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OZET Amag: Bu galismanin amact, sporcularin kronotipleri ile sporda
zihinsel dayanikliliklart arasindaki iliskinin incelenmesidir. Gereg ve
Yéntemler: Calisma grubunu Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fa-
kiiltesi’nde 6grenim goren, 18-30 yas arast 340 sporcu (170 kadin ve
170 erkek) olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak; “Kisisel Bilgi
Formu”, “Insan Sirkadiyen Ritminde Sabahgil-Aksamcil Tipleri Belir-
lemede Kendi Kendini Degerlendirme Olgegi” ve “Sporda Zihinsel Da-
yaniklilik Envanteri” kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS paket
programindan yararlanilmistir. Bulgular: Calisma sonucunda; erkek
sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinin kadin sporculardan an-
lamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Spor
yapma siklig1 agisindan, haftada 3 ve lizeri giin spor yapan sporcularin,
haftada 2 giin spor yapan sporculara gére daha yiiksek zihinsel daya-
niklilik puanina sahip olduklart gériilmiistiir (p<0,05). Kronotiplere
gore zihinsel dayaniklilik alt boyut puanlarmin iliskisi incelendiginde
ise; sabahgil ve ara tiplerin zihinsel dayaniklilik “gtiven” alt boyut puani
ile “devamlilik” alt boyut puani arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
oldugu (p<0,05), aksamecil tiplerde ise zihinsel dayaniklilik alt boyut-
lar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1 saptanmistir. Yapilan siniflama
ve regresyon agaglari analizi sonucunda, kronotip puani ile giiven, kont-
rol ve devamlilik degiskenleri arasinda iligki oldugu tespit edilmistir.
Sonug¢: Sonug olarak, erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
kadm sporculardan daha yiiksektir. Spor yapma sikligindaki artis, zi-
hinsel dayaniklilik diizeyinin de artmasina katki saglamaktadir. Ara tip
ve sabahgil olma egilimi, giiven, kontrol ve devamlilik 6zelliklerinde
olumlu yiikselise neden olabilir.
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ABSTRACT 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 Balikesir 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.

Keywords: Chronotype; circadian rhythm;
mental toughness in sports
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Insan viicudu 24 saatlik zaman diliminde (1 giin)
bir¢ok uyarana kars1 farkli biyolojik tepkiler goster-
mektedir. Is1, 151k, karanlik ve ¢evresel faktorler etkisi
altinda, 24 saatlik zaman dilimi i¢inde goriilen bu bi-
yolojik degisimler “sirkadiyen” veya “ditirnal” ritim-
ler olarak tamimlanmaktadir.! Dissal (eksojen) ve
i¢sel (endojen) faktorlere bagl olarak farklilik gos-
teren bireysel sirkadiyen ritimler ise “kronotip” ola-
rak tanimlanir.> Diger bir ifadeyle bireyin sirkadiyen
ritmine gore uyku ve uyaniklilik zamaninin tercihi
olarak tanimlanabilir.?

Horne ve Ostberg’in gelistirdigi ve Tiirkge’ye
uyarlamasi yapilan “Insan Sirkadiyen Ritminde Sa-
bahgil-Aksamcil Tipleri Belirlemede Kendi Kendini
Degerlendirme Olgegi” ile subjektif olarak kronotip
Ozellikleri belirlenmektedir.*® Bu 6l¢ekte belirtilen
24 saatlik zaman dilimi icersinde sirkadiyen farkli-
liklara bagli olarak elde edilen puana gore, giline
erken saatlerde baglayanlar “sabahcil tip”, giine daha
geg saatlerde baglayanlar “aksamcil tip”, bu tercihleri
bu iki zaman araliginda olanlar ise “ara tip” olarak s1-
niflandirilmistir. Sabahgil tiplerin sabah saatlerinde
fiziksel ve zihinsel olarak kendilerini daha ¢ok zinde
hissettikleri, aksamcil tiplerin ise 6gleden sonra veya
aksam saatlerinde zihinsel ve fiziksel olarak daha
aktif olduklari rapor edilmistir.°

