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Ozet

Bu calismada, Taekwondo sporcularmin kronotip durumlari, duygu diizenleme becerisi ve zihinsel
dayanikliliklar1 arasindaki iliskinin sporcu goriislerine dayali olarak belirlenmesi amaglanmistir. Caligma
Tirkiye Tackwondo Federasyonu’na bagli kuliiplerdeki lisansli 172 sporcu (98 kadin ve 74 erkek) ile
gerceklestirilmistir. Sporculara sirastyla “Demografik Bilgi Formu”, “Sabahgil-Aksamcil Olgegi”, “Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi” ve “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” uygulanmustir. Verilerin istatistiksel analizi
SPSS 21.0 paket programu kullanilarak yapilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilere ait tanimlayici bilgiler yilizde
ve frekans olarak verilmistir. Olceklerden elde edilen verilerin istatistiginde; dncelikle verilerin homojenlik ve
varyanslari test edilmis, ikili karsilastirmalarda Mann-Whitney U testi, ¢coklu karsilattirmalarda ise Kruskal-
Wallis Testi kullanilmigtir. Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandiginin tespit edilmesinde ise Post Hoc
testlerden Tamhane’s T2, kisilik 6zellikleri ile bagimlilik diizeyi arasindaki iliskide Spearman korelasyon analizi
testi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir. Elde edilen sonuglara gore arastirmaya katilan
sporcularin ¢ogunlukla “ara tip” kronotipinde olduklar1 goriilmiistiir. Sabahcil-Aksamcil Olgegi puanlar ile
Zihinsel Dayaniklilik ve Duygu Diizenleme Becerileri Olgek puanlar arasinda pozitif yonde ¢ok zayif diizeyde
iligki oldugu belirlenmistir. Ayrica zihinsel dayaniklilik 6lgegi ile duygu diizenleme becerileri 6l¢egi puanlar
arasinda pozitif yonde, orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu saptanmustir.

Anahtar kelimeler: duygu, kronotip, sporcu, tackwondo, zihinsel dayaniklilik

Investigation of the Relationship Between Chronotype, Emotion Regulation
Skills and Mental Toughness in Taekwondo Athletes

Abstract

This study aimed to determine the relationship between chronotype status, emotion regulation skills and mental
toughness of Taekwondo athletes based on the athletes' opinions. The study was conducted with 172 licensed
athletes (98 women, 74 men) in clubs affiliated with the Turkish Tackwondo Federation. The “Demographic
Information Form”, “Morning-Evening Scale”, “Emotion Regulation Skills Scale” and “Mental Toughness
Scale” were applied to the athletes, respectively. Statistical analysis of the data was performed using the SPSS
21.0 package program. Descriptive information of the students participating in the study was given as percentage
and frequency. In the statistics of the data obtained from the scales; firstly, the homogeneity and variances of the
data were tested, the Mann-Whitney U test was used in pairwise comparisons and the Kruskal-Wallis Test was
used in multiple comparisons. In order to determine which groups the difference originated from, Tamhane’s T2
Post Hoc tests and Spearman correlation analysis test were performed for the relationship between personality
traits and addiction level. The significance level was accepted as 0.05. According to the results obtained, it was
seen that the athletes participating in the study were mostly in the “intermediate type” chronotype. It was
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determined that there was a very weak positive relationship between the Morningness-Eveningness Scale scores
and the Mental Endurance and Emotion Regulation Skills Scale scores. In addition, it was determined that there
was a positive, moderately significant relationship between the mental endurance scale and the emotion
regulation skills scale scores.

