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ÖZET 

VOLEYBOL DAR ALAN OYUNUNDA ZİHİNSEL YORGUNLUĞUN 

AZALTILMASINA YÖNELİK KULLANILAN FARKLI STRATEJİLER: KAFEİN, 

BİLİNÇLİ FARKINDALIK, KARBONHİDRAT, UYKU KESTİRMESİ 

YÖNTEMLERİ ÜZERİNE ETKİSİ 

 
Canikli Temel, Nisanur 

Doktora Tezi, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Tez Danışmanı: Doç. Dr. Yusuf SOYLU 

Ekim 2025, xi + 69 sayfa 

 

 
Bu çalışmanın amacı, zihinsel yorgunluk (ZY) uygulaması sonrası kafein ağız çalkalama 

(KAF), karbonhidrat ağız çalkalama (KARB), bilinçli farkındalık (BF) egzersizi ve uyku 

kestirmesi (UYKU) yöntemlerinin voleybolda 4’e 4 dar alan oyunu sırasında 

psikofizyolojik cevaplar ve teknik aktivite üzerindeki etkisini incelemektir. Araştırmaya 

16 genç kadın voleybolcu (yaş: 15.43 ± 0.51 yıl) katılmıştır. Ölçümlere başlamadan önce 

voleybolculara süreçle ilgili ayrıntılı bilgi verilmiş, gerekli onam formları imzalatılmış ve 

ardından katılımcıların antropometrik ölçümleri gerçekleştirilmiştir. Uygulanacak 

müdahale yöntemleri ve voleybolcuların gruplara dağılımı randomize şekilde 

belirlenmiştir. Oyunlar sırasında teknik analiz için video kaydı alınmıştır. Oyunlar, 1 hafta 

ara ile 4 dakika, 4 set ve 2 dakika pasif dinlenme ve 4,5m x 12m saha ölçüsünde 

gerçekleştirilmiştir. Oyunlar öncesinde zihinsel yorgunluk oluşturmak amacıyla, mobil 

uygulama üzerinden Encephalapp Stroop uygulaması aracılığıyla 30 dakikalık Stroop 

Testi uygulanmıştır. Katılımcılara, oyun öncesinde ve sonrasında Brunel ruh hali ölçeği, 

Nasa Tlx Skala ve Trail Making Testi uygulanmış; birinci ve dördüncü set sonrasında ise 

görsel analog skala (GAS), his skalası (HS), algılanan zorluk derecesi (AZD) ve egzersiz 

keyfi, motivasyon ve uyarılmışlık skalaları uygulanmıştır. Başarılı ve başarısız parmak 

pas, başarılı ve başarısız manşet pas, başarılı ve başarısız smaç, başarılı ve başarısız oyun 

kurma gibi teknik aktivite cevapları her set kaydedilen videolar aracılığıyla analiz 

edilmiştir. Araştırma bulguları, algılanan zorluk, his, uyarılmışlık, motivasyon ve keyif 

değişkenlerinde anlamlı bir farklılık olmadığını göstermiştir (p> 0.05). Buna karşın, 

görsel analog skalasında KAF, BF ve UYKU zihinsel yorgunluğu azaltırken (p <0,05), 

KARB etkisiz bulunmuştur (p> 0.05). NASA-TLX sonuçlarında zihinsel, zamansal yük 

ve rahatsızlık boyutlarında fark gözlenmemiş (p> 0,05); fiziksel ve efor yükünde ise 

özellikle KAF ve UYKU anlamlı azalma sağlamıştır (p <0,05). BRUNEL sonuçlarına 

göre, kızgınlık ve depresyon alt boyutlarında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (p> 

0,05). Şaşkınlık, yorgunluk ve canlılık alt boyutlarında ise zaman ana etkisi ve 

zaman*grup etkileşimleri anlamlı olduğu belirlenmiştir (p <0,05). Gerginlik alt 

boyutunda yalnızca zaman ana etkisi anlamlı bulunmuş (p <0,05), zaman*grup etkileşimi 

ise anlamlı değildir (p> 0,05). Uygulamaların voleybol teknik performansı üzerinde 

anlamlı etkiler oluşturduğu görülmüştür. Başarılı manşet performansında uygulamalar 
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arasında orta düzeyde bir etki gözlenmiş ancak gruplar arasında belirgin farklılık 

bulunmamıştır. Başarısız manşet performansında ise güçlü bir etki ortaya çıkmış, KAF 

ve BF uygulamalarının KARB ve kontrol koşullarına göre daha etkili olduğu 

belirlenmiştir. Başarılı parmak pas performansında KARB uygulaması kontrol ve BF göre 

daha yüksek başarı sağlamış, başarısız parmak paslarda ise tüm uygulamalar kontrol 

grubuna kıyasla anlamlı iyileşme göstermiştir (p <0,05). Başarılı smaç performansında 

KAF, KARB ve BF uykuya göre daha etkili bulunurken, başarısız smaçlarda KAF ve 

KARB öne çıkmış, UYKU da kontrole göre gelişim sağlamıştır. Başarılı oyun kurma 

performansında küçük etkiler gözlenmesine rağmen gruplar arasında anlamlı fark 

bulunmamış (p >0,05), başarısız oyun kurmada ise KAF ve KARB uygulamalarının BF 

ve UYKU’ya göre daha etkili olduğu tespit edilmiştir. İz sürme testi-A’da zaman ve grup 

etkileri anlamlı bulunmuş (p <0,05), KAF ve KARB uygulamaları kontrol grubuna göre 

performansı artırmıştır. İz sürme testi-B’de zaman, grup ve zaman*grup etkileşimi 

anlamlı çıkmış (p <0,05), KAF, KARB, BF ve UYKU uygulamaları kontrol grubuna 

kıyasla test performansını anlamlı biçimde geliştirmiştir. Bu çalışma, KAF, BF ve UYKU 

müdahalelerinin zihinsel yorgunluğu azaltmada etkili, KARB ise sınırlı etkiye sahip 

olduğunu ortaya koymuştur. Fiziksel ve efor yükünde özellikle KAF ve UYKU 

uygulamalarının anlamlı azalma sağladığı belirlenmiştir. Ruh hali ölçeğinde şaşkınlık, 

yorgunluk ve canlılık alt boyutlarının zaman ve uygulamalara bağlı olarak farklılaştığı, 

teknik performans açısından ise KAF, KARB, UYKU yöntemlerinin öne çıktığı ve iz 

sürme testlerinde performansı geliştirdiği tespit edilmiştir. 

 
Anahtar Kelimeler: Bilinçli farkındalık, Kafein, Karbonhidrat Oyun temelli antrenman, 

Psikofizyoloji, Voleybol, Uyku kestirmesi, Teknik aktivite 
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF DİFFERENT STRATEGİES USED TO REDUCE MENTAL 

FATİGUE İN SMALL-SİDED VOLLEYBALL GAMES: CAFFEİNE, 

MİNDFULNESS, CARBOHYDRATE, AND NAPPİNG INTERVENTİONS 

 
Canikli Temel, Nisanur 

Doctoral Thesis, Department of Physical Education and Sports 

Advisor: Assoc.Prof.Dr. Yusuf Soylu 

October 2025, xi + 69 pages 

 

 
The aim of this study was to examine the effects of different interventions applied after a 

mental fatigue (MF) protocol—caffeine mouth rinse (CAF), carbohydrate mouth rinse 

(CHO), mindfulness (MFN) exercise, and nap (NAP)—on psychophysiological 

responses and technical performance during 4 vs. 4 small-sided games in volleyball. 

Sixteen young female volleyball players (age: 15.43 ± 0.51 years) participated in the 

study. Prior to data collection, players were informed about the procedures, gave their 

consent, and underwent anthropometric measurements. Participants were randomized 

into groups and interventions. Video recordings were obtained during the games for 

technical performance analysis. Games were played with a 1-week interval, consisting of 

4 sets of 4 minutes with 2 minutes of passive rest on a 4.5 × 12 m court. To induce mental 

fatigue, participants performed a 30-minute Stroop task via the Encephalapp mobile 

application before the games. Pre- and post-game assessments included the Brunel Mood 

Scale, NASA-TLX, and Trail Making Test. Following games, at the end of the first and 

fourth sets, players were administered the Visual Analogue Scale (VAS), Feeling Scale 

(FS), Rating of Perceived Exertion (RPE), as well as scales of exercise enjoyment, 

motivation, and arousal. Technical performance data (successful and unsuccessful 

forearm pass, successful and unsuccessful overhead pass, successful and unsuccessful 

spike, successful and unsuccessful setting) were obtained through video analysis. 

Findings showed no significant differences across groups in perceived exertion, feeling 

scale, arousal, motivation, and enjoyment (p > 0.05). However, CAF, MFN, and NAP 

significantly reduced mental fatigue on the VAS, while CHO was ineffective (p < 0.05). 

NASA-TLX results indicated no group differences for mental, temporal, or discomfort 

loads, but CAF and NAP significantly reduced physical and effort loads. On the Brunel 

Mood Scale, no significant differences were found for anger and depression. In contrast, 

surprise, fatigue, and vigor showed significant main effects of time and time*group 

interactions, indicating variation across interventions, while tension revealed only a 

significant main effect of time. Regarding technical performance, interventions had 

meaningful effects. In successful forearm passing, a moderate effect was found without 

significant group differences, whereas in unsuccessful forearm passing, strong effects 

emerged, with CAF and MFN more effective than CHO and control. For successful 

overhead passing, CHO was superior to MFN and control, while in unsuccessful overhead 
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passing, all interventions outperformed control. In successful spiking, CAF, CHO, and 

MFN outperformed NAP; in unsuccessful spiking, CAF and CHO were more effective, 

and NAP also improved compared to control. In successful setting, only small effects 

were observed without significant group differences, while in unsuccessful setting, CAF 

and CHO outperformed MFN and NAP, and NAP improved compared to control. For the 

Trail Making Test, results demonstrated that in Test-A, both time and group effects were 

significant, with CAF and CHO improving performance compared to control. In Test-B, 

time, group, and time*group interactions were significant, with CAF, CHO, MFN, and 

NAP all significantly enhancing performance relative to control. In conclusion, this study 

demonstrated that CAF, MFN, and NAP interventions are effective in reducing mental 

fatigue, whereas CHO has limited impact. CAF and NAP significantly reduced physical 

and effort load. Mood states such as surprise, fatigue, and vigor varied depending on time 

and intervention. From a technical performance perspective, CAF, CHO, and NAP 

emerged as effective strategies, while Trail Making Test results confirmed that all 

interventions contributed to improved cognitive performance compared to control. 

 
Keywords: Mindfulness, Caffeine, Carbohydrate, Game-based training, 

Psychophysiology, Volleyball, Napping, Technical activity 
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1. GİRİŞ 
 

 

1.1. Problemin Tanımı 

 

Bu bölümde, araştırmanın problem durumu detaylı biçimde ele alınmış; 

çalışmanın dayandığı kuramsal ve ampirik temellere ilişkin açıklayıcı bilgilere yer 

verilmiştir. Ayrıca, araştırmanın amacı ve önemi vurgulanarak, alt problemlere, temel 

sayıltılara, araştırmanın sınırlılıklarına ve çalışmada kullanılan temel kavramların 

tanımlarına sistematik biçimde yer verilmiştir. 

 
1.2. Araştırmanın Önemi 

 
 

Spor ortamı, doğası gereği yüksek rekabet düzeyi, antrenör ve takım 

arkadaşlarının beklentileri, yoğun antrenman programları, sık seyahatler, kazanma ve 

kaybetme baskısı, bireysel olarak öne çıkma arzusu, sakatlanma riski ile medya ve seyirci 

baskısı gibi çok sayıda dışsal stres kaynağı barındırmaktadır. Bunun yanı sıra, müsabaka 

ve antrenman süreçlerinde ortaya çıkan dikkat dağınıklığı ve odaklanma güçlüğü gibi 

içsel faktörler de sporcuların kaygı düzeylerinin artmasına katkıda bulunan önemli 

unsurlar arasında yer almaktadır (Özdemir ve Cömert, 2023; Fletcher & Sarkar, 2012; 

Jones, 1995; Cox, 2012). Bu anlamda, mutlak kazanma isteğiyle hareket eden sporcularda 

yukarıda belirtilen içsel ve dışsal baskıların etkisiyle çeşitli psikolojik ve fizyolojik 

tepkiler ortaya çıkabilmektedir. Bu tepkiler, yalnızca fiziksel yorgunlukla sınırlı kalmayıp 

aynı zamanda zihinsel süreçlerin uzun süreli kullanımı sonucu gelişen ve bir tür 

psikobiyolojik durum olarak da tanımlanan zihinsel yorgunluk olgusunu da beraberinde 

getirebilmektedir (Marcora ve ark., 2009; Martin ve ark., 2018; Thompson ve ark., 2019; 

Türkmen ve Genç, 2023). Zihinsel yorgunluğun ortaya çıkmasıyla birlikte, sporcularda 

algılanan yorgunluk seviyesinde artış, motivasyon kaybı, enerji eksikliği ve uyanıklık 

düzeyinde azalma gibi çeşitli psikofizyolojik etkiler gözlemlenmektedir (Boksem ve ark., 

2006; Boksem ve Tops, 2008; Martin ve ark., 2018; Thompson ve ark., 2019). Ayrıca, 

bilişsel görev performansında anlamlı düşüşler yaşandığı da çeşitli çalışmalarla 

desteklenmiştir (Marcora ve ark., 2009; Möckel ve ark., 2015; Wascher ve ark., 2014; 

Hopstaken ve ark., 2015). 
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Nitekim, özellikle zorlu ve yüksek baskı içeren müsabakalarda ya da yoğun 

antrenman süreçlerinde, sporcuların performanslarını istikrarlı bir şekilde 

sürdürebilmeleri ve maksimum düzeyde performans sergileyebilmeleri ciddi bir zihinsel 

dayanıklılık gerektirmektedir (Nieuwenhuys ve Oudejans, 2012). Bu nedenle sporcuların 

kendilerini kontrol etme çabaları, zamanla zihinsel bir yorgunluk oluşturarak üst düzey 

performans sergileme kapasitelerini olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Mevcut literatür, 

zihinsel yorgunluğun özellikle dayanıklılığa dayalı fiziksel aktiviteler ile yüksek düzeyde 

teknik beceri ve karar verme süreçlerini içeren görevlerde performansı anlamlı ölçüde 

azalttığını ortaya koymuştur (Smith ve ark., 2018; Van Cutsem ve ark., 2017). 

 
Sporcular, antrenörler, spor psikologları ve performans danışmanları zihinsel 

yorgunluğun sportif performans üzerindeki olumsuz etkilerinin farkında olup, bu etkileri 

azaltmak ve performans çıktılarını optimize etmek amacıyla çeşitli stratejiler geliştirme 

arayışındalardır (Russell ve ark., 2019a; Russell ve ark., 2019b). Literatürde, zihinsel 

yorgunluğun nedenlerini açıklamaya yönelik farklı teorik yaklaşımlar sunulmuş ve bu 

konudaki ampirik veriler sistematik derlemeler aracılığıyla ortaya konmuştur (Proost ve 

ark., 2022; Hong Wu ve ark., 2024). Mevcut çalışmaların büyük çoğunluğu zihinsel 

yorgunluğu gidermeye yönelik özellikle tekil müdahale yöntemlerine odaklanmakla 

birlikte, bu stratejilerin etkileri halen netlik kazanmamıştır (Foskett ve ark., 2009; Terry 

ve ark., 2020; Nishida ve ark., 2019; Cao ve ark., 2024). Ayrıca zihinsel yorgunluğun 

teknik performans üzerindeki etkileri ağırlıklı olarak futbol, basketbol, bisiklet, yüzme, 

kano, masa tenisi, badminton ve rekabetçi cimnastik gibi spor dallarında incelenmiş; 

özellikle futbol üzerine yoğunlaşılmıştır (Hong Wu ve ark., 2024). Bu durum, voleybol 

gibi yüksek bilişsel talepler içeren sporlarda zihinsel yorgunluğun etkilerini ortaya koyan 

çalışmaların sayıca yetersiz olduğunu göstermektedir. 

 
Yapılan bu araştırma ile zihinsel yorgunluk düzeyini azaltmaya yönelik 

uygulamalar arasında en etkili yöntemin belirlenmesi amaçlanmakta olup, elde edilecek 

bulguların antrenman planlamasında ve performans artırıcı stratejilerin geliştirilmesinde 

önemli katkılar sağlayacağı öngörülmektedir. Bu bağlamda, mevcut çalışmanın amacı, 

genç voleybolcularda zihinsel yorgunluğun teknik performans ve psikofizyolojik yanıtlar 

üzerindeki etkilerini deneysel yöntemlerle incelemektir. Böylece, hem zihinsel 



3 
 

yorgunluğun voleybol performansı üzerindeki potansiyel etkileri bilimsel temelde ortaya 

konacak hem de bu alanda sınırlı sayıda bulunan çalışmalara katkı sağlanacaktır. 

 
1.3. Problem Cümlesi 

 
 

Zihinsel yorgunluk, sporcularda bilişsel işlevleri ve teknik performansı olumsuz 

etkileyen kritik bir faktördür ancak voleybol gibi yüksek dikkat ve karar verme gerektiren 

branşlarda, bu etkileri azaltmaya yönelik müdahale stratejilerinin (kafein, karbonhidrat, 

bilinçli farkındalık ve uyku kestirmesi gibi) ne ölçüde etkili olduğuna dair bulgular sınırlı 

ve tutarsızdır. Bu nedenle, zihinsel yorgunluk sonrası kullanılan farklı stratejilerin genç 

voleybolcularda psikofizyolojik yanıtlar ve teknik performans üzerindeki etkilerini 

deneysel olarak ortaya koymak bu araştırmanın problemini oluşturmaktadır. 

 
1.4. Alt Problemler 

 
 

1. Kafein ağız çalkalama yöntemi, zihinsel yorgunluk sonrası 4’e 4 dar alan 

voleybol oyununda psikofizyolojik ve teknik yanıtları anlamlı şekilde etkilemektedir. 