Sportif basariya ulasmada fiziksel 6zelliklerin
gelistirilmesiyle birlikte psikolojik 6zelliklerin gelis-
tirilmesi de 6nemlidir. Bu psikolojik 6zelliklerden bi-
risi olarak kabul edilen “zihinsel dayaniklilik”
kavrami miikemmel performansa ulasmada 6nemli
bir antrenman bileseni olarak kabul edilir.” Zihinsel
dayaniklilik; olumsuzluklar, stres, baski, basarisizlik
ve talihsizliklerle karsi etkili bir sekilde basa ¢ikma,
kararlilig1 stirdiirme ve stresli durumlar1 yonetebilme
becerisi olarak tamimlanmaktadir.® Sportif perfor-
mansi etkileyen unsurlarla ilgili ¢alismalar incelen-
diginde, kronotipler arasinda fizyolojik, psikolojik ve
davranigsal anlamda bir¢ok farkliliklar oldugu ve bu
farkliliklarinda olumlu veya olumsuz sportif basariy1
etkiledigi rapor edilmistir.”?

Sporcularda belirlenen farkli kronotip 6zellik-
leri, bireysel ve takim sporu yapma 6zelligine gore
degisebilecegi gibi, zihinsel dayaniklilik 6zelligini de
etkileyebilecegi hipotezine dayanarak bu calisma,

farkl1 spor branslarinda spor yapan Balikesir Univer-
sitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinde krono-
tip ile sporda zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla gerceklestirilmistir.

I GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMANIN ANAKUTLESI VE ORNEKLEMI

Iliskisel tarama modelinde gerceklestirilen bu aras-
tirmanin ana kiitlesi Balikesir Universitesi Spor Bi-
Fakiiltesi’'nde 0grenim goérmiis,
gormekte olan ve gelecekte gorecek olan dgrencilerin
tamamindan olusmaktadir. Bu 6grenciler arasindan
Haziran-Agustos 2024 tarihleri arasinda rassal olarak

limleri halen

secilen 18-30 yas aras1 170 kadin ve 170 erkek olmak
iizere 340 6grenci ise aragtirmanin 6rneklemini olus-
turmaktadir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Arastirma verileri, “Kisisel Bilgi Formu”, “Insan Sir-
kadiyen Ritminde Sabahcil-Aksamcil Tipleri Belir-
lemede Kendi Kendini Degerlendirme” ve “Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” ile toplanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, cinsi-
yet, spor yapma siklig1 ve spor bransi gibi bilgilerini
toplamak amaciyla arastirmacilar tarafindan olustu-
rulmustur.

insan Sirkadiyen Ritminde Sabahcil-Aksam-
cil Tipleri Belirlemede Kendi Kendini Degerlen-
dirme: Calismada, katilimcilarin kronotiplerini
belirlemek amaciyla Horne ve Ostberg tarafindan ge-
listirilen, Plindiik ve ark. tarafindan Tiirk¢eye uyar-
lanan “Insan Sirkadiyen Ritminde Sabahgil-Aksamcil
Tipleri Belirlemede Kendi Kendini Degerlendirme
Olgegi” kullanilmistir.** Toplam 19 sorudan olusan
bu o6lgek, Likert tipte olup, 16-86 arasinda toplam
puan araligindadir. Disiik puanlar aksameil tipi, yiik-
sek puanlar ise sabahgil tipi isaret etmektedir. Puan-
lama sonucunda, 70-86 puan araligi “kesinlikle
sabahcil tip”, 59-69 puan araligi “sabahgil tipe
yakin”, 42-58 puan aralig1 “ara tip”, 31-41 puan ara-
lig1 “aksamcil tipe yakin” ve 16-30 puan araligi “ke-
sinlikle aksamecil tip” olmak tizere 5 farkli kronotip
siniflandirmasi ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica yaygin
olarak, aksamcil ve aksamecil tipe yakin olanlar (16-
41 puan), ara tip (42-58 puan) ve sabahgil tip ve sa-



bahgil tipe yakin olanlar seklinde de (59-86 puan) si-
niflandirilabilmektedir.'°

Sporda Zihinsel Dayanikhilik Envanteri: Ka-
tilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin belir-
lenmesinde, Sheard ve ark. tarafindan gelistirilen ve
14 madde ile 3 alt boyuttan olusan, Tiirk¢e’ye uyar-
lama ¢aligmasi Altintag tarafindan yapilan, “Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” (SZDE) kullanil-
mistir. Envanter, “Giiven”, “Devamlilik” ve “Kont-
rol” alt boyutlarini igermekte ve 4°lii Likert tipte bir
envanterdir.®!!

