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BOLUM 3

OYUNCULARIN NEFES VE BEDEN
EGITIMINDE UYGULANAN
EGZERSIZLERINDE KRONOTIPIN ONEMI

Kerim DUNDAR!

KRONOTIP

24 saatlik giin i¢indeki davranislarin zamanlamasi kronoti-
pimizi tanimlar. Sabahgi olarak tanimlanan insanlar aksamlar:
daha erken yatarlar ve sabahin erken saatlerinde uyanirlar. Ak-
samci olarak tanimlanan insanlar ise aksamlar1 geg yatip sabah-
lar1 ise oldukea geg uyanan insanlardir. Buna benzer bir tanimla-
mada sabahgi tipler “Sabah Kuslar” aksamci tipler ise “Baykuslar”
olarak tanimlanmistir (Roenneberg ve ark. 2007, 2003).

Bir bireyin kronotipi, giiniin farkli saatlerinde performan-
sinda da rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin, cevre
kosullar1 ve zamanlama o6nyargist kismen kontrol altinda olsa
bile, aksamin erken saatlerinde bireylerin tarafindan daha iyi
performans gosterdiklerinden bahsedilmistir (Tetik, 2020).

Kronotip ¢ogunlukla kisisel bir tercih ve igsel bir 6zelliktir,
insanlarda sirkadiyen saatin bir ifadesidir. Giinliik tip belirleyi-
cilerin %50’sine kadar genetik olarak diizenlendigi belirtilmistir
Jones ve ark. 2019, Koskenvuo ve ark. 2007).
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Ogrencilerin sabahg¢i ya da aksamci olmalar1 sabah yapilan
nefes ve beden egzersizlerinin oyunculuk egitimi alan 6grenci-
lerde dayaniklilik yetisinin gelismesine yardimci olacag igin sa-
bah ve aksam yapilacak bu tip egzersizlerin kisinin kronotipine
bagli olarak yapilmas tabiki iyi sonuglar doguracaktir.

Egitim sistemimizde kisilerin sabahgi ya da aksamci1 olmala-
rinin bir 6nemi yoktur. Program geregi gosterilen saat ve giinde
dersler yapilir ama yapilan bu derslerin verimlilikleri yukari-
da sunulan bilgiler dogrultusunda herkese ayni oranda yararlh
olmayacag goriilmektedir. Ogrencilerin yapilan sinavlarda da
kronotiplerinin etkisi altinda olacaklar1 da goriilmektedir.

Egitimcilerin bu bilgiler dogrultusunda 6grencilerle iliski
kurup hangi tip 6zellige sahip olduklarini belirleyerek onlar i¢in
kendilerini gelistirme konusunda yeterli destegi vermeleri ge-
rektigini diisiinmekteyiz.
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