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FARKLI DAR ALAN OYUNLARINDA ZiHINSEL
YORGUNLUGUN PSIKOFiZYOLOJIK CEVAPLARA VE TEKNiK
BECERIYE ETKISININ INCELENMESI

OZET

Bu calisma, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan ve verilmeden oynatilan dar alan
oyunlarmin psikofizyolojik cevaplara ve teknik beceriye etkilerinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya, yast 15,96+1,04 yil, boy uzunlugu 172,08+7,23 cm, viicut
agirh@ 58,74+8,42 kg olan 24 geng futbolcu goniillii olarak katilmustir. Olgiimlere
baslamadan 6nce futbolculara dl¢limler hakkinda bilgi verilmis ve 6lgiim icin gerekli
belgeler imzalatildiktan sonra ¢alismaya katilan futbolculara antropometrik dlgiimler ve
Yo0-Yo Aralikli Toparlanma Testi 1 (Yo-Yo IRT-1) testi yapilmistir. Oyunlar sirasinda
oyuncularin kalp atim hizi (KAH) cevaplar1 ve kat edilen mesafeleri (KM) kalp atim hizi
monitdrii araciligiryla Ol¢iilmiistiir. Oyunlar 6ncesi ve sonrasinda gorsel analog skala
(GANS), his skalas1 (HS), Brunel ruh hali 6l¢egi (BRUMS) ve duygu skalas1 (DS) cevaplari
belirlenmigtir. Bunlara ek olarak, her set sonunda oyuncularin zihinsel caba (ZC),
algilanan zorluk derecesi (AZD), fiziksel aktiviteden hoglanma (FAH), GAS, DS ve KAH
diizeyleri belirlenmistir. Caligma sonucunda zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 2vs2,
3vs3 ve 4vs4 oyunlarda BRUMS, DS, HS, KAH, %KAHmaks, GAS, AZD, ZC, FAH ve
KM cevaplarinda anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Bu sonuglara ek olarak,
zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 2vs2 oyunda top kaybi, 3vs3 ve 4vs4 oyunda
basarisiz pas kriterleri zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunlardan anlaml
olarak farkli bulunmustur (p<0,05). Bu sonuglara gore zihinsel yorgunlugun
psikofizyolojik cevaplara ve teknik beceriye negatif etkisi oldugu belirlenmistir.
Antrendrler, futbolcularin daha iyi bir oyun performansi gdstermelerini istiyorlarsa
yalnizca fiziksel yorgunlugu degil ayn1 zamanda zihinsel yorgunlugu da g6z 6niinde
bulundurmalidir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Yorgunluk, Psikofizyoloji, Futbol, Antrenman, Dar Alan
Oyunlar1
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THE EFFECTS OF MENTAL FATIGUE ON
PSYCHOPHYSIOLOGICAL RESPONSES AND TECHNICAL
ACTIONS IN DIFFERENT SMALL SIDED GAMES

SUMMARY

The purpose of this study was to investigate of the effects of mental fatigue on
psychophysiological responses and technical actions between small sided soccer games
(SSGs) - including 2-a-side, 3-a-side, and 4-a-side games - in young soccer players.
Twenty-four young soccer players (average age 15,96+1.04 years; mean body height
172,08+7,23 cm; mean body mass 58,74+8,42 kg) participated in this study voluntarily.
The subjects were informed about all small-sided games (SSG) and underwent
anthropometric measurements followed by the Yo-Yo Intermittent Recovery Test 1.
Before and after the all SSGs, visual analog scale (VAS), feeling scale (FS), Brunel mood
of states (BRUMS), emotion (EM) were determined. In addition, during the all SSGs,
rating scale of mental effort (RSME), rating of perceived exertion (RPE), physical activity
enjoyment scale (PACES), VAS, EM and heart rate (HR) responses were also
determined. The results demonstrated that there were significant differences in BRUMS,
EM, RSME, RPE, PACES, VAS, HR and total covered distance (TD) between SSGs with
mental fatigue (MFwith-SSGs) and SSGs without mental fatigue (MFwithout-SSGs) in
all SSGs (p<0.05). Furthermore, lost ball in 2-a-side and unsuccessful pass in 3 and 4-a-
side games also found significant differences between MFwith-SSGs and MFwithout-
SSGs (p<0.05). The results of this study suggest that mental fatigue has shown negative
effect on psychophysiological responses and technical actions in small sided soccer
games. If coaches want players to show higher performance in training or matches, they
should not focus on physical fatigue of players and also take care of their mental fatigue
condition.

Keywords: Mental Fatigue, Psychophysiology, Soccer, Training, Small Sided Games



BOLUM 1. GIRiS

Popiiler bir spor olan futbol degisken ve uzun siireli oyun yapisi geregi i¢cinde kuvvet,
dayaniklilik ve ¢eviklik gibi motorik becerilerin yaninda ani yon degistirmeli kosu, ikili
miicadele, teknik ve taktik gibi oyuna ait farkli kosul ve hareket ¢esitliligine sahip olan
bir spor olarak tanimlanmaktadir (Tessitore, Meeusen, Piacentini, Demarie, & Capranica,
2006). Bu nedenle, fizyolojik gereksinimlerin, teknik ve taktik becerilerin, futbol
performansinda O6nemli olmasinin yani sira ivmelenme, kosu hizi ve sigrama gibi
faktorlerin ¢ok Onemli oldugu vurgulanmaktadir (Hoff, Wisleff, Engen, Kemi, &
Helgerud, 2002). Bu faktorlere ek olarak, yapilan arastirmalar sonucunda, aerobik
dayanikliligin (Chamari vd., 2005; Hoff, 2005; Impellizzeri vd., 2006a; McMillan,
Helgerud, Macdonald, & Hoff, 2005), yiiksek siddetli hareketlerin (Little & Williams,
2005), stiratin (Little & Williams, 2005), ¢evikligin (Haugen, Tennessen, Hisdal, &
Seiler, 2014), kuvvetin ve giiciin (Wisleft, Helgerud, & Hoff, 1998) futbolda {ist diizey

performansin belirleyicileri oldugunu ortaya konulmustur.

Oyun igerisindeki bazi boliimler nispeten daha az enerji kullanimiyla ve yavas ilerlerken
baz1 boliimler i1se yiiksek siddetli aktiviteler igin maksimum enerji kullanimi
gerektirmektedir (Bangsbo, Nerregaard, & Thorse, 1991). Rekabete dayali bir spor
olmakla birlikte uzun bir mag¢ programi igerdiginden dolayr miisabaka dncesi donemde
uygulanan antrenman yiikii artis1, oyuncular1 uzun bir miisabaka siiresinin gerekliliklerini
karsilamaya ve hizli bir sekilde uyum gostermeye hazirlamayr amacglayan genel bir
strateji olarak kullanilmaktadir (Coutts & Reaburn, 2008). Futbol maginin siiresinin
uzunlugu nedeniyle enerji ihtiyacinin en az %901 aerobik enerji yollarindan
karsilanmasinin yaninda (Bangsbo, 1994) 90 dakikalik bir mag sirasinda, futbolcularin
anaerobik esik siddetinde yaklagik 150-250 adet aralikli hareket gerceklestirdikleri veya
maksimum kalp atim hizinin %80-90"ma yakin bir siddette mesafe kat ettikleri ifade

edilmistir. (Bangsbo, 1994; Bangsbo vd., 1991; Helgerud, Engen, Wisloff, & Hoff, 2001)



Bu nedenle, futbol aerobik tabanli anaerobik bir spor olarak tanimlanmistir (Agikada,

Ergen, Alpar, & Sarpyener, 1991; Stelen, Chamari, Castagna, & Wisleft, 2005).

1.1. Problemler

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen psikofizyolojik cevaplar arasinda fark var midir?
— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina

verilen teknik performans cevaplar arasinda fark var midir?

1.2. Alt Problemler

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen KAH cevaplari arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen %K AHmaks cevaplari arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen GAS cevaplari arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen AZD cevaplar arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen zihinsel ¢aba skalasi cevaplar1 arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen fiziksel etkinlikten hoslanma cevaplari arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen kat edilen mesafe cevaplar arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen kat edilen mesafe cevaplar1 arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlari
oncesi ve sonrasi belirlenen duygu 6l¢egi cevaplari arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlari
oncesi ve sonrasi belirlenen Brunel ruh hali 6l¢egi cevaplart arasinda fark var

midir?



— Farkl1 yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen basarili pas sayilar1 arasinda fark var midir?

— Farkl1 yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen basarisiz pas sayilari arasinda fark var midir?

— Farkl1 yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen top ¢alma sayilar1 arasinda fark var midir?

— Farkl1 yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen top kaybi sayilari arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen bagarili sut sayilari arasinda fark var midir?

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina

verilen bagarisiz sut sayilar arasinda fark var midir?

1.3. Denenceler

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen KAH cevaplar arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen %K AHmaks cevaplari arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen GAS cevaplar arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen AZD cevaplari arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen zihinsel ¢aba skalasi cevaplari arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen fiziksel etkinlikten hoslanma cevaplar1 arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen kat edilen mesafe cevaplari arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina

verilen kat edilen mesafe cevaplar1 arasinda fark olacaktir.



— Farkl1 yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlari
Oncesi ve sonrasi belirlenen duygu 6lgegi cevaplar arasinda fark olacaktir.

— Farkl1 yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlari
oncesi ve sonrasi belirlenen Brunel ruh hali 6l¢egi cevaplari arasinda fark
olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen basarili pas sayilar1 arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen basarisiz pas sayilari arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen top ¢calma sayilar1 arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen top kayb1 sayilar arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina
verilen basarili sut sayilari arasinda fark olacaktir.

— Farkli yorgunluk uygulamasi ile oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarina

verilen basarisiz sut sayilar1 arasinda fark olacaktir.

1.4. Calismanin Amaci

Bu arastirma geng futbol oyuncularinda farkli dar alan oyunlarinda zihinsel yorgunlugun
psikofizyolojik cevaplar ve teknik performans cevaplari {izerine etkilerinin olup

olmadigini belirlemek amaci ile yapilmistir.

1.5. Cahismanin Onemi

Futbolun gelisen yapisiyla birlikte antrenmanlarda her bir kondisyonel bilesen i¢in ayri
antrenman yapilmasi yerine dayanmiklilik, kuvvet ve teknik gerektiren becerilerin ayni
antrenman birimi igerisinde gelistirilmesi, antrenman zamanin etkili kullanilmasina
yardimc1 olmasinin yaninda 6zellikle kiiciik yas grubu futbolcularda kullanilmasinin daha
uygun oldugu calismalarla desteklenmektedir (Little & Williams, 2006; Rampinini,
Coutts, Castagna, Sassi, & Impellizzeri, 2007). Farkli dar alan oyunlarimin futbol

antrenmanlarinda siklikla kullanilmasiyla birlikte kalecinin, antrendriin, farkli oyun



alanlarin, farkli oyuncu sayilarinin ve farkli oyun kurallarinin dar alan oyunlarina verilen
psikofizyolojik, performans ve teknik cevaplar1 etkiledigi goriilmiistiir (Hill-Haas,
Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011). Fakat farkl1 zihinsel yorgunluk uygulamalarinin
dar alan oyunlarindaki performans cevaplarina nasil etki edecegine dair bir ¢alisma
literatiirde bulunmadigindan dolay1r bu ¢aligma orijinaldir ve spor bilimleri alani i¢in
onemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢alisma sonucunda potansiyel olarak ortaya ¢ikacak
sonuglarin oyuncularin zihinsel yorgunluk sonrasinda dar alan oyunlarina verdikleri
psikofizyolojik, performans cevaplarini ve teknik becerileri nasil etkiledigi belirlenecek
ve sonrasinda hem uygulamaci antrenorlere hem de uygulamaya yardimci olmak igin
calisgan spor bilimcilere antrenmanlart yonlendirme konusunda yardimci olacagi

diistiniilmektedir.

1.6. Calismanin Simirhhiklar

Bu calisma, 2019-2020 amator futbol sezonu Oncesinde Osmaniye Korkut Ata
Universitesi U-17 futbol takiminda oynayan 24 amatdr geng futbolcunun katilimi ile

yapilmustir.



BOLUM 2. GENEL BiLGILER

2.1. Futbolda Fizyolojik Gereksinimler

Cagdas futbolun giderek artan oyun hizi, futbolcular i¢in artan is yiikii ve oyuncularin her
gecen sezondan ¢ok daha fazla ¢alismasina sebep olan daha yiiksek bir rekabet ortami
olusturmaktadir (Reilly, 2005). Bu nedenle, futbol mag¢inin fiziksel ve fizyolojik
gereksinimlerinin belirlenmesi giderek dnem kazanmaktadir. Sezon boyunca st diizey
futbolcularin antrenman programi incelendiginde antrenman yiikiinliin azaltilmasi,
miisabaka ve toparlanma siireci gibi farkli siire¢ ve boliimleri icermektedir. Bu
programlama, miisabaka donemine 6zgli hazirlik antrenmanlari, diisiik siddetli egzersiz
doénemlerinden yiiksek siddetli egzersiz donemlerine gegis ile agiklanabilir. Bununla
birlikte, hazirlanan sezon programi miisabaka donemi boyunca birka¢ beklenmedik
sebeplerle degisebilir ve sezon programi ile miisabaka programi tutarli olmayabilir
(Thomas Reilly & Ekblom, 2005). Bu nedenle, antrenman siirecini kontrol etmek
(antrenmanin siddeti, siiresi ve sikligl) ve asirt i¢ ve dis yiiklerin uygulanmasini
engellemek gerekir. Biriken yorgunluk antrenman ve toparlanma siireci arasinda bir
dengesizlik yaratir ve yorgunluk seviyesi, oyuncularin yogun antrenman dongiisi
durumuna ulagsmalarini saglar (Foster vd., 2001; Helgerud, Eengen, Wisleff, & Hoff,
2001). Bu nedenle, antrenman yiiklerinin farkli antrenman donemlerinde artiginin veya

azaliginin iyi ayarlanmasi gerekmektedir.

