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Voleybolda Dar Alan Oyunlarinda Zihinsel Yorgunlulila Basa Cikma
Stratejilerinin Psikofizyolojik Cevaplar ve Teknik Aktivite Uzerindeki EtKkisi

Nisanur CANIKLI TEMEL' ¥, Yusuf SOYLU?

Ozet
Amag: Bu ¢alismanin amaci, zihinsel yorgunluk olusturulduktan sonra uygulanan farkli miidahalelerin (kafein, karbonhidrat
agiz calkalama, bilingli farkindalik ve uyku kestirmesi) gen¢ kadin voleybolcularda psikofizyolojik yanitlar ve teknik
performans tizerindeki etkilerini karsilastirmali olarak incelemektir.
Yontem: Arastirmaya 16 geng kadm voleybolcu (yas: 15,43+£0,51 yil) katilmistir. Oyunlar, 1 hafta ara ile 4 dakika, 4 set ve 2
dakika pasif dinlenme ve 4,5m x 12m saha Ol¢iisiinde oynatilmistir. Oyunlar 6ncesinde zihinsel yorgunluk olusturmak
amaciyla, mobil uygulama tizerinden Encephalapp Stroop uygulamasi araciligiyla 30 dakikalik Stroop Testi uygulanmistir.
Katilimcilara, oyun dncesinde ve sonrasinda Brunel ruh hali dlgegi, oyun sonrasinda ise his, motivasyon ve uyarilmislik
skalalarini doldurtulmustur. Basarili ve basarisiz oyun kurma gibi teknik aktivite cevaplari video araciligryla analiz edilmistir.
Bulgular: Basarili ve basarisiz oyun kurma teknik aktivitelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
ikili karsilastirmada basarili oyun kurma aktivitesinde kosullar arasinda fark bulunmazken, basarisiz oyun kurma aktivitesinde
ise, kafein, karbonhidrat ve uyku uygulamalarinin farkli kosullara gore basarisiz teknik aktiviteyi azalttig1 saptanmustir.
Sonug: Kafein ve karbonhidrat uygulamalan teknik performans: iyilestirebilirken, uyku kestirmesinin de olumlu etkiler
olusturabilecegi ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Bilin¢li farkindalik, Kafein, Psikofizyoloji, Voleybol, Uyku kestirmesi.

The Effect of Mental Fatigue Coping Strategies on Psychophysiological

Responses and Technical Activity in Small-Sided Games in Volleyball
Abstract

Aim: The aim of this study was to comparatively investigate the effects of different interventions (caffeine, carbohydrate mouth

rinse, mindfulness and sleep nap) on psychophysiological responses and technical performance in young female volleyball

players after induction of mental fatigue.

Methods: Sixteen young female volleyball players (age: 15.43 £0.51 years) participated in the study. The games were played

on a 4.5 m x 12 m court, for 4 minutes per set, across 4 sets, with 2-minute passive rest intervals, and with one-week intervals

between each session. To induce mental fatigue, a 30-minute Stroop Test was administered via the Encephalapp Stroop mobile

application prior to each game. Participants completed the Brunel Mood Scale before and after each game, as well as the

Feeling, Motivation, and Arousal scales post-game. Technical performance indicators, such as successful and unsuccessful

game setting actions, were analyzed through video recordings.

Results: It was determined that there was a statistically significant difference in successful and unsuccessful playmaking

technical activities. In the pairwise comparison, there was no difference between the conditions in successful playmaking

activity, while in unsuccessful playmaking activity, it was determined that caffeine, carbohydrate and sleep applications

reduced unsuccessful technical activity according to different conditions.

Conclusion: While caffeine and carbohydrate applications can improve technical performance, it can be stated that taking a

nap can also have positive effects.
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GIRIS

Voleybol, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu eylemleriyle fiziksel ve zihinsel talepleri bir arada barindiran
popiler bir takim sporudur (Closs ve ark., 2020). Bu yogun fiziksel ve algisal-bilissel talep, voleybolun
sporcular iizerinde fiziksel ve zihinsel yorgunluk algisini artiran bir takim sporu olarak 6ne ¢ikmasini
saglamaktadir (Coimbra ve ark., 2021). Zihinsel yorgunluk, 6zellikle merkezi sinir sistemi ve beyin
aktiviteleriyle iliskilendirilen psikobiyolojik bir durum olmakla birlikte (Marcora, 2009), bilissel
gorevlerde dogrulugu diisiiriip tepki siiresini artirmakta, dayaniklilik performansini olumsuz etkileyerek

takim sporlarindaki teknik ve taktik beceriler {izerinde de olumsuz etkiler olusturmaktadir (Fortes ve
ark., 2022; Soylu ve ark., 2021).
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Takim sporlarinda oyuncularin siirekli diisinme, karar verme ve dikkat gerektiren faaliyetlerde
bulunmasi, fiziksel, sosyal ve stratejik unsurlarin degiskenligi nedeniyle zihinsel ve biyolojik
yorgunluga yol agmasi nedeniyle sporcularin performanslarini belirlemede kritik bir rol oynamaktadir
(Van Cutsem ve ark., 2017; Smith ve ark., 2018; Tirkmen & Geng, 2023). McMorris (2020), zihinsel
yorgunlugun prefrontal korteks, insula korteks ve anterior singulat korteks arasindaki etkilesimi
degistirerek bireylerin ¢aba algisimi etkiledigini; bu durumun sporcularin motivasyon diizeylerini
diisiirerek performanslarini olumsuz yonde etkileyebilecegini ifade etmistir. Marcora ve ark. (2009),
zihinsel yorgunlugun dayaniklilik performansini olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymus ve
sporcularda ¢esitli motor becerilerde bozulmalar oldugunu gostermistir (Sun ve ark., 2024). Bu
caligmalar, aralikli dayaniklilik (Smith ve ark., 2016), futbolda pas isabeti (Smith ve ark., 2016; Smith
ve ark.,2017), basketbolda gorsel-motor koordinasyon (Faro ve ark., 2017), 1500 metre yiizme
performansi (Penna ve ark., 2018) seklinde 6rneklendirilebilir. Gantois ve ark. (2021), uzun siireli
biligsel aktiviteler Oncesinde yapilan Stroop testi, video oyunlari, belgeseller ve sosyal medya
kullaniminin antrenmanlardan veya maglardan Once zihinsel yorgunluk yaratarak algisal-biligsel
performansi olumsuz etkileyebilecegini ifade etmislerdir. Lorcery ve ark. (2024), zihinsel yorgunlugun
uzun siireli biligsel gorevlerin ardindan, bireylerin ¢aba yatirnmlarini nasil etkiledigini arastirarak,
zihinsel yorgunlugun Stroop gorevinden sonra arttigini ortaya koymuslardir.

