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ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı, sporcuların kronotipleri ile sporda 
zihinsel dayanıklılıkları arasındaki ilişkinin incelenmesidir. Gereç ve 
Yöntemler: Çalışma grubunu Balıkesir Üniversitesi Spor Bilimleri Fa-
kültesi’nde öğrenim gören, 18-30 yaş arası 340 sporcu (170 kadın ve 
170 erkek) oluşturmaktadır. Veri toplama aracı olarak; “Kişisel Bilgi 
Formu”, “İnsan Sirkadiyen Ritminde Sabahçıl-Akşamcıl Tipleri Belir-
lemede Kendi Kendini Değerlendirme Ölçeği” ve “Sporda Zihinsel Da-
yanıklılık Envanteri” kullanılmıştır. Verilerin analizinde SPSS paket 
programından yararlanılmıştır. Bulgular: Çalışma sonucunda; erkek 
sporcuların zihinsel dayanıklılık puanlarının kadın sporculardan an-
lamlı düzeyde daha yüksek olduğu tespit edilmiştir (p<0,05). Spor 
yapma sıklığı açısından, haftada 3 ve üzeri gün spor yapan sporcuların, 
haftada 2 gün spor yapan sporculara göre daha yüksek zihinsel daya-
nıklılık puanına sahip oldukları görülmüştür (p<0,05). Kronotiplere 
göre zihinsel dayanıklılık alt boyut puanlarının ilişkisi incelendiğinde 
ise; sabahçıl ve ara tiplerin zihinsel dayanıklılık “güven” alt boyut puanı 
ile “devamlılık” alt boyut puanı arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki 
olduğu (p<0,05), akşamcıl tiplerde ise zihinsel dayanıklılık alt boyut-
ları arasında anlamlı bir ilişki olmadığı saptanmıştır. Yapılan sınıflama 
ve regresyon ağaçları analizi sonucunda, kronotip puanı ile güven, kont-
rol ve devamlılık değişkenleri arasında ilişki olduğu tespit edilmiştir. 
Sonuç: Sonuç olarak, erkek sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeyleri 
kadın sporculardan daha yüksektir. Spor yapma sıklığındaki artış, zi-
hinsel dayanıklılık düzeyinin de artmasına katkı sağlamaktadır. Ara tip 
ve sabahçıl olma eğilimi, güven, kontrol ve devamlılık özelliklerinde 
olumlu yükselişe neden olabilir. 
 
Anah tar Ke li me ler: Kronotip; sirkadiyen ritim;  

                 sporda zihinsel dayanıklılık 

ABS TRACT Objective: The aim of this study was to examine the re-
lationship between athletes’ chronotypes and their mental toughness in 
sports. Material and Methods: The study group consisted of 340 ath-
letes (170 females and 170 males) between the ages of 18-30 studying 
at Balıkesir University, Faculty of Sport Sciences. As data collection 
tools; “Personal Information Form”, “Self-Assessment Questionnaire to 
Determine Morningness-Eveningness in Human Circadian Rhythms 
Scale” and “Sports Mental Toughness Questionnaire” were used. SPSS 
package program was used for data analysis. Results: As a result of 
the study, it was determined that the mental toughness scores of male 
athletes were significantly higher than female athletes (p<0.05). In 
terms of frequency of practicing sports, it was seen that athletes who 
practiced sports 3 or more days a week had higher mental toughness 
scores than athletes who practiced sports 2 days a week (p<0.05). More-
over, a significant positive relationship between the mental toughness 
“confidence” and “constancy” sub-dimension score in morning and in-
termediate types (p<0.05), while there was no significant relationship 
between the mental toughness sub-dimensions in evening types. As a 
result of classification&regression tree analysis, it was determined that 
the relationship between chronotype score and trust, control and con-
stancy variables. Conclusion: In conclusion, male athletes had higher 
mental toughness levels than female athletes. The increase in the fre-
quency of practicing sports contributed to an increase in the level of 
mental toughness. The tendency to be a morning and intermediate per-
son may lead to a positive increase in trust, control and constancy be-
haviours.  
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İnsan vücudu 24 saatlik zaman diliminde (1 gün) 
birçok uyarana karşı farklı biyolojik tepkiler göster-
mektedir. Isı, ışık, karanlık ve çevresel faktörler etkisi 
altında, 24 saatlik zaman dilimi içinde görülen bu bi-
yolojik değişimler “sirkadiyen” veya “diürnal” ritim-
ler olarak tanımlanmaktadır.1 Dışsal (eksojen) ve 
içsel (endojen) faktörlere bağlı olarak farklılık gös-
teren bireysel sirkadiyen ritimler ise “kronotip” ola-
rak tanımlanır.2 Diğer bir ifadeyle bireyin sirkadiyen 
ritmine göre uyku ve uyanıklılık zamanının tercihi 
olarak tanımlanabilir.3 