Bireysel olarak oyuncularin fiziksel yeterlilikleri ve takimdaki rolleri goz Oniine
alindiginda oyuncularin bireysel performanslarinda énemli farkliliklar gézlemlenebilir.
Elit diizeydeki oyuncular, bir ma¢ esnasinda 150-250 farkli hareket gerceklestirir ve
hareketlerinin yoniinii yaklasik 1.100 kez degistirirlerken bu hareketlerin degisimi
sahadaki diizen ile oyuncunun pozisyonuna bagli olarak her 4-6 saniyede bir farklilik
gosterebilmektedir (Krustrup, Mohr, Ellingsgaard, & Bangsbo, 2005). Bununla birlikte,
futbolcular ¢ok farkl fiziksel performans gosterdikleri 90 dakikalik bir magta ortalama



olarak 10-13,5 km aras1 mesafe kat etmekte (Di Salvo dv., 2007) ve bu kat edilen
mesafenin biiyiik bir bolimii aerobik tabanli hareketlerden olusurken, 1-3 km’si yiiksek
siddetli kosulardan meydana gelmektedir. (Bangsbo vd., 1991). Futbolcular, 90 saniyede
bir sprint atmakta ve ayrica ikili miicadele, kafa vurusu ve pas yapmaktadir. Dolayisiyla,
rakibin baskisina karsi topun dengesini ve kontroliinii saglamak iginde giiclii kas
kasilmalar1 yagsamaktadir (Stelen vd., 2005). Futbolcu igin gerekli olan bu 6zellikler, mag
sirasinda fiziksel ihtiyaclarin artis1 ve aerobik direng ile birlikte futbolcunun fiziksel

performansindaki 6nemini ortaya koymaktadir.

Aerobik dayaniklilik, insan organizmasinda meydana gelen genel bir metabolik siire¢
diizeyini gosterir ve toplam enerji kapasitesinin biiyiik bir kismini temsil eder. Futbol
oyunun yapist geregi, oyunun siddeti hakkinda bilgi edinmek maliyetli ve zor olmakla
birlikte kat edilen mesafe, kan laktat seviyesi, kalp atim hiz1 (KAH) ve algilanan zorluk
derecesi gibi farkli fizyolojik cevaplarla ma¢ ve antrenmanlarin siddeti kolayca
hesaplanabilmektedir. Yapilan arastirmalarda bir futbol mag1 sirasinda ortalama KAH
cevaplarmin 160-176 atim/dakika™ arasinda oldugu belirtilmistir (Bangsbo, 1994;
Helgerud vd., 2001). Bununla birlikte, KAH cevaplarinin magin devrelerine gore farklilik
gosterdigi ve 2. devrede alinan KAH degerlerinin 1. devreye gore 5-10 atim/dakika™ daha
diisiik oldugu tespit edilmistir (Reilly, 1997). Helgerud vd., (2001) 90 dakikalik mag
siresinde elit gen¢ futbolcularin ortalama KAH cevaplarinin, maksimum KAH
cevaplariin %82’sine karsilik geldigi belirlerken antrenman maglarinda ortalama KAH
cevaplar1 150 atim/dakika™ ve bu cevaplarm maksimum KAH cevaplarmin %75.1° ine

denk geldigini hesaplamistir.

Mag sirasinda elde edilen toplam mesafe genc¢ oyuncularin fiziksel performanslart ve
antrenman yiikleri gibi durumlarim takip etmek agisindan dnemlidir fakat toplam kat
edilen mesafenin Ol¢iilmesi, oyuncunun veya takimin mag¢ sirasinda fiziksel
performansini degerlendirmede tek basina yeterli olmadig1 kabul edilmektedir (Mohr,
Krustrup, & Bangsbo, 2003). Mag igerisindeki yiiksek siddetli aktivitelerin (yiiksek ve
cok yliksek siddetli kosu) performansinin oyun seviyesini degerlendirmede etkin rol
oynamakta oldugunu belirtmistir (Mohr vd., 2003). Benzer sekilde, Doncaster ve
Unnithan (2019) mag performansinin bir gostergesi olarak kat edilen toplam mesafenin

degil, yliksek siddetli aktivitelerin daha belirleyici oldugunu ifade etmistir.



Modern futbol anlayis1 giderek artan yiliksek siddetli hareketleri yapabilme kapasitesine
baghdir ve bu durum mag¢ kazanma sansini giderek arttiran belirleyiciler arasina
girmektedir (Dodd & Newans, 2018). Kat edilen toplam mesafe ve bir oyun i¢inde
gergeklestirilen yiiksek siddetli hareketlerin sayisi oyuncularin mevkileri arasinda
farklilik gostermektedir. Merkezi savunma oyunculari, oyun igindeki kenar hiicum
oyuncularina, kenar defans oyuncularina, merkez orta saha oyuncularina ve hiicum
oyuncularina kiyasla daha az mesafe kat eden ve daha az sayida yiiksek siddetli
hareketlerde bulunduklart belirtilmistir (Bradley vd., 2009; Dodd & Newans, 2018;
Rampinini vd., 2007; Stelen vd., 2005). Elit diizeydeki futbolcularin fiziksel ve teknik
mag performansi birgok arastirmaci tarafindan incelenmistir (Bradley & Noakes, 2013;
Bradley vd., 2009; Di Salvo, Gregson, Atkinson, Tordoff, & Drust, 2009; Rampinini vd.,
2007). Bununla birlikte, geng futbolcularin mag sayilarinin yasa gore farklilik gosterdigi
ifade edilmistir (Buchheit, Mendez-Villanueva, Quod, Poulos, & Bourdon, 2010; Saward,
Morris, Nevill, Nevill, & Sunderland, 2016). Elit geng futbolcular ile yapilan aragtirmalar,
pozisyona 6zgi fiziksel 6zellikler (Goto, Morris, & Nevill, 2015; Saward vd., 2016),
fiziksel uygunluk (Castagna, Manzi, Impellizzeri, Weston, & Barbero Alvarez, 2010) ve
sikisik mac fikstiirleriyle ilgili olarak mag¢ performansini ortaya koymaktadir. Elit
seviyedeki gen¢ oyuncularin iist diizey oyuncularla karsilastirilmasi, list seviyede
oynayan sporculara ait yasa 0zgii farkliliklar1 ve benzerlikleri belirlemesi agisindan
onemli olmakla birlikte elit seviyedeki geng oyuncularin mag performanslari, list seviyeyi
hedefleyen oyuncular i¢inde bir 6l¢iit ve ayn1 zamanda oyuncu gelisimi agisindan bir yol

gosterici olmaktadir (Carling, Bloomfield, Nelsen, & Reilly, 2008).

Geng elit futbol oyuncularin mag¢ performansin1 gosteren ¢alisma sayist giin gectikce
artmaktadir. Bu ¢aligmalar, 8-10 yas arasi kesitsel karsilagtirmalar (Goto vd., 2015), 11-
16 yas (Harley vd., 2010) ve 12-18 yasindaki oyuncular (Buchheit, Mendez-Villanueva,
Simpson, & Bourdon, 2010a; Mendez-Villanueva, Buchheit, Simpson, & Bourdon, 2013)
ile gerceklestirilmistir. Mag sirasinda kat edilen toplam mesafenin yasla birlikte artmasi
gibi genel bir egilim oldugu gorilmekle birlikte kat edilen toplam mesafe U-9
oyuncularinda 4356 + 478 m iken (Goto vd., 2015) U-18 oyuncularinda 8867 + 859 m
(Buchheit vd., 2010a) olarak belirlenmistir. Carling vd., (2008) mag siirelerinin farkli yas
gruplarinda degismesinin sebebinin yas kategorisinin azaldik¢a mag siiresinin de

azaldigin1 belirterek yapilan degerlendirmelerde bu bilgilerin referans alinarak yapilmasi



gerekliligini  belirtmektedir. Buchheit vd., (2010a) ise mag siirelerinin esitlendigi
durumlarda bile yine gruplar arasinda anlamli farkliliklarin olustugunu fakat yas
faktoriiniin arttikca bu farkliligin giderek azaldigini ifade etmektedir. Ergenlik sirasinda
oyuncularin fiziksel olgunlasma donemi ile birlikte bireyler arasi farkliliklar biyolojik yas
acisindan 3 yil kadar olabilir (Malina vd., 2005). Goto vd., (2015) biyolojik olgunlugun
mag performansi iizerine etkisinin oldugunu tespit etmistir. Gastin vd., (2013) yaptiklari
calismada erken olgunlasan sporcularin ge¢ olgunlasan sporculara gore daha ¢ok mesafe
kat ettiklerini belirlemistir. Harley vd., (2010) farkli yas gruplarinda olan (U-12,U-13,U-
14,U-15, U- 16) ve farkli siire ve saha Olgiilerini kullanarak elit geng¢ futbolcular ile
yapilan arastirmada, U-16 oyuncularinin U-12 ve U-14’e gore daha ¢ok mesafe kat
ettikleri (sirasiyla 7672m - 5813m ve 5715m) ayni zamanda yiiksek siddetli yapilan
aktivitelerdeki (15.1-18 km/h!) mesafelerde de U-16 takim oyuncularinin diger yas
gruplarindaki oyunculara gore daha fazla mesafe kat ettikleri goriilmiistiir. Buchheit vd.,
(2010b) U-13-U-18 yas gruplar arasindaki 99 futbolcuya ait kosu performanslarini
karsilastirdiklarinda, biiyiik yas grubundaki futbolcularin (U-18-U-16) daha fazla mesafe
kat ettiklerini kiigiik yas grubu ile aradaki bu farkin siire ve saha boyutundan
kaynaklanabilecegini 6ne siirmiistiir. Sprint mesafeleri incelendiginde ise, (sirasiyla
186m-666m) ve tepe hiz1 (sirasiyla 22.3 km/h2-28.3 km/h?) ile ayn1 zamanda yiiksek
siddetli kosu (13.1-16km.h™) de U-13 den Ul8'e (sirasiyla 671m-976m) belirgin bir
sekilde arttig1 belirtilmistir.
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Tablo 2.2: italya Serie A Ligi Basarili ve Daha Az Basarili Takimlarin Fiziksel ve Teknik Beceri Karsilastirilmast
(Rampinini vd., 2009)

Daha Az
Basarilt Takimlar
(Bireysel Veriler, n=130)

Basarili Takimlar
(Bireysel Veriler, n=197)

Fiziksel Veriler

Kat edilen Toplam Mesafe (m) 11647 12190
Yiiksek Siddetli Kosu (m) 3787 4263
Cok Yiiksek Siddetli Kosu (m) 1196 1309
Topla Kat edilen Toplam Mesafe (m) 540 443
Topla Yiiksek Siddetli Kosu (m) 299 251
Topla Cok Yiiksek Siddetli Kosu (m) 127 109
Teknik Veriler

Topa Sahip Olma 44.7 34.5
Kisa Pas 21.7 191
Basarili Kisa Pas 25.7 17.8
Basarili Kisa Pas Yiizdesi 92.5 92.6
Uzun Pas 4.4 3.7
Basarili Uzun Pas 3.0 25
Ortalar 1.4 1.0
Kafa Vurusu 2.5 2.2
Top Calma 1.6 1.0
Top Siirme (Dribbling) 1.0 0.5
Sut 1.8 1.2
Basarili Sut 0.9 0.5
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Maksimum oksijen tiikketimi (VO2zmaks) aerobik siire¢lerin yogunlugunu belirtir ve aslinda
organizmanin belirli bir anda maksimum oksijen kullanma kapasitesini gosterir
(Rankovi¢ vd., 2010). Aerobik dayaniklilik, hem oyunun gerektirdigi dayaniklilik
durumlarindaki enerji ihtiyacinin karsilanmasinda hem de anaerobik bir hareketten sonra
hizl1 bir sekilde toparlanmadan sorumludur (McMillan vd., 2005). Oyun siiresi agisindan
futbol temel olarak aerobik metabolizmayla iligkilidir. Ancak, bir futbol maginda (90
dakika), maksimum KAH ylizdesi (%KAH) olarak 6l¢iilen ortalama is yiikii anaerobik
esik degerine yakindir (Stelen vd., 2005). Futbolcularin aerobik kapasitesi arttik¢a, kosu
mesafesinde gelisme, daha fazla top sahip olma, artan egzersiz siddetine ragmen yiiksek
teknik performansi siirdiirebilme ve sprint sayisinda artis gibi mag igerisinde gerekli olan
performans gereksinimlerinin arttigi da ifade edilmistir (Helgerud vd., 2001). Yapilan
arastirmalar, aerobik kapasitenin cesitli 6geleri ile miisabaka siralamasi veya takimin
bulundugu siralama arasinda bir iligki oldugunu belirlenmistir (Helgerud vd., 2001; Hoff
& Helgerud, 2004; Impellizzeri vd., 2006a; Mohr, Krustrup, & Bangsbo, 2002).
Arastirmacilar elde edilen fizyolojik verilerle, yiiksek siddetli hareketleri yapabilen ve
daha fazla mesafe kat eden (VO2maks ile iliskili olan) (Reilly, Bangsbo, & Franks, 2000;
Sporis, Jukic, Ostojic, & Milanovic, 2009) takimlarin, daha diisiikk VO2maks degerleri olan,
daha diisiik toplam mesafe kat eden ve daha diisiik yiiksek siddetli hareketleri yapabilen
takimlara karsi daha yiiksek lig siralamasi elde ettigini gostermektedir (Di Salvo vd.,
2009; Rampinini vd., 2007).

