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BOLUM 1

1. Girig

Egzersiz kapasitesi sporcularin antrenmanda sergileyecegi
performansta onemli rol oynamaktadir (Russell vd.,2019).
Sporcunun antrenman esnasinda sergiledigi performans
parametreleri, kuvvet, gii¢ ve hizi uzun siire devam ettirebilmesi
dayaniklilik performansi olarak, kisa siire igerisinde maksimum
kuvvet, gii¢ veya hiz tiretmesi maksimum kuvvet performansi
olarak, belirli bir hedefe odakli performansi sergileme motor
beceri performansi, sporcunun antrenman ve miisabaka
esnasinda dogru karar almasi da biligsel performans olarak
adlandiriimaktadir (Pageaux ve Lepers, 2018). Sporculardaki
bu adaptasyon durumu yiiksek algi seviyesi, hizli uyaran
ayrimi, motor hazirhik, uygulama gibi eg zamanl sinirsel
aktiviteleri igermektedir (Nakata vd., 2010). Sporcular bu
gesitli parametreleri gelistirmek i¢in antrenmanda farkl
yiiklenme stratejilerini kullanirlar. Amerikan Spor Hekimligi
Koleji tarafindan onerilen farkl yiiklenme stratejisi olarak 1
tekrar maksimumun (TM) %801 ya da daha fazlas1 maksimal
kuvvet, kas hipertrofisi gelistirmek igin ise 1 TM’nin %70-%85’1
oldugu ve aradaki farkh yiiklerin gerekli oldugunu belirtmistir
(Ratamess vd., 2009). Antrenmandaki farkli yiiklenme
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stratejileri fiziksel, zihinsel ve noromiiskuler adaptasyonlar
icin olduk¢a 6nemlidir (Farley vd., 2020) (Lacio vd.,
2021). Farkh yiiklenme gesitlerinin oldugu gibi farkl 1s1nma
stratejileri de bulunmaktadir. Son yillarda post aktivasyon
potansiyeli gelistirme (PAPE) bir¢ok spor brang1 tarafindan
atletik performansi arttirmasi agisindan (sprint, sigrama, yon
degistirme, geviklik) tercih edilmigtir. PAPE, egzersizden 6nce
gergeklestirecegimiz bir hareketin potansiyel olarak kuvvet
tiretiminde ve atletik performansta akut bir artig1 saglayan
tizyolojik bir olgu olarak nitelendirilmektedir (Chiu vd., 2003).
PAPE siirecinde gergeklesen bu fizyolojik olgu ¢esitli teoriler
tizerinden agiklanmigtir. Birinci teori: egzersiz 6ncesindeki
uyaranin miyozin diizenleyici hafif zincirini fosforilizasyon
saglayacagi, miyozini hareket ettirerek aktin filametlerine
yaklagtiracagi ve sarkomer igerisinde gergeklesen etkilegimleri
kolaylagtiran kalsiyum iyonuna olan duyarlilig: arttiracag:
seklinde ifade edilmistir. Tkinci teoride ise: egzersiz 6ncesi
yapilan bir yiiklenmede néromiiskuler kavsakta ve spinal kortta
uyarilma potansiyellerinin gegirgenligi konusunda arttirma
saglamada sorumlu olabilecegi belirtilmistir (Harmanci vd.,
2017). Yapilan bu tiir ¢aligmalar ve antrenmanlar (dayamikhlik
antrenmany, siirat antrenmani, maksimal kuvvet antrenmant)
organizmada yorgunluga sebep olmaktadir (Van der Linden,
Frese ve Meijman, 2003).

Genel olarak yorgunluga bakildiginda hayatimizda sik¢a
rastladigimiz bir semptom olarak kargimiza gikmaktadir
(Jason vd., 2010). Yorgunlugun tam olarak anlagilabilmesi i¢in
stirekli yorgunluk ve durumsal yorgunluk olarak birbirinden
ayrilmugtir (Behrens vd., 2023). Siirekli yorgunluk, bireyde
uzun siiren zaman dilimi (haftalar ve aylar) boyunca var
olan yorgunlugu tanimlamaktadir (Behrens vd., 2023).
Siirekli yorgunluk bireyde dogrudan hastalik ile ilgisi
olmayan (depresyon, ilag¢ kullanimi1) veya norodejenerasyon,
enflamasyon sonucu ile iligkili olarak meydana gelen
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(kronik obstriiktif akciger hastaligi, romatoid artrit, multipl
skleroz) bir semptom olarak tanimlanmaktadir (Behrens
vd., 2023). Stirekli yorgunluk durumunun aksine aktivite
kaynakli yorgunluk (durum yorgunlugu) ise biligsel ve motor
performanstaki akut azalma olarak tanimlanmaktadir (Behrens
vd., 2023). Biligsel performans yorgunlugu tepki siiresinde
azalma, odaklanamama gibi faktorler ile tanimlanmaktadir.
Motor performans yorgunlugu sporcularda ve sedanter
bireylerde uzun siireli gergeklestirilen performans veya gorev
sonrasinda istenilen durumu yeterli diizeyde yapamama ve
zorluk ¢ekmeleri anlamina gelmektedir (Behrens vd., 2023;
Boksem, Meijman ve Lorist, 2006). Literatiirde bir bagka
yorgunluk tanimu ise, belirli bir tekrar igerisinde veya siirekli
olarak kas kasilmas1 durumunda kuvvet tiretme yeteneginin
kayb1 veya azalmasi olarak tanimlanmaktadir (Halson,
2014). Yorgunluk, digsal bir uyaranin talep ettigi artan enerji
titketimi sonucu viicutta olugan i¢sel denge (homeostaz)
bozuklugu olarak da tanimlanmaktadir (Tornero-Aguilera
vd., 2022). Antrenman esnasinda biligsel olarak sergilenen
performans sporcuda mental yorgunluga sebep olur ve
mental yorgunluk sonucu da antrenmana odaklanamama,
performansta diislig yasama gibi zorluklar: bildirirler (Boksem,
Meijman ve Lorist, 2005). Literatiirde mental yorgunlugu
gergeklestirmede gesitli yontemler (belgesel izleme, sosyal
medya kullanimi) kullanilmistir. Bu yontemlerden bir tanesi
olan 1935 yilinda John Ridley Stroop tarafindan bulunan
Stroop Gorevi sporcunun zihinsel isi yiikiinii ilerletmede
kullanilan bir yontemdir (Kimura ve Nakano, 2021). Bu
gorevde sporcudan kelimenin rengini séylemesi yani kirmizr’
kelimesi ‘mavi’ renkle yazildiginda, sporcudan kelimenin
yazilmig oldugu rengi yani ‘mavi’ rengi sdylemesi beklenir
(Kimura ve Nakano, 2021). Literatiirde sporcularda kullanilan
stroop gorevi ile ilgili galigmalar yapilmigtir. Fages vd., (2023)
yapmig oldugu caliymada direng antrenmaninda kullanilan
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uyumsuz stroop gorevi ve sosyal medya kullanimu ile saglanan
zihinsel yorgunlugun kontrol grubu (belgesel izleme) ile
kargilagtirmay1 amaglamigtir ve bu galigmanin sonucunda
stroop gorevi tarafindan indiiklenen mental yorgunlugun
gergeklestirilen tekrar sayini bozdugu ve sosyal medya
tarafindan indiiklenen mental yorgunlugun 1 TM %65’ine
karg1 kuvvet iiretme performansini da bozdugu bulunmugtur
(Fages vd., 2023). Garcia vd., (2021) tarafindan tenisgiler
tizerinde sadece Yiiksek Yogunluklu Aralikli Antrenmanin
(HIIT)ve stroop gorevi ile HIIT antrenmaninin servis hizi ve
dogrulugu etkileyip etkilemedigini aragtirmistir. Caliymanin
sonucunda her iki grupta da servis hizinda azalma gozlendigi
takat servis dogrulugunda herhangi bir degisim olmadig:
sonucuna varilmistir (Garcia vd., 2021). Bisikletgiler tizerine
yapilan bir ¢aligmada %80-90 HRmax yogunlugunda 20
dakikalik bisiklet siirme seansi sirasinda biligsel performans
parametrelerini izlemek i¢in stroop gorevini kullanmigtir.
Caligma sonucunda egzersiz sonrast deney grubunda tepki
strelerinde bir gelijme oldugunu ancak stroop gorevi
uygulanan grupta dogru sayilarinda azalma ve hata sayisinda
yiikselme oldugu sonucuna varilmistir (Aguirre vd., 2022).
Literatiir incelendiginde sporcularda zihinsel yorgunlukta
kullanilan stroop gorevi hakkinda gesitli makalelere
rastlanmaktadir. Ancak sporcularda mental yorgunluk ve farkls
yiiklerin post aktivasyon performans artigina squat ve bench
pres hareketleri iizerine ile 1lgili yapilan ¢alismaya neredeyse
hi¢ rastlanmamugtir. Bu dogrultuda literatiirdeki eksiklikten
yola ¢ikarak bu tez ¢alismasinda mental yorgunluk ve farkl
yiiklerin post aktivasyon performans artigina squat ve bench
press hareketleri iizerinde etkilerini incelemeyi amaglamustir.
Caligmada 6zellikle squat ve bench press egzersizlerine
odaklanilarak, mental yorgunlugun fiziksel performansa
olan etkisi ve farkl yiik uygulamalarinin PAPE’yi nasil
sekillendirdigi aragtirilacaktir.
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1.1. Arastirmanin Amact:

Bu tez, sporcularda mental yorgunluk ve farkli yiik
uygulamalarinin post-aktivasyon performans artigt (PAPE)
tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamugtir. Tez de squat
ve bench press gibi temel kuvvet egzersizleri kullanilarak,
mental yorgunlugun fiziksel performans tizerindeki etkileri
aragtirilacaktir. Mental yorgunluk, 6zellikle Stroop gorevi gibi
testle indiiklenerek, zihinsel yorgunluk ile fiziksel performans
arasindaki iligki analiz edilecektir. Ayrica, farkl yiikleme
protokollerinin PAPE {tizerindeki etkileri degerlendirilerek,
sporcularin performansini artirmaya yonelik en uygun yiik
ve yorgunluk kombinasyonlar1 belirlenmeye ¢alisacaktir. Bu
sayede, zihinsel yorgunlugun sporcularin gii¢ ve dayaniklilik
kapasitesi lizerindeki etkilerine dair yeni veriler sunulmasi
amaglanmistir.