Sporcular i¢in yarigsmalar, zihinsel agidan zorlayicidir ve bu nedenle zihinsel yorgunlugu engellemeye
yonelik yapilan aragtirmalar son yillarda artig gostermektedir (Russell ve ark., 2019). Ancak, zihinsel
yorgunlugun etkilerini ortadan kaldirmaya veya minimum diizeye indirmeye yonelik miidahalelerin
etkinligi bliylik 6l¢iide belirsizligini korumaktadir. Su ana kadar, zihinsel yorgunluk miidahalelerinin
voleybolcularin psikofizyolojik yanitlar1 ve teknik performanslar1 {izerindeki etkilerini ele alan bir
arastirma bulunmamaktadir. Literatiirde futbol, basketbol, yiizme ve masa tenisi gibi branslarda zihinsel
yorgunlugun teknik performansa etkileri aragtirilmis olmasina ragmen, voleybol 6zelinde bu alandaki
caligmalar oldukca sinirlidir (Wu ve ark., 2024). Bununla birlikte, zihinsel yorgunlukla basa ¢ikmaya
yonelik miidahalelerin performans {izerindeki etkilerini degerlendiren biitiinciil ¢alismalar da oldukca
azdir. Bu baglamda, bu calisma; zihinsel yorgunluk olusturulduktan sonra uygulanan dort farkli
miidahalenin (kafein agiz calkalama, karbonhidrat agiz calkalama, bilingli farkindalik egzersizi ve uyku
kestirmesi) gen¢ kadin voleybolcularda psikofizyolojik ve teknik performans iizerindeki etkilerini
karsilagtirmali olarak incelemeyi amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Caligma, tek gruplu tekrar 6l¢timlii yar1 deneysel bir desende yiiriitiilmiistiir. Her oyuncuya 5 farkli kosul
uygulanmigtir: kafein, karbonhidrat, bilingli farkindalik, uyku kestirmesi ve kontrol. Kosul siralamasi
randomize edilmistir.

‘ Zihinsel Yorgunluk “ Zihinsel Yorgunluk h Zihinsel Yorgunluk s Zihinsel Yorgunluk
12 Uygulamasi 3¢’ 4 Uygulamasi 30' 4 Uygulamasi 30 4 Uygulamasi 30'
~

Kafein Karbonhidrat Bilingli Farkindahk 7, Uyku
7
Agizda Galkalama Agizda Calkalama Uygulamast J Kestirmesi Kontrol
. [ ) L] . L]

j..e 4 Dar Alan Oyunu j 4'e 4 Dar Alan Oyunu jq‘e 4 Dar Alan Oyunu j 4'e 4 Dar Alan Oyunu j 4'e 4 Dar Alan Oyunu
A 1Hafta A 1Hafta A 1Hafta A 1Hafta A
%g Brunel Ruh Hali Olcegi - His - Uyarilmishk - Motivasyon Skalas: Basarili ve Bagarisiz Oyun Kurma ' = Saha Olgiisii: 12m x 4,5m

Sekil 1. Arastirma dizayni

ZAMAN AKIISI

Evren ve orneklem

Arastirma Grubu: Bu ¢aligmaya 16 amator geng kadin voleybolcu (yas: 15,43+0,51 yil; boy: 164,06+5,1
cm; viicut agirhigi: 50,37+7,74 kg: viicut kiitle indeksi: 18,6542,09kg/m?2) goniillii olarak katilmistir. Bu

179



USEAB Dergisi, 2025, Cilt 11, Sayr 2, 178-190

calismaya katilim i¢in dahil edilme kriterleri: 1) U-15 yas grubunda oynayan en az 2 yildir antrenman
yapan ve haftada en az bir kez miisabakaya katilan kadin oyuncular; 2) Calismaya baslamadan 6nceki 2
hafta icinde herhangi bir kas-iskelet sistemi sakatligi bulunmayan oyuncular seklinde belirlenmistir.
Caligma Oncesinde tiim oyuncular ve aileleri uygulanacak prosediirler hakkinda bilgilendirilmis olup,
g6niilli yazili onam formlarimi doldurmuslardir.

Veri toplama aracglart

Tablo 1. Teknik kriterlerin tanimi

Kriter Tanim

Basarili Oyun Oyun kurucunun topu alip rakip savunmasini ¢dzebilecek sekilde oyun stratejisini ve takimin oyun
Kurma planini uygulayabilmesi durumudur.

Basarisiz Oyun Oyun kurucunun topu rakip savunmay1 asacak sekilde ve takim arkadaslarina uygun firsatlar
Kurma sunacak bicimde dagitamamasi durumudur.

Teknik Kriterler: Video goriintiileri IPhone 15 Pro yiiksek ¢dziiniirliiklii video ile kaydedilmistir. Dar
alan oyunlarinda teknik aktiviteler, arastirmaci tarafindan analiz edilmistir.

Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUNEL): Oyuncularin ruh hali diizeylerini degerlendirebilmek amaciyla,
Terry ve arkadaslar1 (1999, 2003) tarafindan gelistirilen ve toplamda alti alt boyuttan (kizginlik,
saskinlik, depresif ruh hali, yorgunluk, gerginlik ve canlilik) olusan 24 maddelik Brunel Ruh Hali Olgegi
kullanilmistir. Olgegin Tiirk ergen ve yetiskin sporcu drneklemine uyarlamasi Soylu ve ark. (2022)
tarafindan gergeklestirilmistir. Depresyon alt boyutunun klinik depresyonu degil, bireyin anlik olarak
yasadig1 depresif ruh halini yansittig1 g6z 6niinde bulundurulmalidir (Terry ve ark., 2003). Katilimcilar,
“Su anda kendinizi nasil hissediyorsunuz?” sorusuna yanit verirken ruh hali diizeylerini 0 (hi¢) ile 4
(asir1 derecede) arasinda degisen bir Likert 6lcegiyle degerlendirmistir.