Futbol maginin icerisindeki aerobik dayaniklilik performansinin, VOzmaks, anaerobik esik
ve kosu ekonomisi olmak iizere li¢ 6nemli 6geye bagli oldugunu belirtmekte ve yapilan
calismalarda bu goriisii desteklemektedir (Helgerud vd., 2001; Helgerud, 1994). VO2maxs,
yogun bir egzersiz esnasinda viicudun en fazla tiikettigi oksijen miktar1 olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica, VOzmaks dayaniklilik performansinin en 6nemli bileseni olarak
da kabul edilir (Jan Hoff & Helgerud, 2004). VO2maks diizeyinin belirlemenin 6nemi
yalnizca futbolcularin saha igerisindeki performanslarini en iist diizeyde sergilemelerini
ortaya koymanin yaninda (Bangsbo, 1994), kisa ve yiiksek siddetli hareketlerden sonra
toparlanmaya da yardime1 olmaktadir (Balsom, Ekblom, & Sjodin, 1994; Bangsbo, 1994;
Tomlin & Wenger, 2001). Genel olarak, elit diizeydeki futbolcularin VO2amaks degerleri
55-68 ml.kg.dk? arasinda, (Reilly, 1994; Wisloff vd., 1998) kalecilerde ise 50-55
ml.kg.dkloldugu tespit edilmistir (Stelen vd., 2005). Reilly vd., (2000)VOzmaks’1n
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futbolculan1 fizyolojik olarak tanimlamak ic¢in en sik kullanilan degiskenlerden biri
oldugunu ve bu degiskenin 55-68 ml.kg.dk* arasinda degismekte oldugunu ifade etmistir.
Rampinini vd., (2010) farkli pozisyonlarda oynayan profesyonel futbolcularin VO2maks
degerlerinin (58,5 mlkg.dk?) benzer ortalamada oldugunu belirtmistir. Baska bir
calismada, Fornaziero vd., (2009) farkli diizeydeki futbolcularin benzer degerleri (59
ml.kg.dk?) gosterdigini aym zamanda Brezilya da amatdr olarak futbol oynayan
futbolcularla yaptiklar1 ¢alismada da VOzmas degerlerini 56 mlkg.dk™® olarak
belirlemistir. Edwards ve Clark (2006) ¢alismalarinda, profesyonel futbolcularin VOzmaks
degerleri 65.62 ml.kg.dk®, amatér futbolcularm ise 52.73 ml/kg/dk olarak goriilmiistiir.
Kokli vd., (2009) farkli liglerde oynayan futbolcularin VO2maks degerlerinin 48.1-67.8
ml.kg.dk? arasinda degistigini belirlemistir. VO2mas diizeylerindeki bu degisimler,
herhangi bir mag sirasinda gelisen taktik ¢esitliligi, bireysel farkliliklar (Reilly vd., 2000)
ve oyuncunun performans seviyesinden kaynaklanmaktadir (Wells, Edwards, Winter,
Fysh, & Drust, 2012). Yapilan ¢alismalarda goriildiigii tizere, futbol magi siddetinin oyun
standard1 ile arttigin1 ve bu nedenle profesyonel oyuncular icin giderek daha biiyiik bir
VO2maks degerinin artan beklentiler igerisinde oldugu gézlemlenmistir (Edwards & Clark,
2006). Yapilan galismalarda, VO2maks ile bir futbol maginda elde edilen kat edilen mesafe

cevaplari ile arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirlenmistir.

Futbol maginin ikinci yarisinda performansin diismesinden (Mohr, Krustrup, & Bangsbo,
2005) kaynakli olarak, yiiksek siddetli kosu (Krustrup vd., 2005), sprint, sut ve pas
(Russell, Benton, & Kingsley, 2011) oranlarinda azalma meydana gelir. Bu fiziksel
yorgunluk ve magin stresli ortam1 (Holt & Hogg, 2002) fizyolojik ve psikolojik dengenin
(homeostasis) bozulmasina neden olabilir (Haneishi vd., 2007). Arastirmacilar (Edwards,
Clark, & Macfadyen, 2003; Helgerud vd., 2001) futbol maglarinda, yiiksek siddetli
hareketlerin ger¢eklesmesiyle birlikte laktat birikiminin arttigini bu nedenle, oyuncularda
daha az laktat birikimi olmasi i¢in aerobik temelli antrenmanlarin gerekli oldugunu
bildirmiglerdir. Yiiksek VOo2maks’a sahip olan oyuncularin ytliksek siddetli egzersizlerden
sonra toparlanma siirecine ¢abuk gecis yapabileceklerinden dolay1 daha diisiik laktat
birikimine sahip olacaklar1 belirtilmigtir (Tomlin & Wenger, 2001). Literatiir
incelendiginde, geng futbolcularin, biiyiiklere gore daha diisiik VO2zmaks’a (<60 ml.kg.dk
1Y sahip olduklari ifade edilmistir (Stelen vd., 2005). Baska diger bir ¢alismada, kiigiik
yas grubundaki VOamaks degeri 64.3 ml.kg.dk™ olarak bulunurken Macaristan 18 yas alt1
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milli takimmin VOzmaks degeri ise ortalama 73.9 mlkg.dk™? olarak tespit edilmistir
(Helgerud vd., 2001). Strayer vd., (2004) geng orta saha ve forvet oyuncularinin defans
oyuncularma gore daha yiiksek VOazmaks degerine (sirasiyla 65-58 ml.kg.dk?) sahip

olduklarini goézlemlemistir.

Aerobik metabolizma bir futbol mag1 sirasinda enerji kullaniminin biiyiik bir kisminda
etkin rol oynuyor olmasina ragmen (Krustrup vd., 2005) kisa siireli ve yiiksek siddetli
hareketlerde anaerobik metabolizma kullaniminin 6nemi biiyliktiir. Bundan dolay1
yiiksek anaerobik kapasiteye sahip futbolcularin sprint, sicrama ve ikili miicadele gibi
hareketleri gergeklestirmenin yani sira (Little & Williams, 2005; Stelen vd., 2005) mag
sonuglarini etkilemede ¢ok dnemli bir parametre olan ¢ok sayida ve uzun mesafeli yiiksek
siddetli kosular1 yapabildikleri bilinmektedir (Sporis, Ruzic, Leko, 2008). Mohr vd.,
(2003) yaptiklar1 caligmada, uluslararasi diizeyde olan futbolcularin daha disiik
seviyedeki profesyonel futbolculara gore %28 daha yiiksek siddetli kosu (sirasiyla 2.43-
1.90km) ve daha fazla sprint (sirasiyla 650-410m) mesafelerine ulastigini gostermistir.
Benzer sekilde, Danimarka Ligi’'ndeki en iyi takimlarin, orta ve alt siralarda bulunan
takimlara gore %30-40 daha yiiksek hizli kosu mesafesine ulastigi goriilmektedir
(Ingebrigtsen vd., 2012). Helgerud vd., (1990) anaerobik esigi, biiyiik kas gruplariyla
yapilan yogun aktivitelerde laktatin ortaya ¢ikmasi ve uzaklastirilmasinin dengede
oldugu, yiiksek siddetli egzersiz yada oksijen tiiketimi olarak ifade etmektedir. Laktatin
uzaklastirilmas1 veya laktat birikiminin olmamasi, laktat seviyesine, toparlanma
stirecindeki aktivasyona ve aerobik kapasiteye baglidir. Anaerobik esigin, mag esnasinda
KAHmaks hizinin % 76.6 ila % 90.3"ii arasinda oldugu bildirilmektedir (Stelen vd., 2005).
Bundan dolayi, dayaniklilik sporlarinda laktat esiginin, aerobik dayaniklilik
performansinin VO2zmaks'tan daha iyi bir gostergesi olabilecegi ifade edilmistir (Helgerud,
1994).

Laktat esigi, VOomaks 'ta degisiklik olmadan da degisebilir ve daha yliksek laktat esigi, bir
oyuncunun laktat birikimi olmayan bir egzersiz sirasinda daha iyi bir performans ortaya
koyabilecegini gostermektedir (Helgerud vd., 1990). Genel olarak laktat esigi,
futbolcularin fiziksel performans diizeyini belirlemek, takip etmek (Edwards vd., 2003)
veya antrenmanin siddetini degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir (J Bangsbo, 1994; J.
Helgerud vd., 2001; Reilly, 1997). Laktat esiginin antrenmanlarda kullanilmasi asir1 veya

az yikleme yapmaktan kacinmak ve buna ek olarak antrenmanin siddetinin
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belirlenmesini bireysellestirmeye imkan saglamaktadir (Mohr vd., 2005). Bu nedenle,
oyuncunun laktati metabolize etme yetenegi futbol performansinin kilit bir belirleyicisi
olabilir ve bu da daha diisiik laktat birikimi ile daha iyi bir mag¢ performansi saglayabilir
(Best, Simon, Niess, & Striegel, 2013). Bir futbol mag1 sirasinda ortalama kan laktat
konsantrasyonu 2-10mmol/L? arasinda degismekte iken buna karsin bireysel degerler 12
mmol/L ™ ’nin {istiine ¢ikabilmektedir (Krustrup vd., 2006; Stelen vd., 2005). Mohr vd.,
(2003) elit seviyedeki bir magta yiiksek siddetli hareketlerin sayisindan dolay: elit
olmayan futbolcularda elit olanlara gore kan laktat konsantrasyonunu daha fazla olarak
belirlemislerdir. Benzer sekilde, Edwards vd., (2003) anaerobik esigi yiiksek olan
futbolcularin mag igerisinde kat edilen mesafelerinin anaerobik esigi diisiik olanlara gore

istatistiksel olarak anlamli farklarin ortaya ¢ikacagini belirtmistir.

Aslan vd., (2012) oyun sirasinda geng¢ futbolcularda ortalama KAH cevaplarinin %85
oldugunu ve kan laktat konsantrasyonlar1 ise 4 ile 8 mmol/L? arasinda oldugunu
belirtmislerdir. Casajus (2001) sezon Oncesi ve sezonun ikinci yarist Oncesi yapmis
oldugu olciimlerde, VOzmaks’ta anlamli bir farkin olmadigini (65,5+8,0 ml.kg.dk?,
66,4+7,6 mlkg.dk?') fakat yiiksek siddetli kosu hizinda 6nemli derecede gelisme
oldugunu ifade etmistir (12,4 km.s?, 13,1 km.slsiras1yla). 5 hafta siire ile yiiksek siddetli
antrenman yapan geng futbolcularda (13.5 + 0.4 yas) VOomaks Seviyesinin % 7 arttigi
gozlemlenmistir (Sperlich vd., 2011). Yiiksek siddetli antrenman yapan geng
futbolcularla yiiksek hacimli antrenman yapan grup karsilastirildiginda ise benzer sekilde
sonuglar yiiksek siddetli grup lehine anlamli oldugu goriilmiistiir (Faude, Schnittker,
Schulte-Zurhausen, Miiller, & Meyer, 2013).

2.2. Futbol ve Dar Alan Oyunlari

Profesyonel diizeyde rekabetin yogun yasandig1 bir spor dali olarak futbolda, 6zellikle
son 20 yilda, ataklarin kanatlardan yapildigr hiicum cesitliliginin ve oyunun hizinin
artmasi sonucunda ortaya ¢ikan pas ve topun bloklar aras1 gecis hizinda sirasiyla %15 ve
%35 artisin bir sonucu olarak dnemli 6l¢tide gelistigi belirtilmektedir (Wallace & Norton,
2014). Barnes vd., (2014) Ingiltere Premier Ligi'nde 2006-2013 sezonlarmi kapsayan
aragtirmalarinda, yliksek siddetli kosu mesafesi ve sprint (6zellikle kisa patlayici sprint)

sayisinin arttigini ifade etmistir.
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Takim sporlarinda performans, kompleks ve siirekli performans gelisimi saglanmasi
acisindan yarigma gereksinimlerini karsilayabilmek i¢in sporcularin ve takimlarin
becerilerini gelistirmek iizere planlanan uzun vadeli bir antrenman siirecinin {iriinii olarak
ifade edilebilir (Sampaio & Magas, 2012). Futbol performansi da, teknik, biyomekanik,
taktik, zihinsel ve fizyolojik bir¢ok faktore baglidir (Stelen vd., 2005). Bu nedenle
antrenman yontemleri, fiziksel kapasiteleri gelistiren topsuz kondisyon egzersizlerinden
(Bangsbo, 1994), modern futbol maglarimin taleplerine 6zgii teknik ve taktik becerilerle
birlikte fiziksel kapasiteyi ayni1 anda gelistirebilen yeni yontem ve egzersizlere dogru bir
gelisim gostermektedir (Sarmento vd., 2018). Oyun yapisinin igerisinde oyunun temel
ozelliklerini degistirmeden bu tiir karmagik ve etkilesimleri azaltarak oyuncularin karar
verme slireglerini gelistirici 6zel antrenman programlari kullanilmaktadir (Hill-Haas,
Dawson, Coutts, & Rowsell, 2009; Jones & Drust, 2007; Katis & Kellis, 2009; Rampinini
vd., 2007b). Bilimsel verilere gore antrenman programini diizenleyen antrendrler,
performanst en Ust diizeye ¢ikarmak i¢in antrenman yapisini futbol magina benzer
ozelliklere sahip bir yapiya donistiirmektedirler (Mallo & Navarro, 2008). Bundan dolay1
dar alan oyunlar1 olarak bilenen ve giliniimiiz ¢agdas futbolunun fiziksel, teknik ve
taktiksel gerekliliklerini yerine getirebilecek olan bu antrenman yontemini tercih
etmektedirler (Hill-Haas, Coutts, Rowsell, & Dawson, 2008; Hill-Haas vd., 2009; Hill-
Haas, Coutts, Dawson, & Rowsell, 2010a; Hoff vd., 2002; Mallo & Navarro, 2008;
Rampinini vd., 2007Db).

Literatiir incelendiginde dar alan oyunlari, beceri temelli oyun (Gabbett, 2006), oyun
temelli (Gabbett, Jenkins, & Abernethy, 2009) veya dar alanli ve kondisyon oyunlari
(Davids, Araujo, Correia, & Vilar, 2013) olarak farkli sekillerde adlandirilan ve genellikle
futbola 6zgili uyarlanmis kurallar kullanilarak, geleneksel futbol oyunundan daha kiiciik
alanlar kullanilarak daha az sayida oyuncu ile oynanan modifiye oyunlar olarak ifade
edilmektedir (Hill-Haas vd., 2011). Dar alan oyunlari, futbol mag¢inin belirli
gereksinimlerini etkin bir sekilde oyuna dahil ederek antrenmanin etkinligini artirmak
igin yararl bir ¢6ziim sunmaktadir (Sarmento vd., 2018). Futbolda dar alan oyunlari her
yas ve seviyede bir egitim yontemi olarak kullanilmasindan dolay: gittikge artan bir
popiilariteye sahiptir. Dar alan oyunlariin 6zellikle gen¢ futbol oyuncularinda bask1 ve
yorgunluk aninda karar verme becerilerini gelistirmesi (Gabbett & Mulvey, 2008) ve

hareketin beklentilerini, fizyolojik yogunlugunu ve rekabet¢ci ma¢ oyununun teknik
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gereksinimlerini arttirdigi goriilmektedir (Owen, 2003). Bunlara ek olarak, ar alan
oyunlari, futbol mag1 ile benzer bir¢cok uyaricty1 yapisinda bulundurdugundan dolay1

antrendrler ve sporcular i¢in zaman kazanmaya da yardimci olmaktadir (Los Arcos vd.,

2015a).

