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ÖZET 

Çalışmamızda, bedensel performans kapasitesinin bir göstergesi olan top

lam dinlenme nabzının sirkadien bir ritim gösterip göstermediği, bisiklet ergomet-

resinde submaksimal yüklemede araştırılmıştır. Buna ek olarak, aynı submaksi-

mal yükleme koşullarında istirahat ve yükleme sonu nabız değerlerini, istirahatte 

sistolik kan basıncı ile yükleme sonu, yükleme sonu 5. dakika sistolik kan basın

cını, ayrıca istirahat ve yükleme sonu vücut sıcaklığı değerleri ölçüldü. Çalışma

mız 2'si güreş, 1'i futbol, 11 de atletizm branşlarında 8-10 yıllık lisanslı sporcu 

olan, Cumhuriyet Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Bölümü Öğrencisi gönüllü 

4 erkek denek üzerinde, tekrarlı ölçümlerle, toplam 16 gün 24 saat çalışılarak ya

pılmıştır. 

Ölçümler, her gün sabah saat OSp^'dan başlamak üzere 3'er saat arayla er

tesi gün sabah saat 09^'a kadar 9 defa yapılmıştır. Toplam dinlenme nabzında 

sabah saat OiftO'larda en yüksek, öğlen saat 12p®'de en düşük olmak üzere sir

kadien bir osilasyon görülmesine rağmen, ölçüm saatleri arasındaki bu farklılık, 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. Ancak toplam dinlenme nabzına göre 

aynı şiddet ve süredeki bir bedensel yükleme sonrasında toparlanmanın, dolayı-

(*) Bu çalışma 1994 yılında III. Spor Bilimleri Kongresinde sunulmuş ve "En İyi Üçüncü 
Çalışma" ödülü almıştır. 
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Yayına Kabul Tarihi : 24.6.1997 
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sıyla en az yorgunluğun oluşacağı anların, ölçüm saatlerimizden saat 12uu ve 18uu'e tekabül ettiği gö

rülmüştür ve bu saatlerin yemek öncesi olması anlamlıdır. 

Egzersiz öncesi ve sonrası nabız frekans ve vücut sıcaklığı değerlerinde birbiriyle paralel seyreden, 

gündüz günlük ortalamadan yüksek, geceleyin günlük ortalamadan düşük olmak üzere sirkadien bir ritm 

gözlenmiştir. Egzersiz sonu ve egsersiz sonu 5.dakika sistolik kan basıncı da, nabız ve vücut sıcaklığı pa

rametrelerinde gözlenen tipte bir sirkadien ritm gösterirken, istirahatteki sistolik kan basıncının sirkadien 

ritmi ise bunlarla kısmen uyum halindedir 

Anahtar Sözcükler: Toplam dinlenme nabzı, sirkadien ritm, bedensel performans, vücut sıcaklığı 

kan basıncı. 

INVESTIGATING THE ORCADIAN RHYTHM 

OF RECOVERY PULSE SUM 

ABSTRACT 

In our study, whether recovery pulse sum an indicator of physical performance capacity has shown 

a rhythm or not at bicycle ergometer at submaximal loading has been investigated. In addition to this, we 

measured pulse rates at rest and after exercising, systolic blood pressure values at rest, after exercising 

and in the fifth minute following exercising, and the body temperature at rest and following exercising. 

Our study was completed in 16 days, exercising 24 hours a day, doing repitetive measurements on 8 or 

10-year licened 4 volunteer male students, at Cumhuriyet University two of whom are wrestlers, one fo

otballer, and one athlete. 

Measurements were made nine times everyday beginning at 0900 a.m. at 3-hour intervals until OsP° 

a.m. the following day. Although a circadian oscillation was observed on the condition of recovery pulse 

sum was the highest at OsP^ a.m. everyday and the lowest at noon, the difference between the measu

rement hours, statistically, was not found signifying. But, according to Recovery Pulse Sum, relaxing, the 

period when the least tiredness occurs, following the physical loading at the same intensity and period 

referred to 12^0 a.m. and 06P® p.m which were two of our measurement hours and it is significant that 

these are preating times. 

A circadian rhythm was established on the condition of pulse rate and body temperature showed pa

rallelism after and before exercising, in daytime over the daily average and at night below the daily ave

rage. Following exercising and in the fifth minute after exercising while the systolic blood pressure sho

wed a circadian rhythm as it had already been established in pulse rate and body temperature, the systo

lic blood pressure, at rest, partially showed the same condition with the situations mentioned above. 

Key words: Recovery Pulse Sum, Circadian Rhythm, Physical Performance, Body Temperature, 

Blood Pressure. 
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GİRİŞ 
Toplam dinlenme n a b z ı (Recovery Pulse Sum) kalp frekans d a v r a n ı ş ı n a b a ğ l ı olarak ya

p ı l an bir kondisyon testi olup, k i ş i n in belli dozda bir y ü k l e m e d e n sonra her bir dakikada ö l ç ü 
len n a b ı z d e ğ e r l e r i n d e n , dinlenik n a b ı z d e ğ e r i n i n ç ı k a r ı l m a s ı ve t ü m f a r k l a r ı n t o p l a m ı y l a elde 
edilmektedir. Bu test ilk defa M ü l l e r (1961) t a r a f ı n d a n performans kapasitesinin ö l ç ü m ü n d e 
k u l l a n ı l m ı ş ve bu alanda ö n e m l i bir metod olarak ileri s ü r ü l m ü ş t ü r (Fassbender, 1969). 

