebebi ile de ginin belli saatlerinde uyudugu
diistiniilmektedir. Uyku zamanim sirkadiyen saat diizenlemektedir. Uyku siresi ve kalitesi

ise buyulk 6l¢tide homeostatik mekanizmalara baglidir (Ozan ve ark., 2022).

2.11.3. Beslenme

Beslenme duzeninin sirkadiyen ritmi etkiledigi diistiniilmektedir. Periferik dokulardaki
saatlerin temel zaman bildirgeglerinden biri aglik tokluk dongiileridir. Aglik ve tokluk
dongiileri sirkadiyen ritim vasitasiyla diizenlenen metabolik degisiklikler ile senkronize
olarak metabolizmay diizenleyen parametrelerden biri oldugu sdylenebilir. Sirkadiyen ritim
ile uyumsuz vakitlerde beslenmek, sirkadiyen ritim sistem organizasyonunu bozabilir.
Boyle bir durum gerceklestiginde olumsuz metabolik siirecler ile bazi kronik hastaliklarin
gelisimi tetiklenebilir. Ayrica ylksek yagl diyetlerin, tuz ve Kkafeinin aglik-tokluk
dongulerini baskiladigi i¢in sirkadiyen ritim sistem organizasyonu iizerinde sisteme zararli

etkileri bulundugu diisiiniilmektedir (Ozan ve ark., 2022).

2.11.4. Sicakhk

Viicut sicakliginin, sirkadiyen ritim belirlenmesinde bir belirteg oldugu diisiiniilmektedir.
Memeli canlilarda viicut 1s1s1 sirkadiyen bir ritim izlemektedir ve gilindiizleri viicut 1s1sinin
arttig1 geceleri ise diislise gectigi belirtilmektedir. Cekirdek viicut 1sis1, 1s1 kaybi ile 1s1

Uretimi arasindaki denge neticesinde fizyolojik metabolizmanin bir sonucu olarak karsimiza

12



cikmaktadir. En diisiik viicut 1sisina gece istirahat fazinda ulasildigi, en yiiksek viicut 1sisina
ise gun sonunda ulasildigi diistiniilmektedir. Isi {iretimi ile 1s1 kaybinin ortalama ayni
degerlerde gozlendigi termondétral bir ortamda bazi tiirlerin (memeliler ve kuslar) viicut
1s1sinda glnlik 1°C’den daha az salinim ortaya ¢ikabilirken, bazi tirlerde 5°C civari salinim
g6zlemlenebilir. Is1 kaybi, deri ylizeyinden veya solunum yoluyla gergeklesmektedir. Ayrica
uyku-uyaniklik dongusinin, viicut 1sis1 ile iligkili oldugu diistiniilmektedir. Canlilarin viicut
1s1s1 azaldiginda uyku hali gozlenebilir ve viicut 1si1s1 yiikseldiginde ise uyaniklik haline
gecebilir. Gececil ve gundizcil tim memelilerde uykunun baslangicinda vicut 1sisi
azalmaktadir. Vuciit ana saati vasitasiyla kontrol altinda tutulan viicut 1s1s1 periferal saatleri

de senkronize etmektedir (Ozan ve ark., 2022).

2.12.  Sirkadiyen Ritim ve Fiziksel Aktivite Tliskisi

Egzersizin insan viicuduna faydalar1 goriilmeye basladiginda, insanlar i¢in saglik alaninda
vazgecilmez ve buttnleyici bir unsur konumuna gelmistir. (Agirbas ve ark., 2021).

Egzersiz bir ¢ok rahatsizligin Onlenmesi ve hastaliklarin tedavisinde énemli bir unsur olarak
da karsimiza ¢ikmaktadir. Bununla birlikte, egzersizin bu faydalarindan optimal seviyede
faydalanabilmek icin egzersizlerin zamanlamasini ayarlama konusunda az sey bilindigi
diisiiniilmektedir. Insanlarm sirkadiyen ritimlerini dizenlemek icin fiziksel aktivite
zamanlarini programlamak, aktivitelerin saglik yararlarin1 en {ist diizeye g¢ikarmak igin
oldukca 6nemlidir (Gabriel ve ark., 2019).

Bunun yaninda egzersiz ile sirkadiyen ritim arasindaki iliski yalnizca saglik acisindan degil
sportif performansin optimize edilmesi agisindan da olduk¢a ©nemli oldugu
diistiniilmektedir. Sportif performansin fizyolojik, psikolojik ve mental unsurlari, sirkadiyen
ritim nedeni ile giin iginde degisiklik gosterebilir. (Winget ve ark., 1985).

Bu durumun, sirkadiyen ritim ile sportif performans arasinda 6nemli bir iliskinin oldugu
sonucunu gozler 6niine serdigi diisiiniilebilir (Unver, 2014).

Bireylerin, sirkadiyen ritimleri goz Oniine alarak gerceklestirilen fiziksel aktivitelerde genel
anlamda 6gleden sonra ve aksam tizeri sportif performans anlaminda daha verimli oldugu
ifade edilmektedir. Ancak bu durumda egzersiz modeli, siiresi, siddeti vb degiskenler ile
birlikte insan faktorini de iginde barindirmasindan dolayr sirkadiyen ritmin etki
mekanizmas1 sebebiyle bireysel farkliliklar gozlenebilecegi soylenebilir (Ozan ve ark.,
2022).
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3. MATERYALVE METOT
3.1. Arastirmanin Amaci

Bu calisma kesitsel bir ¢caligsmadir. Bu ¢aligmanin amaci sirkadiyen ritmin 16-18 yas arasi

gen¢ kadin voleybolcularda dinamik denge performansina etkisinin arastirilmasidir.