Keywords: Emotion, chronotype, athlete, tackwondo, mental endurance
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GIRIS

Diinyada birgok spor bransinda gelisim ve degisimler meydana gelmektedir. Bu degisimlere
uyum saglamak amactyla bir¢ok farkli antrenman metodu uygulanmakta ancak bu yontemler
bilimsellikten uzak uygulamalar olarak karsimiza ¢ikabilmektedir (Mavi Var, 2019).
Tackwondo bransi icerisinde de antrenman metotlar1 degismekte ayni zamanda g¢esitli
degiskenlerin de miisabaka basarisina etki ettigi goriilmektedir. Bu degiskenlerden bazilarinin
kronotip yani sabahgil-aksamcil olma durumu, duygu diizenleme becerileri ve zihinsel
dayaniklilik oldugu diisiiniilmektedir. Calismamizda bu degiskenler arasindaki iliski farkli
degiskenler ile karsilagtirilarak incelenmistir.

Bir sporcunun yalnizca maksimum performans sergilemesi degil ayni zamanda bu
performansin1 devam ettirmesi de miisabaka basarisi i¢in oldukca Onemlidir. Sportif basar
saglanabilmesi i¢in Oncelikle; “Hedefe ulasilabilmek icin bransin gerektirdigi fiziksel ve
zihinsel faktorler nelerdir?” sorusu yanit bulmalidir. Taekwondo sporcularinin performansini
iist seviyeye cikarabilmeleri sadece fiziksel agidan tam anlamiyla bransin gereklerine uygun
hale gelmesinden ibaret degildir. Tackwondo; disiplin ve giizel ahlakla birlikte insanlarda ruh
ve bedenin terbiye edilmesi olarak tanimlanmistir. Kelime anlamini, tae; ayak, kwon; el
anlaminda kullanilmis vurus, do ise; glizel ahlak ve disiplin anlamlarinda kullanilmigtir (Park
vd., 2013). Sporcu bedenini bransa 6zgii 6zelliklerle donatirken ayni zamanda zihinsel olarak
da saglamlik kazanmalidir. Tackwondo sporunun yapilma amaci, birgok yetiskin veya ¢cocuk
tarafindan kendini savunmak, zihinsel olarak kendini disipline etmek, viicut hareketleri ile
aklin uyumu ayrica fiziksel beceriler konusunda yeterlilik kazanmaktir (Kim, 1986).

Sporcunun birgok cevresel ve psikolojik etmenden etkilendigi gibi ayni zamanda uyku
durumu, duygu durumu, zihinsel durumundan kaynakli olarak motivasyon seviyesinin
degistigi disiiniilmektedir. Birey gilinliikk yasantisinda farkli saatlerde farkli sekilde davranis
sergileyebilmektedir. Ornegin; gece gec yatan bir insan sabah erken saatlerde kalktiginda
verimli olamazken, aksam saatlerine dogru daha ding ve verimli olabilir. Biyolojik ritmin
canli varliklara olan etkisinin siirece bagl olarak inceleme ve arastirma yapilmasini saglayan
bilim dalina “Kronobiyoloji” denilmekte, burada biyolojik ritimlerin en ince ayrintisina kadar
arastirma ve biyokimyasal alanda klinik ortamda ¢ok yonlii ¢calismalar yapilmaktadir (Selvi
vd., 2011).