Y a p ı l a n l i te ra tü r t a r a m a s ı n d a , bir ç o k a raş t ı r ı c ı fiziksel iş kapasitesinin (PVVC-170) ve per
formansa temel teşk i l eden n a b ı z , kan b a s ı n c ı ve v ü c u t s ı c a k l ı ğ ı n ı n sirkadien ritmlerini ç o ğ u n 
lukla dinlenik k o ş u l l a r d a a raş t ı rm ış l a rd ı r . Toplam dinlenme n a b z ı n ı n ise sirkadien ritmi b u g ü 
ne kadar a raş t ı r ı lmamış t ı r . Y a p ı l a n a r a ş t ı r m a l a r d a dinlenik k o ş u l l a r d a n a b ı z , kan b a s ı n c ı ve 
v ü c u t s ı c a k l ı ğ ı n ı n birbirleriyle paralel olarak g ü n d ü z g ü n l ü k ortalamadan y ü k s e k , gece ise 
g ü n l ü k ortalamadan d ü ş ü k olmak ü z e r e sirkadien bir ritm g ö s t e r d i ğ i ortaya k o n m u ş t u r (Cab¬
ri ve ark., 1988; Convvay, 1986; Davies ve Sargeant, 1975; Karjalainen ve Viitasalo, 1986; 
Koga ve ark., 1982; Minors ve VVaterhouse, 1986; Portaluppi ve ark., 1989). Bu parametre
lerde y ü k l e m e k o ş u l l a r ı n d a y a p ı l a n sınır l ı s a y ı d a k i a r a ş t ı r m a l a r d a ise, gerek ku l l an ı l an metod-
lar ın duya r l ı l ı k ve f a r k l ı l ı ğ ı n d a n , gerekse ç e v r e s e l ve k iş i se l f a k t ö r l e r d e n do l ay ı k ı s m e n birbi
riyle çe l i şk i l i s o n u ç l a r g ö z l e n m e k t e d i r (Davies ve Sargeant, 1975; Minors ve ark., 1986; Re-
illy, 1990). 

N a b ı z , kan b a s ı n c ı ve v ü c u t s ı c a k l ı ğ ı n d a g ö z l e n e n sirkadien ritmler; k i ş i n in zihinsel, be
densel p e r f o r m a n s ı n ı n ve d i ğe r fizyolojik parametrelerinin (reaksiyon z a m a n ı gibi), sirkadien 
ritmi ile parelellik g ö s t e r m e k t e d i r (Cabri ve ark., 1988; Convvay, 1986; Davies ve Sargeant, 
1975; Portaluppi ve ark., 1989; Reilly, 1990; Voigt, 1968). Tamamen endojen k a y n a k l ı olan 
bu ritmik d e ğ i ş i m l e r , jeofiziksel f a k t ö r l e r ve d i ğ e r ç e v r e f a k t ö r l e r i n i n ( Ö r n e ğ i n ; g e c e - g ü n d ü z 
siklusu, ıs ı , ışık, sosyal i l işk i ler ve benzerleri) o l u ş t u r d u ğ u d ış z a m a n l a y ı c ı l a r ile senkronize 
seyreder (Minors ve VVaterhouse, 1986; Minors ve ark., 1986; Reilly, 1990). 

Bu ç a l ı ş m a d a , beden eğ i t im i ve spor b ö l ü m ü ö ğ r e n c i s i olan dö r t erkek denek ü z e r i n d e 
n a b z ı n ve nabza b a ğ l ı bir y ö n t e m olan toplam dinlenme n a b z ı n ı n , a y r ı c a sistolik kan b a s ı n c ı 
ile v ü c u t s ı c a k l ı ğ ı parametrelerinin; dinlenik durumda, y ü k l e m e sonunda, toparlanma s ü r e s i n 
de ve toparlanma periyodunun 5. d a k i k a s ı n d a sirkadien bir ritm g ö s t e r i p g ö s t e r m e y e c e ğ i n i , 
bununla beraber a y n ı ş i d d e t ve s ü r e d e k i bir bedensel y ü k l e m e n i n , insanda en az yorgunluk 
d o ğ u r a c a ğ ı g ü n l ü k zaman ve/veya z a m a n l a r ı s a p t a m a y ı a m a ç l a n m ı ş t ı r . 