Horne ve Östberg’in geliştirdiği ve Türkçe’ye 
uyarlaması yapılan “İnsan Sirkadiyen Ritminde Sa-
bahçıl-Akşamcıl Tipleri Belirlemede Kendi Kendini 
Değerlendirme Ölçeği” ile subjektif olarak kronotip 
özellikleri belirlenmektedir.4,5 Bu ölçekte belirtilen 
24 saatlik zaman dilimi içersinde sirkadiyen farklı-
lıklara bağlı olarak elde edilen puana göre, güne 
erken saatlerde başlayanlar “sabahçıl tip”, güne daha 
geç saatlerde başlayanlar “akşamcıl tip”, bu tercihleri 
bu iki zaman aralığında olanlar ise “ara tip” olarak sı-
nıflandırılmıştır. Sabahçıl tiplerin sabah saatlerinde 
fiziksel ve zihinsel olarak kendilerini daha çok zinde 
hissettikleri, akşamcıl tiplerin ise öğleden sonra veya 
akşam saatlerinde zihinsel ve fiziksel olarak daha 
aktif oldukları rapor edilmiştir.6 

Sportif başarıya ulaşmada fiziksel özelliklerin 
geliştirilmesiyle birlikte psikolojik özelliklerin geliş-
tirilmesi de önemlidir. Bu psikolojik özelliklerden bi-
risi olarak kabul edilen “zihinsel dayanıklılık” 
kavramı mükemmel performansa ulaşmada önemli 
bir antrenman bileşeni olarak kabul edilir.7 Zihinsel 
dayanıklılık; olumsuzluklar, stres, baskı, başarısızlık 
ve talihsizliklerle karşı etkili bir şekilde başa çıkma, 
kararlılığı sürdürme ve stresli durumları yönetebilme 
becerisi olarak tanımlanmaktadır.8 Sportif perfor-
mansı etkileyen unsurlarla ilgili çalışmalar incelen-
diğinde, kronotipler arasında fizyolojik, psikolojik ve 
davranışsal anlamda birçok farklılıklar olduğu ve bu 
farklılıklarında olumlu veya olumsuz sportif başarıyı 
etkilediği rapor edilmiştir.7,9  

Sporcularda belirlenen farklı kronotip özellik-
leri, bireysel ve takım sporu yapma özelliğine göre 
değişebileceği gibi, zihinsel dayanıklılık özelliğini de 
etkileyebileceği hipotezine dayanarak bu çalışma, 

farklı spor branşlarında spor yapan Balıkesir Üniver-
sitesi Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinde krono-
tip ile sporda zihinsel dayanıklılık arasındaki ilişkiyi 
incelemek amacıyla gerçekleştirilmiştir. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMANIN ANAKüTLESİ VE ÖRNEKLEMİ  
İlişkisel tarama modelinde gerçekleştirilen bu araş-
tırmanın ana kütlesi Balıkesir Üniversitesi Spor Bi-
limleri Fakültesi’nde öğrenim görmüş, halen 
görmekte olan ve gelecekte görecek olan öğrencilerin 
tamamından oluşmaktadır. Bu öğrenciler arasından 
Haziran-Ağustos 2024 tarihleri arasında rassal olarak 
seçilen 18-30 yaş arası 170 kadın ve 170 erkek olmak 
üzere 340 öğrenci ise araştırmanın örneklemini oluş-
turmaktadır. 

VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 
Araştırma verileri, “Kişisel Bilgi Formu”, “İnsan Sir-
kadiyen Ritminde Sabahçıl-Akşamcıl Tipleri Belir-
lemede Kendi Kendini Değerlendirme” ve “Sporda 
Zihinsel Dayanıklılık Envanteri” ile toplanmıştır. 

Kişisel Bilgi Formu: Katılımcıların yaş, cinsi-
yet, spor yapma sıklığı ve spor branşı gibi bilgilerini 
toplamak amacıyla araştırmacılar tarafından oluştu-
rulmuştur. 