VERILERIN ANALIZI

Verilerin analizinde SPSS paket programindan ya-
rarlanilmistir. Gruplar arasindaki karsilastirmali ana-
lizlerde 2 gruplu karsilagtirmalarda bagimsiz
orneklemler t-testi kullanilirken, 3 veya daha fazla
grubu iceren karsilagtirmalarda tek yonli varyans
analizi [one-way analysis of variance (ANOVA)]
kullanilmigtir. Sayisal veriler arasindaki iligkileri be-
lirlemek i¢in Pearson korelasyon testi uygulanmistir.
Kronotip tizerinde etkili olan degiskenlerin belirlen-
mesi amaciyla siiflama ve regresyon agaclari [clas-
sification&regression tree (C&RT)] analizinden
yararlanilmis olup tiim istatistiksel analizler i¢in an-
lamlilik seviyesi a=0,05 olarak kabul edilmistir.

ETIK BEYAN

Aragtirmanin gerceklestirilmesi icin gerekli etik
onay, Balikesir Universitesi Sosyal ve Beseri Bilim-
ler Arastirmalar1 Etik Kurul Baskanligmin 31 Mayis
2024 tarihli ve 2024/05 sayili karari ile alinmustir. Ca-
ligma, Helsinki Deklarasyonu prensipleri ¢erceve-
sinde yiiriitilmiistiir.

I BULGULAR

Caligmaya katilanlarin %50’si (n=170) erkek, %50’si
(n=170) kadin sporculardan olusmaktadir. Katilimci-
larm %80’1 (n=272) 18-23 yas aralig1, %16,2’si 24-29
yas aralig1, %3.8 ise 30 yas ve {lizeri yag araligindadir.
Spor brangt dagilimlarina goére sporcularin %58,8’1
(n=200) bireysel spor, %41,2’si (n=140) ise takim
sporu ile ilgilenmektedir. Spor yapma sikliklarina ba-
kildiginda katilimcilarin %53,31 (n=182) haftada 1-2
giin spor yapmakta, %46,5’1 ise haftada 3 ve iizeri giin
spor yapmaktadir (Tablo 1).

TABLO 1: Katilimcilara iliskin tanimlayici bilgiler
Degisken Kategori n %
Cinsiyet Kadin 170 50,0

Erkek 170 50,0
Yas 18-23 272 80,0
24-29 55 16,2
30 ve lzeri 13 38
Spor brang! Bireysel spor 200 58,8
Takim sporu 140 412
Spor yapma sikligi Haftada 1-2 182 53,3
Haftada 3 ve lzeri 158 46,5
Toplam 340 100

Insan sirkadiyen ritminde sabahgil-aksamecil tip-
leri belirlemede kendi kendini degerlendirme skorlari
incelendiginde, katilimcilarin %16,2°si (n=55) sa-
bahgil tip, %67,6’s1 (n=230) ara tip ve %16,2’si
(n=55) ise aksamcil tip olarak siniflanmaktadir
(Tablo 2).

Kronotip dagilimlar1 cinsiyete gore incelendi-
ginde; kadin katilimeilarin, %15,9’u sabahgil,
%70,6’s1 ara tip, %13,5’1 aksamcil tip; erkek kati-
limcilarin, %16,5’1 sabahgil, %64,7’si ara tip,
%18,8’1 aksamcil tip olarak; yasa gore incelendiginde
18-23 yas arast katilimcilarin, %16,2’si sabahgil,
%681 ara tip, %15,8’1 aksamecil tip; 24-29 yas arasi
katilimcilarin, %12,7°si sabahgil, %72,7’s1 ara tip,
%14,51 aksamecil tip; 30 ve lizeri yas katilimeilarin,
%30,8’1 sabahgil, %38,5°1 ara tip, %30,8’1 aksamcil
tip olarak; spor brangina gore incelendiginde; birey-
sel sporculari %13’ sabahgil, %72’si ara tip, %151
aksamecil tip; takim sporcularin %20,7’si sabahgil,
%61,4’1 ara tip, %17,9’u aksamcil tip; spor yapma
sikligia gore incelendiginde ise; haftada 1-2 giin
spor yapanlarin, %13,2’si sabahgil, %67,6’s1 ara tip,
%19,2’si aksamcil tip; haftada 3 ve iizeri spor ya-
panlarin, %19,6’s1 sabahcil, %67,7’si ara tip,
%12,7’si aksamecil tip olarak dagilim gostermektedir
(Tablo 3).