“Kronotip, uyku-uyaniklik zamanma gore fiziksel ve biligsel islevlerin aktif oldugu giiniin
belirli bir saatini ifade etmektedir” (Wolfson ve Carskadon, 1998). Kronotipin temelde
sabahgil tip, ara tip ve aksamcil tip olmak {izere ti¢ grupta siniflandirilabilir (Roenneberg vd.,
2003). Sabahgil tipler; gece erken saatlerde uyuyan ayni sekilde sabah erken uyanan ve
herhangi bir uyarici etkiye sahip madde almaksizin giine hizli baglayan canli ve girisimci olan
tiplerdir. Sabahgil tipteki bireylerin fiziksel aktivite yogunluklari, duyussal ve biligsel
performanslar1 giinlin erken vakitlerinde 6zellikle sabahlar1 daha yiiksektir. Sabahgil tiplerin
yorgunluk belirtilerinin aksama dogru arttig1, aktif halde uyarilmishigin maksimalini yasadigi
vaktin sabah oldugu gozlemlenmektedir. Sabah gdsterdikleri performansin aksama dogru
azalmasi maksimalin ayni diizeyde gerceklesmedigini gostermekte ve bu tiplerde saatler
ilerledik¢e yorgunlugun arttig1, performans diizeylerinin diistiigi goriilmektedir (Dinger
Dogutepe, 2010). Ara tip ise her iki tip siniflandirmanin ortasinda bir kronotiptir. Genellikle
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yaklagik bir yiizde verildiginde yetigkinlerin %60°1 ara tip ozelliklere sahipken kalan %40
aksamcil ve sabahcil 6zellikteki bireyleri kapsamaktadir (Adan vd., 2012). Aksamcil tipler;
gecenin son zaman diliminde yatip, sabah zorla uyanan ve Ogleden sonraki vakitte
uyarilmiglik seviyelerinin maksimali gosterdigi, dolayisiyla 6gleden sonra aksam saatlerinde
daha iyi performans artist olan tiplerdir. Kronobiyoloji c¢aligmalarinda; sabahgil tipler
“tavuklar (lark)”, aksamcil tipler ise “baykuslar (owl)” seklinde tanimlanmistir (Cavallera ve
Giudici, 2008; Randler vd., 2017). Uyaric1 6zelligi olan kola ve kahve gibi igeceklerin
tilketiminin kronotipi 6nemli Olgiide etkiledigi bilinmektedir. Aksamcil tiplerin alkol
kullannmi1 veya uyarict madde alimimin sabahgil tiplere goére daha kullandiklar1 tespit
edilmistir. Sabahgil kronotipe sahip insanlar ise daha disiplinli, planli ve saglikli yasayan
tiplerdir (Diaz-Morales, 2007).

Duygular her insanda bulunan, hissedilen, yasanilan ve goriilen bir kavramdir. Insanlar giilme,
aglama, ofke duyma gibi birgok faktorii duygulariyla gerceklestirebilmektedir. Yeni seyler
denedikce her anlamda farkli bir duygu durumuyla karsilasmalari miimkiindiir. Duygular
yasamin kaynagi oldugundan uzun zamanlardan beri bilimin de i¢inde yer almaya baslamistir.
Onceleri felsefi akimlarda ve dini 6gretiler de kullanilan duygular daha da dikkat ¢ekmeye
baslamis ve arastirilmasina gerek duyulan bir kavrama doniismiistiir (Kagan, 2007).

Bir canlinin olusumundaki miikemmeliyeti gérmemek miimkiin degildir. Her bir uzvun bir
sira ve diizen iginde ¢alistigi sistemli bir organizmaya sahibizdir. Duygularda bu sistemin
icinde ki hayati uyaricilaridir. Tamamiyla duyusal bellegi alip sekillendirebilir. Etki ve tepki
saglayarak hizli kararlar verilmesini kolaylastirir. Cevresel uyaricilarin optimize edilmesinde
gorev alir. Ancak tiim bunlarin yan1 sira anlik yapilmis olan hatalara da yol acabilmektedir.
Duygular belli bir diizende yasanildiginda faydali hale gelmis olacaktir. Bu anlayis duygularin
diizenlenmesini gerekli kilmig ve galismalar {izerine yogunluk verilerek yillar boyu devam
etmistir (Gross, 2014).

