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GİRİŞ

Spor ve egzersiz bilimlerindeki mevcut ilgi alanlarından biri, performanstan daha 
fazla faydalanabilmek için egzersizle ilgili yorgunluğun belirleyicilerini anlamak-
tır. Yorgunluk, performansın en önemli belirleyicilerinden biri olup, egzersiz ve 
nöro-fizyoloji alanında geniş çapta araştırılmakta ve tartışılmaktadır. Egzersize 
bağlı kas yorgunluğu, bilişsel ve motor göreve devam edip edilemeyeceğine ba-
kılmaksızın kasın kuvvet veya güç üretme yeteneğinde geri dönüşümlü bir azal-
ma olarak tanımlanmaktadır (Barry ve Enoka, 2007). Egzersiz sırasında en üst 
düzeyde performansın ortaya konulmasında birçok fizyolojik sistem bütüncül 
olarak katkı sağlar. Merkezi sinir sistemi ve özellikle beyin bu fizyolojik sistem-
lerin komuta merkezi olarak görülmektedir. Beyin ile alakalı çalışmaların sayısı 
ve içerikleri gün geçtikçe daha da artmakta ve derinleşmektedir. Özellikle farklı 
koşullarda nöro-egzersiz alanında beyin ile ilgili yapılan araştırmalar, fiziksel ve 
bilişsel yüklenmeler esnasında ve sonrasında verdiği yanıtlara odaklanmaktadır. 
Beyin üzerine yapılan araştırmalarda kullanılan tekniklerin gelişmesi ile bilişsel 
ve davranışsal yanıtların yanı sıra daha ölçülebilir kabul edilen elektro fizyolo-
jik, hemodinamik ve metabolik değişiklikler de izlenebilmektedir (Lucas ve ark., 
2015; Smith ve Ainslie, 2017). Şimdiye kadar, egzersiz sırasında serebral kan hac-
minin nasıl arttığına dair çalışmalar yetersiz ve eksik kalmaktadır. Son zamanlar-
da, işlevsel yakın kızılötesi spektroskopi (fNIRS) ile egzersiz sırasında gerçek za-
manlı bölgesel serebral oksijenasyon değişikliklerini izlemek mümkün olmuştur 
(Bhambhani ve ark., 2007; Shibuya ve Tachi, 2006; Suzuki ve ark., 2004).
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kıda bulunacaktır. Egzersizi takiben, uyarılma ya da zihinsel canlanma (arousal), 
hızlandırılmış zihinsel süreci kolaylaştırmaya devam ederek bilişsel performansı 
geliştirmektedir. Sonuç olarak, bu çalışma %50VO2maks’ta uygulanan aerobik eg-
zersizin bilişsel fonksiyonlardan dikkat, algıda seçicilik ve karar verme vb. yürü-
tücü işlev mekanizmalarını artırdığını saptamıştır. %50VO2maks yoğunluğundan 
sonra uygulanan bilişsel görev esnasında serebral kanlanmanın daha az olması 
bilişsel görev zorluğunu hafifleterek daha iyi sonuçlar elde edilebileceğini ortaya 
koymaktadır. Böylece, %50VO2maks yoğunluğunda uygulanan egzersizin bilişsel 
performansı daha da kolaylaştırdığı düşünülmektedir. Bu nedenle, %50VO2maks’da 
uygulanan aerobik egzersizin pratikte önerilebileceği düşünülmektedir.
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