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OZET

ZIHINSEL YORGUNLUGUN REKREASYONEL TENIS
OYUNCULARINDA TEKNIiK TEST PERFORMANSINA VE
PSIKOFIiZYOLOJIK CEVAPLARA ETKISI

Giindogdu, Mehmet Akif

Yiiksek Lisans, Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali Hareket ve Antrenman
Bilimleri Bolimii
Tez Danismani: Dog. Dr. Yusuf SOY LU

Ocak 2025, Ixxiv + 74 sayfa

Bu ¢alismada rekreasyonel olarak tenis oynayan bireylerin zihinsel yorgunluk
verilerek yapilan UTN testinde psikofizyolojik, bilissel ve teknik test performansina
verdikleri cevaplar incelenmistir. Arastirma grubunu rekreasyonel olarak tenis oynayan
10 erkek ve 10 kadin katilimci olusturmaktadir. Katilimcilara antropometrik 6l¢timler
yapildiktan sonra, dnce zihinsel yorgunluk verilmeden rastgele sirayla daha sonra zihinsel
yorgunluk verilerek UTN testi uygulanmustir. Zihinsel yorgunluk igin, Stroop testi olan
Encephal App uygulamasi kullanilmigtir. UTN testi deney ve kontrol kosullari arasinda
birer hafta olacak sekilde dizayn edilmistir. Calisma sirasinda erkek ve kadin
katilimcilarm zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup i¢i ve gruplar arasi kalp
atim hiz1 (KAH), algilanan zorluk derecesi (AZD), gorsel analog skala (GAS), Brunel ruh
hali, egzersiz keyif ve iz siirme testi A-B (IST A-B) cevaplari belirlenmistir. Bunlara ek
olarak, erkek ve kadm katilimcilarin zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup
ici ve gruplar aras1t UTN testi cevaplar kaydedilmis ve analiz edilmistir. Calismanin
bulgularina gore, ¢alisma sirasinda erkek ve kadin katilimcilarin zihinsel yorgunluk ve
kontrol kosullarina ait grup i¢i ve gruplar aras1 (KAH), (AZD), (GAS), brunel ruh hali,
egzersiz keyif ve iz siirme testi A-B (IST A-B) cevaplarinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). Bununla birlikte katilimcilarin zihinsel
yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup i¢i ve gruplar aras1t UTN testi cevaplarinda da
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05.). Sonug olarak, zihinsel
yorgunluk verilerek yapilan UTN testinde rekreasyonel tenis oyuncularinin

psikofizyolojik, biligsel ve teknik cevaplar lizerinde etkisi bulunmamaktadir.



Anahtar kelimeler: Zihinsel Yorgunluk, Tenis, UTN, Rekreasyon,

Psikofizyoloji.



ABSTRACT

THE EFFECT OF MENTAL FATIGUE ON TECHNICAL TEST
PERFORMANCE AND PSYCHOPHY SIOLOGICAL RESPONSES iN
RECREATIONAL TENNIS PLAYERS

Gilindogdu, Mehmet Akif

Master’s Thesis, Department of Coaching Education, Division of Movement and

Training Sciences
Thesis Advisor: Dog. Dr. Yusuf SOYLU
January 2025, Ixxiv + 74 page

In this study, the psychophysiological, cognitive, and technical test performance
responses of individuals playing tennis recreationally under mental fatigue were
examined using the ITN test. The research group consisted of 10 male and 10 female
participants who played tennis recreationally. After conducting anthropometric
measurements on the participants, the ITN test was administered first in random order
without inducing mental fatigue and later after inducing mental fatigue. The
EncephalApp application, which includes the Stroop test, was used to induce mental
fatigue. The ITN test was designed with a one-week interval between the experimental
and control conditions. During the study, responses for heart rate (HR), perceived
exertion (RPE), visual analog scale (VAS), brunel mood scale, exercise enjoyment, and
tracking test A-B (TT A-B) were determined for both intra-group and inter-group
comparisons of male and female participants under mental fatigue and control conditions.
In addition, the intra-group and inter-group ITN test responses of male and female
participants under mental fatigue and control conditions were recorded and analyzed.
According to the findings of the study, no statistically significant differences were found
in the intra-group and inter-group responses of heart rate (HR), perceived exertion (RPE),
visual analog scale (VAS), Brunel mood scale, exercise enjoyment, and tracking test A-
B (TT A-B) between the mental fatigue and control conditions of male and female
participants (p>0.05). Additionally, no statistically significant differences were found in

the intra-group and inter-group ITN test responses of the participants under mental fatigue



and control conditions (p>0.05). In conclusion, the ITN test conducted under mental
fatigue has no impact on the psychophysiological, cognitive, and technical responses of
recreational tennis players.

Keywords: Mental Fatigue, Tennis, ITN, Recreation, Psychophysiology.
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1. GIRIS

Glintimiizde tenis, milyonlarca seyircinin ilgisini ¢eken ve bir¢ok sporcusu olan,
diinya standartlarinda rekabet¢i bir spordur (Fernandez, Mendez-Villanueva ve Pluim,
2006). Tenis, sadece performans sporu olarak degil ayni zamanda rekreasyonel
aktivitelerde de tiim diinyada en yaygin oynanan bireysel spor dallarindan biridir (Pekel
ve Kiligkaya, 2021; Sahin ve ark., 2006). Eglenceli bir spor dali olmasinin yani sira
tenisin fiziksel ve zihinsel gelisim giicii, nitelikli bir rekreasyon faaliyeti olmasinda biiyiik
bir etkendir (Akdeniz, 2020). Tenis performansini belirleyen kriterler arasinda, tenise
0zgii spesifik teknik ve becerilerin yani sira fiziksel parametreler de onemli bir yere sahip
oldugu gibi, hem fiziksel 6zelliklerin hem de teknik becerilerin degerlendirilmesi, tenis
oyuncularinin oyun sonuglar1 {izerinde belirleyici bir etkiye sahiptir (Fernandez-
Fernandez, Ulbricht ve Ferrauti, 2014). Tenis tahmin edilmesi zor bir spor olmakla
birlikte miisabakalarda hedeflenen siire, yapilan atislarin tiirli, uygulanan stratejiler,
karsilasmanin siiresi, hava kosullar1 ve rakip faktdrleri, oyunun hem fiziksel hem de
zihinsel yonlerini biiyiik 6lciide etkileyebilmektedir (Kovacs, 2006). insan fiziksel ve
biyolojik 0zelliklerinin yani sira psikolojik, sosyal ve kiiltiirel unsurlar1 da barindiran
karmagik bir varliktir (Konter, 2006). Dolayisiyla, spor aktivitelerinde sporcunun zihinsel
ve duygusal durumu, performansiyla yakindan iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Fiziksel
beceriler gibi, psikolojik becerilerin de sistematik bir sekilde ¢alisilmasina ihtiya¢ vardir
(Weinberg ve Gould, 2019). Spor bilimleri literatiirii, genel olarak zihinsel ¢abadan ortaya
¢ikan yorgunlugu zihinsel yorgunluk (Marcora, Staiano ve Manning, 2009), fiziksel
cabadan ortaya ¢ikan yorgunlugu ise kas yorgunlugu olarak tanimlamaktadir (Gandevia,
2001). Zihinsel yorgunluk, biligsel faaliyetlerin uzun siire boyunca siirdiiriilmesi neticesinde
gelisen, psikobiyolojik bir durumdur (Marcora ve ark., 2009; Martin ve ark., 2018;
Thompson ve ark., 2019). Sporcunun titkenmesi, direncinin azalmasi ve yiiksek seviyede
teknik beceriler ile karar vermeyi gerektiren aktivitelerde performansin diismesine neden
olmaktadir (Smith ve ark., 2018; Van Cutsem ve ark., 2017). Sporcularin becerilerinin
genellikle performansin son agamalarinda azaldig1 ve bu azalmanin yorgunlugun yani sira
sporcularin karar verme becerilerinin de etkilendigi tespit edilmistir (Royal ve ark., 2006;

Sun ve ark., 2021). Tenis miisabakalarinda zaman sinir1 olmadigi i¢in karsilasmalarinin



siiresi, bir saatten daha kisa veya bes saatten daha uzun olacak sekilde degiskenlik
gosterebilir (Kilit ve Arslan, 2017; Kovacs, 2006, 2007). Tim bu faktérler, performans
sporlarinin ¢ok ¢esitli bilesenlerini etkileyerek zihinsel yorgunluk durumuna yol acabilir

(Sun ve ark., 2021).

1.1 Problemler

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen teknik performans

cevaplari arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen psikofizyolojik cevaplar

arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen biligsel cevaplar arasinda fark

var midir?

1.2 Alt Problemler

-Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen kalp atim hiz1 cevaplari

arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen algilanan zorluk dereceleri

cevaplari arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen gorsel analog skala cevaplari

arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen egzersiz keyif 6l¢egi cevaplari

arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen Brunel ruh hali 6lgegi

cevaplari arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen iz siirme testi cevaplari

arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen yer vuruslari derinlik ve giic

testi cevaplari arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen vole vuruslar derinlik ve gii¢

testi cevaplar1 arasinda fark var midir?



- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen yer vuruslari hassasiyet ve gii¢

testi cevaplar1 arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen servis vuruslari testi cevaplari

arasinda fark var midir?