Zihinsel dayaniklilik puanlarinda; cinsiyet ve
spor yapma siklig1 faktorii agisindan istatistiksel ola-
rak anlamli farklilik oldugu (p<0,05), yas ve spor
brans: faktorii acisindan ise istatistiksel olarak an-
lamli farklilik olmadigr tespit edilmistir (p>0,05)
(Tablo 4).



TABLO 2: Katilimcilarin kronotip puani ve siniflandirmalarina iliskin degerler

Degisken Kategori n
Sabahgll tip 55

Kronotip Ara tip 230
Aksamoll tip 55

% Minimum-maksimum XSS
16,2 59-71 62,65+2,91
67,6 42-58 49,93+4,49
16,2 2741 36,633,786

SS: Standart sapma

TABLO 3: Cinsiyet, yas, spor bransi ve spor yapma sikligi faktorlerine gore kronotip dagilimi

Sabahgil Tip
Degisken Kategori n %
Cinsiyet Kadin 27 15,9
Erkek 28 16,5
Yas 18-23 44 16,2
24-29 7 12,7
30 ve (zeri 4 30,8
Spor brang! Bireysel 26 13,0
Takim 29 20,7
Spor yapma sikligi Haftada 1-2 24 13,2
Haftada 3 ve (izeri 31 19,6

Ara Tip Aksamcil Tip

n % n %
120 70,6 23 13,5
110 64,7 32 18,8
185 68,0 43 15,8
40 72,7 8 14,5
5 38,5 4 30,8
144 72,0 30 15,0
86 61,4 25 17,9
123 67,6 35 19,2
107 67,7 20 12,7

SS: Standart sapma

TABLO 4: Zihinsel dayaniklilik puanlarinin cinsiyet, yas, spor bransi ve spor yapma sikligi faktorlerine gore karsilastiriimasi
(Bagimsiz gruplar t-testi/Tek yonli varyans analizi)

Degisken Kategori n
Cinsiyet Kadin 170
Erkek 170
Yas 18-23 272
24-29 55
30 ve Uizeri 13
Spor brans! Bireysel 200
Takim 140
Spor yapma sikligi Haftada 1-2 182
Haftada 3 ve izeri 158

XSS t degeri/ F p degeri
38,75+5,00
-2,376 0,018*
40,00+4,61
39,38+4,95
0,015 0,986
39,38+4,51
39,154,27
39,38+4,39
0,003 0,998
39,37+5,44
38,27+4,83
-4,643 0,000**
40,65+4,55

*p<0,05; **p<0,001; SS: Standart sapma

Zihinsel dayaniklilik puanlarinda kronotip fak-
torline gore istatistiksel olarak anlamli farklilik ol-
madigi tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 5).

Zihinsel dayaniklilik alt boyut puanlarinda; sa-
bahgil tip 6zelliklerine sahip sporcularin giiven ve de-
vamlilik alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli
iliski (p<0,001), ara tip 6zelliklerine sahip sporcula-
rin giiven ve devamlilik alt boyutlar: arasinda ise ista-
tistiksel olarak pozitif yonde anlamli iliski oldugu
tespit edilmistir (p<0,001). Aksamecil tip 6zelliklerine
sahip olan sporcularin zihinsel dayaniklilik alt boyut

puanlarinda ise istatistiksel olarak anlamli iligki ol-
madigi tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 6).

C&RT analizi, katilimcilarin 6lgeklerden aldigi
toplam puanlar tizerinden gergeklestirilmigtir. Kati-
limeilarin (n=340) kronotip puan ortalamasinin 49,84
oldugu goriilmektedir. Kronotip puanlar1 izerinde en
etkili alt boyutun kontrol alt boyutu oldugu goriil-
mekte olup, puant 4,5 iizeri olanlarin (n=327;
%=96,2) kronotip puan ortalamasinin 50,04 oldugu
goriilmektedir. Bu kategori lizerinde giiven alt boyu-
tunun etkili oldugu goriilmektedir. Giiven alt boyut