İnsan Sirkadiyen Ritminde Sabahçıl-Akşam-
cıl Tipleri Belirlemede Kendi Kendini Değerlen-
dirme: Çalışmada, katılımcıların kronotiplerini 
belirlemek amacıyla Horne ve Östberg tarafından ge-
liştirilen, Pündük ve ark. tarafından Türkçeye uyar-
lanan “İnsan Sirkadiyen Ritminde Sabahçıl-Akşamcıl 
Tipleri Belirlemede Kendi Kendini Değerlendirme 
Ölçeği” kullanılmıştır.4,5 Toplam 19 sorudan oluşan 
bu ölçek, Likert tipte olup, 16-86 arasında toplam 
puan aralığındadır. Düşük puanlar akşamcıl tipi, yük-
sek puanlar ise sabahçıl tipi işaret etmektedir. Puan-
lama sonucunda, 70-86 puan aralığı “kesinlikle 
sabahçıl tip”, 59-69 puan aralığı “sabahçıl tipe 
yakın”, 42-58 puan aralığı “ara tip”, 31-41 puan ara-
lığı “akşamcıl tipe yakın” ve 16-30 puan aralığı “ke-
sinlikle akşamcıl tip” olmak üzere 5 farklı kronotip 
sınıflandırması ortaya çıkmaktadır. Ayrıca yaygın 
olarak, akşamcıl ve akşamcıl tipe yakın olanlar (16-
41 puan), ara tip (42-58 puan) ve sabahçıl tip ve sa-
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bahçıl tipe yakın olanlar şeklinde de (59-86 puan) sı-
nıflandırılabilmektedir.10 

Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanteri: Ka-
tılımcıların zihinsel dayanıklılık düzeylerinin belir-
lenmesinde, Sheard ve ark. tarafından geliştirilen ve 
14 madde ile 3 alt boyuttan oluşan, Türkçe’ye uyar-
lama çalışması Altıntaş tarafından yapılan, “Sporda 
Zihinsel Dayanıklılık Envanteri” (SZDE) kullanıl-
mıştır. Envanter, “Güven”, “Devamlılık” ve “Kont-
rol” alt boyutlarını içermekte ve 4’lü Likert tipte bir 
envanterdir.8,11 

VERİLERİN ANALİzİ 
Verilerin analizinde SPSS paket programından ya-
rarlanılmıştır. Gruplar arasındaki karşılaştırmalı ana-
lizlerde 2 gruplu karşılaştırmalarda bağımsız 
örneklemler t-testi kullanılırken, 3 veya daha fazla 
grubu içeren karşılaştırmalarda tek yönlü varyans 
analizi [one-way analysis of variance (ANOVA)] 
kullanılmıştır. Sayısal veriler arasındaki ilişkileri be-
lirlemek için Pearson korelasyon testi uygulanmıştır. 
Kronotip üzerinde etkili olan değişkenlerin belirlen-
mesi amacıyla sınıflama ve regresyon ağaçları [clas-
sification&regression tree (C&RT)] analizinden 
yararlanılmış olup tüm istatistiksel analizler için an-
lamlılık seviyesi α=0,05 olarak kabul edilmiştir. 

ETİK BEYAN  
Araştırmanın gerçekleştirilmesi için gerekli etik 
onay, Balıkesir Üniversitesi Sosyal ve Beşerî Bilim-
ler Araştırmaları Etik Kurul Başkanlığının 31 Mayıs 
2024 tarihli ve 2024/05 sayılı kararı ile alınmıştır. Ça-
lışma, Helsinki Deklarasyonu prensipleri çerçeve-
sinde yürütülmüştür. 

 BULGULAR 
Çalışmaya katılanların %50’si (n=170) erkek, %50’si 
(n=170) kadın sporculardan oluşmaktadır. Katılımcı-
ların %80’i (n=272) 18-23 yaş aralığı, %16,2’si 24-29 
yaş aralığı, %3,8 ise 30 yaş ve üzeri yaş aralığındadır. 
Spor branşı dağılımlarına göre sporcuların %58,8’i 
(n=200) bireysel spor, %41,2’si (n=140) ise takım 
sporu ile ilgilenmektedir. Spor yapma sıklıklarına ba-
kıldığında katılımcıların %53,3’ü (n=182) haftada 1-2 
gün spor yapmakta, %46,5’i ise haftada 3 ve üzeri gün 
spor yapmaktadır (Tablo 1). 

İnsan sirkadiyen ritminde sabahçıl-akşamcıl tip-
leri belirlemede kendi kendini değerlendirme skorları 
incelendiğinde, katılımcıların %16,2’si (n=55) sa-
bahçıl tip, %67,6’sı (n=230) ara tip ve %16,2’si 
(n=55) ise akşamcıl tip olarak sınıflanmaktadır 
(Tablo 2). 