Williams ve Hodges (2005) dar alan oyunlarinin, geng¢ futbolcularin gelisimi i¢in temel
olan teknik ve taktiksel 6zelliklerin entegre bir sekilde egitilmesine imkan sagladigini ve
dar alan oyunlar1 sirasinda hareketteki degiskenlik, benzer ancak farkli durumlarla basa
cikmak i¢in daha genellestirilmis bir motor programin gelistirilmesine katkida
bulunacagini belirtmistir. Ayni zamanda bu oyunlar, oyunun yapisi ve ¢esitliligi agisindan
uzun vadeli sporcu gelisimi i¢in gerekli olan becerilerin gelismesini destekleyen ve
herhangi bir gen¢ grup tarafindan bir oyun alani veya yiizeyde (6rnegin sokak futbolu)
uygun bir sekilde oynanmasini saglamaktadir (Sarmento vd., 2018). Yapilan arastirma
sonuglari, antrenman yontemlerinin genel futbol yapisina 6zgii olarak tasarlandiginda
futbolcularin elit seviyede performans gosterme ihtimalinin daha yiiksek oldugunu ve dar
alan oyunlarinin da bu 06zel yetenek gelisimine katki sagladigini gdstermektedir

(Sarmento, Anguera, Pereira, & Araujo, 2018).

Dar alan oyunlarmi 30 y1l 6nce diinyaca iinlii futbol antrendrii Queiroz tarafindan ortaya
atilmis ve Lizbon Universitesi Insan Kinetigi Fakiiltesi’nde bu alanda ders vermeye teklif
etmistir (Queiroz, 1985). Queiroz, dar alan oyunlar1 iizerine gelecekte yapilacak olan
aragtirmalarda, farkli sayida oyunlarin, saha biiytikliiklerinin, farkli hedef ve kurallarin
kullanilarak dar alan oyunlarmin fiziksel, teknik ve taktiksel taleplerinin belirlenmesine

odaklanilmasi gerektigini ortaya koymustur (Sarmento vd., 2018).

2.3. Dar Alan Oyunlan ve Psikofizyolojik Cevaplar

Futboldaki antrenman yiikii, dis yiik (6rnegin kat edilen mesafe) veya i¢ yiik (6rnegin
KAH) olarak tanimlanabilir. Egzersiz yiikiiniin 6l¢timii, antrenman siddeti ve bu siddete
verilen yanit iliskilerinin anlagilmasi i¢in gereklidir (Akubat, Barrett, & Abt, 2014). Bu
nedenle hem antrenman hem de miisabaka sirasinda dis yiikiin ve i¢ yiikiin izlenmesi,
sporcularin performans yonetimini kontrol etmek i¢in anahtar olarak kabul edilmektedir
(Bartlett, O’Connor, Pitchford, Torres-Ronda, & Robertson, 2017). Giderek artan basari

performans grafigi ile birlikte antrenman yiikiiniin takip edilmesi sakatlanma riskini
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azaltmanin (Colby, Dawson, Heasman, Rogalski, & Gabbett, 2014) yani sira atletik
performansi gelistirmede de etkili oldugu goriilmektedir (Gabbett, Whyte, Hartwig,
Wescombe, & Naughton, 2014).

Dar alan oyunlar1 teknik, taktik ve fiziksel parametreleri gelistirme potansiyelleri
nedeniyle futbol antrenman siirecini uygun hale getirmek i¢in etkili bir strateji gibi
goriinmektedir (Dellal, da Silva vd., 2012; Los Arcos vd., 2015a; San Roman-Quintana
vd., 2013). Genel olarak, antrenérler aerobik performansi ve futbola 6zel dayaniklilig:
arttirirken ayn1 zamanda oyun modelini de gelistirmeyi amaglayan ger¢ek oyuna yapisal
bir benzerligi nedeniyle dar alan oyunlarinin belirli bir formatin1 kullanir (Dellal,
Varliette, Owen, Chirico, & Pialoux, 2012; Impellizzeri vd., 2006a). Bu baglamda, daha
once yapilan arastirmalar dar alan oyunlarmin futbolla ilgili fiziksel uygunlukta énemli
gelismeler sagladigin1 gostermistir (Dellal vd., 2008); Bu nedenle, dar alan oyunlarinin
futbol antrenmanlar1 igerisine dahil edilmesi, antrenmanlarin ¢ok bilesenli dogasi
nedeniyle olumlu etkiler yaratiyor oldugu goriilmektedir (Hill-Haas, Rowsell, Dawson,
& Coutts, 2009). Ayrica bazi dar alan oyunu formatlarmin farkli kisa siireli aralikli
antrenmanlar ile karsilagtirildiginda KAH cevaplarinda benzer sonuglarin oldugu
gozlemlenmistir (Dellal vd., 2008). Bu sonuglara ragmen, dar alan oyunlari motor
O0grenmeyi, takim uyum bilesenlerini ve aerobik performans antrenmani gibi farkl
parametreleri bir araya getiren etkili bir model olarak ifade edilebilir (Halouani,
Chtourou, Gabbett, Chaouachi, & Chamari, 2014a).

Yiiksek performans gerektiren sporlarda, antrenmanin mag¢ sartlarina uygun sekilde
hazirlandig1 durumlarda maksimum fayda sagladig: bilinmektedir. Bu nedenle, dar alan
oyunlari, futbolda kullanilan gercek hareket kaliplarini igerdiginden dolayi, maglar i¢in
gereken belirli fiziksel ozelliklerin gelistirilmesi i¢in geleneksel aralikli antrenmanlara
gore daha verimli oldugu diisiiniilmektedir (Impellizzeri vd., 2006a; Koklii, Ersoz,
Alemdaroglu, Asci, & Ozkan, 2012). Futbol antrendrleri igin zamanin énemi gz dniine
alindiginda (6zellikle amator diizeyde), dar alan oyunlar1t zamanin verimlik kullanimi

acisindan iyi bir strateji gibi goriinmektedir (Little & Williams, 2006).

Dar alan oyunlarmin fiziksel ve fizyolojik sonuclarmi 6lgmek ve degerlendirmek,
antrenman siirecini ve sporcularin performansini nasil optimize edebilecegini anlamak

i¢in dnemlidir (Mujika, 2013). Bu anlamda, 6nceki ¢alismalar dar alan oyunlar1 sirasinda

19



oyunculara uygulanan antrenman yilkiinii Olgmenin gerekliligini vurgulamistir
(Casamichana, Bradley, & Castellano, 2018; Sanchez-Sanchez vd., 2017). Dar alan
oyunlarinda, egzersiz siddeti genel olarak KAH, kan laktat konsantrasyonu ve algilanan
zorluk derecesi ile degerlendirilmistir (Atli, Koklii, Alemdaroglu, & Kogak, 2013; Hill-
Haas vd., 2011; Rampinini, Impellizzeri, vd., 2007b). Aslinda, KAH bir¢ok sporda
antrenman siddetinin objektif bir belirleyicisi olarak kullanilan en yaygin olgiim
yontemlerden biridir ve bir¢ok arastirma KAH’in futboldaki egzersiz siddetini belirten
gegerli bir gostergesi olarak ifade etmistir (Hill-Haas vd., 2011). Dar alan oyunlari veya
topla antrenman yapmanin avantajlari, futbola 6zgii dayaniklilik kapasitesini arttirmak,
oyuna 0zgii kas yapisini gelistirmek, oyuna 6zgii kosullarda teknik ve taktik yeteneklerini
gelistirmek igin Onerilen maksimum KAH’in % 90-95'1 arasinda bir egzersiz

yogunlugunun elde edilmesiyle ilgili ma¢ ortamina uygun etkili bir yontem oldugu

belirtilmektedir (Chamari vd., 2005; Helgerud vd., 2001; Hoff vd., 2002).

Ayrica, antrendrler antrenman hedeflerine gore, oyuncu sayist (Brandes, Heitmann, &
Miiller, 2012; Hill-Haas, Dawson vd., 2009; Koklii, As¢i, Kogak, Alemdaroglu, &
Diindar, 2011b), saha dlgiileri (Aslan, 2013; Casamichana & Castellano, 2010a; Kelly &
Drust, 2009), oyun kurallar1 (Hill-Haas vd., 2010a), joker oyuncularin sayis1 (Mallo &
Navarro, 2008), topa dokunma sayis1 (San Roman-Quintana vd., 2013), oyun formati
(Castellano, Casamichana, & Dellal, 2013) veya setlerin sayis1 ve siiresi (Casamichana,
Castellano, & Dellal, 2013; Hill-Haas, Dawson vd., 2009) gibi degisikliklerle dar alan
oyunlarinin siddetini degistirebilir (Aguiar, Botelho, Gongalves, & Sampaio, 2013). Bu
tiir degisiklikler ile dar alan oyunlar1 sirasinda elde edilen maksimum KAH (genellikle
KAHmaks %80-90) oynanan mag sirasinda gozlenen KAH cevabina esdeger oranda bir
antrenman yiikii saglamaktadir (Stelen vd., 2005). Halouani vd., (2014b) dar alan
oyunlarma verilen fizyolojik cevaplarin yiiksek siddetli egzersiz ile dar alan oyunlari
sirasinda yliksek derecede noromiiskiiler ve metabolik stresin, ortalama KAH genellikle
KAHmaks %80 iizerinde oldugunu ve kan laktat oraninin 6 mmol/L™I'nin {izerine ¢iktigini
vurgulamistir. Impellizzeri vd., (2006a) dar alan oyunlarinin aerobik performansi
gelistirmede genel olarak kondisyon antrenmanlari ile esit derecede oldugunu ve
KAHmaks’1n %90-95 araliginda bir siddete sahip oldugu ifade etmistir. Jastrzgbski ve
Radziminski (2015) 4vs4 ve 5v5 oyun lizerine yapmis olduklari arastirmada, her iki

oyunda da KAHmaks hizinin %90 diizeyinde oldugunu belirtmistir. Hoff ve Helgerud
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(2004) aerobik kapasitedeki gelismeler i¢in bu siddette antrenmanlarin gerekli oldugunu

vurgulamaktadir.

Aragtirmacilar, daha az sayida oyuncu ile oynanan dar alan oyunlarinin, orta ve biiyiik
saha boyutlarinda oynanan dar alan oyunlarina gére (Hill-Haas vd., 2011; Rampinini vd.,
2007b) daha yiiksek KAH, kan laktat birikimi ve algisal tepkiler ortaya ¢ikardigini
vurgulamistir (Hill-Haas vd., 2011). Casamichana vd., (2018) farkli dar alanlarda
oynatilan oyunlarin benzer %KAH (%83-87) cevaplarina sahip olduklarini ve kisa dar ve
uzun dar alanlarda oynatilan oyunlarin kisa genis ve uzun genis alanlara gore %KAH
degerlerinde %S5 artis oldugunu ve 6nceki ¢alismalarla (Brandes vd., 2012; Hill-Haas vd.,
2009) benzer sonuglar elde edildigini ifade etmistir. Aktif ve pasif dinlenmenin dar alan
oyunlar tizerindeki etkisini incelemis oldugu calismasinda, %K AHmaks’1n %86.5 ile %88
arasinda oldugunu belirtmistir (Arslan vd., 2017). Hammami vd., (2017) dar alan oyunlari
ve tekrarli sprint antrenmanini karsilastirdiklart aragtirmalarinda, yiiksek antrenman
siddetinin ortaya c¢iktigint ve kalp atim hizi degerleri %KAHzine'in %70’ini astigi

gOriilmiistiir.

Yiiksek antrenman yiikleri ve uygun toparlanma yontemleri arasindaki uyumlu etkilesim,
elit sporcularin optimum performans gostermesi i¢in 6nemli bir unsurdur (Néssi, Ferrauti,
Meyer, Pfeiffer, & Kellmann, 2017). Ayrica bu dengeyi korumak, bir sporcunun
psikolojik iy1 olusu agisindan ¢cok dnemli bir rol oynamakla birlikte sporcu ve o spor dali
i¢in uygun bir antrenman plani hazirlamak ¢ok farkli faktorlerin etkiledigi karmasik bir
stiregten gegmektedir (Hecksteden vd., 2017). Bu nedenle, belirli bir antrenman planinin
hem performans hem de sporcunun psikolojik iyi olusu agisindan optimal olmasini
saglamak i¢in, sporcularin antrenman siirecine verdikleri tepkiler izlenmelidir (Coutts &

Cormack, 2014).

Farkli fizyolojik gostergeler ve biyokimyasal parametreler gézlemlenerek sporcunun
antrenmana dair cevaplart izlenebilmektedir (Buchheit, 2014). Bunlar, KAH
degiskenliginin izlenmesini veya kan orneklerinde kreatin kinaz, kortizol ve testosteron
prevalansinin incelenmesi olabilir. Bu fizyolojik etkenler degerli bilgiler ortaya
koymasmin yaninda higbir fizyolojik cevap performans sonuclarmi direkt olarak
ongoremez (Borresen & lan Lambert, 2009). Futbolda performansi arttirmak i¢in hem

fiziksel hem de psikolojik olarak gelisim 6nemlidir (Selmi vd., 2018). Antrenmana dair
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spesifik yanitlar genel olarak kendi kendini degerlendirme tarzi yontemlerle elde
edilmektedir (Taylor, Chapman, Cronin, Newton, & Gill, 2012). Bu yontemler, ruh hali,
algilanan stres ve psikolojik toparlanma, fiziksel ve davranigsal belirtileri veya bu
yonlerin birlesimi odaklandiklar1 alanin kapsamina gore kategorize edilebilir (Saw, Main,
& Gastin, 2016). Nassi vd., (2017) antrenman yiiklerindeki degisikliklere psikolojik

tepkilerin fizyolojik cevaplardan daha duyarli oldugunu belirtmistir.