His skalasi: Sporcularin oyun Oncesi, sirasi ve sonrasinda kendilerini nasil hissettiklerine dair
algiladiklart duygusal durumlarini degerlendirmek amaciyla Hardy ve Rejeski (1989) tarafindan
gelistirilen His Skalasi kullanilmistir. Bu degerlendirme araci, sporcularin kendilerini nasil
hissettiklerine iligskin 6znel algilarini -5 ile +5 arasinda derecelendirmelerine olanak tamimaktadir. Skala
iizerinde “gok kotii” (-5), “kotii” (-3), “oldukea koti” (-1), “notr” (0), “oldukea iyi” (+1), “iyi” (+3) ve
“cok iyi” (+5) secenekleri yer almaktadir. Katilimcilara, skalanin nasil kullanilacagi konusunda
standartlastirilmis yonergeler sunularak degerlendirme siirecinin tutarliligi saglanmaya ¢alisilmastir.

Motivasyon Skalasi: Dar alan oyunlari sirasinda katilimcilarin motivasyon diizeylerini belirlemek i¢in
tek bir ifade "zamana kars1 yaris yapmak i¢in motive oldum" araciligiyla 5 kademeli bir Likert skalasi
tizerinden degerlendirme yapilmistir. Bu skalada 0 “kesinlikle hayir”i, 4 ise “kesinlikle evet”i temsil
etmektedir (Martin ve ark., 2016; McCormick ve ark., 2018). Bu degerlendirme araci, dar alan oyunlari
oncesinde, esnasinda ve sonrasinda sporculara sunulmustur.

Uyarimishk Skalasi: Dar alan oyunlar1 sirasinda katilimeilarin haz ve hosnutsuzlugu degerlendiren
psikofizyolojik bir 6lgme aracidir. Katilimcilardan "Su anda ne kadar uyarilmis hissediyorsunuz?"
sorusuna yanit vermeleri istenmistir. Uyarilmislik skalasi, diisiik uyarilma (1) ile yiiksek uyarilma (6)
arasinda degisen tek maddelik, iki kutuplu bir 6l¢me aracidir (Svebak ve Murgatroyd, 1985).

Prosediir: Arastirma, 2024-2025 voleybol sezonu ortasinda gergeklestirilmistir. Arastirmaya dahil
edilen sporcular her hafta diizenli antrenman yapan ve miisabakalarda oynayan sporculardir. Oyunlar
oynatilmadan dnce antropometrik Slgiimler (yas, boy, kilo) tamamlanmistir. Aragtirmaya baslamadan
once oyunculara dar alan oyunlar1 hakkinda bilgi verilerek siireci anlamalar1 i¢in deneme oyunu
oynatilmistir. Toplam 5 hafta olmak iizere her hafta pazar giinii antrenman saatinde 4’e¢ 4 dar alan
oyunlar1 gerceklestirilmistir. Saha Olgiileri ve oyun dizayni sekil 1’de ayrintili olarak verilmistir.
Kosullarin ve uygulamalarin sirasi randomize bir sekilde tespit edilmis ve zihinsel yorgunluk i¢in 30
dakikalik Stroop testi sonrasi birinci, ikinci, {i¢lincili ve dordiincii hafta sirasiyla kafein, uyku kestirmesi,
karbonhidrat ve bilingli farkindalik egzersizi uygulamalar1 gerceklestirilmistir. Besinci hafta ise
herhangi bir uygulama yaptirilmadan zihinsel yorgunluk ve 1simmma sonrasi direkt dar alan oyunu
oynatilmigtir. Dar alan oyunu Oncesi toplam on bes dakika standart bir voleybol 1sinma siireci
gergeklestirilmistir. Oyunlar sirasinda oyun akisinin devam etmesi i¢in saha kenarina belirli araliklarla
toplar yerlestirilmis ve top sahay1 terk ettiginde antrenorler tarafindan saha kenarinda bulunan toplar
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oyuna dahil edilmistir. Oyunlar 6ncesinde ve sonrasinda Brunel ruh hali 6lgegi, oyun dncesi ilk set ve
oyun sonrasi son sette his, motivasyon ve uyarilmiglik skalalar1 doldurtulmustur.

Veri analizi

Verilerin analizinde tamimlayici istatistikler olarak aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile test edilmis ve ¢arpiklik ile
basiklik degerlerinin +1,5 araliginda olup olmadig1 kontrol edilmistir. Varyans homojenligi varsayimini
test etmek i¢in Levene Testi, tekrarlayan Ol¢iimler igin Mauchly’nin Sphericity Testi uygulanmistir.
Uygulamalarin motivasyon, uyarilmishik ve his gibi psikofizyolojik cevaplart ile teknik aktivite
cevaplar1 arasindaki farkliliklar: tespit etmek icin tekrarlayan dlglimlerde tek yonlii ANOVA analizi

kullanilmistir. Tek yonlii ANOVA analizinde etki biiyiikligiinii belirlemek icin parsiyel eta kare ('732})
degeri hesaplanmistir. Etki biiyiikliigli degerleri: (0,01) kiiciik etki, (0,06) Orta etki, (0,14 ve {izeri)
biiyiik etki. Brunel Ruh Hali Olgeginin alt boyutlar1 olan kizginlik, saskinlik, depresyon, yorgunluk,
gerginlik ve canlilik 6n test ve son test sonuglari, zaman (6n test — son test) ve kosul (farkli uygulama
yontemleri) faktorleri agisindan degerlendirilmis olup, bu degiskenlere iliskin farkliliklar1 belirlemek
amaciyla tekrarlayan 6lgiimlerde iki yonlii ANOVA analizi uygulanmustir. Iki yonlii ANOVA analizinde