- Zihinsel yorgunluk verilerek yapilan UTN testine verilen kosu testi cevaplar1 arasinda

fark var midir?

1.3 Calismanin Amaci

Bu g¢alisma zihinsel yorgunlugun rekreasyonel tenis oyuncularinda
psikofizyolojik cevaplar, bilissel ve teknik performans cevaplart iizerine etkisini

incelemek amaciyla yapilmistir.

1.4 Cahsmanmn Onemi

Zihinsel yorgunlugun cesitli spor branslar iizerinde etkisinin incelendigi
calismalar mevcuttur (Ding ve ark., 2024; Filipas ve ark., 2019, 2024a; Habay ve ark.,
2021; Soylu, 2019; Van Cutsem ve ark., 2017, 2019a). Calismalarin bulgular1 arasinda,
zihinsel yorgunlugun bireylerin algiladigi zorluk seviyesinde artisa neden oldugu ve
bunun da fiziksel performansi olumsuz etkiledigi tespit edilmistir (Seven, 2022). Yapilan
literatiir taramasinda tenis sporunda zihinsel yorgunluk ile yapilan ¢aligmalar oldukca
sinirhdir. Bilindigi kadariyla sadece bir ¢alismada zihinsel yorgunlugun teniste servis
isabeti incelenmistir. Yaptigimiz bu ¢alisma teniste teknik test performansinin yani sira
psikofizyolojik ve biligsel cevaplarin incelendigi ilk ¢calismadir. Bu yiizden bu ¢alisma
O0zgiin bir c¢alismadir. Bu ¢alismanin antrendrlere, beden egitimi Ogretmenlerine,

sporculara ve spor bilimine katki saglayacag diistiniilmektedir.

1.5 Cahismamin Simirhliklar:

Bu calisma rekreasyonel olarak tenis oynayan 10 erkek ve 10 kadin oyuncunun

katilimi ile ger¢eklesmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Tenisin Fiziksel ve Fizyolojik Ihtiyaclar
2.1.1 Tenisin Fiziksel Thtiyaclari

Tenisin fiziksel gereksinimleri karmasiktir (Kovacs, 2006; Kumar,2017). Teniste
basarmin birgok farkli etkene bagl oldugunu belirten Delgado-Garcia ve ark., (2019),
fiziksel durum, teknik beceriler ve taktiksel stratejilerin oyuncularin performansini
dogrudan etkiledigini vurgulamaktadir. Teniste yiiksek diizeyde teknik beceri dnemlidir.
Ancak saglam bir fiziksel temel olmadan, tutarli ve siirdiiriilebilir fiziksel beceriye
ulagsmak neredeyse imkansizdir (Guo ve ark., 2024; Lambrich ve Muehlbauer, 2022).
Ferrauti ve ark., (2014), tenisi hem aerobik hem de anaerobik aktivitelerin birlikte
bulundugu ve dayaniklilik, kuvvet, esneklik, hiz ve koordinasyon gibi motorik
ozelliklerin de yiiksek diizeyde olmasi gerektigi bir performans sporu olarak
tanimlamislardir. Elit tenis oyuncularinin, giiclii vuruslar gergeklestirmek ve bir magin
uzunlugu boyunca meydana gelen birgok ani hizlanma, yavaslama ve yon degistirme
dahil olmak iizere oyunun yiiksek yogunluklariyla basa ¢ikmak i¢cin hem dayaniklilik hem
de gii¢ antrenmani yapmalar1 gerekir (Kovacs, 2007a; Pluim ve ark., 2023; Xiao ve ark.,
2022). Bu baglamda kuvvet teniste dnemli bir yere sahiptir. Kuvvet, bir sporcunun cisim
iizerinde farklilik yaratabilme, dirence kars1 koyabilme veya onu kassal olarak etkileme
kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Giinay ve Yiice, 2008). Sporcunun ortaya koyabilecegi
maksimum kuvvet miktari, gerilmeye katilan kaslarin kesitlerinin kitlesel artisina ve
biyomekanik gelisimine gore sekillenir (Bompa, 2003). Tenis gibi tekrarlamali hareketler
gerektiren ve maglarin uzun siirebildigi sporlarda kaslarin siirekli kasilabilmesi gerekir
(Paul, 1998). Bu da kuvvetin performans agisindan ¢ok 6nemli bir yere sahip oldugunu
gosterir. Tenis, koordinatif 6zelliklerin ve kondisyonel parametrelerin kullanildigi bir
spor oldugu i¢in (Olgiicii, 2019), yiiksek diizeyde performans icin dayaniklilik da biiyiik
onem tasir (Kilit ve Arslan, 2017). Dayaniklilik, uzun siireli performans gerektiren
caligmalarda organizmanin yorgunluga kars1 gosterdigi yiikksek direng olarak
tanimlanmaktadir (Kaya, 2016). Tenis miisabakalarinda siire sinir1 olmadigindan,
oyuncularin kapsamli dayaniklilik ve kondisyon gereksinimlerini ortaya koyar (Kovacs,
2007). Teniste siirat, mesafeleri hizli kat edebilmek i¢in gerekli bir 6zelliktir (Nieminen

ve ark., 2014). Tenis oyuncularinin, sadece diiz bir ¢izgide degil, farkli yonlerde ve ¢ok



yonlii hareketlerle yiiksek hizda hareket etmeleri gerekmektedir. Bu da hem dikey hem
de yanlara dogru hareket yetenegi gerektirir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2014). Teniste
patlayic1 kisa mesafe kosulart ve kosu sirasinda hizli adimlar topla dogru zamanda
bulugsmada biiyiik nem tasir (Lloyd ve ark., 2013). Bu baglamda geviklik, tiim sporlarda
oldugu gibi tenis sporunda da basari i¢in 6nemli bir yetenek olarak kabul edilir (Davey
ve ark., 2002). Hizli hareket edebilme ve ralliler sirasinda sahay1 doldurabilme kabiliyeti,

iyi kondisyona sahip bir tenis oyuncusunu tanimlar.
2.1.2 Tenisin Fizyolojik ihtiyaclari

Bir tenis maginda ortaya ¢ikan fizyolojik gereksinimlerin, oyuncunun cinsiyeti,
kort yiizeyinin yapisi, oyunun oynanis sekli, kullanilan topun 6zellikleri ve ¢evresel
kosullar gibi faktorlere baglh olarak degisiklik gosterebildigi bilinmektedir (Diker ve ark.,
2017; Fernandez ve ark., 2006; Kovacs, 2007a). Teniste enerji, antrenman ve yarisma
sirasinda fiziksel performansin siirdiiriilebilmesi i¢in temel bir gerekliliktir (Kilit, 2012).
Kas hiicresindeki enerji, besin depolarindan elde edilir ve yiiksek enerjili bir bilesik olan
adenosin trifosfat (ATP) tlizerinden saglanir. Hiicredeki sinirli ATP miktar1 nedeniyle,
enerji yenilenmesi i¢in li¢ farkli metabolik sisteme ihtiya¢ duyulur; bunlar, ATP-CP
(fosfojenalaktik) sistemi, laktik asit (anaerobik glikoliz) sistemi ve oksijen (aerobik)
sistemidir (Aktis, 2012). 11k iki sistemde ATP depolarini oksijen olmadan yeniledigi icin
anaerobik sistem olarak adlandirilir (Bompa,2007). Uciinciisiinde ise oksijenin yeterli
seviyede oldugundan aerobik sistem olarak bilinir. Kas kasilmasi sirasinda ATP’nin ADP
+ P (adenosin difosfat + fosfat) formuna doniismesiyle enerji agiga ¢ikar. Anaerobik
glikoliz yoluyla karbonhidratlarin parcalanmasi, ATP’nin yeniden sentezi i¢in gerekli
enerjiyi saglar ve bu siirecte laktik asit son iiriin olarak olustugu i¢in sistem “laktik asit
sistemi” olarak adlandirthir (Kilit, 2012). Aerobik enerji sistemi, oksijenin varliginda
karbonhidrat ve yaglarin su ve karbondioksite kadar parcalanarak enerji iiretilmesini
saglar (Cicioglu,2001). Bu sistem, genellikle iki dakikadan baslayarak iki ila ii¢ saat
arasinda siiren aktivitelerde temel enerji kaynagi olarak gorev yapar. iki ila ii¢ saati asan
uzun streli aktivitelerde, ATP yenilenmesi i¢in yag ve proteinlerin parcalanmasi da
devreye girer. Oksijenin yardimiyla glikojenin par¢alanmasi sonucunda karbondioksit
(CO2) ve su (H20) ortaya ¢ikar (Kilit, 2012). Tenis oyunu, yiiksek yogunlukta pek ¢ok
hareket icerdiginden, 6zellikle ATP-CP sistemine sik¢a ihtiya¢ duyar. Fakat, servis atma,



