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ETiK BEYANI

Tez Yazim Kurallarina uygun olarak hazirladigim bu tez ¢aligmasinda; tez iginde
sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢ercevesinde elde
ettigimi, tim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, tez calismasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta
bulunarak kaynak gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigima,
bu tezde sundugum calismanin 6zgiin oldugunu, bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.

Melih Can YILMAZ



OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

TENIS EGIiTiMi ALAN UNIiVERSITE OGRENCILERINDE KRONOTIP VE
PERFORMANS ILISKiSi
MELIH CAN YILMAZ

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGITIiMi ANABILIiM DALI
DANISMAN:PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

Bu calisma; tenis egitimi alan tiniversite 6grencilerinde Kronotip 0zelliklerine gore performans
iligkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Calismanin 6rneklemi goniilliiliik ilkesi esas alinarak
belirlenen, en az 3 yildir aktif olarak tenis sporu yapan, toplam 27 sporcu (yas:22,29 +1,32
boy:169,+0,10, ag1r11k:65,48d:12,68,BK1:22,55¢2,64) katilmistir. Deneklerin boy uzunlugu ve
viicut agirligi 6l¢iimleri alinmig, katilimcilarin Kronotip 6zelliklerini belirlemek i¢in Plindiik, Giir
ve Ercan (2005) tarafindan gelistirilen “Insan Sirkadiyen Ritminde Sabahcil ve Aksamcil Tipleri
Belirlemede Kendi Kendini Degerlendirme Formu” uygulanmis, 6lgek sonucunda sporcular
sabahcil ve aksamecil tip olarak 2 gruba ayrilmis, ITN testi uygulanmistir. Bu arastirmada, veriler
lizerinde uygulanacak istatistiksel testler secilmeden 6nce, Shapiro-Wilk testi kullanilarak hata
terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigi degerlendirilmistir. Grup ici karsilagtirmalari
icin bagimli orneklem t-testi, gruplar arasi karsilastirmalar igin ise bagimsiz 6rneklem t-testi
kullanilmigtir. Aragtirma bulgulari, ortalama ve standart sapma (Ort.£SS) olarak sunulmus,
verilerin istatistiksel analizi ve yorumlart p<0.05 dnem seviyesinde anlami kabul edilmistir.
Istatistiksel analizlerde IBM SPSS 26.0 paket progranu kullanilmistir. Yapilan grup ici ve gruplar
arast analizlerde herhangi bir parametrede istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanmamuistir (p>0,05).

Sonug olarak ¢alismada yapilan analizler neticesinde insan sirkandiyen ritminde sabahgil veya
aksamcil tip olmasinin tenis performansi Uzerine etkisinde anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

ANAHTAR KELIMELER: Tenis; Kronotip; Sirkadyen; ITN Testi.
Temmuz 2025, 74 Sayfa



ABSTRACT

MSC THESIS

THE RELATIONSHIP BETWEEN CHRONOTYPE AND PERFORMANCE IN
UNIVERSITY STUDENTS RECEIVING TENNIS TRAINING

MELIH CAN YILMAZ

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE PROGRAMS

DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION
SUPERVISOR:PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

This study was conducted to examine the relationship between chronotype characteristics and
performance among university students receiving tennis training. The sample of the study
consisted of 27 volunteer athletes (age: 22.29 + 1.32; height: 169.0 + 0.10 cm; weight: 65.48 +
12.68 kg; BMI: 22.55 + 2.64), all of whom had been actively playing tennis for at least three
years. Participants' height and body weight were measured, and their chronotype characteristics
were determined using the "Self-Assessment Questionnaire for Determining Morningness—
Eveningness Types in Human Circadian Rhythm" developed by Punduk, Gir, and Ercan (2005).
Based on the results of this scale, the athletes were divided into two groups: morning-type and
evening-type. The International Tennis Number (ITN) test was administered to assess
performance.

Before selecting the statistical tests to be applied to the data, the Shapiro-Wilk test was used to
assess whether the error terms were normally distributed. A paired sample t-test was used for
within-group comparisons, while an independent sample t-test was used for between-group
comparisons. The research findings were presented as mean and standard deviation (Mean £ SD),
and statistical significance was accepted at the p<0.05 level. Statistical analyses were performed
using IBM SPSS version 26.0.No statistically significant differences were found in any parameter
in either the within-group or between-group analyses (p>0.05).

As a result, the analyses conducted in this study indicate that being a morning-type or evening-
type individual in terms of circadian rhythm does not have a statistically significant effect on
tennis performance.

KEYWORDS:Tennis; Chronotype; Circadian; ITN.
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TESEKKUR

Lisanstistii egitim donemimde ve tez ¢alismam siiresince degerli bilgi ve deneyimlerinden
her zaman yararlandigim, aragtirmam siiresince her tiirlii destegi veren ve bilgi birikimini
hi¢bir zaman esirgemeyen ve her animda yanimda olan danismanim Sayin Prof. Dr. Erkal
ARSLANOGLU’na; tezimin yazim siiresince biiyiik bir motivasyon saglayan ve
destekleyen Sayin Prof. Dr. Ahmet MOR’a; tez ¢alismamda veri toplama siiresince ve
analizlerindeki desteklerinden dolay1 Sayin Dr. Halit SAR’a; Sinop Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerine; ¢alismam boyunca desteklerinden dolayr mesai
arkadaslarima; bu siirecte her zaman yanimda olan esim ve ¢ocuklarima; egitim hayatim

boyunca her tiirlii destegi saglayan anne ve babama tesekklirii bir borg bilirim.
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1. GIRIS VE AMAC

Spor, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin temel unsuru olan insanin beden ve ruh
sagligin gelistirmek, bireyin kisiliginin olusmasina yardimci olmak, kisilik 6zelliklerinin
gelismesini saglamak ve ayni zamanda bireyin miicadele ruhunu yiikseltmek, heyecan
duymak ve miisabakalar1 kazanmak amaciyla, belirlenmis kurallar ¢ergevesinde ve
miisabaka standartlar1 dahilinde yapilan bir faaliyettir (Yetim, 2000:13).

Son yillarda sporun insan yasamindaki oneminin anlasilmaya baslanmasiyla birlikte
popularitesi de artmaya baslamistir. Ozellikle saghkli bir nesil igin saglikli insan
unsurunun sart oldugunun ve is verimini artirdiginin anlasildig: gelismis ve gelismekte
olan tilkelerde spor, sadece bir bos zaman aktivitesi olarak degil, her giin ve her zaman
bir gereklilik olarak hayatin bir pargasi haline gelmistir.

Giintimiizde spor hekimleri ve egitimcileri, ¢aligmalarinda daha yiiksek performanslt
sporcular yetistirmeyi ve bu sporcularin mevcut performanslarini olan en az ¢abayla
mimkun olan en st diizeye ¢ikarmay1 amaglamaktadirlar (Karagoz, 2008: 1). YOntemsiz
yapilan ¢aligmalar rastgele sonuglar dogurur, basari igin etken yontemler belirlenmelidir.
Eldeki sporcu grubuna daha wuygun, basart orami yiiksek yontem belirlenip
uygulandiginda, diger yontemlere gore ¢ok daha kisa siirede istenilen hedefe ulasmak
miimkiin olmaktadir (Unlii & Aydos, 2007: 41).

Spor performansinin ortaya ¢ikaran U¢ temel unsur teknik, taktik ve kondisyondur.
Kondisyon enerji siiregleriyle ilgilidir ve teknigin ger¢eklesmesindeki en dnemli unsur
koordinasyondur. Insanlarin isteyerek gerceklestirdigi teknik, otomatiklesmis bir hareket
bi¢imidir. Tekrarla pekistirilen hareketler otomatiklesir ve teknik haline gelir. Bir
hareketin Onceden Ogrenilmis ve bilingli olarak uygulanmis boliimleri, 6zellikle
miisabaka kosullarinda istenen akicilik ve hizda yapilirsa teknige doniisiir (Sayin, 2011:
49).

Gilinlimiizde tenis, insanlarin spor yapmak ve bos zamanlarim1 degerlendirmek igin
gerceklestirdikleri sportif faaliyetlerden biridir. Tenis hizla gelismis ve en popiiler
sporlardan biri haline gelmistir. Insanlar turnuvalarda oynamanim keyfini yasamak igin
tenis bransina zaman ayirmaya baslamistir. Tenise olan bu ilgi ve oyunun giderek
profesyonellesmesi, oyunun prensiplerine yonelik bilimsel arastirmalara ihtiyag
duyulmasina yol agmistir. Tenis artik sadece oyun olarak kalmayip profesyonel bir brans

haline gelmistir.



Gliniin farkli saatlerinde yapilan antrenmanlarin sporcularin aerobik, anaerobik ve biligsel
performansini etkiledigi bildirilmistir (Ceylan ve Giinay, 2020; Chtourou vd., 2011:706;
Facer-Childs vd., 2018:1-12; Grgic vd., 2019:470; Pallarés vd., 2014; Souissi vd.,
2007:739; Souissi vd., 2010:640) ve kronotip tiim bunlar1 saglayan 6nemli bir faktor
oldugundan, sporcularin sirkadiyen ritimlerine gore istedikleri saatte antrenman yapma
olasiliklar1 daha diisiiktiir. Algilanan egzersiz diizeylerine iligskin sonuglar gz Oniine
alindiginda, istenilen saatte yapilan egzersizin yogunlugunun artirilmasinin egzersize
adaptasyonu hizlandiracagi 6ngoriilebilir (Kunorozva vd. 2014:917; Rae vd., 2015:1339).
Tenis, bir dizi performans parametresi gerektiren ve bu parametrelerin miisabaka
sirasinda siirekli ve yiiksek diizeyde sergilenmesi gereken karmasik bir brans olarak
gosterilmektedir. Spora 6zgili teknik beceriler teniste baskin unsurdur, ancak fiziksel
performans unsurlari da gereklidir (Fernandez, Ulbricht Ve Ferrauti, 2014:22). Tenis
dayaniklilik, gii¢, hiz, motor beceriler ve teknigin yogun olarak kullanildig: bir spordur.
Sonug olarak, tenisle ilgili konularin 6gretimi sirasinda, hazir bulunuslugun yaninda daha
once edinilmis beceriler, daha 6nce fark edilmemis arzu edilen becerilere aktarilabilir ve
hem olumsuz hem de olumlu sonuglara yol agabilir. Bu asamada, ge¢is, ruhsal faktorler,
bireysel farkliliklar, egitim yontemleri ve tekrar sayis1 dahil olmak iizere beceri edinimini
etkileyen bircok faktor vardir (Olgiicti vd. 2010: 2). Tenis rekabetci bir spordur. Cuinkii
hiz, ¢eviklik, patlayicit gii¢, aerobik ve anaerobik kondisyon ve teknik becerilerin
birlesimini gerektirir. Ayrica ma¢ boyunca yorgunluk ve baskiyla basa ¢ikabilme, hizl
reaksiyon verebilme yetenegi de gerekiyor (Barber-Westin vd. 2010:2372).

Tenis, btun kaslarin hareketini igeren bir brans oldugu i¢in tiim fiziksel uygunluk 6geleri
yiiksek diizeyde olmalidir. Rakiple temas igermeyen bireysel bir spor olan tenis, hizl1 yon
degistirme, hizli kol hareketleri, ziplama ve hareket etme ve kas giicli gerektirir. Tiim
bunlarin etkili bir antrenmanla gelistirilmesi sporcunun basarisin1 pozitif yonde
etkileyecektir. Bir sporcunun fiziksel, fizyolojik ve antropometrik diizeylerini kapsayan
fiziksel uygunluk verileri, yetenek se¢iminde biiyiik 6nem tasir. Tenis sporu, yliksek
anaerobik ve aerobik kapasitenin yani sira kas giiciinii olusturan giiclii kaslar gerektirir.
Bu aragtirmanin amaci; tenis egitimi alan {niversite 6grencilerinin kronotip ve

performans iligkisi arastirilmasidir.



1.1. Arastirmanin Problemi

Tenis egitimi alan iiniversite 6grencilerinin kronotip 6zelliklerinin tenis performansina

etkisi var midir?
1.1.1. Arastirmamn alt problemleri

Tenis egitimi alan iiniversite 6grencilerinin kronotip 6zelliklerinin ITN puanina etkisi var
midir?
Tenis egitimi alan tiniversite 6grencilerinin kronotip 6zelliklerinin ITN skroruna etkisi

var midir?
1.2. Arastirmanin Hipotezi

H1: Universite de tenis egitimi alan &grencilerin kronotip o6zelliklerinin tenis
performansina etkisi vardir.
H2: Tenis egitimi alan liniversite 6grencilerinin kronotip 0zelliklerinin ITN skroruna

etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis Kavram ve Tanim

Tenis, son yillarda modern toplum tarafindan benimsenen ve hatta Olimpiyat
Oyunlarinda yer alan sporlardan biridir. Hem aerobik hem de anaerobik egzersizlerin ayn
anda yapildigi, sporcunun dayaniklilik, gii¢, esneklik, hiz ve koordinasyon dahil olmak
lzere yiiksek diizeyde biyokinetik performansa ulagsmasi amaglanan bir performans
sporudur (Ferrauti ve digerleri, 2016: 14).

Tenis, oyuncularin tenis raketlerini kullanarak tekler veya ciftler olarak oynadigi, tenis
toplarini filenin iizerinden rakibin sahasina gonderdigi ve rakip oyuncu tarafindan bir kez
yere degen tenis topunu geri gonderemedigi ig¢in puan kazandigir bir spordur. Bir
oyuncunun oyunu kazanabilmesi i¢in arka arkaya dort puan almasi gerekir. Oyuncunun
seti kazanabilmesi i¢in ise toplam alt1 oyun kazanmasi gerekir. Turnuva kurallarina gore,
kazanilan set sayis1 belirli bir sayiya ulastiginda bir oyuncu kazanan ilan edilir (ITF,
2024).

Tenis, ag ile ikiye boliinmiis bir kortta raketle oynanan bir top oyunudur. Ciftler maglar
icin kortun her iki tarafinda 1,37 m genisliginde bir alan kullanilir. Topun ¢evresi 6,35
cm veya 6,66 cm'dir; agirhigi 56,7 ila 58,50 gram arasindadir. Maglar tekler, ciftler ve

karisik kategorilerinde oynanir (Sahin, 2005)

Sekil 2.1: Tenis Kort Olgiileri



Teniste iki baslangi¢ pozisyonu vardir: servis atan ve servis karsilayan (return) ilk oyuna
baslayacak oyuncu kortun orta servis ¢izgisinin sag tarafindan servis atar. Servis
karsilayan oyuncu servis atan oyuncunun ¢aprazinda bir pozisyon alir ve servisi karsilar.
Servis kullanirken topun fileye degmeden ¢apraz kutuya diismesi gerekir. Eger top fileye
degip capraz kutuya diiserse, bu bir 'net' olur ve servis tekrar1 yapilir. ki servis atis
hakkinda da topu dogru kutuya atamayan oyuncu ¢ift hata yapmis sayilir ve say1 rakip

oyuncuya yazilir. (Books, 2004:14).
2.1.1. Tenisin tarihsel gelisimi

Tarihsel siire¢ incelendiginde ge¢misi antik ¢aglara kadar uzanan tenis, giiniimiizde en
popiiler ve ragbet goren sporlardan biridir (Aktiirk, 2017). Ortaya ¢ikisindan giiniimiize
kadar tenis, oyuncu ve seyirci agisindan elit bir spor disiplini olarak kabul gérmiistiir.
Tenis 13. y.y’de ‘'Le Jeu du Paume' ismiyle Fransa'da oynanmis ve sadece soylular
tarafindan oynanan bir spor olmustur (Ol¢iilii, 2011).