Aragtirma Sorusu: Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 geng kadin voleybolcularin dinamik

denge performansina etkisi var midir ?

Ho ; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 gen¢ kadin voleybolcularin dinamik denge

performansina etkisi yoktur.

H: ; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 gen¢ kadin voleybolcularin dinamik denge

performansina etkisi vardir.

Alt Arastirma Sorusu 1: Sirkadiyen ritmin 16-18 yas arasi gen¢ kadin voleybolcularin

anterior uzanma yoninde dinamik denge performansina etkisi var midir ?

Ho ; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas arasi gen¢ kadin voleybolcularm anterior uzanma yoéninde

dinamik denge performansina etkisi yoktur.

Hq ; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas arasi gen¢ kadin voleybolcularm anterior uzanma yoéninde

dinamik denge performansina etkisi vardir.

Alt Arastirma Sorusu 2: Sirkadiyen ritmin 16-18 yas arasi gen¢ kadin voleybolcularin

posteromedial uzanma yoniinde dinamik denge performansina etkisi var midir ?

Ho ; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 gen¢ kadin voleybolcularin posteromedial uzanma

yonlnde dinamik denge performansina etkisi yoktur.

Hq; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 geng kadin voleybolcularin posteromedial uzanma

yoénunde dinamik denge performansina etkisi vardir.

Alt Arastirma Sorusu 3: Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 gen¢ kadin voleybolcularin

posterolateral uzanma yonunde dinamik denge performansina etkisi var midir ?

Ho ; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 geng kadin voleybolcularin posterolateral uzanma

yoninde dinamik denge performansina etkisi yoktur.

H1 ; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 geng kadin voleybolcularin posterolateral uzanma

yoénunde dinamik denge performansina etkisi vardir.
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Alt Arastirma Sorusu 4: Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 gen¢ kadin voleybolcularin Y

denge testi performansi bilesik denge skoru Uzerinde etkisi var midir ?

Ho ; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas arasi genc¢ kadin voleybolcularin Y denge testi performansi

bilesik denge skoru Gzerinde etkisi yoktur.

H1 ; Sirkadiyen ritmin 16-18 yas aras1 gen¢ kadin voleybolcularin Y denge testi performansi

bilesik denge skoru tizerinde etkisi vardir.

3.2. Arastirmanin Onemi

Altyapilardaki  yetenekli gen¢ sporcularin  sirkadiyen ritimlerine gbére denge
performanslarinin tespitinin sportif basariy1 artirabilecegi, sporcularn dinamik denge
performanslarinin optimal oldugu zamanlarin tespit edilebilecegi, dl¢timler sonucunda elde
edilecek verilerin 16-18 yas arast gen¢ kadin voleybolcularin dinamik denge
performanslarini degerlendirmede literatiire katki saglayabilecegi, altyapi sporcular ile
yapilan bilimsel ¢alismalarin, sporcular1 performans anlaminda {ist yapilara hazirlamada ve
saglik anlaminda sakatlik risklerini azaltmada pozitif etki edebilecegi sebepleri ile

calismamizin literatlire katki saglayacag diistiniilebilir.

3.3. Arastirmanin Varsayimlari

1. Calismada katilimcilarin testleri tam olarak anladiklari ve testleri gayretle yaptiklar

varsayilmistir.
2. Katilimeilarm gevresel faktorlerden esit oranda etkilendikleri varsayilmistir.

3. Katilmcilarin Y denge testine dinlenik olarak katildiklari ve testte gayretle performans

gosterdikleri varsayilmistir.

4. Katilimeilarin 6lguimleri kota etkileyecek sekilde beslenmedikleri varsayilmastir.

3.4. Arastirmanmin Simirhhiklar:

1. Calismanin altyapilarda voleybol oynayan 16-18 yas gurubu 37 geng kadin voleybolcu

iizerinde uygulanmis olmasi,
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2. Dinamik dengenin 6l¢ciimunde Y denge testinin kullanilmig olmasi
3. Dinamik denge testinin yalnizca baskin ayak i¢in uygulanmis olmasi

4. Y Denge testinin farkli giinlerde ve ginin 09.00, 13.00, 17.00 saatlerinde 3 defa

uygulanmis olmasi,

aragtirmamizin siirliliklarini olusturmaktadir.

3.5. Arastirmaya Katilan Grubun Ozellikleri

Arastirmamiza, Sakarya Atilgan Spor Kullibu ve Sakarya 54 Net Spor Kuliibii’'nde voleybol
oynayan 16-18 yas aras1 41 sporcu dahil edilmistir. 4 sporcu testin yapilacag: giin ¢aligmaya

katilmaktan vazgectigini belirtmistir. Caligma 37 kisi ile tamamlanmustir.

Dahil etme kriterleri;
e Herhangi bir saglik problemi olmamasi,
e 3yl voleybol antrenman gegmisine sahip olmasi,
e Haftada farkli giinlerde ve toplamda en az 8 saat antrenman yapiyor olmasi,

e Antrenman yapmasini engelleyecek bir sakatlik veya operasyon gegirmemis

olmasidir.