uzun ralliler yapma veya file oniine ani kosular gibi devamli kas kasilmalarini i¢eren
maksimal ya da submaksimal hareketlerin stirekliligi i¢in aerobik enerji sistemi de d6nem
tagir (Aktas, 2023). Bu baglamda, tenis maglarmin genelinde baskin olan oksidatif enerji
sistemi kullanilmakla birlikte, oyun esnasindaki ani hareketlerde fosfojen (ATP-CP)
sistemi devreye girer (Kilit ve Arslan, 2017b). Kilit ve ark., (2016) derlemesinde, tenis
maglar1 esnasinda 6l¢iilen fizyolojik degiskenler, kalp atim hiz1 (KAH), oksijen tiiketimi
(VO.), kan laktat konsantrasyonu (LA), algilanan zorluk derecesi (AZD) ve 1s1 dengesi
gibi fizyolojik gereksinimler incelenmistir. Bu arastirmanin bulgularina goére, KAH
genellikle 140-160 atim/dk arasinda seyrederken, tempolu rallilerde 190-200 atim/dk’ya
kadar ulasabilmekte ve maksimum KAH’nin %60-80’1 arasinda bir yiiklenme
gostermektedir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2006; Kovacs, 2007a). Bu, tenis
maclarinda viicudun iist ve alt ekstremitelerinin yiiksek oranda aktif oldugunu gosterir.
Bir diger 6nemli fizyolojik cevap ise kan laktat konsantrasyonudur (LA). Tenis maglari
sirasinda LA diizeylerinin genel olarak diisiik oldugu, ancak yogun ralliler ve oyun
stillerine bagli olarak arttig1 gézlemlenmistir. Ornegin, servis kullanan oyuncularda 4.4-
4.6 mmol/L, servise karsilik veren oyuncularda ise 3-3.2 mmol/L seviyeleri rapor
edilmistir (Mendez-Villanueva ve ark., 2007). Oksijen tiketimi (VO2) de tenis
performansinda Snemli bir parametredir. VO: Olgiimleri ise, kadin oyuncular i¢in
ortalama 45 ml/kg/dk, erkek oyuncular i¢in 55 ml/kg/dk olarak belirlenmistir (Fernandez-
Fernandez ve ark., 2006; Kovacs 2007). Mag sirasinda VO. tiiketimi, VOmax degerinin
%50-70’1 arasinda gergeklesmektedir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2006; Kilit ve ark.,
2017). Bu bulgular, tenis sporunun hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini

yogun sekilde kullandigini gostermektedir.



2.2 Tenisin Psikolojik Thtiyaclari

Antrenorler, birbirine yakin fiziksel yeteneklere sahip bir rakibe karsi elde edilen
basarmin %50'sinin zihinsel hazirliga bagh oldugunu vurgulamaktadir (Weinberg ve
Gould, 2015). Sportif performansi, kalp atim hizi, laktik asit, VO2maks gibi fiziksel ve
fizyolojik etkenler kadar dikkat, motivasyon, karar verme ve duygular gibi psikolojik
faktorler de etkilemektedir (Soylu, 2022). Sporda psikolojik beceriler, 6zgiivenin
korunmasi, 6z yeterliligin gelistirilmesi, hedef belirleme ve stresi yonetebilme gibi
psikolojik 6zellikleri diizenleme becerisini igermektedir (Sulu, 2022). Tenis maglarinda
dogrudan fiziksel temas olmamasina ragmen, tenis topunun yoriingesi ve mag kosullar
nedeniyle rakipler tizerinde farkli diizeylerde psikolojik baski uygulanabilir ve oyun
ilerledik¢e oyuncularin gosterdigi farkli psikolojik degisimler tenis mag¢inin sonucunu
dogrudan belirler (Song ve ark., 2024). Konsantrasyon, teniste kritik bir faktordiir.
Tereddiitlii davranmak, kaygi ve odaklanamama yanlis hamleler yapmaya ve bunun
sonucunda puan kaybina neden olur (Jatra ve Raibowo, 2021). Teniste oyuncular tenis
topunun yoriingesine dikkat etmeli, rakibin atis yoniinii tahmin etmeli ve oyun planini
zamaninda ayarlamalidir (Song ve ark., 2024). Ayrica bir sporcunun dogru zamanda karar
vermesi i¢in de yiiksek konsantrasyona ihtiyacit vardir. Bazi arastirmacilar, tenis oyunu
icin gerekli en Onemli psikolojik beceriler ve taktikler konusunda sporculari ve
antrenorleri arastirmistir (Crespo ve Reid, 2007; Gould ve ark., 1999). Tenis antrendrleri
arasindaki ortak fikir; motivasyon, tutku, keyif, 6zgiiven, pozitif diisiinme, odaklanma,
duygusal kontrol, antrenman yogunlugu oyunun en kritik zihinsel becerileri ve stratejileri
olarak siralandigi ve gelismekte olan oyuncular arasinda daha da biiyiik 6neme sahip
oldugudur (Crespo ve Reid, 2007; Gould ve ark. 1999). Ote yandan, sporcunun
yarismada basarili bir performans sergileyebilecegine olan inanci olarak adlandirilan
sporcunun Ozgiiveni (Robazza ve Bortoli, 2007), spor performansiyla pozitif bir
korelasyona sahiptir (Gonzalez-Diaz ve ark., 2012; Zurita-Ortega ve ark., 2017). Ancak
asirt ozgiiven optimal performans seviyesinin diismesine neden olabilir ( Weinberg ve

Gould, 1996 ).
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2.3 Yorgunluk

Yorgunluk kavrami, akut, kronik ve giinliik yagsamla iligkili ¢cok yonlii bir olgudur
(Ding ve ark., 2024; Juarez-Belaunde ve ark., 2024; Patole ve ark., 2024). Baska bir
soylemle yorgunluk, kasilma kuvvetinin veya giiciiniin azalmasidir (Billat, 2001). Akut
yorgunluk dinlenme veya yasam tarzi diizenlemeleri ile hizla azaltilabilirken, kronik
yorgunluk dinlenme ile diizelmeyen ve 4 aya kadar siirebilen kalici bir bezginlik olarak
tanimlanir (Silverman ve ark., 2010; Soylu, 2019). Bununla birlikte yorgunluk, zihinsel,
biligsel veya algisal yonlerini gésteren zihinsel yorgunluk ve fiziksel yorgunluk olarak da
simiflandirilabilir  (Gruet ve ark., 2013; Soylu, 2019). Sporda yorgunlugun
tanimlanmasindaki karmasiklik, iyilesme ve adaptasyon siireglerinin cgesitli yonleri
(fiziksel, noromiiskiiler ve psikolojik) ve bunlarin etkilesimleri ile ilgilidir (Bestwick-
Stevenson ve ark., 2022). Bu durum, yorgunlugun uzun siireli fiziksel ¢aba, siirekli devam
eden bilissel aktivite ve uyku eksikligi gibi farkli veya c¢esitli faktdrlerden
kaynaklanmasiyla vurgulanmaktadir (Michael ve ark., 2012). Gandevia (2001)’ye gore,
baslangigtaki maksimum giiciin korunamamasi, sinirsel uyarimin son noktasinda olusan
periferik yorgunluga ve kaslarin bilingli sekilde harekete gegirilmesindeki basarisizlikla
sonuglanan merkezi yorgunluga dayanmaktadir. Russel ve ark., (2020) ise yorgunlugu,
maksimal performans kabiliyetinde azalma ve normalde yapabildigi bir aktiviteyi
tamamlayamama ile agiklamistir. Yorgunlugun spor performansi iizerindeki etkisi hem
metabolik hem de noromiiskiiller acgidan (fiziksel yorgunluk) Ol¢lilmiistiir
(Bangsbo,2007). Antrenman veya miisabaka sirasinda oyuncular tarafindan sarf edilen
efor, fiziksel yorgunluga yol agarak giicii tersine cevirebilir, noromiiskiiler sistemin
iiretken kapasitesini ve fiziksel aktiviteleri gergeklestirme yetenegini azaltabilir (Fry ve
ark., 2017; Gékmen ve ark., 2024). Zhang (2020) yorgunlugun atletik performansin
azalmasina yol a¢tigini1 tespit etmistir. Teniste yorgunlugun etkileri, vuruslarda
zamanlama hatas1 (hiz ve hassasiyet), pozisyon almada hata ve yanlis taktik segimleri
olarak ortaya ¢ikabilir (Girard ve Millet, 2008). Yorgunlugun vurus giicii ve oyuncunun
davranisi iizerindeki potansiyel etkileri, teniste 6nemli bir aragtirma konusunu temsil

etmektedir (Rota ve ark., 2014).