Tenis ilk oynandiginda, 6zel olarak hazirlanmig bir yiizey ilizerinde sadece ellerle
oynanirdi. Daha sonra tenise raketler eklendi ve 17. yiizyilda Fransiz aristokrasisinin
favori eglencesi haline geldi ve 'Le Je du Paume' olarak bilinen tenisin atasi, kadin erkek
herkes tarafindan sevilen ve oynanan sporlardan biri olmustur.

18. yiizyilin baslarinda teniste bazi temel degisiklikler yapildi. ilk zamanlarda bir tenis
magt, giin 24 saat uzunlugunda oldugu i¢in 24 oyundan olusuyordu. Once bu oyun sayisi
12 oyunla sinirlandirildi ve bir sonraki set altigar oyunluk ii¢ set halinde oynandi; bir saat
dorde boliindiigl i¢in teniste 15, 30, 40 ve 60'a dayali say1 sistemi uygulanmaya baglandi.
Daha sonraki donemlerde yapilan maglarda 40 oyundan sonra kazanilan oyun sayisi
'oyun' olarak anilmaya baglanmistir (Olgiicii, 2011).

1875'ten itibaren maclarda kullanilan tenis raketleri standartlastirilmaya baslands;
1872'de J.B. Perala ve Harry Gem Birmingham'da toprak kortlu bir tenis kultibt kurdu;
1877'de diinyanin ilk prestijli ve gérkemli tenis turnuvasi olan Wimbledon diizenlendi.
Bu turnuva, gindmdizin en dnemli Grand Slam'lerinden biri olan Wimbledon tenis
turnuvasinin temellerini atmistir. Tenis kortlarinin bugiinkii standart boyutlarina ulagmasi
1883 yilina kadar gerceklesmedi. ilk uluslararasi tenis turnuvasi 1883 yilinda
diizenlenmis ve ABD'li Clark kardesler ile ingiliz Renshaw kardesleri karsi karsiya
getirmistir. Kadinlar klasmaninda ilk resmi ma¢ 1884 yilinda oynanmistir. Tenisin ilk

zamanlarinda sadece aristokratlar tarafindan oynanan bir spor olarak gortlse de ilerleyen
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yillarda tim diinyaya yayilmistir (Kaya, 2016). 1972 yilinda Kadin Tenisgiler Birligi
(WTA), 1972 yilinda Tenis Profesyonelleri Birligi (ATP) kurulmus ve oyunun kurallar
Uluslararas1 Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan kabul edilmistir) yonetmektedir
(Kermen, 2002).

Hizla gelisen ve diinya ¢apinda yayilan tenis sporu, 20. yiizyilda uluslararas: rekabet
sahnesine katilmak icin ¢esitli spor organizasyonlarina dahil edildi. Bunlardan en
onemlisi Grand Slam'lerdir: Ocak ortasinda sert kortlarda, Avustralya Acik'tan sonra
toprak kortlarda, Mayis sonu/Haziran basinda Roland Garros'ta, Temmuz basinda ¢im
kortlarda Wimbledon'da ve Agustos sonu/Eyliil basinda sert kortlarda Amerika Agik'ta
olmak {tizere bir yilda dort Grand Slam turnuvasi diizenlenmektedir. Bu turnuvalara ek
olarak, Masters turnuvalari, 1000 puanlik ve 750 puanlik turnuvalar, Davis Kupas1 ve
FED Kupas: gibi ¢esitli bagka miisabakalar da diizenlenmektedir (Olgiicii, 2011).
Tiirkiye'de tenisin gelisimi 20. yiizyilda baglamistir. Tenis Tiirkiye'de ilk kez 1900'li
yillarda Ingilizler tarafindan oynanmistir. O dénemde Istanbul'da bulunan Ingilizler,
Challenge Cup adinda bir turnuva diizenlemis ve bu turnuvayr li¢ yil Ust {iste
kazanmuglardir. O donemde Ingilizler sadece kendi aralarinda turnuva diizenliyordu.
Daha sonra Istanbul'un farkli yerlerinde tenis kortlar1 insa edilerek tenisin Tiirkiye'de
taninmasina ve gelismesine katkida bulunulmustur (Camlibel, 2019).

1915 yilinda Fenerbahge Kuliibii'niin bir tenis subesi kurmasiyla tenis ilk kez oynanmaya
baslandi. Fuat Hiislinli Kayakan'm bu girisimi Tiirkiye'deki ilk tenis hareketi olarak tarihe
gecti. 1915'ten sonra Amerikalilarin Tiirkiye'de kurdugu kolejlerde Tiirkler tenis
oynamaya devam etti. 1924'te Tlrk tenis¢i Suat Subay ilk Challenge Kupasi'ni
kazanmistir. Tiirkiye'de ilk tenis turnuvasi 1926 yilinda diizenlenmis ve erkek tenisgiler
Suat Subay ve Sedat Erikoglu bu turnuvayi kazanirken, Vetiye Tas, Adile Sadak, Mediha
Baydar ve Hidaye Karacan gibi kadin tenisciler de biiylik basarilar elde etmistir. 1930
yilinda Balkan Sampiyonasi'nda Tirkiye'yi temsil eden Sedat Erkoglu ve Vahram
Cirinyan, Romanya, Bulgaristan ve Yunanistan'dan gelen oyuncular1 yenerek bu
turnuvanin sampiyonu olmusladir (https://tr.wikipedia.org).

Ulkemizde tenisin tanitimi ve sevdirilmesi i¢in 1953 yilinda kurulacak olan Tiirkiye Tenis
Federasyonu'nun temelleri 1923 yilinda TICI (Tiirkiye Idman Cemiyetleri
Konfederasyonu) ¢atis1 altinda atilmistir. TICI déneminde Tenis Federasyonu'nun ilk
kurucu bagkan1 Server Bey olmustur. Tenisin aktif olarak oynandigi bdlgelerde

faaliyetlerini artiran Tenis Federasyonu, yildiz oyuncu yetistirme ¢aligmalarina agirlik
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verdi. Bu kapsamda 12, 14, 16, 18, 18+ ve 35+ yas kategorilerinde erkekler ve kadinlar
i¢in gesitli turnuvalar yapilmaya basladi. Milli takimimiz ilk olarak 1948’de Turkiye'de
diizenlenen Davis Kupasi'nda Yugoslavya'ya 5-0 yenildi. Daha sonra uzun sire galibiyet
alamayan milli takimimiz, 1974 yilinda Liibnan1 yenerek ilk kez Davis Kupasi'ni

kazanmigtir (Camlibel, 2019).
2.1.2. Tenis oyun kurallari

Tenis miisabakalar1 erkekler, bayanlar, c¢ift erkekler, cift bayanlar ve karisik ciftler
kategorilerinde oynanir. Yarigsmacilar, oyun cizgileriyle ¢evrili sabit biiyiikliikteki bir
kortta topu rakibin sahasina atmak i¢in bir raket kullanirlar. Tenis miisabakalar1 bes veya
li¢ set lizerinden oynanir. Bes setlik magcta {i¢ set, ii¢ setlik magcta iki set alan oyuncu magi
kazanir. Bunlar turnuvanin niteligine ve 6nemine gore degisir (Gokgoniil, 2008). Tenis
oyun kurallar1 arasindaki zorlayict bélumlerden biri puanlama sekli ve sayilardir. 15, 30,
40 puan seklinde puanlanan ilk ti¢ puanin ardindan 40’a ulasan sporcu dérdinci say1yi
da alirsa oyunu almis olur fakat oyun boyunca sporcular 40 - 40 esitligi bulmussa,
sporculardan bir tarafin pes pese iki puan almasi gerekir. Pes pese iki puan alinana kadar
oyun devam eder. Bu esitlik durumu “deuce” olarak adlandirilir. 40 —40 esitlikte ilk puani
alan tenisci avantaj elde eder. Oyunlar toplamda 6 oyuna ulasacak sekilde oynanir. Ug
set oynanan magcta her sete 6 oyun diismektedir. Sporcularin seti kazanmasi i¢in 6 oyuna
ulagmasi ve rakibinden 2 skor farkla usttin olmasi gerekir. Eger set iki oyun iistiinligiiyle
bitmezse sporculardan biri iki farka ulasana kadar devam eder. Setlerde 6 - 6’ya ulasilirsa
“tiebreak” diye adlandirilan oyun oynanir. Bu puan sistemi biitiin kategorilerde uygulanir.
(https://calista.com.tr/tr/kurumsal/blog/tenis-kurallari-ve-tenis-puanlama-sistemi).

Bir seti kazanmak i¢in, bir oyuncu alt1 oyunu en az iki oyun farkla kazanmalidir. Set skoru
5-5 ise, set oyunlarinin sayisi 7'ye kadar uzatilabilir. Eger oyun 6-6 ise seti kazanmak igin
bir tie-break oyunu oynanir (Gokgoniil, 2008). Tie-break oyununda 0,1,2,3... sayilar
sayilir ve en az iki say1 farkla 7'ye kadar devam eder. Tie-break oyunlari, oyunculardan
biri iki puan 6ne gecene ve skor 6-6 olana kadar devam eder. Tie-break oyununu kazanan
oyunu ve seti alir (https://tr.wikipedia.org). Ancak bu durum oynanan turnuvaya gore
degisiklik gosterir. Grand Slam turnuvalarinda set 2-2 ise final seti yedinci oyunda
oynanmaz, iki farkli oyun avantaji kazanilana kadar devam etmektedir.

Tenis sporunda, oyuncular oyuna filenin kortu ortadan bodlen servis ¢izgisinin sagindan

baslamalidir (https://tr.wikipedia.org). Bir tenis oyunu, kura sonucu belirlenen
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oyunculardan birinin servis atmasiyla baslar. Her oyunun basinda servis sirasi taraflar

arasinda degisir. Servis, 'dip ¢izgi' ad1 verilen arkadaki servis cizgisinden atilir. Her

oyunun ilk servisi, kortu ikiye bdlen ve arka dip ¢izgi ile orta ¢izgi arasinda yer alan orta

cizginin sag tarafindan capraz servis kutusuna atilir. Ikinci servis orta ¢izginin sol

tarafindan capraz servis kutusuna dogru atilir ve oyun bitene kadar servisler bu sirayla

devam eder. Bir oyuncunun birinci veya ikinci servisi fileye ¢arpip rakip sahanin dogru

servis kutusuna girerse, servis net' olarak adlandirilir ve servis tekrarlanir. Eger oyuncu

ilk servisini rakip sahaya atamazsa, bir hata yapilmis olur ve ikinci servis kullanilir. ikinci

servis kacirilirsa, bu bir '¢ift hata' olur ve rakip oyuncu sayiy1 kazanir (Camlibel, 2019).

Oyun sirasinda topu rakip sahaya yolladiktan sonra;

e Rakip topa vurmazsa,

e Top yerde iki defadan fazla sekerse,

e Oyuncu topa vurur ve oyun alaninin disina atarsa veya topu fileye takarsa,

e Top oyuncunun viicuduna garparsa veya oyuncunun raketi fileye dokunursa puan
kaybedilir.

e Hakem oyun sayisini sOylerken, servis atan oyuncunun puanini her zaman 6nce
soyler.

e  Set bitiminde servisi en son kullanan oyuncu diger sete servis karsilayan olarak
baglar. Servise rakip oyuncu baglar.

e Eger oyun toplamlar1 ayni sette tek ise, kortlar degistirilir.
2.1.2.1. Tenis oyun alam ve zeminleri

Tenis kortu oyun alaninin (kort) uzunlugu 23,77 metre, tekler icin 8,23 metre ve giftler
icin 10,97 metredir (Ciftci, 2017; Soyleyici, 2011; Eren, 2019). Tenis kortu, iki direk
arasina gerilmis bir ag ile tam ortadan ikiye boliinmistiir ve ag kenar yiiksekligi 1,07
metre, ag orta yiiksekligi 0,91 metredir (Eren 2019). Servis gizgisinden fileye olan mesafe
6,4 metre, dip ¢izgiden servis cizgisine olan mesafe ise 5,49 metredir. Oyun sahasinin
arkasmdaki minimum alan 6,40 metredir (Soyleyici, 2011).

Tenis, diger spor branglarinin yani sira ¢esitli zeminlerde (¢im, beton, asfalt, toprak, tartan
v.b.) oynanabilir. Topun sigrama yiiksekligi ve hizi her oyun zeminine gore degistiginden,
bazi tenis oyuncular1 kisisel performanslarinin farkina vararak bu kortlarin herhangi
birinde ¢ok daha basarili olabilirler. Toprak kortlar yavas kortlar olarak da bilinir ¢linki
topun siirtiinmesi topun hizin1 azaltir. Toprak kort maglarinda ralli siireleri daha uzun
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oldugu icin dayaniklilik ve zihinsel gili¢ 6n plana ¢ikar. Toprak kortlarin bir diger 6zelligi
de top kortta kararsiz kaldiginda sektigi yerde net bir iz birakmasidir ki bu da kararsizlik
sayisini belirler. Sert kortlarda ve ¢im kortlarda top yerden sektikten sonra daha az
yiikselir ve daha hizlidir, bu nedenle bu kortlar 'hizli kortlar' olarak adlandirilir. Bu
kortlarda, yiiksek vurus hizina ve hizli ayak hareketlerine sahip oyuncular avantajlidir
(Eren, 2019).

Tenis ¢ok ¢esitli kort yiizeylerinde oynanir ve top ile kort arasindaki siirtiinme kayma
katsayisina bagli olarak yavas, orta veya hizli olarak smiflandirilir (Coutts Ve Duffield,
2010).

Tenis oyuncularinin iki farkli tenis ylizeyinde top sektirirken yere basma ve ugus stireleri
ile bacak sertlikleri arasinda fark olmamalidir. Farkli yiizeylerde kas-iskelet sisteminin
tenise 0zgii yliklenmesi ve oyuncunun uygun mekanik adaptasyonlar1 hakkinda test
protokollerini ve antrenman programlarini planlamak i¢in kullanilabilecek objektif veriler
saglar (Maquirriain, Baglione ve Cardey, 2016).

Toprak kortlarda antrenman yapmanin kalp atis hizi, laktat ve sporcu performansi
degerlerinde artisa neden oldugu ve bunun sonucunda sporcularin sert kortlara kiyasla
¢ok daha yiiksek bir fizyolojik ve algisal yiilke maruz kaldigi goriilmektedir. Ayrica,
antrendrler sert kortlarin sporcularin performansini degerlendirmede daha etkili oldugunu
belirtirken, toprak kortlarda antrenman yapmanin sporcularin algilanan eforunu azalttig
gorulmektedir (Reid ve ark, 2013).