1.2. Arastirmanin Problemi:

Mental yorgunluk ile PAPE arasinda iligki var midir?
Farkl yiik uygulamalar1 ile PAPE arasinda iligki var midir?

1.3. Hipotezler:
Hipotez no 1

HO: Mental yorgunlugun, bench press ve squat performansi

tizerine etkisi yoktur.

H1: Mental yorgunlugun, bench press ve squat performansi

uzerine etkisi vardir.
Hipotez no 2

HO: Bir tekrar maksimalin yiizde altmiginda uygulanan
performansin post aktivasyon performansa etkisi yoktur.

H1: Bir tekrar maksimalin yiizde altmiginda uygulanan
performansin post aktivasyon performansa etkisi yoktur.
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Hipotez no 3

HO: Bir tekrar maksimalin ylizde sekseninde uygulanan
performansin post aktivasyon performansa etkisi yoktur.

HI: Bir tekrar maksimalin yiizde sekseninde uygulanan
performansin post aktivasyon performansa etkisi yoktur.

Hipotez no 4

HO: Mental yorgunlugun post aktivasyon performansa
etkisi yoktur.

HI1: Mental yorgunlugun post aktivasyon performansa
etkisi yoktur.

Hipotez no 5

HO Mental yorgunlugun, diisiik yiiklerde post aktivasyon
performansa etkisi yiiksek yiiklerden daha fazla etkisi yoktur.

HI: Mental yorgunlugun, diisiik yiiklerde post aktivasyon
performansa etkisi yiiksek yiiklerden daha fazla etkisi vardir.

1.4. Aragtirmanin Onemi:

Sporcular hem fiziksel hem de zihinsel yorgunlukla
miicadele ederken performanslarini maksimize etmeye galigir.
Zihinsel yorgunluk, 6zellikle gii¢ ve dayanikhilik egzersizlerinde,
sporcularin performansini etkileyebilir. Bu baglamda, bench
press ve squat gibi egzersizlerde, farkli agirlik yiikleri ve
zihinsel yorgunlugun performans tizerindeki etkisi 6nemlidir.
Literatiirde, zihinsel yorgunluk ve yiiklerin aktivasyon sonrasi
performans artigina olan etkileri iizerine yeterli aragtirma
bulunmamaktadir. Bu tez, sporcularin ve antrendrlerin zihinsel
yorgunlugu goz 6niinde bulundurarak performans yonetimine
yeni bir yaklagim sunmay1 amaglamaktadir.
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1.5. Arastirmanin Varsayimlari:

Rastgele 6rneklem varsayimi: Tez galiymasindaki or-
neklem se¢imimde evreni temsil eden bir grubun ol-
dugu ve evrendeki diger tiim katilimcilarin segilme
sanslarinin esit oldugu;

Giivenilirlik gegerlilik varsayimi: Tez ¢aligmasinda
kullanilan cihazlarin giivenilir ve dogru bir sekilde 61-
¢iim aldig1 ve 6rneklem igin dogru ve tekrarlanabilir

oldugu;

Bu tez galiymasinda sporcularin maksimum perfor-
mans sarf etkileri;

Caligmaya dahil edilen katilimcilar tamamen goniillii-
liikk esasina dayali katildig1, ¢aligmada olugabilecek ar-
tilar ve eksiler katihmcilara eksiksiz olarak aktarildig:
varsayimistir.

1.6. Arastirmanin Sinirhiliklars:

Bu tez caligmasi Eskisehir Teknik Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerine ve en az 2 yil antrenman
yagina sahip, Squat ve Bench pres egzersizlerine hikim olan
sporcular ile stnirlandirilmistir.






BOLUM 2

2. Literatiire Girig

2.1. Yorgunluk ve Tiirleri

Yorgunluk kavramina genel olarak baktigimizda giinliik
yagantimizda gok sik yaganan bir semptom olarak kargimiza
ctkmaktadir (Jason vd., 2010). Genel popiilasyonda yorgunluk
kas giigsiizliigii, konsantrasyon kaybi, enerji seviyesindeki
diigtikliik, tepki siiresinde azalma, koordinasyonda diisiis,
denge performansinda bozulma gibi terimlerle fiziksel ve
zihinsel olarak sergilenen bir efor sonucunda performansta
azalma olarak tanimlanmaktadir (Azzollini ve Hayward, 2023;
Moshawrab vd., 2022). Yorgunluk (fatigue) 6znel bir his,
yorulma (fatigability) ise gerekli dinlenmenin ger¢eklesmedigi,
uzun siireli fiziksel veya zihinsel aktiviteyi siirdiirmek igin
ugraglar vermek ve bunun sonucunda yetersiz enerji kapasiteleri
ile performansta diigiisii bildiren nesnel bir durum olarak
tanimlanmaktadir. (Kluger, Krupp ve Enoka, 2013) (Job ve
Dalziel, 2000). Literatiirde yapilan diger yorgunluk tanimu ise;
viicutta uyugukluk hisleri ile baglayan ve ¢aliyma kapasitesindeki
diigiis ile devam eden bu durumlarin sonucunda da fiziksel
ve zihinsel performanstaki motivasyonun azalmasi olarak
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tanimlanmaktadir (Nelesen vd., 2008). Philips’in yazdig:
“Fatigue in Sport and Exercise” kitabinda birgok yorgunluk
tanimu bir araya getirilmistir bunlarda birkag su sekildedir;

1: Maksimum performans sergilemede diisiig yaganmasi.

2: Antrenman performansini istenilen gekilde devam
ettirememe.

3: Antrenman sirasinda kasta giderek azalan bir aktivasyon.

4: Gosterilen gaba sonrasinda organ veya kas aktivasyonunda
azalma meydana gelmesi.

Literatiirde yapilan ¢aligmalarda birgok farkli yorgunluk
tanim1 bulundugu gibi bir¢ok farkli simiflandirmada
bulunmaktadir.

2.1.1. Akut yorgunluk

Yorgunluk semptomlarinin 1 aydan daha kisa stirdiigii
diizenli uyku ve stres yontemimi ile kontrol altina alinabildigi
bir yorgunluk tiirtidiir. Sporcularda akut yorgunluk durumu
genelde yogun bir performans sonucunda meydana gelen
ve kisa siiren bir semptom olarak tanimlanmaktadir (Allen,
Lamb ve Westerblad, 2008). Sporcularda enerji diigiikliigii,
tiziksel performansta ve zihinsel performansta kisa bir diigiig
saglayan akut yorgunluk; yogun sivi kaybi, viicutta yaganan
elektrolit dengesizlikleri, diizensiz beslenme, antrenmana
bagh kaslarda yaganan yorgunluk hissi ve enerji diigiikligii
belirtileri sonucunda ortaya gtkmaktadir. Akut yorgunluk,
kronik yorgunlugun aksine saglik sorunlarina yol agmadig:
fakat sporcularda Finsterer ve Mahjoub (2014) yapmug oldugu
caligmada akut yorgunlugun agir1 antrenman (siirantrenman)
gibi saglik sorunlarina sebep olabilecegi vurgulanmigtir
(Finsterer ve Mahjoub, 2014; Ament ve Verkerke, 2009).
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2.1.2. Kronik yorgunluk

Alt1 aydan uzun siiren, dinlenme durumundayken
semptomlar1 (bag agrisi, iskelet kas agris1) ge¢meyen
yorgunluk olarak tanimlanmaktadir (Giizelgoz, 2020).
Sporcularda kronik yorgunluk durumu uykusuzluk, yetersiz
dinlenme, diizensiz beslenme gibi belirtiler sonucu ortaya
¢ikan ve akut yorgunlugun aksine ¢ok daha uzun siireli
olan yorgunluk tiirii olarak tanimlanmaktadir. Allen, Lamb
ve Westerblad (2008) yapmig oldugu c¢aliymada kronik
yorgunlugun sporcularin antrenmanda sergiledigi teknik-
taktik performansini ve miisabaka performansini olumsuz
etkiledigi sonucuna varilmugtir (Allen, Lamb ve Westerblad,
2008). Kronik yorgunluk durumundaki motivasyonda
azalma, isteksizlik, siirekli yorgunluk hali ve uykusuzluk gibi
belirtiler agir1 antrenmanin ortaya ¢ikarabilecegi semptomlar
olarak vurgulanmistir (Finsterer ve Mahjoub, 2014). Kronik
yorgunluk durumu sonucunda ortaya ¢ikan ¢esitli semptomlar
sporcunun/bireyin aktivitelerini kisitlamasina ragmen eski
formuna geri donmesinin imkansiz olmadig: gibi yeterli
dinlenme, psikolojik/psikiyatrik destek, dengeli stv1 alimi1
ve beslenme gibi adimlarla ¢oziime kavusturulabilecegi
vurgulanmugtir (Gilizelgoz, 2020).