TABLO 5: Zihinsel dayaniklilik puanlarinin kronotip faktoriine gore karsilastiriimasi (Tek yonli varyans analizi)
Degisken Kategori Zihinsel dayaniklilk puani (X£SS) F p degeri
Sabahgll tip (n=55) 40,20+5,07
Kronotip Ara tip (n=230) 39,20+4,75 0,946 0,389
Aksamell tip (n=55) 39,2945,02
SS: Standart sapma
TABLO 6: Kronotipe gore zihinsel dayaniklilik alt boyut Kronotip
puanlari iligkisi (Pearson korelasyon testi)
o] Mean 4
Giiven  Kontrol Devamlilik i std.Dev. B4 |
Sabahgiltip (155)  Gilven 1 0,156 0,449 15 P
Kontrol 1 -0,005 du ¥
Devamlilik 1
Ara tip (n=230) Giiven 1 0,061 0,340
Kontrol 1 0,019 -
Devamlilik 1
Aksamell tip {(n=55) Giiven 1 0,195 -0,049 = 4'5011 >4,500
Kontrol 1 0,191 Node 1 Node 2
Devamiiik 1 S Dev 5700 Sv Dev. 0894
*p<0,001 % 13,5 % i 2

puan ortalamasmin 20,5 {izeri olanlarin (n=52;
%=15,3) kronotip puan ortalamasinin 52,50 oldugu
gorlilmektedir. Bu kategori tizerinde de devamlilik
alt boyutunun etkili oldugu goériilmektedir. Devamli-
lik alt boyut puan ortalamasi 14,5 iizeri olanlarin
(n=14; %=4,1) kronotip puan ortalamasinin 54,07 ol-
dugu goriilmektedir. Kontrol alt boyut puani 4,5 iizeri
olup, giiven puani 20,50’den diisiik olup, devamlilik
puani 14,5’ten fazla olanlarin sabahgil olma egilimi-
nin yliksek oldugu goriilmektedir (Sekil 1).

I TARTISMA

Bu ¢aligmada, farkli kronotip 6zelliklerine sahip olan
sporcularin cinsiyet, yas, spor branslari, spor yapma
sikliklart ile zihinsel dayanikliliklar: arasindaki iliski
incelenmistir. Ilgili literatiir incelendiginde, genel po-
plilasyon c¢aligmalarinda katilimcilarin ¢ogunlugunu
ara tiplerin olusturdugu goriilmektedir. Ornegin, Cin
popiilasyonunda kronotip dagilimi lizerine yapilan bir
caligmada, ¢alismaya katilan 94.776 kisiden
%70,10’u ara tip (normal dagilim), %17,10°u ak-
samcil, %10,78’1 sabahgil olarak tespit edilmistir.'?
Suudi Arabistan’in yetigkinler {izerinde yapmis ol-
dugu bir ¢calismada da 1.369 katilimcidan, sirasiyla
%41,6 ara tip, %34,1 sabahcil, %24,3 aksamcil sek-

Predicted 44 923

| [T

Predicted 50,040

L-..I|Ill.|_;

Given
Improvemnent=1,101

—

<=20,500 > EDISUEI
Node 3 Node 4
Mean 49 575 Mean 52 500
Std. Dev. 8,409 Std. Dev. 8,851
n 275 n 52
% 809 % 153

Predicted 49 575

L-llllll-l_:

Devamlilik
Improvement=0877

Predicted 52,500

<=14,500 > 14|5IJEI
Node 5 Node 6
Mean 49 333 Mean 54 071
Std. Dev. 8,379 Std. Dev. 7947
n 261 n 14
% 768 % 4.1
Predicted 49,333 Predicted 54,071

il | | . ol

SEKIL 1: Kronotip tizerindeki etkili olan degiskenlere iliskin C&RT analizi sonuglari
C&RT: Siniflama ve regresyon agaclari

linde kronotip dagilimlari tespit edilmistir.!* Brezil-
ya’da yapilan baska bir ¢aligsmada, ¢aligsmaya kati-
lanlarda sabahgil olma 6zelliginin daha yiiksek
oldugu belirtilmistir."* Ttalyanlarin yetiskin yash po-
plilasyonda (50 yas ve iizeri) 100 kisi ile yaptiklari



caligmada da benzer sekilde sabahgil olma durumu-
nun daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.'* Tiirk po-
pillasyonu  iizerinde yapilan c¢aligmalarda
katilimcilarin biiyiik bir oranini ara tipler olustur-
maktadir. Ornegin, 893 iiniversite dgrencisi ile ya-
pilan ¢aligmada katilimcilarin  %67,2°si  ara,
%22,5’1 sabaheil ve %10,3’1 aksamcil tip olarak
rapor edilmistir.'® Spor Bilimleri Fakiiltesi 6gren-
cileri lizerinde yapilan ¢alismada da katilimcilarin
cogunlugunu ara tiplerin olusturdugu dikkati ¢ek-

mektedir.!”