Cim veya toprak kortlarda oynanan sezonluk tenis maglarinda, uzun rallilerden ziyade
oyun ve puan stratejileri dogrultusunda fark etmek ve antrenman yapmak oyunun ve

oyuncunun gelisimi agisindan daha faydalidir (Fitzpatrick ve ark., 2019).
2.1.3. Temel tenis teknikleri

Temel tenis teknikleri Bes temel vurus teknigi forehand, backhand, servis, vole ve

smagtan olusur. Bunlar ana basliklar altinda incelenir (Meinhardt & Brown,1984: 4)
2.1.3.1. Forehand vurusu

Forehand vurusu icin raketi bir elinizle kavrayin ve sag kolu basin hemen iizerinde dik
aciyla geriye dogru ¢ekin. Bu sirada her iki ayak omuz hizasinda birbirine paralel olarak

acilir ve 15 derece biikiiliir. Topla bulusuldugunda raket asagidan yukar1 dogru gelir ve



hafif¢e biikiilmiis dizin hemen Oniinde topa vurur. Topa vurduktan sonra raket boyuna

dogru ¢ekilmeli ve ¢ekerken diger el ile tutulmalidir (Jones, 1979:36).

Sekil 2.2.: Forehand Vurusu (Sar, H. 2024)

2.1.3.2. Backhand vurusu
Backhand vurusu ikiye ayrilmaktadir bunlar; tek el ve ¢ift el vurusudur.
2.1.3.2.1. Tek el backhand

Backhand, saglak tenisgiler tarafindan bedenin sol tarafina gelen toplara vurmak igin
kullanilir. Bu, raketin tutusunu degistirmeyi igerir, boylece el raketin hemen arkasina
yerlestirilir ve raket topa vurmak i¢in 6n ayagin oniine yerlestirilir. Bu durus planlamasi
dogru hizalama ve winner vuruslar i¢in onemlidir, ¢linkii forehand ile arasindaki
farklardan biri raket kolunun fileye en yakin olmasidir (Meinhardt & Brown,1984: 3).

Tenis oyuncusu fileye doniik bekleme pozisyonundan yan ¢izgiye doniik vurus durumuna
gecer. Kol rahat, diiz ve viicuda makul 6l¢iide yakin tutulur ve top serbestge savrulur.
Geri saliim sirasinda agirlik arka ayak tizerindedir (Meinhardt & Brown,1984: 4) Top
bu vurus noktasina yaklasirken, oyuncu fileye dogru her gidisinde, agirlig1 6n ayagina

kayar. Serbest el raketten uzaklastirilir ve raket basi top yoniinde ve karsi alana dogru
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ilerletilir. Forehand vurusunda oldugu gibi, raketin kavisi yukar1 ve istenen hareket

cizgisine dogru olmalidir (Meinhardt & Brown,1984: 3-4).
2.1.3.2.2. Cift el backhand

Bu wvurus c¢esidi son zamanlarda elit tenis oyunculari tarafindan basariyla
kullanilmaktadir. Vurus sekli tek el backhand ile aynidir ancak raket ile top arasindaki
temas noktasinda iki 6nemli degisiklik vardir (Meinhardt & Brown,1984: 4).

Iki elle vurus, yas veya sakatlik nedeniyle kondisyonu diisiik olan veya daha yiiksek
isabetli bir vurus arayan oyuncular i¢in avantajlidir. Bununla birlikte, daha kisa bir erisim
ve doniiste atis agisin1 ayarlama zorlugu gibi durumlar da s6z konusudur (Meinhardt &
Brown,1984).

Sekil 2.3: Cift EI Backhand (Sar, H. 2024)
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2.1.3.3. Vole vurusu:

Vole, top yerden sekmeden fileye gelerek topa havada yapilan bir vurustur. (Jones,1979:
42)

_—

Sekil 2.4: Vole Vurusu (Sar, H. 2024)
2.1.3.4. Servis vurusu

Kort tenisi servis vurusunun agamalari asagidaki gibidir (sag elini kullanan oyuncular
icin). Kendinizi dogru servis yoniinde konumlandirin ve topu alin seviyesinin yaklasik iki
kol yukarisina dikey olarak atin. Bu yiikselme sonucunda top ve raket ayni1 anda raketten
ayrilir ve sag el raketi arkada kapali bir durusa gegerek 6n kollarin fleksor kas gruplarini
harekete gecirir. Rakat sag el ile arkadan sirta giderken, sol kol ile top yukar1 dogru atilir.
Uygun yiikseklikte top yakalanarak sirttan topa dogru dirsek ¢ekilerek, omuz giiclyle
vurulur. Vurusun gerceklesmesiyle raket ayak hizasina getirilir (Urartu, 1996: 83). Servis
sirasinda topun hizlanmasi, birbirine bagli degiskenler olan biyokinematik ve
biyomekanik kriterlerin koordineli entegrasyonunun sonucuna baghdir. Ayrica tenis

oyuncusunun fiziksel kondisyonu, kuvvet uygulama yetenegi, eklemler arasi hareket
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aciklig1 ve servis sirasindaki eklem ve raket hizi bu faktorler arasinda ¢ok onemlidir

(Gelen ve ark, 2009: 668)

Sekil 2.5: Servis Vurusu (Sar, H. 2024)

2.1.3.5. Smag vurusu

Bu wvurus, rakip ilerlerken daha yiiksek bir topla sizi yenmeye calisacak bir
pozisyondayken yapilabilir. Tenis smag¢ vurusu genellikle sayr ile sonuglanan bir
vurustur. Ancak bu vurusun hizi, yonii ve egimi iyi koordine edilmelidir. Bu vurus i¢in
cok 6nemli olan bu kriterler karsilanmazsa, topu rakibin kontroliine birakmaktan baska
bir sey elde edilemez. Vurus yana doniik bir pozisyondan baslamalidir (Meinhardt &
Brown, 1984: 7). Raketi tutan el arkada olmal1 ve diger el ¢capraz olarak yukariya dogru
topu gostermelidir. Kisa, hizli adimlarla pozisyonu ayarlayin ve topun altinda ve yere

dogru tamamen yiiksek, yiizer bir pozisyon alinir. Pozisyon aldiktan sonra, oyuncu raket
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ve top kesisecek sekilde arka elini hizla 6ne dogru sallar ve ardindan topa vurmaya ve
sma¢ basmaya karar vermektedir.
Filenin ¢ok yakin oldugu pozisyonlarda, smac1 kisaltin ve fileye yaklastirin. Ayrica, bu

tiir pozisyonlarda, normalden daha egik bir agiyla vurarak sayi yapmaya calisilir

(Meinhardt & Brown,1984: 8)

Sekil 2.6: Smag¢ Vurusu (Sar, H. 2024)

2.1.4. Teniste beceri egitimi

Yapilmasi zor olan hareketleri kisa siirede 6grenebilme veya farkli yerlerde hizli ve uygun
tepkiler verebilme yetenegine beceri denir (Kog, 2005:12).

Yeterlilik, istenilen hareketleri dogru sira ve siirecte gerceklestirmek, gerekli kuvveti
gerekli miktarda ve en ekonomik sekilde elde etmek i¢in viicuttaki dogru kaslar1 kullanma
becerisi olarak tanimlanabilir. Tiim spor disiplinlerinin kendine 6zgii beceri 6zellikleri
vardir. Bir sporcu, beceri yetenegi oynamak istedigi sporun beceri 6zellikleriyle eslesirse
basarili bir oyuncu olabilir. Tim spor disiplinleri, disipline haz becerilerini olumlu ve
olumsuz yonde etkileyen kriterlere sahiptir (Kog, 2005:12-13).
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Tenis, icinde birden fazla faktori barindiran bir spor oldugundan, oyuncularin basariya
ulagmasi i¢in tiim performans gostergelerinin iist diizeyde olmasi ¢ok muhimdir. Bu
sebeple, erken yaslarda oyuncunun bedensel, teknik, taktik ve mental yonlerden
durumuna uygun genel ve bireysel bir ¢alisma plan1 gelistirilmelidir. Tenis cinsiyete gore
farklilasan bir spordur. Ornegin, kadin tenis miisabakalarinda, erkek tenis miisabakalaria
gore ralliler daha uzun, daha az anlik degerli vurus, servis vuruslariyla alinan puanlarin
yiizdesi daha diisiik, servis oyunlarini kazanma siklig1 daha yiiksek, servis kirma sikligi
daha diisiik, ¢ift hata yiizdesi daha yiiksektir. Yiiksek oranda ¢ifte hata oldugu agiktir
(O’Donoghue Ve Ingram, 2001).

Teniste birgok 6grenme yontemi uygulanmaktadir. Bu yontemlerin kendi avantajlart ve
dezavantajlart1 vardir, ancak verimlilikleri uygulandiklar1 kisiye baglh olabilir.
Arastirmalarda tenis servis davranisini gelistirmek i¢in kullanilan yontemlerden bazilari,
tenis servis adimlarini teker teker dgretmeye veya bu adimlarn diger hareketlerin bir
anolojisi olarak hayal etmeye calisir (Meier, 2022). Ancak, geribildirime dayali
O0grenmenin Ogrenciler tizerindeki etkisi, 6zellikle tenis servisi gibi bir¢ok adimi olan

karmagik hareketlerde yoruma aciktir.
2.1.5. Teniste denge ve koordinasyon

Spor yaralanmalarinin ¢ogu viicudun yerle temasi sirasinda meydana gelir (Bisciotti ve
ark., 2019; Panagiotakis ve ark, 2017). Bu nedenle denge testi, bireyin fonksiyonel
tyilesmesini degerlendirmek, diismeleri 6ngérmek ve standartlar1 belirlemek i¢in 6nemli
bilgiler saglayabilir (Clark ve ark., 2010). Ote yandan, basketbol, futbol, hentbol,
voleybol ve tenis gibi raket sporlarinda, dengesizlige veya denge eksikligine yol
acabilecek hizli veya yanal hareketlerin bir sonucu olarak diz yaralanmalar1 meydana
gelebilir. (Zemkova, 2011).

Croisier ve arkadaslar1 (2008) futbol oyuncular iizerinde ¢alismig ve bacaklardaki kas
dengesizliklerinin sakatlanma riskini artirdigini bulmustur. Sezon Oncesinde kas
dengesizliklerinin tespit edilmesi ve bu dengesizliklerin ayarlanmasiyla sakatlanma
riskinin azaltilacagi belirtilmistir.

Tenis oynarken, oyuncularin ayak hareketlerini siirekli olarak koordine etmeleri gerekir.
Bu nedenle, bir oyuncunun ralli sirasinda dinamik denge yetenegi biiylik 6nem tasir.
Dinamik dengenin gelistirilmesi, oyuncunun ayak hareketlerinin gelistirilmesi anlamina

gelir.
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Denge, 6zellikle uzun tenis maglar1 sirasinda korunmasi gereken bir beceridir. Tenisin
dogasi, ozellikle iki ila {i¢ saat siiren tenis maclarinda, oyuncularin gelismis karmasik
motor becerilerini ve yon degisikliklerini kullanarak uzun sureler boyunca dengelerini
korumalarin1 gerektirir (Malliou ve ark., 2010).

Eklemler, kaslar ve tendonlardaki duyusal reseptorler merkezi sinir sistemine doku
deformasyonu ve giicli hakkinda bilgi saglar (Giagazoglou ve ark., 2009). Proprioseptif
duyular viicut parcalarinin oryantasyonu ve konumlandirilmasi ile ilgilidir. MSS, duyu
reseptorlerinden gelen verileri organize etmeli ve 6z-algi yoluyla viicudun uzaydaki
konumunu tanimalidir (Giagazoglou ve ark., 2009).

Tenis becerileri ve hareketleri, yiiksek diizeyde denge gerektiren karmasik hareketlerden
olusur. Bu nedenle propriyosepsiyon teniste daha énemlidir (Jerosch ve ark., 1997; Lin
ve ark., 2006). Alt ekstremite tarafindan yerden iletilen propriyoseptif bilgi, teniste
dengenin korunmasi i¢in 6zellikle 6nemlidir. Bu, viicut agirligiin geriye, ileriye ve bir
yandan diger yana kaydirilmasini saglar (Lin ve ark., 2006).

Denge, tenis oyuncularinin performanslarmi gelistirmek icin ihtiya¢ duyduklar1 temel
becerilerden biridir. Yaralanma riskini (Dallinga ve ark., 2012) ve rekabet¢i performansi
(Hrysomallis, 2011) degerlendirmek icin sporcularda postiiral denge rutin olarak
Olctilmelidir. Bir diger gereklilik de sporcunun sakatlanan ve sakatlanmayan bacagi
arasindaki tek bacak statik dengesinin ol¢tilmesidir (Dallinga ve ark., 2012; Paterno ve
ark., 2013).

Tenis, ¢ok yonlii ve kisa mesafeli ani hareketler, anaerobik enerji sistemi, patlayict kas
giicli, hiz, ceviklik ve denge gerektiren, rakiple fiziksel temasin olmadig1 bir spordur.
Fiziksel temas olmamasma ragmen tenisgilerde genellikle alt ekstremite eklem ve
kaslarinda zorlanma ve burkulma gibi yaralanmalar meydana gelmektedir (Kiihne ve ark.,
2004; Silva ve ark., 2003).

Kas dengesizlikleri, teniste spor sakatlanmalarinin en yaygin nedenlerinden biridir.
Tenise 0zgii egzersiz programlart bu tir sakatlanmalari Onlemede ve oyuncu
performansini artirmada oldukga etkilidir (Ellenbecker ve ark., 2009).

Sporda koordinasyon, farkli hareketlerin amaca uygun ve birbiriyle uyumlu bir sekilde
yapilabilmesi, diger bir deyisle koordinasyon, iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin
amaca yonelik bir harekette uyum i¢inde ¢alismasi olarak tanimlanmaktadir. Bagka bir
tanimda ise koordinasyon, belirli bir amaca yonelik bir hareketin gerceklestirilmesi

stirasinda iskelet sisteminin merkezi sinir sistemi ile uyumlu bir sekilde ¢aligmasi olarak
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tanimlanmaktadir. Fizyolojik agidan koordinasyon, motor sistemi ve merkezi sinir sistemi
araciligiyla baglantilarin1 en iyi sekilde yoneten i¢ organizasyondur. Bu tanimlara
dayanarak, sporda koordinasyonun, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu,
amacli bir hareket dizisi iginde uygulanmasi oldugunu ve performans i¢in biiylik 6nem
tasidigini bilmek onemlidir. Koordinasyon, genel koordinasyon ve 6zel koordinasyon
olarak iki gruba ayrilir. Genel koordinasyon; biitiin spor dallari i¢in gegerliligi olan genel
anlamdaki viicut koordinasyonunu saglayan genel beceridir. Diger bir ifadeyle bir
sporcunun kendi spor dalina 0zgii olmayan, 6zel spor dali niteligi tagimayan
koordinasyonu genel koordinasyonunu olusturmaktadir. Ozel koordinasyon, belirli bir
spor dalinin kendine ait 6zelliklerini igeren benzer hareketlerin ve teknik-taktiklerin

uyumlu bir sekilde yapilmasi olarak tanimlanmaktadir (Yilmaz ve ark. 2024).
2.2. Kronotip Kavram ve Tanimi

Kronotip, kisinin giinliik ritim se¢enegini belirleyen bir tanimlamadir. Baz1 6lgekler ve
Olglimler ile kisilerin ‘sabahgil’ ve ‘aksamcil’ olmak iizere iki temel kronotipe ayrilir
(Adan ve ark. 2012).