2.2. Fiziksel Yorgunluk

2.2.1. Periferik yorgunluk

Kas dokularindaki meydana gelen yorgunluk olarak
tanimlanmaktadir (Altunsoy, 2024). Periferik yorgunluk
noromiiskiiler kavsagin distalinde (uzak) gergeklesen birden
fazla semptomlarin neden oldugu yorgunluk olarak ifade
edilmektedir (Babaoglu, 2022). Bir bagka tanim ise fiziksel
olarak gosterilen bir performansin diigiise gegmesi sonucu
periferik yorgunluk olugmaktadir geklinde tanimlanmaktadir

(Altunsoy, 2024). Periferik yorgunluk, ATP (Adenozin
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Trifosfat) ve kreatin fosfat depolarinin azalmast, kas igi 1s1inin
yuikselmesi, glikojen depolarinin azalmast, laktik asit birikimini
ger¢eklesmesi, metabolik atiklarin (H iyonu) birikmesi
sonucunda olugmaktadir (Philips, 2015).

2.2.2. Merkezi yorgunluk

Merkezi yorgunluk, periferik yorgunlugun aksine kasin
kasilma kuvvetinin proksimal (yakin) durumunda yaganan
diisiiglerdir. Bu diistigler merkezi sinir sisteminin beyin,
omurilik ve motor néronlarda gergeklegen faktorlerin neden
oldugu yorgunluk tiiriidiir (Philips, 2015; Gandevia, 2001).
Merkezi yorgunluk kuvvet tiretimi sonrasinda ortaya ¢ikan
noronlar harekete gegmeden merkezi sinir sisteminde kuvveti
engelleyerek kaslarda kuvvet/ gii¢ tiretimini baskilar. Kuvvet
iretimindeki bu yetersizlik durumu merkezi yorgunluk
olarak adlandirilmaktadir. Bu yetersizlik birka¢ faktorden
kaynaklanabilir;

e Istenilen kas kasilmasinin sirasinda farkli motor sinir-
lamasindan dolay: koordineli olmamast.

* Maksimum ya da maksimuma yakin kasilan kasla-
rin katibminda azalma meydana gelmesi (Pekiinlii,
2012).

Kisacas1 merkezi yorgunluk kasilma kuvvetinin proksimal
kisminda, periferik yorgunluk noromiiskiiler kavsagin
distalinde gergeklegse bile bu siiregleri farkli diigtinmemek
gereklidir, ¢linkii viicut entegre ¢ahigir. Merkezi ve periferik
yorgunlugun birbirlerini etkiledigi/etkiletigim halinde oldugu
anlamina gelmektedir (Pekiinlii, 2012; Philips, 2015;
Altunsoy, 2024).

2.3. Zihinsel (Mental) Yorgunluk:

Zihinsel yorgunluk, zorlayict uzun siireli biligsel (kognitif)
aktiviteler sonrasinda konsantrasyon kaybi, dikkat eksikligi
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titkenmislik hissi, ilginin azalmasi gibi degisiklikler yaratan
psikobiyolojik bir yorgunluk olarak tanimlanmaktadir
(Meeusen, Van Cutsem ve Roelands, 2021; O’Keeffe, Hodder
ve Lloyd, 2020). Norolojik agidan bir bagka tanim ise, uzun
stire boyunca maruz kalinan biligsel bir gorev sonrasinda
beynin siirekli uyarilmasi sonucu meydana gelen yorgunluk
tiirti olarak tanimlanmaktadir (Qi vd., 2019). Birey tarafindan
oznel olarak sergilenen zihinsel yorgunluk belirtileri beynin
prefrontal ve 6n singulat korteks gibi beynin birden fazla
bolgesinde dopamin ve adenozin igin 6nemli rollere sahip
norotransmiter sistemini etkiledigi ve bu durum sonrasinda
da zihinsel yorgunluk meydana geldigi vurgulanmaktadir
(Meeusen, Van Cutsem ve Roelands, 2021; Grobe vd., 2017).
Zihinsel yorgunluk gesitli biligsel gorevlerden etkilense de
bireyin sosyo-demogratik (yas, cinsiyet, meslek durumu, gelir
diizeyi, medeni durum, egitim durumu ve kronik hastaliklar)
ozelliklerinde de etkilenmektedir (Bilgig, S. 2023).

2.4. Yorgunlugun Olgiilmesi:

Bireylerde meydana gelen yorgunlugun belirlenmesinde
gesitli yontemler kullanilmaktadir. Bu yontemler biyokimyasal
Ol¢limler, laboratuvar 6lgiimleri, psikofizyolojik 6lgiimler
ve elektriksel beyin aktivasyon olgiimleri gibi dort gruba
ayirilmaktadir. Laboratuvar olgiim testleri laktat cihazlari,
elektromiyografi (EMG), bisiklet ergometresi, ve
myotonometre gibi yontemler kullanilmaktadir. Biyokimyasal
(adenozin, laktat, glutamin) 6l¢iim yonteminde, hormonal
(stress hormonu, kortizol hormonu), kalp atim hizi, kan
basinci, solunum hizi gibi fizyolojik temellere dayanan 6lgiim
yontemleridir. Bir diger 6l¢liim yontemi olan psikofizyolojik
olgiim yontemi brunel ruh hali (BRUMS), algilanan zorluk
derecesi belirlenmesinde (BORG), gorsel analog skalas:
(VAS), yorgunluk degerlendirme 6lgegi (OMNI), is yiikii
belirleme 6lgegi (NASA-TLX) gibi gesitli psikofizyolojik
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Ol¢tim degerlendirmeleri kullanilmaktadir. Son yillarda
teknolojinin geligimi ile kullanilan elektroensefalografi
(EEG), manyetoensefalografi (MEG), fonksiyonel manyetik
rezonans gortntiilemesi (fMRI) ve fonksiyonel yakin kizil
otesi spektroskopi gibi ¢esitli 6l¢iim yontemleri beynin
aktivasyonunu belirlemede kullanilmaktadir (Middlewood,
Gallegos ve Gasper, 2016; Bestwick-Stevenson vd., 2022;
Ishii, Tanaka ve Watanabe, 2014; Azevedo vd., 2021;
Herndndez-Belmonte vd., 2020).

2.5. Stroop Etkisi:

John Ridley Stroop tarafindan gelistirilen Stroop etkisi,
bir kelimenin ifade edilmesinde kullanilan miirekkep rengi
ile kelimenin yaziminda kullanilan rengin ayni olmamasi
durumu olarak adlandirilmaktadir. Stroop testi biligsel
esneklik, inhibisyon ve segici dikkat gibi o6zelliklerin
degerlendirilmesinde kullanilmaktadir. (Stroop, 1935).
Stroop testi bagarili bir performansa odaklanmanin yani
sira test ile 1lgili olmayan durumlar1 ketlemeyi, test ile ilgisi
olan durumlara ise odaklanmay1 saglamaktadir (Ardila ve
Ostrosky, 2022). Literatiirde yapilan ¢esitli beyin goriintiileme
cahismalarinda en fazla aktivasyon beynin frontal lab boliimii ve
gevresinde oldugu, odaklanma, segici dikkat gibi durumlarda
ise stroop testi performansinda 6nemli bir rol oynayan ve
yiiksek aktivasyon saglayan anterior singulat kortekste
oldugu vurgulanmigtir (Mead vd., 2002; Carter, Mintun ve
Cohen, 1995; Alvarez ve Emory, 2006). Stroop testi uyumlu,
uyumsuz ve notr olmak tizere ti¢ gruba ayirilmaktadir. Uyumlu
stroop gorevinde kelime kirmizi renkte yazilmig ve sdylenmesi
istenilen kelimenin de kirmizi oldugu, uyumsuz strop gorevinde
kirmizi yazilmig mavi kelimesi, son olarak nétr olan stroop
gorevinde ise herhangi bir rengi ifade etmeden X X X gibi sekil
ve sembollerden olugan gorevlerdir (Hasshim ve Parris, 2021).
Uyumsuz stroop gorevi, notr ve uyumlu gorevlere kiyasla daha
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ge¢ (uzun) tepki siiresi vermektedir. Bu geg tepki verme siiresi
stroop etkisi olarak adlandirilmaktadir. Smith vd., (2016) 12
futbolcu ile 30 dakika uyumsuz stroop gorevini kullanarak
yapmig oldugu ¢aliymada yoyo aralikli toparlanma testinde
kosu mesafesinde diisiis bildirmiglerdir. Bir diger ¢aliyma
Salam, Marcora ve Hopker (2018) 11 bisikletgi tizerine
yapmug oldugu 3 farkli yogunlukta 3 farkli tiikkenme siiresinin
oldugu ¢aliymada 30 dakikalik uyumsuz stroop gorevi 3 farkli
yogunlugunda titkenme siiresinde diisiis saglamistir. Tiim bu
durumlar beynin kontrol ve yiiriitme mekanizmalarindan yani
prefrontal korteks, anterior singulat korteks ve dorsolateral
prefrontal korteks bolgelerinin aktivasyonu ile alakahidir (Song
ve Hakoda, 2015; Van Cutsem vd., 2017). Literatiirde renk
sayist, kart sayisy, ifade edilen renkler agisindan birgok farklt
stroop testi bulunmaktadir (Straus, Sherman ve Spreen,
2000) Bu testler Noropsikolojik tarama testi, Dodril formu,
stoop kelime ve renk testi golden formu gibi 6rnekler vardir
fakat popiiler olarak kullanilan stroop formlar1 Golden,
Victoria ve Comalli Kaplan formlaridir (Trenerry vd., 1989;
Tiifekgi, 2019). Tirkiye’de yapilan stroop formlar1 Karakag
vd., (1993) tarafindan gelistirilen stroop testi TBAG (Temel
Bilimler Aragtirma Grubu) formu ve Emek-Savas vd., (2020)
tarafindan gelistirilen stroop Capa formudur. (Karakag ve
Bagar, 1993; Emek-Savas vd., 2020). Bu formlar literatiirde
gegerli ve gilivenilir araglar olarak degerlendirilmis ve caligmalar
yapilmustir. Capa formunda 18-49 yas arasinda 2 hafta
boyunca takip edilen grup ve 50 yas tizeri 12 ay boyunca takip
edilen grup olarak ikiye ayrilmigtir. Caligmanin sonucunda
2 hafta ve 12 ay takip edilen iki grubunda test tekrar test
giivenilirligi yiiksek bulunmugtur (Emek-Savag vd., 2020).
Bir bagka ¢aliymada 7 ayr1 yag grubu iizerine yapilmigtir.
Bu ¢aligmanin sonucunda ise stroop testi performansinin
yas ve egitimden etkilendigi fakat cinsiyet degiskeninden
etkilenmedigi ve bu degiskenin performans iizerine herhangi
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bir etkisi olmadig1 vurgulanmustir (Houx, Jolles ve Vreeling,
1993). Literatiirde yapilan stroop testinin bir¢ok gegerlilik
giivenilirlik ¢aligmalarina ulagmak miimkiindiir (Van der Elst

