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Kronobiyoloji, biyolojik ritimlerin ortaya cikislarini, mekanizmalarini ve sonuglarini inceleyen bilimdir.
Fizyolojik degiskenlerdeki zamana bagl degisikliklerin arastiriimasiyla ilgilenir. Biyolojik ritim, sabit bir
durumda, zaman icinde ayni sirada ve ayni aralikta tekrarlanan olaylar dizisi olarak tanimlanir. Sirkadiyen,
ultradiyen ve infradiyen olmak Uzere cesitli biyolojik ritim tiirleri vardir. Sirkadiyen ritimler her 24 saatte
bir tekrarlanan varyasyonlari ifade eder ve endojen olarak kontrol edilir. Sirkadiyen ritimler i¢in en dnemli
endojen yapi, on hipotalamusta konumlanmis olan suprakiazmatik cekirdektir. Aktivite yapmak ve
dinlenmek icin bireysel biyolojik tercih zamani kronotip olarak bilinir. Sabah aktiviteleri ve erken yatma
tercihi sabah kronotipi olarak adlandirilirken, aksam kronotipi aktivite anlarini 6gleden sonraya yerlestirir
ve uykuya gecme zamanini geciktirir. Her ikisinin arasinda, yetiskin nifus arasinda ¢ogunlukta olan orta
kronotip yer alir. En yiksek performans, bilissel ve fiziksel performans 6l¢imlerinde sabah ve aksam
kronotipler arasinda 6nemli dlgiide farklihk gosterir. Sabah kronotipler, aksam kronotiplere kiyasla gliniin
erken saatlerinde en iyi performansi gosterir. Aksam kronotipler, sabah kronotiplere kiyasla daha yiksek
glndiz uykululuguna sahiptir ve tim bilissel ve fiziksel olglimlerde sabahlari daha kotl performans
gosterir. Aksam kronotipi, optimal antrenman zamanlarinin disinda spor yapmaktan en ¢ok etkilenen
kronotiptir. Spor yapmak icin gliniin hangi saatinin daha verimli olacagini bilmek 6nemlidir. Aerobik sporlar
icin 6gleden sonra egzersiz yapmak en uygun segenek olarak goriiniirken, anaerobik sporlar igin glinlin
saatinin fazla bir etkisi yoktur.Yarisma durumunda motivasyon faktort hesaba katilmaldir ¢linki bu,
yarismanin yapildigi glinlin saatine bakilmaksizin spor performansini etkileyebilir. Fiziksel performans ile
¢ekirdek viicut sicakligindaki sirkadiyen degisim arasindaki giigli iliski dikkat c¢ekicidir. Optimal fiziksel
performans, aksamin erken saatlerinde ¢ekirdek viicut sicakligindaki zirveye denk gelmektedir. Kaslarin
pasif olarak isitilmasi da fiziksel performansi artirir. Bu durum termoregtilasyonun ve kas sicakhiginin fiziksel
performansi etkiledigini gosterir. Ancak oksijen alimi, glukoz, hormonlar gibi diger faktorlerin roli de
unutulmamalidir.