2. Karbonhidrat ağız çalkalama yöntemi, zihinsel yorgunluk sonrası 4’e 4 dar alan 

voleybol oyununda psikofizyolojik ve teknik yanıtları anlamlı şekilde etkilemektedir. 

3. Bilinçli farkındalık egzersizi, zihinsel yorgunluk sonrası 4’e 4 dar alan voleybol 

oyununda psikofizyolojik ve teknik yanıtları anlamlı şekilde etkilemektedir. 

4. Uyku kestirmesi uygulaması, zihinsel yorgunluk sonrası 4’e 4 dar alan voleybol 

oyununda psikofizyolojik ve teknik yanıtları anlamlı şekilde etkilemektedir. 

5. Farklı zihinsel yorgunluk azaltma stratejileri (KAF, KARB, BF, UYKU) 

arasında psikofizyolojik yanıtlar açısından anlamlı bir fark vardır. 

6. Farklı zihinsel yorgunluk azaltma stratejileri (KAF, KARB, BF, UYKU) 

arasında teknik aktivite performansı açısından anlamlı bir fark vardır. 

 
1.5. Sınırlılıklar 

 
 

Bu araştırma, genç kadın voleybolcularda zihinsel yorgunluğu azaltmaya yönelik 

müdahalelerin psikofizyolojik ve teknik performans üzerindeki etkilerini incelemiştir. 
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Ancak çalışmanın bazı metodolojik sınırlılıkları bulunmaktadır. Örneklem grubunun 

yalnızca amatör düzeydeki genç kadın sporculardan oluşması elde edilen bulguların farklı 

cinsiyet ve rekabet düzeylerine genellenebilirliğini sınırlamaktadır. Müdahale sürelerinin 

bilişsel ve fizyolojik etkilerini ortaya koymak açısından yeterli olup olmadığı 

belirsizliğini koruduğu için etkilerin tam olarak ortaya konmasını zorlaştırmıştır. 

Müdahale sürelerinin daha uzun sürede ya da uzun dönemli ve farklı yoğunluk 

düzeylerinde uygulanarak test edilmesi, etkililik düzeyinin belirginleşmesine katkı 

sağlayabilir. Ayrıca, fiziksel yüklenmeye dair verilerin (örneğin kalp atım hızı, laktat 

düzeyi) sistematik şekilde takip edilmemesi, müdahalelerin fiziksel etkilerini 

yorumlamada kısıtlayıcı olmuştur. Araştırmada teknik performans değerlendirilmiş olsa 

da taktiksel karar verme süreçleri kapsam dışı bırakılmıştır. Gelecek çalışmalarda cinsiyet 

karşılaştırmalarına yer verilmesi, taktiksel karar verme ölçümlerinin dahil edilmesi ve 

nöropsikolojik testlerle bilişsel performansın desteklenmesi zihinsel yorgunluğun 

sporcular üzerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamak için önemli olacaktır. Bu tür 

bütüncül yaklaşımlar zihinsel yorgunlukla mücadele stratejilerinin etkililiğini daha 

detaylı biçimde ortaya koyacaktır. 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

Zihinsel yorgunluk (ZY), uzun süreli bilişsel çaba sonucunda ortaya çıkan ve 

bireyin bilgi işleme, tepki engelleme, dikkat ve konsantrasyon gibi bilişsel işlevlerinde 

azalma ile karakterize edilen psikobiyolojik bir durumdur (Van Cutsem ve ark., 2017; 

McMorris ve ark., 2018; Yuan ve ark., 2023). Bu durum, özellikle takım sporlarında 

teknik ve taktiksel performansı olumsuz etkileyerek, sporcuların dayanıklılık 

düzeylerinde düşüşe ve motor görevlerde yetersiz performans sergilemelerine neden 

olmaktadır (Habay ve ark., 2021). Zihinsel yorgunluğun sportif performans üzerindeki bu 

olumsuz etkisi, bireyin önceki bilişsel görev sırasında harcadığı çaba ve enerjiye rağmen 

düşük performans algısı yaşamasıyla, sonraki motor görevde motivasyonunun azalması 

ve buna bağlı olarak çaba yatırımının düşmesiyle açıklanmaktadır. McMorris (2020), 

zihinsel yorgunluğun prefrontal korteks, insula ve anterior singulat korteks arasındaki 

sinirsel etkileşimleri bozarak çaba algısını değiştirdiğini ve bunun sporcularda 

motivasyon kaybına yol açarak performansı olumsuz etkilediğini vurgulamıştır. Benzer 

şekilde, Jones ve ark. (2017), algılanan yorgunluğun hem fiziksel hem de bilişsel 

işlevlerde düşüşe yol açarak sporcularda tükenmişlik hissini artırdığını ifade etmişlerdir. 

 
Güncel literatür, zihinsel yorgunluğun dikkat ve karar verme süreçlerini olumsuz 

etkilediğini ve bu durumun özellikle oyun içi anlarda doğru ve hızlı kararlar almayı 

zorlaştırdığını ortaya koymaktadır (Fortes ve ark., 2022; Sun ve ark., 2021). Takım 

sporlarında başarı, yalnızca bireysel becerilere bağlı değil aynı zamanda takım 

arkadaşlarının ve rakiplerin davranışlarına dikkat gösterilmesine de bağlıdır. Özellikle 

voleybol gibi sporlar, karar verme, koordinasyon ve duygusal kontrol gibi çok sayıda 

psikomotor ve bilişsel becerinin aynı anda yürütülmesini gerektirmektedir (Andrade ve 

ark., 2016). Ancak zihinsel yorgunluk, dikkatin bozulmasına ve sporcuların yalnızca 

rakiplere odaklanıp takım arkadaşlarının eylemlerini göz ardı etmelerine yol açabilir 

(Smith ve ark., 2018; Fortes ve ark., 2020). Bu nedenle, zihinsel yorgunluk; doğru karar 

alma, tepki verme süresi ve hareket koordinasyonu gibi temel unsurları sekteye uğratarak, 

oyuncuların sahadaki konumlanmalarında ve oyun içi görev dağılımında gecikmelere 

neden olabilmektedir. Nitekim, basketbolda hızlı hücumlar ya da voleybolda smaç ve 

blok kombinasyonları sırasında zihinsel yorgunluğun hatalı paslara ve zamanlama 

sorunlarına neden olduğu bilinmektedir (Hong Wu ve ark., 2024). 
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Son yıllarda yapılan çalışmalar, antrenmanlar ya da müsabakalardan hemen önce 

gerçekleştirilen uzun süreli sosyal medya kullanımı, video oyunları oynama, belgesel 

izleme ve Stroop testi gibi bilişsel açıdan zorlayıcı faaliyetlerin zihinsel yorgunluk 

düzeylerini artırdığını ve bu durumun algısal-bilişsel performansı olumsuz yönde 

etkilediğini göstermiştir (Gantois ve ark., 2021; de Lima‑Júnior ve ark., 2025; 

Freitas‑Junior ve ark., 2025). Yapılan bu çalışmalara örnek olarak; Fortes ve ark. (2022), 

voleybolcularda antrenman öncesinde sosyal medyaya uzun süreli maruz kalmanın 

zihinsel yorgunluk oluşturduğunu ve bu durumun görsel-motor beceriler üzerinde 

olumsuz etkiler yarattığını bildirmişlerdir. Lorcery ve ark. (2024) ise Stroop görevine 

katılan bireylerde doğruluk düzeyinin hızın önüne geçtiğini, bunun sonucunda zihinsel 

yorgunluk seviyesinin arttığını ve sempatik sinir sistemi aktivitesinde belirgin azalma 

görüldüğünü ortaya koymuşlardır. 

 
Yapılan bazı araştırmalar bu alandaki müdahaleleri analiz ederek umut verici 

sonuçlar elde etmeye başlamışlardır. Örneğin Franco-Alvarenga ve ark. (2019) kafein 

alımının zihinsel olarak yorucu koşullar altında algılanan zorluk derecesinde bir azalmaya 

ve sonraki atletik performansın iyileştirilmesine yol açtığı sonucuna ulaşmışlardır. Sun ve 

ark. (2022) sanal doğa manzaralarının izlenmesinin futbolcularda karar verme becerilerini 

ve tepki süresini anlamlı düzeyde iyileştirebileceğini bulmuşlardır. Bunun yanı sıra 

sakinleştirici müzikler kullanımının hem kolay uygulanabilir olması hem de önemli 

nörotransmitter seviyelerinin artmasını sağlayarak fiziksel performans sırasında yaşanan 

ağrı ve fiziksel efor hissini azalttığı öne sürülmüştür (Angel ve ark., 2010). Karageorghis 

ve ark. (2017) yavaş ve sakinleştirici müziğin yoğun egzersizden hemen sonra toparlanma 

sürecini arttırdığı sonucuna ulaşmışlardır. Loch ve ark. (2020) araştırmalarında kısa süreli 

yapılan uyku kestirmesinin, sistematik nefes alma ve imgeleme yöntemlerinin zihinsel 

yorgunluğun azaltılmasında etkili olduklarını bildirmişlerdir. Kato ve ark. (2012) zihinsel 

yorgunluk sırasında belirli aralıklarla uygulanan birkaç kokunun (örneğin citral, yeşil 

koku ve mentol) nötr düzeyde hoş algılanmasına rağmen, bireylerde pozitif duygular 

oluşturduğu ve bu sayede zihinsel yorgunluğun bilişsel performans üzerindeki olumsuz 

etkilerini azalttığı; Saito ve ark. (2018) bal benzeri bir çiçek kokusunun zihinsel 

yorgunluğu azaltarak etkili bir şekilde zihinsel yorgunluğa karşı koyduğu sonucuna 
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ulaşmışlardır. Van Cutsem ve ark. (2018) ise kafein ve maltodekstrin içeren ağız 

gargarasının zihinsel yorgunluk hissini azalttığı ve Stroop ve Flanker görevlerindeki 

performanslarını olumlu yönde etkilediği sonuçlarına ulaşmışlardır. Van Cutsem ve ark. 

(2018), kafein ve maltodekstrin içeren ağız gargarasının, ağızdaki duyusal nöronları 

uyararak acı tat yoluyla beyinde bir tepki zinciri başlatabileceğini ve bu sürecin zihinsel 

yorgunluğu azaltarak bilişsel performansı artırabileceğini de belirtmişlerdir. Son olarak 

Coimbra ve ark. (2021) 10 dakikalık bir farkındalık müdahalesinin voleybol 

sporcularında yarışmanın neden olduğu zihinsel yorgunluğu etkili bir şekilde azalttığı 

sonucuna ulaşmışlardır. 

 
2.1. Zihinsel Yorgunluk 

 
 

2.1.1. Tanım ve Genel Özellikleri 

 
 

Zihinsel yorgunluk, pek çok kişinin karşılaştığı ve genellikle uyuşukluk, bitkinlik 

ile sürdürülen, görevlere katılımda isteksizlik şeklinde kendini gösteren bir durumdur 

(Van Cutsem ve ark., 2017). Bireyin tepkilerini engelleme, bilgi işleme ve odaklanma 

becerilerini azaltarak bilişsel performans ve üretkenlikte düşüşe neden olmaktadır. 

Zihinsel yorgunluğun doğru biçimde tanımlanması ve yönetilmesi, optimum spor 

performansının korunması, kronik yorgunluk sendromu gelişiminin önlenmesi ve olası 

performans risklerinin en aza indirilmesi açısından kritik öneme sahiptir (Kunasegaran 

ve ark., 2023). Zihinsel yorgunluk genellikle uzun süreli ve yoğun zihinsel faaliyetler 

sonucunda, zamanla kademeli olarak ortaya çıkmaktadır (Karim ve ark., 2024). Sınav 

hazırlığı, karmaşık projeler ya da zor problemler üzerinde çalışmak gibi sürekli zihinsel 

çaba gerektiren görevler, beynin yüksek miktarda enerji ve kaynak tüketmesine neden 

olmaktadır; bu durum ise uygun şekilde yönetilmediğinde bitkinlikle sonuçlanmaktadır 

(MacMahon ve ark., 2014). Zihinsel yorgunluğa neden olan bir diğer önemli faktör ise 

yetersiz uykudur; yetersiz uyku, beynin onarım ve hafıza pekiştirme süreçlerini bozarak 

bilişsel işlevleri düşürmekte; kronik uyku yoksunluğu ise kalıcı zihinsel yorgunluğa yol 

açmaktadır (Rogers ve ark., 2008). Ayrıca stres ve kaygı da bilişsel yorgunluğa yol 

açabilen önemli duygusal etkenlerdir. Özellikle çağımızda sıklıkla kullanılan akıllı 



8 
 

telefonlar, sosyal medya ve haber kaynaklarından gelen kesintisiz bilgi akışı ise beyni 

zorlayarak bu yorgunluğun daha fazla artmasına yol açmaktadır (Goswami, 2015). 

 
Zihinsel yorgunluk, öznel, davranışsal ve fizyolojik olmak üzere üç farklı şekilde 

kendini gösterebilmektedir. Öznel boyutta; birey artan yorgunluk hissi, enerji eksikliği 

(Boksem ve Tops, 2008), motivasyon azalması (Boksem ve ark., 2006) ve uyanıklık 

seviyesinde düşüş (Van der Linden ve ark., 2006) gibi kendi algısına dayalı ve çoğunlukla 

ilk fark edilen belirtiler yaşayabilmektedir. Davranışsal düzeyde zihinsel yorgunluk, 

bireyin bilişsel görevlerde tepki süresinin uzaması veya cevap doğruluğunun azalması 

şeklinde kendini gösteren bir performans düşüşü ile karakterizedir. Bu düşüş, objektif 

ölçüm araçları ve bilişsel performans testleri aracılığıyla değerlendirilebilmektedir 

(Wascher ve ark., 2014). Fizyolojik boyutta, beyin aktivitesindeki değişimler zihinsel 

yorgunluğun biyolojik temelli göstergeleri olarak kabul edilir ve EEG ile fMRI gibi 

nörogörüntüleme yöntemleriyle saptanabilir (Wascher ve ark., 2014; Hopstaken ve ark., 

2013). Zihinsel yorgunluğun varlığı için üç boyutta aynı anda değişim şart değildir; kişi 

yorgun hissetse de telafi edici çaba sayesinde bilişsel performansını koruyabilmektedir. 

Bu çaba, beyin aktivitesindeki değişiklikler (örneğin görev sırasında belirli bölgelerin 

daha fazla çalışması) ya da artan motivasyon sayesinde ortaya çıkabilir ve yorgunluğun 

olumsuz etkilerini hafifletebilir (Hopstaken ve ark., 2013). Sporcularda motivasyon 

süreci, gerçekleştirilen faaliyetin sağlayacağı ödülün değerine ilişkin algı ile bu ödüle 

ulaşmak için gerekli çaba düzeyine dair değerlendirmelere bağlıdır (Dantzer ve ark., 

2014). Zihinsel yorgunluk, algılanan eforu artırarak eyleme geçmeyi zorlaştıran zihinsel 

engelleme sistemi ile ödüle yönelik motivasyonu güçlendirip eylemi teşvik eden zihinsel 

kolaylaştırma sistemi aracılığıyla, iki ayrı nörofizyolojik mekanizma üzerinden etkisini 

gösterebilmektedir (Ishii ve ark., 2014). Yapılan  çalışmalar, zihinsel yorgunluğun 

algılanan çabayı artırdığını ve engelleme sistemiyle ilişkili kortikal bölgelerde 

aktivasyonu tetiklediğini ortaya koymuştur (Marcora ve ark., 2009; Pageaux, 2014). 

Bunun yanı sıra merkezi motor komutun bilişsel yönünü yöneten beyin bölgeleri 

etkilendiğinde, bu bölgeler motivasyonu artırıcı sistemin çalışmasını da bozabilmektedir. 

Dolayısıyla zihinsel yorgunluk hem engelleyici mekanizmayı güçlendirebilir hem de 

normalde motivasyonu artıran mekanizmayı da zayıflatabilmektedir (Hallett, 2007). 
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Son olarak yapılan araştırmalarda, zihinsel yorgunluk için bir görevin süresinin 

önemli olduğu, 30 dakikadan kısa süren görevlerin fiziksel dayanıklılık üzerinde anlamlı 

bir düşüş yaratmadığı ifade edilmiştir (Carter ve McCullough, 2014; Hagger ve ark., 

2010; Graham ve ark., 2014; Godart ve ark., 2018). 

 
2.1.2. Fizyolojik Temelleri 

 
 

Zihinsel yorgunluğun fizyolojik temelleri tam olarak aydınlatılmamış olmakla 

birlikte merkezi sinir sistemi düzeyinde nörotransmitter dengesi, enerji metabolizması ve 

nöroplastisite ile ilişkili olduğu öne sürülmektedir (Boksem ve Tops, 2008). Zihinsel 

yorgunluğun oluşumu ve etkilerinin altında yatan olası mekanizmalardan biri, beyinde 

adenozin birikimidir. Nitekim, zihinsel efor sonucunda serebral adenozin 

konsantrasyonunun arttığı dolaylı olarak gösterilmiştir (Martin ve ark., 2018). 

 
Adenozindeki bu artış, presinaptik nörotransmitter salınımını ve nöronal 

ateşlemeyi inhibe ederek, göreve özgü beyin bölgelerindeki sinirsel aktiviteyi 

azaltmaktadır. Göreve özgü zihinsel yorgunluk ile sıklıkla ilişkilendirilen beyin 

bölgelerinden biri prefrontal kortekstir; özellikle ön singulat korteks bu süreçte kritik rol 

oynamaktadır. Prefrontal korteks, duygusal kontrol, planlama, dikkat ve öz-düzenleme 

gibi çok sayıda bilişsel işlevin merkezinde yer almakta olup, efor artışı nedeniyle 

egzersizi sonlandırma kararı gibi durumlarda da önemli bir rol üstlenmektedir (De 

Wachter ve ark., 2021). Ayrıca adenozin, dopamin salınımını inhibe edebilmekte ve 

dopamin reseptörlerinin afinitesini değiştirebilmektedir; bu durum, belirli görevler 

sırasında motivasyonu olumsuz etkileyebilmektedir (Martin ve ark., 2018). Özellikle 

prefrontal kortekste adenozin birikimine bağlı olarak dopamin ve noradrenalin 

düzeylerinin azalması, bilişsel kontrol kapasitesinde düşüşe yol açmaktadır. 