3.6. Arastirmamin Orneklem Biiyiikliigiiniin Hesaplanmasi

Orneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmasi igin ‘G*Power’ kullanilmustir. Gerekli bilgiler

girildikten sonra 6rneklem hesaplama formali ;
(Sample size n = [DEFF*Np(1-p)]/ [(d2/Z221-0/2*(N-1)+p*(1-p)])

kullanilarak 6rneklem sayisi tespit edilmistir. Hesaplama sonucunda % 95 giiven araliginda

orneklem biiyiikliigiiniin en az 30 kisi olmas1 gerektigi saptanmuistir.

3.7. Calisma Dizayni

3.7.1. Izin, Tamtim ve Basvurularin Kabulii

Calismada izin, tamitim ve yeterli katilimci sayisina ulasilmasi kronolojik sira ile asagida

belirtilen sekilde gergeklesmistir;
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e Calismanin spor kuliibii yoneticileri ve antrendrlerine anlatilmasi ve sporculara tanitim

yapilmasi igin gerekli izinlerin kullplerden yazili olarak alinmast,

eizin alinan kuliiplerin antrenman salonlar1 olan Hendek Kapali Spor Salonu ve Liitfii

Yaman Kapali Spor Salonu’na asilan afisler ile caligmanin sporculara duyurulmasi,

LTS . =
? —*SIRKADIYEN RITMIN DENGE ¢‘°
PERFORMANSINA ETKISI
ADLI AKADEMIK
ARASTIRMAYA DAVETLISiNiI{\

-

Aragtermacs © Dog. Or, putly CUS - 05 I
Yardme: Araptrmac: Hakan KUTLU - o5 G

—_— N ) :
Sekil 1 : Sirasi ile, Duyuru Afisi, Hendek Kapali Spor Salonu, Liitfii Yaman Kapali Spor

Salonu

e Afis tanitimi sonrasinda ¢alismaya katilmak isteyen sporcularin tespiti,

e Katilim saglamak isteyen sporculardan; resit olmayanlara velileri ile birlikte, resit olanlarin
ise kendilerine bilgilendirme toplantist yapilmasi ve ¢aligmanin amacinin ve izlenecek
yoéntemlerin detayli sunumu,

e Sunum neticesinde ¢aligmaya katilmak isteyen goniilliilerin aydinlatilmis onam formlarim
doldurup imzalamasi, resit olmayanlarin ise veli izin belgeleri ile birlikte aydinlatilmig
onam formlarmin veliler ve sporcular tarafindan doldurulup imzalanmasi,

e Katilimer sayisinin 6nceden G*Power programinda hesaplanmis 6rneklem biiytikliigiine

gore yeter sayiya ulagsmasi ve tanitim surecinin tamamlanmasi seklindedir.

3.7.2. Olgiimler
Calismanin 6l¢cuim periyodu kronolojik sira ile asagida belirtilen sekilde ger¢eklesmistir;

e Katilimcilarin antropometrik 6lgiimlerini gergeklestirmek i¢in antrenman giinii, saati ve

yerinin belirlenmesi ve belirlenen zamanin katilimcilara bildirilmesi,
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e Antropometrik Olgim gununde katilimcilarin boy, vicut agirligi, bacak uzunlugu
olglimlerinin yapilmasi (Tim katilimeilarin antropometrik dlgiimleri ayni giin iginde,

Hendek Kapali1 Spor Salonu’nda gergeklestirilmistir),

o Katilimcilarin antropometrik olgiimleri yapildiktan sonra topa vurmak i¢in sececekleri

ayaklar1 sorgulanarak baskin bacaklariin belirlenmesi,

e TUm verilerin olgu rapor formlarina kaydedilmesi,

e Antropometrik Ol¢limler tamamlandiktan sonra, Y denge testi i¢in onceden belirlenen
6lcim gun ve saatlerinin rastgele olarak kapali zarflardan katilimcilara segtirilmesi,
katilimeilarin  sabah, 6glen, aksam Olcumlerine hangi gin hangi test oturumuna
katilacaginin tespit edilmesi ve arastirmaci tarafindan kaydedilmesi,

e Bildirilen giin ve saatte katilimcilarin Y denge testi 0l¢limii yapilacak spor salonunda
antrenman kiyafetleri ile hazir bulunmasi ve her 6lgim oturumunda katilimcilarin
yoklamasinin alinmasi,

¢ Yoklama alindiktan sonra Y denge testi’ nin arastirmaci tarafindan test oturumuna katilan
katilimcilara s6zel olarak anlatilmasi ve uygulamali olarak gosterilmesi,

e Sporcularin teorik olarak Y denge testini anladiklarindan emin olunduktan sonra 1sinma
periyodunun gergeklestirilmesi,

e [sinma periyodunu tamamlayan katilimecilara iki dakika dinlenme verilmesi. Akabinde
katiimcilarin 'Y denge testinde her i¢ uzanma yo6nu icin de ¢ defa deneme
gergeklestirmesi,

e Sporculara uygulama denemesi yaptirildiktan sonra iki dakika daha dinlenme verilmesi ve

sporcularin 6l¢iimleri gergeklestirilmesi,
e Testlerden elde edilen verilerin olgu rapor formlarina kaydedilmesi seklindedir.