etki biiyiikliigiinii belirlemek icin parsiyel eta kare ('732)) degeri kullanilmistir. ANOVA testleri
sonucunda anlamli bir fark bulunmasi durumunda, kosullar arasindaki farkliligin hangi diizeylerde
oldugunu belirlemek i¢in Bonferroni post-hoc testi kullanilmistir. Coklu karsilastirmalar i¢in gerekli
durumlarda Bonferroni diizeltmesi uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Veriler ve gorseller JAMOVI 2.6.44 istatistik programi kullanilarak analiz gerceklestirilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde gen¢ kadin voleybol oyuncularinda, zihinsel yorgunlugu onlemek igin
kafein agizda galkalama, karbonhidrat agizda ¢alkalama, uyku kestirmesi, bilingli farkindalik ve kontrol
kosullar1 arasindaki psikofizyolojik, bilissel ve teknik cevaplara ait istatistiksel sonuglara yer verilmistir.

Tablo 2. Psikofizyolojik cevaplara ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Degiskenler Kafein Karbonhidrat Bilingli Farkindalik Uyku Kestirmesi Kontrol
A.0.£8S.S. A.0.£8S.S. A.0.£8S.S. A.0.£8.S. A.O.£8SS.
His 2,63 £1,96 2,38 £2,39 1,94 £2,67 2,69 + 1,60 2,81 £2,04
Motivasyon 2,69 £ 1,08 2,19+£1,17 2,31 +£1,30 2,94+0,93 2,38 £1,31
Uyarilmiglik 3,06 £ 1,69 3,06 £1,77 2,88 £1,45 3,50+ 1,41 2,81 +1,38

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

Tablo 2’de dar alan oyunlart Oncesinde verilen zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasinda
gergeklestirilen kafein agizda c¢alkalama, karbonhidrat agizda ¢alkalama, bilingli farkindalik, uyku
kosullar1 ve kontrol kosuluna ait psikofizyolojik yanitlara ait istatistiksel sonuglar yer almaktadir. Analiz
sonuclarina gore, his skalas1 (F=0,385, p=0,818, 0,025), uyarilmislik skalas1 (F=0,682, p=0,607, 0,043),
motivasyon (F=1,433, p=0,234, 0,087) cevaplar1 agisindan uygulamalar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaktadir.
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Sekil 2. Psikofizyolojik cevaplar (KAF: Kafein agizda galkalama; KARB: Karbonhidrat agizda ¢alkalama; BF:
Bilingli farkindalik: Uyku: Uyku kestirmesi)

Zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasinda gergeklestirilen miidahalelere ait psikofizyolojik yanitlar
Sekil 2’de verilmistir.

Tablo 3. Brunel ruh hali dl¢cegine ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Olgek Alt Boyutlart Kafein Karbonhidrat Bilingli Farkindalik Uyku Kestirmesi Kontrol
A.0.£8S.S. A.0.£8S.S. A.0.£S.S. A.0.£S.S. A.0.£8S.S.
Kizginlik On Test 0,56 +£0,73 2,13 +£2.47 1,13 +3,77 0,81 +£1,05 1,31 +1,74
Kizginlik Son Test 0,06 £ 0,25 1,31 £3,05 0,38 £0,62 0,50 +1,55 0,88 £3,01
Sagkmlik On Test 0,88 £2,75 3,81 +£3,25 0,88 £ 1,63 1,75 +2,32 1,44 +£2,22
Sagkinlik Son Test 0,69 £2,24 1,38 £2,96 1,81 £2,69 0,81 + 1,64 1,19 £2,93
Depresyon On 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 On 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 On 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
Canlilik On Test 8,69 +4,22 7,50 £ 4,06 8,81 +4,76 9,63 £3,90 8,63 £3,74
Canlilik 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