Kronotip, bireyin senkronize fazi veya uyku-uyaniklik zamam tercihi olarak
nitelendirilmektedir (Roenneberg ve ark. 2003). Kronotip, bireyin uyku, yeme ve fiziksel
aktivite kaliplartyla ilgili sirkadiyen ritminin bir ifadesidir (Takahashi ve ark., 2018).
TUm insanlar g¢esitli hormonlar tarafindan belirlenen biyolojik veya sirkadiyen ritimlere
sahiptir ve uyku-uyaniklik durumlart sirkadiyen ve homeostatik siirecler tarafindan
duzenlenir (Buysse, 2014; Vitale, Bjoerkesett, Campana, Panizza, & Weydahl, 2017).
Sirkadiyen ritimler giinliik aktiviteyi i¢eren biyolojik siire¢lerdir ve viicut fonksiyonlarini
24 saatlik bir dongiide diizenler. Bu nedenle sirkadiyen ritimler 1513a maruz kalma, uyku
duizeni, beslenme ve egzersiz gibi bir dizi cevresel faktdrden etkilenebilir (Reid & Zee,
2011; Vitale, Bjoerkesett, Campana, Panizza, & Weydahl, 2017). Kronotip kavrami bir
bireyin sirkadiyen dongiisiinii yansitir. Kronotip, kronobiyoloji alaniyla iligkilidir.
Kronobiyoloji, biyolojik ritimleri ve viicudun i¢ saatindeki giinliik, mevsimsel ve yillik
degisiklikleri inceleyen bir alandir. Kronotip, bireyin giindiiz uyaniklik ve uykuya olan
dogal egilimini ifade eder ve genetigin, cevresel faktorlerin, yasin, beslenmenin, viicut
1s1sinin ve uyku diizeninin giliniin hangi saatlerinde aktif oldugunu gosteren bir kavramdir
(Levandovski, Sasso, & Hidalgo, 2013; Vitale, Bjoerkesett, Campana, Panizza, &

Weydahl, 2017). Insanlar, hormon salgilama zamanlari, viicut 1sis1 ve uyku-uyaniklik
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dongiileri de dahil olmak iizere birgok faktore bagl olarak farkli davranigsal ve biyolojik
ritimlere sahip kronotiplere sahiptir. Bu farkli kronotipler iki gruba ayrilabilir: sabah ve
aksam (Selvi, Ozdemir, Ozdemir, Aydin, & Besiroglu, 2011; Ozdalyan, Tiitiincii, Giimiis,
& Acikgoz, 2021; Vitale, Bjoerkesett, Campana, Panizza, & Weydahl, 2017). Sabah
tipleri giine erken baslar ve aksamlar1 uyurlar. Sabah saatlerinde aksam saatlerine gore
daha enerjiktirler. Gece tipleri ise bunun tam tersidir. Sabahlar1 daha ge¢ uyanirlar ve
giine daha geg baglarlar. Aksamlar1 daha enerjiktirler ve geceleri daha gec uyurlar. (Kurt,
2010; Selvi, Ozdemir, Ozdemir, Aydin, & Besiroglu, 2011; Vitale, Bjoerkesett, Campana,
Panizza, & Weydahl, 2017).

2.2.1.Kronotip turleri

Gunliik faaliyetlerin zamanlamasina iliskin tercihler bireyden bireye degisir ve genellikle
sabah ve aksam tipleri olarak siniflandirilir. Sabah¢i insanlar 'tarlakuslart' olarak bilinir
ve erken kalkip erken yatarlar; aksamcilar ise 'baykuslar' olarak bilinir ve ge¢ kalkip gec
yatmay1 tercih ederler. Bazi insanlar ne sabah insani ne de gece insani olarak
siiflandirilir. Ara tip olarak siniflandirilan insanlar daha esnek uyku saatlerine sahiptir
(Roenneberg ve ark., 2003).

Bireylerin tercih ettikleri uyku saatleri ve giinltik aktivite saatleri sirkadiyen ritimlerine
gore farklilik gosterir ve bu farkliliklar kronotip olarak bilinir (Bhar ve ark., 2022;
Salehinejad ve ark, 2021). Bu farkliliklar {i¢ sirkadiyen tip grubunda simiflandirilmistir:
sabah, orta ve gece tipleri. Tarla kusu olarak da adlandirilan sabah tipleri erken yatmay1
tercih eder ve giiniin erken saatlerinde en yliksek zihinsel ve fiziksel performansa ulagir.
Baykus olarak da bilinen aksam tipleri, zihinsel ve fiziksel performanslar1 giin sonunda
zirve yaptig1 i¢in yataga gitmeyi ve daha ge¢ uyanmayi tercih eder. Tiim yetiskinlerin
yalnizca %40 sabah ya da aksam sirkadiyen ritim 6zelliklerine sahipken, cogu yetiskin

her ikisinin birlesimi olan ara 6zellikler sergiler (Adan vd., 2012; RoB3bach ve ark., 2018).
2.2.1.1. Sabahal tipler

Sabahgi tipler, aksamlar1 erken yatar ve sabahlar1 erken kalkar. Sabah uyandiklarinda
kafein veya benzeri uyarici maddelere ihtiya¢ duymadan kendilerini enerjik hissederler
ve erken saatlerde en iyi performanslarim1 gosterebilirler. Zihinsel ve fiziksel
performanslarinin zirvesine genellikle sabah erken saatlerde ulasirlar (Kurt, 2009; Adan

ve ark., 2012).
18



Sabah¢1 tipler, 6gleden Once (saat 14.00'ten Once) yapilan miisabakalarda aksamci
tiplerden daha iyi performans gostermistir. Aksamci tipler ise aksam saatlerinde (saat
20.00'den sonra) yapilan miisabakalarda sabahgi tiplerden daha yiiksek performans
sergilerler (Vitale & Weydahl, 2017). Baz1 ¢alismalarda sabahg1 tipler "tavuklar" olarak
da adlandirilmistir (Kurt, 2009).

2.2.1.2. Aksamcil Tipler

Aksamci tipler, sabahgi tiplerin tam tersidir. Bu kisiler aksamlar1 ge¢ yatar ve sabahlari
zor uyanir. Zihinsel ve fiziksel performanslar1 sabah saatlerinde diisiik olurken, giiniin
sonuna dogru ya da aksam saatlerinde zirveye ulasir ve bu nedenle gec saatlerde daha iyi
performans gosterirler (Kurt, 2010; Adan ve ark., 2012; Dénmez, 2021). Aksamc1 tip
sporcularda ise yogun antrenman protokollerinin giiniin gec saatlerinde planlanmasi,
biligsel ve fiziksel performanslarini maksimum seviyeye cikarabilir (Bozkurt ve ark.,
2024).

Aksamci tipler genellikle "baykuslar" olarak adlandirilir. Bu tip bireylerde diger tiplere
kiyasla daha fazla sigara ve alkol tiikketimi, sagliksiz beslenme ve fiziksel ve zihinsel
saglik sorunlar1 goriilmektedir (Kurt, 2010; Toktas & Eskiocak, 2018). Aksamci tipler
genellikle diizensiz uyku aliskanliklarina sahiptir. Geceleri daha fazla 1s18a maruz
kaldiklar1 i¢in melatonin salinimlarinda diizensizlikler olabilir. Bu durum, uyku siiresi ve
kalitesinde degisikliklere yol 91 agar. Yapilan arastirmalar, aksamci tiplerin sabahci
tiplere gore daha kotii uyku kalitesine sahip oldugunu gostermektedir (Korczak ve ark.,
2008).

2.2.1.3. Aratipler

Kronotip, ¢evresel faktorlerin yani sira cinsiyet, yas ve genetik gibi kisisel faktorlerden
de etkilenebilir. Bu faktorler arasinda dogum aninda maruz kalinan aydinlik-karanlik
dongiisii, kisinin yasadigi bolgenin enlemi, yiiksekligi ve giinliik olarak 1s18a maruz kalma

stiresi yer almaktadir (Adan ve ark., 2012).
2.2.2.Kronotipi etkileyen faktorler

Kronotipin belirleyicileri, bir dizi bagimsiz degiskenle iliskilendirildikleri i¢in oldukga
belirsizdir. Bir¢ok cocugun ergenlik donemine girdiklerinde gece diizenine gegme

egiliminde oldugu goézlemlenmistir. Bu gecis genellikle 20'li yaslarin basinda ¢oziilmekte
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ve yas ilerledik¢e sabah odakli olma egilimi artmaktadir (Taylor & Hasler, 2018).
Cinsiyet farkliliklar1 da kronotiplemeyi etkiler. Erkeklerin kadinlara kiyasla daha
nokturnal bir kronotipe sahip olma egiliminde oldugu gosterilmistir (Sladek ve ark. 2020).
Kronotip, yas ve cinsiyetin yan1 sira genetik faktorler, 1s18a maruz kalma ve sosyo-
kiltiirel kosullardan da etkilenir (Kayaba ve ark., 2020).

Kronotip, ¢evresel faktdrlerin yani sira cinsiyet, yas ve genetik gibi kisisel faktorlerden
de etkilenebilir. Bu faktorler arasinda dogum aninda maruz kalinan aydinlik-karanlik
dongusii, kisinin yasadig1 bolgenin enlemi, yiiksekligi ve giinliik olarak 1s1ga maruz kalma
stiresi yer almaktadir (Adan ve ark., 2012).

Kronotip; yas, cinsiyet, pubertal gelisim siireci, genetik faktorler ile cografi konum
(enlem-boylam) gibi degiskenlerle iliskilendirilmistir. Bireylerin sabahg¢ilik ya da
aksamcilik egilimleri yasam silireci boyunca degisiklik gostermektedir. Cocukluk
doneminde bireyler genellikle sabah kronotipine sahipken, ergenlik ddneminin
baslangicinda (yaklasik 12-14 yas arasi) aksam tipine yonelim gozlenmektedir. Bu
degisimin, pubertal gelisim siireci ile baglantili oldugu belirlenmistir. Ergenligin sona
ermesiyle birlikte ise aksamcilik egiliminden sabahgiliga dogru bir doniis yasanmaktadir.
Kadinlarda aksam kronotipinin en belirgin oldugu yas ortalamasi 19,5 iken, erkeklerde
bu ortalama 21 olarak bildirilmistir. Cinsiyetler arasindaki bu farkhilik, yaklasik 50
yaslarinda — menopoz donemiyle Ortiisen bir zaman diliminde — ortadan kalkmaktadir
(Aydemir, 2021).

Natale ve Adan’in gerceklestirdigi bir ¢alismada, dogum mevsiminin erkek bireylerde
sabah kronotipine sahip olma iizerinde etkili oldugu saptanmistir. Sonbahar ve kis
aylarinda dogan erkeklerin sabah kronotipine daha yatkin oldugu, buna karsin ilkbahar
ve yaz aylarinda doganlarin ise aksam tipine daha egilimli oldugu raporlanmistir. Kadin
bireylerde ise dogum mevsimiyle iligkili olarak anlamli bir farklilik saptanmamuistir.
Farkl kiiltiirel ve cografi baglamlarda yiiriitiilen ¢aligmalar, enlem-boylam ve kilturel
faktorlerin de kronotip iizerinde etkili oldugunu ortaya koymustur. Ornegin, Akdeniz
ikliminde yasayan bireylerin, daha i1liman bdlgelerde yasayanlara kiyasla aksam

kronotipine daha yatkin olduklari bildirilmektedir (Aydemir, 2021).

Cinsiyet ve kronotip arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar ise tutarsiz sonuglar ortaya
koymaktadir. Kerkhof’un bu konuda gergeklestirdigi derleme c¢alismalari, mevcut
literattriin hem metodolojik agidan yetersiz hem de bulgular acisindan ¢eliskili oldugunu

ortaya koymustur. Baz1 arastirmalar, kadinlar ve erkekler arasinda kronotip agisindan
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anlaml bir fark olmadigini 6ne siirerken; daha genis 6rneklem gruplariyla yiiriitiilen
calismalar, kadinlarin anlamli diizeyde daha fazla sabah kronotipine sahip oldugunu

gostermektedir (Aydemir, 2021).

2.2.3.Kronotipin degerlendirilmesi

Insanlarda merkezi sirkadiyen ritimlerin en giivenilir 6l¢iimii, alacakaranlikta melatonin
salgilanmasmin baslangicinin  (DLMO) 6l¢iilmesidir. Pineal bezden melatonin
salgilanmas1 suprakiazmatik ¢ekirdek tarafindan kontrol edildiginden, DLMO
Ol¢iimiiniin merkezi sirkadiyen saatin zamanlamasini dogru bir sekilde yansittig
diisiiniilmektedir. Melatonin seviyeleri gece uykusunun baglamasindan 2-3 saat Once
yiikselmeye baglar. Melatonin salgilanmasi 151k tarafindan engellenebilir ve bu nedenle
los 1s1kta Olciilmelidir; DLMO, alisilmis uykunun baglamasindan 6 saat 6nce alinan 30
dakikalik veya 1 saatlik tiikiiriik Orneklerinden non-invaziv olarak elde edilir
(Kantermann ve ark. 2015) Bu o6lglim, sirkadiyen faz agisinin degerlendirilmesinde
Oldukga gegerli ve giivenilir olmasina ragmen bu yontem pahalidir ve 6nemli 6lgude
personel ve katilimci1 g¢abast gerektirir. Aktigraf, insanlarda uyku ve uyanikligi
degerlendirmek i¢in kullanilan bilgisayarli ivme6lger tabanli bir cihazdir (Ancoli-Israel
ve ark. 2015) Uyku programlarini ve uyku siiresini 6l¢mek i¢in giivenilir, non-invaziv ve
objektif bir uyku 6l¢limiidiir. Ancak, gece boyunca siirekli takilmasi ve katilimeilarin
yuksek uyum gostermesi gerekmektedir (Santisteban ve ark. 2018) Bu nedenle,
sirkadiyen ritimleri diisiikk katilimcr yiikii ve diisiik maliyetle tahmin etmenin alternatif
yollar1 arastiritlmaktadir ve bu alanda gesitli anketler gelistirilmistir (Kantermann vd.,
2015).