Olglimler Haziran ayinda gergeklestirilmistir. Y denge testi dlciimleri iki ayr1 spor salonunda
gerceklestirilmistir. Hendek Kapali Spor Salonu’nda 3 giinde 9 test oturumu, Liitfii Yaman
Kapal1 Spor Salonu’nda 3 gilinde 9 test oturumu olmak iizere toplamda 6 giinde 18 test
oturumu gerceklestirilerek olgtimler tamamlanmistir. Her bir test oturumunda 6 katilimci
teste dahil edilmistir. Her bir test oturumu, oturumdan 15 dakika Once dinamik 1sinma
hareketleri gergeklestirilmesi, tam saatinde (09.00, 13.00 veya 17.00) test oturumunun
baglatilmas1 ve yarim saat iginde test oturumunun sonlandirilmasi seklinde uygulama
yapilmistir. Katilimcilar testlere kendi antrenman salonlarinda katilim saglamustir.

Katilimeilar Y denge testine 09.00, 13.00 ve 17.00 saatlerinde olmak lzere glinln ¢ farkli
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zamaninda katilim saglamistir. Katilimcilarin ayni giin iginde maksimum bir test oturumuna
katilim saglamistir. Katilimcilarin test oturumlarindaki sirast miimkiin oldugunca ayni veya
yakin tutularak planlama yapilmistir. Ornegin birinci test oturumunda, 09.00-09.05 saatleri
arasinda ilk sirada teste katilan katilimcinin, ikinci ve ¢tincl test oturumlarinda da ilk sirada
teste alinmasi hedeflenmistir. Isinma periyodu ile Y denge testi 6l¢imii arasinda gegen

stirede katilimcilarin sogumamasi igin aktif dinlenme yaptirilmistir.

3.8.  Arastirmamn Verilerinin Toplanmasi

3.8.1. Veri Toplama Araglar
3.8.1.1. Antropometrik Olctimler

3.8.1.1.1 Boy Ol¢iimii

Boy 6lclimil igin 0.1 cm hassaslik derecesine sahip izeltas marka serit metre duvara
sabitlenmistir. Katilimcilar dl¢lime ayakkabilarini ¢ikararak ¢orapla katilmistir. Katilimet,
sirtt duvara doniik olacak sekilde, topuklar bitisik, bas, sirt ve topuk duvara temas halinde,
kollar bedenin yaninda, vicut dik pozisyonda duvar Onlnde ayakta konumlanmistir.
Katilimcidan derin bir nefes almasi istenmistir. Basin en iist noktasindan 6lglim alinmistir

(Kaya, 2019). Elde edilen santimetre cinsinden veriler kaydedilmistir.

Sekil 2 : Boy 6lgumu
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3.8.1.1.2 Vicut Agirhg Olcimi

Viicut agirligr 6l¢iimii igin 0,1 kg hassaslik derecesine sahip Sinbo marka dijital baskiil
kullanilmistir. Katilimcilar dlglime ayakkabisiz ve spor kiyafetleri ile katilmistir (Kaya,

2019). Elde edilen kg cinsinden veriler kaydedilmistir.

Sekil 3 : Viicut Agirligi Olglimii
3.8.1.1.3 Bacak Uzunlugu Olguimii

Her katilimcinin bacak uzunlugu, sirtlistii yatis pozisyonunda, kalga notral pozisyonda,
lumbal lordoz normal sinirlar i¢inde, diz tam ekstansiyon pozisyonundayken spina iliaca
anterior superior ile medial malleol arasindaki uzunluk standart bir mezura ile dlgiilerek

gerceklestirilmistir (Karagul, 2016). Elde edilen santimetre cinsinden veriler kaydedilmistir.

Sekil 4 : Bacak Uzunlugu Olgiimii.
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3.8.1.2. Y Denge Testi

Calismamizda dinamik dengenin 6l¢iimiinde Y denge testi’ kullanilmistir. Y denge testi
anterior, posteromedial ve posterolateral yonde bacak ile uzanmalar iceren, santimetre
cinsinden usuliine gdre birbirine baglanmis mezuralardan olusmaktadir. Posteromedial ve
posterolateral uzanma yonleri arasi ag1 90° ve anterior uzanti olan uzanma yoni ile diger
uzanma yonleri aras1 ag1 135° olacak sekilde mezuralar konumlandirilmistir. Uzanma

mesafeleri dinamik postural kontrol icin gosterge olarak kabul edilecektir ve daha iyi uzanma

mesafesi daha iyi dinamik postural kontrolu isaret etmektedir (Neves ve ark., 2017).

Sekil 5 : Yildiz Denge Testi, sirasi ile anterior, posteromedial ve posterolateral yonde

uzanmalar.

Denge testi katilimcilarin baskin bacaklari igin uygulanmistir. Katilimcilarin baskin
bacaklar1 topa vurmak i¢in sececekleri ayaklari sorgulanarak belirlenmistir. Calismada 1.5
metrelik standart mezuralar kullanilmistir. Uzanma yonleri arasindaki agilar Maped marka

aci0lger ile hesaplanmistir.

Deneme esnasinda katilimcilardan ellerini bel boélgesinde tutmalari, topuklarin1 zeminde
tutmalar1 ve uzanma ayaginin parmak ucuyla dokunabildikleri en uzak noktaya yumusak bir
dokunus yapmalar1 istenmistir. Anterior uzanma yond Olcumi icin ayak parmak ucu
mezuranin sifir noktasinda, posteromedial ve posterolateral uzanma yénu 6l¢iimi icin topuk
mezuranin sifir noktasinda konumlandirilmistir. Olgiim esnasinda, katilimeilardan viicut
agirligini uzanma ayagina aktarmamalari, durus ayaginin topugunu zeminden ayirmamalari
ve ellerini bel bdlgesinden ayirmamalar1 istenmistir ve katilimci  s6zIi olarak
bilgilendirildikten sonra oOl¢imler yapilmistir. Test sonuglarindan elde edilen veriler

kaydedilmistir.
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Uzanma mesafelerinin timd santimetre cinsinden kaydedilmistir. Katilimeilarin bacak

uzunluk avantajini ortadan kaldirmak igin,

En lyi Uzanma Mesafesi

100 = ‘%’ en ¢ok uzanma mesafesi

Bacak Uzunlugu

formiilii kullanilarak {i¢ uzanma yoni icin de elde edilen santimetre cinsinden veriler
normalize edilmis test skorlarina doniistiiriilmiistiir (Gribble ve ark., 2004). Normalize
edilmis anterior, posteromedial ve posterolateral skorlarin ortalamasi alinarak katilimcilarin

bilesik skor degeri hesaplanmistir (Ates, 2019).