Antrendrler ve spor bilimciler futbolu, antrenman yiikiindeki ince degisikliklerin
psikometrik ve fizyolojik degiskenler iizerinde biiyiik bir etkisi olmasindan dolay1
(Thorpe wvd.,, 2015) bu durumu psikofizyolojik  bir kompleks olarak
kavramsallastirmiglardir (Coutts, Chamari, Impellizzeri, & Rampinini, 2008; Haddad vd.,
2013a). Nitekim, algilanan antrenmanin yiikii, stres, antrenmana yonelik duygu ve
psikofizyolojik islemenin bozulmasi, antrenman yontemleri, yiikleri, planlar1 ve her
doneme bagli olarak degisebilir (Fessi vd., 2016). Futboldaki antrenman yiikiinii ve
oyuncu durumunu izlemek i¢in bircok antrenman izleme yontemleri ve sistemleri
gelistirilmistir (Gaudino vd., 2015; Saw vd., 2016; Thorpe vd., 2015). Antrenmanin, dis
yukiini belirlemek igin gelistirilen kiiresel konumlama sistemi (GPS) (Johnston,
Watsford, Kelly, Pine, & Spurrs, 2014) gibi araglarla, oyuncularin KAH ve katedilen
mesafe gibi ma¢ ve antrenman verileri 6l¢tiliip, oyuncularin i¢ ve dis yiikleri arasindaki
iliskinin aciga ¢ikarilmasina olan ilgi artmistir (Bartlett vd., 2017). Fizyolojik ve
psikometrik durumlarimi izlemek igin ise farkli anket yontemleri kullanilmaktadir

(Buchheit vd., 2013; Coutts & Reaburn, 2008; Gaudino vd., 2015; Saw vd., 2016).

Bir sporcunun antrenmana dair algilanan yiikiinii 61¢mek i¢in ¢esitli egzersiz yiikii izleme
araglar1 kullanilabilir (Borresen & Lambert, 2008). Spor alanindaki popiiler
yaklasimlardan biri, sporcudan belirli bir antrenman i¢in algilanan derecesinin (AZD)
belirlenmesidir. AZD, antrenmani 1-10 (1 “cok, ¢ok kolay” ve 10 “cok zor”) ile
derecelendirerek her bir sporcunun antrenmanin zorlugunu nasil algiladigina iligkin bilgi
edinmeye yardimci olmanin yani sira bu yontemle, diger antrenman yiikii izleme
yontemleri karsilastirilarak aralarindaki iligkisi incelenebilir (Haddad vd., 2013b; Lovell,
Sirotic, Impellizzeri, & Coutts, 2013; Selmi, Gongalves, Ouergui, Sampaio, & Bouassida,
2018). AZD, basit bir arag olarak ve diisiik maliyetli olmas1 ve i¢ yiikii d6lgmedeki
potansiyel yararlari nedeniyle takim sporlarinda popiiler hale gelmistir (Scott, Black,
Quinn, & Coutts, 2013).
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Elit diizeydeki futbol miisabakalari, kisa siireli algilanan ¢abanin yiiksek siddetli kosuya,
stirate ve ikili miicadeleye yansimasini gosterirken (Gaudino, Alberti, & laia, 2014), yari
profesyonel futbolcularda AZD cevaplari ile katedilen toplam mesafe arasinda yiiksek bir
iliski oldugu belirlenmistir (Casamichana, Castellano, Calleja-Gonzalez, San Roman, &
Castagna, 2013). Farkli dar alan oyunlarinda yapilan ¢aligmalarda, hem kalecisiz hem de
kalecili oyunlarda (Owen, Adam; Twist, Craig; Ford, 2004), 6nceki ¢alismalara benzer
sekilde joker olarak oynayan oyuncunun dahil edilmesiyle dar alan oyunlar1 sirasinda
daha diistik bir AZD cevab1 kaydedilmistir (Sanchez-Sanchez vd., 2017). Joker
oyuncular1 olmayan dar alan oyunlar1 sirasinda, takimlar arasindaki esit sayida oyuncu,
oyuncunun dogrudan ve dolayli oyuna katiliminmi arttirmis (Kokli, Asci, Kogak,
Alemdaroglu, & Diindar, 2011a), 1vsl aktivasyonlar1 arttirmis (Sanchez-Sanchez,
Carretero, Assante, Casamichana, & Los Arcos, 2016), ardindan AZD cevaplarini
arttirmigtir. Ek olarak, kalecinin oyuna dahil oldugu durumlara kiyasla kalecisiz oyun
sirasinda daha yiiksek oranda AZD cevaplar1 gozlenmistir. Kalecili oyun, oyuncularin
motivasyonunu (Julen Castellano, Silva, Usabiaga, & Barreira, 2016), daha yiiksek
fizyolojik cevabin ortaya ¢ikmasim (Mallo & Navarro, 2008) ve AZD
cevaplarminartmasini saglamigir (Sanchez-Sanchez vd., 2017). Saglikli ve sedanter geng
erkekler ile yapilan arastirmada, tekrarli sprint antrenmani1 ve dar alan oyunlarindaki bazi
fizyolojik cevaplar incelendiginde, dar alan oyunlarindaki AZD cevaplarimin tekrarh

sprint antrenmanlarina gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Hammami vd., 2017).

Sezon igerisinde sporcularin iyi bir aerobik diizeye ulastigt AZD cevaplar1 veya kan laktat
konsantrasyonu gibi araglar kullanilarak tespit edilebilir (Impellizzeri vd., 2006a). AZD
cevaplart hem siirekli durum (Foster vd., 2001) hem de aralikli egzersiz (Foster vd., 2001;
Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi, & Marcora, 2004b) i¢in tiim egzersiz seansi
siddetini 6lgmek i¢in kullanimi kolay ve gegerli bir yontem oldugu belirtilmistir (Coutts,
Rampinini, Marcora, Castagna, & Impellizzeri, 2009a). Ayrica, AZD c¢esitli egzersiz
protokolleri sirasinda oksijen tiiketimi (VO32), ventilasyon, solunum hizi, kan laktat
konsantrasyonu, KAH ve elektromiyografik aktivite gibi bir¢ok fizyolojik 6l¢iimle de
iligkilendirilmistir (Chen, Fan, & Moe, 2002; Lagally vd., 2002). Anaerobik glikolizin bir
yan lirlinii olan kan laktat, futbolda egzersiz siddetinin bir gostergesi olarak yaygin bir

sekilde kullanilmistir. Kan laktat konsantrasyonunun futbola 6zgii egzersiz sirasinda
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toplam laktat {iretim birikimini temsil ettigi 6ne strilmistir (Hill-Haas vd., 2011,
Krustrup vd., 2006).

Antrenmana verilen i¢ yiikk cevaplart her oyuncunun bir antrenman adaptasyonunu
belirleyen dis yiikler olmadigindan farkli dar alan oyunlarinda oyuncunun antrenman
yiikiiniin nasil degerlendirilecegi i¢ yiik cevap yontemleri kullanilarak belirlenir (Hill-
Haas vd., 2011). Rebelo vd., (2016) kalecili 4vs4 ve 8v8 dar alan oyunlarinda yiiksek
anaerobik enerjinin olustugu 4vs4 oyunlarda daha fazla kan laktat birikiminin oldugunu
saptamuglardir. Little ve Williams (2006) alt1 farkli dar alan formati ve saha alaninin kan
laktat ve AZD cevaplart iistiine etkisini aragtirmigtir ve sonug olarak oyuncu sayisi ve
saha alan1 kiigiildiigiinde, kan laktat seviyesinde (5.8 - 9.6 mmol.L™?) artis oldugunu

gbzlemlemistir.

Oyuncu sayisinin diisiiriildiiglinde KAH, laktat seviyesi (La’) ve AZD cevaplarinda
artiglar oldugu ifade edilmektedir (Halouani vd., 2014a). Dellal vd., (2011) 2vs2, 3vs3 ve
4vs4 oyunlarda, oyuncu sayisi degisiminin KAH cevaplarina etkisini inceledikleri
calismada, az sayida oyuncu ile oynanan oyunlarin daha yiikksek KAH cevaplarina sahip
olduklarini belirtmistir (2vs2 oyun, 3vs3 oyun ve 4vs4 oyun i¢in 80.1, 81.5 ve 70.6%).
Rampinini vd., (2007b), 20 amator futbolcu ve dort farkli oyunda (3vs3, 4vs4, 5v5, 6v6)
dar alan oyunlarinda KAH, La” ve AZD cevaplari incelemislerdir. Yiiksek egzersiz
siddetinin en az kisi sayist ile oynanan 3vs3 oyunda 3vs3 te ortaya ¢ikmistir. Bunun
yaninda KAHmaks degerlerinin (3vs3 ve 4vs4 sirasiyla 89.5, 88.7, 87.8 ve 86.4%), oyun
sirasindaki laktat konsantrasyonu degerlerinin (sirastyla 3vs3 ve 4vs4 6.0, 5.3, 5.2, 4.5
mmol.L?) ve AZD cevaplarmin (sirasiyla 3vs3 ve 4vs4 8.1, 7.6, 7.2, 6.8) oyunlarda kisi

sayisina gore farklhilastigr goriilmiistiir.

Baz1 ¢alismalar dar alan oyunlarindaki egzersiz siddetinin, oyun alani biyiikliglii ve
oyuncu sayilar1 ayni anda degistirildiginde de farklilagabilecegini ortaya koymustur
(Halouani vd., 2014a). Hill-Haas vd., (2008) ii¢ farkli dar alan oyunu (2vs2, 4vs4, 6v6)
ve futbolcular {izerindeki psikofizyolojik cevaplar1 (KAH, La’, AZD) belirlemek i¢in
yaptiklar1 caligmada, oyunlardaki oyuncu sayis1 azaldiginda psikofizyolojik cevaplarin
arttigin1 belirtmistir.

Spordan en ¢ok keyif alan sporcularin daha ig¢sel motivasyona sahip oldugunu

bildirenlerin olduguna dair ¢alismalar mecvuttur (Pelletier vd., 1995). Bunun yaninda,
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geng futbolcular psikolojik ihtiyaglarinin karsilandigini algiladiklarinda, daha yiiksek
derecede igsel motivasyona sahip olduklarini bildirmislerdir (Alvarez, Balaguer, Castillo,
& Duda, 2009). Biiyiik bir alanda 11 oyuncuyla oynanan geleneksel futbol oyunuun
aksine, gen¢ oyuncular i¢in kiiciik alanli futbol oyunlar1 siddetle Onerilmektedir
(Castagna, D’Ottavio, & Abt, 2003). Ciinkii daha kii¢iik bir alanda daha az oyuncu ile
rekabet eden bir oyuncunun, oyuna katilimi1 degistirilebilinir, bu da hem daha fazla enerji
harcamasin1 hem de eglenceyi artirabilir (Toh, Guelfi, Wong, & Fournier, 2011). Bu
anlayis1 desteklemek i¢in, dar alan oyununda topa daha fazla sahip olma ile birlikte daha
yiikksek fizyolojik gereksininmlere neden oldugu icin oOzeliikle geng ve yetiskin
(Rampinini vd., 2007b)oyuncularda daha biiyiik oyun formatlarina kiyasla becerilerini
uygulama firsatlarinin oldugu gosterilmistir (Toh vd., 2011). Futbol antrenmaninin bir
pargasi olarak aralikli antrenmanin ve anaerobik hiz dayanikliligininin (Helgerud vd.,
2001) geng futbolcularda aerobik performansi arttirdigini veya korudugunu gostermis
olsa da antrendrlerler genellikle teknik ve taktik parametreleri gelistirdiginden ve KAH
cevaplarindaki siddeti yiikseltmesi (KAHmaks >%90) (Brandes vd., 2012; Los Arcos,
Martinez-Santos, Yanci, Martin, & Castagna, 2014) ve futbolculardaki aerobik
performansi arttirmasindan (KAHmaks %90-95) (Hill-Haas vd., 2011) dolay1 dar alan
oyunlarini ve oyun igeren antrenmanlari tercih etmektedirler (Ford, Yates, & Williams,
2010). Los Arcos vd., (2015a) dar alan oyunlar1 ve aralikli antrenmani karsilastirmis
olduklar1 ¢alismada, futbolcularin aralikli antrenmana gore dar alan oyunlarindan daha

fazla keyif aldiklarini belirtmislerdir.

Genel egzersiz literatiiriinde, Sosyal Biligsel Kuram (Bandura, 1997) ve Planli Davranisg
Kurami (Ajzen, 1991), egzersiz engellerinin lizerindeki kontrolii ve egzersiz davraniginin
temel  psikolojik  Onciillerini  etkiledigi  i¢in  egzersiz  keyfi  tanimim
kavramsallastirmaktadir (Stork, Banfield, Gibala, & Martin Ginis, 2017). Keyif, bireyleri
oncelikle kendi 1yiligi icin bir faaliyet gergeklestirmeye yonlendiren optimal durumlarin
(akis) bir yonii olarak kabul edilmektedir. Dahasi, 6z-belirleme teorisine gore, zevk, igsel
motivasyonla yakindan iliskilidir ve giidiilenmemeye agik¢a zit oldugu seklinde
tanimlanabilir (Kimiecik & Harris, 1996). Daha genel olarak, i¢sel motivasyonun
olusturuldugu faaliyetlerin keyfini ¢ikarmaya katkida bulunan kosullar, i¢sel olmayan
motivasyonlu etkinliklerin keyfi ile iliskili olanlardan farkli gériinmektedir (Elliot &
Harackiewicz, 1994).
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Tecriibeli kaya tirmaniscilari, satrang oyunculart ve sporcularla yapilan goriismeler,
yapilan aktivitenin keyfini ¢ikarmanin getirdigi temel kosullar arasinda, katilimcinin
algilanan kapasitelerinin 6tesinde olmayan goreceli olarak zorlu bir miicadelenin varligini
ortaya koymustur (Abuhamdeh & Csikszentmihalyi, 2012). Miicadele ile keyif arasindaki
iligski, kendinden motive (i¢sel motivasyon) ayn1 zamanda hedefe yonelik aktivitelerin,
kendinden motive olmayan hedef odakli aktivitelerle ve kendinden motive ama hedef
odakl1 olmayan aktivitelerden daha giiclii bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymaktadir
(Abuhamdeh & Csikszentmihalyi, 2012).