vd., 2006; Streeter vd., 2008; Kang vd., 2013).

2.6. Aktivasyon Sonrasi Performans Artis1 (PAPE):

Son zamanlarda istemli kasilmanin bir sonucu olarak ortaya
¢tkan, kuvvet ve gii¢ performansinda akut bir gelisim saglayan
aktivasyon sonrasi performans artist (PAPE), egzersizden 6nce
gergeklestirecegimiz bir hareketin potansiyel olarak kuvvet
tretiminde ve atletik performansta akut bir artig1 saglayan
tizyolojik bir olgu olarak nitelendirilmektedir (Krzysztofik
vd., 2021: Chiu vd., 2003).

2.7. Aktivasyon Sonrasi Performans Artis
Fizyolojik Temeli:

Aktivasyon sonrasi performans artigt (PAPE) izometrik
egzersizler, pliometrik egzersizler ve orta/agir direng antrenman
caliymalar1 dahil olmak {izere, farkli metot ve egzersiz
yontemleri aracihigiyla elde edilebilir. Uygulanan metot ve
egzersiz yontemleri, yiiksek kuvvet gelisimine, artan sigrama
yiiksekligine ve sprint performansina yol agmaktadir (Kannas
vd., 2024). Uygulanan kondisyon aktivitesi galigmalari,
kas giictinii artirmada ve atletik performanst iyilestirmede
etkilidir. Literatiire bakildiginda kondisyon aktivitesinin
insan organizmasinda, fizyolojik degisikliklere sebep oldugu
vurgulanmugtir. PAPE siirecinde gergeklesen bu fizyolojik olgu
gesitli teoriler tizerinden agiklanmustir. Birinci teori: egzersiz
oncesindeki uyaranin miyozin diizenleyici hafif zincirini
tosforilizasyon saglayacagi, miyozini hareket ettirerek aktin
filametlerine yaklagtiracag ve sarkomer igerisinde gergeklesen
etkilesimleri kolaylagtiran kalsiyum iyonuna olan duyarhilig
arttiracagi seklinde ifade edilmistir. Tkinci teoride ise: egzersiz
oncesi yapilan bir yiiklenmede néromiiskuler kavsakta ve
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spinal kortta uyarilma potansiyellerinin gegirgenligi konusunda
arttirma saglamada sorumlu olabilecegi belirtilmistir
(Harmanci vd., 2017: Jarosz vd., 2024).

2.8. Aktivasyon Sonrasi Performans Artig1 Sinirsel

Etkisi:

Tekrar eden hareketler, ilgili kas inerve eden sinir yolagini
ve sinirin sonlandig1r motor son plag: aktif hale getirir. Bu
aktivasyon durumunda sinir ve sinir baglantilarini gii¢lendiren
norotransmiter gibi maddelerin salinimi artar (Stone vd.,
2008). Norotransmiterin en 6nemlilerinden biri asetilkolindir.
Asetilkolin motor iinitede kas kasilmasinin baglangicinda
onemli rol oynamaktadir. Asetilkolin seviyesindeki artiga
bagl olarak, sinir iletim hizi, giicii ve diger sinir uglari ile
olan baglantilar daha giiglii hale gelmektedir. Bu durum
aktivasyon sonrasi performans artiginin nérolojik temellerinde
asetilkolinin 6nemli rol aldigin vurgulamaktadir (Blazevich ve
Babault, 2019). Bunlara ek olarak harekete bagli kas igerisinde
olusgan sicaklikta sinir iletim hizini desteklemektedir (Jarosz

vd., 2024).

2.9. Aktivasyon Sonrasi Performans Artis1 Motorsal

Etkisi:

Kas kasilmasi, sarkomerde baglayarak ve aksiyon
potansiyeline bagli olarak, yiliksek miktarda sodyum,
potasyum ve kalsiyum salinimu ile devam etmektedir. Dinamik
kasilmalarda kasin kasilip gevsemesi sirasinda gegen siire
hareketin hizinin belirlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir
(Hodgson, Docherty ve Robbins, 2005). Gegeklesen bir
kasilmada kasin gevsemesi, kasin kasilmasindan daha uzun
stirmektedir. Kasin gevseme siiresini uzatmast durumu tekrarlt
kasilmalarda hizin gelistirilmesindeki faktorler arasindadir.
Kasin hizla gevseyebilmesi vizkozite 6zelliginin diigiik olmasi
gibi faktorlere baghdir. Aktivasyon sonrasi performans artigt
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kasin vizkozitesini ve kasilma-gevseme dongiistinii hizlandirir
(Seiberl vd., 2015; Navarro-Cruz vd., 2019). Yiiksek hizda
yapilan hareketler Tip 2 kas fibrillerinin aktive olmast ile alakli
bir durumdur. Giiglii motor {inite ve yiiksek diizeyde glikotik
aktiviteye sahip Tip 2 kas fibrilleri yiiksek gii¢ tiretimi meydana
getirmektedir. Aktivasyon sonrasi performans artig1 Tip 2 kas
tibril katihmini arttiran bir yontemdir (Gervasi vd., 2018).

2.10. PAPE’nin Spor Performansma Katkisi:

PAPE galigmalari spor performansinda akut degisikliklerle
sonuglanir. PAPE, etkileri genellikle sigrama veya sprint
performans testleri yoluyla degerlendirilmigtir (Liu, Niu ve
Zhou, 2024). Yiiksek patlayici giig gerektiren spor branglarinda
yaygin olarak kullanilmugtir. Literatiir incelendiginde yiiziiciilere
uyguladiklar 6n aktivasyon protokoliinden 8 dakika sonra
sporcularin 5 metre ve 15 metre performanslarinda artig
gozlemlemislerdir (Cuenca-Fernandez vd., 2015). Liseli
kadin sporcular tizerine agirlik yelegi ve yeleksiz yaptigt
pliometrik egzersizleri igeren dinamik bir ¢galigmanin sigrama
performansini arttirdigs fakat 10 metre sprint performansini
arttirmadigt sonucuna varimistir (Faigenbaum vd., 2000).
Halterciler tizerinde farkli yiiklerde (1RM’nin %20, %30,
%40, %60, %80) izometrik squat yapilmistir ve her 3
dakika sonrasinda dikey sigrama performasi ile olgtilmiigtiir.
Caligmanin sonucunda 1RM’nin %2’nde diigiis %40, %60,
%30 yogunluklarinda ise artig gostermistir (Hirayama, 2014).
Erkek futbolcular iizerine yapilan bir diger ¢aligmada ise 1
RM’nin %90’ 1inda yarim squat yapilmug ve 1 ve 10 dakika
sonraki counter movement sigramasina bakilmistir. Bir dakika
sonrasinda diiglig, 10 dakika sonrasinda performansta artig
meydana gelmistir (Mola vd., 2014). Profesyonel ragbi
oyuncularinda 1 RM’nin %87’inde 3 set 3 tekrar yapilmug
ve 15 saniye 4,8,12,16,20,24 dakikalarda counter movement
sigramas ile degerlendirilmistir. Caligma sonucunda 15 saniye



Cansu Koyun / Celil Kngojlu | 19

16,20,24’lincli dakikalarda diisiis 4,8,12°nci dakikalarda
performansta artig meydana gelmistir (Kilduft vd., 2008).
Profesyonel diizeyde ragbi oyuncularinda 1RM’nin %87’inde
3 X 3 bench press’ten 8 dakika sonra balistik bench preste
%4,3’lik bir iyilesme oldugu sonucuna varilmistir (West vd.,
2013). Pliometrik ginavdan olugan 1 set 10 tekrarlik PAPE
kondisyon aktivitesinden 8 dakika sonra balistik bench presste
gii¢ ¢iktisinda artig oldugu sonucuna varmuglardir (Ulrich ve
Parstorter, 2017).