YÖNTEM 
Denekler 

Ç a l ı ş m a grubumuzu, 2'si g ü r e ş , 1'i futbol ve 1'ide atletizm b r a n ş l a r ı n d a 8-10 yı l l ık l i sans l ı 
olan beden e ğ i t i m i ve spor b ö l ü m ü ö ğ r e n c i s i g ö n ü l l ü 4 erkek sporcu o l u ş t u r m u ş t u r . Denekle-
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rimizin s ı r a s ı y l a y a ş l a n 20,22,22 ve 23, boy la r ı 1.74, 1.74,1.71 ve 1.72 m, v ü c u t ağ ı r l ı k la r ı 68, 
68, 68, 72 kg ve v ü c u t y a ğ oranlan %10.6, 7.8, 8.5, 8.8'dir. 

Deney Planı 
Ç a l ı ş m a m ı z d a deneklere, Geehoo marka bisiklet ergometresinde 15 Nm ve 70 rpm'ye 

karş ı l ı k gelen sabit tablo d e ğ e r i 110 Watt'lik submaksimal y ü k l e m e (Kg b a ş ı n a y a k l a ş ı k 2 watt) 
sabit dozda ve tek bir y ü k l e m e b a s a m a ğ ı ş e k l i n d e 3 dakika s ü r e ile u y g u l a n m ı ş t ı r . Ç a l ı ş m a 
toplam 16 g ü n d e t a m a m l a n m ı ş t ı r . 

Ç a l ı ş m a l a r g ü n ü n hep a y n ı saatlerinde, sabah 09.00'dan b a ş l a y a r a k 12.00-15.00-18.00¬

21.00-24.00-03.00-06.00-09.00'da olmak ü z e r e 24 saatlik periyotta toplam 9 ö l ç ü m y a p ı l m ı ş 

tır. Ç a l ı ş m a d a n a b ı z d e ğ e r l e r i y a n ı n d a kan b a s ı n c ı ve v ü c u t s ı cak l ı ğ ı da ö l ç ü l m ü ş t ü r . T ü m bu 

d e ğ e r l e r otonom sinir sistemi ile y a k ı n d a n i l işki l i o l d u ğ u n d a n k i ş in in ruhsal durumu ve ç e v r e 

f a k t ö r l e r i n d e n kolayca etkilenebilmektedir (Davies ve Sargeant, 1975; Fassbender, 1969; Re-

illy, 1990). Bu nedenle denekler, 24 saat boyunca kontrol a l t ı n d a t u t u l m u ş t u r . 

Deneklerin deney ö n c e s i sırt ü s t ü yatar pozisyonda 10 d a k i k a l ı k (Ver d a k i k a l ı k s ü r e l e r l e ) 

n a b ı z ö l ç ü m o r t a l a m a l a r ı , dinlenik n a b ı z olarak a l ınmış t ı r . A y r ı c a , n a b ı z f r e k a n s ı maksimal ç a 

l ı ş m a d a n 10-20 saniye sonra g e r ç e k iş n a b z ı n a u l a ş t ı ğ ı n d a n (Fassbender, 1969; Mü l le r , 

1961 ; Reilly, 1990), deneklerin 3 d a k i k a l ı k y ü k l e m e bitiminden 15 saniye sonraki n a b ı z d e ğ e r 

leri maksimal n a b ı z olarak kabul ed i lm iş t i r . Toplam dinlenme n a b z ı n ı n h e s a b ı iç in ise; 3 daki

ka l ı k y ü k l e m e n i n bitiminden 15 saniye sonra b a ş l a m a k ü z e r e denek sır t ü s t ü yatar pozisyon

da iken, her bir dakikada ö l ç ü l e n n a b ı z d e ğ e r l e r i n d e n dinlenik n a b ı z ç ı k a r ı l m ı ş ve denek tam 

dinleninceye kadar her dakika b a ş ı n a dinlenik n a b z ı n ı n ü z e r i n d e k i f a r k l a r ı n t ü m ü toplanarak 

g ü n ü n o saatine rastlayan toplam dinlenme n a b z ı elde ed i lmiş t i r . 

N a b ı z ö l ç ü m l e r i n d e Nonin TM 8604 D Pulse Oximeter, Model 8604 Oxygen / Pulse Mo

nitor ile BC-888 II Model exercise b i l g i saya r ı ku l lan ı lmış t ı r . Ö l ç ü m l e r pulse oximeter ile par

maktan, exercise b i l g i saya r ı ile kulak memesinden yap ı lm ış t ı r . B ü t ü n n a b ı z s a y ı m s ü r e l e r i , 

Serkisof marka kronometre ile be l i r l enm iş t i r . 

Kan b a s ı n c ı ö l ç ü m l e r i d e v a m l ı s ı r t ü s t ü yatar pozisyonda ve Erka marka sphygmomano-

metre ile yap ı lm ış t ı r . Deneklerin v ü c u t s ı cak l ı k ö l ç ü m l e r i , koltuk a l t ı n d a n dijital termometre ile 

yapı lmış t ı r . Deneklerin % total v ü c u t y a ğ o r a n l a r ı : (A l t ı yerden a l ı n a n y a ğ ka l ın l ığ ı x 0.097) + 

3.64 f o r m ü l ü ile h e s a p l a n m ı ş t ı r ( K a ç a r ve i p b ü k e n , 1981). 