3.0. istatistiksel Analiz

Veriler SPSS 25.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, ABD) programi kullanilarak istatistiksel olarak
analiz edilmistir. Sonuglar Ortalama + SS olarak belirlenmistir. Voleybolcularin 6l¢iimleri
arasindaki iliskiler verilerin parametriktir. Tekrarli Olgiimlerde Tek Yonlii Varyans Analizi
kullanilmistir. P anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. ikili karsilasgtirmalarda

Bonfferoni diizeltmesi kullanilmstir.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Katilimcilarin tanimlayici istatistik tablosu.

N Minimum  Maximum X SS
Yas 37 16 18 16,64 0,63
Boy (cm) 37 152,00 177,00 165,62 6,54
Vicut Agirhigi (kg) 37 43,00 65,00 53,45 5,85
BKI 37 16,70 22,90 19,5 1,6
Sag Bacak Uzunlugu 37 76,00 98,00 87,32 5,75
Sol Bacak Uzunlugu 37 76,00 98,00 87,33 571

Tablo 1’e gore ¢alismaya katilan sporcularin yaslar1 16,64+0,63, boylar1 165,62+6,54 cm,
viicut agirliklar1 53,45+5,85kg, BKI ortalamalar1 19,5#1,6, sag bacak uzunluklari
87,32+5,75 cm, sol bacak uzunluklar1 87,33%5,71cm seklindendir.

Grafik 1: Katilimeilarin tanimlayici istatistik grafigi.
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Tablo 2: Katilimcilarin anterior uzanma yonii ig¢in normalize edilmis test skorlari istatistik
sonuglart.

Anterior N X SS F p Bonfferoni
09.00 37 80,85 8,62 1-2
13.00 37 78,93 8,91 3243,285 .000 2.3
17.00 37 77,73 8,38 1-3
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Tablo 2’ye gore calismaya katilan sporcularin baskin ayak Y denge testi normalize puan
ortalamalar1 anterior uzanma yonii i¢in saat 09.00’da 80,85+8,62, saat 13.00’da 78,93+8,51,
saat 17.00°da 77,73£8,38 scklindendir. Buna gore yapilan élglimlerde saat 09.00 ile 13.00
arasinda, saat 13.00 ile 17.00 arasinda ve saat 09.00 ile 17.00 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 3: Katilimcilarin posteromedial uzanma yo6nii i¢in normalize edilmis test skorlari
istatistik sonuglari.

Posteromedial N X ss F p Bonfferoni
09.00 37 105,82 18,28 1.2
13.00 37 104,09 18,35 1221.368  ,000 2.3
17.00 37 102,71 17,87 1-3

Tablo 3’e gore caligmaya katilan sporcularin baskin ayak Y denge testi normalize puan
ortalamalar1 posteromedial uzanma yonii i¢in saat 09.00°’da 105,82+18,28, saat 13.00’da
104,09+18,35, saat 17.00’da 102,71+17,87 seklindendir. Buna gére saat 09.00 ile 13.00
arasinda, saat 13.00 ile 17.00 arasinda ve 09.00 ile 17.00 arasinda yapilan &lglimlerde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 4: Katilimcilarin posterolateral uzanma yonii i¢in normalize edilmis test skorlari
istatistik sonuglari.

Posterolateral N X S F p Bonfferoni
09.00 37 96,41 17,44 19
13.00 37 94,33 17,65 1092,257  ,000 2-3
17.00 37 9331 17,29 1-3

Tablo 4’e gore caligmaya katilan sporcularin baskin ayak Y denge testi normalize puan
ortalamalar1 posterolateral uzanma yonu i¢in saat 09.00’da 96,41+17,44, saat 13.00’da
94,33+17,65, saat 17.00°da 93,31+17,29 seklindendir. Buna gore saat 09.00 ile 13.00
arasinda, 13.00 ile 17.00 arasinda ve saat 09.00 ile 17.00 arasinda yapilan olgiimlerde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (P<0,05).
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Tablo 5: Katilimcilarin bilesik skor istatistik sonuglart.

Bilesik Skor N X S F p Bonfferoni
09.00 37 94,36 13,03 1-2
13.00 37 92,45 13,08 1898,395 ,000 2-3
17.00 37 91,25 12,76 1-3

Tablo 5’¢ gore anterior, posteromedial ve posterolateral uzanma yonlerinin saat 09.00
Olgtimleri bilesik skor ortalamasi 94,36, saat 13.00 6l¢limleri bilesik skor ortalamasi 92,45,
saat 17.00 dl¢imleri bilesik skor ortalamasi1 91,25 seklindedir. Buna gore saat 09.00 ile 13.00

arasinda, 13.00 ile 17.00 arasinda ve saat 09.00 ile 17.00 arasinda yapilan Ol¢timlerde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (P<0,05).
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci 16-18 yas grubundaki gen¢ kadin voleybolcularin dinamik denge
performanslarinin  sirkadiyen ritimden etkilenme durumunu arastirmakti. Calismamiz
neticesinde sirkadiyen ritmin dinamik denge performansini etkiledigi tespit edilmistir ve

bizim galismamizda en iyi sonuclar sabah dlciimlerinde elde edilmistir.