Antrenmanin kalitesinin ve 6zgiinliigiiniin gelistirilmesi i¢in dar alan oyunlarinin biiyiik
onem tasidig1 ifade edilmektedir (Hill-Haas vd., 2011). Dahasi, dar alan oyunlarinin
sadece teknik ve fizyolojik cevaplarin gelisimine katki saglayan bir oyun degil ayni
zamanda cesitli varyasyonlari ile (oyunu alan1 ve oyuncu sayisi) daha fazla keyif, baglilik
ve oyun seviyesini de gelistirdigini gostermektedir (Sampaio, Jaime; Abrantes, Catarina;
Leite, 2009). Ayrica, diger antrenman tiirleri ile karsilastirildiginda, dar alan oyunlarinin
daha eglenceli oldugu diistiniilmektedir (Los Arcos vd., 2015a). Fiziksel eglence,
yarigma ortaminda gengler i¢in kritik bir durumdur (Scanlan & Lewthwaite, 2016).
Ravier vd., (2019) aralikli mekik kosusu ve 3vs3, 6v6 dar alan oyun oynatilan ¢alismada,
dar alan oyunlariin kosuya kiyasla daha fazla keyif verdigini belirtmistir. Bu durum, mag
sirasindaki keyfin, bireysel performans (bir gol atma, savunma ve hiicum eylemi basaris1)
ve temel olarak maci kazanma gibi pek ¢ok faktorden etkilenebilecegini gostermektedir.
Owen vd., (2012) aralikli antrenman veya tekrarli sprint gibi farkli antrenman
yontemlerinin stirat, dikey sigrama, oksijen tiiketimi gibi ozellikleri gelistirdigini
belinmesine ragmen (Wong, Chaouachi, Chamari, Dellal, & Wisloff, 2010), dar alan
oyunlart gibi sporculara antrenman i¢in keyif ve motivasyon gibi psikolojik etkileri
olmayacagimi vurgulamaktadir (Owen vd., 2012). Yine farkli antrenman ydntemlerinin
karsilastirildigi baska arastirmalar da (Bert Bond, Hind, Williams, & Barker, 2015a; Bert
Bond vd., 2015) adolesanlarda siirekli orta siddette egzersiz ile karsilastirildiginda yiiksek

siddetli aralikl1 egzersiz sonras1 eglencenin daha yiiksek oldugu bildirilmistir.

Futbol antrenmaninda, dar alan oyunlar1 oyuncular ve antrendrler tarafindan deger
gormekte ve diinya genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Aguiar vd., 2013; A. Dellal
vd., 2012; Hill-Haas vd., 2011). Bu antrenmanlar, oyuncularin fiziksel, fizyolojik, teknik

ve taktiksel yonlerini ayn1 anda gelistirmek i¢in miikemmel bir antrenman yontemi olarak
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onerilmektedir (Aguiar, Gongalves, Botelho, Lemmink, & Sampaio, 2015; Gongalves,
Marcelino, Torres-Ronda, Torrents, & Sampaio, 2016; Bruno Gongalves vd., 2017,
Sampaio, Lago, Gongalves, Magas, & Leite, 2014; Selmi vd., 2017). Ayrica, bu
avantajlarin yani sira, dar alan oyunlar1 daha iyi motivasyona ve daha olumlu ruh hali
durumuna ve oyuncularin daha fazla keyif yasamasina yol agabilir (Los Arcos vd., 2015a;
Selmi vd., 2017). Bu baglamda, Raedeke (2007), fiziksel eglenmeyi, oncelikle kendi
1yiligi i¢in bir aktivitenin gergeklestirilmesine yol acan ve olumlu duygu durumlariyla
iliskili olan olumlu bir duygusal tepki olarak tanimlamistir. Tauer ve Harackiewicz
(2004), olumlu duygularin miisabaka sirasindaki performans ftizerindeki etkilerini
inceledikleri ¢alismada, artan keyif halinin, yarigsma sirasindaki performansin iyilesmesi
durumundan kismen sorumlu oldugunu belirtmistir. Casamichana & Castellano (2010)
ve Hill-Haas vd., (2011) en biiyiik oyun formatinin yiiksek hizlarda kat edilen daha fazla
mesafeyle iliskili oldugunu bildirmistir Bazi aragtirmacilar ise, daha kiigiik oyun
bi¢imlerinin, bireysel olarak teknik becerileri artirabilecegini ifade etmistir (Jones &
Drust, 2007; Owen, Adam; Twist, Craig; Ford, 2004). Benzer sekilde, hedefleri olmayan
ve antrendrlerin tesviki ile oynatilan dar alan oyunlarinin da oyunun siddetini arttirdig

saptanmistir (Rampinini vd., 2007b).

2.4. Dar Alan Oyunlar ve Kinematik Cevaplar

Futbol gibi takim sporlarinda en iyi performans cevaplarini elde etmek i¢in, oyuncularin
sadece teknik ve taktik becerilerini degil ayn1 zamanda fiziksel yeteneklerini de en iist
diizeye ¢ikarmalar1 gerekir (Hill-Haas, Coutts, Dawson, & Rowsell, 2010b). Futbolda dar
alan oyunlar1 antrenmani, bu nitelikleri ayni anda iyilestirebilecek bir antrenman yontemi
olarak Onerilmistir (Gabbett & Mulvey, 2008). Dar alan oyunlari, sporcularin
yeteneklerini ve fiziksel uygunluk seviyelerini futbola ait genis 6zellikleri icerdiginden
dolay1 bu 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in sik¢a kulanilmaktadir (Gabbett, 2005; Reilly &
Whtite, 2005). Antrenmanlarda kullanilan dar alan oyunlari, sporcularin mag esnasinda
oldugu gibi bask1 ve yorgunluk altinda performans gostermesinden dolay1 benzer hareket
aktivitelerinin simiilasyonunu saglamaktadir (Gabbett, 2006). Zaman-hareket analizi,
oyuncularin mag igerisindeki hareket kaliplarin1 ve aktivite profillerini arastirmak icin
yogun olarak kullanilmustir (Carling vd., 2008; Castellano, Blanco-Villasefior, & Alvarez,
2011; Julen Castellano & Casamichana, 2010; Lovell & Abt, 2013). Dar alan oyunlarinin
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futbol mag ile benzer fiziksel aktiviteler icermesinin yaninda kondisyon antrenmanlarinda
bulunmayan beceri temelli bir yapi icerdiginden dolayr oyunculara ek bir zorluk

¢ikarmaktadir (Gabbett & Mulvey, 2008).

Futbolcularin optimum performans elde etmeleri i¢in, antrenman yiikiiniin yiiksek siddetli
antrenmanlarda yapilip yapilmadigimi tespit etmek Onemlidir. Antrendrler ve spor
bilimciler hem i¢ yiiklere hemde dis yiiklere gbre antrenman yiiklerini iki sekilde de
izleyebilirler (Kokli, Alemdaroglu, Cihan, & Wong, 2017). Futbolda, performansin
gelistirilmesi i¢in yliksek siddetli aerobik antrenman yontemleri kullaniliyorken
(Helgerud vd., 2007), dar alan oyunlari olarak bilinen baska bir antrenman sekli ortaya
cikmistir (Impellizzeri vd., 2006b).

Yiiksek siddetli dayaniklilik antrenmani planina ait antrenman yiikleri hazirlarken bes

ozellik:

— set suresi,

— siddet,

— setler aras1 dinlenme siireleri
— dinlenme sirasindaki siddet

— toplam antrenman siiresi (set sayis1 x set siiresi) dikkate alinmaktadir

Dar alan oyunlar1 futbola 6zgii bir antrenman olmakla birlikte (Hill-Haas, Coultts,
Rowsell, & Dawson, 2009; Impellizzeri vd., 2006b) oyuncularin yiiksek siddetli bir
antrenman sirasinda teknik becerilerini gelistirmenin yaninda fizyolojik olarak da benzer
cevaplara sahiptir (Dellal vd., 2012). Kokli vd., (2017) antrendrlerin dar alan oyunlari
icerisindeki i¢ ve dis yiikleri belirleyebilmek i¢in antrenman siddetini etkiyelen, oyuncu
sayisi, (Abrantes, Nunes, MaCas, Leite, & Sampaio, 2012; Aslan, 2013; Brandes vd.,
2012; Dellal, Hill-Haas, Lago-Penas, & Chamari, 2011; Hill-Haas vd., 2009; Koklii, Asci,
Kogak, Alemdaroglu, & Diindar, 2011c), saha 6l¢iisii (Aslan, 2013; Casamichana &
Castellano, 2010a; Kelly & Drust, 2009), oyun kurallar1 (Casamichana & Castellano,
2010b; Dellal vd., 2011; Halouani, Chtourou, Dellal, Chaouachi, & Chamari, 2014; Hill-

Haas vd., 2010a), antrenor tesviki (Rampinini vd., 2007a), kalecili ve kalecisiz oyun

28



(Kokli, Sert, Alemdaroglu, & Arslan, 2015; Mallo & Navarro, 2008), joker oyuncu
(Castellano vd., 2016; Hill-Haas vd., 2010b; Mallo & Navarro, 2008), topa temas sayisi
(San Roman-Quintana vd., 2013), set ve dinlenme siireleri (Abrantes vd., 2012; Aguiar
vd., 2015; Dellal vd., 2015) dikkate almalar1 gerektigini belirtmistir. Yapilan
aragtirmalarda, Casamichana & Castellano (2010) ve Hill-Haas vd., (2011) en biiyiik
oyun formatinin yiiksek hizlarda kat edilen daha fazla mesafeyle iliskili oldugunu
bildirmistir

Bazi1 arastirmacilar ise, daha kiigiik oyun big¢imlerinin, bireysel olarak teknik becerileri
artirabilecegini ifade etmistir (Jones & Drust, 2007; Owen, Adam; Twist, Craig; Ford,
2004). Benzer sekilde, hedefleri olmayan ve antrendrlerin tesviki ile oynatilan dar alan
oyunlarinin da oyunun siddetini arttirdigi saptanmistir (Rampinini ., 2007b). Ek olarak,
topa temas sayisinin azaldigi oyunlarda yiiksek hizda kosular ve toplam kat edilen
mesafenin arttigi (Dellal vd., 2011). Aguiar vd., (2012) dar alan oyunlarinin tipik bir
futbol antrenmanina gore siirekli degil araliklar seklinde oynandigini belirtmistir. Dar
alan oyunlarinda oyun formatlari ile toplam kat edilen mesafe incelendiginde, Aguiar vd.,
(2013) 2vs2 oyun ile 3vs3,4vs4 ve 5v5 oyun karsilastirildiginda, 2vs2 oyunda daha az

mesafe kat edildigi ve daha az sprint sayis1 oldugunu saptamustir.
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2.5. Dar Alan Oyunlar ve Teknik Cevaplar

Takim sporlarinda yetenek gelisimi karmasik bir siire¢ ve geng oyuncularda uzun vadeli
basarmin ongoriilmesi sira dis1 bir zorluktur (Reilly, Williams, Nevill, & Franks, 2000).
Olgunlagma, gelisme, 6grenme ve tecriibe farkliliklar1 ve ergenlik doneminde fizyolojik
ve antropometrik Ozelliklerdeki hizli degisiklikler gen¢ bir oyuncunun gelisimini
etkileyebilir (Vaeyens, Lenoir, Williams, & Philippaerts, 2008). Geng¢ oyuncularin
gelisimi ani performans gecisleri ve artiglar, farkli diizeyde gelisme gdsteren motorik
ozellikleri ve hatta gerileme donemleri ile dogrusal olmayabilir (Renshaw, Davids,
Phillips, & Kerhevé, 2012). Oyun sirasindaki top siirme, sut ve pas gibi teknik beceriler
kritik 6nem tagimaktadir (Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Coutts, & Wisleff, 2009a;
Reilly vd., 2000). Fakat iist diizey performans i¢in iyi gelismis fizyolojik ozellikler ve
yapilan hareketlerin zamanlamas1 uygun degilse teknik becerilerde yeterli olmayacaktir.
Bu sebeple, futbol, fizyolojik 6zellikler ve teknik, taktik ve psikolojik beceriler gibi ¢ok
boyutlu becerilerin etkilesiminin gerekli oldugu karmasik bir spordur (Reilly vd., 2000).
Geng futbol kategorilerinde ma¢ formatlar1 futbol oyunun modern yapisi ile birlikte
oyuncularin fizyolojik ve teknik becerilerine cevap verecek Ozelliklerle adaptasyonu
saglanmalidir (Castellano, Puente, Echeazarra, Usabiaga, & Casamichana, 2016). Teknik
performans Olgiimleri, pas sayist gibi takimlarin basar1 farkliligindan etkilenebilir. Bu
durum takimlarin daha fazla veya daha az topa sahip olma durumlariyla aciklanabilir
(Rampinini, Impellizzeri, Castagna, Coutts, & Wisleff, 2009b). Benzer sekilde, baska
aragtirmacilar da, topa sahip olmanin takimin basarisindan ve rakibin kalitesinden
etkilenir (Bradley, Lago-Penas, Rey, & Sampaio, 2014; Collet, 2013). Bu sebeple,
antrenoOrler sporcularin performansini arttirmak i¢in mag ihtiyaglarin1 karsilayan
antrenman yontemleri kullanmak zorundadirlar (Christopher, Beato, & Hulton, 2016). Bu
ihtiyaclart karsilamak i¢in kullanilan yaygin yontemler dar alan oyunlar1 veya futbola
0zgl antrenman modelleridir (Dello Iacono vd., 2019). Dar alan oyunlari, dayaniklilik
(Hill-Haas vd., 2009; Mallo & Navarro, 2008) aerobik kapasiteyi (Chamari, 2005; Dellal
vd., 2012) arttirmak ve oOzellikle gen¢ futbolcular i¢in topa sahip olma, hiicum
aktivasyonlar1 ve fizyolojik yogunlugun yiikseltilmesi i¢in kullanilmaktadir (Dellal vd.,
2012).
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2.6. Yorgunluk