Değerlendirme 

Deneklerin toplam dinlenme n a b z ı , dinlenik n a b z ı ve y ü k l e m e sonu n a b ı z f r e k a n s ı ile din

lenik y ü k l e m e sonu ve toparlanma periyodunun 5. d a k i k a s ı n d a k i sistolik kan b a s ı n c ı n ı n a y n ı 
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zamanda da dinlenik ve y ü k l e m e sonu v ü c u t s ı cak l ı ğ ı parametrelerinin 3'er saat arayla y a p ı 

lan ö l ç ü m l e r i n i n o r t a l a m a s ı a l ınmış t ı r . Saatler a r a s ı n d a k i f a r k ın istatistiksel a ç ı d a n ö n e m l i olup 

o l m a d ı ğ ı "Tek ra r l ı ö l ç ü m l e r d e varyans analizi (F testi)" uygulanarak y a p ı l m ı ş t ı r ( Ö n e r ve Alpar, 

1990). Saatler a r a s ı n d a ö n e m l i fark bulunan parametreler, Tukey Testi ile s a p t a n m ı ş t ı r ( S ü m -

b ü l o ğ l u ve S ü m b ü l o ğ l u , 1990). 

BULGULAR 

1. Dinlenik Nabıza Ait Bulgular 

Ç a l ı ş m a d a ortalama dinlenik n a b ı z d e ğ e r l e r i n i n ö ğ l e d e n sonra saat 15:00 'te en y ü k s e k 

(63.4 ± 1 . 1 5 a t ı m / d a k . ) , ertesi g ü n sabah 06:00 'da en d ü ş ü k (52.6 ± 0.92 a t ı m / d a k . ) olmak 

ü z e r e sirkadien bir ritm g ö s t e r d i ğ i s a p t a n m ı ş ı t ı r (Şek i l 1). 

+10 

09 12 15 18 21 24 03 05 09 
j GÜNLÜK Z A M Â N ( S a a t ) 

ı 
Şekil 1 : Ortalama Dinlenik N a b ı z D e ğ e r l e r i n i n G ü n l ü k Ortalamadan Y ü z d e S a p m a l a r ı 

3'er saat arayla ö l ç ü l e n dinlenik n a b ı z d e ğ e r l e r i n i n ö l ç ü m saatleri a r a s ı n d a k i (09-15, 18, 

03, 06; 12-03, 06; 15-24, 03, 06, 09; 18-24, 03, 06; 21-03, 06; 24-03, 06; 03-09; 06-09) fark

lar istatistiksel olarak ö n e m l i b u l u n m u ş t u r (P<0.05) (Tablo 1). 
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Tablo 1. Dinlenik N a b ı z D e ğ e r l e r i 

Saatler X 

(Atım/ dk.) S.H. 

09.ÛÛ 56.9 0.94 
12.00 60.1 1.21 
15.00 63.4 1.15 
18.0Ö 61.6 1.07 
21.20 60.1 1.16 
24.00 57.7 1.08 
03.00 52.9 1.03 

06.ÖÖ 52.6 0.92 
09.20 58.5 1.04 
p<0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

2. Egzersiz (Yükleme) Sonu Nabız Değerlerine Ait Bulgular 
Ç a l ı ş m a d a ortalama y ü k l e m e sonu n a b ı z d e ğ e r l e r i n i n ö ğ l e d e n sonra saat 15:00'te en yük 

sek (166.1 ± 1.70 a t ı m / d a k ) ertesi g ü n sabah 03:00'te en d ü ş ü k (157.2 ± 2.43 a t ı m / d a k ) ol
mak ü z e r e sirkadien bir ritim g ö s t e r d i ğ i s a p t a n m ı ş t ı r (Şek i l 2). Bu parametrenin 3'er saat aray
la ö l ç ü l e n ortalama d e ğ e r l e r i a r a s ı n d a k i (15-03, 06; 18-03, 06; 21-03, 06) fark istatistiki a ç ı 
dan a n l a m l ı b u l u n m u ş t u r (P<0.05) (Tablo 2). 
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Tablo 2. Egzersiz Sonu N a b ı z D e ğ e r l e r i 

Saatler X 

(Atım/dk.) S.H. F 

09.02 162.4 1.61 

12.0P. 161.8 2.13 

15.20 166.1 1.70 
18.00 164.5 1.97 5.66* 
21.20 164.3 1.41 

24.20 162.3 1.78 

03.20 157.2 2.43 

06.0Q 157.4 1.91 

09.00 161.5 1.76 
* p< 0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

3. Toplam Dinlenme Nabzına Ait Bulgular 
Ç a l ı ş m a d a , toplam dinlenme n a b z ı n ı n (TDN) en y ü k s e k d e ğ e r i sabah saat 09.00 (710.3 