Genetik faktorler, cevresel faktorler ve yagam bigimi sirkadiyen ritme etki edebilmektedir.
Kimi insanlar sabah saatlerinde daha verimliyken, kimileri aksam saatlerinde daha verimli
olabilir. Bu bireysel farkliliklar, sportif performansin en iyi zamanlamasini belirlerken

onemli rol oynayabilir (Ulug, 2023).

Karagul (2016) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, sirkadiyen ritmin denge
performansi iizerindeki etkisi arastirilmistir. Buna gore, dinamik denge performansinin
sirkadiyen ritme gore degisebilecegi sonucuna varilmistir. Ayrica, bu etkinin cinsiyet ve
fiziksel aktivite diizeyi gibi faktorlerle iliskili oldugu tespit edilmistir (Ulug, 2023). Bu
durum ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir. Calismamizda, sirkadiyen ritim ile dinamik

denge performansi arasinda iliski bulundugu sonucuna varilmistir.

Sirkadiyen ritim ve performans parametreleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir caligmada
dinamik denge dl¢iimleri de gerceklestirilmistir. Olgiimler giiniin 09.00, 14.00 ve 19.00
saatlerinde gergeklestirilmistir. Caligsma neticesinde dinamik denge performansinin sabah ve
oglen saatlerinde istatistiksel olarak daha iyi oldugu sonucuna varildig: bildirilmistir (Unver,
2014). Cagno ve ark. (2014), ritmik cimnastikgiler ile gerceklestirilen statik ve dinamik
denge ile sirkadiyen ritim arasindaki iligkinin incelendigi bir arastirmada, statik dengenin
sirkadiyen ritimden etkilenmedigini, dinamik dengenin ise sabah Ol¢cumlerinde en iyi
oldugunu belirtilmistir (Cagno ve ark. 2014). Benzer olarak Gribble ve ark. (2003), dinamik
dengenin sabah saatlerinde daha iyi oldugu sonuglarin rapor edildigi bildirmistir (Karagiil,
2016). Universite dgrencisi 30 katilimci ile gerceklestirilen baska bir calismada sirkadiyen
ritmin statik ve dinamik denge performansina etkisi incelenmistir. Dinamik dengenin
Ol¢timiinde yildiz gezinti denge testi kullanilan bu ¢aligmada giintin 10.00, 15.00 ve 20.00
saatlerinde Ol¢iimler gergeklestirilmistir. Buna gore gunun saatinin dinamik posttral kontrol
uzerinde etkisi oldugu sonucuna varilmistir. Calisma sonucu dinamik denge performansinin
sabah saatlerinde, 6gleden sonra ve aksam saatlerine gore daha iyi olabilecegi belirtilmistir.
Calismada giiniin saatinin statik postiiral kontrol iizerinde etkisine rastlanmamistir (Gribble

ve ark., 2007). Bagka bir ¢aligsma da yas ortalamas1 22 olan, sporcu olmayan genc erkekler
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ile gergeklestirilmistir. Yapilan bu ¢alismada dinamik ve statik denge performanslarinin
sabah saat 09.00’da, 6gleden sonraya gore daha iyi oldugu kaydedilmistir (Kwon ve ark.,
2014).

Bu durumun sebebi olarak;

Dinamik denge performansinin koordinatif beceriler icerisinde degerlendirilmesi (Gtinay,
2017) ve koordinatif beceriler gibi bilissel olarak karmasik olan ve dikkat gerektiren
aktivitelerin guniin ilk saatlerinde tepe yapma egiliminde olmasmin vicudun dinlenik

durumda iken aktivitenin gergeklestirilmesi oldugu diisiiniilebilir.

Gribble ve ark. (2007) yaptiklar bir ¢alismada dinamik denge testi olan yildiz gezinti denge
testinde anterior uzanma yonu i¢in quadriceps kas aktivasyonu gerektigini bildirmislerdir ve
belki de kadinlarin giiniin farkl1 zamanlarindaki quadriceps kas aktivasyon kapasitesindeki
farkliliklar nedeniyle sabah saatlerindeki dinamik denge performanslarinin 6gleden sonra ve

aksam saatlerine kiyasla daha iyi olabilecegini belirtmislerdir (Gribble ve ark., 2007).

Kwon ve ark. (2014) ise dinamik denge gorevlerinin yerine getirilmesi sirasinda kiitle
merkezinin etkin bir sekilde korunmasmin sabah saatlerinde daha iyi olmasinin belki de
sabahlar1 daha yiiksek olan biligsel yetenek sebebiyle olabilecegini bildirmislerdir (Kwon ve
ark., 2014)

Tim bu ¢alismalar, calismamiz ile paralellik gostermektedir. Calismamizda dinamik denge
performansinin Y denge testindeki ii¢ uzanma yonii i¢in ve hepsinin ortalamasi olan bilesik
skor i¢in sabah saatlerinde, 6gle ve aksam saatlerinden daha iyi oldugu tespit edilmistir.
Ancak literatir incelendiginde sirkadiyen ritim ve denge iligkisi Uzerine yapilmig

arastirmalar asagidaki gibi farkli sonuclar da ortaya koymaktadir.