2.4 Zihinsel Yorgunluk

Zihinsel yorgunluk, uzun siireli ve zorlayici biligsel aktiviteler sonucu ortaya
cikan psikobiyolojik bir durumdur (Marcora ve ark, 2016). Zihinsel yorgunlugun spor
performansindaki roliine iliskin son tartismalar (Kunrath ve ark., 2020; Russell ve ark.,
2019) “fiziksel yorgunluk" faktoriinden ayrilmistir (Sun ve ark., 2022). Yorgunluk ve
bitkinlik hissinde yiikselis, devam eden gorevi siirdiirme konusunda isteksizlik ve bilissel
performansta azalma ile iligskilendirilebilir (Boksem ve ark., 2006; Boksem ve Tops,
2008a). Zihinsel yorgunluk subjektif,davranissal ve fizyolojik olarak ortaya cikabilir
(Seven, 2022). Zihinsel yorgunlugun mevcut olmasi igin ii¢ alandaki (subjektif,
davranigsal ve fizyolojik) degisikliklerin hepsinin mevcut olmasi gerekmez (Van Cutsem
ve ark., 2017). Ornegin, kisi zihinsel olarak yoruldugunda bilissel performansta her
zaman disiis olmaz. Cilinkii telafi edici ¢aba ile (6rnegin, beyin aktivitesindeki
degisikliklerle veya artan motivasyonun bir sonucu olarak gosterilir) bu hafifletebilir
(Hopstaken ve ark., 2015; Mockel ve ark., 2015; Van Cutsem ve ark., 2017). Zihinsel
yorgunluk seviyeleri, giinliik faaliyetler nedeniyle dalgalanabildigi gibi ayn1 zamanda
kronik olabilir; Parkinson hastaligi (Chaudhuri ve Behan, 2004), depresyon
(Demyttenaere ve ark., 2005) ve tiikenmislik gibi hastaliklara veya bozukluklara eslik
edebilir. Zihinsel yorgunluk, giinlik yasamda bilissel ve fiziksel performansi olumsuz
yonde etkileyebilir (Van Cutsem ve ark., 2017). Is yerinde zihinsel yorgunlugun is
kazalarmnin en sik nedenlerinden biri oldugu tespit edilmistir (Hopstaken ve ark., 2015).
Ote yandan, zihinsel tiikenmislik; odaklanma zorluklari, diisiinme ve bilgi isleme hizinda
azalma, hafiza problemleri, stres, duygusal dalgalanmalar, uyku bozukluklar1 ve bas
agris1 gibi sorunlara sebep olur (Johansson ve Ronnbéck, 2012). Norolojik bozukluklara
sahip bireyler arasinda yaygin olarak goriilen belirtilerden biri de zihinsel yorgunluktur
(Pageaux ve Lepers, 2016). Zihinsel yorgunluk yasayan bireylerde bilissel performansin
duistigii, dikkat ve konsantrasyon seviyelerinin azaldigi ve tepki siirelerinin uzadigi tespit
edilmistir (Seven, 2022). Spor performansinda yorgunluk iizerine yapilan tartismalar
zihinsel yorgunlugu da kapsayacak sekilde genislemistir. Literatiir g¢aligmalarina
bakildiginda zihinsel yorgunlugun bilinen en popiiler mekanizmas: su sekilde
aciklanmaktadir: aktivite sirasinda sinir aglari, bazal ganglionlar ve prefrontal korteksteki
(PFC) noradrenerjik yolaklar dengeli bir ¢aligma igerisindedir. Ancak gdrev sirasinda

artan eforla birlikte bu yolaklarin aktivite oranlari {ist sinirlara dogru artmaya baslar ve



kullanilan yolaklarin yenilenme orani giderek azalir (Futsi, 2023). Talep ve talebi
karsilayacak yenilenme dongiisii belli bir siire sonra diisiik hizlarda gerceklesmeye
baslayarak zihinsel yorgunlugu olusturmaya basladigi ileri siiriilmektedir (Van der
Linden,2011).

2.5 Zihinsel Yorgunluk ve Tenis Tliskisi

Tiim spor dallarinda oldugu gibi teniste de fiziksel gelisimin yani sira psikolojik
durum ve zihinsel faktorlerin performans tizerinde etkili oldugu bilinmektedir (Weinberg
ve Gould, 2019). Zihinsel is yiikii yeterli diizeyin altina indiginde, birey yorgun ve
sikilmaya daha egilimli olabilir; bu da yapilan faaliyetlerde hatalarin artmasina neden
olabilir (McClernon ve Miller, 2011) ). Egzersizde tiikenmisligin, kisa siirede zihinsel
yorgunluk (Brown ve Bray, 2017; Marcora ve ark., 2009) ve performansta azalma ile
ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir. Zihinsel yorgunluk, insanlarin devamlilik gerektiren
zihinsel aktivitelerde, uzun siireli biligsel etkinlik zamanlarinda ve sonrasinda
yasayabilecegi durum olarak tanimlanir (Soylu, 2019). Zihinsel yorgunluk akut olarak
meydana geldiginde spor performansinda ve psikolojik siire¢lerde diisiisler oldugu
bilinmektedir (Soylu, 2022). Zihinsel yorgunlugun amaca yonelik hareketler iizerindeki
olumsuz etkisi el becerisi ve sezinlemeyi de olumsuz etkiledigi bildirilmistir (Duncan ve
ark., 2015). Bununla birlikte teniste basarili olmak i¢in sporcularin farkli nitelikler ve
ozellikler sergilemeleri ve en yiiksek performansa ulasmak icin teknik, taktik, fizyolojik
ve psikolojik becerilerin ¢ok yonlii bir etkilesimini kullanmalar1 gerekir (Lees,2003).
Dabhasi, oyuncular dikkatlerini topun veya raketin hareketini takip etmeye, topun gelisini
sezmeye ve rakibin tarafina dogru yonlendirmeye odaklamalidir (Tran ve ark., 2020). Bu
uzun streli biligsel katilm, raket sporlarinda genellikle zihinsel yorgunlukla

iliskilendirilir (Mizuno ve ark., 2011).



3. YONTEM

3.1 Deneysel Yaklasim

Zihinsel yorgunlugun psikofizyolojik cevaplar tizerindeki etkisini incelemek i¢in
bu ¢aligmada, akut deneysel bir arastirma tasarimi kullanilmigtir. Calismalar, bilissel
gorevler kullanarak zihinsel yorgunluk tetikledikten hemen sonra fiziksel performansi

degerlendirmistir (Pageaux ve ark., 2013; Marcora ve ark., 2009).

3.2 Arastirma Grubu

Arastirma grubunu rekreasyonel olarak tenis oynayan 10 erkek (yas: 24.80 +6.16
yil; boy: 179.30 + 7.72 cm; kilo: 81.80 + 15.43 kg; viicut kiitle indeksi: 25.30 + 3.28
kg*boy?) ve 10 kadim (yas: 23.50 + 2.88 yil; boy: 164.10 + 5.13 cm; kilo: 56.00 + 5.44
kg; viicut kiitle indeksi: 20.84 + 2.33 kg*boy?) katilimc1 olusturmaktadir. Katilimcilara
ait dahil etme kriterleri su sekildedir; 1) arastirmaya, 18-35 yas arasi bireyler ii) calismaya
katilacak bireylerin en az 6 aydir diizenli olarak tenis oynuyor olmasi iii) haftada en az 1-
2 kez tenis oynayan bireyler iv) arastirmaya katilacak bireylerin herhangi bir fiziksel veya
kronik saglik problemi olmamasi v) arastirmaya tamamen goniillii katilim saglayan kadin
ve erkek katilimcilar vi). Harig birakma kriterleri ise su sekildedir; 1) tenis oynamaya veya
fiziksel aktiviteyi kisitlayabilecek herhangi bir saglik sorunu (6rnegin, kas-iskelet sistemi
yaralanmalari, kalp-damar hastaliklar1 veya norolojik rahatsizliklar) bulunan bireyler ii)
calismaya katilacak bireylerin yeterli diizeyde tenis oynamamis olmasi iii) aragtirmaya
katilmadan 6nceki 6 ay i¢inde ciddi bir spor yaralanmasi gegirmis olmasi iv) performansi
etkileyebilecek ilag (6rnegin, steroidler, beta blokerler veya antidepresanlar) kullanan
bireyler v) gebelik vi) tenis spor dalinda profesyonel ve amator olarak aktif olan bireyler
caligmadan hari¢ tutulmustur.
Katilimcilar, calismaya dahil edilmeden Once bilgilendirilmis ve onam formunu
imzalamistir. Bu arastirma Tokat Gaziosmanpasa Universitesi etik kurulu tarafindan
onaylanmis (2024) ve Helsinki Bildirgesinde belirtilen kurallara uygun sekilde
gergeklestirilmistir.



3.3 Veri Toplama Araclar

3.3.1 Kalp Atim Hiz1 Monitorii
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Sekil 3.1: Kalp Atim Hiz1 Monitorii ve Hareket Analiz Sistemi

Kalp atim hizi monitorii ve hareket analizi sistemi olarak, UTN testi esnasinda
oyuncularin KAH o6l¢limleri, birer saniyelik araliklarla KAH’1 kaydedebilen ve gogiis
bandi ile nabz1 dlgebilen Polar V800 saat ile yapilmistir (Soylu,2019). Olgiimlerden
hemen once takilip UTN testinde uygulanan her bdliim arasinda set tusuna basilmistir.

Olgiimlerin verileri daha sonra Polar FlowSync uygulamasina aktarilmustir.
3.3.2 Stroop Testi

Zihinsel yorgunluk uygulamasi Stroop testi olan EncephalApp uygulamasi
kullanilarak yapilmistir. Uygulama App Store’dan iphone telefonlara indirilmistir. Stroop
uygulamasi tepki ve siirekli dikkat gerektirmektedir (MacLeod ve MacDonald, 2000) ve
daha 6nce zihinsel yorgunluga neden oldugu gosterilmistir (Van Cutsem ve ark., 2017).
Denekler bu biligsel gorevi bir telefonda sessiz bir odada rahat bir sekilde otururken
gerceklestirmistir. Bu Stroop testi, telefon ekraninda seri olarak ¢ikan ii¢ renkten (mavi,
yesil, kirmiz1) olusmaktadir ve renkler ‘###° simgeleri lizerinde yazmaktadir. Denekler
ekranin iist kisminda rastgele ¢ikan bir rengi alt kisminda yazan renkle eslestirmislerdir.
Ayni1 uygulamada bulunan ikinci géreve arke ise ekranin iistiinde ¢ikan yazida farkli renk
yazarken, yazinin rengiyse yazandan farklidir. Deneklerden ekranin iistiinde ¢ikan yaziya
gore degil renge gore alt tarafta bulunan renkle eslestirmesi istenmistir. Stroop testi 15
dakika ilk bolim, 15 dakika ikinci boliim olmak iizere iki bolimden olusmustur.