Kronotip dağılımları cinsiyete göre incelendi-
ğinde; kadın katılımcıların, %15,9’u sabahçıl, 
%70,6’sı ara tip, %13,5’i akşamcıl tip; erkek katı-
lımcıların, %16,5’i sabahçıl, %64,7’si ara tip, 
%18,8’i akşamcıl tip olarak; yaşa göre incelendiğinde 
18-23 yaş arası katılımcıların, %16,2’si sabahçıl, 
%68’i ara tip, %15,8’i akşamcıl tip; 24-29 yaş arası 
katılımcıların, %12,7’si sabahçıl, %72,7’si ara tip, 
%14,5’i akşamcıl tip; 30 ve üzeri yaş katılımcıların, 
%30,8’i sabahçıl, %38,5’i ara tip, %30,8’i akşamcıl 
tip olarak; spor branşına göre incelendiğinde; birey-
sel sporcuların %13’ü sabahçıl, %72’si ara tip, %15’i 
akşamcıl tip; takım sporcuların %20,7’si sabahçıl, 
%61,4’ü ara tip, %17,9’u akşamcıl tip; spor yapma 
sıklığına göre incelendiğinde ise; haftada 1-2 gün 
spor yapanların, %13,2’si sabahçıl, %67,6’sı ara tip, 
%19,2’si akşamcıl tip; haftada 3 ve üzeri spor ya-
panların, %19,6’sı sabahçıl, %67,7’si ara tip, 
%12,7’si akşamcıl tip olarak dağılım göstermektedir 
(Tablo 3). 

Zihinsel dayanıklılık puanlarında; cinsiyet ve 
spor yapma sıklığı faktörü açısından istatistiksel ola-
rak anlamlı farklılık olduğu (p<0,05), yaş ve spor 
branşı faktörü açısından ise istatistiksel olarak an-
lamlı farklılık olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05) 
(Tablo 4). 

Değişken Kategori n % 
Cinsiyet Kadın 170 50,0 

Erkek 170 50,0 
Yaş 18-23 272 80,0 

24-29 55 16,2 
30 ve üzeri 13 3,8 

Spor branşı Bireysel spor 200 58,8 
Takım sporu 140 41,2 

Spor yapma sıklığı Haftada 1-2 182 53,3 
Haftada 3 ve üzeri 158 46,5 
Toplam 340 100 

TABLO 1:  Katılımcılara ilişkin tanımlayıcı bilgiler
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Zihinsel dayanıklılık puanlarında kronotip fak-
törüne göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık ol-
madığı tespit edilmiştir (p>0,05) (Tablo 5). 

Zihinsel dayanıklılık alt boyut puanlarında; sa-
bahçıl tip özelliklerine sahip sporcuların güven ve de-
vamlılık alt boyutları arasında pozitif yönde anlamlı 
ilişki (p<0,001), ara tip özelliklerine sahip sporcula-
rın güven ve devamlılık alt boyutları arasında ise ista-
tistiksel olarak pozitif yönde anlamlı ilişki olduğu 
tespit edilmiştir (p<0,001). Akşamcıl tip özelliklerine 
sahip olan sporcuların zihinsel dayanıklılık alt boyut 

puanlarında ise istatistiksel olarak anlamlı ilişki ol-
madığı tespit edilmiştir (p>0,05) (Tablo 6). 

C&RT analizi, katılımcıların ölçeklerden aldığı 
toplam puanlar üzerinden gerçekleştirilmiştir. Katı-
lımcıların (n=340) kronotip puan ortalamasının 49,84 
olduğu görülmektedir. Kronotip puanları üzerinde en 
etkili alt boyutun kontrol alt boyutu olduğu görül-
mekte olup, puanı 4,5 üzeri olanların (n=327; 
%=96,2) kronotip puan ortalamasının 50,04 olduğu 
görülmektedir. Bu kategori üzerinde güven alt boyu-
tunun etkili olduğu görülmektedir. Güven alt boyut 

Değişken Kategori n % Minimum-maksimum X±SS 
Sabahçıl tip 55 16,2 59-71 62,65±2,91 

Kronotip Ara tip 230 67,6 42-58 49,93±4,49 
Akşamcıl tip 55 16,2 27-41 36,63±3,76 

TABLO 2:  Katılımcıların kronotip puanı ve sınıflandırmalarına ilişkin değerler

SS: Standart sapma

Sabahçıl Tip Ara Tip Akşamcıl Tip 
Değişken Kategori n % n % n % 
Cinsiyet Kadın 27 15,9 120 70,6 23 13,5 

Erkek 28 16,5 110 64,7 32 18,8 
Yaş 18-23 44 16,2 185 68,0 43 15,8 

24-29 7 12,7 40 72,7 8 14,5 
30 ve üzeri 4 30,8 5 38,5 4 30,8 

Spor branşı Bireysel 26 13,0 144 72,0 30 15,0 
Takım 29 20,7 86 61,4 25 17,9 

Spor yapma sıklığı Haftada 1-2 24 13,2 123 67,6 35 19,2 
Haftada 3 ve üzeri 31 19,6 107 67,7 20 12,7 