2.6.1. Fiziksel yorgunluk

Yorgunluk bir¢ok insanin hayatinin belirli donemlerinde yasadigi ve spesifik olmayan bir
semptomdur (Dobryakova, DeLuca, Genova, & Wylie, 2013) ve enerji eksikligi, bitkinlik
hissi ve istenilen bir isi yapmakta zorluk ¢ekmek olarak tanimlanmaktadir (Gruet vd.,
2013). Yorgunluk birinin gilinliikk sosyal ve mesleki aktivitelerini gergeklestirme
yetenegini etkileyebilir (Torres-Harding & Jason, 2005). Yorgunlugun ¢ok farkli
smiflandirma yontemi olmaklar birlikte, hem Kklinik hem de Kklinik olmayan
popiilasyonlarda goriilmekte ancak klinik popiilasyonlarin yasadigi yorgunluk, klinik
olmayan popiilasyonlardan daha sik, daha uzun siireli, daha siddetli goriilmektedir
(Christodoulou, 2005). Baska bir smiflandirma yontemi olarak siiresine gore
incelendiginde, akut ve kronik yorgunluk olarak tanimlanmaktadir (Wan, Qin, Wang,
Sun, & Liu, 2017). Akut yorgunluk dinlenme veya yasam tarzi degisimleri ile hizli bir
sekilde azaltilabilir fakat kronik yorgunluk, dinlenme tarafindan iyilestirilmeyen 4 ay
siiren kalici bir bikkinlik olarak tanimlanan bir durumdur (Silverman, Heim, Nater,
Marques, & Sternberg, 2010). Ayrica yorgunluk, zihinsel, biligsel veya algisal yonlerini
ifade eden zihinsel yorgunluk ve motor sistemin performansini ifade eden fiziksel
yorgunluk olarak da smiflandirilabilir (Gruet vd., 2013). Benzer sekilde, Romani
(2008)’de, yorgunlugun mesleki ve rekreasyonel aktivitelerden kaynaklanabilen ve
fiziksel ve/veya biligsel performansin azalmasina neden olabilecek psikofiziksel bir

durum oldugu belirtmistir.

Yorgunluk, siirdiiriilebilir egzersizle iliskilendirilen ve performanstaki diisiise yansiyan
maksimum kuvvet veya giliciin azalmasi ile tamimlanmaktadir (Reilly, 1994). Kas
yorgunlugu, bir kas veya kas grubunun, maksimum kuvvet veya gii¢ liretme kabiliyetinde
egzersize bagl bir azalma olarak tanimlanabilir (Gandevia, 2001). Yorgunluga bagl
olarak kas kuvvetindeki azalmanin, kas fibril sayisindaki azalmaya bagli oldugu
belirtilmektedir (Bangsbo, 1994). Phillips (2016) ndromiiskiiler (sinirsel-kassal)
yorgunlugun, cevresel (periferik) ve merkezi (santral) olmak {iizere iki sekilde
simiflandirildigin1  belirtmistir. Bigland Ritchie (1978) ve Gandevia (2001) kas
yorgunlugunun, (Boksem, Meijman, & Lorist, 2005; Lorist, Boksem, & Ridderinkhof,

2005a) aktivitenin farkli yerlerinde ortaya c¢iktigini ve periferik yorgunlugun,
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noromiiskiiler kavsaga (sinir hiicresinin kas lifine tutunma yeri) uzak olan bir aktivite
veya aktivasyonlarin neden oldugu kas giicii iiretiminin zayiflamasi ile iligkili iken,
merkezi yorgunlugun ise merkezi sinir sisteminde, sinir-kas iletiminde azalmaya sebep
oldugunu ifade etmistir. Kas yorgunlugu, yaygin olarak goriilen atletik performansi ve

asir1 yorgunluk iceren uzun siireli aktiviteyi sinirlayan bir fenomen olarak goriilmektedir

(Wan vd., 2017).

Lokomotor kas yorgunlugu, bisiklet (Ferguson, Wylde, Benson, Cannon, & Rossiter,
2016), kiirek (Husmann vd., 2017), kosu (Ross, Middleton, Shave, George, & Nowicky,
2007), kros kayagi (Zory, Milet, Schena, Bortolan, & Rouard, 2006), simiile edilmis spor
etkinlikleri (Goodall vd., 2017) gibi yapilan egzersizin tiiriine gore ortaya ¢ikmakta ve
12sn ile 5+ saat arasinda degismektedir. Herhangi bir egzersiz sirasinda yorgunluk
artisinin, egzersizin siiresi ve siddetine bagli oldugunu, kisa siireli ve yiiksek siddetli
egzersizlerden sonra daha fazla periferik yorgunlugun, uzun siireli egzersizlerden sonra
da daha fazla merkezi yorgunlugun oldugu belirtilmistir (Thomas, Elmeua, Howatson, &

Goodall, 2016).

Yorgunluk, uzun siireli olarak egzersize devam etme sonucunda ortaya cikabilecek
psikofizyolojik bir durumdur (Barte, Nieuwenhuys, Geurts, & Kompier, 2018). Yapilan
arastirmalar, yorgunlugun kosu performansina (Mohr vd., 2005), teknik beceri
kullanimina (Rampinini vd., 2008, 2009a), kuvvete (Rahnama, Reilly, Lees, & Graham-
Smith, 2003) ve maksimum sprint kapasitesine (Rampinini vd., 2011) olumsuz yonde
etkisinin oldugunu gostermistir. Kisa siireli yiiksek siddetli egzersiz, kaslarin yorulmasina
ve kuvvet veya gli¢ kaybinin ortaya ¢ikisina sebep olurken performansin diismesine de
neden olmaktadir (Swain, Brawner, & American College of Sports Medicine, 2014).
Egzersize bagli yorgunlukta rol oynayan en 6nemli mekanizmalardan ikisi, laktat asit gibi
metabolik {irlinlerin konsantrasyonunda biiyiik degisikliklere yol agan lif asidozu ve
ATP'nin tikkenmesidir (Lucertini vd., 2017). Laktatin artik lif asidozuna neden oldugu
diistiniilmemektedir ve bu isleme karsi koruma sagladiina inanilmaktadir (Robergs,
Ghiasvand, & Parker, 2004). yiiksek siddetli egzersizden sonra laktatin hizli bir sekilde
kandan uzaklastirilmasi istenmektedir, ¢iinkii hem dinlenmekte olan kaslar hem de aynm
kastaki lifler diisiik siddetlerde calismakta ve karbonhidrat yakit kaynagi olarak
kullanilmaktadir (Adeva-Andany vd., 2014). Egzersiz ve sporda, kan laktat

konsantrasyonu kas yorgunlugunun en yaygin kullanilan belirteci oldugu ifade
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edilmektedir (Barnett, 2006). Hafif-orta siddette aktif toparlanmanin, kisa siireli yiiksek
siddetli egzersiz sonrasi pasif (dinlenme) toparlanmaya (van Hall, 2010) kiyasla yiiksek

laktik asit seviyesini azaltmada uygun yontem oldugu tespit edilmistir (Lucertini vd.,
2017).

Asint yiiklenme, en yiiksek performans cevabii elde etmek icin gerekli olan fiziksel
antrenmanin temel prensibidir ancak siirantrenman (overtraining) performans diisiislerine
ve derin yorgunluga neden olabilir (Purvis, Gonsalves, & Deuster, 2010). Her ne kadar
kronik yorgunluk, tiikkenmislik ve halsizlik siirantrenmani tanimlamak i¢in kullanilsa da,
aslinda bu durumlar sporcu tizerindeki asir1 bir fizyolojik ve psikolojik zorlanmay1
yansitan siirantrenmanin sonuglaridir (Budgett vd., 2000; Budgett, 1990, 1998). Ruh hali
ve yorgunlugun nicel biyolojik ve 6znel gostergelerinin izlenmesi siirantrenmani 6nlemek
icin kritik dneme sahiptir (Morgan, Brown, Raglin, O’Connor, & Ellickson, 1987).
Antrenman ve toparlanma arasindaki dengesizlikle iligkili olan agir1 yiiklenme
sendromunun, performansin diismesi, yorgunluk ve diger semptomlarla iliskili oldugunu
ifade etmektedir (Nederhof, Lemmink, Visscher, Meeusen, & Mulder, 2006). Sporcularin
%20 ila %60'min kariyeri boyunca en az bir kez slirantrenmana maruz kalmasi sonucunda
olumsuz sonuglar yasadigi tahmin edilmektedir (Nederhof vd., 2006). Yiiksek siddetli ve
yiiksek hacimli antrenman sonunda yeterli toparlanma siireci bulamayan sporcularda agiri
yiiklenme sendromu ile birlikte strese duyarli sistemler hareket gegmekte viicutta bir
dengesizlik ve biyolojik bir ylik (allostatik yiik) olugmaktadir (Juster, McEwen, &
Lupien, 2010).

Ust diizey futbolcular, oyunun fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik gereksinimleri
acisindan 1iy1 bir performans i¢in biiylik bir baski ile asir1 strese maruz kalmakta ve bu
baskilayicilar performans: etkileyebilecek yorgunluga neden olabilmektedir (Coutts,
2016). Enoka ve Duchateau (2016) yorgunlugun, fizyolojik olarak kas aktivasyonunu
azaltmasiyla birlikte merkezi sinir sistemindeki is iiretme performansini diistirdiigi ve
bunun sonucunda psikolojik olarak sporcudaki ¢aba harcama istekliligini azalttigini
belirtmistir. Yorgunluk ¢ok faktorlii olusumlu karmasik bir durum olmasiyla birlikte
futbol alaninda yorgunluk, nispeten zihinsel yorgunlugun performans lizerindeki etkisiyle
(Coutts, 2016) néromiiskiiler/metabolik agidan incelenmistir (Bangsbo, laia, & Krustrup,
2007). Futbolda yorgunluk genel olarak fiziksel performans kisitlamalari ve mag

icerisindeki yiiksek siddetli aktivitelerle veya 6zellikle ikinci yar1 olmak {izere toplam
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kat edilen mesafe ile iliskilendirmektedir (Bangsbo, 1994; Mohr vd., 2003). Rampinini
vd., (2008) mag sirasindaki teknik performansin diisiisiin sebebini yorgunluk ile ortaya

ciktigini ileri stirmiistiir.

2.6.2. Zihinsel yorgunluk

Literatiirde yorgunluk kavrami bitkinlik, bikkinlik veya enerji eksikligi olarak ifade
edilmekle birlikte (Guo, Ren, Wang, & Zhu, 2015) Chaudhuri ve Behan (2000)
yorgunlugu, fiziksel ve zihinsel aktivitelerle iliskili bir semptom olarak tanimlamaktadir.
Zihinsel yorgunluk, insanlarin siirekli zihinsel aktivite gerektiren uzun siireli biligsel

etkinlik donemlerinde ve sonrasinda yagayabilecegi hissi olarak tanimlanir.

1900'lerin basindan beri zihinsel yorgunlugun etkileri ve bunun giinliik yasam ve 6zellikle
de caligma hayati lizerindeki etkileri ¢ok sayida arastirmada calismaya konu olmustur.
Zihinsel yorgunlugun ve icerdigi bilissel siire¢lerin etkilerini agiklamak i¢in ¢esitli teorik
modeller gelistirilmistir. Ornegin, Barlett (1941), zihinsel yorgunlugun etkilerinin biligsel
kontrolde bir diisiisle ve artan sinirlilik ve fiziksel rahatsizlik ile iligkili oldugunu ve
bunun da karmasik etkinlikleri koordine etme ve dogru bir sekilde zamanlama
yeteneginin azalmasini sagladigini ifade etmistir. Kanfer ve Ackerman (1989), hem
biligsel kaynaklardaki diisiisiin, hem de kalan kaynaklar1i mevcut géreve tahsis etme
motivasyonundaki diisiisiin zihinsel yorgunlugun etkilerini agiklamada rol oynadigini

belirtmistir.

Yorgunlugun, fiziksel ve zihinsel tiirlerinin disinda ¢ok farkli ¢esitleri olmasindan dolay1
tanimlanmast zor bir kavram olarak ifade edilmektedir (Chaudhuri & Behan, 2000).
Fiziksel veya kassal yorgunluk, fiziksel aktivite sirasinda kaslarin tekrarli kullanimi ile
kas fonksiyonundaki diisiistiir (Winter & Fowler, 2009). Zihinsel yorgunluk ise uzun
stireli zihinsel ¢caba sonucunda azalan biligsel yetenekler (dikkat, bilgi isleme hiz1) olarak
ifade etmektedir (Hopstaken, van der Linden, Bakker, & Kompier, 2015). Baska bir
ifadeyle, zihinsel yorgunluk, azalmis beyin aktivasyonu ile birlikte zihinsel tilkenme
sonucunda biligsel performansi siirdiirememe olarak adlandirilir (Chaudhuri & Behan,
2000) ve genellikle dikkat/konsantrasyon (Tanaka, Ishii, & Watanabe, 2014), reaksiyon
stirelerinde gecikme (Faber, Maurits, & Lorist, 2012), karar verme yeteneginin (Lorist,

Boksem, & Ridderinkhof, 2005b) ve bilgi isleme siirecinin (Kato, Endo, & Kizuka, 2009)
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azalmasma neden olmaktadir (van der Linden, Frese, & Meijman, 2003). Zihinsel
yorgunluk kisilerarast farklilasma ile birlikte, yapilan ise karst olumsuz his ve
performanstaki diisiisler ile ortaya ¢ikmaktadir (Boksem, Meijman, & Lorist, 2006; Lorist
vd., 2005a).