± 68.03) ile ertesi g ü n ü sabah saat 09.00 (710.3 56.57) ö l ç ü m l e r i n d e , en d ü ş ü k d e ğ e r i ise 
saat 12.00' deki (567.0 ± 68.10) ö l ç ü m d e s a p t a n m ı ş t ı r (Şek i l 3). Toplam dinlenme n a b z ı n ı n 
ü ç e r saat arayla ö l ç ü l e n ortalama d e ğ e r l e r i gerek mutlak olarak gerekse g ü n l ü k ortalamadan 
y ü z d e sapma olarak verilen d e ğ e r l e r i g ü n l ü k bir osilasyon g ö s t e r m e s i n e r a ğ m e n saatler ara
s ı n d a k i bu fark l ı l ı k istatistiki olarak a n l a m l ı b u l u n m a m ı ş t ı r (P>0.05)(Tablo 3). 

«10 

z 
S Ort. < 

(£36) 
z 
S Ort. < 

Şekil 3: Ortalama 

1 - 5 
•ğ 

X 

Toplam Dinlenme 

Nabzı Değerlerinin 
o 

-10 
Günlük Ortalamadan 

Yüzde Sapma 
09 12 15 18 21 24 03 0b 

GÜNLÜK Z A M A N ( S a a l ) 
09 

Miktarları 
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Tablo 3. Toplam Dinlenme N a b z ı D e ğ e r l e r i 

Saatler X S.H. F 

09.00 710.3 68.03 

12.02 567.0 68.10 

15.00 665.3 64.58 

1 8 QQ 587.1 51.16 1.75* 

21.00 628.3 48.36 
24.00 592.8 58.58 

03.00 611.4 56.30 

06.Q0 671.5 64.34 

09.00 710.3 56.57 
* p> 0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

4. Dinlenik (Egzersiz öncesi) Sistolik Kan Basıncına Ait Bulgular 
Ortalama dinlenik sistolik kan b a s ı n c ı seviyesinin son ö l ç ü m ü n ü n y a p ı l d ı ğ ı ertesi g ü n sa

bah saat 09:00'da en y ü k s e k (113 ± 1.56 mmHg), saat 06.00'da en d ü ş ü k (106 ± 1.51 
mmHg) olmak ü z e r e g ü n l ü k bir d e ğ i ş i m g ö s t e r d i ğ i s a p t a n m ı ş t ı r (Şek i l 4). istirahat sistolik kan 
b a s ı n c ı n ı n ö l ç ü m saatleri a r a s ı n d a k i (09-06; 15-06; 03-09; 06-09) farklar, istatistiksel olarak 
ö n e m l i b u l u n m u ş t u r (P<0.05) (Tablo 4). 

Şekil 4: Ortalama 

Dinlenik Sistolik 

Kan Basıncı 

Değerlerinin 

Günlük 

Ortalamadan 

Yüzde Sapmaları 
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Tablo 4. Egzersiz Ö n c e s i Sistolik Kan B a s ı n c ı D e ğ e r l e r i 

Saatler 

(mm Hg) S.H. F 

09.02 112 1.48 

12.00 110 1.32 

15.0Q 112 1.67 

18.00 109 1.35 4.27* 

21.Q0 111 1.51 
24.Q0 109 1.55 

03.00 107 1.50 

06.00 106 1.51 

09.00 113 1.56 
* p<0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

5.Egzersiz (Yükleme) Sonu Sistolik Kan Basıncına Ait Bulgular 
Ç a l ı ş m a d a , en y ü k s e k ortalama y ü k l e m e sonu sistolik kan b a s ı n c ı d e ğ e r i saat 18.00 (207 

± 3.99 mmHg) ve 21.00'de (207 ± 4.30 mmHg) en d ü ş ü k d e ğ e r i ise saat 03.00'teki (189 ± 4.89 
mmHg) ö l ç ü m d e n elde e d i l m i ş olup, sirkadien bir d e ğ i ş i m i n va r l ığ ı s a p t a n m ı ş t ı r (Şek i l 5). Y ü k 
leme sonu sistolik kan b a s ı n c ı n ı n ö l ç ü m saatleri a r a s ı n d a k i (09-03; 12-03; 15-03, 06; 18-24, 
03, 06, 09; 21-24, 03, 06, 09) farklar, istatistiksel olarak ö n e m l i b u l u n m u ş t u r (P<0.05) (Tablo 
5). 
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Tablo 5. Egzersiz Sonu Sistolik Kan B a s ı n c ı D e ğ e r l e r i 

Saatler 

(mm Hg) S.H. F 

09.00- 203 3.91 
12.00 202 3.98 
15.20 204 3.86 
18.00 207 3.99 8.56* 

21.00 207 4.30 

24.00 196 3.56 
03.00 189 4.89 

06.00- 194 4.55 
09.00 197 3.73 
* p<0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