Elde ettigimiz ¢alisma sonucuna gore, takim ve
bireysel sporcularin biiyiikk ¢ogunlugunun ara tip;
takim sporcularmin %20,7’sinin sabahgil, bireysel
sporcularin %15’inin aksamcil 6zelligi gosterdigi tes-
pit edilmistir. Tlgili calismalarda, Brezilya paralim-
pik sporcularin %71’i, Gliney Afrikali iyi antrene
olmus bisiklet¢ilerin %72’si, kosucularin %67’si,
ironman triatletlerin %59°u sabahgil olarak siniflan-
dirllmistir.'® Giiney Afrikali ve Hollandali maraton
kosuculari ile yapilan bir ¢alismada, en iyi maraton
kosu zamani ve kronotip karsilagtirmasi yapilmis, sa-
bahgil kronotip 6zellikleri daha baskin olanlarin, ma-
raton kosu zamaninin da daha iyi oldugu rapor
edilmistir.' Bu ¢aligma sonuglarinda genellikle, at-
letik popiilasyonun normal popiilasyona gdre sabah-
¢il olma egilimlerinin daha yiiksek oldugu
vurgulanmistir. Tiirk sporcularla yapilan bir ¢alis-
mada da kanocularda sabahgil 6zelliklerin yiiksek ol-
dugu tespit edilirken, takim sporcularinda “ara tip”
dagiliminin yiksek oldugu bildirilmistir.?*?! Bu ¢a-
lismalardaki sonuglara gore, sporcularin daha ¢ok sa-
bahgil veya ara tip olma 6zelligi gosterebilecekleri
diistiniilmektedir. Antrenman zamanlari, miisabaka
saatleri gibi durumlar sporcularda sabahgil veya ak-
samcil olma &zelligini etkileyebilir. Bundan dolay1
sporcular tizerinde daha fazla kronotip aragtirmalari-
nin yapilmasi gerekmektedir.

Calismamizda cinsiyet, yas ve spor yapma sik-
l1g1 faktoriine gore kronotip dagilimlarina bakildi-
ginda; katilimcilarin biiyiik oranda “ara tip” oldugu
goriilmektedir. Tlgili literatiir incelendiginde, normal
poplilasyonda yas ilerledik¢e sabahgil olma 6zelligi-
nin daha keskin bir sekilde ayrildigi gézlenmistir.?
Cinsiyete gore yapilan ¢aligmalarda, kadinlarin sa-
bahgil olma 6zelliklerinin erkeklere gore daha yiik-

sek oldugu bildirilmistir.>*** Sporcu popiilasyonu
iizerinde yapilan ¢alismalarda ise yas popiilasyonu
genellikle 18-40 yas arasinda oldugundan sporcu-
larda yasa baglh degisimleri incelemek zorlagmakta-
dir. Veteran sporcular iizerinde yapilan bir ¢aligma
bulgusuna ise rastlanmamistir. Bu yiizden sporcu-
larda ilerleyen yas faktoriintin kronotipi etkileyip et-
kilemedigi heniiz belirsizdir. Spor yapma siklig ile
ilgili yapilan giincel ¢alismalar, kronotipin fiziksel
aktiviteye katilimla iliskili oldugunu vurgulamakta-
dir.2'? Shechter ve St-Onge, saglikli yetiskin birey-
lerde yaptiklari ¢alismada, aksamecil olanlarin fiziksel
aktiviteye daha az zaman ayirdigini ve hareketsiz
davraniga egilimli olduklarini belirtmistir.> Bu dog-
rultuda, spor yapma sikliginin kronotip farkliliklari-
nin olugmasinda 6nemli bir etken oldugu sdylenebilir.
Sporcular, disiplinli ve hedef odakli bir yagam siir-
diirdiikleri i¢in antrenman programlarini, beslenme
aligkanliklarini ve uyku saatlerini giiniin erken saat-
lerine gore planlamaktadir. Miisabaka saatleri de goz
oniine alindiginda sabahgil olma 6zellikleri birgok
sporcu i¢in avantajli bir durum olarak goriilebilir.
Ancak, sporcularin ilgilendikleri spor bransina bagh
olarak aksamcil kronotip 6zellikleri de gosterebile-
cekleri diisiiniilmektedir. Bu nedenle, farkli spor dal-
larinda kronotip ile ilgili daha fazla arastirma
yapilmasi gereklidir.