 
Fonksiyonel manyetik rezonans görüntüleme (fMRI) ve elektroensefalografi 

(EEG) çalışmalarına göre zihinsel yorgunluk durumunda beynin en çok etkilendiği 

bölgeler şunlardır; 
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1. Prefrontal Korteks (PFC): Yürütücü işlevler, dikkat kontrolü ve karar verme 

süreçlerinden sorumlu olan prefrontal korteks, zihinsel yorgunlukla birlikte azalan 

aktivite göstermektedir. Bu durum bilişsel esnekliğin düşmesine ve görev 

performansının zayıflamasına yol açmaktadır (Wylie ve ark., 2020). 

 
2. Anterior Singulat Korteks (ACC): Hata tespiti, çatışma çözümü ve motivasyonel 

süreçlerde önemli rol oynayan ACC’de yorgunlukla birlikte aktivite azalması 

meydana gelmektedir. Bu değişim, hata oranlarının artması ve görevler arası geçiş 

becerisinin zayıflaması ile ilişkilidir (Darnai et al., 2023; Lorist et al., 2005). 

 
3. Parietal Korteks: Dikkat yönlendirme, algısal işlemleme ve görsel-uzamsal 

farkındalık gibi işlevlerde görev alan parietal korteks, zihinsel yorgunluk sırasında 

dikkat ağlarının etkinliğinde azalma göstermektedir (Lim et al., 2010). 

 
4. Bazal Ganglionlar (Striatum): Motor planlama, başlatma ve ödül-motivasyon 

süreçlerinde görev alan bazal ganglionlar, yorgunluk sonrası fonksiyonel bağlantı 

paternlerinde değişiklik göstermektedir. Bu değişimler, motor çıktının zayıflaması 

ve reaksiyon süresinin uzaması ile sonuçlanmaktadır (Wylie et al., 2020). 

 
Bu bulgular, zihinsel yorgunluğun yalnızca öznel bir his olmadığını aynı zamanda 

beyin ağlarında ölçülebilir nörofizyolojik değişimlere de yol açtığını göstermektedir. 

 
2.1.3. Zihinsel Yorgunluk Ölçümünde Kullanılan Araçlar 

 
 

Spor takımları, sahada rekabet avantajı elde etmek için sporcularının 

performanslarını ve güvenliklerini iyileştirme fırsatlarını sürekli olarak aramaktadır 

(Gabbett, 2016; Impellizzeri ve Marcora, 2009). Bu çalışmaların bir  kısmı öznel 

(subjektif) ölçüm araçları ile yürütülmektedir. Bu ölçüm araçlarına; Görsel Analog Skala 

(GAS) (0–10 arası yorgunluk derecesi) (Hawker ve ark., 2011), NASA-TLX (NASA Task 

Load Index) bilişsel yükün alt boyutlarını (zihinsel talep, fiziksel talep, zaman baskısı, 

performans, efor, hayal kırıklığı) değerlendiren ölçek (Hart ve Staveland, 1988) ve Borg 

-Algılanan Zorluk Skalası (RPE) (fiziksel efor algısının sayısal olarak ifade edilmesi) 
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(Borg, 1982) örnek olarak verilebilir. Anket tabanlı zihinsel yorgunluk ölçekleri bireylere 

özgü olduğundan, yürütülen çalışmaların objektifliği açısından tek başına yeterli 

olmamaktadır. Bu boşluğu doldurmak ve daha güvenilir sonuçlar elde etmek amacıyla 

nesnel (objektif) ölçüm araçları ve giyilebilir teknolojilerden faydalanılmıştır (Rosa ve 

ark., 2019). Bilişsel süreçlerin izlenmesi amacıyla yürütülen birçok çalışmanın ortak 

paydası incelendiğinde, öznel ve nesnel ölçüm araçları aracılığıyla elde edilen verilerin 

zihinsel yorgunluğun tespit edilebilmesi için birlikte kullanıldığı görülmektedir. 

 
Giyilebilir teknolojiler, aksesuar şeklinde takılabilen veya doğrudan giyilebilen 

yapıları sayesinde kullanım alanı ne olursa olsun ergonomik açıdan avantaj sağlamaktadır 

(Adem ve ark., 2019). Giyilebilir nöroteknolojideki son gelişmeler, uygulamalı spor 

ortamlarında beyin ritimlerinin gerçek zamanlı izlenmesine imkân tanımaktadır (Habeb 

ve ark., 2025). Bu kapsamda gerçekleştirilen öncü çalışmalarda kullanılan nörolojik ve 

biyolojik sinyalleri özetleyecek olursak; kafa derisine yerleştirilen elektrotlar aracılığıyla 

beynin elektriksel aktivitesi invaziv olmayan şekilde ölçülmekte ve stresin sinir sistemi 

ile performans üzerindeki etkilerinin izlenmesine yardımcı olunmaktadır. EEG 

verilerinden geliştirilen modeller, zihinsel durum (motivasyon, yorgunluk) ve karar 

verme, izlenebilir stres düzeyleri ile fiziksel performans arasındaki ilişkiyi nicel olarak 

ortaya koyar. Böylece zihinsel antrenmanı güçlendirmek, performansı artırmak ve stres 

kaynaklı bozuklukları azaltmak hedeflenmektedir (Wei ve ark., 2024; Xie ve ark., 2025). 

Kalp atış hızı, ardışık iki kalp atışı arasındaki sürelerin ne kadar değişkenlik gösterdiğini 

ifade eden HRV (Kalp Atım Hızı Değişkenliği), otonom sinir sistemi işlevini ve stresi 

yansıttığından sporda antrenman dönemlerini optimize etmek, toparlanma durumunu ve 

aşırı antrenman riskini izlemek için göğüs bandı, akıllı saat ve spor saati aracılığıyla 

yaygın olarak kullanılmaktadır (Aubert ve ark., 2003). HRV takibi; iyileşme durumunun 

değerlendirilmesi, aşırı antrenman riskinin belirlenmesi, antrenmana uyum kapasitesinin 

saptanması, günlük performans potansiyelinin ve hastalık ya da yaralanma eğiliminin 

öngörülmesi gibi konularda yardımcı olmaktadır (Gisselman ve ark., 2016). Diğer bir 

yöntem olarak kullanılan EMG (Elektromiyografi), egzersiz sırasında ortaya çıkan 

yorgunluğun tespit edilmesi amacıyla özellikle spor ve rehabilitasyon alanlarında yaygın 

olarak kullanılmaktadır (Chang ve ark., 2012). Yorgunluk anında kasların elektriksel 

aktivitesinde artış meydana gelebilir ve bu artış EMG sinyalleri ile ölçülebilir (Chlif ve 
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ark., 2018). Kas kasılmaları sırasında üretilen elektriksel akımlar, kas kasıldığı anda 

sensörler aracılığıyla algılanır ve bilgisayar ekranında görselleştirilebilir (Barszap ve ark., 

2016; Tang ve ark., 2020). 

 
Egzersiz yoğunluğunun tespit edilebilmesi için kullanılan Göz–Bebek Tepkisi 

(Pupillometri), göze ışık geldiğinde göz bebeğinin büyüyüp küçülme tepkisini ölçen bir 

göstergedir (Oddo ve ark., 2018). Bu refleks, göz bebeği değişimlerini doğrudan yansıttığı 

için sinir sistemi işlevleri, dikkat düzeyi, uyanıklık veya yorgunluk gibi durumları 

değerlendirmede etkili bir araç olarak kullanılabilir (Dai ve ark., 2024). 

 
2.2. Spor Ortamında Zihinsel Yorgunluk 

 
 

Zihinsel yorgunluk ve zihinsel toparlanma, spor ve egzersiz performansıyla ilişkili 

olarak son zamanlarda giderek artan bir bilimsel ilgi görmektedir. Zihinsel yorgunluk, 

bilişsel açıdan zorlayıcı ve sürekli dikkat gerektiren görevlerin uzun süreli olarak yerine 

getirilmesi sonucunda ortaya çıkan psikobiyolojik bir yorgunluk durumu olarak 

tanımlanmaktadır (Tanaka ve ark., 2014; Kunasegaran ve ark., 2023). Bu durum, 

bireylerin tepki sürelerinde uzama, doğruluk oranlarında azalma ve dayanıklılık 

performansında düşüş ile kendini gösterebilmekte ayrıca takım sporlarında teknik ve 

taktik becerilerin bozulmasına neden olabilmektedir (Van Cutsem ve ark., 2017; Proost 

ve ark., 2022; Habay ve ark., 2021). Literatürde, zihinsel olarak yorgun bireylerin, 

özellikle uyanıklık, sürekli dikkat ve bölünmüş dikkat gerektiren bilişsel görevlerde 

performanslarında belirgin bir azalma eğilimi gösterdiği ifade edilmiştir (Smith ve ark., 

2019). Zihinsel yorgunluğun yalnızca bilişsel süreçleri değil aynı zamanda fiziksel 

performansı da olumsuz etkilediği pek çok çalışmada ortaya konmuş olup, özellikle 

dikkat işleme süreçlerinde meydana gelen bozulmaların, denge kontrolü gibi motor 

görevlerde performans kaybına neden olduğu belirtilmiştir (Webster ve ark., 1996). 

Zihinsel yorgunluğu açıklayan kesin mekanizmalar henüz mekanik olarak kanıtlanmamış 

olsa da psikobiyolojik model (Marcora ve ark., 2009), zihinsel yorgunluğun egzersiz ve 

spor performansının birçok yönü üzerindeki sonraki etkisinin mantıksal sunumlarını 

göstermektedir (Weiler ve ark.,2025). Tarihsel olarak zihinsel yorgunluk üzerine yapılan 

çalışmalar, büyük ölçüde laboratuvar veya yapay ortamlarda yürütülmeleri nedeniyle 
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ekolojik geçerlilik açısından eleştirilmiştir (Russell ve ark., 2019). Bununla birlikte, 

sayıca sınırlı olsa da son dönemde laboratuvar dışı bağlamlarda gerçekleştirilen 

araştırmalar, sporcuların zihinsel yorgunluğun günlük antrenman ve rekabet ortamlarında 

performanslarını olumsuz etkilediğine dair algıya sahip olduklarını ortaya koymaktadır 

(Russell ve ark., 2019). Russel ve ark. (2021) zihinsel yorgunluğun özellikle antrenman 

ve hazırlık kampları gibi yarışma dışı dönemlerde daha belirgin olduğunu bildirmişlerdir. 

 
Sporcularda zihinsel yorgunluk olgusuna ilişkin geçmişten günümüze birçok 

çalışma gerçekleştirilmiş olup, bu konu günümüzde de araştırmacıların ilgisini çekmeye 

ve bilimsel olarak incelenmeye devam etmektedir. Zihinsel yorgunluğun 

değerlendirilmesinde öz bildirim anketleri, Dikkat Ağı Testi (ANT), elektroensefalografi 

(EEG), kalp hızı değişkenliği (HRV),  tükürük kortizol düzeyleri ve sakkadik göz 

hareketleri gibi çok çeşitli ölçüm yöntemleri kullanılmıştır (Kunasegaran ve ark., 2023). 

Zihinsel yorgunluğu tetiklemek amacıyla yapılan çalışmalarda en sık kullanılan 

yöntemler arasında kâğıt tabanlı ve Android uygulamaları üzerinden Stroop testleri öne 

çıkmaktadır; bunun yanı sıra transkripsiyon görevleri, akıllı telefon kullanımı, video 

oyunları, sürekli dikkat testleri, AX-CPT ve tam vücut koordinasyon gibi yüksek bilişsel 

yük gerektiren görevler de tercih edilmektedir (Trecroci ve ark., 2020; Fortes ve ark., 

2020; Head ve ark., 2017). Zihinsel yorgunluğun tetiklenmesine yönelik yapılan bazı 

araştırmalarda; Moreira ve ark. (2018)’nın yürüttükleri çalışmada, üst düzey genç 

basketbolculardan oluşan katılımcı grubuna 30 dakikalık yalnızca uyumsuz kelimelerden 

oluşan bir Stroop testi uygulanmış ancak bu müdahale zihinsel yorgunluğu davranışsal 

düzeyde ortaya çıkarmada etkisiz kalmıştır. Buna karşılık, Coutinho ve ark. (2018) %50 

oranında uyumsuz kelimeler içeren 30 dakikalık Stroop testi kullandıkları çalışmalarında, 

katılımcıların öznel zihinsel yorgunluk belirtileri gösterdiğini rapor etmişlerdir. Benzer 

şekilde, Van Cutsem ve ark. (2019) ve Filipas ve ark. (2020) sırasıyla 90 dakikalık ve 30 

dakikalık Stroop görevlerinin ardından katılımcılarda öznel zihinsel yorgunluk tepkileri 

gözlemlemişlerdir ancak yapılan bu çalışmalarda uygulanan bilişsel görevler sırasında 

performansın genellikle değişmeden kaldığı belirtilmiştir. Profesyonel futbolcularda 

zihinsel yorgunluğun pas karar verme üzerindeki etkisinin araştırıldığı bir çalışmada 30 

dakikalık Stroop testi sonrası oyuncuların GPAI ile değerlendirilen pas karar verme 

becerileri  anlamlı  olarak  azalmış  ayrıca  sporcuların  Stroop  testi  sırasında verdikleri 
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bilişsel tepki sürelerinin de arttığı gözlemlenmiştir (Gantois ve ark., 2019). Sporcuların 

antrenman ve spor müsabakalardan 2 saat önce bilişsel olarak zorlayıcı görevlerden 

kaçınmaları önerilmektedir çünkü bunlar sporcuyu zihinsel yorgunluğa sürükleyebilir ve 

performansını düşürebilir (Costa ve ark., 2020). 

 
Zihinsel yorgunluğun performans üzerindeki olumsuz etkileri yaygın olarak 

biliniyor olsa da çeşitli araştırmalar, zihinsel yorgunluğun performans üzerindeki 

etkilerinin amatör ve profesyonel sporcular arasında farklılık gösterip göstermediğini 

incelemişler (Habay ve ark., 2023; Wolff ve ark., 2019 ) ve profesyonel sporcuların 

Stroop görevi, transkripsiyon görevi, AX-sürekli performans testi daha az hata 

yaptıklarını ve önceki zihinsel efora rağmen sporla ilgili görevlerde (örneğin dayanıklılık 

performansı) performanslarını koruyabildikleri sonucuna ulaşmışlardır (Martin ve ark., 

2016 ). Sporcular, antrenörler ve spor psikologlarıyla yapılan nitel bir araştırmada; 

zihinsel yorgunlukla başa çıkmada en sık başvurulan ya da önerilen yaklaşımın öz 

yönetim stratejileri olduğu; bu stratejiler arasında yoga, rahatlatıcı müzik dinleme, 

gevşeme ve aktivasyon teknikleri, farkındalık ve öz-yansıtma gibi uygulamaların yer 

aldığı ve ayrıca spordan kısa süreli uzaklaşma (2–3 gün) ya da antrenman ve müsabaka 

süreçlerinde kısa molalar verilmesi, yapılandırılmış yaşam tarzı, günlük rutinlere ‘’ben 

zamanı’’ gibi kişisel alanların eklenmesi, mekan değişimi, uyku düzeni, öz 

değerlendirme, spor psikologları ve antrenörleri tarafından sunulan psikolojik destek, 

yük yönetimi, görselleştirme gibi uygulamaların zihinsel yorgunluğun yönetiminde 

önemli stratejiler olarak görüldüğü ifade edilmiştir (Weiler ve ark., 2025). 

 
Mevcut çalışmalar, zihinsel yorgunluğun etkilerini genellikle temel düzeyde ele 

almış ancak pratik uygulamalarını ihmal etmiştir (Roelands ve ark., 2021). Gerçek 

yarışma koşullarında zihinsel yorgunluk ve performans ilişkisine dair araştırmalar sınırlı 

olup, yalnızca az sayıda çalışma bunun yarışma, kamp veya sezon süresince nasıl 

geliştiğini nicel olarak incelemiştir; çoğu araştırma ise nedenlerini belirlemeye 

odaklanmıştır (Russell ve ark., 2021). Bu nedenle, geçerli saha ölçüm araçlarının 

geliştirilmesi ve zihinsel yorgunluğun laboratuvar dışındaki gerçek doğası ile 

nedenlerinin anlaşılması kritik önem taşımaktadır. 
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Tüm bu bulgular, zihinsel yorgunluğun sporcularda yalnızca bilişsel değil, aynı 

zamanda fiziksel ve psikofizyolojik süreçler üzerinde de çok yönlü etkiler yarattığını 

göstermektedir. Zihinsel yorgunluğun oluşumuna neden olan faktörler, bu durumun 

performansa yansıma biçimleri ve müdahale stratejilerine ilişkin elde edilen veriler, 

konuya duyulan bilimsel ilgiyi gün geçtikçe artırmaktadır. 

 
2.3. Dar Alan Oyunları 

 
 

Dar alan oyunları (DAO), literatürde Small-Sided Games (SSG), beceriye dayalı 

kondisyon oyunları (Gabbett, 2006), oyun temelli antrenman (Gabbett ve ark., 2009) ya 

da küçük alanlı ve kuralı değiştirilmiş oyunlar (Davids ve ark., 2013) olarak da 

tanımlanmaktadır (Sarmento ve ark., 2018). Oyuncu sayısının ve saha boyutlarının 

azaltılmasıyla oluşturulan bu oyunlar, resmi oyunun daha küçük ölçekli versiyonlarıdır 

(Hill-Haas ve ark., 2011). Kökeni 1970’lerin başında Johan Cruyff ile birlikte büyük Ajax 

takımını kuran ve 1980’lerin büyük Liverpool takımlarında etkili olan efsanevi Hollandalı 

teknik direktör Rinus Michels’in uygulamalarına dayanmaktadır (Ometto ve ark., 2018). 