6. Egzersiz (Yükleme) Sonu 5. Dakika Sistolik Kan Basıncına Ait Bulgular 
Ç a l ı ş m a d a , y ü k l e m e sonu 5. dakikadaki ortalama sistolik kan b a s ı n c ı seviyesinin ö l ç ü m ü 

ne b a ş l a d ı ğ ı m ı z sabah saat 09.00 'da en y ü k s e k (132 ± 3.55 mmHg), saat 24.00 (123 ± 2.89 
mmHg) ve 06.00'da en d ü ş ü k (123 ± 2.64 mmHg) olmak ü z e r e sirkadien bir ritm g ö s t e r d i ğ i 
s a p t a n m ı ş t ı r (Şek i l 6). Egzersiz sonu 5. dakika sistolik kan b a s ı n c ı n ı n ö l ç ü m saatleri a r a s ı n 
daki (09-24, 06, 09) farklar istatistiksel olarak ö n e m l i b u l u n m u ş t u r (p<0.05) (Tablo 6). 
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Tablo 6. Egzersiz Sonu 5. Dakika Sistolik Kan B a s ı n c ı D e ğ e r l e r i 

Saatler X 

(mm Hg.) S.H. F 

09.0Q 132 3.55 
12.0Q 129 2.72 
15.00 129 3.00 
18.00 127 3.04 4.05* 
21.00 126 2.73 

24.00 123 2.89 
03.00 126 2.49 
06.20 123 2.64 
09.00 125 2.29 
* p<0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

7.Egzersiz Öncesi (Dinlenik) Vücut Sıcaklığına Ait Bulgular. 
Ç a l ı ş m a d a , en y ü k s e k ortalama dinlenik v ü c u t s ı cak l ı ğ ı d e ğ e r i saat 15.00 (36.5 ± 0.04 °C) , 

18.00 (36.5 ± 0.03 °C) ve 21.00 (36.5 ± 0.04 °C) de, en d ü ş ü k ortalama dinlenik v ü c u t s ı cak l ı ğ ı 
d e ğ e r i ise saat 06.00 'daki (35.8 ± 0.05 °C) ö l ç ü m d e elde e d i l m i ş olup sirkadien bir d e ğ i ş i m i n 
va r l ığ ı s a p t a n m ı ş t ı r (Şek i l 7). Egzersiz ö n c e s i v ü c u t s ı c a k l ı ğ ı n ı n ö l ç ü m saatleri a r a s ı n d a k i (09¬
15, 18, 21 , 03, 06, 09; 12-03, 06, 09; 15-24, 03, 06, 09; 18-24, 03, 06, 09; 21-24, 03, 06, 09; 
24-03, 06, 09; 03-09; 06-09) farklar istatistiksel olarak ö n e m l i b u l u n m u ş t u r (P<0.05) (Tablo 7). 
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Tablo 7. Egzersiz Ö n c e s i V ü c u t T e m p e r a t ü r D e ğ e r l e r i 

Saatler X 

f C ) S.H. F 

09.22 36.3 0.03 
12.22 36.4 0.03 
15.22 36.5 0.04 
18.22 36.5 0.03 48.48* 
21.22 36.5 0.04 
24.22 36.3 0.05 
03.22 35.9 0.05 
06.22 35.8 0.05 
09.22 36.1 0.04 
* p< 0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

8. Egzersiz Sonu Vücut Sıcaklığına Ait Bulgular 

Ç a l ı ş m a d a , en y ü k s e k ortalama egzersiz sonu v ü c u t s ı cak l ı ğ ı d e ğ e r i saat 15.00'de (36.8 
± 0.03 °C) , en d ü ş ü k d e ğ e r i ise 06.00'daki (36.1 ± 0.06 °C) ö l ç ü m d e elde e d i l m i ş olup sir
kadien bir d e ğ i ş i m i n va r l ığ ı s a p t a n m ı ş t ı r (Şek i l 8). Egzersiz sonu v ü c u t s ı c a k l ı ğ ı n ı n ö l ç ü m sa
atleri a r a s ı n d a k i (09-15, 03, 06, 09; 12-15, 03, 06, 09; 15-24, 03, 06, 09; 18-24, 03, 06, 09; 
21-24, 03, 06, 09; 24-03, 06; 03-09; 06-09) farklar, istatistiksel olarak ö n e m l i b u l u n m u ş t u r 
(P<0.05) (Tablo 8). 
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Tablo 8. Egzersiz Sonu V ü c u t S ı c a k l ı ğ ı D e ğ e r l e r i 

Saatler X 

f C ) S.H. F 
09.00 36.6 0.04 
12.00 36.6 0.03 
1 5 . 0 ü 36.8 0.03 
1 8 . 0 ü 36.7 0.04 44.75* 
21.00 36.7 0.04 
24.00 36.5 0.04 
03.20 36.2 0.06 
06.22 36.1 0.06 