BOLUM 3

3. Yontem

3.1. Katilimcilar:

Bu tez ¢aligmasina en az 5 yil antrenman yagina sahip,
Squat ve Bench press egzersizlerine hikim olan sporcular
goniilliik esasina bagli olarak dahil olmugtur. Calismaya dahil
edilen katilimcilarin son 6 ay igerisinde herhangi bir sakatlik
gegirmis olmamalari, katilimcilarin test glinii 6ncesinden
en az 8 saat uyumus olmalar1 ve ¢aligma 6ncesinde kafein,
alkol titketmemis olmalar1 istenmistir ve dikkat edilmistir.
Katilimcilara testin gergeklestirilecegi spor salonu test giinii
oncesinden gosterilmistir ve 6lglim sirasinda neler yapacaklari
uygulamali olarak gosterilmis ve anlatilmigtir. Calismaya katilan
sporcular herhangi olugabilecek risklere kars: bilgilendirilmis ve
ardindan katilimcilardan goniillii katilim formu alinmugtir. Bu
calisma Eskisehir Teknik Universitesi Etik Komitesi tarafindan
(E-87914409-050.04-64420) onaylanmugtir.

3.2. Protokoller:

-Katilimcilar 6 oturum halinde galigmaya dahil edilmigtir.
Oturum siralar rastgele belirlenmistir ve 10:00 - 17:00 saatleri

21
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arasinda gergeklestirilmigtir. Oturumlar arasinda 48 saatlik
dinlenme verilmeye 6zen gosterilmigtir.

-Birinci oturumda katilimecilarin 1 TM Olgtimleri,
antropometrik Olgiimleri ve uygulanacak olan performanslari
(bench pres- squat- stroop gorevi- belgesel izleme) tanitmak
amactyla familarizasyon oturumu uygulanmustir.

-Tkinci oturumda katihmeilara mental ve fiziksel yorgunluk
oncesinde BORG ve BRUMS olgekleri uygulanmugtir. Daha
sonra katilimcilara 1TM’nin %65°nde 30 dakikalik stroop
gorevi testi gergeklestirilmis ve spor salonunda PAPE
protokolii uygulanmustir. Uygulanan protokolden sonra

BORG ve BRUMS 6lgekleri kaydedilmigtir.

-Ugiincii oturumda katilimeilara mental ve fiziksel yorgunluk
oncesinde BORG ve BRUMS o6lgekleri uygulanmigtir. Daha
sonra katilimcilar I'TM’nin %80’nde 30 dakikalik Stroop
gorevini tamamlamiglardir ve spor salonunda PAPE protokolii
uygulanmigtir. Uygulanan protokolden sonra BORG ve
BRUMS olgekleri kaydedilmistir.

-Dordiincii oturumda katilimcilara mental ve fiziksel
yorgunluk 6ncesinde BORG ve BRUMS olgekleri
uygulanmustir. Daha sonra katiimcilar 1TM’nin %65 nde
30 dakikalik belgesel izleme gorevini tamamlamuglardir ve
spor salonunda PAPE protokolii uygulanmistir. Uygulanan
protokolden sonra BORG ve BRUMS 6l¢ekleri kaydedilmistir.

-Besinci oturumda katilimeilara mental ve fiziksel yorgunluk
oncesinde BORG ve BRUMS olgekleri uygulanmugtir. Daha
sonra katilimcilar 1TM’nin %80°nde 30 dakikalik belgesel
izleme gorevini tamamlamuglardir ve spor salonunda PAPE
protokolii uygulanmugtir. Uygulanan protokolden sonra
BORG ve BRUMS 6lgekleri kaydedilmigtir.

-Altinct oturumda ise sporculara sadece PAPE protokolii

BORG ve BRUMS o6lgekleri uygulanmig, higbir mental
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yorgunluk saglanmamigtir. Yapilan oturumlar arasinda 48
saat ara verilmistir.

1 2 3 4 5 1]
BORG BORC BORC BORG
BORC. -
® = Q) =
30 dakikn 30 dakiks 30 dalclcn Hidakika
- o I: 50l %30 PAPE
TeH FAFE SSBIPAFE THIPAPE 80 PAPE

o o

Sekil 3.1. Calisma Plany

3.3. Veri Toplama Araglari:

3.3.1. Boy uzunlugu 6l¢iim aract:

Katilmcilarin antropometrik 6zelliklerden biri olan boy
uzunlugu 6l¢limii belirlenmesinde = 0,1mm hassasiyeti olan
duvara sabitlenmis stadiometre (Holtain, Ltd, UK) ile 6lgtim
yapilmugtir.



24 | Mental Yorgunluk ve Farlly Yiilllerin Post Aktivasyon Performans Avtisma...

Girsel 3.1. Stadiometre (Boy Olgiim Avag)

3.3.2. Viicut agirlig: olgiimii:

Viicut agirhigi olgtimleri = 0,1 kg hassasiyeti olan elektronik
baskiil (Seca, Vogel; Halke, Hamburg) ile olgtilmiistiir.

Girsel 3.2. Viicut Agwlyn Olgiim Avact
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3.3.3. Viicut kompozisyonu ol¢iimii:

Tanita MC 780 MA cihaz1 viicut yag oranini, yagsiz
kiitle ve viicut kompozisyonu parametrelerini belirlemek
igin kullamilmustir. Olgiim 6ncesinde cihazin kalibrasyonu
saglanmugtir.

Girsel 3.3. Tanita (Viieut Kompozisonu Olgiim Arac)

3.3.4. Tekrar maksimum (1TM):

Antrenman miidahalesinden Once, bench press ve squat
i¢in maksimum kuvvet degerlendirmeler arasinda en az 48
saat arayla gergeklestirilmigtir. 1 TM testindeki potansiyel
hatalar1 en aza indirmek igin Brzycki Formiilii kullanilmigtir.
(1RM=Agirlik+(1.0278-0.0278 X TekrarSayist)
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3.4. Uygulanan Olgekler:

3.4.1. Borg skalasz:

Katilimailar zihinsel ve fiziksel yorgunluklarini 6ncesinde
ve sonrasinda sayisal olarak ifade etmig olduklar bir 6lgektir.

Skor  Zorlanma derecesi  1-10 Skala

Gorsel 3.4. Bory Zovluk Derecesi Skalas: (Boryg, 1998).

3.4.2. Brunel ruh hali 6l¢egi (BRUMS):

Cakiroglu tarafindan Tiirk sporcularina uyarlanan BRUMS
Olgegi 24 maddelik, ofkeli, gergin, neseli, gibi ¢ocuklar ve
yetigkinlerin ruh halinin degerlendirilmesinde kullaniimak
tizere gelistirilen bir olgektir. 5°li likert olgegi kullanilarak
gergeklestirilen bu 6l¢ek ‘0’ = ‘Hig degil’, ‘1’ = ‘Biraz’, 2
= ‘Orta derecede’, 3 = ‘Biraz’ ve 4 ‘=" Son derece’ seklinde
sporculara egzersiz 6ncesi ve sonrasinda ruh hallerinin
belirlenmesi amaciyla kullanilip kaydedilmigtir (Cakiroglu,
2016).
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3.5. Bilissel I Yiikii Testler

3.5.1. Stroop gorevi:

John Ridley Stroop tarafindan bulunan Stroop Gorevi
sporcunun zihinsel igi yiikiini ilerletmede kullanilan bir
yontemdir. Bu gorevde sporcudan bilgisayar ekranindaki
kelimenin rengini soylemesi yani ‘kirmizr’ kelimesi ‘mavi’
renkle yazildiginda, sporcudan kelimenin yazilmig oldugu
rengi yani ‘mavi’ rengi sOylemesi istenmistir. 30 dakikalik bu
slire zarfinda katilimcilardan kelimeleri ve renkleri maksimum
diizeyde hizli ve dogru sdylenmesi istenmistir.

Gorsel 3.5. Stroop Govevi

3.6. Kontrol Kosulu (Belgesel Izleme):

Kontrol grubundaki katilimcilar igin 30 dakikalik bir
belgeselin izlenmesini istenmistir.
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Gorsel 3.6. Belgesel Izleme

3.7. Aktivasyon Sonrasi Performans Artis1 (PAPE)
Protokolii:

PAPE, egzersizden once gergeklestirecegimiz bir
hareketin potansiyel olarak kuvvet iiretiminde ve atletik
performansta akut bir artig1 saglayan fizyolojik bir olgu olarak
nitelendirilmektedir. Bu ¢aligmada 1TM’1 alinan katimeilarin
mental yorgunluk 6ncesinde ve sonrasinda 1TM’nin %601
6 tekrar ve 1TM’nin %851 3 tekrar yapmalar1 istenmistir.
Caligma kapsaminda 3, 6, ve 9 dakika sonra performans
degerlerine bakilacaktir.