Tablo 3’te Brunel ruh hali 6l¢egi alt boyutlarina ait sonuglar yer almaktadir. Kizginlik alt boyutunda ana
etki (F=1,733, p=0,152, 1*=.085) zaman (F=3,160, p=0,080, 1>=.040) ve zaman*kosul (F=0,090,
p=0,985, 1?>=.005) kosullarinda saskinlik alt boyutunda zihinsel yorgunlugu 6nlemek i¢in yapilan
uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Saskinlik alt boyutunda,
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deney kosullar1 arasinda anlamli bir ana etki bulunmamistir (F=1,279, p=,286, n1*=0,064). Bu sonug
herhangi bir zihinsel yorgunlugu 6nleyici miidahalenin saskinlik duygu durumu iizerinde digerlerinden
belirgin sekilde farkli bir etkiye sahip olmadigini gostermektedir. Zaman (F=9,857, p= 0,002, n=0,116)
faktoriine iliskin ana etki anlamlidir. Bu sonug, saskinlik duygu durumu puanlarinin zaman iginde
anlamli derecede degistigini gostermektedir. Ayrica, zaman*kosul (F=9,158, p<0,001, 1?=0,328)
kosullar1 arasindaki etkilesim etkisi de anlamli bulunmustur. Bu durum, saskinlik duygu durumu
puanlarinin zaman i¢indeki degisiminin deney kosullarima bagh olarak farklilik gosterdigini ortaya
koymaktadir. Depresyon alt boyutunda ana etki (F=0,899, p=0,469, 1?>=0,046) zaman (F=3,164,
p=0,079, 1?=0,040) ve zaman*kosul (F=0,283, p=0,888, 1?>=0,015) kosullarinda depresyon alt
boyutunda zihinsel yorgunlugu 6nlemek i¢in yapilan uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark olmadig: tespit edilmistir. Yorgunluk alt boyutunda, deney kosullar1 arasinda anlamli bir ana etki
bulunmamistir (F=1,886, p=0,122, 1*=0,429). Bu sonu¢ herhangi bir zihinsel yorgunlugu onleyici
miidahalenin yorgunluk duygu durumu iizerinde digerlerinden belirgin sekilde farkl bir etkiye sahip
olmadiginmi gdstermektedir. Zaman (F=8,493, p=0,005, n?>=0,102) faktoriine iliskin ana etki anlamlidir.
Bu sonug, yorgunluk duygu durumu puanlarinin zaman icinde anlamli derecede degistigini
gostermektedir. Ayrica, zaman*kosul (F=15,476, p<0,001, n?= .452) kosullar1 arasindaki etkilesim etkisi
de anlamli bulunmustur. Bu durum, yorgunluk duygu durumu puanlarinin zaman i¢indeki degisiminin
deney kosullarina bagli olarak farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir. Gerginlik alt boyutunda, deney
kosullar1 arasinda anlamli bir ana etki bulunmamistir (F=2,253, p=0,071,1*=0,107). Bu sonug herhangi
bir zihinsel yorgunlugu 6nleyici miidahalenin yorgunluk duygu durumu iizerinde digerlerinden belirgin
sekilde farkli bir etkiye sahip olmadigimi gdstermektedir. Zaman (F=4,766, p=0,032, 1>=0,060)
faktoriine iliskin ana etki anlamlidir. Bu sonug, gerginlik duygu durumu puanlarinin zaman iginde
anlamli derecede degistigini gdstermektedir. Ayrica, zaman*kosul (F=1,989, p<0,105, 1*=.096)
kosullar1 arasindaki etkilesim etkisi de anlaml bir fark olmadigi saptanmigtir. Canlilik alt boyutunda,
deney kosullar1 arasinda anlamli bir ana etki bulunmamistir (F=1,166, p=.333, 1>=0,059). Bu sonug
herhangi bir zihinsel yorgunlugu 6nleyici miidahalenin canlilik duygu durumu {izerinde digerlerinden
belirgin sekilde farkli bir etkiye sahip olmadigini gostermektedir. Zaman (F=7,259, p= 0,009, n?=0,088)
faktoriine iliskin ana etki anlamlidir. Bu sonug, canlilik duygu durumu puanlarinin zaman iginde anlamli
derecede degistigini gdstermektedir. Ayrica, zaman*kosul (F=3,097, p<0,020, 1n*=0,142) kosullar
arasindaki etkilesim etkisi de anlamli bulunmustur. Bu durum, yorgunluk duygu durumu puanlarinin
zaman i¢indeki degisiminin deney kosullarina bagli olarak farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir.
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Sekil 3. Brunel ruh hali cevaplar1 (KAF: Kafein agizda calkalama; KARB: Karbonhidrat agizda ¢alkalama; BF:
Bilingli farkindalik: Uyku: Uyku kestirmesi)

Zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasi gerceklestirilen miidahalelerin sporcularin ruh halleri iizerindeki
etkisinin dagilimlar1 Sekil 3’te verilmistir.

Tablo 4. Oyunlarin teknik aktivite cevaplarina ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Oyun Kurma Basarist Kafein Karbonhidrat Bilingli Farkindalik Uyku Kestirmesi Kontrol
A.0.£S.S. A.0.£S.S. A.0.£S.S. A.0.£S.S. A.0.£S.S.

Bagarili Oyun Kurma 1,44 £0,51 1,38 £ 0,50 1,94 £ 1,81 1,38 £ 0,50 1,88 £ 0,50

Basarisiz 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’de dar alan oyunlar1 Oncesinde verilen zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasinda
gergeklestirilen kafein agizda ¢alkalama, karbonhidrat agizda calkalama, bilingli farkindalik, uyku
kestirmesi kosullar1 ve kontrol kosuluna ait psikofizyolojik yanitlara ait istatistiksel sonuclar yer
almaktadir. Analiz sonuglari, uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu

gdstermektedir (F=4,082, p=0,005, "73=o,214).
Basarili oyun kurma teknik aktivitesinde, tekrarli dlglimler ANOVA sonuglari, farkli uygulamalarin

teknik aktivite lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir (F=3,504, p=0,012, ',’73 =0,123). Ancak,
Ikili karsilastirma analizleri sonucunda kosullar arasinda anlamli farkliliklar olmadigimi ortaya
koymustur (p>0,05). Bu bulgular, uygulamalarin teknik aktivite {izerinde kiigiik bir etkiye sahip
olabilecegini, ancak bu etkinin kosullar arasinda belirgin farkliliklar olusturdugu séylenebilir.

Basarisiz oyun kurma teknik aktivitesinde, tekrarli 6lgiimler ANOVA sonuglari, farkli uygulamalarin
teknik aktivite lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir (F=18,267, p<0,001, n_p"2=0,477).
Ikili karsilastirma analizleri sonucunda, kafein uygulamasinin karbonhidrata gére (p=0,002),
karbonhidrat uygulamasinin bilingli farkindaliga (p<0,001) ve uykuya (p=0,002) gore teknik aktiviteyi
anlamli derecede artirdigini ortaya koymustur. Uyku uygulamasi da kontrol kosuluna gore teknik
aktiviteyi artirmistir (p=0,015). Bu bulgular, kafein ve karbonhidrat uygulamalarinin teknik aktiviteyi
iyilestirmede etkili olabilecegini, bilingli farkindalik ve uyku uygulamalarinin ise farkh etkilere sahip
olabilecegini ifade edilebilir.
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Sekil 4. Teknik aktivite cevaplar1 (KAF: Kafein agizda ¢alkalama; KARB: Karbonhidrat agizda ¢alkalama; BF:
Bilingli farkindalik: Uyku: Uyku kestirmesi)
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Zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasi yapilan miidahalalerin teknik aktivitler {izerindeki etkisi Sekil
4’te verilmistir.

TARTISMA

Bu ¢aligma zihinsel yorgunluk (Z2Y) sonras1 kafein agiz ¢calkalama, karbonhidrat agiz ¢calkalama, bilingli
farkindalik egzersizi ve uyku kestirmesi yontemlerinin 4’e 4 dar alan oyunu iizerindeki psikofizyolojik
ve teknik etkilerinin arastirilmasini amag¢lamaktadir.