09.22 36.4 0.05 
* p< 0.05, X = Ortalama, S.H.= Standart hata. 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Y a p ı l a n l i te ra tü r t a r a m a s ı n d a , toplam dinlenme n a b z ı n ı n sirkadien ritmi b u g ü n e kadar 

a raş t ı r ı lmamış t ı r . D o l a y ı s ı y l a bulgular bedensel p e r f o r m a n s ı n sirkadien ritmi ve bu performan

sa temel t e ş k i l eden n a b ı z ve kan b a s ı n c ı gibi d i ğ e r fizyolojik parametrelerin ritmi ile k a r ş ı l a ş 

t ı r ı lmak zorunda ka l ınmış t ı r . Toplam dinlenme n a b z ı n d a a n l a m l ı bir sirkadien ritmin bulunama-

yış ı muhtemelen standart s a p m a l a r ı n b ü y ü k o l m a s ı n d a n kaynaklanabilir. Bulgularda toplam 

dinlenme n a b z ı n ı n ö ğ l e n saat 12.00 ve 18.00' de minumum o l d u ğ u g ö z l e n m i ş t i r . Bu bulgu, ki

ş i n i n bedensel performans kapasitesinin en iyi o l d u ğ u saatlerle b ü y ü k bir paralellik g ö s t e r 

mektedir (Conroy ve O'Brien, 1973; Davies ve Sargeant, 1975; Koga ve ark., 1982; Reilly, 

1990) 

Toplam dinlenme n a b z ı n ı n sabah saat 09.00' lardaki ö l ç ü m l e r d e en y ü k s e k d e ğ e r l e r i n bu

l u n m a s ı , k i ş in in sabahleyin kendine gelmesinin ( t o p a r l a n m a s ı n ı n ) daha g e ç o l m a s ı y l a i l işki l i 

o l ab i l d i ğ i gibi, u y k u - u y a n ı k l ı k (canlanma) d ö n g ü s ü n e bağ l ı olarak y ü k s e l m e y e b a ş l a y a n n a b ı z 

ve kan b a s ı n c ı n a da bağ l ı olabilir. Bulgularda dikkat ç e k i c i bir husus toplam dinlenme n a b z ı 

n ın en y ü k s e k b u l u n d u ğ u sabah saatlerinin, sabah erken saatte spor yaparken g ö r ü l e n riskli 

zamanla u y u ş m a k t a o l m a s ı d ı r (Cabri ve ark., 1988; Reilly, 1990). 

B i r çok a raş t ı r ı c ı , istirahat k o ş u l l a r ı n d a kalp f r e k a n s ı n ı n , sistolik kan b a s ı n c ı n ı n , v ü c u t 

s ı c a k l ı ğ ı n ı n ve i n s a n ı n fizyolojik p e r f o r m a n s ı ü z e r i n d e sirkadien ritmlerin etkilerini a r a ş t ı r m ı ş 

lard ı r (Cabri ve ark., 1988; Conway, 1986; Davies ve Sargeant, 1975; Korjalainen ve Viitasa-

İ0.1986; Koga ve ark., 1982; Portaluppi ve ark., 1989; Voigt, 1968). Fakat bu parametrelerle 

ilgili olarak 24 saatlik bir periyodun her a n ı n d a k i submaksimal ve maksimal egzersize verilen 

27 



Toplam Dinlenme Nabzı ve Sirkadien Ritm 

tepkilerin ayr ın t ı l ı incelenmesi ü z e r i n d e ç o k az ç a l ı ş m a yap ı lmış t ı r . Bu nedenle ç a l ı ş m a n ı n 

bulgular, s ın ı r l ı s a y ı d a k i bulgularla ve k ı s m e n d e g ü n ü n 2 veya 3-4 fa rk l ı z a m a n l a r ı n d a ö l ç ü l e n 

a y n ı y ö n d e k i bulgularla k a r ş ı l a ş t ı r m ı ş t ı r . Egzersiz ö n c e s i n a b ı z f r e k a n s ı ile ilgili b u l g u l a r ı n 

g ü n l ü k ritmik seyri, Portaluppi ve a r k a d a ş l a r ı (1989) ve Korjalainen ve Viitasalo'nun (1986) 

b u l g u l a r ı y l a b ü y ü k bir paralellik g ö s t e r m e k t e d i r . 

Egzersiz sonu n a b ı z f r e k a n s ı n a ait bulgular ise, hem dinlenik n a b z ı n ı n sirkadien ritmi ile 

hemde sistolik kan b a s ı n c ı ve v ü c u t s ı cak l ı ğ ı ile ilgili bulgulardaki ritmik d e ğ i ş i m l e r l e b ü y ü k bir 

paralellik g ö s t e r m i ş t i r . Bu ç a l ı ş m a n ı n b u l g u l a r ı n ı n ritmik seyri, Voigt ve ark. (1968) b u l g u l a r ı 

n ın ritmik seyri ile tam bir paralellik g ö s t e r i r k e n , Conroy ve O'Brien (1973) ve Daives ve Sar-

geant'in (1975) b u l g u l a r ı y l a da k ı s m e n u y u ş m a k t a d ı r . 