Geleneksel olarak DAO’lar, fiziksel kapasiteyi (kondisyon, dayanıklılık vb.) geliştirmek 

amacıyla kullanılmıştır. Ancak son yıllarda yapılan çalışmalar, bu oyunların yalnızca 

fiziksel gelişim için değil; saha boyutu, oyuncu sayısı ve kural değişiklikleri gibi 

unsurların planlı biçimde uyarlanmasıyla oyuncuların belirli maç senaryolarını 

deneyimlemesini ve taktiksel ile teknik becerilerini geliştirmesini sağlayan önemli bir 

antrenman yöntemi olduğunu ortaya koymuştur (Ometto ve ark., 2018; Davids ve ark., 

2013). Bu doğrultuda DAO’lar, oyuncuları müsabaka performansının temel yönlerini 

tekrarlatarak, belirli durumlara ve koşullara maruz bırakmayı amaçlamaktadır (Ometto 

ve ark., 2018). DAO’ların antrenmanlardaki kullanımı; motivasyonu artırma, hareket 

verimliliğini geliştirme, taktik farkındalığı yükseltme, teknik becerileri ilerletme, 

antrenman süresi ile fiziksel yükü optimize etme ve yaralanma riskini azaltma gibi çok 

sayıda avantaj sağlamaktadır (Little, 2009). Bu nedenlerle antrenörler, müsabakaların 

fiziksel, teknik ve taktik taleplerini antrenmanlarda tekrarlatmak amacıyla sıklıkla dar 

alan oyunlarından yararlanmaktadırlar (Aguiar ve ark., 2012). Dar alan oyunlarında 

antrenörler, kısıtlama manipülasyonları ile oyunun tasarımını bilinçli olarak değiştirirler. 

Bu manipülasyonlar; oyuncuların farklı oyun düzenleri ve senaryolara uyum sağlamasını, 
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böylece fiziksel, teknik ve bilişsel kapasitelerini geliştirmelerini sağlamaktadır (Machado 

ve ark., 2022). Manipülasyonlar, oyuncuları belirli teknik-taktik davranışların gelişimine 

yönelik, rekabetçi maç koşullarını yansıtan ancak belirli yönleri yoğunlaştırılmış 

senaryolara maruz bırakmaktadır (Machado ve ark., 2022). Bu kısıtlamalar dar alan 

oyunlarının en yaygın uygulama alanı olan futbolla örneklendirilecek olursa; oyun 

zemininin kuru veya ıslak, sert veya yumuşak olması, sıcaklık düzeyinin yüksek ya da 

düşük olması, çim türünün doğal veya sentetik olması gibi çevresel koşulların yanı sıra; 

oyuncu sayısı, saha boyutları, belirli bölgelerde oynama zorunluluğu, gol hedefi sayısı, 

kural değişiklikleri gibi görev temelli düzenlemeleri ve ayrıca oyuncunun teknik seviyesi, 

fiziksel durumu, yaşı, mevcut yorgunluk seviyesi ile önceki deneyimleri gibi bireysel 

özellikleri kapsayabilmektedir (Davids ve ark., 2013). Genel olarak oyuncu sayısındaki 

azalma ve oyuncu başına düşen alanın artması, egzersiz yoğunluğunu artırmaktadır. 

Küçük formatlı oyunlarda (ör. 3’e karşı 3) ise egzersiz yoğunluğu ölçümleri istikrarlı 

olup, farklı seanslarda veya tekrarlandığında benzer sonuçlar vermekte ve yüksek 

tekrarlanabilirlik göstermektedir (Hill-Haas ve ark., 2011). 

 
DAO’nun uygulanması, oyuncuların kısa süreli (akut) fizyolojik tepkilerinde 

belirgin farklılıklar ortaya çıkarabilmektedir (Hill-Haas ve ark., 2009). Kalp atım hızı, 

kan laktat konsantrasyonu, oksijen tüketimi ve algılanan efor düzeyi (RPE) gibi 

parametrelerde değişimler gözlenebilir. Aynı format ve görev uygulanmasına rağmen, 

bireysel farklılıklar (fiziksel kapasite, pozisyon gereklilikleri, oyun içi hareket yoğunluğu, 

motivasyon düzeyi, yorgunluk durumu) nedeniyle oyuncuların fizyolojik yanıtları 

değişiklik gösterebilir (Clemente, 2016). Ayrıca, kural değişiklikleri oyuncuların yalnızca 

oyun içi bilgi kaynaklarını (takım arkadaşlarının ve rakiplerin konumları ile hareketleri) 

değil, aynı zamanda antrenör müdahalesiyle oluşturulan ek bilgiyi de yönetmelerini 

gerektirir. Bu durum bilişsel yükü artırabilmekte ve özellikle kurallar, oyuncuların beceri 

düzeyi dikkate alınmadan uygunsuz biçimde değiştirildiğinde, görevlerin zorluk ve 

karmaşıklık düzeyini artırarak performansı ve öğrenme sürecini olumsuz 

etkileyebilmektedir (Davids ve ark., 2013; Machado ve Scaglia, 2022). 

 
Sonuç olarak, gelişen teknoloji ve takip yöntemleri sayesinde antrenman 

yoğunluğunun sporcular üzerindeki etkileri anlık olarak ölçülüp optimize edilebilmekte; 
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bu nedenle DAO’nun antrenmanlardaki kullanım biçimi ile farklı oyuncu sayısı, saha 

ölçüsü ve kural değişikliklerinin sporcu performansına etkilerinin doğru şekilde 

belirlenmesi önemli olarak görülmektedir (Kaya ve Gürol, 2021). 
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3. YÖNTEM 

 
 

Bu bölümde, araştırmanın evreni ve örneklemi, veri toplama araçlarının 

geliştirilme süreci, geçerlilik ve güvenirlik çalışmaları ile verilerin toplama ve analiz 

yöntemlerine ilişkin bilgilere sistematik şekilde yer verilmiştir. 

 

3.1. Araştırmanın Modeli 

 
 

Bu çalışma U15 yaş grubunda oynayan amatör düzeydeki genç kadın voleybol 

oyuncularının zihinsel yorgunluk (ZY) sonrası kafein ağız çalkalama, karbonhidrat ağız 

çalkalama, bilinçli farkındalık egzersizi ve uyku kestirmesi yöntemlerinin 4’e 4 dar alan 

oyunu üzerindeki psikofizyolojik ve teknik etkilerinin araştırılmasını amaçlamaktadır. 

Yapılan bu araştırma nicel bir yaklaşım benimseyen, yarı deneysel desen türünde 

tasarlanmıştır. Araştırmada, zihinsel yorgunluk oluşturulduktan sonra uygulanan dört 

farklı müdahale yönteminin (kafein ağız çalkalama, karbonhidrat ağız çalkalama, bilinçli 

farkındalık egzersizi ve uyku kestirmesi) genç kadın voleybolcuların psikofizyolojik 

tepkileri ve teknik performansları üzerindeki etkileri karşılaştırmalı olarak incelenmiştir. 

 
3.2. Evren ve Örneklem 

 
 

Bu araştırmanın evrenini amatör düzeyde voleybol oynayan U15 yaş grubu genç 

kadın sporcular oluşturmaktadır. Çalışmanın örneklemini ise, belirlenen ölçütlere uygun 

olarak seçilen ve araştırmaya gönüllü olarak katılım sağlayan 16 genç kadın voleybolcu 

(yaş: 15.43 ± 0.51yıl) oluşturmaktadır. Katılımcılar amaçlı örnekleme yöntemiyle 

belirlenmiş olup, müdahale gruplarına randomize olarak atanmıştır. Örneklemin yalnızca 

kadın sporculardan oluşması, cinsiyet değişkenine bağlı etkilerin dışlanarak verilerin 

homojenliğini sağlamak amacıyla tercih edilmiştir. Araştırmaya dahil edilme kriterleri şu 

şekildedir: 

 
a. Amatör düzeyde voleybol oynayan ve U15 yaş grubunda olan genç kadın sporcular. 

 
 

b. En az 1 yıllık voleybol geçmişine sahip, düzenli olarak antrenmanlara katılan sporcular. 
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c. Herhangi bir nörolojik, fizyolojik veya psikolojik sağlık sorunu bulunmayan bireyler. 

 
 

d. Araştırmaya gönüllü olarak katılım göstermeyi kabul eden sporcular. 

 
 

e. Örneklemin homojenliğini sağlamak amacıyla yalnızca kadın sporcular. 

 
 

3.3. Veri Toplama Araçları 

 
 

3.3.1. Materyal 

 
 

Araştırmada, sporcuların kafein tüketme oranlarının, uyku kalitesinin ve uyku 

kronotiplerinin belirlenmesi amacıyla araştırma öncesinde Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi ve Kafein Tüketim Anketi kullanılmıştır. 

 
Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi (PSQI): Çalışmada uyku kalitesinin 

değerlendirilmesi amacıyla Buysseve ark. (1989) tarafından geliştirilen, Ağrgün ve ark. 

(1996) tarafından Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışması yapılan Pittsburgh Uyku 

Kalitesi İndeksi (PSQI) kullanılmıştır. PSQI, toplam 19 öz bildirimli maddeden 

oluşmakta olup yedi bileşeni kapsamaktadır: (a) öznel uyku kalitesi, (b) uykuya dalma 

süresi, (c) uyku süresi, (d) alışılmış uyku verimliliği, (e) uyku bozuklukları, (f) uyku ilacı 

kullanımı ve (g) gündüz işlev bozukluğu (Buysse ve ark., 1989; Cabarkapa ve ark., 2024). 

Katılımcılar, son bir ay içerisindeki uyku durumlarını değerlendirmek amacıyla 

maddeleri Likert tipi ölçek üzerinden yanıtlamıştır. PSQI’ye özgü yönergeler izlenerek 

her madde 0–3 puan arasında derecelendirilmiş, bileşenlerden elde edilen puanlar 

toplanarak 0 ile 21 arasında değişen genel PSQI skoru elde edilmiştir. Skorun 0 olması 

optimal uyku düzenini, daha yüksek skorlar ise uyku kalitesi ve/veya miktarında 

bozulmayı göstermektedir. Bu çalışmada oyuncuların ölçek ortalamasının4,54 ± 0,97 

olduğu tespit edilmiştir. 

 
Kafein Tüketim Anketi: Oyuncuların günlük ortalama CAF alımı, John Preston 

tarafından geliştirilen CAF Tüketim Anketi (CCQ) kullanılarak değerlendirildi (Preston 
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ve Mura, 2006; Gök ve ark., 2025). 16 kişinin ortalama alımı 162,50 ± 14,83 mg olarak 

bildirildi. 

 
Encephalapp Stroop Uygulaması: Zihinsel yorgunluk oturumu sırasında 

katılımcılar, farklı seviyelerdeki sporcularda tepki inhibisyonu ve sürekli dikkat 

gerektirerek zihinsel yorgunluğu tetiklemede etkili bir yöntem olarak kabul edilen 30 

dakikalık modifiye Stroop renk–kelime görevini bir mobil uygulama aracılığıyla 

tamamlamışlardır (Smith ve ark., 2016). Görevde, ekranda rastgele sıralanmış dört kelime 

(“kırmızı”, “mavi”, “yeşil” ve “sarı”) farklı mürekkep renklerinde görüntülenmiştir. 

Katılımcılardan, mürekkep rengi kırmızı olmadığı sürece, kelimenin anlamını dikkate 

almadan mürekkep rengini sözlü olarak söylemeleri istenmiştir. Örnek: “Sarı” kelimesi 

yeşil renkte görüntülenirse “Yeşil” cevabı verilmelidir. Mürekkep rengi kırmızı 

olduğunda ise katılımcıların rengi değil, kelimenin yazılı halini söylemeleri gerekmiştir. 

Örnek: “Mavi” kelimesi kırmızı renkte görüntülenirse “Mavi” cevabı verilmelidir. 

 
Uygulama, katılımcıların doğru–yanlış yanıtlarını anında takip etmiş; yanlış cevap 

verildiğinde aynı kelime dizisini yeniden sunmuştur. Katılımcılar, 30 dakikalık süre 

içinde mümkün olduğunca fazla doğru yanıt vermeleri için teşvik edilmiştir. Görev 

tamamlandıktan sonra, zihinsel yorgunluk düzeyleri tekrar Görsel Analog Skala (GAS) 

kullanılarak ölçülmüştür (Yang ve ark., 2025). 

 
Brunel Ruh Hali Ölçeği (BRUNEL): Oyuncuların ruh hali düzeylerini 

değerlendirebilmek amacıyla, Terry ve arkadaşları (1999, 2003) tarafından geliştirilen ve 

toplamda altı alt boyuttan (kızgınlık, şaşkınlık, depresif ruh hali, yorgunluk, gerginlik ve 

canlılık) oluşan 24 maddelik Brunel Ruh Hali Ölçeği kullanılmıştır. Ölçeğin Türk ergen 

ve yetişkin sporcu örneklemine uyarlaması Soylu ve ark. (2022) tarafından 

gerçekleştirilmiştir. Depresyon alt boyutunun klinik depresyonu değil, bireyin anlık 

olarak yaşadığı depresif ruh halini yansıttığı göz önünde bulundurulmalıdır (Terry ve ark., 

2003). Katılımcılar, “Şu anda kendinizi nasıl hissediyorsunuz?” sorusuna yanıt verirken 

ruh hali düzeylerini 0 (hiç) ile 4 (aşırı derecede) arasında değişen bir Likert ölçeğiyle 

değerlendirmiştir. 
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His skalası (HS): Sporcuların oyun öncesi, sırası ve sonrasında kendilerini nasıl 

hissettiklerine dair algıladıkları duygusal durumlarını değerlendirmek amacıyla Hardy ve 

Rejeski (1989) tarafından geliştirilen His Skalası kullanılmıştır. Bu değerlendirme aracı, 

sporcuların kendilerini nasıl hissettiklerine ilişkin öznel algılarını -5 ile +5 arasında 

derecelendirmelerine olanak tanımaktadır. Skala üzerinde “çok kötü” (-5), “kötü” (-3), 

“oldukça kötü” (-1), “nötr” (0), “oldukça iyi” (+1), “iyi” (+3) ve “çok iyi” (+5) 

seçenekleri yer almaktadır. Katılımcılara, skalanın nasıl kullanılacağı konusunda 

standartlaştırılmış yönergeler sunularak değerlendirme sürecinin tutarlılığı sağlanmaya 

çalışılmıştır. 

 
Motivasyon Skalası (MS): Dar alan oyunları sırasında katılımcıların motivasyon 

düzeylerini belirlemek için tek bir ifade "zamana karşı yarış yapmak için motive oldum" 

aracılığıyla 5 kademeli bir Likert skalası üzerinden değerlendirme yapılmıştır. Bu skalada 

0 “kesinlikle hayır”ı, 4 ise “kesinlikle evet”i temsil etmektedir (Martin ve ark., 2016; 

McCormick ve ark., 2018). Bu değerlendirme aracı, dar alan oyunları öncesinde, 

esnasında ve sonrasında sporculara sunulmuştur. 

 
Uyarılmışlık Skalası (US): Dar alan oyunları sırasında katılımcıların haz ve 

hoşnutsuzluğu değerlendiren psikofizyolojik bir ölçme aracıdır. Katılımcılardan "Şu anda 

ne kadar uyarılmış hissediyorsunuz?" sorusuna yanıt vermeleri istenmiştir. Uyarılmışlık 

skalası, düşük uyarılma (1) ile yüksek uyarılma (6) arasında değişen tek maddelik, iki 

kutuplu bir ölçme aracıdır (Svebak ve Murgatroyd, 1985). 

 
Görsel Analog Skalası (GAS): Zihinsel yorgunluk, 100 mm uzunluğunda görsel 

analog skala (GAS) yöntemi kullanılarak değerlendirilmiştir. Ölçek üzerinde herhangi bir 

ara tanımlayıcı olmadan, 0 (hiç yorgunluk yok) ile 100 (maksimum yorgunluk) arasında 

derecelendirme yapılmıştır. Katılımcılara, “Şu anda zihinsel olarak ne kadar yorgun 

hissediyorsunuz?” sorusu yöneltilmiş ve zihinsel yorgunluk kavramı, uzun süreli yoğun 

bilişsel faaliyetlerden kaynaklanan psikobiyolojik bir durum olarak tanımlanmıştır. 

Ayrıca, “hiç yok” ifadesiyle zihinsel yorgunluk veya enerji eksikliğinin bulunmadığı; 

“maksimum” ifadesiyle ise yoğun zihinsel yorgunluk ve belirgin enerji eksikliğinin 
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hissedildiği durumlar örneklendirilmiştir. Katılımcılar, algıladıkları zihinsel yorgunluk 

düzeyini bu ölçek üzerinde bir dikey çizgi ile işaretleyerek belirtmişlerdir. 

 
Nasa TLX Ölçeği: Algılanan zihinsel iş yükünü değerlendirmek amacıyla, 

oyunların sonunda NASA TLX indeksi kullanılmıştır (Hart & Staveland, 1988). NASA 

TLX, zihinsel iş yükünü altı farklı boyutta ölçmek üzere geliştirilmiş bir ölçüm aracıdır: 

(1) fiziksel talep, (2) zihinsel talep (görevin gerektirdiği zihinsel ve algısal çaba), (3) 

zamansal aktivite (katılımcının görevi tamamlaması gereken süreye bağlı olarak hissettiği 

zaman baskısı), (4) performans (katılımcının görevde ne kadar başarılı olduğunu 

düşündüğü), (5) efor/çaba (görev sırasında harcanan zihinsel ve fiziksel gayret düzeyi) ve 

(6) rahatsızlık (görev süresince hissedilen stres, güvensizlik, hayal kırıklığı ve benzeri 

olumsuz duygular). Her bir boyuttan elde edilen puanların ortalaması, genel zihinsel iş 

yükünü yansıtan toplam bir puan oluşturur. Farklı çalışmalarda, NASA TLX indeksinin 

zihinsel iş yükünü değerlendirmede geçerli ve güvenilir bir  ölçüm aracı olduğu 

gösterilmiştir (DiDomenico & Nussbaum, 2011; Smit, Eling, Hopman, & Coenen, 2005; 

Tomporowski & Ganio, 2006; Soylu, 2021). 