Duygular insan hayatinda her zaman 6nemli bir yere sahip oldugundan yaptigimiz spor ile de
yakindan iligkilidir. Sporcular antrenman esnasinda ya da yarigmalar kapsaminda olumsuz
bircok etkenle kars1 karsiya gelebilmektedir. Miisabaka i¢inde yapilan haksizliklar, hatalar,
partnerinle ve ya antrendriinle yasadigin sorunlar, seyirci kitlesi gibi siralanabilecek faktorler
sporcu da duygu degisimlerine neden olabilir. Bazen istemsizce devam eden duygu durumlari
gelisebilmektedir. Ornegin yarisma esnasinda sporcu duygularmin kontroliinii saglamada
bilingsizdir. Istemsiz olarak ¢ogu seyi gerceklestirebilir. Yaptig1 her kritik olay sporcunun
performansini iist derecede etkileyeceginden burada duygu diizenlemesinin yapilmasi énem
arz etmektedir (Vallerand ve Blanchard, 2000). Taekwondo sporcularida miisabaka ya da
antrenman esnasinda ¢esitli duygu degisimlerinden gecerler. Bu duygu degisimleri olumlu
yada olumsuz olarak gerceklesebilir. Olumlu duygu durumu miisabik yarismaci sporcu ig¢in
avantaj olustursa da olumsuz duygu durumlar1 sporcunun performansinda diisiise neden
olabilmektedir. Bu sebeple sporcu duygu diizenleme becerileri agisinda yeterli beceri ve
dayanikliliga sahip olmalidir.

Zihinsel dayaniklilik kavramimin genis kapsamli olarak inceleme yapilmasi i¢in Oncelikle
dayanikliligin ne oldugunu bilmek gerekir. Dayaniklilik; herhangi bir sportif amag
kapsaminda yorgunluga ve asir1 yiiklenmelere kars1 fiziksel olarak viicudun uzun siire bu giice
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kars1 koyabilme becerisidir (Cimen ve Giinay, 1996). Ayn1 zamanda fiziksel olarak yeterince
dayanikli olunsa da insanlarin yasamak icin verdigi ¢caba ve miicadelenin geregi yogun stres,
sikintt ve yahut olumsuz durumlarin etkisi zamanla psikolojik kavramin ortaya ¢ikmasini
saglamistir (Garmezy, 1991). Zihinsel dayaniklilik; motivasyon, ozgiiven gibi olumlu
psikolojik niteliklerle beraber basari i¢cin Onemli bir unsur olan uyarilmighk diizeyi ve
imgeleme gibi zihinsel beceriler ile kavramsallastirilarak ifade edilir (Connaughton vd.,
2008). Zihinsel dayaniklilik; en zor kosullarda dahi i¢inde bulunulan zorlu durumun
istesinden gelme olarak tanimlanabilir. Miisabakadaki olumsuz kosullar karsisinda direng
gostermek ve alehine devam eden pozisyonlarda dahi lehine ¢evirecek motivasyon da olmasi,
yaptig1 hata iizerine odaklanmayip yerinde birakarak daha iyi beceriler kazanmaya yonelme
sporcu i¢in oldukca dnemlidir.

Alanyazin incelendiginde; olimpik bir brang olan ayni zamanda iilkemize ¢ok sayida altin
madalya kazandiran tackwondo bransina yonelik calisma ve bilimsel materyalin yeterli
olmadig1r goriilmiistiir. Arastirma tackwondo brangi ile ugrasan antrendr ve sporcularin
uygulayacaklar1 antrenman metotlarint dogru se¢gmeleri, uygulamalari agisindan yol gosterici
olacaktir. Bu baglamda sporun dinamik yapisina uyum saglayarak bilimsel ve akademik
caligmalarin artirilmasi sporcularin basarisina katki saglayacaktir.

YONTEM
Calisma Grubu

Calismanin evrenini Tiirkiye Taekwondo Federasyonu’na bagli spor kuliiplerinde aktif lisanslt
taekwondo sporculart olusturmaktadir. Calismanin orneklemi ise, Kayseri ve Gaziantep
illerinde bulunan Taekwondo kuliiplerinde lisansli 172 sporcu (98 kadin ve 74 erkek)
olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci
Kigisel Bilgi Formu

Katilimeilarin yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durumu gibi bilgiler edinmek amaciyla
arastirmacilar tarafindan tasarlanmistir.