Egzersiz ö n c e s i ve s o n r a s ı ile toparlama periyodunun 5. d a k i k a s ı n d a k i sistolik kan b a s ı n 

cı ö l ç ü m l e r i sonucunda, g ü n l ü k ortalamaya g ö r e g ü n d ü z y ü k s e k , gece d ü ş ü k olmak ü z e r e sir

kadien bir ritm tespit ed i lm iş t i r . Bu parametrenin g ü n l ü k ritmi, n a b ı z , v ü c u t s ı cak l ı ğ ı ve perfor

m a n s ı n sirkadien ritmi ile uyum iç inded i r . Bu ç a l ı ş m a d a k i b u l g u l a r ı n g ü n l ü k ritmi, uyku esna

s ı n d a kan b a s ı n c ı n d a azalma g ö r ü l d ü ğ ü n ü ortaya koyan ç a l ı ş m a l a r l a paralellik g ö s t e r m e k t e 

dir. (Cabri ve ark., 1988; Conroy ve O'Brien, 1973; Koga ve ark., 1982; Minors ve VVaterho-

use, 1986; Reilly, 1990). Dinlenme e s n a s ı n d a kan b a s ı n c ı ve kalp ritminde g ö r ü l e n osilasyon-

lar, vagal ve sempatik tonustaki d e ğ i ş i m l e r l e i l işk i l id i r (Conway, 1986; Portaluppi ve ark., 

1989; Reilly, 1990). 

Egzersiz ö n c e s i ve s o n r a s ı v ü c u t s ı c a k l ı ğ ı n d a elde edilen g ü n l ü k ritmle, ö z e l l i k l e n a b z ı n 

g ü n l ü k ritmi ve buna bağ l ı olarak fiziksel iş kapasitesinin (PWC-170) ritmi a r a s ı n d a paralellik 

g ö z l e n m i ş t i r . A y r ı c a , sistolik kan b a s ı n c ı ritmi ve p e r f o r m a n s ı n g ü n l ü k ritmleri a r a s ı n d a da bir 

paralellik o l d u ğ u g ö r ü l m ü ş t ü r . Endojen k a y n a k l ı olan v ü c u t s ı cak l ı ğ ı ritmi pek ç o k a raş t ı r ı c ı ta

r a f ı n d a n ortaya k o n m u ş t u r (Cabri ve ark., 1988; Conroy ve O'Brien, 1973; Davies ve Sarge-

ant, 1975; Minors ve VVaterhouse, 1986; Reilly, 1990). A y n ı zamanda fiziksel ve ps i ş i k perfor

m a n s ı n b i r çok b i l e ş e n i n d e k i ritmin v ü c u t s ı cak l ı ğ ı ritmi ile y a k ı n d a n i l işki l i o l d u ğ u bilinmekte

dir. Ö z e l l i k l e v ü c u t s ı cak l ı ğ ı ritmine ait bulgular, d i ğ e r a r a ş t ı r m a l a r d a bulunan g ü n l ü k ritmlerle 

tam bir uyum g ö s t e r m e k t e d i r (Cabri ve ark., 1988; Conroy ve O'Brien, 1973; Davies ve Sar-

geant, 1975; Reilly, 1990 ). Son olarak ta v ü c u t s ı cak l ı ğ ı ile ilgili ö n e m l i bir bulgu ise, egzersi

zin v ü c u t s ı cak l ı ğ ı ritmini b o z m a d ı ğ ı n ı n g ö r ü l m ü ş o lmas ıd ı r . Bu bulgu Reilly' nin g ö r ü ş l e r i ile 

tam bir uyum g ö s t e r m e k t e d i r (Reilly, 1990). 

S o n u ç olarak bu ç a l ı ş m a d a , dinlenik n a b ı z ile egzersiz sonu n a b ı z parametrelerinde, din

lenik, y ü k l e m e sonu ve y ü k l e m e sonu 5. dakika sistolik kan b a s ı n c ı y l a birlikte, dinlenik ve y ü k 

leme sonu v ü c u t s ı c a k l ı k parametrelerinde, a n l a m l ı bir sirkadien ritm g ö z l e n m i ş t i r . Toplam 

dinlenme n a b z ı n d a ise sirkadien bir osilasyon g ö r ü l m e s i n e r a ğ m e n bu ritm, istatistiksel ola-
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rak a n l a m l ı değ i ld i r . Bu ç a l ı ş m a n ı n b u l g u l a r ı sportif performans ve bu performansa temel t e ş 

kil eden n a b ı z , kan b a s ı n c ı ve v ü c u t s ı cak l ı ğ ı parametrelerinde sirkadien bir d e ğ i ş i m i n mevcu

diyetini k a n ı t l a y a n ç a l ı ş m a l a r l a paralellik g ö s t e r d i ğ i gibi, k i ş in in zihinsel, bedensel performan

s ı n ı n ve d i ğ e r fizyolojik parametrelerinin (reaksiyon z a m a n ı gibi) sirkadien ritmi ile de tam bir 

paralellik g ö s t e r m e k t e d i r (Cabri ve ark., 1988; Conway, 1986; Davies ve Sargeant, 1975; Por-

taluppi ve ark., 1989; Reilly, 1990; Voigt, 1968) 
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