Horne ve Ostberg 1976 yilinda kisinin sirkadiyen tercihlerini anlamak icin Sabah
Olasiliklart Anketi'ni (Morning Eventuality Questionnaire - MEQ) gelistirmistir. 19
maddeden olusan MEQ, katilimcinin tercih ettigi uyku zamanini, uyanma zamanini ve
zamanla ilgili ylktmlilikler altinda olmadiginda uyaniklik diizeyini sormaktadir.
Anketten elde edilen puan kisinin kronotipini belirler. Diisiik puan gece tipine, ylksek
puan ise sabah tipine isaret eder. Daha yeni olan Miinih Kronotip Anketi, katilimcinin
arzu ettigi uyku/uyaniklik zamanmi sorarak gercek uyku/uyaniklik zamanini
degerlendirir ancak gercek uyku/uyamklik zamanini degerlendirmez (Horne & Ostberg,
1976). Sabah tipi-gece tipi anketi literatiirde en sik atifta bulunulan ankettir (Raman &
Coogan, 2019).
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Sabahcil-Aksamcil Anketi'nin uzunlugu, bireylerin anketi tam olarak doldurmasini
engellemistir. Bu nedenle Adan & Almirall Sabah-Aksam Anketi'nin kisaltilmig bir
versiyonunu (rMEQ) gelistirmistir. Bu anket, Sabah-Aksam Anketi'nin orijinal
versiyonunun 1, 7, 10, 18 ve 19. maddelerini icermektedir. (Adan & Almirall, 1991).

2.2.4.Sportif performans

Performans, bir kisinin belirli bir gérevi yerine getirmek i¢in gosterdigi davranistir.
Sportif performans, 6zellikle o spor igin gerekli olan atletik becerileri basariyla
tamamlamak ic¢in gosterilen cabanin biitlinlidiir. Bagka bir deyisle, bir sporcunun atletik
is Uretme yeteneginin, liretilenin kalitesinin ve onu {iretme becerisinin birlesimi olarak
kabul edilir (Bayraktar & Kurtoglu, 2009).

Yarisma veya karsilagsma sirasinda goreceli olarak kisa zamanda ve sonucu etkileyen
faktorler bir biitliindiir. Fizikteki performans birim zamana diisen is olarak
tanimlanmasina ragmen, sportif performans tanimi, bu tanimdan ¢ok uzak ve ¢ok daha
karmasiktir. Glinlimiizde basar1 odakli sporcunun, is iiretme becerisine yonelik fiziksel
ve psikolojik faktorlerin varligi bilinmektedir. Bu dogrultuda, performans; olumlu tiim
kosullarin katkisiyla ve olumsuz tiim kosullara ragmen ortaya konan, sporcunun atletik is
iretme kapasitesi, liretim kalitesi ve yetisinin birlesimi olarak degerlendirilmelidir.
Dolayisiyla, performans: belirleyen tiim etmenlerin kapsamli bir sekilde ele alinmasi
gerekmektedir. (Bayraktar & Kurtoglu, 2009).

Sportif performans, anlik olarak degisen ¢evresel faktdrlere uyum saglama yeteneginin
gelistirilmesi ve bu yetenegin miisabaka sirasinda basarili bir sekilde sergilenmesi ile
ortaya ¢ikar. Bir sporcunun sportif performans seviyesini belirlemek, basar1 oranlarini
artirmak, objektif ve giivenilir rakamlar liretmek, sakatlanma riskini belirlemek ve
antrenman programlarini ihtiyaglarina gore uyarlamak acisindan kritik dneme sahiptir
(Kellmann et al., 2018; Sauls & Dabbs, 2017).Basarilt spor performansi iyi bir fiziksel
uygunluga baglidir (Usgu, 2015).

Saglik; fiziksel, zihinsel ve sosyal tiim kosullarda iyi olma hali olarak tanimlanmaktadir.
Fiziksel uygunluk, giinliik fiziksel aktivite ve egzersizleri yorulmadan gergeklestirebilme
yeteneginin bir Ol¢iisiidiir ve saglikli olmanin potansiyel bir gostergesidir. Fiziksel
uygunluk iki ana baglik altinda incelenmektedir, saglikla ilgili uygunluk parametreleri ve
performansla ilgili uygunluk parametreleri. Saglikla ilgili kondisyon parametreleri,

bireyin giinliikk yasam aktivitelerini temel diizeyde gergeklestirme becerisiyle ilgiliyken,
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spor performansiyla ilgili kondisyon parametreleri sporcunun yaptigi sporda basarili

olmasi i¢in dnemlidir (Guzel & Kafa, 2017).
2.2.5. Performansi etkileyen faktorler

Spor performansini etkileyen faktorler, bireysel, ¢evresel ve psikolojik diizeylerde birgok
degiskeni igerir. Bu faktorlerin dogru anlasilmasi, sporcularin performanslarini
iyilestirebilmek adina oldukc¢a Onemlidir. Yukarida belirtilen metinde, performansi
etkileyen ana faktorler i¢sel (endojen) ve dissal (ekzojen) olmak tizere iki baslik altinda

incelenmis.
2.2.5.1. lgsel faktorler

Yas: Performansla yas arasinda 6nemli bir iligki vardir. Yas, dayaniklilik, gii¢, esneklik
ve motor beceriler gibi bircok fizyolojik 6zellik {izerinde etkili olabilir. Geng yaslarda
fiziksel performans genellikle zirveye ulasirken, yas ilerledik¢e bu performans diiser
(Bayraktar ve Kurtoglu, 2011: 303; Duyan, 2020: 142).

Cinsiyet: Cinsiyet de performansi etkileyen 6nemli bir faktordiir. Erkekler ve kadinlar
arasinda biyolojik farklar (6rnegin, kas Kitlesi, aerobik Kkapasite, viicut yag orani)
nedeniyle egzersize verilen tepkiler farklilik gosterir. Erkeklerin genellikle daha fazla kas
Kitlesine sahip olmalari ve aerobik kapasite acisindan kadinlardan istiin olmalari,
performans farklarin1 dogurur. Ancak, bu farklar farkli spor branslarina gore degisiklik
gosterebilir (Bassett ve ark., 1980; Thibault ve ark., 2008).

Genetik ve fiziksel uygunluk: Bireylerin genetik yapilar ve fiziksel uygunluk seviyeleri
de performans tiizerinde etkili faktorlerdir. Genetik yatkinlik, bir sporcunun belirli

becerilerde ne kadar basarili olabilecegini belirleyebilir (Bangsbo, 2015).

Psikolojik durum: Bir sporcu, psikolojik olarak ne kadar iyi hazirlanmissa, performansi
da o kadar yuksek olabilir. Psikolojik faktorler, motivasyon, stres yénetimi, odaklanma

ve 0zgiiven gibi unsurlari igerir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2011).
2.2.5.2. Dassal faktorler

Antrenman ve kogluk: Etkili antrenman programlari, dogru planlama ve kogluk,
sporcularin performansini dnemli 6l¢iide etkileyebilir. Ayrica, antrendrlerin deneyimi,

yetenek seciminde ve antrenman siirecinde biiyiik rol oynar (A¢ikada ve Ergen, 1990).
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Cevresel kosullar: Hava durumu, saha kosullari, rakim gibi dissal etkenler, 6zellikle agik
alan sporlarinda performansi dogrudan etkileyebilir. Ornegin, yiiksek rakimda yapilan
yarigmalar, oksijen seviyesinin diisiik olmasindan dolay1 sporcularin performansini
zorlastirabilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2011).

Sosyal ve ekonomik kesullar: Sporcularin sosyal destek aglari, finansal imkanlari ve
erisim sagladiklar1 imkanlar (spor malzemeleri, tesisler, vb.) da performans Uzerinde
etkili olabilir (Duyan, 2020).

2.2.6.Performansin Optimizasyonu

Tiim bu faktorler géz 6niinde bulunduruldugunda, sporcularin performanslarini optimize
edebilmek i¢in dogru stratejilerin uygulanmasi gerekir. Bu, sadece fiziksel
antrenmanlarla sinirli degildir. Psikolojik hazirlik, beslenme diizeni, yeterli uyku,
cevresel faktorlerin yonetimi gibi unsurlar da performans (zerinde belirleyici etkiye
sahiptir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2011).

Sonug olarak, spor bilimleri alanindaki bu tiir arastirmalar, sporcularin daha saglikli, etkili
ve verimli bir sekilde performans gostermelerine olanak tanir. Bireysel farkliliklar,
cevresel faktorler ve psikolojik durumlar gibi ¢ok sayida degiskenin etkisini goz oniinde
bulundurmak, optimal performans icin en iyi stratejilerin gelistirilmesine yardimci

olacaktir.

2.3. Kronotip ve Sportif Performans

Spor, performanstaki kiiclik gelismelerin bile 6neminin farkina varmistir. Bu da atletik
performansin bilimsel, tibbi ve psikolojik yonlerine olan ilginin artmasina yol agmistir
(Currell & Jeukendrup, 2008).

Bir sporcunun bireyselligini anlamak performansina yardimci olabilir. Ayrica
antrenmanlari en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in antrenman programlamaya da yardimci olur.
Her bireyi ayirt eden faktdrlerden biri de dogustan gelen sirkadiyen ritimdir (Roenneberg
ve ark.) Sirkadiyen ritimler, tiim organizmalarda bulunan ve giinliik olarak ger¢eklesen
biyolojik siireclerdir. Sirkadiyen ritimlerdeki biyolojik farkliliklar kronotipler olarak
ifade edilir (Melo ve ark.) Birgok genetik, cevresel ve sosyo-kiltturel faktor kronotipleri
etkiler (Toktas vd. 2018) Kronotipler, dogum aninda giin 1s1g1ina maruz kalma stresinin

yanm sira fotoperiyottan da etkilenir. Dogumda kisa fotoperiyoda maruz kalan kisiler
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sabah yonelimli iken, uzun fotoperiyoda maruz kalanlar aksam yonelimlidir (Montaluli
vd. 2017).

Kronotipler sirkadiyen ritimlerin digsal gostergeleridir ve tercih edilen uyku ve uyaniklik
zamanlar1 gibi davranigsal unsurlardan olusur (Kalmbach vd. 2017) Kronobiyoloji
calismalarinda sabah yonelimli bireyler 'larkhens', aksam yonelimli bireyler ise 'owlhens'
olarak adlandirilir (Porto vd. 2007) Uyku saatleri daha esnektir ve her iki gruba da dahil
edilirler. Olmayanlar ise ‘'ara tipler' olarak tanimlanmaktadir (Saisema vd. 2014) Sabah
tipleri erken kalkanlar ve erken uyuyanlardir. Maksimum uyarilma durumlar1 nedeniyle
sabahlar yiiksek bilissel ve fiziksel performansa sahiptirler, ancak aksama dogru daha
diisiik performans ve yorgunluk gorulir (Cavallera vd. 2008) Aksam tipleri daha geg
yatan, sabah kalkmakta zorlanan ve aksamlar1 biligsel ve fiziksel performansi artiran

artmis uyarilma durumuna sahip olanlardir. (McEnany & Lee, 2000).
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

“Tenis Egitimi Alan Universite Ogrencilerinin Kronotip Ve Performans Iliskisi” konulu

bu ¢alismada aragtirma modellerinden deneysel arastirma modeli kullanildi.
3.2. Arastirma Grubu

Bu calisma, 2024-2025 Egitim Ogretim yilinda Sinop Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi biinyesindeki Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ile Antrendrliik Egitimi
boliimlerinde tenis egitimi alan, 21-26 yas araligindaki 17 erkek ve 12 kadin lisans
ogrencisi lizerinde gergeklestirilmistir. 1 erkek ve 1 kadin lisans dgrenci ara tip kronotip
oldugundan dolay1 ¢alismaya dahil edilmemistir. Arastirmaya dahil edilen sporcularda,
herhangi bir akut veya kronik hastalik dykiisiiniin bulunmamasi, sakatliga bagli hareket
kisithiliginin  olmamas1 ve genel saglik durumlarimin iyi olmasi sarti aranmistir.
Aragtirmanin  6rneklemini, rastlantisal Ornekleme yontemiyle belirlenen siniflarda

O0grenim goren dgrenciler olusturmustur.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin veri toplama siireci, ii¢ asamadan olusmustur. Ik asamada, katilimcilarin
kronotiplerini belirlemek amaciyla Piindiik, Giir ve Ercan (2005) tarafindan uyarlanan
“Insan Sirkadiyen Ritminde Sabahgil ve Aksamcil Tipleri Belirlemede Kendi Kendini
Degerlendirme Formu” katilimcilara elden dagitilmis ve formun bireysel olarak
doldurulmas:  saglanmustir. Ikinci asamada katilimcilarin  verdikleri  yanitlar
dogrultusunda, bireyler sabahg¢il ve aksamcil olmak {izere iki gruba ayrilmistir.
Aragtirmada, sporcularin sabahgil ve aksamcil durumlari belirlendikten sonra boy
uzunlugu ve viicut agirhigr 6l¢iimleri gergeklestirildi, ardindan bu veriler kullanilarak
(BK1I) beden kitle indeksleri (kg/m?) hesaplandu.

Uclincli asamada, her iki gruptaki katilimeilara, tenis performanslarmi degerlendirmek
amaciyla International Tennis Number (ITN) Performans Testi uygulanmistir. Test
uygulamalari, farkli giinlerde ve iki ayr1 zaman diliminde gerceklestirilmistir. Ilk test,

sabah saat 10.00°da; ikinci test ise aksam saat 17.00°de yapilmistir. Performans testleri
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arasinda, fizyolojik yorgunluk etkisini en aza indirmek amaciyla 48 saatlik dinlenme
stiresi verilmistir.