Sabah¢il-Aksamcil Olgegi (SAO0)

Calismada katilimcilarin kronotip diizeylerinin belirlenmesi amaciyla Horne ve Ostberg
tarafindan olusturulmus olan, ayrica Tiirk¢eye uyarlamasi (Piindiik vd., 2005) tarafindan
gerceklestirilmis olan sabahcil-aksamcil &lgegi kullanilmistir. Olgek toplamda 19 sorudan
olugsmakta ve likert tipi anket seklinde olusturulmus anketlerdeki yanitlanacak cevaplar 4
secenekte sunulmustur. Biitiin secenekler anlasilir diizeyde acikea sekillendirilmistir. 1., 2., ve
10. sorularda zaman cetvelinden yararlanilmistir. 7 saatli zaman dilimlerinden olusan bu
zaman cetveli 15 dakikalik alt zaman dilimlerine ayrilmistir. Anketteki diger sorular cevaplari
kutucuklara isaretlenecek sekilde anlasilir bir sekilde tasarlanmistir.  Biitiin sorulara verdigi
yanitlarla farkli puanlandirilan katilimeilar 3., 4., 5., 6., 7., 8., 9., 13., 14., 15. ve 16. sorularda
1 ile 4 arasinda, 1., 2., 10., 17. ve 18. sorular i¢in 1 ile 5 arasinda, 11. ve 19. sorular i¢in 0 ile
6 arasinda, 12. soru i¢in 0 ile 5 arasinda puanlandirilmaktadir. 19 sorudan alinmis olan toplam
puana gore, 70-86 puan araliginda olan katilimcilar “kesinlikle sabahgil tip”, 59-69 puan
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aralifinda olan katilimcilar “sabahgil tipe yakin”, 42-58 puan araligindaki katilimcilar “ara
tip”, 31-41 puan araliginda katilimcilar “aksamcil tipe yakin”, 16-30 puan araligindaki
katilmcilar ise “kesinlikle aksamcil tip” olmak iizere 5 farkli sirkadiyen tipe gore
siiflandirmasi yapilmaktadir.

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (DDBO)

Calismada katilimcilarin duygu diizenleme becerileri diizeyini 6l¢ebilmek amaciyla Gross ve
John tarafindan hazirlanmis olan “Duygu Diizenleme Olgegi” (DDO) kullanilmistir. Anket
7’1i likert tipinde hazirlanis olup (1=hi¢ dogru degil, 7=tamamen dogru) 10 maddeden
olusmaktadir. Olgekte “yeniden degerlendirme” ve “duygu ifadesini bastirma” seklinde iki alt
boyut bulunmaktadir. Olgegin Tiirkge’ye ¢evirimini ise Ulasan Ozgiile ve Siimer tarafindan
yapilmistir.  Olgegin; Tiirke cevirisi standart ceviri-tekrar ceviri yontemi ile
gerceklestirilmistir. Calismada 6’l1 likert tipinde anket (1=Hi¢ dogru degil, 6=Tamamen
dogru) kullanilmis olup, 13-17 yas arasindaki ergen bireylere uygulanmistir. Faktor analizi
caligmalarinda Olgegin orijinal calismasina benzer sekilde veriler elde edilmistir. Yeniden
degerlendirme alt boyutu i¢in i¢ tutarlilik katsayisi 0.78 bulunmus, bastirma alt boyutu i¢in ise
i¢ tutarlilik katsayis1 0.64 olarak tespit edilmistir (Ulasan Ozgiile ve Siimer, 2017).

Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (ZDO)