 
Algılanan Zorluk Derecesi (AZD): Algılanan Zorluk Düzeyi (AZD), egzersiz 

şiddetinin değerlendirilmesinde sıkça kullanılan öznel bir yöntem olan Borg Skalası 

aracılığıyla ölçülmüştür. Psikofiziksel bir değerlendirme aracı olan bu ölçek, bireylerin 

somatosensoriyel duyumlarına dayalı olarak algıladıkları efor düzeyini yansıtır. Bu 

çalışmada, 6 ile 20 puan aralığında derecelendirilen klasik Borg Skalası kullanılmış ve 

sporcuların her Dinamik Antrenman Oturumu (DAO) seti sonrasında AZD değerleri 

kaydedilmiştir (Borg, 1998). 

 
Keyif Skalası (KS): 8 maddelik kısa formdan oluşan ve iki kutuplu olarak 

yapılandırılmış bir ölçektir. Ölçeğin Türkçe formu, Soylu ve ark. (2023) tarafından ergen 

ve yetişkin sporcu gruplarına uyarlanmıştır. Bu ölçek, örneğin “eğlenceli” gibi ifadelerle 

egzersizden alınan keyif düzeyini ölçmeyi amaçlamaktadır. Katılımcılardan, “Şu anda 

egzersiz yaparken kendinizi nasıl hissediyorsunuz?” sorusuna yönelik olarak sunulan 

sekiz ifadeye yanıt vermeleri istenir. Her madde, 1 ile 7 arasında derecelendirilen iki 

kutuplu bir ölçek üzerinde değerlendirilir. 
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İz Sürme Testi (İST): Reitan (1958) tarafından geliştirilen İz Sürme Testi (İST), 

frontal bölge işlevleri kapsamında değerlendirilen görsel iz sürme, zihinsel esneklik, 

sürdürülebilir dikkat, konsantrasyon, görsel-motor kavramsal tarama, motor hız, 

planlama, sayısal bilgi, soyut düşünme, tepki ketlemesi, set değiştirme ve engellenmeye 

karşı tolerans gibi yönetici işlevleri ölçmek amacıyla kullanılan bir nöropsikolojik 

değerlendirme aracıdır. Test, A ve B olmak üzere iki alt bölümden oluşmaktadır. A 

Bölümü yalnızca 1’den 25’e kadar olan sayıları içerirken, B Bölümü hem alfabedeki ilk 

12 harfi (A–İ) hem de 1’den 13’e kadar olan sayıları içermektedir. A bölümünde 

katılımcılardan, 1 sayısından başlayarak sayıları ardışık sırayla birleştirmeleri (1’den 

2’ye, 2’den 3’e vb.) istenirken; B bölümünde katılımcılardan, sayı ve harf sırasını 

gözeterek bu öğeleri dönüşümlü olarak birleştirmeleri beklenmektedir (örneğin 1’den 

A’ya, A’dan 2’ye, 2’den B’ye şeklinde). Her iki alt testin uygulamasında, katılımcılara 

mümkün olduğunca hızlı olmaları ve kalemi kâğıttan kaldırmamaları gerektiği 

vurgulanmaktadır (Gündüz ve ark., 2021). 

 
3.3.2. Prosedür 

 
 

Araştırma 2024–2025 voleybol sezonu ortasında, düzenli antrenman ve 

müsabakalara katılan U-15 yaş kadın sporcularla yürütülmüştür. Çalışma öncesinde tüm 

katılımcıların antropometrik ölçümleri alınmış, uygulamaların sırası ve grup dağılımı 

randomize edilmiştir. İlk hafta bilgilendirme, deneme oyunu, kafein tüketim anketi ve 

Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi uygulanmıştır. Deneme haftası hariç toplam beş hafta 

süren araştırmada, uygulamalar her pazar 16.00–17.30 saatleri arasında 

gerçekleştirilmiştir. DAO uygulamaları 4’e 4 formatında, 4 set × 4 dakika oyun ve 2 

dakika pasif dinlenme düzeninde yapılmış, oyun sahası 4,5 × 12 m ölçülerinde 

hazırlanmıştır. Oyunlar sırasında teknik analiz için video kaydı alınmıştır. Her uygulama 

öncesi standart 15 dakikalık ısınma protokolü uygulanmıştır. Zihinsel yorgunluk 

oluşturmak için her hafta oyun öncesinde 30 dakikalık Stroop testi uygulanmıştır. 

Katılımcılar, oyun öncesi ve sonrası Brunel Ruh Hali Ölçeği, NASA-TLX ve İz Sürme 

Testi’ni doldurmuş; ayrıca birinci ve son setlerde ise his, keyif, motivasyon, uyarılmışlık, 

görsel analog skala ve Borg skalalarını doldurmuşlardır. Müdahaleler randomizasyon 

yöntemiyle belirlenmiş olup; sırasıyla kafein (1. hafta), uyku kestirmesi (2. hafta), 
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𝑝 

𝑝 

karbonhidrat çalkalama (3. hafta), bilinçli farkındalık (4. hafta) ve yalnızca zihinsel 

yorgunluk koşulu (5. hafta) şeklinde gerçekleştirilmiştir. 

 
3.3.3. Verilerin Analizi 

 
 

Verilerin analizinde tanımlayıcı istatistikler olarak aritmetik ortalama ve standart 

sapma değerleri kullanılmıştır. Verilerin normal dağılıma uygunluğu Shapiro-Wilk testi 

ile test edilmiş ve çarpıklık ile basıklık değerlerinin ±1.5 aralığında olup olmadığı kontrol 

edilmiştir. Varyans homojenliği varsayımını test etmek için Levene Testi, tekrarlayan 

ölçümler için Mauchly’nin Sphericity Testi uygulanmıştır. Uygulamaların algılanan 

zorluk derecesi, keyif, görsel analog skala, motivasyon, uyarılmışlık, his ve NASA-TLX 

gibi psikofizyolojik cevapları ile teknik aktivite cevapları arasındaki farklılıkları tespit 

etmek için tekrarlayan ölçümlerde tek yönlü ANOVA analizi kullanılmıştır. Tek yönlü 

ANOVA analizinde etki büyüklüğünü belirlemek için parsiyel eta kare (𝜂2) değeri 

hesaplanmıştır. Etki büyüklüğü değerleri: (0.01) küçük etki, (0.06) Orta etki, (0.14 ve 

üzeri) büyük etki. Brunel Ruh Hali Ölçeğinin alt boyutları olan kızgınlık, şaşkınlık, 

depresyon, yorgunluk, gerginlik ve canlılık ile İz sürme testinin (Form A ve Form B) ön 

test ve son test sonuçları, zaman (ön test – son test) ve grup (farklı uygulama yöntemleri) 

faktörleri açısından değerlendirilmiş olup, bu değişkenlere ilişkin farklılıkları belirlemek 

amacıyla tekrarlayan ölçümlerde iki yönlü ANOVA analizi uygulanmıştır. İki yönlü 

ANOVA analizinde etki büyüklüğünü belirlemek için parsiyel eta kare (𝜂2) değeri 

kullanılmıştır. ANOVA testleri sonucunda anlamlı bir fark bulunması durumunda, gruplar 

arasındaki farklılığın hangi düzeylerde olduğunu belirlemek için Bonferroni post-hoc 

testi kullanılmıştır. Çoklu karşılaştırmalar için gerekli durumlarda Bonferroni düzeltmesi 

uygulanmıştır. İstatistiksel anlamlılık p ≤ 0.05 olarak kabul edilmiştir. Veriler ve görseller 

JAMOVİ 2.6.44 istatistik programı kullanılarak analiz gerçekleştirilmiştir. Çalışma için 

gerekli örneklem büyüklüğü G*Power 3.1 yazılımı kullanılarak belirlenmiştir. Tek grup, 

tekrarlı ölçümler için yapılan a priori güç analizi sonucunda, orta düzeyde etki büyüklüğü 

(f = 0,30), %5 anlamlılık düzeyi (α = 0,05) ve %80 test gücü (1-β = 0,80) değerleri esas 

alınmıştır. Ölçüm sayısı beş olarak girilmiş ve tekrarlı ölçümler arası korelasyon katsayısı 

0,50, non-sphericity düzeltme katsayısı ise 1 olarak kabul edilmiştir. Analiz sonucunda, 
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çalışmanın minimum 15 katılımcı ile yürütülmesi gerektiği belirlenmiştir. Bu örneklem 

büyüklüğü ile elde edilen tahmini güç (actual power) 0,82 olarak bulunmuştur. 

 
3.3.5. Sayıltılar 

 
 

1. Araştırma evreninden seçilen örneklemin evreni temsil edebilecek yeterlik ve 

nitelikte olduğu varsayılmaktadır. 

2. Araştırmaya katılan genç kadın voleybolcuların ölçek ve skalaları samimi ve 

tarafsız olarak cevapladıkları varsayılmaktadır. 
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4. BULGULAR VE YORUMLAR 

 
 

Araştırmanın bu bölümünde genç kadın rekreasyonel voleybol oyuncularında, 

zihinsel yorgunluğu önlemek için kafein ağızda çalkalama, karbonhidrat ağızda 

çalkalama, uyku kestirmesi, bilinçli farkındalık ve kontrol koşulları arasındaki 

psikofizyolojik, bilişsel ve teknik cevaplara ait istatistiksel sonuçlara yer verilmiştir. 

 
Tablo 4.1. Psikofizyolojik Cevaplara Ait Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Değerleri 

 

 
Kafein Karbonhidrat 

Bilinçli 

Farkındalık 

Uyku 

Kestirmesi 
Kontrol 

 A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. 

AZD 7.31  2.68 8.25  3.64 6.94  1.73 7.13  2.03 7.06  1.24 

GAS 2.63  2.19 2.94  3.02 2.75  2.21 2.88  1.71 6.31  2.89 

His 2.63  1.96 2.38  2.39 1.94  2.67 2.69  1.60 2.81  2.04 

Keyif 38.25  8.40 34.63  10.73 37.50  10.64 38.94  8.78 39.00  8.84 

Motivasyon 2.69  1.08 2.19  1.17 2.31  1.30 2.94  0.93 2.38  1.31 

Uyarılmışlık 3.06  1.69 3.06  1.77 2.88  1.45 3.50  1.41 2.81  1.38 

AZD: Algılanan zorluk derecesi; GAS: Görsel analog skala; A.O.: Aritmetik ortalama; S.S.: Standart 

sapma 

 
Tablo 4.1.’de dar alan oyunları öncesinde verilen zihinsel yorgunluk uygulaması 

sonrasında gerçekleştirilen kafein ağızda çalkalama, karbonhidrat ağızda çalkalama, 

bilinçli farkındalık, uyku koşulları ve kontrol koşuluna ait psikofizyolojik yanıtlara ait 

istatistiksel sonuçlar yer almaktadır. 

 
Analiz sonuçlarına göre, algılanan zorluk derecesi (F = 0.833, p = 0.452, 𝜂2 = 

0.053), his skalası (F = 0.385, p = 0.818, 𝜂2 = 0.025), uyarılmışlık skalası (F = 0.682, p 

= 0.607, 𝜂2 = 0.043), motivasyon (F = 1.433, p = 0.234, 𝜂2 = 0.087) ve keyif (F = 0.904, 
𝑝 𝑝 

p = 0.435, 𝜂2 = 0.057) cevapları açısından uygulamalar arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmamaktadır. 

 
Analiz sonuçlarına göre, zihinsel yorgunluğu önlemeye yönelik farklı stratejilerin 

görsel analog skalası üzerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur (F = 8.414, 

p < 0.001, 𝜂2 = 0.359). Bu sonuca göre, uygulanan yöntemlerin katılımcılar üzerindeki 
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𝑝 

𝑝 

zihinsel yorgunluğu anlamlı düzeyde etkilediğini göstermektedir. Farkın kaynağı için 

yapılan post-hoc analizi sonucu, kontrol koşuluna kıyasla zihinsel yorgunluğu önlemek 

için yapılan kafein (p = 0.010), bilinçli farkındalık (p = 0.018) ve uyku (p = 0.005) 

uygulamalarının görsel analog skalası değerlerini anlamlı şekilde azalttığını ortaya 

koymuştur. Karbonhidrat uygulamasının ise kontrol koşuluna göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark oluşturmadığı görülmüştür (p > 0.05). 

 
Tablo 4.2. NASA-TLX Ölçeğine Ait Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Değerleri 

 

 
Kafein Karbonhidrat 

Bilinçli 

Farkındalık 

Uyku 

Kestirmesi 
Kontrol 

NASA-TLX A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. 

Zihinsel 3.94  3.47 6.69  5.82 6.38  6.75 5.19  4.94 7.00  4.86 

Fiziksel 6.44  5.07 2.13  2.58 7.31  6.76 7.63  4.79 6.94  6.43 

Zamansal 7.19  4.87 9.13  4.22 8.19  5.14 5.75  4.94 6.63  4.05 

Efor 1319  5.21 13.00  4.99 8.88  5.95 14.50  5.55 12.94  4.82 

Performans 13.31  4.96 15.13  4.41 10.38  5.67 14.19  4.82 13.00  5.28 

Rahatsızlık 2.88  4.01 7.75  6.82 5.56  6.15 4.50  6.19 4.75  6.10 

A.O.: Aritmetik ortalama; S.S.: Standart sapma    

 
Tablo 4.2.’de NASA-TLX ölçeğine ait zihinsel, fiziksel, zamansal, efor, 

performans ve rahatsızlık yük cevaplarına ait istatistiksel sonuçlar yer almaktadır. Analiz 

sonuçlarına göre, zihinsel yük (F = 0.977, p = 0.427, 𝜂2 = 0.061), zamansal (F = 1.752, p 

= 0.151, 𝜂2 = 0.105) ve rahatsızlık (F = 1.852, p = 0.131, 𝜂2 = 0.110) cevapları açısından 
𝑝 𝑝 

uygulamalar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamaktadır. 

 
 

Zihinsel yorgunluğu önlemeye yönelik farklı stratejilerin fiziksel yük (F = 3.259, 

p = 0.017, 𝜂2 = 0.178) üzerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur. Bu 

sonuca göre, uygulanan yöntemlerin katılımcılar üzerindeki fiziksel yükü anlamlı 

düzeyde etkilediğini göstermektedir. Farkın kaynağı için yapılan post-hoc analizi 

sonucunda, kafein (p = 0.004) ve uyku (p = 0.007) uygulamalarının, karbonhidrat 

uygulamasına kıyasla fiziksel yük cevabını anlamlı şekilde azalttığı görülmüştür. 
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𝑝 

𝑝 

Efor yükü sonucunda uygulamalar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

olduğu tespit edilmiştir (F = 4.990, p = 0.002, 𝜂2 = 0.250). Bu sonuç, uygulanan 

yöntemlerin katılımcılar üzerindeki efor yükünü anlamlı düzeyde etkilediğini 

göstermektedir. Farkın kaynağı için yapılan post-hoc analizi sonucuna göre, uyku 

uygulaması (p = 0.011) bilinçli farkındalık uygulamasına göre efor yükü cevabını anlamlı 

şekilde azaltmıştır. 

Performans yükü cevabında uygulamalar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark olduğu görülmüştür (F = 4.111, p = 0.005, 𝜂2 = 0.215). Bu sonuç, uygulanan 

yöntemlerin katılımcılar üzerindeki performans yükünü anlamlı düzeyde etkilediğini 

göstermektedir. Ancak, Bonferroni düzeltmeli ikili karşılaştırma analizi sonucunda 

gruplar arasında spesifik anlamlı farklar bulunmamıştır (p> .05). Bu bulgular, farklı 

müdahalelerin etkilerinin karmaşık bir yapıda olabileceğine işaret etmektedir. 

 
Tablo 4.3. Brunel Ruh Hali Ölçeğine Ait Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Değerleri 

 

 
Kafein Karbonhidrat 

Bilinçli 

Farkındalık 

Uyku 

Kestirmesi 
Kontrol 

Brunel A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. 

Kızgınlık Ön Test 0.56  0.73 2.13  2.47 1.13  3.77 0.81  1.05 1.31  1.74 

Kızgınlık Son Test 0.06  0.25 1.31  3.05 0.38  0.62 0.50  1.55 0.88  3.01 

Şaşkınlık Ön Test 0.88  2.75 3.81  3.25 0.88  1.63 1.75  2.32 1.44  2.22 

Şaşkınlık Son Test 0.69  2.24 1.38  2.96 1.81  2.69 0.81  1.64 1.19  2.93 

Depresyon Ön 

Test 

 

0.44  0.89 

 

1.38  1.89 

 

0.88  3.24 

 

1.00  1.32 

 

0.94  2.05 

Depresyon Son 

Test 

 
0.13  0.34 

 
1.00  2.07 

 
0.19  0.40 

 
0.19  0.75 

 
0.88  2.99 

Yorgunluk Ön 

Test 

 
1.25  1.65 

 
4.50  2.56 

 
1.44  2.66 

 
2.19  2.90 

 
1.69  2.33 

Yorgunluk Son 

Test 

 
0.75  1.39 

 
1.13  1.54 

 
3.63  3.90 

 
0.63  1.09 

 
1.56  3.14 

Gerginlik Ön Test 0.81  1.47 2.88  2.80 0.56  1.09 1.38  2.55 1.00  1.71 

Gerginlik Son 

Test 

 

0.75  1.24 

 

1.25  1.44 

 

0.44  0.73 

 

0.94  1.34 

 

0.94  2.72 

Canlılık Ön Test 8.69  4.22 7.50  4.06 8.81  4.76 9.63  3.90 8.63  3.74 

Canlılık Son Test 10.06  4.11 10.75  4.65 7.00  5.63 11.69  2.21 10.19  3.95 

A.O.: Aritmetik ortalama; S.S.: Standart sapma    
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Tablo 4.3.’te BRUNEL alt boyutlarına ait sonuçlar yer almaktadır. Kızgınlık alt 

boyutunda; grup ana etkisi (F = 1.733, p = 0.152, η² = .085), zaman etkisi (F = 3.160, p = 

0.080, η² = .040) ve zaman*grup etkileşimi (F = 0.090, p = 0.985, η² = .005) açısından 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmemiştir. Bu sonuç kızgınlık alt boyutunda 

ne uygulanan müdahaleler ne de zaman faktörü anlamlı bir etki göstermiştir. Bu bulgu, 

zihinsel yorgunluğu önleyici yöntemlerin katılımcıların kızgınlık düzeyleri üzerinde 

belirgin bir farklılık yaratmadığını göstermektedir. 