TABLO 3:  Cinsiyet, yaş, spor branşı ve spor yapma sıklığı faktörlerine göre kronotip dağılımı

SS: Standart sapma

Değişken Kategori n X±SS t değeri / F p değeri 
Cinsiyet Kadın 170 38,75±5,00

-2,376 0,018*
 

Erkek 170 40,00±4,61  
Yaş 18-23 272 39,38±4,95

0,015 0,986
 

24-29 55 39,38±4,51  
30 ve üzeri 13 39,15±4,27  

Spor branşı Bireysel 200 39,38±4,39
0,003 0,998

 
Takım 140 39,37±5,44  

Spor yapma sıklığı Haftada 1-2 182 38,27±4,83
-4,643 0,000**

 
Haftada 3 ve üzeri 158 40,65±4,55  

TABLO 4:  zihinsel dayanıklılık puanlarının cinsiyet, yaş, spor branşı ve spor yapma sıklığı faktörlerine göre karşılaştırılması  
(Bağımsız gruplar t-testi/Tek yönlü varyans analizi)

*p<0,05; **p<0,001; SS: Standart sapma
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puan ortalamasının 20,5 üzeri olanların (n=52; 
%=15,3) kronotip puan ortalamasının 52,50 olduğu 
görülmektedir. Bu kategori üzerinde de devamlılık 
alt boyutunun etkili olduğu görülmektedir. Devamlı-
lık alt boyut puan ortalaması 14,5 üzeri olanların 
(n=14; %=4,1) kronotip puan ortalamasının 54,07 ol-
duğu görülmektedir. Kontrol alt boyut puanı 4,5 üzeri 
olup, güven puanı 20,50’den düşük olup, devamlılık 
puanı 14,5’ten fazla olanların sabahçıl olma eğilimi-
nin yüksek olduğu görülmektedir (Şekil 1). 

 TARTIŞMA 
Bu çalışmada, farklı kronotip özelliklerine sahip olan 
sporcuların cinsiyet, yaş, spor branşları, spor yapma 
sıklıkları ile zihinsel dayanıklılıkları arasındaki ilişki 
incelenmiştir. İlgili literatür incelendiğinde, genel po-
pülasyon çalışmalarında katılımcıların çoğunluğunu 
ara tiplerin oluşturduğu görülmektedir. Örneğin, Çin 
popülasyonunda kronotip dağılımı üzerine yapılan bir 
çalışmada, çalışmaya katılan 94.776 kişiden 
%70,10’u ara tip (normal dağılım), %17,10’u ak-
şamcıl, %10,78’i sabahçıl olarak tespit edilmiştir.12 

Suudi Arabistan’ın yetişkinler üzerinde yapmış ol-
duğu bir çalışmada da 1.369 katılımcıdan, sırasıyla 
%41,6 ara tip, %34,1 sabahçıl, %24,3 akşamcıl şek-

linde kronotip dağılımları tespit edilmiştir.13 Brezil-
ya’da yapılan başka bir çalışmada, çalışmaya katı-
lanlarda sabahçıl olma özelliğinin daha yüksek 
olduğu belirtilmiştir.14 İtalyanların yetişkin yaşlı po-
pülasyonda (50 yaş ve üzeri) 100 kişi ile yaptıkları 

Değişken Kategori Zihinsel dayanıklılık puanı (X±SS) F p değeri 
Sabahçıl tip (n=55) 40,20±5,07  

Kronotip Ara tip (n=230) 39,20±4,75 0,946 0,389  
Akşamcıl tip (n=55) 39,29±5,02  

TABLO 5:  zihinsel dayanıklılık puanlarının kronotip faktörüne göre karşılaştırılması (Tek yönlü varyans analizi)

SS: Standart sapma

Güven Kontrol Devamlılık 
Sabahçıl tip (n=55) Güven 1 0,156 0,449* 

Kontrol 1 -0,005 
Devamlılık 1 

Ara tip (n=230) Güven 1 0,061 0,340* 
Kontrol 1 -0,019 
Devamlılık 1 

Akşamcıl tip (n=55) Güven 1 0,195 -0,049 
Kontrol 1 0,191 
Devamlılık 1 

TABLO 6:  Kronotipe göre zihinsel dayanıklılık alt boyut 
puanları ilişkisi (Pearson korelasyon testi)