Madrigal, Hamill ve Gill tarafindan 2013 yilinda gelistirilen (Madrigal vd., 2013) Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi 6lciit gegerliligi “Duygusal ve Bedensel Envanteri” (Mack ve Ragan,
2008) ile yapilmis olup, korelasyon analiz sonucu 6lgiit gecerliliginin saglandig1 belirlenmistir
(r=0.54, p < 0.05). Benzer 6lcek gegerligi; “Akis Diizeyi Olgegi” (Jackson ve Marsh, 1996)
kullanilarak yapilmis, pozitif yonde korelasyon tespit edilmistir (r = 0.49, p< 0.05). Farkl
olgekler kullanilan gegerlilik igin, “Psiko-Sosyal Olgunluk Olgegi” (Greenberger vd., 1975)
ile iliskisi arastirilmis anlamli bir iliski belirlenememistir (r=0.09, p=0.23). Olcek
giivenilirligini belirlemek amaciyla Cronbach’s Alpha katsayisi ile test-tekrar test yontemleri
kullanilmistir. Test tekrar test yonteminin sonucu (r=0.90, p<0.001) ile gilivenilir bir sonug
tespit edilmistir (Madrigal vd., 2013). 11 maddelik dlgek ile i¢ tutarliligi katsayist alpha=0.86
belirlenmistir. Analiz sonuglarina bakilarak, olcegin gegerlilik ve giivenilirlik sagladig
sOylenebilir.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 22.0 paket programi kullanilarak yapilmistir. Aragtirmaya
katilan dgrencilere ait tanimlayict bilgiler yiizde ve frekans olarak verilmistir. Olgeklerden
elde edilen verilerin istatistiginde; oncelikle verilerin homojenlik ve varyanslar test edilmis,
ikili karsilastirmalarda Mann-Whitney U testi, ¢oklu karsilattirmalarda ise Kruskal-Wallis
Testi kullanilmistir. Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandiginin tespit edilmesinde ise Post
Hoc testlerden Tamhane®s T2, dlcekler arasindaki iliskide Spearman korelasyon analizi testi
yapilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iligkin bulgu
ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 1. Katilimeilarin kisisel 6zelliklerine iligkin tanimlayici istatistikler

Degiskenler Say1 () %
Cinsivet Kadin 98 57.0
y Erkek 74 43.0
9-18 90 52.3
Yas 19-25 25 14.5
26 ve lizeri 57 33.2

Ilkokul 12 7.0
. Ortaokul 19 11.0
Egitim Durumu Lise 82 477
Universite 59 34.3
Evet 54 31.4
Calisma Durumu Hayr 118 656
Diisiik 34 19.8
Gelir Diizeyi Orta 130 75.5
Yiiksek 8 4.7
. Evli 47 27.3
Medeni Durumu Bekar 125 757
. Evet 48 27.9
Cocuk Sahibi Hayir 104 751

Tablo 1°de goriildiigii gibi, arastirmadaki 172 katilimcinin 98’1 (%57) kadin, 74’1 (%43)
erkek sporculardan olugmaktadir. Sporcularin 90’1 (%52.3) 9-18 yas, 25’1 (%14.5) 19-25 yas
ve 57’si (%33.2) 26 yas ve lizerindedir. 12’si (%7) ilkokul, 19’u (%11) ortaokul, 82’si
(%47.7) lise ve 59’u (%34.3) tiniversite mezunudur. Sporcularin %31.4’{inlin bir isi varken,
%68.6’s1 ¢alismamaktadir. Bunlardan 34’1 (%19.8) diisiik, 130’u (%75.5) orta ve 8’1 (%4.7)
yiiksek gelir diizeyindedir. Sporcularin %27.3°1 evli, %72.7’si bekar ve %27.9’u ¢ocuk
sahibi, %72.1’inin ise ¢gocugu bulunmamaktadir.

Tablo 2. Katilimeilarin 6lgeklerden elde ettigi ortalama puan degerleri

Olcekler Alt Boyutlar X SS

Zihinsel Dayaniklilik - 43.32 8.22
Sabahgil-Aksamecil - 57.37 6.79
Duygu Diizenleme Becerileri ~ Yeniden Degerlendirme 23.45 5.88
Bastirma 14.83 4.39

Tablo 2’ye baktigimizda de zihinsel dayaniklilik dlcegi, sabah¢il-aksamcil Slgegi ve duygu
diizenleme becerileri Olgeginin ortalama puanlar goriilmektedir. Zihinsel dayaniklilik
Olgeginin ortalamasi (43.3248.22), kronotip 6l¢eginin ortalamasi (57.37+6.79) ve duygu
diizenleme becerileri 6lgeginin ortalamasi (38.28+7.71) olarak bulunmustur.
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Tablo 3. Olgek ortalama puan degerleri arasindaki korelasyon sonuglari