BOLUM 4

4. Istatistiksel Analiz

Aragtirmada elde edilen verilerin istatistiksel ¢oziimlenmest,
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 22.0 programi
araciligryla gergeklestirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
oncelikle tanimlayicr istatistikler (aritmetik ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum degerler) hesaplanarak
katithmeilarin genel performans diizeyleri ve dagilhim 6zellikleri
ortaya konmustur. Veri setinin normal dagilima uygunlugu,
Shapiro-Wilk testi ile stnanmustir. p>0,05 degerinin elde
edildigi durumlarda, verilerin normal dagildig: kabul edilmistir.
Kiigtik 6rneklemlerde yiiksek giivenilirlik saglamasi nedeniyle
Shapiro-Wilk testi tercih edilmistir. Tiim degiskenlerin
normallik varsayimini kargiladigy belirlendikten sonra, 6l¢iim
zamanlar1 arasindaki farklari ve grup etkilerini incelemek
amactyla Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi (Repeated
Measures ANOVA) uygulanmigtir. Analizde iki i¢ grup
faktorii (yiizde: %60 ve %80; din: 3., 6. ve 9. dakika) ile bir
dig grup faktorii (grup: Stroop, Belgesel, PAPE) yer almustir.
Bu dogrultuda 2x3 %3 karigik (mixed design) bir model
olusturulmus ve katilimcilarin farkli kogullardaki performans
degisimleri incelenmistir. Veri analizinde kiiresellik (sphericity)
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varsayimi Mauchly’nin Kiiresellik Testi ile degerlendirilmis;
varsayimin ihlal edilmesi durumunda sonuglar Greenhouse—
Geisser diizeltmesi yapilarak yorumlanmugtir. Analiz sonucunda
istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmesi halinde, farkin
hangi ol¢tim diizeyleri arasinda oldugunu belirlemek igin
Bonferroni diizeltmeli ikili kargilagtirmalar uygulanmigtir. Bu
yontem, ¢oklu kargilagtirmalarda Tip I hata olasiligini kontrol
altina almak amaciyla tercih edilmistir. Analizde elde edilen
tarklarin biiyiikliigii eta kare (n2?) katsayisi ile hesaplanmug,
gerektiginde Cohen’s d degeri de etki biiyiikliigiini
degerlendirmek i¢in kullanilmigtir. Bu degerler, bagimsiz
degiskenlerin bagimli degisken tizerindeki agiklama oranini
gostermektedir. Tiim istatistiksel islemlerde anlamhilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.



BOLUM 5

5. Bulgular

Katilimcilara ait tanimlayicr 6zellikler Tablo 5.1. de

gOsterilmigtir.

Tablo 5.1. Katilumcidara ait tanumlayics ozellikler

%95 GA (Alt-

Degisken Ortalama + SS Ust) Min-Maks
Boy (cm) 174,80 + 6,86 171,59 - 178,01 164 -193
Viicut agirhg (kg) 7245 +971 67,91 -76,99 60 -89
Yas (y1l) 20,60 £1,93 19,70 - 21,50 19-25
Yag yiizdesi (%) 11,02 + 5,10 8,63 - 13,40 4,90 - 19,00
Antrenman yagt (yil) 8,65 = 2,87 7,31 -9.99 3-13
Bench 1IRM 63,25 £ 18,94 54,39-72,11 35-105
Squat IRM 89,10 £ 17,33 80,99 -97.21 65 -120

Arastirmanin bu boliimiinde, zihinsel yorgunluk kogullar
(kontrol, Stroop ve belgesel) altinda, farkl siddetlerde (%60
ve %80 1RM) uygulanan PAPE prosediiriiniin ardindan 3. 6.
ve 9. dakikalarda olgiilen bench press throw (BPT), sigrama

31



32 | Mental Yorguniuk ve Farll Yiiklerin Post Aktivasyon Performans Avtisma...

ve squat performans degigkenlerine iliskin 3 yonlii ve 2 yonlii
tekrarlayan ol¢iimler varyans analizi sonuglarina yer verilmistir.

Tiblo 5.2. Zihinsel yorgunluk (kontrol-Stroop-belgesel) kosullarimnda,
favkly siddetlerde (%60-%80 1RM) wygulanan PAPE sonrasmdna
(3. 6. ve 9. dk) olgiilen performans degiskenlerine ait 3 yonlii (ZY x
Siddet x Zaman) ve 2 yonlii (SiddetxZaman; ZY diizeylerine gore)

tekraviayan olgiimler ANOVA sonuglar:.

.. Mauchly ..
Degisken (Sferisite) Diizeltme F(df1; Etki Observed

df2) P biyikligi  Power

Bench Saglanmadi GG 1,185 0,324 0,059 0,329
Press (p=0,16) (3,500;
Throw 66,607)
(BPT)
Sigrama Saglandi — 1,727 0,202 0,083 0,277
(p=0,144) (1,354;
25,734)

Tablo 5.3. Yonlii Tekvariayan Olgiimler ANOVA - Sycrama (Siddet
x Zoman), ZY Diizeylerine Gore

zY Mauchly  Diizeltme F(dfl; p Etki Observed
diizeyi  (Sferisite) df2) biiyiikliigii Power
Stroop  Saglanmadi GG 1,774 0,195 0,085 0,282
(p=0,000) (1,340;
25,467)
Belgesel Saglandi - - 1,020 0,391 0,051 0,263
(p=0,907) (3;57)
Kontrol = Sagland: — 2,656 0,066 0,123 0,573

(p=0,497) (3;57)
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Toblo 5.4. Yionlii Tekvarlayan Olgiimler ANOVA - Bench Press
Throw (BPT) (Siddet x Zaman), ZY Diizeylerine Gove

Y Mauchly Diizeltme F(df1; Etki Observed

diizeyi  (Sferisite) df2) P biiyiikliigii Power
Saglanmadi 2,394 (3;

Stroop (p=0,014) GG 57) 0,078 0,112 0,569
Saglanmadi 1,591

Belgesel ‘%0 018 GG (2,117; 0,215 0,077 0,326
(p=0,018) 40,230)
Sagland1 0,761 (3;

Kontrol (p=0,264) 57) 0,520 0,039 0,203

Tablo 5.5. Yonlii Tekvariayan Olgiimler ANOVA - Squat (Siddet x
Zaman), ZY Diizeylerine Gore

Y Mauchly Diizeltme F(dfl; Etki Observed
diizeyi  (Sferisite) df2) P biiyiikliigiin  Power
Saglanmadi 1,774 (3,
Stroop (p=0,00) GG 57) 0,162 0,085 0,282
. Equal )
Belgesel Saglandt e DO20B5 301 0051 0,263
(p=0,907) 57)
assumed
. Equal i
Kontrol Sagland: variance 2,656 (3; 0,057 0,123 0,619
(p=0,497) 57)
assumed

Tanimlayicr istatistikler ve varyans analizlerine iligkin
sonuglar ve bulgular metin igerisinde agagida raporlanmustir.
Zihinsel yorgunluk kosullar1 (kontrol, Stroop ve belgesel)
altinda, iki farkli giddette (%60 ve %80 1RM) uygulanan
PAPE protokolii sonrast belirlenen zaman noktalarinda (0,
3, 6 ve 9. dakika) elde edilen performans degiskenlerine
ait istatistiksel sonuglar sunulmugtur. Ug yonlii tekrarlayan
olgtimler ANOVA sonuglarina gore, bench press throw (BPT)
degiskeninde tiglii etkilesim ig¢in Mauchly sferisite varsayimi
saglanmadigindan Greenhouse—Geisser diizeltmesine
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bakilmistir (p=0,16). BPT igin zihinsel yorgunluk X
siddet X zaman tglii etkilesimi istatistiksel olarak anlaml
bulunmamustir (F(3,506; 66,607)=1,185; p=0,324; etki
biiyiikliigii=0,059; gozlenen giig=0,329). Benzer sekilde
sigrama degigkeninde tiglii etkilesim igin sferisite varsayimi
saglanmistir (p=0,144) ve zihinsel yorgunluk X siddet X
zaman tiglii etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir
(F(1,354; 25,734)=1,727; p=0,202; etki biiyiikliigii=0,083;
gozlenen giic=0,277). 1ki yonlii tekrarlayan olgiimler
ANOVA sonuglarinda, sigrama yiiksekligi degiskeni igin
siddet X zaman etkilegimi zihinsel yorgunluk diizeylerine
gore ayrica incelenmistir. Stroop kogulunda sferisite
varsayimi saglanmadigindan Greenhouse—Geisser diizeltmesi
raporlanmig ve etkilesim anlaml bulunmamugtir (F(1,340;
25,467)=1,774;p=0,195; etki biiyiikliigii=0,085; gozlenen
gii¢=0,282). Belgesel kogulunda sferisite varsayimi saglanmig
ve etkilesim anlamli bulunmamistir (F(3; 57)=1,020;
p=0,391; etki biiyiikliigii=0,051; gozlenen giig=0,263).
Kontrol kogulunda da sferisite varsayimi saglanmis ve etkilegim
anlamli bulunmamistir (F(3; 57)=2,656; p=0,066; etki
biiyiikliigii=0,123; gozlenen giig=0,573). Bench press
throw (BPT) degiskeni i¢in de giddet X zaman etkilegimi
zihinsel yorgunluk diizeylerine gore raporlanmistir. Stroop
kogulunda sferisite varsayimi saglanmadigindan Greenhouse—
Geisser diizeltmesine gore etkilesim anlamli bulunmamistir
(F(3; 57)=2,394; p=0,078; etki biiyiikligii=0,112;
gozlenen giig=0,569). Belgesel kogulunda sferisite varsayimi
saglanmadigindan Greenhouse-Geisser diizeltmesine gore
etkilesim anlamh bulunmamugtir (F(2,117; 40,230)=1,591;
p=0,215; etki biiyiikliigii=0,077; gozlenen giig=0,326).
Kontrol kosulunda sferisite varsayimi saglanmig ve etkilesim
anlamli bulunmamistir (F(3; 57)=0,761; p=0,520; etki
biiyiikliigii=0,039; gozlenen giig=0,203). Squat degiskeninde
siddet X zaman etkilegimi zihinsel yorgunluk diizeylerine gore
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degerlendirildiginde; Stroop kosulunda sferisite varsayimi
saglanamamig ve Greenhouse-Geisser diizeltmesine gore
etkilesim anlamh bulunmamustir (F(3;57)=1,774; p=0,162;
etki biiyiikliigii=0,085; gozlenen gii¢=0,282). Belgesel
kogulunda sferisite varsayimi saglanmig ve “equal variance
assumed” satirina gore etkilesim anlamli bulunmamugtir (F(3;
57)=1,020; p=0,391; etki biiyiikliigii=0,051; gozlenen
gii¢=0,263). Kontrol kosulunda da sferisite varsayimi
saglanmig ve “equal variance assumed” satirina gore etkilesim
anlamli bulunmamustir (F(3; 57)=2,656; p=0,057; etki
biiyiikliigii=0,123; gozlenen glig=0,619). Borg (RPE)
degerleri igin ii¢ yonli tekrarlayan ol¢timler ANOVA
sonuglarina gore; bench press throw igin sferisite varsayimi
saglandigindan “esit varyans varsayimi” satirina bakilmig
(p=0,361) ve zihinsel yorgunluk X siddet X zaman (3, 6, 9.
dk) tiglii etkilesimi anlamli bulunmamustir (F(4; 72)=1,139;
p=0,847; etki biiyiikliigii=0,019; gozlenen giig=0,124).
Sigrama igin de sferisite varsayimi saglandigindan “equal
variance assumed” satirina gore (p=0,141) tiglii etkilegim
anlamli bulunmamgstir (F(4; 76)=2,129; p=0,696; etki
biiytikliigii=0,028; gozlenen giig=0,177). BRUMS verilerine
uygulanan ii¢ yonlii tekrarl 6lgiimler varyans analizi sonuglari,
zihinsel yorgunluk kosulu, egzersiz siddeti (%60 ve %80) ve
zaman (Ontest-sontest) arasinda anlaml bir tiglii etkilegim
oldugunu gostermigtir (E F (1154.641, p<0.001, []?=0.891).
Ikili kargilagtirmalar, Stroop kosulunda hem %60 hem de %80
siddette zamanla anlamh degisim oldugunu ortaya koymusgtur.
%060 siddette Ontestte pozitif olan duygu durumu sontestte
negatif yonde degismistir (F(1,19)=106.875, p<0.001).
%80 siddette ise baglangi¢ta negatif olan duygu durumu
sontestte azalmig, ancak pozitif duygu durumuna tam gegis
saglanamamugtir (F(1,19)=206.668, p<0.001). Belgesel ve
PAPE kosullarinda ise ontest—sontest arasinda anlamli bir
tarklihik saptanmamugtur.