*p<0,001

ŞEKİL 1: Kronotip üzerindeki etkili olan değişkenlere ilişkin C&RT analizi sonuçları 
C&RT: Sınıflama ve regresyon ağaçları  
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çalışmada da benzer şekilde sabahçıl olma durumu-
nun daha yüksek olduğu tespit edilmiştir.15 Türk po-
pülasyonu üzerinde yapılan çalışmalarda 
katılımcıların büyük bir oranını ara tipler oluştur-
maktadır. Örneğin, 893 üniversite öğrencisi ile ya-
pılan çalışmada katılımcıların %67,2’si ara, 
%22,5’i sabahçıl ve %10,3’ü akşamcıl tip olarak 
rapor edilmiştir.16 Spor Bilimleri Fakültesi öğren-
cileri üzerinde yapılan çalışmada da katılımcıların 
çoğunluğunu ara tiplerin oluşturduğu dikkati çek-
mektedir.17 

Elde ettiğimiz çalışma sonucuna göre, takım ve 
bireysel sporcuların büyük çoğunluğunun ara tip; 
takım sporcularının %20,7’sinin sabahçıl, bireysel 
sporcuların %15’inin akşamcıl özelliği gösterdiği tes-
pit edilmiştir. İlgili çalışmalarda, Brezilya paralim-
pik sporcuların %71’i, Güney Afrikalı iyi antrene 
olmuş bisikletçilerin %72’si, koşucuların %67’si, 
ironman triatletlerin %59’u sabahçıl olarak sınıflan-
dırılmıştır.18 Güney Afrikalı ve Hollandalı maraton 
koşucuları ile yapılan bir çalışmada, en iyi maraton 
koşu zamanı ve kronotip karşılaştırması yapılmış, sa-
bahçıl kronotip özellikleri daha baskın olanların, ma-
raton koşu zamanının da daha iyi olduğu rapor 
edilmiştir.19 Bu çalışma sonuçlarında genellikle, at-
letik popülasyonun normal popülasyona göre sabah-
çıl olma eğilimlerinin daha yüksek olduğu 
vurgulanmıştır. Türk sporcularla yapılan bir çalış-
mada da kanocularda sabahçıl özelliklerin yüksek ol-
duğu tespit edilirken, takım sporcularında “ara tip” 
dağılımının yüksek olduğu bildirilmiştir.20,21 Bu ça-
lışmalardaki sonuçlara göre, sporcuların daha çok sa-
bahçıl veya ara tip olma özelliği gösterebilecekleri 
düşünülmektedir. Antrenman zamanları, müsabaka 
saatleri gibi durumlar sporcularda sabahçıl veya ak-
şamcıl olma özelliğini etkileyebilir. Bundan dolayı 
sporcular üzerinde daha fazla kronotip araştırmaları-
nın yapılması gerekmektedir. 

Çalışmamızda cinsiyet, yaş ve spor yapma sık-
lığı faktörüne göre kronotip dağılımlarına bakıldı-
ğında; katılımcıların büyük oranda “ara tip” olduğu 
görülmektedir. İlgili literatür incelendiğinde, normal 
popülasyonda yaş ilerledikçe sabahçıl olma özelliği-
nin daha keskin bir şekilde ayrıldığı gözlenmiştir.22 

Cinsiyete göre yapılan çalışmalarda, kadınların sa-
bahçıl olma özelliklerinin erkeklere göre daha yük-

sek olduğu bildirilmiştir.23,24 Sporcu popülasyonu 
üzerinde yapılan çalışmalarda ise yaş popülasyonu 
genellikle 18-40 yaş arasında olduğundan sporcu-
larda yaşa bağlı değişimleri incelemek zorlaşmakta-
dır. Veteran sporcular üzerinde yapılan bir çalışma 
bulgusuna ise rastlanmamıştır. Bu yüzden sporcu-
larda ilerleyen yaş faktörünün kronotipi etkileyip et-
kilemediği henüz belirsizdir. Spor yapma sıklığı ile 
ilgili yapılan güncel çalışmalar, kronotipin fiziksel 
aktiviteye katılımla ilişkili olduğunu vurgulamakta-
dır.21,25 Shechter ve St-Onge, sağlıklı yetişkin birey-
lerde yaptıkları çalışmada, akşamcıl olanların fiziksel 
aktiviteye daha az zaman ayırdığını ve hareketsiz 
davranışa eğilimli olduklarını belirtmiştir.25 Bu doğ-
rultuda, spor yapma sıklığının kronotip farklılıkları-
nın oluşmasında önemli bir etken olduğu söylenebilir. 
Sporcular, disiplinli ve hedef odaklı bir yaşam sür-
dürdükleri için antrenman programlarını, beslenme 
alışkanlıklarını ve uyku saatlerini günün erken saat-
lerine göre planlamaktadır. Müsabaka saatleri de göz 
önüne alındığında sabahçıl olma özellikleri birçok 
sporcu için avantajlı bir durum olarak görülebilir. 
Ancak, sporcuların ilgilendikleri spor branşına bağlı 
olarak akşamcıl kronotip özellikleri de gösterebile-
cekleri düşünülmektedir. Bu nedenle, farklı spor dal-
larında kronotip ile ilgili daha fazla araştırma 
yapılması gereklidir. 

Sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeyi cinsiyet 
açısından değerlendirildiğinde, erkek sporcuların 
kadın sporculardan daha yüksek zihinsel dayanıklı-
lık düzeyine sahip olduğu görülmektedir. İlgili lite-
ratür incelendiğinde; erkek sporcuların zihinsel 
dayanıklılık düzeyinin kadın sporculardan daha yük-
sek olduğu belirtilmiştir.26 Öte yandan, masa tenisi 
sporcuları ile gerçekleştirilen çalışmada ise, cinsiye-
tin belirgin bir farklılık oluşturmadığı rapor edilmiş-
tir.27 Başka bir çalışmada, cinsiyet faktörüne göre 
zihinsel dayanıklılık düzeylerinde farklılık oluşma-
dığı rapor edilmiştir.28 Çalışmamızda ve benzer ça-
lışmalarda oluşan bu farklılıkların temel nedeni; 
erkek sporcuların toplumsal beklentiler ve kültürel 
normlar gereği, fiziksel zorluklarla başa çıkma yete-
neklerinin kadınlara göre daha fazla teşvik edilme-
siyle ilişkili olduğu düşünülebilir.  

Çalışmamızda, zihinsel dayanıklılık düzeyleri 
yaş grupları açısından değerlendirildiğinde, anlamlı 
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bir farklılığın olmadığı görülmüştür. Literatür ince-
lendiğinde, yaş faktörünün sporda zihinsel daya-
nıklılığı etkilemediği belirtilmiştir.27 Öte yandan, 
başka bir çalışmada sporda zihinsel dayanıklılık dü-
zeyinin yaş faktörü ile ilişkili olduğu; yaşın artma-
sıyla birlikte zihinsel dayanıklılık düzeyinin arttığı 
sonucuna varılmıştır.29 Zihinsel dayanıklılık, yaşa 
bağlı olarak değişen ve gelişen bir özelliktir.30 
Yaşın getirdiği fiziksel ve psikolojik değişiklikler, 
zihinsel dayanıklılığı olumlu ya da olumsuz yönde 
etkileyebilir. Çalışmamızda yaş faktörünün etkisi-
nin bulunmamasının, katılımcıların yakın yaş aralı-
ğına sahip olmalarından kaynaklandığı düşünülmek- 
tedir.  

Çalışmamızda, spor branşı faktörünün zihinsel 
dayanıklılık düzeyinde farklılık oluşturmadığı gö-
rülmüştür. Literatür incelendiğinde, bireysel veya 
takım sporcusu olmanın zihinsel dayanıklılık üze-
rinde etkili bir faktör olmadığını belirten çalışmalar 
mevcuttur.29,31 Öte yandan, profesyonel sporcular ile 
yapılan bir çalışmada, bireysel sporcularının zihinsel 
dayanıklılık açısından takım sporcularına göre daha 
yüksek zihinsel dayanıklılık düzeyine sahip oldukları 
belirtilmiştir.26 Bu çalışmalar doğrultusunda, spor 
branşının sporda zihinsel dayanıklılık düzeylerini et-
kilediği söylenebilir. Literatürdeki farklı sonuçların, 
örneklem gruplarındaki yaş, katılımcı sayısı, spor de-
neyimi gibi demografik özellikler ile sosyal ve kül-
türel faktörlerden kaynaklanabileceği düşünülmek- 
tedir. 

Antrenman sıklığındaki artışın sporda zihinsel 
dayanıklılığı olumlu yönde etkileyebileceği düşünül-
mektedir. Çalışmamız sonucunda, haftada 3 gün ve 
üzeri spor yapan bireylerin, haftada 1-2 gün spor 
yapan bireylerden daha yüksek zihinsel dayanıklılık 
düzeylerine sahip olduğu görülmüştür. Nicholls ve 
ark. zihinsel dayanıklılığın artışında spor deneyimi-
nin etkisi olduğunu vurgulamıştır.29 Öte yandan 
Crust, spor yapma sıklığının zihinsel dayanıklılık açı-
sından bir farklılık oluşturmadığını belirtmiştir.32 Dü-
zenli spor yapmak, zihinsel sağlığın korunması ve 
geliştirilmesinin yanı sıra içsel dengeyi de destekle-
mektedir. Bu doğrultuda sporun, günlük yaşamın bir 
parçası haline getirilmesi ve spor deneyiminin artı-
rılmasının zihinsel dayanıklılığı olumlu yönde etki-
lemesi beklenmektedir. 