Toplamda 30 dakika siirmiistiir.



3.3.3 iz Siirme Testi

Iz siirme testi gorsel-motor kavramsal tarama, motor hiz, planlama, sayisal bilgi,
soyut diisiinme, uyaricinin fiziksel 6zellikleri tarafindan olusturulan tepki egiliminin
ketlenmesi, set degistirme, konsantrasyon ve engellenmeye karsi1 toleransi gerektiren bir
testtir (Lezak 1995). IST, iki béliimden olusan bir testtir. Bu boliimler A ve B olmak iizere
ikiye ayrilmaktadir. Boliimlerin ikisinde de gorseller test iizerinde rastgele bir bicimde
yer almaktadir. A boliimii’nde test olarak rakamlar bulunmaktadir. Deneklerin yapmasi
gereken gorev daireler igindeki rakamlari dogru siralamaya uygun olarak birbirine
baglamaktir. B boliimii ise daireler igine yerlestirilmis olan harf ve rakamlardan
olugmaktadir. Denekler bu boliimde harf ve rakamlart dogru dizilimde ve birbirini takip

edecek sekilde birlestirmektir (1-A-2-B-3-C-).
3.3.4 Borg Skalasi

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD), bireylerin egzersiz sirasinda hissettiklerine
dayanarak egzersiz yogunlugunu degerlendirmek icin kullanilan siibjektif bir 6l¢iim
yontemidir (Borg, 1998; Soylu, 2019). Bu ¢aligmada, 20 puanlik Borg 0lcegi tercih

edilmis ve oyunlarin her setinin ardindan oyunculara AZD degerleri sorulmustur.
3.3.5 Gorsel Analog Skala

Gorsel Analog Skala (GAS) 1920'lerden beri agr1, yasam kalitesi ve anksiyete gibi
soyut kavramlarin 6l¢timii i¢in kullanilmaktadir (Freyd M,1923). Genellikle 100 mm
uzunlugunda bir ¢izgiden olusan bu skalada, ¢izginin iki ucuna degerlendirilecek
parametreler karsit uglar1 yazilir. Ornegin, “0” hi¢ agr1 yok ve “10” siddetli agr1 seklinde
tanimlanir. Katilimcilardan, durumlarina uygun noktay1 bu ¢izgi iizerinde isaretlemeleri
istenmistir (Soylu, 2019). Ilk olarak psikolojide duygudurum bozukluklarini l¢gmek igin
kullanilan GAS, 1960’larin ortalarindan itibaren agr1 6l¢iimii gibi diger parametreler igin

de kullanilmstir (Heller ve ark., 2016).



3.3.6 Brunel Ruh Hali Ol¢egi

UTN testi dncesi ve sonrasi sporcularin ruh hali degisimlerini degerlendirmek igin
Terry ve ark., (2003) tarafindan gelistirilen Brunel Ruh Hali Olcegi kullanilmistir. Bu
0lcek, orijinal formunda 24 duygu durumunu kapsamakta ve 6 alt boyuttan olugsmaktadir.
Katilimeilar, her bir duygu durumunu “hi¢ degil” (0) ile “son derece” (4) arasinda
derecelendirmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi Soylu ve ark., (2022) tarafindan

gerceklestirilmistir.
3.3.7 Egzersiz Keyif Olcegi

Egzersizden alinan keyfi 6lgmek amaciyla Kendzierski ve DeCarlo (1991)
tarafindan gelistirilen 18 maddelik Fiziksel Aktivite Keyif Ol¢egi’nin, 8 maddelik kisa
formu Raedeke (2007) tarafindan kadin liniversite 6grencileri lizerinde uyarlanmistir. Bu
kisa form, tek faktorlii bir yapidan olugsmakta ve toplamda 8 madde icermektedir.
Katilimcilara, “Su anda yapmakta oldugunuz egzersiz hakkinda nasil hissediyorsunuz?”
sorusu yoneltilmis ve egzersizden aldiklar keyif diizeyini belirtmeleri istenmistir.
Degerlendirme, 1 ile 7 arasinda bir skalada yapilmis, 4 ise notr bir noktay1 temsil etmistir.
Olgekten yiiksek puan alan katilimcilar, fiziksel aktiviteden daha fazla keyif aldiklarini
ifade etmektedir. Olgegin Tiirkce uyarlamas1 Soylu vd. (2022) tarafindan yapilmustir.

3.4 Arastirma Dizaym

Caligmaya katilan rekreasyonel tenis oyuncularina antropometrik Olg¢iimler
yapildiktan sonra 10 erkek ve 10 kadin oyuncuya 6nce zihinsel yorgunluk verilmeden
rastgele sirayla daha sonra Stroop testi i¢cin EncephalApp uygulamasini kullanarak
zihinsel yorgunluk verilmis ve UTN testi uygulanmistir. UTN testi deney ve kontrol
kosullar1 arasinda birer hafta olacak sekilde dizayn edilmistir. Test 6ncesi ve sonrasinda
iz siirme testi ve Brunel Ruh Hali Olgegi (Soylu ve ark., 2022) kullanilmistir. Test
sirasinda Algilanan Zorluk Derecesi (Borg), Egzersiz Keyif Olgegi (Raedeke, 2008;
Soylu ve ark., 2022) ve zihinsel yorgunluk i¢in Goérsel Analog Olgegi (Soylu ve ark.,
2022) kullanilmigtir. Test sirasinda kullanilan 6l¢timler, UTN testini olusturan bes
bolimde kullanilmistir. Her bolim sonrast oyuncu gelip testleri doldurmustur.

Antropometrik dl¢timler hari¢ tiim dl¢iimlerden dnce rekreasyonel tenis oyuncularina 15



dakika standart 1sinma protokolii uygulanirken 6lgiimler siiresince sporculara olgiimler

haricinde baska bir antrenman ya da miisabaka yaptirilmamustir.
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Sekil 3.2: Aragtirma Dizayni1

3.5 Test Dizaym
3.5.1 UTN Testi

Bu test, tenis oyuncularinin oyun seviyelerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir
ve 2004 yilindan itibaren UTF (Uluslararast Tenis Federasyonu) tarafindan diinya
genelinde uygulanmaktadir. Test, baslangic seviyesindeki sporculardan elit diizeydeki
oyunculara kadar her seviyeyi kapsayacak sekilde tasarlanmistir. Oyuncular, seviyelerine
gbore UTN (Uluslararas1 Tenis Numarasi) numaralarina sahip olur. Bu numaralar UTN 1
ile UTN 10.3 arasinda degisir. UTN 1, en iist diizey tenisgileri ifade ederken, UTN 10.3
ise baslangic diizey oyuncular1 temsil eder. Test, oyuncularin performansini

degerlendirmek i¢in 5 farkli asamadan olusur:



i) Yer Vuruslar1 Derinlik ve Gli¢ Testi: Oyuncular, kort iizerinde belirlenmis hedef

alanlara sirayla 5 forehand ve 5 backhand olmak iizere toplamda 10 vurus gerceklestirir.

!
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Sekil 3.3: Yer Vuruslar1 Derinlik ve Giig Testi

O: Oyuncu
B: Besleyici



i) Vole Vuruslari Derinlik ve Gii¢ Testi: Oyuncular, kort tizerinde belirlenen hedeflere
sirastyla 4 forehand vole ve 4 backhand vole olmak iizere toplamda 8 vole vurusu yapar.

1 Bonus Puan

Giic alani- Cift puan

Sekil 3.4: Vole Vuruslar: Derinlik ve Giig Testi

O: Oyuncu

B: Besleyici



iii) Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Giig¢ Testi: Oyuncular, belirlenmis alanlara doniistimlii
olarak 6 forehand ve 6 backhand vurus yapar. Bu vuruslar 6’s1 ¢apraz, 6’s1 ise paralel

olacak sekilde toplamda 12 vurus igerir.
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Sekil 3.5: Yer Vuruslar1 Hassasiyet ve Gii¢ Testi

O: Oyuncu B: Besleyici



iv) Servis Vuruslar1 Testi: Oyuncular, sahanin her iki tarafina toplamda 12 servis atist
gerceklestirir. 1k olarak 3 servis 1. Alan kutusuna genis bdlgesine, 3 servis 1. alan kutusu

orta bolgeye, 3 servis 2. alan kutusu orta bolgesine, son 3 servis ise 2. alan kutusu genis

bolgesine kullanilir.
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Sekil 3.6: Servis Vuruslar Testi

O: Oyuncu



V) Kosu Testi: Oyuncular, servis ¢izgisi ile arka ¢izgi arasindaki kesisim bolgelerine
yerlestirilen tenis toplarini birer birer merkez bolgeye tasir. Bu islemi miimkiin olan en

kisa siirede tamamlamalar1 beklenir.
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Sekil 3.7: Kosu Testi

Her set tamamlandiktan hemen sonra, sporculara algilanan zorluk diizeyi (AZD), gorsel
analog skala (GAS), zihinsel ¢aba, fiziksel etkinlikten alinan keyif ve duygu durumu gibi

Ol¢timlerle ilgili sorular yoneltilmistir.
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Sekil 3.8: UTN Testi Degerlendirme Formu




3.6 Verilerin Analizi

Veriler, SPSS 27.0 istatistik programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin
analizinde tanimlayici istatistik i¢in aritmetik ortalama ve standart sapma kullanilmistir.
Verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri kontrol edildikten sonra normal dagilim
gosterdigi tespit edilmistir. Zihinsel yorgunluk verilerek gerceklestirilen UTN ile zihinsel
yorgunluk olmadan gerceklestirilen UTN testi sirasinda verilen psikofizyolojik cevaplar
ve UTN test skorlari ile UTN testi 6ncesinde ve sonrasinda yapilan iz siirme A-B testi ile
Brunel Ruh Hali Olgegi degerleri iki yonlii tekrarli dlgiimlerde ANOVA analizi
kullanilarak yapilmustir. Istatistiksel anlamlilik p < 0.05 olarak kabul edilmistir.



4. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde erkek ve kadin rekreasyonel tenis oyunculari tizerinde
zihinsel yorgunlugun UTN testi sirasinda UTN test performansi, psikofizyolojik ve
biligsel cevaplarina ve ruh hali iizerindeki etkisine ait istatistiksel sonuglara yer

verilmektedir.
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Figiir 1. Erkek ve kadin katilimcilarin zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup

ici ve gruplar aras1 kalp atim hiz1 (KAH) cevaplar

Figiir 1°de zihinsel yorgunluk ve kontrol kosulunun erkek ve kadin rekreasyonel tenis
oyunculari iizerindeki grup i¢i ve gruplar aras1 KAH cevaplar analiz sonuglar yer
almaktadir. Sonuglara gore zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarinda kosullar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gériillmistiir (F = 1.010; p>0.328; n; =.053).
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Figiir 2. Erkek ve kadin katilimcilarin zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup

ici ve gruplar arasi algilanan zorluk derecesi (AZD) cevaplari

Figiir 2’de zihinsel yorgunluk ve kontrol kosulunun rekreasyonel erkek ve kadin
rekreasyonel tenis oyunculari tizerindeki grup i¢i ve gruplar aras1t AZD cevaplari analiz
sonuglar1 yer almaktadir. Zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullar1 arasinda AZD F/B
derinlik (F = .572; p>0.459; ng = .031), AZD vole (F = .032; p>0.861; ng = .002), AZD
hassasiyet (F = .350; p>0.562; ng = .019), AZD servis (F = .270; p>0.610; n; = .015),
AZD kosu (F = .306; p>0.587; np = .017), AZD total (F = .406; p>0.532; ng; = .022)

sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goériilmiistiir.
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Figiir 3. Erkek ve kadin katilimcilarin zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup

ici ve gruplar aras1 gorsel analog skalas1 (GAS) cevaplari



Figiir 3’de zihinsel yorgunluk ve kontrol kosulunun erkek ve kadin rekreasyonel tenis
oyuncular1 lizerindeki grup i¢i ve gruplar arast GAS cevaplar1 analiz sonuglart yer

almaktadir. GAS F/B derinlik (F = .128; p>0.724; n; = .007), GAS vole (F = .272;
p>0.608; N3 = .015), GAS hassasiyet (F = .059; p>0.811; n3 = .003), GAS servis (F =
.005; p>0.946; 3 =.000), GAS kosu (F = .176; p>0.680; 13 = .010), GAS total (F = .032;
p>0.860; T]IZ) = .002) sonuclarmna gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

gorilmiistiir.
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Figiir 4. Erkek ve kadin katilimcilarin zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup

ici ve gruplar aras1 egzersiz keyif 6lgegi cevaplari



Figiir 4’de zihinsel yorgunluk ve kontrol kosulunun rekreasyonel erkek ve kadin
rekreasyonel tenis oyunculari tizerindeki grup i¢i ve gruplar arasi keyif cevaplari analiz
sonuglar1 yer almaktadir. Zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullar1 arasinda keyif F/B
derinlik (F = .053; p>0.820; n; = .003), keyif vole (F = 1.233; p>0.281; ng = .064), keyif
hassasiyet (F = 1.862; p>0.189; 2 = .094), keyif servis (F = .144; p>0.709; n3 = .008),
keyif kosu (F = .235; p>0.634; nf, = .013), keyif total (F = .603; p>0.448; n; = .032)

sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Figiir 5. Erkek ve kadin katilimcilarin zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup

ici ve gruplar arasi iz siirme testi A-B (IST A-B) cevaplari

Figiir 5’de zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasi yapilan UTN testi ve zihinsel
yorgunluk olmadan yapilan UTN testinde erkek ve kadin rekreasyonel tenis
oyuncularinin UTN testi dncesi ve sonrasi iz siirme testi skorlarma ait istatistiksel
sonuglar verilmistir. Erkek ve kadin oyuncularm UTN testi dncesi ve sonrasinda IST-A
sonuglarinda gruplar i¢inde F = .364; p>0.554; ng =.020) ve gruplar arasinda (F = .624;
p>0.440; n2 = .033) ve IST-B sonuglarinda gruplar i¢inde F = .043; p>0.838; 13 =.002)
ve gruplar arasinda (F = .004; p>0.948; n; = .000) istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig1 goriilmistiir.
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Figiir 6. Erkek ve kadin katilimcilarin zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup

ici ve gruplar arasi Brunel ruh hali cevaplari



Figlir 6’de zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasi yapilan UTN testi ve zihinsel
yorgunluk olmadan yapilan UTN testinde erkek ve kadin rekreasyonel tenis
oyuncularinin UTN testi Ooncesi ve sonrasit brunel ruh hali 6l¢egine ait istatistiksel
sonuglar verilmistir. Erkek ve kadin oyuncularin UTN testi oncesi ve sonrasinda gruplar
i¢inde kizginlik (F = 1.158; p>0.296; ng = .060), saskinlik (F =.048; p>0.828; n,; =.003),
depresyon (F = .868; p>0.364; nf, = .046), yorgunluk (F = .253; p>0.621; ng = .014),
gerginlik (F = 2.160; p>0.159; n?, =.107) ve canlilik (F = 1.612; p>0.220; T]?, =.082)
sonuglari ve gruplar arasinda (kizgmlik (F = 114; p>0.739; ng =.006), saskinlhik (F = .222;
p>0.643; nj = .012), depresyon (F = .745; p>0.400; 13 = .040), yorgunluk (F = .441;
p>0.515; ng = .024), gerginlik (F = .264; p>0.614; ng = .014) ve canhlik (F = .085;
p>0.774; nIZ) = .005) sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit

edilmistir.
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Figiir 7. Erkek ve kadin katilimcilarin zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup

ici ve gruplar aras1 UTN cevaplari

Figiir 7°de zihinsel yorgunluk ve kontrol kosulunun rekreasyonel erkek ve kadin
rekreasyonel tenis oyuncular tizerindeki grup ici ve gruplar arast UTN test performans
cevaplari analiz sonuglar1 yer almaktadir. Zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullar1 arasinda
F/B derinlik (F = .539; p>0.472; 0 = .029), vole (F = 1.996; p>0.175; n3 = .100),
hassasiyet (F = 1.021; p>0.326; ng = .054), servis (F = .985; p>0.334; g = .052), kosu
(F=4.170; p>0.056; nf, =.188), UTN Total (F = 1.830; p>0.193; n; =.092) ve UTN say1
(F = .191; p>0.667; nf, = .011) sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig1 goriilmistiir.



5. TARTISMA

Bu ¢alismada, zihinsel yorgunluk durumunun rekreasyonel tenis oyuncularinda
psikofizyolojik, bilissel ve teknik test cevaplari incelenmistir. Literatiir incelendiginde
zihinsel yorgunlugun diger sporlar tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢ok sayida ¢aligma
mevcuttur. Fakat tenis performansi iizerinde yapilan g¢alismalar olduk¢a smirhdir.
Bilindigi kadartyla sadece bir ¢caligmada tenisin teknik performansa etkisi incelenmistir.
Zihinsel yorgunlugun rekreasyonel tenis oyuncularinda etkilerinin incelendigi

calismalara ise rastlanmamustir.