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi cinsiyet
acisindan degerlendirildiginde, erkek sporcularin
kadin sporculardan daha yiiksek zihinsel dayanikli-
lik diizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Tlgili lite-
ratlir incelendiginde; erkek sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeyinin kadin sporculardan daha yiik-
sek oldugu belirtilmistir.2® Ote yandan, masa tenisi
sporculari ile gerceklestirilen ¢aligsmada ise, cinsiye-
tin belirgin bir farklilik olusturmadigi rapor edilmis-
tir.2” Baska bir ¢alismada, cinsiyet faktoriine gore
zihinsel dayaniklilik diizeylerinde farklilik olugma-
dig1 rapor edilmistir.?® Calismamizda ve benzer ¢a-
lismalarda olusan bu farkliliklarin temel nedeni;
erkek sporcularin toplumsal beklentiler ve kiiltiirel
normlar geregi, fiziksel zorluklarla basa ¢ikma yete-
neklerinin kadinlara gore daha fazla tesvik edilme-
siyle iliskili oldugu diisiiniilebilir.

Calismamizda, zihinsel dayaniklilik diizeyleri
yas gruplari agisindan degerlendirildiginde, anlamli



bir farkliligin olmadig1 goriilmiistiir. Literatiir ince-
lendiginde, yas faktoriiniin sporda zihinsel daya-
niklihig1 etkilemedigi belirtilmistir.2” Ote yandan,
baska bir caligmada sporda zihinsel dayaniklilik dii-
zeyinin yas faktorii ile iliskili oldugu; yasin artma-
styla birlikte zihinsel dayaniklilik diizeyinin arttigi
sonucuna vartlmigtir.? Zihinsel dayaniklilik, yasa
bagli olarak degisen ve gelisen bir ozelliktir.?
Yagin getirdigi fiziksel ve psikolojik degisiklikler,
zihinsel dayaniklilig1 olumlu ya da olumsuz yonde
etkileyebilir. Calismamizda yas faktoriiniin etkisi-
nin bulunmamasinin, katilimeilarin yakin yas arali-
gina sahip olmalarindan kaynaklandig: diisiiniilmek-
tedir.

Calismamizda, spor bransi faktoriiniin zihinsel
dayaniklilik diizeyinde farklilik olusturmadigi go-
rilmiistiir. Literatiir incelendiginde, bireysel veya
takim sporcusu olmanin zihinsel dayaniklilik tize-
rinde etkili bir faktér olmadigini belirten ¢aligmalar
mevcuttur.?**! Ote yandan, profesyonel sporcular ile
yapilan bir ¢alismada, bireysel sporcularinin zihinsel
dayaniklilik agisindan takim sporcularina gore daha
yiiksek zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip olduklar1
belirtilmistir.2® Bu ¢alismalar dogrultusunda, spor
branginin sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerini et-
kiledigi s6ylenebilir. Literatiirdeki farkli sonuglarin,
orneklem gruplarindaki yas, katilimci sayisi, spor de-
neyimi gibi demografik 6zellikler ile sosyal ve kiil-
tiirel faktorlerden kaynaklanabilecegi diistiniilmek-
tedir.

Antrenman sikligindaki artisin sporda zihinsel
dayaniklilig1 olumlu yonde etkileyebilecegi diisiiniil-
mektedir. Calismamiz sonucunda, haftada 3 giin ve
iizeri spor yapan bireylerin, haftada 1-2 giin spor
yapan bireylerden daha yiiksek zihinsel dayaniklilik
diizeylerine sahip oldugu gériilmiistiir. Nicholls ve
ark. zihinsel dayaniklihgin artiginda spor deneyimi-
nin etkisi oldugunu vurgulamistir.? Ote yandan
Crust, spor yapma sikliginin zihinsel dayaniklilik agi-
sindan bir farklilik olusturmadigini belirtmistir.?? Dii-
zenli spor yapmak, zihinsel sagligin korunmasi ve
gelistirilmesinin yan1 sira igsel dengeyi de destekle-
mektedir. Bu dogrultuda sporun, giinliikk yagamin bir
parcasi haline getirilmesi ve spor deneyiminin arti-
rilmasiin zihinsel dayanikliligi olumlu yonde etki-
lemesi beklenmektedir.