ITN Testi uygulamalarindan 6nce, katilimcilara test protokollerine uygun sekilde 15
dakikalik genel ve 0zel i1sinma egzersizleri yaptirilmistir. ITN test uygulamasinda
katilimcilara iki deneme hakki taninmais; elde edilen sonuglar arasindan en iyi skor derece
olarak kaydedilmistir. Bu siire¢ boyunca, tim uygulamalar ayni kosullarda
gerceklestirilmis, Olglimlerde tutarliligi saglamak amaciyla test ortami, ekipman ve

uygulayici kisi sabit tutulmustur.
3.3.1. Boy uzunlugu 6lguimu

Sporcularin boy uzunluklari, hassas 6l¢iim saglamak amaciyla Seca S213 marka boy
Olcim cihaz1 (Almanya mengei) kullanilarak santimetre (cm) cinsinden Olgiilmiistiir.
Olciimler, standart antropometrik prosediirlere uygun olarak gerceklestirilmistir.
Katilimcilar, 6l¢iim sirasinda ayaklarini topuklardan birbirine bitisik ve diiz bir sekilde
konumlandirmis; boylece ayaklar arasindaki mesafe minimuma indirilmistir. Gozler, diiz

ve karsiya bakacak sekilde hizalanmis, bas ise dik ve dogal bir pozisyonda tutulmustur.
3.3.2.Vicut agirhig 6lcimu

Katilimcilarin viicut agirliklari, dogru ve giivenilir veri elde etmek amaciyla InBody 120
Biyoimpedans Vicut Kompozisyon Analizéri (Giiney Kore mensgei) kullanilarak
kilogram (kg) cinsinden &lgiilmiistiir. Olgiim sirasinda sporcularmn ayakkabisiz olmalar
saglanmis ve lzerlerinde sadece hafif sportif kiyafetler bulunmustur. Bu uygulama,
kiyafetlerin  agirhiginin = 6lglim  sonuglarini  etkilemesini  Onlemek icin titizlikle
uygulanmistir. Ayrica, 6l¢iim Oncesinde sporcularin iizerlerinde herhangi bir ekstra
agirhik olusturabilecek esyalar (6rnegin clizdan, anahtar, telefon gibi) tamamen
cikarilmistir. Olgiim siireci, cihazin kullanim kilavuzunda belirtilen standart protokoller

dogrultusunda gergeklestirilmistir.
3.3.3.Beden kitle indeksi (BKI)

Beden Kitle Indeksi (BKI), kisinin ideal kilosunu degerlendirmede kullanilan bir
parametre olup, kilogram cinsinden viicut agirliginin, metre cinsinden boy uzunlugunun

karesine boliinmesiyle (kg/m?) hesaplanmustir.
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3.3.4.Kronotip belirleme Ol¢egi

Arastirmada, katilimcilarin demografik o6zelliklerini belirlemek amaciyla aragtirmaci
tarafindan  gelistirilen 'Demografik Bilgi Formu' kullanilmistir.  Arastirmada,
katilimcilarin kronotip 6zelliklerini belirlemek amaciyla Piindiik, Giir ve Ercan (2005)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanan “Insan Sirkadiyen Ritminde Sabahgil ve Aksamcil Tipleri
Belirlemede Kendi Kendini Degerlendirme Formu” kullanilmigtir. Bu form, bireylerin
gunlik aktivite duzeylerine, uyku-uyaniklik saatlerine ve zihinsel/bedensel
performanslarinin giin igerisindeki degisimlerine dayali olarak sabahgil, aksamcil veya
ara tip olduklarini belirlemeye yonelik bir 6z degerlendirme aracidir.

Form, orijinal olarak Kirkman ve Rosen (1999) tarafindan gelistirilen ve Sigler ve
Pearson (2000) tarafindan dort ifadeli hale getirilen ve C6l (2008) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanan isgdren performansi 6l¢eginin, dort ifadeden ve tek faktdrden olusan, spor
alanina adapte edilmis versiyonu kullanilmstir.

Olgek, toplamda 19 maddeden olusmakta olup, her madde bireyin tercih ettigi uyku
zamant, sabahlar1 uyanma zorlugu, giin icindeki zindelik hissi ve giiniin hangi saatlerinde
daha verimli hissettigi gibi degiskenleri sorgulamaktadir. Katilimcilar, her soruya belirli

bir puan araliginda yanit verir. Toplam puan, bireyin kronotipini belirlemede kullanilir:

Kesinlikle Sabahgil Tip 70-86

Sabahgi1l Tipe Yakin 59-69
AraTip 42-58
Aksamcil Tipe Yakin 31-41

Kesinlikle Aksamcil Tip 16-30

Bu caligma kapsaminda, elde edilen puanlara gore sabahgil/sabahgil tipe yakin ve
aksamcil/aksamcil tipe yakin olan katilimcilar arastirmaya dahil edilmis ve iki gruba
ayrilmistir. Ara tiplerde yer alan bireyler 6rnekleme dahil edilmemistir. Boylece, sabah
ve aksam saatlerinde uygulanan performans testlerinin kronotipe gore farklilik gosterip

gostermedigi karsilagtirmali olarak analiz edilmistir.

28



3.3.5. International tennis number (ITN)

Oyuncularin tenise 6zgl performanslarini tespit etmek amaciyla kullanilan ITN testi,
Uluslararasi Tenis Federasyonu kural ve yonetmeliklerine gore uygulandi (International
Tennis Number Manual, 2004). Oyuncu vurus esnasinda topa hi¢ temas etmemis ise
veya kotii bir vurus sergilediyse ikinci bir hak verilerek vurus tekrar edildi. Topun
cizgiye temas etmesi durumunda yiikksek puan gegerli sayildi. Test esnasinda
degerlendiricinin karar1 gecerli sayildi. Vuruslar tamamlandiktan sonra skorlar
kaydedilip puanlanda.

Yer Vuruslart Derinlik ve Gii¢ Testi; Oyunculara testte sirasi ile forehand vurusundan
baslanilarak, forehand backhand wvurusu yapilacak bigimde top atis1 yapildi.
Oyuncularin beger tane forehand ve backhand vurusu olmak iizere toplam vurus
yapmalari saglandi. Topun ikinci diistiigii yer arka ¢izgi ile gii¢ alani ¢ift puan arasinda
ise ekstra 1 puan, topun gii¢ alani ¢ift puan arkasina diismesi halinde ise topun ilk
diistiigii yerdeki puanin 2 kat1 daha fazla puan verildi. Oyuncu topu fileye takmissa veya
disar1 atmigsa O puan verildi. Igeri atilan her top igin oyuncuya ekstra 1 puan verildi.

Oyuncunun bu béliimden toplayacagi en yiiksek puan 90’dir (10x4x2+10).

Sekil 3.1: ITN testi servis puanlamast
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1 puan 1 puan

2 puan

3 puan
4 puan

Gucg alan! +1 puan

Gucg alani X 2 puan

O: Oyuncu; A: Top besleyici; X: Topun distigii bélge

Sekil 3.2: Yer vuruslar1 derinlik ve glg testi

Yer Vuruslart Hassasiyet ve Gii¢ Testi: Oyunculara testte forehand ve backhand
alanlarina tiger top paralel, forehand ve backhand alanlarina tiger top ¢apraz olmak iizere
toplam 12 vurus yapmalar1 istendi. Topun ikinci diistiigii yer arka ¢izgi ile gii¢ alani ¢ift
puan arasinda ise ekstra 1 puan, topun gii¢ alam ¢ift puan arkasina diismesi halinde ise
topun ilk distiigii yerdeki puanin 2 kat1 daha fazla puan verildi. Oyuncu topu fileye
takmissa veya disar1 atmigsa 0 puan verildi. Igeri atilan her top i¢in oyuncuya ekstra 1

puan verildi. Oyuncunun bu bdliimden toplayacagi en yiliksek puan 84’tiir (12x3x2+12).
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Sekil 3.3: ITN testi ¢abukluk veri alim1

Sekil 3.4: ITN testi Yer vuruslari derinlik ve gii¢ testi
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Sekil 3.5: Yer vuruslar: derinlik ve gg testi

O

2 puan

3 puan

14 popan

A\

d puan

2 puan

3 puan

Gug alamn +1 puan

I Gug alarm X 2 puan

O: Oyuncu; A: Top besleyici

Sekil 3.6: Yer vuruslar1 hassasiyet ve gug testi
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Vole Vuruslart Derinlik ve Gili¢ Testi: Oyunculara testte sirast ile bir forehand bir
backhand vurusu yapacak sekilde 8 top atist yapildi. Topun ikinci diistiigii yer arka ¢izgi
ile gii¢ alami ¢ift puan arasinda ise ekstra 1 puan, topun gii¢ alam ¢ift puan arkasina
diismesi halinde ise topun ilk diistiigii yerdeki puanin 2 kati1 daha fazla puan verildi.
Oyuncu topu fileye takmissa veya disar1 atmissa 0 puan verildi. Iceri atilan her top igin
oyuncuya ekstra 1 puan verildi. Oyuncunun bu bélimden toplayacagi en yiiksek puan
72’dir (8x4x2+8).

1 puan 1 puan

2 puan

3 puan
4 puan

Gug alanmn! +1 puan

Gug alami X 2 puan

O: Oyuncu; A: Top besleyici

Sekil 3.7: Vole vuruslari derinlik ve gug testi
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Servis Vuruglart Testi: Oyunculardan bu testte 12 servis vurusu yapmalari istendi. 3
servis birinci servis karesinin genis alania, 3 servis birinci servis karesinin orta
bolimune, 3 servis ikinci servis karesinin orta bolimine ve 3 servis ikinci servis
karesinin genis boliimiine atildi. Oyuncu topu fileye takmissa veya disar1 atmigsa 0 puan
verildi. Birinci servis dogru servis karesine atilmigsa, ikinci servis attiritlmadi. Let olmasi
halinde servis tekrarlandi. Birinci servis hedeflenen dogru servis alana atildiginda 4
puan, eger dogru servis alanmin diger boliimiine atilmissa 2 puan verildi. Ikinci servis
hedeflenen dogru servis alanina atildiginda 2 puan, eger dogru servis alaninin diger
boliimiine atilmigsa 1 puan verildi. Iceri atilan her top icin oyuncuya ekstra 1 puan
verildi. Topun ikinci diistiigli yer arka ¢izgi ile gii¢ alani1 ¢ift puan arasinda ise ekstra 1
puan, topun gug¢ alani ¢ift puan arkasina diismesi halinde ise topun ilk diistiigi yerdeki
puanin 2 kati daha fazla puan verildi. Oyuncunun bu béliimden toplayacagi en yiiksek

puan 108°dir (12x4x2+12).

O

Eile
1 j— 1 1 j—
—-— b — P —-—
] — —_— j—
g — — S
O puan

Gug alanmn! +1 puan
| Gug alanmni X 2 puan

O: Oyuncu

Sekil 3.8: Servis vuruslari testi
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Hareketlilik (Cabukluk) Testi: Cabuklugun Degerlendirilmesi: Bu degerlendirme
oyuncunun 5 tenis topunu tek tek toplayarak belirli bir noktaya geri getirmesinin ne kadar
stire aldig1 6l¢iildii.Skor saniye cinsinden kaydedildi. Puanlama ¢alismanin tamaminin
aldig1 stireye gore verildi. Daha hizli oyuncular daha fazla puan aldi.

Kurallar:

Tenis raketi arka ¢izginin orta noktasinin hemen arkasina, raket sap1 arkaya dogru gelecek
sekilde konur.

5 tenis topunun yeri sekilde gosterildigi gibidir.

Arka cizginin ortasindan ¢ikis yapilir, her bir top getirilerek raketin {izerine konulur ve
siradaki top saatin aksi istikametine gore alindi. Stre “Hazir — Cik “komutundan sonra

kronometre ile tutuldu. Son top raketin Uzerine konuldugu an kronometre durduruld

g e
- A B
-y
_— — “' —— =1

Sekil 3.9: Hareketlilik (cabukluk) testi
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Puanlamanin Yapilmasi:

Asagidaki tabloda Usteki sira 1 saniyelik esit araliklarla zaman artis tablosudur. Alttaki

sira her bir zaman araligina karsilik gelen puanlar1 gostermektedir.

Tablo 3.1: Cabukluk tablosu
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T.= Time (Zaman); S.=Score (Skor)

3.3.6. Katihmcinin degerlendirilmesi

Katilimcmin her bir béliimden elde ettigi puanlar agagidaki tabloya kaydedilir ve toplam
puan, tablonun alt kisminda yer alan karsilastirma tablosu ile degerlendirilerek
katilimcinin ITN numarasi belirlenir.

ITN Karsilagtirma Tablosu: Kadin ve erkek bireylerin ITN seviye dagilimlarinda
farklilik oldugu kabul edildiginden, ITN karsilastirma tablosu cinsiyete gore iki ayri

boliimde sunulmustur.

Tablo 3.2: ITN Karsilastirma Tablosu

Bayan | 57—79 |80-108 |109-140 |141-171 |172-205 |206-230 | 231-258 | 259-303 | 304-344 | 345-430

Erkek | 75-104|105-139 | 140-175 | 176-209 | 210-244 | 245-268 | 269-293 | 294-337 | 338-362 | 363-430

ITNIO[ITNO [ITN8 [ITN7 [ITN6 [ITNS [ITN4 [ITN3 [ITN2 |[ITN1
ITN

3.4. Verilerin Analizi

Bu caligmada, istatistiksel testlerin uygulanmasindan once hata terimlerinin normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi uygulanmistir.
Grup i¢i karsilagtirmalar i¢in bagimli 6rneklemler t-testi, gruplar arasi karsilagtirmalar
icin ise bagimsiz Orneklemler t-testi tercih edilmistir. Arastirmaya iligkin bulgular,
ortalama ve standart sapma (Ort.+SS) degerleriyle birlikte raporlanmis; verilerin

analizinde p<0.05 diizeyi anlamlilik kriteri olarak esas almmustir. Istatistiksel
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degerlendirmeler IBM SPSS 26.0 yazilim1 aracilifiyla gerceklestirilmistir. Yapilan grup
ici ve grup karsilagtirmalarinda, incelenen herhangi bir parametrede istatistiksel olarak

anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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4. BULGULAR

Tablo 4.1: Kronotip 0l¢egi uygulanan 6grenci istatistikleri

Degiskenler n Ort. SS Min Max
Yas (yil) 13 22,53 1,61 21,00 26,00
Boy (cm) 13 1,68 0,10 1,50 1,94
Viicut Agirhgr (kg) 13 65,69 13,93 48,00 95,00
BKI (kg/m?) 13 22,91 2,61 18,50 27,78
Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; BKi=Beden Kitle Indeksi
Tablo 4.2: Calismaya katilan 6grencilere ait tanimlayici 6zellikler
Degiskenler n Ort. Min Max
Kesinlikle Sbh. Tip 4 72,50 70,00 76,00
Sabahail Tip ¢ 61,55 59,00 65,00
Ara Tip 2 4750 46,00 49,00
Kesinlikle Aks. Tip 3 25,33 23,00 29,00
Aksamail Tip g 36,63 33,00 40,00

Ort.= Ortalama

Tablo 4.3: Calismaya katilan sabahgil tip 6grencilere ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler n Ort. SS Min Max
Yas (yil) 27 22,29 1,32 21,00 26,00
Boy (cm) 21 1,69 0,10 1,50 1,04
Viicut Agirh@n (kg) 27 65,48 1268 48,00 95,00
BKI (kg/m?) 27 22,55 2,64 18,50 29,65

Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; BKi=Beden Kitle indeksi

Tablo 4.4: Calismaya katilan aksamecil tip 6grencilere ait tanimlayici 6zellikler

Degiskenler n Ort. SS Min Max
Yas (y1) 14 22,07 0,99 21,00 24,00
Boy (cm) 14 1,71 0,09 1,58 1,88

Viicut Agirhgr (kg) 14 65,28 11,94 52,00 95,00
BKI (kg/m?) 14 22,21 271 19,82 29,65

Ort.= Ortalama; SS = Standart Sapma; BKi=Beden Kitle Indeksi
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Tablo 4.5: Calismaya katilan sabahgil tip 6grencilere ait grup ici karsisaltirmasi

Sabahg¢il Grup
.. sabah testi aksam aksam
Degiskenler Ort 5SS Ort.+5S ' P
ITN puan 223,61+24,14 223,00+25,74 0,091 0,928
ITN skor 5,53+0,96 5,46+1,05 0,291 0,776
*(p<0.05); Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; ITN = International Tennis Number

Tablo 4.5°te sabahg¢il tip grubun grup i¢i karsilastirmalari verilmistir. Yapilan

karsilastirma sonucunda parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamlilik yoktur

(p>0,05).