 
Şaşkınlık alt boyutunda ise deney koşulları arasında anlamlı bir  ana etki 

bulunmamıştır (F = 1.279, p = .286, η² = 0.064). Bu sonuç herhangi bir zihinsel 

yorgunluğu önleyici müdahalenin şaşkınlık duygu durumu üzerinde diğerlerinden 

belirgin şekilde farklı bir etkiye sahip olmadığını göstermektedir. Zaman (F = 9.857, p = 

0.002, η² = 0.116) faktörüne ilişkin ana etki anlamlıdır. Bu sonuç, şaşkınlık duygu durumu 

puanlarının zaman içinde anlamlı derecede değiştiğini göstermektedir. Ayrıca, 

zaman*grup (F = 9.158, p < 0.001, η² = 0.328) koşulları arasındaki etkileşim etkisi de 

anlamlı bulunmuştur. Bu durum, şaşkınlık duygu durumu puanlarının zaman içindeki 

değişiminin deney koşullarına bağlı olarak farklılık gösterdiğini, zihinsel yorgunluğu 

önleyici her müdahalenin şaşkınlık duygu durumunu farklı şekilde etkilediğini ortaya 

koymaktadır. 

 
Depresyon alt boyutunda; grup ana etkisi (F = 0.899, p = 0.469, η² = 0.046), zaman 

etkisi (F = 3.164, p = 0.079, η² = 0.040) ve zaman*grup etkileşimi (F = 0.283, p = 0.888, 

η² = 0.015) açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. Bu sonuç, 

zihinsel yorgunluğu önlemeye yönelik uygulamaların depresyon duygu durumu üzerinde 

belirgin bir etkisi olmadığını göstermektedir. 

 
Yorgunluk alt boyutunda, deney koşulları arasında anlamlı bir ana etki 

bulunmamıştır (F = 1.886, p = 0.122, η² = 0.429). Bu sonuç herhangi bir zihinsel 

yorgunluğu önleyici müdahalenin yorgunluk duygu durumu üzerinde diğerlerinden 

belirgin şekilde farklı bir etkiye sahip olmadığını göstermektedir. Zaman (F = 8.493, p = 

0.005, η² = 0.102) faktörüne ilişkin ana etki ise anlamlıdır. Bu sonuç, yorgunluk duygu 
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durumu puanlarının zaman içinde anlamlı derecede değiştiğini göstermektedir. Ayrıca, 

zaman*grup (F = 15.476, p < 0.001, η² = .452) koşulları arasındaki etkileşimin etkisi de 

anlamlı bulunmuştur. Bu durum, yorgunluk duygu durumu puanlarının zaman içindeki 

değişiminin deney koşullarına bağlı olarak farklılık gösterdiğini ortaya koymaktadır. 

 
Gerginlik alt boyutunda, deney koşulları arasında anlamlı bir  ana etki 

bulunmamıştır (F = 2.253, p = 0.071, η² = 0.107). Bu sonuç herhangi bir zihinsel 

yorgunluğu önleyici müdahalenin yorgunluk duygu durumu üzerinde diğerlerinden 

belirgin şekilde farklı bir etkiye sahip olmadığını göstermektedir. Zaman (F = 4.766, p = 

0.032, η² = 0.060) faktörüne ilişkin ana etki anlamlıdır. Bu sonuç, gerginlik duygu durumu 

puanlarının zaman içinde anlamlı derecede değiştiğini göstermektedir. Ayrıca, 

zaman*grup (F = 1.989, p < 0.105, η² = .096) koşulları arasındaki etkileşimin etkisinin 

de anlamlı olmadığı saptanmıştır. 

 
Canlılık alt boyutunda, deney koşulları arasında anlamlı bir ana etki 

bulunmamıştır (F = 1.166, p = .333, η² = 0.059). Bu sonuç herhangi bir zihinsel 

yorgunluğu önleyici müdahalenin canlılık duygu durumu üzerinde diğerlerinden belirgin 

şekilde farklı bir etkiye sahip olmadığını göstermektedir. Zaman (F = 7.259, p = 0.009, 

η² = 0.088) faktörüne ilişkin ana etki anlamlıdır. Bu sonuç, canlılık duygu durumu 

puanlarının zaman içinde anlamlı derecede değiştiğini göstermektedir. Ayrıca, 

zaman*grup (F = 3.097, p < 0.020, η² = 0.142) koşulları arasındaki etkileşimin etkisi de 

anlamlı bulunmuştur. Bu durum, yorgunluk duygu durumu puanlarının zaman içindeki 

değişiminin deney koşullarına bağlı olarak farklılık gösterdiğini ortaya koymaktadır. 
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𝑝 

Tablo 4.4. Oyunların Teknik Aktivite Cevaplarına Ait Aritmetik Ortalama ve Standart 

Sapma Değerleri 

 
Kafein Karbonhidrat 

Bilinçli 

Farkındalık 

Uyku 

Kestirmesi 
Kontrol 

 A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. 

Başarılı 

Manşet 

 

7.75  2.41 

 

9.50  2.00 

 

8.25  1.91 

 

7.56  2.37 

 

8.19  2.10 

Başarısız 

Manşet 

 
1.13  0.34 

 
2.63  0.62 

 
1.00  0.00 

 
1.94  0.93 

 
2.31  1.08 

Başarılı 

Parmak Pas 

 
6.56  2.03 

 
8.56  1.93 

 
6.13  1.96 

 
8.81  2.37 

 
5.94  3.13 

Başarısız 

Parmak Pas 

 
0.75  0.45 

 
1.00  0.00 

 
0.81  0.40 

 
0.88  0.34 

 
1.75  0.77 

Başarılı Smaç 4.00  1.15 3.63  1.09 4.56  1.67 2.38  0.89 4.50  1.41 

Başarısız Smaç 1.27  0.46 2.27  0.80 1.47  0.52 1.40  0.51 2.60  1.06 

Başarılı Oyun 

Kurma 

 

1.44  0.51 

 

1.38  0.50 

 

1.94  1.81 

 

1.38  0.50 

 

1.88  0.50 

Başarısız Oyun 

Kurma 

 
0.31  0.48 

 
1.19  0.40 

 
0.13  0.34 

 
0.31  0.48 

 
0.81  0.40 

A.O.: Aritmetik ortalama; S.S.: Standart sapma    

 
Tablo 4.4.’te dar alan oyunları öncesinde verilen zihinsel yorgunluk uygulaması 

sonrasında gerçekleştirilen kafein, karbonhidrat, bilinçli farkındalık, uyku 

uygulamalarının ve kontrol koşuluna ait teknik aktivite cevaplarının istatistiksel sonuçları 

yer almaktadır. Analiz sonuçları, uygulamalar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

olduğunu göstermektedir (F = 4.082, p = 0.005, 𝜂2 = 0.214). 

 
Analiz sonuçlarına göre yapılan uygulamaların başarılı manşet teknik aktivitesi 

üzerinde orta düzeyde bir etkiye sahip olduğu görülmektedir. İkili karşılaştırma analizleri 

sonucunda, kafein, karbonhidrat, bilinçli farkındalık ve uyku kestirmesi (p = 0.071) 

uygulamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı (p = 0.232) tespit 

edilmiştir. 

 
Başarısız manşet teknik aktivitesine ilişkin yapılan tekrarlı ölçümlerin ANOVA 

sonuçları, uygulamalar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğunu 
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𝑝 

𝑝 

𝑝 

𝑝 

göstermektedir (F = 17.223, p < 0.001, 𝜂2 = 0.534). Bu sonuca göre uygulamaların 

başarısız manşet teknik aktivitesi üzerinde güçlü bir etkiye sahip olduğu görülmektedir. 

İkili karşılaştırma analizleri sonucunda, kafein uygulamasının, karbonhidrat uygulaması 

(p < 0.001) ve kontrol koşuluna göre (p < 0.015); bilinçli farkındalık uygulamasının ise 

karbonhidrat (p < 0.001), uyku (p < 0.011) uygulamaları ve kontrol (p < 0.002) koşuluna 

göre başarısız manşet teknik aktivitesini azaltmada daha etkili olduğu söylenebilir. 

 
Başarılı parmak pas teknik aktivitesine ilişkin yapılan tekrarlı ölçümlerin ANOVA 

sonuçları, farklı uygulamaların teknik aktivite üzerinde anlamlı bir etkisi olduğunu 

göstermiştir (F = 6.193, p < 0.001, 𝜂2 = 0.233). İkili karşılaştırma analizleri sonucunda, 

karbonhidrat uygulamasının, bilinçli farkındalık uygulaması (p = 0.023) ve kontrol 

koşuluna (p = 0.018) göre teknik aktiviteyi anlamlı derecede artırdığını ortaya koymuştur. 

Bilinçli farkındalık uygulaması ise uyku uygulamasına göre teknik aktiviteyi azaltmıştır 

(p = 0.043). Bu bulgulara göre, karbonhidrat uygulamasının teknik aktiviteyi 

iyileştirmede etkili olabileceğini, bilinçli farkındalık ve uyku uygulamalarının ise farklı 

etkilere sahip olabileceği ifade edilebilir. 

 
Başarısız parmak pas teknik aktivitesinde, yapılan tekrarlı ölçümlerin ANOVA 

sonuçları, farklı uygulamaların teknik aktivite üzerinde anlamlı bir etkisi olduğunu 

göstermiştir (F = 14.725, p < 0.001, 𝜂2 = 0.398). İkili karşılaştırma analizleri sonucunda, 

kafein (p = 0.004), karbonhidrat (p = 0.015), bilinçli farkındalık (p = 0.005) ve uyku (p = 

0.013) uygulamalarının kontrol koşuluna göre teknik aktiviteyi anlamlı derecede 

iyileştirdiğini ortaya koymuştur. Bu bulgulara göre, zihinsel yorgunluğu önlemeye 

yönelik yapılan uygulamaların spor performansı üzerinde olumlu etkileri olabileceği 

söylenebilir. 

 
Başarılı smaç teknik aktivitesinde, yapılan tekrarlı ölçümlerin ANOVA sonuçları, 

farklı uygulamaların teknik aktivite üzerinde anlamlı bir etkisi olduğunu göstermiştir  (F 

= 8.646, p < 0.001, 𝜂2 = 0.295). İkili karşılaştırma analizleri sonucunda, kafein (p = 

0.017), karbonhidrat (p = 0.026) ve bilinçli farkındalık (p = 0.002) uygulamalarının uyku 

uygulamasına göre teknik aktiviteyi anlamlı derecede artırdığını ortaya koymuştur. Uyku 

uygulaması  ise  kontrol  koşuluna  göre  teknik  aktiviteyi  azaltmıştır  (p  =  0.002).  Bu 
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bulgulara göre, zihinsel yorgunluğu önlemeye yönelik uygulamaların spor performansı 

üzerinde farklı etkilere sahip olabileceği söylenebilir. 

 
Başarısız smaç teknik aktivitesinde, yapılan tekrarlı ölçümlerin ANOVA 

sonuçlarına göre, farklı uygulamaların teknik aktivite üzerinde anlamlı bir etkisi olduğu 

görülmektedir (F = 11.778, p < 0.001, 𝜂2 = .379). İkili karşılaştırma analizleri, kafein 

uygulamasının karbonhidrata göre (p = 0.002) ve karbonhidrat uygulamasının, kontrol 

koşulu (p = 0.002), bilinçli farkındalık (p = .029) ve uyku (p = 0.005) uygulamalarına 

göre teknik aktiviteyi anlamlı derecede artırdığını ortaya koymuştur. Uyku uygulaması da 

kontrol koşuluna göre teknik aktiviteyi artırmıştır (p = 0.034). Bu bulgulara göre, kafein 

ve karbonhidrat uygulamalarının teknik aktiviteyi iyileştirmede etkili olabileceği, bilinçli 

farkındalık ve uyku uygulamalarının ise farklı etkilere sahip olabileceği ifade edilebilir. 

 
Başarılı oyun kurma teknik aktivitesinde, yapılan tekrarlı ölçümlerin ANOVA 

sonuçları, farklı uygulamaların teknik aktivite üzerinde anlamlı bir etkisi olduğunu 

göstermiştir (F = 3.504, p = 0.012, 𝜂2 = 0.123). Ancak, ikili karşılaştırma analizleri 

gruplar arasında anlamlı farklılıklar olmadığını ortaya koymuştur (p > 0.05). Bu bulgular, 

uygulamaların teknik aktivite üzerinde sınırlı bir etkiye sahip olabileceğini ancak bu 

etkinin gruplar arasında anlamlı düzeyde farklılık yaratmadığını göstermektedir. 

 
Başarısız oyun kurma teknik aktivitesinde, yapılan tekrarlı ölçümlerin ANOVA 

sonuçları, farklı uygulamaların teknik aktivite üzerinde anlamlı bir etkisi olduğunu 

göstermiştir (F = 18.267, p < 0.001, 𝜂2 = 0.477). İkili karşılaştırma analizleri, kafein 

uygulamasının karbonhidrata göre (p = 0.002), karbonhidrat uygulamasının bilinçli 

farkındalığa (p < 0.001) ve uykuya (p = 0.002) göre teknik aktiviteyi anlamlı derecede 

artırdığını ortaya koymuştur. Uyku uygulaması da kontrol koşuluna göre teknik aktiviteyi 

artırmıştır (p = 0.015). Bu bulgular, kafein ve karbonhidrat uygulamalarının teknik 

aktiviteyi iyileştirmede etkili olabileceğini, bilinçli farkındalık ve uyku uygulamalarının 

ise farklı ve tutarsız etkilere sahip olabileceğini göstermektedir. 
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𝑝 

𝑝 

𝑝 

𝑝 

Tablo 4.5. İz Sürme A-B Testine Ait Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Değerleri 
 

 
Kafein Karbonhidrat 

Bilinçli 

Farkındalık 

Uyku 

Kestirmesi 
Kontrol 

Brunel A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. A.O.  S.S. 

İST-A Ön 

Test 

 

32.56  7.05 

 

32.31  6.46 

 

25.44  4.50 

 

26.75  4.36 

 

25.25  5.54 

İST-A Son 

Test 

 
32.63  7.54 

 
32.38  6.55 

 
29.69  4.80 

 
29.31  3.75 

 
27.00  4.07 

İST-B Ön 

Test 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

İST-B Son 

Test 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

A.O.: Aritmetik ortalama; S.S.: Standart sapma    

 
Tablo 4.5.’te İz sürme testi-A performansına ait tekrarlı ölçümlerde iki yönlü 

ANOVA analizi sonucunda, zaman etkisinin istatistiksel olarak anlamlı olduğu 

görülmüştür (F = 8.95, p = .004, 𝜂2 = .020). Grup etkisi de anlamlı bulunmuştur (F = 

5.63, p < 0.001, 𝜂2= 0.184). Ancak, zaman*grup etkileşimi anlamlı değildir (F = 1.87, p 

= 0.125, 𝜂2  = 0.017). İkili karşılaştırma analizleri, kafein (p = 0.004) ve karbonhidrat (p 

= 0.007) uygulamalarının kontrol koşuluna göre test performansını anlamlı derecede 

artırdığını ortaya koymuştur. Bu sonuca göre, kafein ve karbonhidrat uygulamalarının 

zihinsel yorgunluğu azaltarak test performansını iyileştirebileceğini ancak diğer 

uygulamaların bu etkiyi göstermediği söylenebilir. 

 
İz sürme testi-B performansına ait tekrarlı ölçümlerde iki yönlü ANOVA analizi 

sonucunda, zaman etkisinin istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmüştür (F = 8.82, p 

= 0.004, 𝜂2= .021). Grup etkisi de anlamlı bulunmuştur (F = 27.7, p < 0.001, 𝜂2 = 0.439). 
𝑝 𝑝 

Zaman*grup etkileşiminin istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmüştür (F = 6.23, p < 

0.001, 𝜂2= 0.060). İkili karşılaştırma analizleri, kafein (p < .001), karbonhidrat (p < .001), 

bilinçli farkındalık (p < 0.001) ve uyku (p < 0.001) uygulamalarının kontrol koşuluna 

göre test performansını anlamlı derecede artırdığını ortaya koymuştur. Bu sonuca göre, 

bu uygulamaların zihinsel yorgunluğu azaltarak test performansını iyileştirebileceğini 

ancak bu etkilerin kontrol koşuluna göre daha belirgin olduğu ifade edilebilir. 
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Şekil 4.1. Psikofizyolojik Cevaplar (KAF: Kafein ağızda çalkalama; KARB: 

Karbonhidrat ağızda çalkalama; BF: Bilinçli farkındalık: Uyku: Uyku kestirmesi 
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Şekil 4.2. NASA-TLX Cevapları (KAF: Kafein ağızda çalkalama; KARB: Karbonhidrat ağızda çalkalama; BF: Bilinçli farkındalık: Uyku: 

Uyku kestirmesi) 
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Şekil 4.3. Brunel Ruh Hali Cevapları (KAF: Kafein ağızda çalkalama; KARB: Karbonhidrat ağızda çalkalama; BF: Bilinçli farkındalık: 

Uyku: Uyku kestirmesi) 
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Şekil 4.4. Teknik Aktivite Cevapları (KAF: Kafein ağızda çalkalama; KARB: Karbonhidrat ağızda çalkalama; BF: Bilinçli farkındalık: Uyku: Uyku 

kestirmesi 

 

 

Şekil 4.5. İz Sürme Testi Sonuçları (KAF: Kafein ağızda çalkalama; KARB: Karbonhidrat ağızda çalkalama; BF: Bilinçli farkındalık: 

Uyku: Uyku kestirmesi 
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5. TARTIŞMA, SONUÇ ve ÖNERİLER 

 
 

5.1. Tartışma ve Sonuç 

 
 

Sporda yüksek düzeyde performans sergilemenin yalnızca fiziksel yorgunluk 

süreçlerine odaklanarak fiziksel becerilerin geliştirilmesiyle mümkün olmadığı, 

sporcunun zihinsel süreçlerinin de dikkate alınmasının gerekli olduğu çeşitli 

araştırmalarla ortaya konmuştur. Literatürde, zihinsel yorgunluğun spor performansının 

fiziksel kapasite, karar verme yetisi, teknik beceriler ve taktik uygulamalar üzerinde 

olumsuz etkiler yarattığı gösterilmiştir (Pageaux, 2018; Smith ve ark., 2018; Dallaway ve 

ark., 2023; Staiano ve ark., 2019). Yapılan bu araştırmanın bulgularına göre, algılanan 

zorluk derecesi, his skalası, uyarılmışlık skalası, motivasyon ve keyif değişkenleri 

açısından uygulamalar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır. 