Sirkadiyen ritmin denge performansi lizerine etkisini inceleyen 49 ¢alismanin dahil edildigi
bir meta analizde, sirkadiyen ritmin denge performansi iizerinde dnemli etkiye sahip oldugu
belirtilirken guniin saati ile optimal denge performansi arasindaki iliski konusunda
tutarsizliklar oldugu bildirilmistir (Izadi ve ark., 2022). Yilmaz ve arkadaslarinin (2020)
sirkadiyen ritmin dinamik denge performansina etkisini inceledigi bir ¢alismada, elit
olmayan 32 erkek futbolcuya guniin 10.00 ve 16.00 saatlerinde Y denge testi dl¢imleri
gerceklestirilmistir. Olglimler neticesinde sabah ve o6gleden sonra Glcuimleri arasinda
istatistiksel olarak bir farklilik tespit edilemedigi belirtilmistir (Yilmaz ve ark., 2020). 30

kisilik, beden egitimi bolum, erkek 6grencileri Uzerinde yapilan sirkadiyen ritmin dinamik
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ve statik denge performansina etkisi ile ilgili bir ¢alismada dinamik dengenin 6l¢limiinde Y
denge testi kullanilmistir. Sonuglar 6glen Olgiimlerinin sabah ve aksam Ol¢limlerine gore
daha iyi ¢iktig1 yoniinde olmustur (Dana ve ark., 2021). Mousavi ve arkadaslarinin (2009)
10 kadin 10 erkek toplam 20 kisilik sporcu grubu ile yaptigi sirkadiyen ritmin denge
performansina etkisi ile ilgili bir ¢calismada giiniin 10.00, 15.00 ve 20.00 saatlerinde statik
ve dinamik denge testleri gerceklestirilmistir. Baskin ayak i¢in gerceklestirilen testlerde
katilimcilarin aksam skorlar1 sabah ve 6glen skorlarima gore daha iyi ¢iktigi belirtilmistir

(Mousavi ve ark., 2009).

Literatiirdeki bu ¢alismalar, ¢calismamiz ile paralellik gostermemektedir. Bu durum bize
arastirmalardaki smirliliklar ve degiskenlerin, sirkadiyen ritim ile dinamik denge

performansi arasindaki iliskiyi direkt olarak etkiledigini diisiindiirebilir.

Bireylerin giinliik rutinleri ¢esitli fizyolojik ve norolojik fonksiyonlar1 etkilemektedir. Bir
glnlik slre zarfinda bireylerin metabolik strecleri degiskendir. Bu sebeple motorik
ozellikler i¢cin en uygun zaman periyotlarinda bireyler arasinda farkliliklar gézlenebilir

(Gribble ve ark., 2007).

Calismamiz, 16-18 yas arasi geng kadin voleybolcular ile gerceklestirilmistir. Yapilan
olgtimler ve istatistiksel analizler neticesinde sirkadiyen ritmin dinamik denge performansi
Uzerinde etkili oldugu, U¢ uzanma yoni icin de sabah oOlcimlerinin 6glen ve aksam
olctimlerine gore daha iyi ¢iktig1 sonucuna ulasiimustir. Ug dl¢iimiin ortalamasi olan bilesik
skorlar da sabah en iyi ¢ikmistir. Caligmamizdaki sonuglar ile paralellik gosteren
arastirmalarin yani sira gorildiigli lizere sirkadiyen ritim ve dinamik denge performansi
iligkisini inceleyen farkli arastirmalardan elde edilen sonuglarda farkliliklar bulunmaktadir.
Baz1 calisma sonuglarinda dinamik denge performansi i¢in sabah skorlar1 1y1 ¢ikarken
bazilarinda dglen ve aksam skorlarinin iyi oldugu bazilarinda ise sirkadiyen ritim ile dinamik
denge performansi arasinda bir iliski saptanamadigi rapor edilmistir. Farkli sonuglar elde
edilen ¢aligmalar incelendiginde katilime1 grubumuzdan farkli 6zelliklerde katilimeilar ile
gergeklestirildigi de goze g¢arpmaktadir. Bu sebeple farkliliklarin sebebinin yas, cinsiyet,
spor bransi, ¢evresel farkliliklar, bireysel farkliliklar, 6l¢tim zamanlari, 6l¢lim yontemleri,

deneklerin hazir bulunusluk durumlari gibi parametreler oldugu diisiintilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER
Sonug olarak;

Anterior, posteromedial ve posterolateral uzanma yonii i¢in baskin ayak ile yapilan dlgiimler
ve istatistiksel analizler neticesinde her li¢c uzanma yonii i¢in de istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Her li¢ uzanma yonii i¢in de en iyi sonuclar saat 09.00
dlciimlerinde kaydedilmistir. U¢ uzanma yonii i¢in bilesik skorlara baktigimizda da en iyi
skorlarin yine sabah 09.00 Olcumi oldugu kaydedilmistir. Hipotezlerimizdeki arastirma

sorusu 1 ve alt arastirma sorular1 1-2-3-4 i¢in Hy hipotezleri kabul, Ho hipotezleriret edilmistir.
Buna gore;

Egzersizde dogru zamanlama sporcularda dinamik denge performansi artis1 saglayabilir,

yanlis zamanlamalar optimal performans sergilenememesine sebep olabilir.