Literatürde, “kronotip” ve “sporda zihinsel da-
yanıklılık” bileşenlerini birlikte inceleyen çalışmala-
rın sınırlı olduğu dikkat çekmektedir. İlbak ve Açak, 
kronotipin uyku kalitesi ve zihinsel dayanıklılık gibi 
spor performansı üzerinde büyük etkisi olan değiş-
kenlerle ilişkisini araştırmıştır. Bu çalışmada, sabah-
çıl tip futbolcuların zihinsel dayanıklılık düzeylerinin, 
akşamcıl ve ara tip futbolculara göre daha yüksek ol-
duğu rapor edilmiştir. Söz konusu çalışma, bizim ça-
lışmamızdan farklı olarak 14-19 yaş arası erkek 
futbolcular üzerinde gerçekleştirilmiştir.33 Bu alanda 
sınırlı çalışma olması sebebiyle daha fazla çalışma 
yapılması gerekmektir. Korelasyon analizi sonuçla-
rına göre, artan kronotip puanı zihinsel dayanıklılı-
ğın güven ve devamlılık alt boyutlarını pozitif yönde 
etkilemektedir. Bu durumda, sabahçılların ve ara tip-
lerin akşamcıllara göre yeteneklerine inanç, kendine 
güven ve hedefler doğrultusunda sorumluluk alarak 
mücadele etme düzeylerinin olumlu yönde etkilen-
diği söylenebilir. C&RT sonuçları da güven, kontrol 
ve devamlılık puanı yüksek olanların sabahçıl olma 
eğilimin yüksek olduğunu göstermektedir. Bu sonucu 
destekleyen çalışmalar, sabahçıl özellikte olan birey-
lerin erken yatıp erken kalkma eğilimlerinin, fiziksel 
ve bilişsel olarak sabah saatlerinde daha iyi perfor-
mans göstermeleriyle ilişkili olduğunu vurgulamak-
tadır.34 Bu bireylerde, adrenalin hormonunun sabah 
saatlerinde daha yüksek seviyelerde salgılanması ve 
normal vücut sıcaklığına diğer kronotiplere göre 1-3 
saat daha erken ulaşılması gibi faktörler de bu du-
rumu desteklemektedir.35 Adan ve Natale, sabahçıl ve 
ara tiplerin biyolojik ritimlerinin sabah erken saat-
lerde zirve yaptığını, güne erken başladıkları ve do-
layısıyla da zihinsel dayanıklılık alt boyutlarının da 
olumlu yönde etkilendiğini vurgulamaktadır.23 Ak-
şamcıl tiplerde ise biyolojik ritmin günün ilerleyen 
saatlerinde yükselmesi, sabah saatlerinde daha düşük 
bir performansa ve motivasyon eksikliğine neden ola-
bilir. Bu nedenle, güven artışının devamlılıkla pozi-
tif bir ilişki kuramaması ve hatta devamlılık puanının 
düşmesi, bu bireylerin kendilerini günün erken saat-
lerinde yeterince aktif hissedememeleriyle açıklana-
bilir. Akşamcıl sporcular günün erken saatlerinde 
zorluk yaşadıkları için güven artışı, devamlılığa yansı-
mayabilir; dolayısıyla güven artsa bile, performans sü-
rekliliği sağlanamayabilir.  
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SINIRLIKLAR  
Bu çalışma Balıkesir Üniversitesi Spor Bilimleri Fa-
kültesinde Haziran-Ağustos 2024 tarihleri arasında 
rasssal olarak aktif olarak bireysel ve takım sporları 
yapan sporcular arasından seçilen 340 öğrenci ile sı-
nırlandırılmıştır. Bundan dolayı kronotip ve zihinsel 
dayanıklılık ilişkisi, daha geniş katılımlı, farklı spor 
dallarında ve özellikle de dayanıklılık sporcuları üze-
rinde incelenebilir.  

 SONUÇ 
Sonuç olarak, erkek sporcuların kadın sporculardan 
daha yüksek zihinsel dayanıklılık düzeyine sahip ol-
dukları; spor yapma sıklığının artmasının zihinsel da-
yanıklılık düzeyine olumlu katkı sağladığı, sabahçıl 
ve ara tiplerde zihinsel dayanıklılık özelliklerinin ak-
şamcıl tiplere göre daha iyi düzeyde olduğu yorumu 
yapılabilir. Bu sonuçların güvenirliği açısından daha 
fazla katılımcının yer aldığı çalışmalar yapılması ge-
rekmektedir. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 
Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite üye-
liği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi bir 
firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yoktur. 
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