Yaptigimiz bu calisma zihinsel yorgunlugun teniste teknik, bilissel ve
psikofizyolojik cevaplarin rekreasyonel tenis oyuncularinda ayni anda incelendigi ilk
caligmadir. Arastirmanin bulgularina gore, calisma sirasinda erkek ve kadin katilimcilarin
zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup i¢i ve gruplar aras1 (KAH), (AZD),
(GAS), brunel ruh hali, egzersiz keyif ve iz siirme testi A-B (IST A-B) cevaplarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Bununla birlikte
katilimcilarm zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullarina ait grup i¢i ve gruplar arast UTN

testi cevaplarinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

5.1 UTN Testine Verilen Psikofizyolojik Cevaplarin Tartisilmasi

Bu arasgtirmanin bulgularina gore, deney ve kontrol kosullarinin UTN testi
sirasinda  katilimcilarin - psikofizyolojik yanitlar1 incelendiginde erkek ve kadin
oyunculara ait zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullar1 analiz sonuglarina gore, gruplar
icinde ve gruplar arasinda algilanan zorluk derecesi (AZD) cevaplarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde tenis sporunda
AZD’nin 0Ol¢iildiigi bagska c¢alismalara rastlanmamistir. Diger raket sporlarim
inceledigimizde, Le Mansec ve ark., (2018) masa tenisi sporunda yaptig1 bir ¢alismada
AZD incelenmis ve zihinsel yorgunluk verilen gruplarda, kontrol gruplarina kiyasla daha
yuksek AZD 6l¢ililmiistiir. Badminton sporunda yapilan iki calismada AZD incelemis ve
zihinsel yorgunluk yasayan katilimcilarda daha yiiksek AZD tespit edilmistir (Gokmen
ve ark., 2024; Van Cutsem ve ark., 2019). Fakat Kosack ve ark., (2020) badminton
iizerinde yaptig1 bir calismada zihinsel yorgunluk grubu ve kontrol gruplari arasinda

AZD’de anlamli bir fark olmadigi goriilmistiir. Raket sporlarmin disinda bazi



caligmalarda, zihinsel yorgunluk yasayan katilimcilar, AZD'nin arttigin1 bildirmistir
(Marcora ve ark., 2009; Martin ve ark., 2018) Smith ve ark., zihinsel yorgunluk
durumundaki egzersiz esnasinda AZD’nin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir (Smith
ve ark., 2015). Pageaux ve ark., (2015) zihinsel yorgunlugu tiim viicut dayaniklilig:
tizerinde etkisini inceledikleri bir diger ¢alismada AZD derecelerinin, kontrol grubuna
kiyasla zihinsel yorgunluk sirasinda 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.
Benzer sekilde, Soylu ve ark., (2021) futbolda zihinsel yorgunluk uygulamasi verilerek
ve yorgunluk uygulamasi olmadan yapilan farkli formatlarda oynatilan dar alan
oyunlarinda, AZD’nin arttigini bildirmislerdir. Bu sonuglarin tersine Martin ve ark.,
(2016) profesyonel yol bisikletgileri lizerinde yaptigi zihinsel yorgunluk c¢aligmasinda

AZD derecelerinde 6nemli derecede farklilik bulunmamustir.

Bu arastirmanin bulgularma goére, deney ve kontrol kosullarmin UTN testi
sirasinda erkek ve kadin oyunculara ait zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullar1 gorsel
analog skala (GAS) cevaplan incelendiginde, gruplar icinde ve gruplar arasinda
cevaplarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Raket
sporlarinda, GAS cevaplarina baktigimizda literatiirde tenis sporunda Filipas ve ark.,
(2024) zihinsel yorgunlugun ikinci servis isabeti lizerine yaptigi calismada GAS
kullanilmis ve zihinsel yorgunluk uygulamasindan sonra GAS derecelerinde anlamli bir
artis oldugu tespit edilmistir. Masa tenisinde yapilan iki ¢alismada GAS incelenmis ve
anlamli farkliliklar bulunmustur (Habay, Proost, ve digerleri, 2021; Le Mansec ve
digerleri, 2018) Padel sporunda yapilan bir ¢alismada GAS cevaplarinda anlamli artig
bulunmustur (Diaz-Garcia ve ark., 2024). Badmintonda yapilan bir ¢aligmada ise ayni
sekilde GAS cevaplarinda artis gézlemlenmistir (Gokmen ve ark., 2024). Son olarak ise
Kosack ve ark., (2020) elit oyuncularda zihinsel yorgunlugun badminton performansi
tizerindeki akut etkisini inceledigi ¢aligmada, zihinsel yorgunluk uygulanan grubun GAS
derecelerinde anlamli farkliliklar oldugunu raporlamistir. Bizim ¢alismamizin aksine tiim

raket sporlarinda GAS cevaplarinda anlamli artis gdzlemlenmistir.

Bu arastirmanin bulgularina gore, deney ve kontrol kosullarinin UTN testi
sirasinda  katilimcilarin - psikofizyolojik yanitlari incelendiginde erkek ve kadin
oyunculara ait zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullar1 analiz sonuglarina gore, gruplar

icinde ve gruplar arasinda kalp atim hiz1 (KAH) cevaplarinda istatistiksel olarak anlaml



bir fark olmadigi tespit edilmistir. Bilindigi kadariyla teniste zihinsel yorgunluk
uygulamasindan sonra yapilan psikofizyolojik 6l¢timlerde, KAH ilk defa 6l¢tilmiistiir.
Diger raket sporlarina baktigimizda ise sinirli sayidaki ¢alismalarda KAH 6l¢tilmistiir
(Habay ve ark., 2021; Kosack ve ark., 2020; Van Cutsem ve ark., 2019a). Van Cutsem ve
ark., (2019) badminton iizerinde yaptigi ¢alismada, zihinsel yorgunluk verilen grubun
kontrol grubuna gore ortalama KAH’in daha yiiksek oldugu gozlemlenirken gruplar
arasinda anlamli bir fark yoktur. Benzer sekilde Kosack ve ark., (2019) yaptigi ¢alismada
KAH ve laktat seviyelerinde anlamli bir fark bulunmamustir. Bunlara ek olarak Habay ve
ark., (2021) masa tenisi tlizerinde yaptigi c¢alismada da zihinsel yorgunluk KAH
cevaplarin1 anlamli diizeyde degistirmemistir. Bu sonug diger raket sporlariyla tutarlidir.
Raket sporlarinin diginda Marcora ve ark., (2009) zihinsel yorgunlugun insanlarda
fiziksel performansi inceledigi bir calismada, KAH’da kayda deger degisikliklere
rastlamamustir. Cesitli branglarda yapilan baz1 ¢alismalarda, zihinsel yorgunlugun KAH
cevaplari incelenmis ve anlamli farkliliklar bulunmamuistir (Martin ve ark., 2016; Pageaux
ve ark., 2014; Van Cutsem ve ark., 2017). Fakat Soylu ve ark., (2021) futbol iizerinde
yaptigr bir ¢alismada 2v2, 3v3 ve 4v4 oyunlarmin timiinde, zihinsel yorgunluk
uygulamasinin ardindan gergeklestirilen oyunlar sirasinda KAH degerlerinde artis
oldugunu tespit etmistir. Bununla birlikte ii¢ ¢alismada daha ortalama KAH cevaplarinda
daha yiiksek bir KAH tespit edilmistir (MacMahon ve ark., 2014; Pageaux ve ark., 2013;
Smith ve ark., 2015).

Bu arastirmanm bulgularma goére, deney ve kontrol kosullarmin UTN testi
oncesinde ve sonrasinda katilimcilarin psikofizyolojik yanitlari incelendiginde erkek ve
kadin oyunculara ait zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullar1 analiz sonuglara gore,
gruplar i¢inde ve gruplar arasinda brunel ruhl hali 6lgegi cevaplarinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadigi tespit edilmistir. Zihinsel yorgunluk ¢alismalarinda tenis sporu
icin brunel ruh hali 6lgeginin (Soylu ve ark., 2022) kullanildig1 baska c¢alismalara
rastlanmamistir. Diger raket sporlari incelendiginde bilindigi kadariyla bu olgegin
kullanildig: tek ¢alisma, Gokmen ve ark., (2024) zihinsel yorgunlugun simiile edilmis
badminton macglarinda etkisini inceledigi ¢alismadir. Bu arastirmanin sonuglarina
gore, oyun sonunda zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilan maglar ve zihinsel
yorgunluk uygulamasi yapilmayan maglara verilen ruh hali tepkileri

karsilastirildiginda, ding¢ligin zihinsel yorgunlugun yasandigi mactan sonra azaldigi,



ancak diger duygu durumlarinda bir fark olmadigi goriilmiistiir. Bizim ¢alismamiza
kismen benzer olan bu sonuglara gore iki calisma arasindaki tek fark dinglik
durumunda meydana gelmistir. Bunun sebebi bizim yaptigimiz UTN testinin, daha
duragan ve kisa olan boliimleri olabilir. Simiile edilmis badminton maclar1 daha uzun
ve yiiksek efor gerektirdiginden bu sonuglar arasinda fark ¢ikmasi olagandir. Raket
sporlarinin disinda ruh hali durumunun 6l¢iildiigii diger ¢alismalara bakildiginda,
Soylu ve ark., (2022) futbolcular tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, zihinsel yorgunlugun
oyuna dayali futbol antrenmanlarinda ding¢lik ve ruh hali iizerinde olumsuz bir etkisi
oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde, Pageaux ve ark., (2015) zihinsel yorgunlukla

birlikte yorgunluk ruh halinin arttigini ve ding¢lik ruh halinin azaldigin1 bulmustur.