Literatiirde, “kronotip” ve “sporda zihinsel da-
yaniklilik” bilesenlerini birlikte inceleyen ¢aligsmala-
rin sinirlt oldugu dikkat gekmektedir. Ilbak ve Agak,
kronotipin uyku kalitesi ve zihinsel dayaniklilik gibi
spor performansi iizerinde biiyiik etkisi olan degis-
kenlerle iligkisini arastirmistir. Bu ¢aligmada, sabah-
cil tip futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin,
aksamcil ve ara tip futbolculara gore daha yiiksek ol-
dugu rapor edilmistir. S6z konusu ¢alisma, bizim ¢a-
ligmamizdan farkli olarak 14-19 yas arasi erkek
futbolcular tizerinde gergeklestirilmistir.>* Bu alanda
sinirli calisma olmasi sebebiyle daha fazla calisma
yapilmasi gerekmektir. Korelasyon analizi sonugla-
rina gore, artan kronotip puani zihinsel dayaniklili-
gin gliven ve devamlilik alt boyutlarini pozitif yonde
etkilemektedir. Bu durumda, sabahcillarin ve ara tip-
lerin aksameillara gore yeteneklerine inang, kendine
giiven ve hedefler dogrultusunda sorumluluk alarak
miicadele etme diizeylerinin olumlu yonde etkilen-
digi sdylenebilir. C&RT sonuglar1 da giiven, kontrol
ve devamlilik puani yiiksek olanlarin sabahgil olma
egilimin yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu sonucu
destekleyen ¢alismalar, sabahgil 6zellikte olan birey-
lerin erken yatip erken kalkma egilimlerinin, fiziksel
ve biligsel olarak sabah saatlerinde daha iyi perfor-
mans gostermeleriyle iliskili oldugunu vurgulamak-
tadir.>* Bu bireylerde, adrenalin hormonunun sabah
saatlerinde daha yiiksek seviyelerde salgilanmasi ve
normal viicut sicakligina diger kronotiplere gore 1-3
saat daha erken ulasilmasi gibi faktorler de bu du-
rumu desteklemektedir.* Adan ve Natale, sabahgil ve
ara tiplerin biyolojik ritimlerinin sabah erken saat-
lerde zirve yaptigini, giine erken basladiklar1 ve do-
layisiyla da zihinsel dayaniklilik alt boyutlarmin da
olumlu yonde etkilendigini vurgulamaktadir.?® Ak-
samcil tiplerde ise biyolojik ritmin giiniin ilerleyen
saatlerinde ylikselmesi, sabah saatlerinde daha diisiik
bir performansa ve motivasyon eksikligine neden ola-
bilir. Bu nedenle, giiven artiginin devamlilikla pozi-
tif bir iliski kuramamasi ve hatta devamlilik puaninin
diismesi, bu bireylerin kendilerini giiniin erken saat-
lerinde yeterince aktif hissedememeleriyle agiklana-
bilir. Aksamcil sporcular giiniin erken saatlerinde
zorluk yasadiklar i¢in gliven artis1, devamliliga yansi-
mayabilir; dolayisiyla giiven artsa bile, performans sii-
rekliligi saglanamayabilir.



SINIRLIKLAR

Bu ¢alisma Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fa-
kiiltesinde Haziran-Agustos 2024 tarihleri arasinda
rasssal olarak aktif olarak bireysel ve takim sporlari
yapan sporcular arasindan secilen 340 6grenci ile s1-
nirlandirilmigtir. Bundan dolay1 kronotip ve zihinsel
dayaniklilik iligkisi, daha genis katilimli, farkli spor
dallarinda ve 6zellikle de dayaniklilik sporculart tize-
rinde incelenebilir.

[l SONUG

Sonug olarak, erkek sporcularin kadin sporculardan
daha yiiksek zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip ol-
duklari; spor yapma sikliginin artmasinin zihinsel da-
yaniklilik diizeyine olumlu katki sagladigi, sabahgil
ve ara tiplerde zihinsel dayaniklilik 6zelliklerinin ak-
samcil tiplere gore daha iyi diizeyde oldugu yorumu
yapilabilir. Bu sonuglarin giivenirligi a¢isindan daha
fazla katilimcinin yer aldig1 ¢caligmalar yapilmasi ge-
rekmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast
Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢ikar ¢atismast potansiyeli olabilecek bilimsel ve t1bbi komite tiye-

ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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