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OYUNCULARIN NEFES VE BEDEN 
EĞİTİMİNDE UYGULANAN 

EGZERSİZLERİNDE KRONOTİPİN ÖNEMİ 

Kerim DÜNDAR1

KRONOTİP

24 saatlik gün içindeki davranışların zamanlaması kronoti-
pimizi tanımlar. Sabahçı olarak tanımlanan insanlar akşamları 
daha erken yatarlar ve sabahın erken saatlerinde uyanırlar. Ak-
şamcı olarak tanımlanan insanlar ise akşamları geç yatıp sabah-
ları ise oldukça geç uyanan insanlardır. Buna benzer bir tanımla-
mada sabahçı tipler “Sabah Kuşlar” akşamcı tipler ise “Baykuşlar” 
olarak tanımlanmıştır (Roenneberg ve ark. 2007, 2003).

Bir bireyin kronotipi, günün farklı saatlerinde performan-
sında da rol oynayabileceği düşünülmektedir. Örneğin, çevre 
koşulları ve zamanlama önyargısı kısmen kontrol altında olsa 
bile, akşamın erken saatlerinde bireylerin tarafından daha iyi 
performans gösterdiklerinden bahsedilmiştir (Tetik, 2020).

Kronotip çoğunlukla kişisel bir tercih ve içsel bir özelliktir, 
insanlarda sirkadiyen saatin bir ifadesidir. Günlük tip belirleyi-
cilerin %50’sine kadar genetik olarak düzenlendiği belirtilmiştir 
Jones ve ark. 2019, Koskenvuo ve ark. 2007).
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Öğrencilerin sabahçı ya da akşamcı olmaları sabah yapılan 
nefes ve beden egzersizlerinin oyunculuk eğitimi alan öğrenci-
lerde dayanıklılık yetisinin gelişmesine yardımcı olacağı için sa-
bah ve akşam yapılacak bu tip egzersizlerin kişinin kronotipine 
bağlı olarak yapılması tabiki iyi sonuçlar doğuracaktır. 

Eğitim sistemimizde kişilerin sabahçı ya da akşamcı olmala-
rının bir önemi yoktur. Program gereği gösterilen saat ve günde 
dersler yapılır ama yapılan bu derslerin verimlilikleri yukarı-
da sunulan bilgiler doğrultusunda herkese aynı oranda yararlı 
olmayacağı görülmektedir. Öğrencilerin yapılan sınavlarda da 
kronotiplerinin etkisi altında olacakları da görülmektedir.

Eğitimcilerin bu bilgiler doğrultusunda öğrencilerle ilişki 
kurup hangi tip özelliğe sahip olduklarını belirleyerek onlar için 
kendilerini geliştirme konusunda yeterli desteği vermeleri ge-
rektiğini düşünmekteyiz.
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20.	Gönülateş,S., Tetik,S., Dündar,U., Yaan,T., Dündar,K. (2017); Ana-
lyzing The Before And After Effects Of Endurance Training On 
ACTH Hormone, International Journal Of Science Culture And 
Sport, December : 5(4)

21.	Yaan,T. (2019); Futbolda Dayanıklılık Antrenmanı. Herkes İçin 
Spor Ve Wellness Araştırmaları 2, Akademisyen Kitabevi Ankara, 
85-93.