Bu arastirmanin bulgularina gore, deney ve kontrol kosullarinin UTN testi
sirasinda  katilimcilarin - psikofizyolojik yanitlar1 incelendiginde erkek ve kadin
oyunculara ait zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullar1 analiz sonuglarina gore, gruplar
icinde ve gruplar arasinda egzersiz keyif dlcegi (EKO) cevaplarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir. Egzersizden alinan keyif i¢in kullandigimiz,
Soylu ve ark., (2022) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan EKO yine bildigimiz kadariyla tenis
sporunda ilk defa kullanilmistir. Digrer raket sporlarinda sadece bir ¢alismada bu 6lcege
rastlanmigtir. Gokmen ve ark., (2024) yaptig1 calismada EKO kullanilmis ve bulgulara

gore badminton oyuncularinin keyif diizeylerinde azalma tespit etmislerdir.



5.2 UTN Testine Verilen Biligsel Cevaplarin Tartisiimasi

Bu aragtirmanin bulgularina gore, deney ve kontrol kosullarinin UTN testi 6ncesi
ve sonrasinda katilimcilarin biligssel yanitlar: incelendiginde erkek ve kadin oyunculara
ait zihinsel yorgunluk ve kontrol kosullar1 analiz sonuglarina gore, gruplar i¢inde ve
gruplar arasinda iz siirme testi (IST) A ve IST B cevaplarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadigi tespit edilmistir. Bu sonuglarin, raket sporlarinda ilk olmasindan dolay1
sonraki arastirmalar i¢in onemli olacag: diisliniilmektedir. Spora 6zgii biligsel ¢abalar
(6rnegin, oyun senaryosunu analiz etmek igin siirekli dikkat) ve duygularin kontrolii
(6rnegin, kaygi gibi olumsuz duygularin kontrolii) farkli sporlar veya ayni spor igindeki
durumlar arasinda farklilik gosterir (Russell ve ark., 2020). Belirli bir spor ne kadar
duygusal ve biligsel agidan zorlayict olursa, oyun durumlarinda zihinsel yorgunlugu o
kadar fazla tetikleyebilecegi soylenebilir. Biligsel kaynaklarin yiliksek katkisina sahip spor
tiirlerinden biri, diger sporlara benzer sekilde belirli taktiksel kararlar, zamansal bask1
veya yiiksek diizeyde stres gerektiren raket sporlaridir. (Van Cutsem ve ark., 2022).
Aragtirmalar, fiziksel yorgunlugun bilissel siireclerde etkili oldugunu ve yiiksek biligsel
efor gerektiren aktivitelerin ardindan bireylerin yeni bir géreve baslamada isteksizlik
yasayabilecegini gostermektedir (Brown ve Bray; Soylu, 2022). Soylu ve Arslan (2021)
tarafindan yapilan bir calismada, zihinsel yorgunluk uygulamasinin ardindan oynanan dar
alan oyunlarinin (DAO) gorsel tarama grafmotor hiz ve yiirlitme gorevlerinin bir 6lgiitii

olan IST performansinda diisiislere yol agtig1 belirlenmistir.



5.3 UTN Testine Verilen Teknik Performans Cevaplarinin Tartisilmasi

Bu arastirmanin bulgularina goére katilimcilara ilk olarak zihinsel yorgunluk
uygulamasi yapmadan yapilan UTN testi ve daha sonra zihinsel yorgunluk olugmasi i¢in
uyguladigimiz 30 dakikalik Stroop testinden hemen sonrasinda yapilan UTN testinde
derinlik, vole, hassasiyet, servis ve kosu uygulamalarin1 yapmislardir. Gruplar i¢inde ve
gruplar arasinda derinlik, vole, hassasiyet, servis, kosu UTN toplam ve UTN say1
cevaplarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonuglara gore
zihinsel yorgunlugun rekreasyonel olarak tenis oynayan bireylerde, tenise 6zgii olan UTN
testi cevaplarini etkilemedigi sdylenebilir. Fiziksel performans ¢esitli spor aktiviteleri i¢in
gerekli olsa da beceri performansi miisabaka sonuglarini dogrudan etkiler (Van Cutsem
2017). Raket sporlarinda zihinsel yorgunlugun performans {iizerinde etkilerinin
incelendigi ¢calismalar mevcuttur (Diaz-Garcia ve ark., 2024; Filipas, Rossi, Codella ve
Bonato, 2024b; Goékmen ve ark., 2024; Habay, Proost, ve ark., 2021; Kosack ve ark.,
2020; Le Mansec ve ark., 2018; Van Cutsem ve ark., 2019a) Sadece tenis sporunda
bilinen tek ¢alisma Filipas ve ark., (2023) zihinsel yorgunlugun teniste ikinci servis
isabeti iizerindeki etkisini inceledigi ¢aligmadir. Bu calismada, 30 dakikalik bir Stroop
testinin ardindan profesyonel tenis oyuncularinda servis atisi1 performansi incelenmistir.
Zihinsel yorgunluktan sonra, berabere oyun durumunda hatali ikinci servislerin
ylizdesinde bir artis gézlemlemislerdir. Bununla birlikte, zihinsel yorgunluk ve kontrol
gruplar1 arasinda birinci ve ikinci servis hizi veya dogrulugu agisindan anlamli bir fark
bulunmamigtir. La Mansec ve ark., (2018) tarafindan yapilan bir ¢aliyjmada masa
tenisinde zihinsel yorgunlugun, topun hizi ve isabet orani {lizerindeki etkilerini
incelemistir. Bu ¢alismada vurus performansina odaklanarak zihinsel yorgunluk yasayan
oyuncularin kontrollere kiyasla top hizinda diisiis, isabet oraninda azalma ve hatalarda
artis bildirilmistir. Zihinsel yorgunlugun padel performans: iizerindeki etkilerinin
incelendigi bir ¢alismada padele 6zgili vuruslarda hassasiyette bozulma ve hizda diisiis
tespit edilmistir (Diaz-Garcia ve ark., 2024). Habay ve ark., (2021) ise zihinsel
yorgunlugun gorsel-motor beceriler ve psikomotor performans flizerindeki etkisini
arastirmis ve yorgun oyuncular arasinda gorsel-motor becerilerde reaksiyon siiresinde
artis gozlemlemislerdir. Buna ek olarak, Van Cutsem ve ark., (2019) zihinsel
yorgunlugun badminton oyuncularmin ve kontrollerin gérsel-motor sirasinda daha yavas

tepki vermesine neden oldugunu bulmustur. Kosack ve ark., (2020) elit oyuncularda



zihinsel yorgunlugun badminton performansi ilizerindeki akut etkisini inceleyen bir
caligma yapmiglardir. 1.giin, zihinsel yorgunlugu ortaya ¢ikarmak i¢in 60 dakikalik bir
Stroop testi gerceklestirilmistir. 2. giin, kontrol grubu i¢in 60 dakikalik duygusal olarak
notr bir belgesel kullanilmistir. Her iki kosuldan sonra denekler, performans siiresinin
yani sira hareket-ziplama ytiksekligi, KAH, AZD ve laktatin 6l¢iildiigii badmintona 6zgii
bir test (BST) gergeklestirmistir. Badminton’a 6zgii testin test performansinda zihinsel
yorgunluk grubu ile kontrol grubu_arasinda anlamli bir fark olmadigin1 kaydetmistir. Bu
testin anaerobik kapasiteye dayanan badmintona 6zgii kondisyonu degerlendirdigini

belirtmislerdir (Kosack ve ark., 2020).



6. SONUC

Aragtirma sonucunda elde edilen cevaplara gore, zihinsel yorgunluk
uygulamasi1 ve zihinsel yorgunluk olmadan yapilan UTN testi sirasinda katilimcilarin
psikofizyolojik yanitlara gruplar iginde ve gruplar arasinda KAH, AZD, GAS EKO ve
brunel ruh hali cevaplarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.
Zihinsel yorgunluk uygulamasi (ZY+) sonras1 yapilan UTN testi ve zihinsel yorgunluk
olmadan (ZY-) yapilan UTN testinde katilimcilarm iz siirme testi 6ncesi A (IST-A)
sonuglarinda gruplar i¢inde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir.
Bulgularin ¢ogunlugu, diger raket sporlarinda yapilan zihinsel yorgunluk caligmalari
ile tutarl1 olsa da, baz1 farkliliklar s6z konusudur. Ornegin yaptigimiz ¢alismada GAS
dahil diger tiim 6l¢iimlerde zihinsel yorgunlugun tenise 6zgii olan UTN testine etkisi
olmadigi gozlemlenmistir. Bu farkliliklarin sebebi olarak teniste yapilan UTN testinin,
daha duragan ve genel olarak ortalama KAH’1n diisiik seyrettigi bir test olmasindan
kaynaklandigi soylenebilir. Bir diger etken de katilimcilarin rekreasyonel olarak tenis
oynayan bireylerden olusmasi olabilir. Zihinsel yorgunlugun sporla ilgili performans
tizerindeki olumsuz etkisi, muhtemelen fiziksel davranisin  katilminda ve
diizenlenmesinde rol oynadig: diisliniilen bir alg1 olan daha yiiksek bir ¢aba algisindan
kaynaklanmaktadir. Zihinsel yorgunlugun tenis oyununu ne kadar etkiledigini belirlemek
icin daha fazla ¢aligma yapilmasi gerekmektedir. Oyuncu numaralarini belirlemek i¢in
kullanilan UTN testi, bir tenis mag1 kadar hareketli degildir. Yaptigimiz bu arastirma

gelecekte yapilabilecek zihinsel yorgunluk ve tenis ¢aligsmalarina katkida bulunabilir.
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