Bununla birlikte, kafein ağızda çalkalama, bilinçli farkındalık ve uyku kestirmesi 

yöntemlerinin görsel analog skala puanlarını anlamlı düzeyde azalttığı, karbonhidrat 

ağızda çalkalama yönteminin ise kontrol grubuna kıyasla istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık oluşturmadığı saptanmıştır. NASA TLX ölçeği sonuçları incelendiğinde; zihinsel 

yük, zamansal yük ve rahatsızlık değişkenleri açısından gruplar arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıştır. Ancak, fiziksel yük, efor yükü ve performans yükü üzerinde 

uygulamaların anlamlı etkiler gösterdiği belirlenmiştir. Post-hoc analizleri, kafein ağızda 

çalkalama ve uyku kestirmesinin karbonhidrat ağızda çalkalamaya kıyasla fiziksel yükü 

anlamlı düzeyde azalttığını; uyku kestirmesinin ise bilinçli farkındalık yöntemine kıyasla 

efor yükünü anlamlı biçimde düşürdüğünü ortaya koymuştur. Performans yükü açısından 

genel fark anlamlı bulunmuş olmakla birlikte, ikili karşılaştırmalarda spesifik farklılıklar 

gözlenmemiştir. BRUNEL bulgularına göre, kızgınlık, şaşkınlık, depresyon, yorgunluk, 

gerginlik ve canlılık alt boyutlarında deney koşulları arasında anlamlı ana etkiler 

saptanmamıştır. Ancak şaşkınlık, yorgunluk, gerginlik ve canlılık alt boyutlarında zaman 

faktörü anlamlı bulunmuş; şaşkınlık, yorgunluk ve canlılık alt boyutlarında ise 

zaman*grup etkileşimlerinin istatistiksel olarak anlamlı olduğu belirlenmiştir. Bu 

sonuçlar, duygu durumlarının zaman içerisinde değiştiğini ve bu değişimin deney 

koşullarına bağlı olarak farklılık gösterebildiğini ortaya koymaktadır. Psikofizyolojik 
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performans ölçümleri incelendiğinde, başarılı manşet teknik aktivitesinde uygulamaların 

orta düzeyde bir etkiye sahip olduğu ancak gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık bulunmadığı görülmüştür. Buna karşın, başarısız manşet teknik aktivitesinde 

kafein ve bilinçli farkındalık uygulamalarının karbonhidrat, uyku ve kontrol koşullarına 

göre daha etkili olduğu tespit edilmiştir. Başarılı parmak pas performansında karbonhidrat 

uygulaması, kontrol ve bilinçli farkındalığa göre anlamlı bir artış sağlamış, bilinçli 

farkındalık uygulaması ise uykuya kıyasla performansı azaltmıştır. Başarısız parmak pas 

performansında ise tüm müdahalelerin kontrol grubuna kıyasla anlamlı düzeyde 

iyileştirme sağladığı görülmüştür. Smaç performansında, başarılı smaçlarda kafein, 

karbonhidrat ve bilinçli farkındalık uygulamalarının uykuya göre daha etkili olduğu, uyku 

uygulamasının ise kontrol koşuluna kıyasla performansı azalttığı belirlenmiştir. Başarısız 

smaçlarda kafein uygulaması karbonhidrata göre, karbonhidrat uygulaması kontrol, 

bilinçli farkındalık ve uykuya göre; uyku uygulaması ise kontrol koşuluna göre anlamlı 

artış sağlamıştır. Oyun kurma performansında ise başarılı oyun kurmada genel etki düşük 

düzeyde bulunmuş ve gruplar arasında anlamlı fark saptanmamıştır. Buna karşın, 

başarısız oyun kurma teknik aktivitesinde kafein uygulaması karbonhidrata, karbonhidrat 

uygulaması bilinçli farkındalığa ve uykuya, uyku uygulaması ise kontrol koşuluna göre 

performansı anlamlı derecede artırmıştır. Bilişsel performans testlerinden İz Sürme Testi- 

A sonuçları incelendiğinde, zaman ve grup etkilerinin istatistiksel olarak anlamlı olduğu; 

kafein ve karbonhidrat uygulamalarının kontrol grubuna kıyasla test performansını 

anlamlı biçimde artırdığı görülmüştür. İz Sürme Testi-B’de de benzer şekilde zaman ve 

grup etkileri anlamlı bulunmuş; kafein, karbonhidrat, bilinçli farkındalık ve uyku 

uygulamalarının kontrol grubuna göre performansı belirgin biçimde geliştirdiği tespit 

edilmiştir. 

 
Mevcut araştırma bulguları, zihinsel yorgunluğu azaltmaya yönelik uygulanan 

çeşitli stratejilerin, bireylerin öznel yorgunluk algısı üzerinde anlamlı bir etki yarattığını 

ortaya koymuştur. Özellikle kafein ağız çalkalama, bilinçli farkındalık (mindfulness) 

uygulamaları ve uyku kestirmesi gibi müdahale yöntemlerinin, katılımcıların zihinsel 

yorgunluk düzeylerini görsel analog skala (GAS) üzerinden belirgin biçimde azalttığı 

tespit edilmiştir. Buna karşın, karbonhidrat ağız çalkalama müdahalesi anlamlı bir etki 

göstermemiştir. Bu durum, bazı stratejilerin zihinsel yorgunluğun azaltılmasında 
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diğerlerine kıyasla daha etkili olduğunu göstermektedir. Bununla birlikte aksine, Bailey 

ve ark. (2021) karbonhidrat içeren ağız gargarasının zihinsel yorgunluğun olumsuz 

etkileriyle mücadelede etkili bir araç olabileceğini ifade ederek bu alandaki bulguların 

çelişkili olabileceğini göstermiştir. Yapılan diğer araştırmalarda kafeinin hem fizyolojik 

hem de bilişsel düzeyde performansı artırma potansiyeline sahip olması nedeniyle 

sporcular tarafından yaygın olarak tercih edildiği bilinmektedir (Kennedy ve Wightman, 

2022). Zihinsel yorgunlukla mücadeleye yönelik sistematik bir inceleme gerçekleştiren 

Proost ve ark. (2022), toplam 33 çalışmayı analiz ederek kafein, kokular, müzik ve dışsal 

motivasyon gibi stratejilerin GAS puanlarını olumlu yönde etkilediğini ve zihinsel 

yorgunluğu azaltmada en etkili yöntemler olarak yer aldıklarını belirtmişlerdir. Bu 

bulgular, zihinsel yorgunlukla başa çıkmada hem fizyolojik hem de psikolojik bileşenleri 

hedefleyen bütüncül müdahale yaklaşımlarının önemini ortaya koymaktadır. Literatürde, 

zihinsel yorgunlukla başa çıkma stratejileri arasında kafein tüketimi, beslenmeye dayalı 

müdahaleler, aromaterapi uygulamaları ve invaziv olmayan nöromodülasyon teknikleri 

ön plana çıkmaktadır (Wu ve ark., 2024). Bu yöntemler arasında, kafeinin merkezi sinir 

sistemi üzerindeki doğrudan uyarıcı etkisiyle en etkili stratejilerden biri olduğu 

düşünülmektedir. Kafein kan-beyin bariyerini geçme ve beyindeki adenozin 

reseptörlerini bloke etme yeteneği ile test edilen ve başarılı bulunan ilk zihinsel yorgunluk 

karşı önlemi olmuştur (McLellan ve ark. 2016). Ayrıca kafein, adenozin reseptörlerini 

bloke ederek uyanıklığı artırmakta ve bilişsel performansın korunmasına da katkı 

sağlamaktadır (Barreto ve ark., 2021). Melo ve ark. (2020), orta yoğunluklu bisiklet 

antrenmanlarında uygulanan 10 saniyelik kafein ağız çalkalama uygulamasının, 60 

dakikayı aşan egzersizler sırasında dayanıklılığı anlamlı biçimde artırdığını 

bildirmişlerdir. Bu araştırmaların yanı sıra bilinçli farkındalık temelli yaklaşımlar da 

zihinsel yorgunluğun azaltılmasında kullanılan etkili stratejiler arasında yer almaktadır. 

Bu uygulamalar, dikkatin mevcut ana odaklanmasını (şimdi ve burada) sağlayarak 

zihinsel dağınıklığın ve stresin azalmasına yardımcı olmaktadır (Kabat-Zinn, 2016). 

Coimbra ve ark. (2021) voleybol müsabakalarına katılan sporcularda 10 dakikalık beden 

tarama tekniğini içeren farkındalık rutinlerinin zihinsel toparlanmayı desteklediğini ve 

yorgunluğu azalttığını bildirmişlerdir. Benzer şekilde, Macdonald ve Minahan (2018) 

tekerlekli sandalye basketbolcuları ile gerçekleştirdikleri bir çalışmada, sekiz haftalık bir 

bilinçli farkındalık müdahalesinin yarışma kaynaklı tükürük kortizol düzeylerinde azalma 
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sağladığı sonucuna ulaşmışlardır. Bu bulgular, bilinçli farkındalık uygulamalarının hem 

öznel hem de fizyolojik düzeyde zihinsel stresle başa çıkmada etkili olduğunu 

desteklemektedir. Uyku kestirmesi, kısa süreli dinlenme sayesinde hem bilişsel 

kaynakların yenilenmesini hem de fiziksel toparlanmayı destekleyerek zihinsel 

yorgunluğu azaltan etkili bir yöntemdir. Cunha ve ark. (2023) gece ya da gündüz uykusu 

yoluyla toplam uyku süresinin artırılmasının, bilişsel ve fiziksel performans üzerinde 

olumlu etkiler yarattığını vurgulamışlardır. Özellikle öğle saatlerinde gerçekleştirilen kısa 

süreli kestirmelerin, egzersiz performansı ve algısal tepkiler üzerinde fayda sağladığı 

gösterilmiştir. Botonis ve ark. (2021) 20–30 dakikalık kestirmelerin zihinsel performans 

üzerinde olumlu etkiler yarattığını, buna karşın daha uzun süreli (35–90 dakika) 

kestirmelerin aynı düzeyde olumlu etki sağlamadığını belirtmişlerdir. Ancak bu konuda 

literatürde çelişkili bulgular da mevcuttur. Petit ve ark. (2014) kısa süreli öğle uykularının 

sportif performans üzerinde güvenilir bir fayda sağlamadığını hatta bu tür uygulamaların 

gece uykusuna dalmayı güçleştirebileceğini ileri sürmüşlerdir. Bu durum, uyku 

kestirmesinin etkisinin bağlamsal faktörler ve bireysel farklılıklar doğrultusunda 

değişkenlik gösterebileceğini düşündürmektedir. Bununla birlikte, genel eğilim kısa 

süreli kestirmelerin bilişsel işlevler üzerinde daha olumlu etkiler yarattığı yönündedir (Yu 

H ve ark., 2025). Diğer taraftan, karbonhidrat ağız çalkalama yönteminin merkezi sinir 

sistemi üzerinde doğrudan bir bilişsel uyarım sağlamaması bu stratejinin zihinsel 

yorgunlukla mücadelede etkisini sınırlandırmaktadır. Literatürde, bu yöntemin daha çok 

fiziksel performans ve dayanıklılıkla ilişkili motor çıktılar üzerinde etkili olduğu, öznel 

zihinsel algılar ya da zihinsel yorgunluk üzerinde ise sınırlı etkilere sahip olduğu 

belirtilmektedir (Proost ve ark., 2022). Pires FO ve ark. (2024), karbonhidrat ağız 

çalkalamanın zihinsel yorgunluk düzeylerini azaltmadığını, algılanan zorluk derecesi ve 

maksimum egzersiz süresi gibi parametrelerde anlamlı bir değişiklik oluşturmadığını 

bildirmişlerdir. Sonuç olarak, elde edilen bulgular; kafein, bilinçli farkındalık ve uyku 

kestirmesi gibi stratejilerin zihinsel yorgunluğu azaltma konusunda etkili araçlar 

olduğunu göstermektedir. Bu stratejiler, sporcularda bilişsel kaynakların korunmasına, 

zihinsel toparlanmanın desteklenmesine ve dolayısıyla performansın sürdürülebilirliğine 

katkı sağlamaktadır. Buna karşılık, karbonhidrat ağız çalkalama yöntemi, fiziksel 

performansa yönelik potansiyel faydalarına karşın, zihinsel yorgunluk üzerinde sınırlı bir 

etki göstermiştir. Bu durum, müdahalelerin etki mekanizmalarının farklı bilişsel ve 
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fizyolojik sistemler üzerinde değişken sonuçlar doğurabileceğini ve bireyselleştirilmiş 

stratejilerin geliştirilmesi gerektiğini ortaya koymaktadır. 

 
Yapılan bu araştırmanın bir diğer önemli bulgusu olan NASA-TLX ölçeği 

sonuçlarına göre uygulamalar arasında fiziksel yük, efor yükü ve performans yükü 

açısından anlamlı farklar olduğu ortaya konmuştur. Özellikle kafein ağız çalkalama ve 

uyku kestirmesi müdahaleleri, karbonhidrat ağız çalkalama yöntemine kıyasla 

katılımcıların algıladığı fiziksel yük düzeyini anlamlı ölçüde azaltmıştır. Ayrıca, uyku 

kestirmesi uygulamasının, bilinçli farkındalık yöntemine göre efor yükünü istatistiksel 

olarak anlamlı düzeyde azalttığı belirlenmiştir. Performans yükü açısından gruplar 

arasında genel bir farklılık gözlenmiş olsa da ikili karşılaştırmalarda anlamlı farklılıkların 

ortaya çıkmaması, uygulamaların etkilerinin homojen dağılmadığını, müdahalelerin 

etkilerinin çok boyutlu ve karmaşık bir yapıya sahip olduğu ve bireysel farklılıkların bu 

sonuçlar üzerinde önemli rol oynadığı söylenebilir. Bu durum, bazı müdahalelerin 

sporcularda performans yükünün farklı boyutlarını (örneğin algılanan çaba veya fiziksel 

yüklenme hissi) olumlu etkilerken ya da yapılan bir uygulamanın bazı sporcularda 

motivasyonu arttırırken bazısında dikkat üzerinde belirgin bir değişiklik 

yaratmamasından kaynaklanıyor olabilir. Aras ve ark. (2023) fiziksel yüklenmeyi takiben 

NASA-TLX ölçeğinde fiziksel talep, çaba ve hayal kırıklığı / stres düzeyi alt boyutlarında 

anlamlı artışlar gözlemlemiş; 10 dakikalık bir bilinçli farkındalık uygulamasının ardından 

bu parametrelerin tekrar başlangıç düzeyine dönerek, bilinçli farkındalık uygulamasının 

fiziksel stres sonrası zihinsel toparlanmayı hızlandırdığını bildirmişlerdir. Azevedo ve 

ark. (2016) kafein alımının zihinsel yorgunluk sonrası dayanıklılık performansını 

yaklaşık %14 oranında artırdığı sonucuna ulaşmışlardır. Bu bulgular, kafeinin hem 

fizyolojik toparlanmaya hem de performansın sürdürülmesine katkı sağlayabileceğini 

ortaya koymaktadır. Silva ve ark. (2025), zihinsel yorgunluğun tekerlekli sandalye 

kullanan sporcularda fiziksel performansı olumsuz yönde etkilediğini ve algılanan çaba 

düzeyini artırdığını belirtmişlerdir. Aynı şekilde, Lima ve ark. (2025) tarafından 

gerçekleştirilen bir çalışmada, yüksek bilişsel yük altında görev yapan futbol 

hakemlerinde zihinsel yorgunluğun çaba algısını artırdığı ve bunun fiziksel performans 

üzerinde negatif bir etki yarattığı sonucuna ulaşmışlardır. Genel olarak 

değerlendirildiğinde NASA-TLX ölçeği bulguları zihinsel yorgunluğu azaltmaya yönelik 
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stratejilerin sporcularda algılanan yüklenme düzeyleri üzerinde anlamlı etkiler 

oluşturabileceğini ortaya koymaktadır. Özellikle kafein ağız çalkalama ve uyku 

kestirmesi yöntemleri fiziksel yük ve efor algısını azaltmada öne çıkarken, performans 

yükü açısından gözlenen genel farklılıkların ikili karşılaştırmalarda belirginleşmemesi, 

müdahalelerin etkilerinin bireysel farklılıklara bağlı olarak değişkenlik gösterebildiğini 

düşündürmektedir. Literatürle de uyumlu olan bu sonuçlar, zihinsel yorgunluğu önlemeye 

yönelik stratejilerin spor performansının korunması ve iyileştirilmesi açısından önemli 

bir potansiyele sahip olduğunu göstermektedir. 