Zihinsel Sabahgil- Duygu Diizenleme
N=172 Dayamkhilik Aksamecil Becerileri
- r 1 0.126 0.409**
Zihinsel Dayanikhihik D 0.099 0.001
r 1 0.050
Sabahcil-Aksamcil 0 0518
Duygu Diizenleme Becerileri pr 1

Tablo 3’de, arastirmaya katilan Taekwondo sporcularinin ZDO, SAO ve DDBO blgek
puanlar arasindaki iliskiye, Spearman Korelasyonu ile bakilmistir. Analiz sonucunda ZDO ile
DDBO arasinda pozitif yonde, orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu gériilmiistiir (r=0.409).
Ayrica SAQ ile ZDO ve DDBO arasinda pozitif yonde ¢ok zayif diizeyde iliskili oldugu
goriilmiistiir. Sonug olarak ZDO ile DDBO arasinda bir iliski oldugu ve bu iliskinin pozitif
yonde seyrettigi gorilmiistiir.

Tablo 4. Katilimcilarin Sabahgil-Aksamcil 6lgegine gore diizeyleri

Sabahcil-Aksameil Olgegi N %
Kesinlikle Aksamecil 0 0.0
Aksamcil Tipe Yakin 2 1.2
Ara Tip 85 494
Sabahg¢il Tipe Yakin 77 44.7
Kesinlikle Sabahgil 8 4.7
Toplam 172 100.0

Tablo 4’de arastirmaya katilan Taekwondo sporcularinin %1.2°si aksamecil tipe yakin,
%49.4°1 ara tip, %44.7’s1 sabahgil tipe yakin, %4.7’si ise kesinlikle sabahgi1l diizeydedir.

TARTISMA VE SONUC

Yapilan ¢alismada kronotip durumu, duygu diizenleme becerileri ve zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iligkisi ele alinmis, kronotip ve duygu diizenlemenin alt boyutlarinin
zihinsel dayaniklili§i yordayip yordamadigi ve iligki diizeyi incelenmistir. Ayrica bu iliski
cesitli demografik faktorlerle birlikte degerlendirmeye alinmigtir.

Arastirmamizda zihinsel dayaniklilik ile duygu diizenleme arasinda bir iliski oldugu ve bu
iliskinin pozitif yonde seyrettigi tespit edilmistir. Zihinsel dayaniklilik diizeyi gelismis olan
bireylerin aynt zamanda duygu diizenleme becerilerini de verimli olarak kullanabildikleri
distiniilmektedir. Spor yapan bireylere yonelik yapilan bir ¢alismada zihinsel dayaniklilik
diizeyi arttikca, duygusal zekanin da benzer diizeyde arttigini belirtmistir (Bahadir ve
Adilogullari, 2020). Bireysel sporcular ile takim sporuyla ugrasanlar iizerinde yapilan bir
calismada duygusal zekanin, zihinsel dayaniklilik diizeyini yordadigi ve duygusal zekanin;
zihinsel dayanikliligt anlamli, pozitif yonde etkileyen bir etken oldugu tespit edilmistir
(Orhan, 2018). Benzer sekilde, spor yapan fliniversite Ogrencilerine yonelik yapilan bir
calismada zihinsel dayaniklilikla duygu diizenleme arasinda anlamli bir iliski oldugu
belirtilmistir (Uyar, 2019). Ergen sporcular iizerinde yapilan bagka bir calismada, zihinsel
dayaniklilik ile hizli performans, duygusal zekay1 kullanma ve iistesinden gelme teknikleri
arastirilmis, zihinsel dayanikliligin duygusal zekay1 yordadigina iliskin benzer sonuglar elde
edilmistir (Cowden, 2016). Zihinsel dayaniklilik ve duygusal zekanin birbirlerini etkileme
diizeylerini inceleyen bir ¢alismada, pozitif yonlii bir artisin oldugu saptanmistir (Tavrah vd.,
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2016). Calismamiza benzer sekilde baska bir calismada, zihinsel beceri ve duygusal zeka
arasinda pozitif yonde, anlamli bir iliskiye rastlanilmistir (Azimkhani, 2014).