Arastirma sonucunda herhangi bir zihinsel yorgunlugu 6nleyici miidahalenin ¢esitli duygu durumlar
iizerinde digerlerinden belirgin sekilde farkli bir etkiye sahip olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonug yapilan
uygulamalarin zihinsel yorgunlugun azaltilmasinda olumlu etkiler sagladigini ancak duygu durumunun
degismesinde anlamli diizeyde bir etki yaratmadigimi diigiindiirmektedir. Soylu ve ark. (2022)
arastirmalarinda ruh hali yanitlarinin ZY miidahalesi sonrasinda olumsuz etkilendigini ifade etmislerdir.
Zihinsel yorgunluk sonrasi ruh hali ve duygusal yanitlar ZY ile degismistir (Soylu ve Arslan, 2021).
Jodra ve ark. (2022) kafein takviyesinin elit sporcularda gerginlik ve canlilik diizeyini arttirdigin
bildirmislerdir. Teece ve ark. (2023) yaptiklar1 aragtirmada sporcular mag¢ gilinii miisabaka Oncesi
yaptiklari kisa bir sekerlemenin ruh hallerini olumlu etkilediklerini ifade etmiglerdir ve ayrica sekerleme
yapip magi kazanan bir sporcunun performansini "iyi" olarak derecelendirme olasiliinin arttigi ve
dolayisiyla bu durumun ruh halini olumlu etkiledigini ifade etmislerdir. Farhani ve ark. (2025) ise kiigiik
saha oyunlarinda uzun siireli ya da orta siireli oynatilan oyunlarin daha kisa siireli oyunlara gore
minimum diizeyde psikolojik stres ve olumsuz duygu yarattigini ifade etmislerdir. Uygulanan herhangi
bir zihinsel yorgunlugu onleyici miidahalenin ¢esitli duygu durumlari lizerinde digerlerinden belirgin
sekilde farkl bir etkiye sahip olmamasinin nedeni, duygularin kisiden kisiye degisebilen ve ¢ok sayida
icsel ve digsal faktorden etkilenen karmasik yapilar olmasi olarak gosterilebilir. Bu sebepten dolay1 ayni
miidahale her bireyde benzer diizeyde duygusal bir etki yaratmamis olabilir.

Yapilan bu ¢aligmada Brunel ruh hali 6lgeginin alt boyutlarina ait sonuglarda ise zaman faktoriine iligkin
ana etkinin anlamli oldugu goriilmiistiir. Zaman igerisinde saskinlik diizeyinde farklilasmalar oldugu
gozlemlenmis; bazi kosullarda saskinlik duygusu artarken, diger kosullarda azalma egilimi gostermistir.
Razali ve ark. (2017) sporculara uygulanan bilingli farkindalik tekniklerinin Brunel ruh hali 6l¢egindeki
alt boyutlardan canlilik ve saskinlik duygu durumlarini arttirdigi sonucuna ulagmiglardir. Arastirma
sonucuna gore katilimcilarin bir kisminda zamanla saskinlik diizeyinin azalmasi, bir kisminda ise
artmasi durumu dikkat ¢ekicidir. Bu degisim, bireylerin duygusal durumlarini yonetme bigimleri ve
cevresel stres etmenlerine verdikleri tepkiler acisindan emosyonel regresyon kavramiyla
iligkilendirilerek saskinlik diizeyinde gozlemlenen artis, bazi bireylerin stres faktorleriyle etkili baga
cikamayip regresif tepkiler gelistirmesiyle aciklanabilir. Bu bireylerde, olaylart mantikli analiz etme ve
duygusal dengeyi koruma kapasitesi zayiflamig; bunun yerine daha yogun, kontrolsiiz ve beklenmedik
tepkiler ortaya c¢ikmistir. Buna karsilik, bazi katihmecilarin sagkinlik diizeylerinde zamanla goriilen
azalma, emosyonel tiikenme veya duruma alisma siireciyle baglantili oldugu diisiiniilebilir. Bu
baglamda, duyusal ve duygusal tepkiler zamanla korelmis ve bireyler ¢cevresel uyaranlara karsi daha az
tepki vermeye baglamistir. Ayrica zaman faktoriiniin yorgunluk duygu durumunda da anlamli bir
degisiklige yol agtig1 goriilmiistiir. Yani, zaman ilerledik¢e katilimcilarin yorgunluk seviyeleri anlamli
bir sekilde degismektedir. Van Cutsem ve ark. (2017) ZY uyarimindan sonra canlilik ve yorgunluk
diizeylerinde siirekli olarak azalmalar goriildigiinii ifade etmislerdir. Bu sonug yorgunluk seviyelerinin
zaman i¢inde farkli kosullarda farkli sekilde degistigini ortaya koymaktadir.