BOLUM 6

6. Tartigma

Bu galiymada 18-23 yas araligindaki sporcu bireylerde
zihinsel yorgunluk kosullarinin (kontrol, Stroop, belgesel),
iki farkli siddette uygulanan PAPE prosediiriiniin (%60 ve
%380 1RM) ve Olgiim zamanmnun (0., 3., 6., 9. dk) patlayict
performans tizerindeki etkileri incelenmistir. Bench press throw
(BPT) degiskeninde zihinsel yorgunluk %60 ve %80 siddet,
3, 6, 9 dk zaman Tiglii etkilegimi istatistiksel olarak anlaml
bulunmamig (p=0,058), buna kargin sigrama yiiksekliginde
de ayn1 gl etkilesim anlamli bulunmustur (p=0,007).
BPT de tglii etkilesimin anlamli ¢itkmamas: literatiiriinde,
mental yorgunluk ile benzerlik gostermektedir. Van Cutsem
vd., (2017) sistematik derlemesi, mental yorgunlugun tutarl
bigimde dayaniklilik performansini bozdugunu; buna kargin
maksimal kuvvet, gii¢ ve anaerobik is ¢iktilarinda ¢ogu
caligmada belirgin bir bozulma goriilmedigini belirtilmigtir.
Benzer sekilde Alix-Fages vd., (2023) mental yorgunlugu
(akilli telefon kullanimi veya Stroop) takiben bench press
kuvvet-hiz profili, 1IRM ve CM] performansinda anlamli bir
degisim bulmamigtir. Bu durumda kisa siireli, patlayici/kuvvet
¢iktilarinin mental yorgunluktan her zaman etkilenmeyebilecegi
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belirtilmigtir. Buradan yola ¢ikarak BPT de anlamli etkilegim
goriilmemesi beklenebilir, ancak p-degerinin 0,058 ile sinirda
kalmasi, etkilerin kiigiik/orta diizeyde olabilecegi fakat bu
orneklem ve protokol altinda istatistiksel olarak netlegmemig
olabilecegi seklinde daha temkinli yorumlanmahdir. Sigrama
yiiksekliginde anlamli tiglii etkilegimin goriilmesi, zihinsel
yorgunluk kosullarinda PAPE’nin ortaya ¢ikig bi¢iminin
degistigini diigiindiirmektedir. PAPE yaniti, kondisyonel
aktivitenin (CA) olusturdugu potansiyel “potansiyasyon” ile
ayn1 anda olugan “yorgunluk” bileseninin dengesine baghdir
ve bu nedenle optimal performans penceresi bireyler ve
protokoller arasinda degisebilir. Bu noktada 6zellikle dinlenme
araligy kritik bir degigkendir, Gouvéa vd., (2013) sigrama
performansi iizerine yaptiklar: meta-analizde 0-3 dakikalik kisa
dinlenmenin sigrama performansini olumsuz etkileyebildigini,
8-12 dakikalik araligin ise sigrama yiiksekligi {izerinde daha
olumlu bir etkiyle iligkili oldugunu bildirmigtir. Bu bilgi, 0-9
dakika 6lgtim penceresinin baz1 bireylerde tepe PAPE yanitini
yakalamak i¢in yeterli olabilecegi, ancak 6zellikle zihinsel
yorgunluk varhiginda optimum pencerenin gecikebilecegi ve 9.
dakikadan sonra daha belirginlegebilecek yanitlarin kagiriimig
olabilecegini diigiindiirmektedir. Sigrama performansinda
Stroop ve belgesel kogullarinda giddet %60 ve %80, zaman
etkilesiminin anlamli olmamasina kargin kontrol kosulunda
anlamli olmasidir. Kontrol kogulunda sigrama performansi
i¢in siddet X zaman etkilesiminin anlamli bulunmasi, %60
ve %80 1RM ile yapilan PAPE uygulamalarmin ardindan
performansin 0, 3, 6 ve 9 dakikalarda ayni sekilde degismedigini
gostermektedir. Yani iki yiik giddeti zaman i¢inde benzer bir
performans egrisi izlememistir; bazi zaman noktalarinda %60
daha avantajh goriiniirken, bazi zaman noktalarinda %80 daha
avantajli bir tablo olugturmug olabilir. Ancak %60 ve %80
siddetleri ayr1 ayr1 incelendiginde, her bir siddet i¢in zaman
ana etkisinin anlamli ¢tkmamasi, bu degisimlerin tek bagina
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her bir yiikte net ve giiglii bir artig/azalig olusturacak kadar
biiyiik olmayabilecegine veya bireyler arasinda tepe yanit
zamaninin farklilagmasi nedeniyle grup ortalamasinda etkinin
dagilmis olabilecegine isaret etmektedir. Bu nedenle kontrol
kosulundaki bulgu, her iki siddette de zamanla performans
kesin artmugtir anlamina degil; iki siddetin zamana verdikleri
yanitin birbirinden farkhilagtigr anlamina gelmektedir (Seitz
ve Haft, 2016). Mental yorgunluk—sigrama iligkisine dair
literatiir de tekil performans ve kosula bagh performans
ayrimini destekler niteliktedir. Ornegin Staiano vd., (2024),
mental yorgunlugun tekil CMJ’yi etkilemeyebildigini ancak
tekrarli yon degistirmeli sprint ve tekrarl sigrama gibi daha
karmagik/tekrarli gorevlerde performans: diisiirebildigini
raporlamigtir Staiano vd., (2024). Zihinsel yorgunluk,
sigramay1 her zaman dogrudan diigtirmemektir, fakat PAPE
gibi yorgunluk—potansiyasyon dengesine hassas bir durumda,
performansin zaman i¢indeki yanitini ve siddete duyarliligin
degisebilmektedir. Ayrica yakin donem de yapilan gahigmalar,
mental yorgunlugun bazi anaerobik/patlayici ¢iktilarda gorev
yapisina ve Ol¢iim yaklagimina bagh olarak farkli sonuglar
verebildigini gostermektedir (Gonzalez vd., 2024). BPT
tarafinda ise PAPE’nin varlig1 ve zaman profili literatiirde giiglii
sekilde gosterilmekle birlikte, yanitin protokol parametrelerine
duyarli oldugu vurgulanir. Ornegin Tsoukos vd., (2019),
bench press temelli farkli yiik ve hacim manipiilasyonlarinin
BPT performansini takip eden dakikalarda (12 dakikaya kadar)
farkli bigimlerde etkileyebildigini bildirmistir Tsoukos vd.,
(2019). Benzer sekilde Krzysztofik vd., (2021) tist ekstremite
balistik performans (BPT) tizerine meta-analizlerinde,
kondisyon aktivasyon tiirii, kondisyon aktivasyonunun giddeti
ve kompleks i¢i dinlenme araliginin BPT yanitini1 anlamli
bi¢imde modiile edebilecegini belirtmiglerdir (Krzysztofik vd.,
2021). Bu durumda, galiygmamizda BPT de tiglii etkilesimin
sinirda kalmasini agiklayabilir: 0-9 dakikalik 6l¢iim penceresi
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veya kullanilan kondisyon aktivitesi parametreleri, BPT de
tepe yanitin ortaya ¢iktig1 pencereyle tam ortiigmemis olabilir;
ayrica iist ekstremite balistik performansin mental yorgunluga
karg1 daha direngli olmasi da olasidir (Van Cutsem vd., 2017,
Alix-Fages vd., 2023). Uygulamali agidan sonuglar, ozellikle
alt ekstremite patlayic1 performansin hedeflendigi durumlarda
(sigrama, sprint, olimpik tiirevler), sporcunun antrenman
biligsel yiikiiniin PAPE’nin zamanlamasini ve giddet yanitini
degistirebilecegini diigiindiirmektedir. Bu nedenle zihinsel
olarak yorgun giinlerde PAPE uygulamalarinda tek bir sabit
dinlenme siiresi yerine, 8—12 dakika bandini da igerecek
bigimde bireysellestirilmis zaman pencerelerinin denenmesi
rasyonel olabilir (Gouvéa vd., 2013). Borg degerlerine iligkin
ti¢ yonlii tekrarli 6lgiimler varyans analizi sonuglarinda,
BPT protokolii sonras1 Borg igin tiglii etkilesimde Mauchly
sferisite varsayimi saglanmis (p=0,361) ve sferisite varsayimi
saglandiginda raporlanan satir esas alinmigtir. Buna gore,
zihinsel yorgunluk (kontrol, Stroop, belgesel) X siddet (%60
ve %80 1RM) X zaman (3., 6. ve 9. dk) tiglii etkilesimi
istatistiksel olarak anlamh degildir, F(4,72)=1,139, p=0,847,
etki biiyiikliigii=0,019, gozlenen giig=0,124. Benzer gekilde
sigrama protokolii sonras1 Borg igin de sferisite varsayimi
saglanmig (p=0,141) ve zihinsel yorgunluk X siddet X
zaman {iclii etkilegimi anlamh bulunmamugtir, F(4,76)=2,129,
p=0,696, etki biiyiikliigii=0,028, gozlenen gii¢=0,177.
Bu bulgular, farkli zihinsel yorgunluk kosullarinda ve farklt
siddetlerde uygulanan PAPE prosediirlerini takiben 3. 6. ve
9. dakikalarda olgiilen Borg degerlerinin zihinsel yorgunluk
kogullarina baglh bir oriintii gostermedigini ve zihinsel
yorgunluk varliginda/yoklugunda algilanan yiiklenme yanitinin
benzer seyrettigini diisiindiirmektedir. Brunel Ruh Hali Olgegi
(BRUMS) verilerine uygulanan ti¢ yonlii tekrarl ol¢timler
varyans analizi, zihinsel yorgunluk, egzersiz siddeti (%60 ve
%380) ve zaman (Ontest-sontest) degiskenleri arasinda anlamh
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bir tiglii etkilesim oldugunu gostermistir (F(2,F (1154.641,
p<0.001,712=0.891). Bu durum, farkl egzersiz siddetlerinde
ve zaman dilimlerinde zihinsel yorgunlugun duygu durumu
tizerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Tki yonlii
analizler sonucunda, Stroop testi verilerine gore hem %60
hem de %380 siddetinde zamanla anlamli farklilik saptanmugtir.
%060 siddetinde 6ntestte pozitif olan duygu durumu sontestte
negatif yonde degismistir (F(1,19)=106.875, p<0.001).
%380 siddetinde ise baglangigta negatif olan duygu durumu
sontestte azalmig, ancak pozitif duygu durumuna tam gegis
saglanamamustir (F(1,19)=206.668, p<0.001). Belgesel