Tablo 4.6: Calismaya katilan aksamcil tip 6grencilere ait grup ici karsilagtirmasi

Aksamcil Grup

sabah testi aksam testi
Degiskenler t p
Ort.£SS Ort.£SS
ITN puan 225,71+27,85 219,07+38,41 1,143 0,273
ITN skor 5,64+0,84 5,64+1,08 0,000 1,000

*(p<0.05); Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; ITN = International Tennis Number

Tablo 4.6’da aksamcil tip grubun grup i¢i karsilastirmalari verilmistir. Yapilan

karsilastirma sonucunda parametreler arasinda istatistiksel olarak anlamlilik yoktur

(p>0,05).

Tablo 4.7: Sabahgil tip sabah ve aksamcil tip aksam gruplarina ait performans

parametreleri/ITN degerleri karsilastirmasi

Degiskenler Ort.£SS t p
ITN puan Grup 1 223,61+24,14 0.036 0.718
u ) )
P Grup 2 219,07+38 41

Grup 1 5,53+0,96

ITN skor -0,263 0,794
Grup 2 5,64+1,08

*(p<0.05); Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; ITN = International Tennis Number

Tablo 4.7°de sabahcil tip sabah ve aksamcil tip aksam gruplarina ait gruplar arasi

karsilastirmalar verilmistir. Yapilan karsilastirma sonucunda gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0,05).
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Tablo 4.9: Gruplar arasi sabahgil tip aksam ve aksamcil tip sabah

Degiskenler Ort.£SS t p
Grup 1 223,00+25,74
ITN puan Grup 2 225,717 85 -0,262 0,795
Grup 1 5,46+1,05
ITN skor Grup 2 5 6420.84 -0,496 0,623
*(p<0.05); Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; ITN = International Tennis Number

Tablo 4.9°da sabahgil tip aksam ve aksamcil tip sabah gruplarina ait gruplar arasi
karsilastirmalar verilmistir. Yapilan karsilastirma sonucunda gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.10: Gruplar arasi sabahgil tip sabah ve aksamecil tip sabah

Degiskenler Ort.£SS t p
ITN puan fin 1 223,61+24,14 -0,208 0,836
Grup 2 225,71+27,85 ’ ’
ITN skor Grupt 20308 -0,299 0,766
Grup 2 5,64+0,84 ' '
*(p<0.05); Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; ITN = International Tennis Number

Tablo 11°de sabahgil tip sabah ve aksamcil tip sabah gruplarina ait gruplar arasi
karsilastirmalar verilmistir. Yapilan karsilastirma sonucunda gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlaml farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 4.11: Gruplar aras1 sabahgil tip aksam ve aksamcil tip aksam

Degiskenler Ort.£SS t p
Grup 1 223,00+£25,74
ITN puan Grup 2 219.07+38.41 0,309 0,759
ITN skor Grup 1 5,46+1,05 -0,441 0,662
Grup 2 5,64+1,08 ’ '
*(p<0.05); Ort. = Ortalama; SS = Standart Sapma; ITN = International Tennis Number

Tablo 12°de sabahgil tip aksam ve aksamcil tip aksam gruplarina ait gruplar arasi

karsilastirmalar verilmistir. Yapilan karsilastirma sonucunda gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamaistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Calismaya Sinop Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Bolimi
Ogrencilerinden uzmanlik dali olarak tenisi segen 27 sporcu-6grenci katilmistir. Yapilan
Kronotip belirleme 6lgegi neticesinde 13 sabahgil ve 14 aksamcil tip 6zellikli 2 grup
olusturulmustur. Olusturulan bu 2 gruba 3. Kademe tenis antrentrliik belgesi sahip kisinin
top beslemeleriyle hem sabah hem aksam ITN testi uygulanmistir. Yapilan uygulama
sonucunda sporcularin yaptiklar1 vuruslar ITN puan cetveline islenmistir. Yapilan
analizler neticesinde hem grup i¢i analizlerde hem de gruplarin karsilastirilmasinda
kronotip Ozelliklerinin tenis performansi lizerine istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamastir (p>0,05).

Son yirmi yilda, kronotiplerin saglik iizerindeki etkileri iizerine yapilan arastirmalar
giderek daha 6nemli hale gelmistir (Kiveld ve ark. 2018). Aksam kronotipleri dikkat
eksikligi, anksiyete, alkol bagimlilig1, major depresif bozukluk ve bipolar bozukluk gibi
duygudurum bozukluklar riskinde artigla iliskilendirilmektedir (Taylor & Hasler 2018).
Azalan fiziksel aktivite, degisen uyku aliskanliklar1 ve ge¢ saatlerde sagliksiz beslenme
aliskanliklar gibi nedenlerle iliskili olarak aksam kronotiplerinde azalmis glikoz toleransi

ve artmis inflamatuar sitokinler gozlenmektedir (Bhar vd., 2022).

Kronotipi belirleyen en 6nemli olay ¢evrenin aydinlik-karanlik dongiisiidiir. Dogumda
kisa fotoperiyoda sahip kisiler sabah tipi, uzun fotoperiyoda sahip kisiler ise aksam tipidir
(Cavallera & Giudici, 2008). Bu verilerden hareketle, sabah ve aksam tipi kisilik
Ozelliklerinin ve kronotiplerin i¢sel ve digsal faktorlerden etkilendigi bilinmektedir.
Suprakiazmatik c¢ekirdek (SCN) aktivitesi, viicut 1s1s1, kortizol ve melatonin hormonu
endojen faktorler iken; yaslanma siireci, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum, kafein alima,
cografi kosullar, iklim kosullar1 ve gece vardiyasinda ¢aligma gibi faktorler ekzojen

faktorlerdir (Morales-Diaz, 2007; Cavallera & Giudici, 2008).

Cakir, Toktas ve Karabudak (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada Ogrencilerin
kronotipleri farkli olsa da beslenme aligkanliklarinin benzer oldugu; Mortas (2019)
tarafindan yapilan bir ¢alismada ise viicut ol¢iimleri, fiziksel aktivite degerlendirme
formlari, 7 glinlik gida alim kayitlari, uyku siiresi Kayit formlar1 her iki vardiya
zamaninda da elde edilmistir. Calismada, giindiiz ve gece vardiyalar1 arasinda fiziksel

aktivite diizeyleri, enerji alim1 ve makro besin 68esi aliminda istatistiksel olarak anlaml
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bir degisiklik olmadig1, ancak bireylerin uyku siiresinin gece vardiyasinda azaldig: tespit
edilmistir.

Yildiz, Tarak¢1 ve Mutluay (2015) geng yetiskinler arasinda yaptiklar1 bir ¢calismada
obezite ve fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iliski olmadig1 sonucuna varmisglardir.
Brezilya'daki bir tiniversitede 721 iiniversite 0grencisiyle yapilan bir anket, sabahcil
kronotiplerin kahvaltiy1 atlama olasiliginin diger kronotiplere gére daha yiiksek oldugunu
ortaya koymustur (Takahashi vd, 2018).

Pengelly ve arkadaslar1 (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada, sporcu kronotipi ile oyun
ici performans arasinda herhangi bir iliski bulunmamastir.

Pengelly ve arkadaslarinin baska bir ¢alismasinda da (2022), basketbolcularda kronotip
ile sut performansi arasinda anlamh bir iligki tespit edilmemistir. Calismaya katilan
profesyonel erkek basketbolcular (n=11), sabah¢illik—aksamcillik anketini doldurmus ve
kronotiplerine gore siniflandirilmistir (sabah tipi: n=4; ara tip: n=6; aksam tipi: n=1).
Oyuncular, efektif saha ici atig ylizdesi, hiicum reytingi, savunma reytingi ve oyuncu
verimliligi gibi performans dl¢iitleri dogrultusunda degerlendirilmistir. 2019/20 sezonuna
ait magc istatistikleri, saat 18:00°den sonra oynanan aksam maglarindaki bireysel oyun
performansini degerlendirmek i¢in kullanilmistir. Oyuncu performansini yansitan
Olciitlerin ¢ogu acisindan, sabah ve ara tip oyuncular arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklar bulunmamistir (p>0,05). Ribaund sayisinda, sabah tipi oyuncular lehine kiigiikten
cok biiyiige degisen etki biiyiikliikkleri goriilmiistiir. Buna karsilik, {i¢ sayilik atis
denemeleri ve isabetleri, asist sayisi ve top ¢alma istatistikleri ise ara tip oyuncular lehine
olmustur. Sonug olarak, profesyonel erkek basketbolcularda aksam saatlerinde oynanan
maglardaki oyun i¢i performansin, oyuncularin kronotipine (sabah ya da ara tip) bagh
olarak degismedigi belirlenmistir. Kronotip ile performans arasinda anlamli bir iliski
bulunmamasi, antrendrlerin mag stratejileri veya oyuncu rolleri belirlerken, eger takim
sabah ve ara tip oyunculardan olusuyorsa, kronotipi dikkate almalarinin
gerekmeyebilecegini gdstermektedir. Ancak en yiliksek performans diizeyine ulagmak
i¢in, antrendrlerin oyuncularin sirkadiyen ritimlerini miisabaka saatleriyle uyumlu hale
getirmek adina antrenman saatlerini mag saatlerine gore planlamalar1 6nerilmektedir.
Hanton ve ark. (2008) elit sporcular iizerinde yaptiklari calismalarinda takim ve bireysel
sporlardaki elit sporcularin hangi performans stratejilerini daha etkin sekilde kullandiklari
ve bu kullanim diizeylerini nasil anlamlandirdiklarini amaglamislardir. Arastirma

sonucunda g¢alismaya katilan elit sporculardan yarisindan fazlasinin hedef belirleme,
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imgeleme, kendinle konusma ve rahatlama becerisi stratejilerinde yiiksek diizeyde
kullanim gosterdiklerini saptamislardir.

Lane ve ark. (2009) calismalarinda rugby, futbol ve hokey branglarinin her birinden 18
olmak Uzere toplamda 54 sporcunun performans stratejileri ve duygusal zeka kullanma
diizeyleri arasindaki iligskiyi saptamay1 amaglamiglardir. Yaptiklar1 aragtirma sonuglarini
incelediklerinde duygusal zeka kullanma dizeyleri ylksek olan sporcularda kendinle
konusma, aktivasyon ve imgeleme stratejilerinin de daha baskin oldugu sonucunu elde
etmislerdir.

Kagar (2020) tarafindan yapilan aragtirmada, kronotiplerine gore sedanter, fiziksel olarak
aktif ve sporcu kadin bireyler arasinda, yasam kalitesi 6l¢eginin alt boyutlarindan elde
edilen puanlar agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Ancak, aksam kronotipine sahip erkek bireylerde cevre ve
cevreye iligkin ulusal alanlar agisindan anlamli farkliliklar saptanmistir (p<0,05). Aksam
tipi sedanter erkeklerin gevre alt boyut puani, aksam tipi fiziksel olarak aktif erkeklerden
ve aksam tipi sporculardan daha diisiik bulunmustur. Benzer sekilde, ¢evre ulusal alan
puani agisindan da aksam tipi sedanter erkeklerin puani, diger iki gruba gore daha diisiik
cikmistir.

Sabah tipi kadinlarda ve sabah-aksam tipi erkeklerde fiziksel aktivite diizeyine gore
degerlendirilen “saglikli yeme indeksi 2015 toplam puani agisindan gruplar arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Ancak aksam tipi sedanter, fiziksel olarak
aktif ve sporcu kadinlar arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p<<0,05). Bu
gruplar i¢inde aksam tipi sedanter kadinlarin saglikli beslenme indeksi toplam puani,
aksam tipi sporcu kadinlardan daha yiliksek bulunmustur. Sonug olarak, bireylerin farkli
fiziksel aktivite diizeylerine sahip olmasi, kronotiplerine gore genel anlamda uyku
kalitesi, yagam kalitesi ve beslenme durumlarinda 6nemli farkliliklar yaratmamaktadir.
Kurt (2009), insan sirkadiyen ritminin en belirgin gostergelerinden biri olan viicut
sicakliginin genellikle 6gleden sonra en yliksek seviyeye ulastiginin uzun siiredir
bilindigini belirtmektedir. Viicut sicakligindaki bu artisin fiziksel performansi: olumlu
yonde etkiledigi ve birgok fiziksel ve koordinatif 6zelligin 6gleden sonraki Saatlerde en
ist diizeye ulastigi ifade edilmektedir. Bu durum, sabah saatlerindeki diistiik
performansin, bu saatlerdeki daha diisiik viicut sicakligina bagl olarak ortaya ¢iktiginm
gostermektedir. Sabah saatlerinde fizyolojik ve psikolojik fonksiyonlarin daha diisiik
seviyede olmasi, bu saatlerde yapilan antrenman ve miisabakalarda olusan yiiklenmelerin

sporcular tarafindan daha zor tolere edilmesine neden olmaktadir.
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Biiyiik spor organizasyonlarinda yapilan roportajlarda, sporcularin sabah seanslarinda
daha ¢ok zorlandiklarini ve sabah saatlerinde elde edilen derecelerin aksam saatlerine
kiyasla daha diisiik oldugunu ifade ettikleri dikkat ¢ekmektedir. Gerek laboratuvar
ortaminda gerekse saha c¢alismalariyla elde edilen bulgular, sirkadiyen ritmin sporcu
performansi {izerinde etkili oldugunu gostermektedir. Bu nedenle sabah¢i ve aksamci
kisilik tiplerinin belirlenmesi, antrenman programlarinin, performans testlerinin ve
miisabaka zamanlarinin bu 6zelliklere gore diizenlenmesi, sporda daha yiiksek basari elde
edilmesine katki saglayabilir.

Tiirkmen ve arkadaglari (2024) tarafindan yiiriitilen bir ¢aligmada, gérme engelli
bireylerde sirkadiyen ritme gore giinlin farkli zamanlarinda atletik performansin nasil
etkilendigini ele alan arastirmalarin sayica sinirl oldugu belirtilmistir.

Hingal (2017), yapilan son arastirmalarin fiziksel aktivite ile viicut sicakligi arasinda bir
iligski oldugunu belirtmektedir. Son donem calismalari, giin icinde meydana gelen sicaklik
degisimlerinin noromdUskiiler aktiviteyle baglantili fizyolojik degisimlerle iligkili
oldugunu ve bu degisikliklerin farkli sirkadiyen ritim o6zelliklerini yansittigini
gostermektedir (Weipeng, Newton ve McGuian, 2011).