Arastirma bulgulari, uygulanan miidahalelerin teknik performans iizerinde farkli diizeylerde etkili
oldugunu ortaya koymustur. Bu etkinin, 6zellikle basarili ve basarisiz oyun kurma performanslari
acisindan farklilik gosterdigi gdzlemlenmistir. Teknik analiz sonuglarina gore, miidahaleler genel olarak
basarili oyun kurma tizerinde kiigiik fakat anlaml etkiler yaratmig olsada, bu etkiler kosullar arasinda
tutarli ve belirgin farkliliklara doniismemistir. Bu durum, basarili teknik performansin yalnizca dikkat
siireglerine bagli kalmadigini; ayn1 zamanda oyunun dinamik yapisi, takim igi etkilesimler, rakip baskisi
ve anlik karar verme gibi ¢ok sayida biligsel ve ¢evresel faktorden etkilendigini géstermektedir. Bu
karmasik yapi, uygulamalarin etkisini istatistiksel olarak anlamli hale getirmeyi zorlastirmis olabilir.
Ayrica, kiigiik orneklem biiyiikliigii ve bireysel farkliliklarin yiiksek olmasi da bu simirhilig
pekistirmistir. Aragtirma verileri, teknik aktiviteyi artirma agisindan kafein uygulamasinin
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karbonhidrata kiyasla; karbonhidrat uygulamasinin ise bilingli farkindalik ve uyku miidahalelerine
kiyasla daha etkili oldugunu ortaya koymustur. Uyku uygulamas: da kontrol kosuluna goére olumlu
yonde bir fark yaratmistir. Literatiir ile tutarli olarak, kafeinin hem fizyolojik hem de psikolojik diizeyde
performans1 artirma potansiyeli tasidigi ve sporcular tarafindan yaygin sekilde tercih edildigi
bilinmektedir (Kennedy ve Wightman, 2022). Zihinsel yorgunlugun olumsuz etkilerini azaltmak
amaciyla kullanilan baslica fizyolojik basa ¢ikma stratejileri arasinda beslenme miidahaleleri, koku
uygulamalari ve invaziv olmayan néromodiilasyon teknikleri yer almakta; bu miidahaleler arasinda ise
en yaygin kullanilan yontem kafein alimidir (Wu ve ark., 2024). Fuller ve ark. (2021) hem zihinsel hem
fiziksel olarak yorgun olan kisilerin kafein tiikettiginde 6zellikle ince motor becerisi isteyen islerde
performanslarmin belirgin sekilde arttigini, kafein sayesinde sadece kendini iyi hissetmekle kalmayip,
ayn1 zamanda daha iyi performans sergilediklerini bildirmislerdir. Karbonhidrat alimi ise beyne glikoz
saglayarak dikkat ve yiiriitiicii islevler gibi biligsel siireclerde dnemli bir rol oynamaktadir (Sarag ve
ark., 2023). Glikozun bu tiir zihinsel iglemler i¢in temel enerji kaynagi oldugu g6z oniine alindiginda,
ozellikle karmagik ya da uzun siireli biligsel gorevlerde yeterli glikoz diizeylerinin dikkat performansini
belirgin sekilde destekledigi soylenebilir. Genel olarak degerlendirildiginde, elde edilen bulgular;
zihinsel yorgunluk sonrasi teknik performansin iyilestirilmesinde kisa siireli ve hizli etki gosteren
stratejilerin (6zellikle kafein ve karbonhidrat agiz ¢alkalama) diger miidahalelere kiyasla daha etkili
oldugunu ortaya koymaktadir. Bilingli farkindalik ve uyku uygulamalar1 da performans iizerinde olumlu
etkiler gdstermis olsada, bu etkilerin kafein ve karbonhidrat miidahalelerine gore daha sinirli ve degisken
diizeylerde oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, spor performansini zihinsel yorgunluk baglaminda
desteklemek isteyen antrendrler ve uygulayicilar icin, 6zellikle hizl etki gosteren kafein ve karbonhidrat
uygulamalarinin 6ncelikli degerlendirilmesi gereken stratejiler olabilecegini gostermektedir.

Bu ¢aligsmada karbonhidratin, bilingli farkindalik ve uyku kestirmesinden daha etkili olmasinin nedeni,
dikkat i¢in dogrudan enerji saglamasindan kaynakli olabilir. Ayrica karbonhidrat ve kafein aliminin, atig
performansint artirmasi, sporcularin dikkatlerini daha iyi toparlayarak, daha isabetli atislar
yapabilmelerini saglamis olabilir. Yapilan literatiir arastirmalarinda ¢ogunlukla, zihinsel yorgunlukla
basa ¢ikma tekniklerinin ayr1 ayr1 uygulandigi ¢alismalar (Proost ve ark., 2022) ile zihinsel yorgunlugun
teknik performans tizerindeki etkilerinin arastirildigi ve teknik performansi bozduguna yonelik olumsuz
sonuclarinin tartisildigl arastirmalar goriilmektedir (Costa ve ark., 2022; Sun ve ark., 2022; Oliver ve
ark., 2022). Bu sonug, ilgili literatiirde benzer miidahalelerin karsilastirmali olarak ele alinmamasi
nedeniyle mevcut ¢alismalarla dogrudan karsilastirilamasa da zihinsel yorgunluk baglaminda uygulanan
cesitli stratejilerin biligsel performans tizerindeki farkli etkilerine iliskin 6nemli sonuglarla agiklanmaya
caligilmistir. Lazi¢ ve ark. (2022), mag doncesinde 3-6 mg/kg kafein aliminin zihinsel yorgunluk tizerinde
olumlu etki gostererek basketbolcularin dikey sigrama yiiksekligini, topsuz kosma hizini, taktik
dogaglamay1, {i¢ serbest atisin tutarliligini, ribaund ve asist sayisim1 ve belirli testlerdeki
performanslarini olumlu yonde etkiledigini ifade etmislerdir. Kafein ve karbonhidrat takviyeleri
aliminin modern pentatlon sporcularinin atig performansi iizerindeki etkilerinin aragtirildigi bir
caligmada karbonhidrat ve kafein aliminin, atis performansini artirmasi, sporcularin dikkatlerini daha
iyl toparlayarak, daha isabetli atiglar yapabilmelerini sagladiklar1 sonucuna ulasilmistir (Pomportes ve
ark., 2019). Kafein takviyesinin doviis sporlarinin performansi lizerindeki etkilerini arastiran bir
arastirmada ise kafeinin kargi hareket sigrama yiiksekligi, hiicum hareketlerinin sayisi ve siiresinde bir
etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir (Delleli ve ark., 2022). Yapilan baska bir arastirmada ise
zihinsel olarak yorgun bisiklet¢ilerde karbonhidrat agiz ¢alkalama uygulamasinin MIT performans
diizeyini azalttig1 goriilmiistiir (Brietzke ve ark., 2020). Karbonhidratin genellikle biligsel ve fiziksel
performansi artirict bir unsur olarak bilinmesinden dolayr bu sonucun oldukga sasirtici oldugu
diistiniilmektedir. Karbonhidrat agiz calkalama gibi fizyolojik etkisi olmayan, ancak sinir sistemi
tarafindan algilanabilir nitelikteki alisilmadik uyarilarin dikkat sisteminde gereksiz kaynak kullanimina
yol acabilir (Pires ve ark., 2024). Zihinsel olarak tiikkenmis bireylerde bu tiir digsal uyarilarin, gérevle
iligkili dikkat kaynaklarini bolerek yiiriitiicii islevlerde bozulmalara neden olabilecegi diisiiniilebilir.
Dolayisiyla, bu tiir bir uygulamanin biligsel performansi desteklemek yerine, mevcut dikkat diizeyini
daha da zayiflatabilecegi diisiiniilmektedir. SSG'lerin oyuncularin konsantrasyonunu iyilestirirken
motivasyonu ve eglenceyi uzun siireler boyunca artirma yetenegine sahip oldugunu, daha fazla sayida
basarili pas atmalarin1 ve top hakimiyetini siirdiirmelerini saglayarak etkili hiicum ve markaj
stratejilerini kolaylastirdigi arastirmalarla desteklenmektedir (Carraro ve ark., 2014; Farhani ve ark.,
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2022; Farhani ve ark., 2025). Rahatlatici miizikler dinlemek ve farkindalik temelli miidahaleler de
zihinsel yorgunlugu yonetmek i¢in kullanilan yaygin psikolojik ve davranigsal stratejilerdir. Yapilan bir
aragtirmada farkindalik miidahalesinin, dogrudan zihinsel yorgunlugu azalttig1 ve sporcularin dikkat
diizeyini, saldirganlik seviyelerini, zihinsel dagilmay1 engellemeyi ve atletik performanslarini (6rnegin,
yakalama, tahta, basketbol serbest atislar1 vb.) olumlu sekilde etkiledigi bulunmustur (Cao ve ark.,
2022). Farkindalik temelli miidahalelerin ana unsurlari, istenmeyen ve hos olmayan duygularin ortaya
ciktiklart anda degistirmeye ya da kaginmaya ¢alismadan yargisiz bir sekilde kabuliidiir, bu yaklagim,
kotii duygular veya mantiksiz diisiinceler gibi diirtiilerin ve alisilmis tepkilerin {istesinden gelme
becerisini gelistirmeye yonelik bir stratejidir (Proost ve ark., 2022). Bu baglamda, farkindalik, zihinsel
yorgunlugun etkisinin azaltilmasinda etkili bir yontem olarak kullanilabilir.