Calismamiz sonucunda katilimci sporcularin ¢gogunlugunun “ara tip” kronotip diizeyine sahip
oldugu goriilmistiir. Calismamizi destekler nitelikte sadece erkek Ogrencilerin katilimi ile
gerceklestirilen {iniversite 6grencilerine yonelik bir ¢calismada 6grencilerin cogunlugunun “ara
tip” olduklar1 goriilmiistiir (Toktas vd., 2018). Kronotip ve beslenme arasindaki iligkinin
arastirildig bir ¢alismada katilimcilarin benzer sekilde cogunlukta ara tip olduklarini tespit
edilmistir (Cakir vd., 2018). Amerika’da iiniversite Ogrencilerinin katilimiyla yapilan bir
calismada G6grencilerin biiyiik oranda ara tip olduklar1 belirtilmistir (Carskadon vd., 1993). Bu
sonuclar ile calismamizin verileri benzerlik gostermektedir. Atletizm sporu ile ugrasan
bireylere uygulanan sirkadyen ritim calismasinda sporcularin sabah disiik performans
gostermelerine karsin aksam saatlerinde en yiiksek performanslarini sergiledikleri tespit
edilmis, Ogle vakitlerinde yaptifi performansa yonelik kosu testlerinde ise sabah
performansina ¢ok yakin bir degerde oldugunu belirtilmistir (Tekin, 2020). Farkli branslara ait
kronotip calismalarinda; badminton sporcularinin ¢cogunlugunun sabahgil oldugu, tenis branst
sporcularinda ise ¢cogunlugun bizim calismamizda da oldugu gibi ara tip oldugu sonucuna
ulasilmistir (Aslan vd., 2021). Bu ¢aligmalardan hareketle; kronotip diizeylerinin farkli spor
branslarinda degisiklik gdsterebilecegi diisiiniilebilir. Farkli sonuglar elde edilen ¢aligsmalarda;
sabah saatlerinde sporcularda dlgiilen anaerobik gii¢ seviyelerinin, aksam saatlerinde Slgiilen
anaerobik gii¢ seviyelerinden daha diisiik oldugu tespit edilmis (Chittibabu, 2013), bir baska
caligmada ise egzersiz performansinin 6gleden sonra aksama dogru olan saatlerden yiiksek,
sabah saatlerinde ise daha diisiik performans diizeyinde olduklar1 goriilmiistiir Waterhouse
vd., 2005). Calismamizda katilimcilarin sabahgil-aksamgil olma durumuna gore ¢ogunlugun
“ara tip” olmasinin bireylerin hem giindiiz hem de gece yapilmasi gereken is, okul, aktivite,
sosyal ve ailevi sorumluluklar yerine getirebilmek icin giiniin hem sabah hem de aksam
vakitlerinin bir kismin1 kullanarak aktif olduklar1 diisiiniilebilir.

Arastirmamizda zihinsel dayaniklilik, kronotip ve duygu diizenleme arasindaki iliski ele
almmis, kronotip ve duygu diizenlemenin alt boyutlarinin zihinsel dayaniklili§i yordayip
yordamadig1 ve yordama diizeyi incelenmistir. Olgeklerden elde edilen ortalama degerlere
bakildiginda SAO ile ZDO ve DDBO arasinda pozitif yonde ¢ok zayif diizeyde, ZDO ile
DDBO arasinda pozitif yénde kuvvetli bir iliski oldugu goriilmiistir. Bu sonuglarin
giivenirligi acisindan daha fazla katilimcinin yer aldigr ve farkli branslarda calismalar
yapilmasi1 gerekmektedir.
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