Erdemir (2005), Sedanter durumda bulunan 10 erkek birey ile yiiriitiilen bu ¢alismada,
kortizoliin sirkadiyen ritminin egzersize verdigi yanit incelenmistir. Arastirmanin ilk
asamasinda, bir hafta siiresince kontrol amagh dl¢iimler gerceklestirilmistir. Takip eden
iki haftalik siirecte ise, katilimcilardan haftada iki giin olmak iizere sabah ve aksam
yapilan egzersizlerin dncesinde ve sonrasinda farkli zaman dilimlerinde toplam 32 adet
kan ornegi toplanmistir. Elde edilen veriler, egzersizin kortizoliin sirkadiyen ritmini
etkiledigini ve ozellikle aksam saatlerinde uygulanan egzersizlerin kortizol seviyelerinde
sabah saatlerine kiyasla daha belirgin bir artisa yol agtigini ortaya koymustur. Bunun yan1
sira, toparlanma siireglerinin benzer oldugu ve 16kosit, hemoglobin, hematokrit ve
trombosit gibi kan parametrelerinin egzersize benzer sekilde tepki verdigi belirlenmistir.
S6z konusu calisma, egzersizin kortizol diizeyleri lizerindeki etkilerini ve bu etkinin
sirkadiyen ritimle olan iliskisini daha kapsamli bir sekilde anlamamiza olanak
saglamaktadir.

Karagiil (2016) tarafindan yiiriitiilen bir baska calismada ise, sirkadiyen ritmin denge
yetisi lzerindeki etkiler1 arastirilmistir. Elde edilen bulgular, dinamik denge
performansinin giiniin saatine bagl olarak degiskenlik gdsterebildigini ortaya koymustur.
Ayrica, bu etkinin viicut sicaklig1, cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyi gibi faktorlerle de

baglantili oldugunu belirlenmistir.
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Yilmaz (2020) tarafindan yiiriitiilen baska bir ¢caligmada ise, sirkadiyen ritmin futbolda
denge ve pas performansi lizerindeki etkileri arastirilmistir. Bu ¢alismanin sonuglarina
gore, 6gleden sonra viicut sicakliginda artis oldugu, buna bagh olarak da pas isabet
oraninin yiikseldigi ve pas siiresinin azaldig1 gozlemlenmistir. Ote yandan, denge
performansinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ayrica, denge ile pas
performansi Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamustir.
Bununla birlikte, viicut sicakligi ile denge Ol¢limleri arasinda diisiik diizeyde pozitif bir
korelasyon bulunmustur.

Gonidl (2019)’in yirittigi bir calismada, ergen bireylerde giinliik degiskenligin algi ve
reaksiyon siiresi lizerindeki etkileri arastirilmistir. Ulasilan bulgular, viicut sicakligi ile
algilama siiresine ait sabit hata degerlerinde, tiim katilimcilar ve her iki cinsiyet icin de
giinliik dongiiniin etkili oldugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte, yalnizca erkek
katilimcilarin isitsel reaksiyon siiresi puanlarinda farklilik gézlemlendigi ifade edilmistir.
Unver (2019) tarafindan vyiiriitiilen bir ¢alismada, sirkadiyen ritmin kas hasar1 ve solunum
kas kuvveti Gizerinde etkili olmadigi tespit edilmistir. Ancak, 6gle saatlerinde (14.00) daha
yiiksek kas kuvveti elde edilebildigi ve toparlanma siirecinin daha hizli gerceklestigi
sonucuna varilmistir.

Yardimer (2019) tarafindan yapilan arastirmada ise bireylerin biyolojik ritim dizeyleri
ile somatizasyon seviyeleri arasinda negatif ve anlamli bir baglant1 oldugu belirlenmistir.
Spor aligkanligi olan bireylerde, spor yapmayanlara oranla daha diisiik diizeyde
somatizasyon goriildigli saptanmistir. Ayrica arastirmaci, katilimcilarin  yaslar
ilerledik¢e somatizasyon puanlariin da ylikseldigini ifade etmistir. Lisanslt sporcularin
biyolojik ritim dlzeylerinin, dlzenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerle
karsilastirildiginda daha diizenli oldugu ortaya ¢ikmustir.

Diindar, Colakoglu ve Acikada (1995) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, sabah ve
aksam saatlerinde yapilan antrenmanlarin spor performansi tizerindeki etkileri sirkadiyen
ritim baglaminda incelenmistir. Siirat, siirat dayaniklilig1 ve kuvvet testleri uygulanarak
deneklere U¢ hafta boyunca haftada (¢ gun sabah 09.00-10.30 ve sonrasinda ii¢ hafta
boyunca aksam 16.30-18.00 saatlerinde antrenman yaptirilmistir. Sonuglar, spor
performansinin sirkadiyen ritimle baglantili oldugunu ve aksam antrenmanlarinin
performans agisindan daha yiiksek ¢iktilar sagladigini géstermistir.

Menek (2021) ise calismasinda, Tip 2 diyabet tanis1 konmus 30 birey ile gerceklestirdigi
aragtirmada, sirkadiyen ritme uygun bicimde uygulanan egzersizlerin Tip 2 diyabet

tizerindeki etkilerini degerlendirmistir. Arastirmada, 35-65 yas araligindaki katilimcilara
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Sabahg¢il-Aksamcil Anketi uygulanarak sirkadiyen ritimleri belirlenmis ve bireyler iki
gruba ayrilmistir. 6 hafta siiresince sabah, sonraki 6 haftada ise aksam egzersizleri
uygulanmistir. Haftada 3 giin yapilan aerobik egzersizlerle toplamda 12 haftalik bir
program yluriitiilmustiir. Her iki egzersiz grubunda da, kontrol grubuyla kiyaslandiginda,
kan degerleri, kas kuvveti, alt1 dakika yiiriime testi, otuz saniyelik otur-kalk testi, tek ayak
tizerinde durma testi, yasam kalitesi ve uyku kalitesi gibi parametrelerde istatistiksel
anlamda anlamli gelismeler elde edilmistir. Sabahcil bireylerde sabah egzersizleri,
aksamcil bireylerde ise aksam egzersizlerinin daha fazla gelisim sagladig1 belirlenmistir.
Oztiirk (2021) tarafindan yapilan arastirmada, judo sporcularmin sabah ve aksam
saatlerinde kalp atim hizi, kan laktat diizeyi, viicut sicaklig1, algilanan zorluk seviyesi ve
judo brangma 6zgili performans testi indeks puanlari agisindan benzer sonuglar elde
edilmistir.

Cetin (2022), 15 erkek sporcu ile gergeklestirdigi ¢alismada, sirkadiyen ritmin hiz
performansi iizerinde etkili olmadigini1 ve aktivasyon sonrasi potansiyasyonun giiniin
farkli zamanlarinda degisiklik géstermedigini ortaya koymustur.

Hingal ve Giiltekin (2018) tarafindan ytiriitiilen arastirmada, antrenman zamanlamasinin
(sabah veya aksam) nabiz ve yas gruplart dikkate alindiginda 100 metre sprint
performansi tizerinde etkili oldugu saptanmaistir.

Ding¢ ve Hayta (2018) ise ¢alismalarinda, ii¢ farkli zaman araliginda gergeklestirilen dikey
sicrama ve 40 metre sprint testlerini incelemis ve sirkadiyen ritmin dikey sigrama
performansi tizerinde etkili oldugunu, ancak 40 metre sprint performansini etkilemedigini
gozlemlemislerdir.

Algul ve Ozgelik (2017) ise 10 antrenmanli ve 10 sedanter erkek denekle yiiriittiikleri
calismada, sabah ve gece saatlerinde futbol mag1 diizenlemis ve mag dncesi ile sonrasi
venodz kan ornekleri toplamislardir. Sonuglar, total antioksidan diizeyinin her iki grupta
da sabah ve gece saatlerinde anlamli sekilde azaldigini, total oksidan diizeyinin ise yine
her iki grupta istatistiksel olarak anlamli bigimde yiikseldigini gostermistir.

Cavdar ve Kaya (2021), gergeklestirdikleri ¢alismada zihinsel canlandirma
uygulamasinin sirkadiyen ritme gore hedefe atis performansina etkisini degerlendirmistir.
Dart gibi hedefe yonelik kapali beceri iceren sporlarda zihinsel canlandirmanin
performansi artirdigi ve bu artisin giiniin saatine bagli olarak degisiklik gosterdigi
belirlenmistir.

Kulaksiz (2021)’mn Sirkadiyen ritmin tekrarli sprint performansi iizerindeki etkisini

incelemek amaciyla gerceklestirdigi arastirma, 12 kadin katilimc ile yiirtitilmiistiir.
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Arastirma bulgulari, sirkadiyen ritmin tekrarli sprint performansi {izerinde istatistiksel
olarak anlamli bir etkisinin bulunmadigini gostermistir. Elde edilen veriler, sirkadiyen
ritmin spor performanst ve fizyolojik tepkiler {izerindeki etkilerinin daha 1yi
kavranmasina olanak sunmaktadir.

Egesoy, Yapici, Sonmez ve Yiiksel (2023) tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligmada, geng
futbolcularda sirkadiyen ritmin bazi performans gostergeleri lizerindeki kisa siireli
etkileri incelenmistir. Sabah saatlerinde elde edilen sigrama sonuglarinin, 6gle ve aksam
verilerine kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Buna karsin, 6gle ve
aksam saatlerinde elde edilen sigrama verileri ile 20 metre sprint testi sonuglari arasinda
anlamli fark tespit edilmemistir. Ceviklik testi verilerine gore ise sabah ve aksam
Olctimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemlenmistir.

Kalyon (2020) tarafindan yapilan bir aragtirmada, 25 futbolcunun Kosuya Dayali
Anaerobik Sprint testi performanslar1 degerlendirilmis ve bu testte sirkadiyen ritme bagl
bir degisim olmadig1 sonucuna varilmistir.

Akkurt, Glr ve Kiigiikoglu (1998) tarafindan yapilan bir ¢alismada, giiniin farkli saat
dilimlerinin supramaksimal bisiklet egzersizindeki oksijen tiketimi (VO2SUPRA) ve
birikmis oksijen agig1 (AOD) tlizerindeki etkisi arastirilmis ve bu parametreler tizerinde
gundn saatinin herhangi bir etkisinin bulunmadig1 sonucuna varilmistir.

Isler (2005) tarafindan gerceklestirilen "Anaerobik Performansta Sirkadiyen
Degisimlerin incelenmesi" baslikli calismada, 14 iiniversite dgrencisine {i¢ ayr1 giin ve ii¢
farkli saat diliminde aktif sigrama ve Wingate anaerobik gii¢ testleri uygulanmistir.
Calisma sonugclari, anaerobik performans tlizerinde sirkadiyen ritmin etkili oldugunu,
ancak bu etkinin oral viicut sicakligindaki degisimle paralel olmadigini ortaya koymustur.
Canlandirma uygulamasinin sirkadiyen ritme gore hedefe atis performansina etkisini
degerlendirmistir. Dart gibi hedefe yonelik kapali beceri igeren sporlarda zihinsel
canlandirmanin performansi artirdig1 ve bu artisin giiniin saatine bagl olarak degisiklik

gosterdigi belirlenmistir.
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6. SONUC

Sonug olarak yapilan ¢alismalar neticesinde sporcularin kronotip 6zelliklerinin tenis
bransi performanslarina olumlu ya da olumsuz bir etkinisin olmadig1 goriilmiistiir.
Yapilan karsilastirma sonucunda grup icinde ve gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamustir.

Sporcularin dinamik ve performans seviyelerinin iist diizey oldugu bir yas araliginda
bulunduklar1 goz 6niline alindiginda kronotip 6zelliklerinin performanslarinda olumsuz
veya negatif bir etki godstermesinin 6nline gecilmis olabilir. Farkli yas gruplarinda
yapilacak bilimsel ¢alismalarda anlamli1 farkliliklar ¢ikabilir.

Her ne kadar ¢aligmamizda anlamli sonug ¢ikmasa da, sporcularin biyolojik saatlerini ve
antrenman aliskanliklarin1 g6z Onilinde bulundurarak hazirlanmis calisma planlari,
yarisma zamanlarina daha iyi uyum saglamalarina yardimer olabilir.

Orneklem biiyiikliigiiniin genisletilmesi sonuglarin genellenebilirligini artirabilir.

Elit sporcular ile yapilacak ¢aligmalar, cinsiyet ayrimi yapilarak yapilacak olan ¢aligmalar

veya farkli branslarla ile yapilacak ¢alismalarda farkli sonuglar alinabilir.
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Toplam puan
Kesinlikle Sabaheil Tip 70-86
Sabahg:l Tipe Yakm 59-69
Ara Tip 42-58
Aksamecil Tipe vakm 21-41
Kesinlikle Aksamc:l tip 16-30
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Ek-4 ITN Testi

International Tennis Number — On Court Assessment

what's your number?

Name; Date of Birth: SexxM F
Assessor: Date: Venue:
GS Depth GS Accuracy
Stroke Stroke Stroke
Farehand 1 Farehand 1 Forehand OL 1 15t Box Wiide 1
Backhand : Backhand z Backhand DL 2 15t Box Wide 2 International Tennis Number
Forshand 3 Forehand 3 Farehand OL 3 3 :
orehan (2 B T This ITH Assessment was can-
Backhand 4 Backhand 4 Backhand DL 4 Ist Box hiddle 4 ducted in accardance with the
Forehand 5 Forehand 5 Forehand OL 6 \ot Box Middle & g_mdelmes zet forth in the Offi-
- p P p cial ITM Azsessment Guide. |
Backhand DL § Ist Box Mddle B hereby agree to it's authentic-
Forehand 7 Forehand 7 Farehand CC 7 ind Box hidde 7 ity.
Backhand ] Backhand ] Backhand CC ] ] i
A PR T Signed by behak of the player:
Forehand a Sub Total Forehand CC 9 2nd Box Midde 8
Backhand 10 Consistency Backhand CC 10 ind Box Wide 10
Signed by the Assessol:
Sub Total Volley Depth Total Forehand CC 11 Ind Box Wide 11 anedhy
Consistency Backhard CC 12 Ind Box Wide 12
GS Depth Total Sub Total Sub Total .
- Strokes | Mobility Total
Consistency Consistency Total Seore Score
Mobility Table 65 Accuracy Total Serve Total
I ET R B R R A R R A A A T A A A A A A A A R A R A R R LA R Humber of Hew ITH
sla 2| s| 4| se| 7] a|a|10|1|1z|2]14|45[16]18]19|21] 26| 32|28 4552|061 7| | Assessments Rating
Score(F) | 57-79 | 80-108 | 109-140 | 141-171| 172205 | 206-230 | 231-258 | 259-303 | 304-344 | H5-430
Score (M) | 75-104 | 105-139 | 140-175 | 176-209| 210244 | 245-268| 269293 | 294-337| 338-362 | 363430 | Circle players ITN level after
N IIN10| N9 | mNe | mN7 | IIN6 | TIN5 | miN4 | ona | minz | mag | SOmpleting the Assessment.
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Ad1 Soyadi

Yabanci Dili

Egitim Durumu
Lise

Lisans

Yilksek Lisans

Mesleki Deneyim

Is Yeri

OZGECMIS

: Melih Can YILMAZ

: Ingilizce

: Cankaya Kiligaslan Lisesi

: Selguk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Spor
Y 6neticiligi Bolimii

Eskisehir Osmangazi Universitesi, Egitim Bilimleri Fakiiltesi,
Pedagojik Formasyon Belgesi

: Sinop Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Antrenorlik

Egitimi Anabilim Dali

: Sinop Ozel Egitim Ilkokulu, Ortaokulu Meslek Okulu / Okul

Mudurd

63