Sirkadiyen ritim goz 6ntinde bulundurarak yapilan planlamalar denge performanst igin fiziksel

olarak en iyi sonuglarin elde edilmesini saglayabilir.

Antrendr ve sporcularin sirkadiyen ritmin 6nemini kavramalarinin denge performansini

artirmada 6nemli oldugu diisiiniilebilir.

Calismamiz neticesinde dinamik dengenin ginin zamanindan etkilendigi sonucuna
ulasildigindan bilimsel calisma dizayni yapacak arastirmacilara 6l¢iim zamanlarina dikkat

etmeleri Onerilebilir.

Dinamik denge performansi gelisimi igin yapilacak egzersizlerin sporcular dinlenikken

calisilmasinin daha iyi performans ile sonuglanacagi diistiniilebilir.

Sporcularin misabakalarda optimal denge performansi gosterilebilmesi igin, sirkadiyen
ritimlerinin  hedef musabaka zamanlarina uygun olacak sekilde dizenlenmesinin

miisabakadaki denge performansini artiracagi diistiniilebilir.

Calismamizin sonuglariin sinirliliklar béliimiinde belirtilmis olan spor bransi, cinsiyet, yas
grubu vb. degiskenlerden etkilendigi diisiiniilebilir. Bu ¢alisma farkli brang sporculari, yas
gruplar1 ve cinsiyet degiskenleri ile yapildiginda farkli sonuglar ortaya cikabilecegi
belirtilebilir.
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8.2. VELI iZiN BELGESI

Saym Veli;

Bu calisma, Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Hareket ve
Antrenman Bilimi Yiiksek Lisans Tezi olan “Sirkadiyen Ritmin Denge Performansina Etkisi” konulu arastirma
projesidir. Aragtirmanin Haziran 2024 tarihinde yapilmasi planlanmaktadir.

Arastirmanin Hedefi: Sirkadyen ritmin voleybolculardaki denge performansina etkisinin incelenmesidir.

Arastirma Uygulamasi: Uygulama seklindedir.

Arastirma spor kuliibiiniiziin de izni ile ger¢eklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla
goniilliiliik esasina dayali olmaktadir. Cocugunuz ¢alismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma ¢ocugunuz
icin herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tagimamaktadir. Cocugunuzun katilimi tamamen sizin isteginize
baghdir, reddedebilir ya da caliymanin herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz.

Calismada sporculardan kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Istenen bilgiler boy, kilo, bacak
uzunlugu, yas, cinsiyet, spor yasi, sakatlik ge¢misi bilgileridir. Alinan bilgiler tamamryla gizli tutulacak ve sadece
aragtirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar igermemektedir. Ancak, katilim
sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden ¢ocugunuz kendisini rahatsiz hissederse uygulamay1 yarida
birakip ayrilmakta 6zgiirdiir. Caligmaya katildiktan sonra istedigi an vazgegebilir. Bdyle bir durumda veri toplama
aracini uygulayan kisiye, calismay1 tamamlamayacagini sdylemesi yeterli olacaktir. Caligmaya katilmamak ya da
katildiktan sonra vazgegmek cocugunuza veya size higbir sorumluluk getirmeyecektir.

Calisma c¢ocugunuzun rutin antrenmanlarini yaptigi spor salonunda gerceklestirilecektir. Antrenman
saatinde voleybol sahasinda test protokollerine uygun sort, tisort ve spor ayakkabisi giyerek gelinmesi
gerekmektedir. Sporculara test protokolii anlatildiktan sonra U¢ kez deneme yaptirilacaktir. Testi anladiklarindan
emin olmalar1 saglanacaktir. Test giiniin 9:00, 13:00 ve 17:00 saatlerinde {i¢ kere gerceklestirilecektir. Bir sporcu
toplamda ti¢ kere teste girecek ve bdylece sporcunun arastirma galigsmasina katilimi tamamlanmis olacaktir. Bu test
sonucunda sporcularin giiniin farkli saatlerindeki dinamik denge performanslar tespit edilecektir.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan ¢ekinmeyiniz. Calisma bittikten
sonra da bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz.
Saygilarimizla.

Aragtirmaci : Dog. Dr. Mutlu CUG Yardimci aragtirmaci: Hakan KUTLU
Tletisim bilgileri: 05 Iletisim bilgileri: 05
mh’si bulundugum Spor Kuliibii’nden ............ccoeeeeviveviieiiieiinnnnnn \
.................................. ’in yukarida aciklanan arastirmaya katilmasina izin veriyorum.
cond

Isim-Soyisim imza:

Veli Adi-Soyadi
Telefon Numarasi :

\_ /
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8.3. OLGU RAPOR FORMU

OLGU RAPOR FORMU

SIRKADIYEN RiTMIN DENGE PERFORMANSINA ETKISi

Katilimel No

Cinsiyeti

Yas1

Boyu

Vicut Agirhg:
BKI

Baskin Bacag

Sag

Sol

Sakathk Ge¢misi

Var

Yok

Bacak Uzunlugu

Sag

Sol

Baskin Bacak 09.00

13.00

17.00

Anterior

Posteromedial

Posterolateral

Bilesik Skor
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9. 0OZGECMIS

Adi-Soyadi

Hakan KUTLU

Dogum Tarihi ve Yeri

fletisim Adresi

[zmit / KOCAELI

E-Posta

Lisans Egitimi

Yuksek Lisans Egitimi

Yayinlari

Meslegi

Kurumu
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