Arastirmamizda, gen¢ kadin voleybolcularda zihinsel yorgunluga karsi yapilan miidahalelerin
psikofizyolojik ve teknik performans yanitlar1 iizerine odaklamilmistir. Ancak calismamizin bazi
metodolojik smirliliklar1 bulunmaktadir. Oncelikle, drneklem grubunun yalnizca amatér diizeyde spor
yapan geng kadin voleybolculardan olusmasi, elde edilen bulgularin farkli cinsiyet kosullarina ve farkli
diizeyde rekabet ortamlarinda bulunan sporculara genellenebilirligini kisitlamaktadir. Bu nedenle,
gelecek calismalarda erkek sporcularin da dahil edilerek cinsiyete dayali karsilagtirmali analizlerinin
yapilmasi 6nemli olarak goriilmektedir. Ayrica, uygulanan miidahalelerin siiresinin bilissel ve fizyolojik
etkilerini ortaya koymak acisindan yeterli olup olmadigi belirsizligini korumaktadir. Miidahale
siirelerinin daha uzun siirede ya da uzun doénemli ve farkli yogunluk diizeylerinde uygulanarak test
edilmesi, etkililik diizeyinin belirginlesmesine katki saglayabilir.  Caligma siiresince fiziksel
yiiklenmeye iliskin verilerin (6rnegin, kalp atim hizi, kan laktat diizeyleri vb.) sistematik bicimde takip
edilmemis olmasi da miidahalelerin fiziksel taleplere etkisini yorumlamada sinirlayic1 bir unsur
olusturmustur. Gelecek arastirmalarda bu tiir fizyolojik parametrelerin izlenmesi, zihinsel ve fiziksel
yiiklenmenin biitiinciil olarak degerlendirilmesine katki saglayacaktir. Buna ek olarak, arastirmada
yalnizca teknik aktivite performansi degerlendirilmis olup, sporculardaki taktiksel karar verme siiregleri
kapsam dis1 birakilmistir. Ancak zihinsel yorgunluk, yalnizca bireysel motor becerileri degil, ayni
zamanda oyun i¢inde alinan kararlarin kalitesini de etkileyebilmektedir. Bu nedenle, ilerleyen
caligmalarda teknik performansa ek olarak taktiksel karar verme ol¢iitlerinin de degerlendirme siirecine
dahil edilmesi Onemlidir. Son olarak, zihinsel yorgunlugun sporcular iizerindeki etkilerini daha
derinlemesine anlamak amaciyla, biligsel performansin noropsikolojik testler veya norobilissel dlglimler
ile desteklenmesi 6nerilmektedir. Bu tiir biitiinciil degerlendirmeler, zihinsel yorgunlukla basa ¢ikmaya
yonelik miidahalelerin etkinligini daha genis ¢er¢evede ortaya koyacaktir,

SONUC

Mevcut ¢aligmanin sonuglarina gore, zihinsel yorgunluk sonrasi uygulanan gesitli miidahalelerin teknik
performans iizerinde farkli diizeylerde etkili oldugunu ortaya koymustur. Basarisiz oyun kurma teknik
hatalarin1 azaltma bakimindan en etkili stratejiler kafein ve karbonhidrat agiz ¢alkalama olmustur.
Psikofizyolojik Olgiitlerde anlamli fark bulunmamakla birlikte, zaman i¢inde duygu durumlarinin
degistigi goriilmistiir. Bu sonuglar, antrenérlerin ve uygulayicilarin zihinsel yorgunlugu azaltmaya
yonelik ozellikle hizli etki saglayan kafein ve karbonhidrat stratejilerini degerlendirmelerini
onermektedir. Ayrica, bilingli farkindalik ve kisa siireli dinlenmelerin de antrenman planlamasina dahil
edilmesi, bireysel farkliliklar dikkate alinarak fayda saglayabilir. Gelecek arastirmalarda farkli yas
gruplari, erkek sporcular, daha biiyiik 6rneklemler ve norobilissel dlgiimler kullanilarak etkilerin daha
biitiinciil bigimde degerlendirilmesi dnerilmektedir.
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