ve pape kogullarinda ise anlamli bir farkhilik gortilmemistir.






BOLUM 7

7. Sonug

Sonug olarak, bu ¢aliyma zihinsel yorgunlugun PAPE
yanitini degisken-0zgiil bigimde etkileyebilecegini gostermistir.
BPT de tiglii etkilesim anlamli degilken sigrama performansinda
anlaml tiglii etkilesim bulunmasi, alt ekstremite patlayici
performansin PAPE baglaminda zihinsel durumdan daha
fazla etkilenebilecegine isaret etmektedir. Gelecek ¢aligmalarda
Olgiim penceresinin 12-15 dakikaya uzatilmasi (dinlenme
aralig1 meta-analizleriyle uyumlu bigimde) ve miimkiinse
EMG, bar hizi, kuvvet—zaman egrisi gibi noromiiskiiler
olgiitlerin eklenmesi, zihinsel yorgunluk-PAPE etkilesiminin
mekanizmasini daha net ortaya koyacaktir (Seitz ve Haff,
2016).
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Ek-1
ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu ¢aliyma, ‘Mental Yorgunluk ve Farkli Yiiklerin Post
Aktivasyon Performans Artigina Etkileri. Bench Pres ve Squat

Uzerine Bir Inceleme’ baglikh bir tez calismas olup sporcularda
mental yorgunluk ve farkli yiiklerin squat ve bench press
egzersizlerinde algilanan zorluk derecesine etkisini incelemesi
amacini tasgimaktadir. Calisma, Dog. Dr. Celil KACOGLU
tarafindan ylirtitiilmekte ve sonuglar1 ile mental yorgunluk ve
farkl yiiklerin squat ve bench press egzersizlerinde algilanan

algilanan zorluk derecesine etkisi olup olmadigini ortaya
konacak ve boylelikle sporcularin gelisimine 151k tutulacaktir.

Bu c¢aliymaya katulminiz = goniilliilik  esasina
dayanmaktadir.

Caliymanin  amac1  dogrultusunda sizden veriler
toplanacaktir.

Isminizi yazmak ya da kimliginizi agiga ¢ikaracak bir
bilgi vermek zorunda degilsiniz/aragtirmada katilim-
cilarin isimleri gizli tutulacaktir.

Aragtirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilim-
sel amaglar dogrultusunda kullamilacak, aragtirmanin
amaci diginda ya da bir bagka aragtirmada kullanilma-
yacak ve gerekmesi halinde, sizin (yazill) izniniz ol-
madan bagkalariyla paylagilmayacaktir.
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« Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme
hakkimz bulunmaktadir.

* Sizden toplanan veriler yontemi ile korunacak ve arag-
tirma bitiminde argivlenecek veya imha edilecektir.

* Veri toplama siirecinde/stireglerinde size rahatsizlik
verebilecek herhangi bir soru/talep olmayacaktir. Yine
de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahat-
sizlik hissederseniz ¢aliygmadan istediginiz zamanda
ayrilabileceksiniz. Caliymadan ayrilmaniz durumunda
sizden toplanan veriler ¢aligmadan ¢ikarilacak ve imha
edilecektir.

Goniillii katilim formunu okumak ve degerlendirmek tizere
ayirdiginiz zaman igin tegekkiir ederim. Caligma hakkindaki
sorularinizi Eskigehir Teknik Universitesi Antrenorliik Egitimi
boliimiinden Celil KACOGLU” na yoneltebilirsiniz.

Aragtirmaci:
Adres:

Is Tel:

Cep Tel:

Bu calismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde
calismadan ayrilabilecegimi bilerek verdigim bilgilerin
bilimsel amaglarla kullanilmasin1 kabul ediyorum.
(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonva veri toplayan
kisiye veriniz.)

Katilmer Ad ve Soyadi:
Imza:

Tarth:
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Ek-2
BRUNEL RUH HALI

Asagida duygulart tanimlayan kelimelerin bir listesi
bulunmaktadir. Liitfen her birini dikkatlice okuyun. Ardindan
SIMDI NASIL HISSETIGINIZI en iyi agiklayan kutuyu
isaretleyin. Her soruyu cevapladiginizdan emin olun.

& £ 8
Panik 0 1 2 3 4
Canlt 0 1 2 3 4
Sagkin 0 1 2 3 4
Bitkin 0 1 2 3 4
Karamsar 0 1 2 3 4
Morali Bozuk 0 1 2 3 4
Rahatsiz 0 1 2 3 4
Tiikenmis 0 1 2 3 4
Kafas1 Karigik 0 1 2 3 4
Uykulu 0 1 2 3 4
Sinirli 0 1 2 3 4
Mutsuz 0 1 2 3 4
Kaygilh 0 1 2 3 4
Endigeli 0 1 2 8 4
Enerjik 0 1 2 3 4
Zavall 0 1 2 3 4
Sersem 0 1 2 3 4
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Gergin 0 1 2 3 4
Kizgin 0 1 2 3 4
Aktif 0 1 2 3 4
Yorgun 0 1 2 3 4
Huysuz 0 1 2 3 4
Atik 0 1 2 3 4
Kararsiz 0 1 2 3 4

Kizginlhik: 7, 11, 19, 22 Saskinlik: 3,9, 17, 24 Depresyon:
5,6,12,16

Yorgunluk: 4, 8, 10, 21 Gerginlik: 1, 13, 14, 18 Canlilik:
2,15, 20,23
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