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Giris ve Amag: Verilen bilissel gbrevlerin uzun siire devam ettirilebilmesi ile ortaya ¢ikan psikobiyolojik
sirec zihinsel yorgunluk olarak adlandirilir. Zihinsel yorgunluk test protokolleri bilimsel arastirma amach
bilgisayar temelli testler ile yapay olarak olusturulabilir. Ancak test tirlerinin kademeli artan egzersiz
modelleri izerindeki etkileri hakkinda fikir birligi olusturulamamistir. Bu nedenle mevcut ¢alisma
bilgisayar temelli olusturulmus 30 dakikalik zihinsel yorgunluk testlerinin (2-geri ve Stroop) 30-15 aralikl
fitness testi (30 AFT) kosu performansi izerine etkilerini incelemeyi amaglamaktadir.

Gereg ve Yontem: Calismaya 12 miisabik erkek sporcu dahil edilmistir. U¢ ana deney oturumunda,
katilimcilar 30 dakika boyunca farkli zihinsel is yiiklerine maruz birakildiktan sonra 30 AFT
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin kosullar 6ncesi-sonrasi zihinsel ve fiziksel yorgunluk durumlarini VAS ve
BORG skalalari, ruh hali degisimlerinin BRUMS skalasi ile degerlendirilmistir. Ek olarak, kosu testi 6ncesi-
sonrasi kalp atim hizi 6lgtimleri, zirve kosu hizlari ve toplam kat edilen mesafe kayit altina alinmistir.
Kosullar 6ncesi-sonrasi ve arasi degisimler Paired Sample T-testi ve Repeated Measures Anova analizleri
ile degerlendirilmistir.

Bulgular: VAS skalasi ile degerlendirilen zihinsel yorgunluk olusumunun en fazla 2-geri testinde
(2.01+1.73, 2.7243.02 p=0.007) arttig1 bulunmustur. Fiziksel yorgunluk parametrelerinde VAS (3.97
+2.90, 5.8142.60 p=0.002) ve BORG (7.91+2.61, 17.50+2.27 p=<0.001) degerlerinde anlamli bir degisim
ortaya konulmustur. Canhlk (1.91+0.90, 1.41+0.79 p=0.111) ve Atiklik (1.66+0.88, 1.08+0.79 p=0.046)
ruh hali degiskenlerinde zihinsel yorgunluk kosulunda anlamli bir degisim bulunamamistir. Ancak bu
degiskenlerde zamana bagli anlaml bir degisim (1.91+£0.90, 1.41+0.79 p=0.018) ortaya ¢ikmistir. Egzersiz
sonu kalp atim hizi degerleri (73.16+6.72, 196.50+9.33 p=0.001) artis egilimindedir. Kosu testi zirve
hizlari ve toplam kosu mesafelerinde tiim zihinsel yorgunluk kosullarinda bir degisim ortaya ¢citkmamistir.

Sonug ve Oneriler: Zihinsel yorgunluk kosullarinin antrene sporcularda aralikli egzersize télerasyona bir
etkisinin olmadigi ancak egzersiz sonrasi daha yiksek bir zihinsel yorgunluk olusturdugu bulunmustur. Bu
durum kisa sureli bilissel bir gorevin ardindan gergeklestirilen aralikli egzersizlerde optimal performansin
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bozulmadigina isaret etmektedir. Anahtar Kelimeler- Zihinsel Yorgunluk, 30-15 Aralikli Fitness Testi, 2-
geri, Stroop