 
Yapılan bu araştırmanın bir başka sonucunda BRUNEL’e ilişkin elde edilen 

bulgular, zihinsel yorgunluğu azaltmaya yönelik uygulamaların (kafein, karbonhidrat, 

bilinçli farkındalık ve uyku kestirmesi) duygu durumunun temel alt boyutları olan 

kızgınlık, depresyon, gerginlik ve canlılık üzerinde doğrudan anlamlı bir farklılık 

oluşturmadığını göstermektedir. Ancak şaşkınlık, yorgunluk ve canlılık boyutlarında 

zaman faktörünün ve zaman*grup etkileşimlerinin istatistiksel olarak anlamlı bulunması, 

bu duygu durumlarının zaman içerisinde farklılaştığını ve uygulanan müdahalelere bağlı 

olarak değişkenlik gösterdiğini ortaya koymaktadır. Bu sonuçlar, müdahale türlerinin ruh 

hali bileşenleri üzerinde doğrudan ve anlık etkiler yaratmaktan ziyade, zamana yayılan 

ve etkileşimsel biçimde gelişen etkiler ortaya çıkarabileceğini düşündürmektedir. Bu 

bulgular, daha önce yapılan araştırma sonuçlarıyla da örtüşmektedir. Van Cutsem ve ark. 

(2017) zihinsel yorgunluk sonrası canlılık ve yorgunluk düzeylerinde zaman içinde 

sürekli azalmaların gözlendiğini bildirmişlerdir. Bu durum, ruh hali bileşenlerinin farklı 

koşullarda zamanla değişim gösterebileceğini desteklemektedir. Jodra ve ark. (2022) 

kafein takviyesinin elit sporcularda gerginlik ve canlılık düzeylerini artırdığını ortaya 

koyarken, Franco-Alvarenga ve ark. (2019) ise kafeinin zihinsel yorgunluk sonrası hem 

atletik performansı hem de duygusal uyarılmayı artırarak olumsuz duygu durumlarını 

azalttığını bildirmişlerdir. Bu bulgular, kafeinin hem fizyolojik hem de psikolojik 

düzeyde çift yönlü etkilere sahip olduğunu göstermektedir. Öte yandan, Teece ve ark. 

(2023) tarafından yapılan bir çalışmada, sporcuların maç günü öncesinde 

gerçekleştirdikleri kısa süreli uyku kestirmesinin ruh halleri üzerinde olumlu etkiler 

yarattığını bildirmişlerdir. Bilinçli farkındalık temelli müdahalelerin de benzer biçimde 

olumlu etkiler sunduğu görülmektedir. Yusainy ve Lawrence (2015) bu müdahalelerin 
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zihinsel tükenmişlik sonrası saldırganlık tepkilerini azaltarak bireylerin duygusal 

düzenlemelerini desteklediğini vurgulamışlardır. Bishop ve ark. (2011) ile Alberts ve ark. 

(2011) ise farkındalık temelli meditasyonların bireylerin mevcut düşünce, duygu ve 

bedensel duyumları daha bilinçli şekilde fark etmelerine olanak tanıdığını; bunun da stres, 

öfke ve dikkat dağınıklığı gibi içsel uyarıcılara karşı daha kontrollü tepkiler geliştirmeyi 

kolaylaştırdığını ifade etmişlerdir. Ayrıca, Cao ve ark. (2022) bu tür müdahalelerin bilişsel 

ve duygusal esnekliği artırarak zihinsel yorgunluk sonrası psikolojik iyilik hâlini 

desteklediğini bildirmişlerdir. Son olarak, Razali ve ark. (2017) tarafından yapılan bir 

çalışmada ise sporculara uygulanan bilinçli farkındalık tekniklerinin BRUNEL ölçeğinde 

canlılık ve şaşkınlık alt boyutlarında artış sağladığı saptanmıştır. Genel olarak kızgınlık, 

depresyon, gerginlik ve canlılık gibi duygularda anlamlı bir farkın görülmemesi, bu 

duyguların kısa süreli müdahalelere karşı daha durağan bir yapıya sahip olmasından 

kaynaklanabilir. Buna karşın, şaşkınlık, yorgunluk ve canlılık duygularında zamanla 

meydana gelen değişimlerin uygulamalara göre farklılaşması, ruh hali boyutlarının 

müdahale türü ve zamanlamadan etkilenebileceğini göstermektedir. Bu bulgular, bazı 

stratejilerin duygu durumları üzerinde iyileştirme potansiyeli taşıdığını ve zihinsel 

yorgunluğu azaltmaya yönelik yöntemlerin sporcuların ruh halini bireysel farklılıklar ve 

zaman faktörüne bağlı olarak çeşitli biçimlerde etkileyebileceğini ortaya koymaktadır. 

 
Araştırmamız uygulanan müdahale stratejilerinin teknik performans üzerinde 

farklı düzeylerde etkili olduğunu ortaya koymuştur. Başarılı manşet performansında 

uygulamaların orta düzeyde etkili olduğu gözlemlenmiş ancak gruplar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilememiştir. Buna karşılık, başarısız manşet 

performansı açısından uygulamalar arasında anlamlı farklara rastlanmış; kafein, 

karbonhidrat ve bilinçli farkındalık uygulamalarının başarısızlığı azaltmada etkili olduğu 

belirlenmiştir. Başarılı parmak pas performansında uygulamalar arasında anlamlı farklar 

gözlemlenmiş; özellikle karbonhidrat uygulamasının, bilinçli farkındalık ve kontrol 

koşullarına kıyasla anlamlı düzeyde daha yüksek performans sağladığı, bilinçli 

farkındalık uygulamasının ise uyku kestirmesine göre teknik aktiviteyi azalttığı yani bazı 

durumlarda sporcuların performanslarına olumsuz etkide bulunduğu görülmüştür. 

Başarısız parmak pas performansında da gruplar arasında anlamlı farklar saptanmış; tüm 

müdahale grupları, kontrol koşuluna göre başarısızlığı azaltmıştır. Diğer bir analiz 



48 
 

sonucunda başarılı smaç performansı bakımından uygulamalar arasında anlamlı farklılık 

gözlemlenmiş; kafein, karbonhidrat ve bilinçli farkındalık uygulamaları, uyku 

kestirmesine kıyasla daha yüksek performans sağlamıştır. Başarısız smaç performansı 

açısından gruplar arasında anlamlı farklar tespit edilmiş; kafein uygulaması karbonhidrata 

göre, karbonhidrat ise diğer üç koşula göre anlamlı düzeyde üstün performans 

sergilemiştir. Başarılı oyun kurma performansı yönünden gruplar arasında genel olarak 

anlamlı fark bulunmasına rağmen, ikili karşılaştırmalarda istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık saptanmamıştır. Bununla birlikte, başarısız oyun kurma performansında 

uygulamalar arasında anlamlı farklar tespit edilmiş; kafein, karbonhidrat ve uyku 

uygulamalarının kontrol koşuluna kıyasla başarısız teknik performansı azaltmada etkili 

olduğu belirlenmiştir. Bu bulgular ilgili literatürde doğrudan voleybola özgü benzer 

müdahalelerin karşılaştırmalı olarak ele alınmaması nedeniyle mevcut çalışmalarla 

doğrudan karşılaştırılamasa da zihinsel yorgunluk bağlamında uygulanan çeşitli 

stratejilerin teknik performans üzerindeki farklı etkilerine ilişkin önemli sonuçlarla 

açıklanmaya çalışılmıştır. Örneğin, Lazić ve ark. (2022) müsabaka öncesinde uygulanan 

3–6 mg/kg kafein takviyesinin zihinsel yorgunluğu azaltarak basketbolcularda dikey 

sıçrama yüksekliği, topsuz koşu hızı, taktiksel doğaçlama, serbest atış isabeti, ribaund ve 

asist sayısı gibi birçok parametreyi olumlu yönde etkilediğini bildirmişlerdir. Pomportes 

ve ark. (2019) ise modern pentatlon sporcularında kafein ve karbonhidrat takviyelerinin 

atış performansını artırdığını; bu etkilerin sporcuların dikkat düzeylerini toparlamalarına 

ve daha isabetli atışlar yapabilmelerine katkı sağladığını ortaya koymuşlardır. Nana ve 

ark. (2025) düşük doz kafein takviyesinin dövüş sporlarında fiziksel performanstan çok 

bilişsel işlevleri desteklediğini, Taekwondo performansı üzerinde doğrudan bir fizyolojik 

etki gözlenmediğini rapor etmişlerdir. Uyku müdahalelerine ilişkin yapılan çalışmalarda 

da benzer şekilde farklı sonuçlara ulaşılmıştır. Hsouna ve ark. (2022) 40 dakikalık öğle 

uykusu alan sporcuların mekik koşusu testlerinde olumlu gelişmeler gösterdiğini 

bildirirlerken; Suppiah ve ark. (2019) 30 dakikalık öğle uykusunun ergen sporcularda şut 

simülasyonu performansı üzerinde olumlu bir etki yaratmadığını ve atletizm 

sporcularında sprint performansını olumsuz etkilediğini belirtmişlerdir. Bu bulgular, uyku 

kestirmesinin performansa etkisinin bireysel farklılıklar ve bağlamsal koşullara bağlı 

olarak değişebileceğini düşündürmektedir. Zihinsel yorgunluk sonrasında teknik 

performansı geliştirmeye yönelik bilinçli farkındalık temelli müdahalelerin, literatürde 
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olumlu etkiler gösterdiği görülmektedir. Coimbra ve ark. (2021) zihinsel yorgunluk 

sonrası elit voleybol oyuncularında müzikle karşılaştırıldığında farkındalık temelli 

uygulamaların daha etkili olduğunu belirtmişlerdir. Wang ve ark. (2017) ile Shaabani ve 

ark. (2020) ise farkındalık egzersizlerinin zihinsel yorgunluk sonrasında el kavrama gücü 

ve basketbol serbest atış performansını artırdığını ortaya koymuşlardır. Staiano ve ark. 

(2025) hentbolcularla 20 dakika uygulanan farkındalık egzersizlerinin, standart 

antrenman programına eklendiğinde fizyolojik yük artmadan (kalp atım hızı, laktat vb.) 

ek bir fiziksel zorlanma olmadan yönetici işlevleri (dikkat, karar verme, bilişsel esneklik 

gibi üst düzey zihinsel süreçler) geliştirdiği, sprint ve çeviklik performansını iyileştirdiği 

sonucuna ulaşmışlardır. Futbolcular üzerinde yapılan bir araştırmada kafein ve 

karbonhidrat kombinasyonlarının düşük ve orta şiddetli egzersizlerde performansı 

destekleyebileceğini ancak sprint, yüksek hız, teknik beceriler ve algılanan zorluk 

derecesi üzerinde beklenen katkıyı sağlamadığı sonucuna ulaşılmıştır (Gök ve ark., 

2025). Bu bulgular, zihinsel yorgunluğun teknik performansı çeşitli düzeylerde 

etkileyebileceğini ve müdahale stratejilerinin performansın farklı bileşenleri üzerinde 

seçici etkiler yaratabileceğini göstermektedir. Elde edilen bulgular, karbonhidrat 

uygulamasının bazı teknik performanslar üzerinde olumlu etkiler oluşturduğunu 

göstermektedir. Bu durum, glikozun hızlı teminiyle motor koordinasyon ve kas 

yorgunluğunun azalması gibi bilişsel süreçlerin desteklenmesi sonucunda özellikle hassas 

teknik becerilerde hata oranının azalmasıyla ilişkili olabilir. Ayrıca karbonhidratın kaslara 

enerji desteği sağlayarak performansın korunmasına katkı sunduğu düşünülmektedir. 

Bununla birlikte, bu etkinin geçici nitelikte olduğu ve zihinsel yorgunluğu azaltmada 

kafein veya bilinçli farkındalık uygulamaları kadar güçlü bir etki göstermediği 

söylenebilir. 

 
Mevcut araştırmanın bir diğer önemli bulgusu, İz Sürme Testi-A performansına 

ilişkin tekrarlı ölçümlerde zaman ve grup ana etkilerinin istatistiksel olarak anlamlı 

olduğunu ortaya koymuştur. Özellikle kafein ve karbonhidrat ağız çalkalama 

müdahaleleri, kontrol grubuna kıyasla test performansını anlamlı düzeyde artırmıştır. Bu 

bulgu, bilişsel dikkat ve işlemleme hızını ölçen İz Sürme Testi-A'daki performansın hem 

zaman içerisinde hem de uygulanan müdahalelere bağlı olarak değiştiğini göstermektedir. 

Kafein ve karbonhidrat uygulamaları, katılımcıların testi daha hızlı ve daha doğru 
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tamamlamalarını sağlamış; buna karşılık diğer müdahaleler benzer bir etki 

göstermemiştir. Bu durum, söz konusu iki uygulamanın zihinsel yorgunluk sonrası 

bilişsel toparlanma sürecini destekleyerek dikkat seviyesini artırmada etkili olabileceğini 

göstermektedir. Kafeinin dikkat üzerindeki uyarıcı etkileri literatür araştırmaları 

aracılığıyla bilinmektedir. Adan ve ark. (2010) ile Serra-Grabulosa ve ark. (2010) 

tarafından yapılan çalışmalarda, kafein ve karbonhidratın birlikte uygulanmasının 

dikkatle ilişkili beyin bölgelerinde sinirsel aktivasyonu optimize ederek performansı tek 

başına kullanılan bileşenlere kıyasla daha fazla artırdığı rapor edilmiştir. Benzer şekilde, 

Nana ve ark. (2025) tek doz 200 mg kafein alımının merkezi yorgunluğu azalttığını ve 

bilişsel işleme süreçlerini anlamlı şekilde geliştirdiğini bildirmişlerdir. 

 
İz Sürme Testi-B performansına ilişkin analizlerde de zaman, grup ve zaman*grup 

etkileşimleri anlamlı bulunmuştur. Kafein, karbonhidrat, bilinçli farkındalık ve kısa süreli 

uyku müdahalelerinin tamamının kontrol koşuluna kıyasla test performansını anlamlı 

ölçüde artırdığı tespit edilmiştir. Bu bulgu, farklı stratejilerin zihinsel yorgunluğu 

hafifleterek dikkat, işlemleme hızı ve bilişsel esneklik gibi üst düzey bilişsel işlevleri 

desteklediğini göstermektedir. Özellikle kontrol grubuna kıyasla gözlenen performans 

iyileşmeleri, bu müdahalelerin etkisini açıkça ortaya koymaktadır. Bu sonuçlar 

literatürdeki mevcut bulgularla da uyumludur. Örneğin, Ataka ve ark. (2023) günde 200 

mg kafein içeren 7 günlük bir uygulama sonrasında, zihinsel yorgunluk durumunda 

gerçekleştirilen iz sürme görevinde kontrol grubuna kıyasla anlamlı bir performans artışı 

olduğunu rapor etmişlerdir. Tüm bu veriler bir arada değerlendirildiğinde, kafein ve 

karbonhidrat müdahalelerinin bilişsel dikkat süreçlerini geliştirmede öne çıktığı; bilinçli 

farkındalık ve kısa süreli uyku uygulamalarının ise daha geniş kapsamlı bilişsel 

toparlanma süreçlerine katkı sunduğu söylenebilir. Bu sonuçlar, zihinsel yorgunlukla başa 

çıkmada tek bir müdahale yönteminin yeterli olmayabileceğini, çoklu ve bireye özgü 

stratejilerin performansın sürdürülebilirliği açısından daha etkili olabileceğini ortaya 

koymaktadır. 

 
Sonuç olarak, zihinsel yorgunluk sporcularda bilişsel, duygusal ve teknik 

performansı çok boyutlu biçimde olumsuz etkilemektedir. Zihinsel yorgunluğun 

hafiflemesine yönelik yapılan müdahaleler arasında kafein uygulamasının en etkili 
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yöntem olduğu ardından bilinçli farkındalık egzersizleri ve kısa süreli uyku 

kestirmelerinin de etkili stratejiler arasında yer aldığı ortaya konmuştur. Yapılan 

müdahalelerin etkisinin ise bireysel farklılıklar ve bağlamsal koşullara bağlı olarak 

değişebileceği görülmektedir. Karbonhidrat ağız çalkalama yönteminin zihinsel 

yorgunluk üzerinde anlamlı bir etkisi olmadığı tespit edilmiştir. Kafein ve uyku kestirmesi 

müdahalelerinin fiziksel yük ve efor algısını azalttığı; kafein ve karbonhidrat 

uygulamalarının bilişsel dikkat süreçlerini geliştirdiği belirlenmiştir. Teknik performans 

bulgularına göre ise kafein, karbonhidrat ve bilinçli farkındalık uygulamaları farklı 

becerilerde başarıyı artırmış, başarısız performansları ise azaltmıştır. Elde edilen bulgular, 

spor performansını zihinsel yorgunluk açısından desteklemek isteyen antrenörler ve 

uygulayıcılar için, hızlı ve etkili sonuçlar sağlayan kafein müdahalesinin öncelikli olarak 

dikkate alınması gereken bir strateji olduğunu ortaya koymaktadır. 

 
5.2. Öneriler 

 
 

Bu araştırma, zihinsel yorgunluğun sporcuların bilişsel, duygusal ve teknik 

performansını olumsuz etkilediğini ortaya koymaktadır. Bu etkinin azaltılması için 

bireyselleştirilmiş ve bütüncül müdahale stratejilerinin geliştirilmesi; bilinçli farkındalık 

uygulamaları, kafein kullanımı, uyku hijyeni ve diğer destekleyici yöntemlerin antrenman 

süreçlerine entegre edilmesi önerilmektedir. Karbonhidrat ağız çalkalama yönteminin 

fiziksel performansı desteklediği ancak zihinsel yorgunluk üzerinde sınırlı etkiye sahip 

olduğu dikkate alınarak, bu yöntemin yalnızca dayanıklılık antrenmanlarında yardımcı 

bir unsur olarak ve diğer stratejilerle birlikte kullanılmasının uygun olacağı 

önerilmektedir. Ayrıca, voleybola özgü zihinsel yorgunluk müdahale araştırmalarının 

oldukça sınırlı olması nedeniyle, benzer metodolojiyle farklı yaş gruplarında, 

cinsiyetlerde ve amatör-profesyonel düzeylerde yeni araştırmalar yapılması gelecek 

çalışmalar açısından önemli bir gereklilik olarak görülmektedir. 
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