Zihinsel is yiikii yeterli seviyenin oldukea altinda oldugunda, birey yorgun ve sikilmaya
daha yatkin hale gelmektedir ve bu durumda gergeklestirilen gorevlerde hatalarin
artmasina neden olabilir (McClernon & Miller, 2011). Uzun siireli asir1 zihinsel is
yiikiiniin, yetersiz uyku diizenlerinin veya sirkadiyen etkilerin etkisi altindayken, bireyler
yavaglamis bilissel siiregler sergileyebilir veya alinan uyaranlara ve bilgilere hi¢bir yanit
vermeyebilir (Pimenta, Carneiro, Novais, & Neves, 2014). Bu durum genellikle o anda
beynin islem kapasitesini asan bilgi miktarindan kaynaklanmaktadir (Morris & Miller,
1996). Hedefe yonelik davranmis, otomatik olmayan davranislarin yliriitiilmesini
kolaylastirmak i¢in genellikle biligsel kontrol gerektirir (Umemoto, Inzlicht, & Holroyd,
2019). Boksem ve Tops (2008) biligsel bir siire¢ sirasinda siireci ortaya ¢ikaran etkenler,
stirecin sonucundaki elde edilecek durumun ortadan kalkmasini sagladig:1 anda zihinsel
yorgunlugun 6znel deneyimi (gorev performansina karsi isteksizlik, diisiik dikkat) ortaya
cikaracagint ve performansin kotiilesecegini vurgulamaktadir. Zhang vd., (2011)
insanlarin gergekten yorgun olduklarimin farkina varmadan once performanslarinin
diistiigiine dair isaretleri verdigini belirtmistir. Zihinsel yorgunluk yalmizca verimliligi
etkilemez (Ricci, Chee, Lorandeau, & Berger, 2007) ayn1 zamanda ¢alisma ortamindaki
olumsuz sonuclarinda (is kazasi) en sik sebeplerinden biri olarak tespit edilmistir

(McCormick vd., 2012).

Zihinsel yorgunlugun sadece biligsel gorev performansini degil (Boksem vd., 2005) ayn1
zamanda ruh hali (Lorist vd., 2000) ve fiziksel gorev performansi da etkiledigi
belirtilmistir (Lew & Qu, 2014). Pek ¢ok insan herhangi bir fiziksel aktiviteye
katilabilmek igin istekli goriinebilir fakat is yogunlugu, baska davramislara oncelik
vermek, zaman eksikligi, bitkin hissetmek veya yorgunluk gibi katilim1 engelleyen bir¢cok
sebep ortaya ¢ikabilir (Salmon, Owen, Crawford, Bauman, & Sallis, 2003). Yorgunlugun
fiziksel boyutunun insanlarin karar verme becerileri gibi zihinsel siireclerini etkiledigini
(lodice vd., 2017) hatta yiiksek seviyede bilissel ¢aba sarf edilen egzersiz ortamindan
sonra bireyin egzersizden sonraki gorevlerini yerine getirmek igin gerekli c¢abayi

gostermekten c¢ekinecegi ifade edilmektedir (Brown & Bray, 2017). Zihinsel
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yorgunluktan sonra insanlar siklikla fiziksel gorevleri yerine getirirken daha yiiksek ¢aba
algilar1 oldugunu (Marcora, Staiano, & Manning, 2009) ve egzersiz sirasinda tilkenme
diizeylerinin daha kisa siire i¢erisinde gergeklestigini (Brown & Bray, 2017; Marcora vd.,
2009), egzersizi tamamlamak icin gerekli olarak siirenin artacagini (MacMahon,
Schiicker, Hagemann, & Strauss, 2014) ve performans diislisleri yasanacagi ifade
edilmektedir (Brownsberger, Edwards, Crowther, & Cottrell, 2013). Bundan dolayz,
zihinsel yorgunlugun biligsel etkileri nemli olmakla birlikte, dikkate alinmasi gereken
fizyolojik ve biyolojik yonii de vardir. Beynin 6n loblarinin medial yiizeyinde bulunan 6n
singulat korteks (anterior cingulate cortex) beynin bir bolgesidir (Carter vd., 2000).
Prefrontal korteks ile birlikte 6n singulat korteks, dikkat davraniglarinda 6nemli bir rol
oynamaktadir (Critchley vd., 2003). Marcora vd., (2009) 6n singulat korteksteki
bozukluklarin zihinsel yorgunlugun karakteristik bir 6zelligi oldugunu ve fiziksel aktivite
sirasinda zihinsel yorgunlugun 6n singulate kortekse etki ederek motor performansin
verimli bir sekilde ¢alismasini engelledigini belirtmistir. Lundberg vd., (2002)’de zihinsel
yorgunlugun motor performans iizerinde etkili oldugunu vurgulamistir. Wright vd.,
(2008) zihinsel yorgunlugun kalp atim hiz1 gibi fizyolojik semptomlar1 da etkiledigini,
bununla birlikte Marcora vd., (2009) zihinsel yorgunlugun dayaniklilik performansi
tizerindeki etkisini incelerken, kardiyovaskiiler yanittaki Onemli degisikliklerden
bagimsiz olarak, tikenme siiresini %15 kisalttigin1 ve kisilerin zihinsel yorgunluk
durumunda yiiksek bir ¢aba algisi igerisine girmis olduklarini tespit etmislerdir. Benzer
sekilde, Richter vd., (2008) zihinsel yorgunlugun KAH cevaplarini arttirdigini
belirtmislerdir. Pageaux vd., (2013) zihinsel yorgunlugun, hem KAH cevaplarinda
(2Y=73011, KG= 69(11) hem de tiikenene kadar gerceklestirilen diz ekstansérlerinin
submaksimal izometrik egzersizi iizerinde %13’liik bir azalmaya neden oldugunu tespit

etmislerdir.

Akut zihinsel yorgunlugun, submaksimal dayaniklilik performans: iizerinde olumsuz
etkisi vardir (Van Cutsem vd., 2017). Bu alandaki bir¢ok calisma, zihinsel yorgunlugun
hem kapali hem de ac¢ik uglu gorevlerde (Samuele M. Marcora vd., 2009; Pageaux vd.,
2013) dayaniklilik performansini etkiledigini gostermistir (MacMahon vd., 2014).
Zihinsel yorgunlugun dayaniklilik performansini negatif olarak etkiledigini agiklayabilen
temel mekanizma, dis ve i¢ yiikler i¢in artan bir ¢aba algis1 gibi gértinmektedir (Filipas,

Gallo, Pollastri, & La Torre, 2019; Van Cutsem vd., 2017). Boksem vd., (2006) zihinsel
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yorgunlugun igsel ve Lorist vd., (1994) dissal faktorlerinden etkilenebilecegini
belirtmistir. Noakes ve Gibson (2004) beyin yorgunlugu kaslarin giiciinii azalttiginm
vurgulamistir. Bray vd., (2008) zihinsel yorgunlugun el kavrama kuvveti lizerine etkisini
inceledikleri ¢alismada, zihinsel yorgunlugun kuvvet performansini diisiirdiiglinii tespit
etmislerdir. Yapilan bagka bir ¢alismada, zihinsel yorgunluk durumunun profesyonel
diizeydeki hokey, rugby ve kiirek sporcularinin tekrarli sinav ve mekik performanslari
lizerine etkilerinin incelendigi ¢alismada, zihinsel yorgunlugun mekik performansinda
rugby ve hokey sporcularini olumsuz yonde etkiledigi, sinav performansinda ise kiirek
sporcularini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmistir (Dorris, Power, & Kenefick, 2012).
Zihinsel yorgunlugun kuvvet antrenmani performansina etkisinin incelendigi ¢alismada,
zihinsel yorgunluk uygulamasinin katilimcilarin tekrar sayilarinda degisime neden
olmadig1 fakat hareketlerin yapildig:r siirede %57°1lik bir azalmanin oldugunu, bu
durumun ise yapilan isin ayni sayida fakat daha uzun dinlenme araliklarinda yapildigini

aciklamaktadir (Head vd., 2016).

Elit diizeydeki spor ortamlarinda yorgunluk, sporcularin antrenman performanslarini
takip eden antrendrlerin %90’ mmdan fazlasinin yakindan takip ettigi Onemli bir
degiskendir (Halson, 2014; Taylor vd., 2012). Zihinsel yorgunluk ile ilgili olarak spor ve
egzersiz alaninda son yillarda hem spor performansina (Dorris vd., 2012; MacMahon vd.,
2014) hem de egzersiz ve saglik diizeyine (Rozand, Lebon, Papaxanthis, & Lepers, 2015)
etkisinin olup olmadigmna dair aragtirmalar yapilmaktadir. Zihinsel yorgunluk, zorlu
biligsel gorevlerde uzun zamandir devam eden katilimla laboratuvar ve deneysel
ortamlarda spor bilimciler ve profesyoneller tarafindan kullanilmaktadir. Calismalarda
zihinsel yorgunluk igin sporculara egzersiz oncesi Stroop kelime-renk testi (Bray vd.,
2008; Pageaux, Lepers, Dietz, & Marcora, 2014; Rozand vd., 2015) veya AX Siirekli
Performans testi (AX-CPT) (MacMahon vd., 2014; Marcora vd., 2009; Pageaux vd.,
2013) deneysel bir arag olarak kullanilmistir.

Stroop Renk ve Kelime Testi hem deneysel hem de klinik amaclar i¢in yaygin olarak
kullanilan néropsikolojik bir testtir (Scarpina & Tagini, 2017). Ilk olarak Stroop (1935)
tarafindan Onerilen Stroop Renk ve Kelime Testinin en yaygin versiyonunda,
katilimcilarin miimkiin oldugunca ¢abuk ii¢ farkli tablo okumasi gerekir. Bunlardan ikisi,
katilimcilarin siyah miirekkeple (Kelime) basilmis renk adlarin1 okumasi ve bundan sonra

renk-kelime olarak adlandirilan ayni renk ile yazilmis kelime ile isimlerini okumasi
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gereken (Renk) “uygun durumu” temsil eder. Buna karsilik, renk tablosu (Renk-Kelime)
kosulu olarak adlandirilan tigiincii tabloda, renk sozciikleri tutarsiz bir renkli miirekkeple
(6rnegin “kirmiz1” kelimesi yesil miirekkeple basilmistir) yazdirilir. Bu nedenle, bu
uyumsuz durumda, katilimcilarin kelimeyi okumak yerine miirekkebin rengini
adlandirmasi gerekmektedir (Ivnik, Malec, Smith, Tangalos, & Petersen, 1996). Boylece
kisi otomatik bir bilgi isleme siirecinden daha zor ve karmasik bir bilgi isleme siirecine
gecmektedir. Daha otomatik bir islemi engellemedeki bu zorluga Stroop etkisi ad1 verilir

(Stroop, 1935).

Zihinsel yorgunluk diizeyini 6lgmek i¢in kullanilan 6l¢iim yontemlerinden biri zihinsel
yorgunlugun beyin aktivitesini degistirdigini gosteren Elektroensefalogram (EEG) 6l¢iim
yontemidir (Lal & Craig, 2001, 2002). EEG verileri, 6nceden zihinsel yorgunluk verilen
ve verilmeyen (Boksem vd., 2005; Marcora & Staiano, 2010) deneysel egzersiz
calismalar1 arasindaki elektrokortikal aktivitedeki sistematik farkliliklart ortaya
cikarabilmektedir (Schneider vd., 2009). EEG sinyali geleneksel olarak bes frekans
bandinda, yani delta [<4 Hz], teta [4-8 Hz], alfa [8-13 Hz], beta [13-30 Hz] ve gama [>
30 Hz] olarak analiz edilir. Basta beynin parietal ve merkezi bolgelerinde alfa ve teta
bantlarinda aktivite artis1 genellikle denek daha yiiksek frekans bantlarinda bir diisiisle
baglantili olarak yorgun veya bitkin oldugunda gozlenir. Pires vd., (2018) profesyonel
olmayan sekiz rekreasyonel bisiklet¢i tizerinde yapmis olduklar1 arastirmada, 30 dakika
stire ile verilen zihinsel yorgunluk uygulamasiin zihinsel yorgunluga yol agtiini
zihinsel yorgunluk uygulamasi devam ettikce bilissel performansta bozulmalar meydana
geldigini tespit edilmislerdir. EEG aktivasyonlar1 incelendiginde, zihinsel yorgunluga
maruz birakilan bisikletgiler kontrol grubuna gore daha yliksek EEG teta band1 giicii
gostermistir. Benzer sekilde, Brownsberger vd., (2013) zihinsel yorgunluk uygulamasinin
saglikli bireylerin 90 dakikalik zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasi bisiklet egzersizi
sirasindaki beyin aktivasyonlarini incelemis olup, deney grubu kontrol grubuna gore
prefrontal kortekste daha fazla EEG beta-bant aktivasyonu gostermistir. Zihinsel
yorgunluk uygulamasinda kullanilan diger 6l¢iim yontemleri 6z bildirim (self-report)
Olcek uygulamalaridir. Zihinsel yorgunluk Oncesinde, sirasinda veya sonrasinda
kullanilan en yaygin 6lgekler, algilanan zorluk derecesidir (AZD) ve zihinsel yorgunluk
sirasinda AZD cevaplarinda artig oldugu belirtilmektedir (Badin, Smith, Conte, & Coutts,
2016; Brownsberger vd., 2013; Head vd., 2016; MacMahon vd., 2014; Marcora vd., 2009;
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Pageaux vd., 2013; Pageaux, Marcora, Rozand, & Lepers, 2015; Rozand vd., 2015; Silva-
Cavalcante vd., 2018). Gorsel analog skalast (GAS) ise zihinsel yorgunlugun
belirlenmesinde kullanilan baska bir ol¢iim yontemidir. Arastirmacilar, 6znel zihinsel
yorgunluk duygulari, katilimcilardan 6znel zihinsel yorgunluk duygularini Omm
(minimum) ile 100mm (maksimum) arasinda derecelendirmelerini isteyen GAS ile
degerlendirilmistir (Matthews & Desmond, 2002). Zihinsel yorgunlugun GAS degerlerini
arttirdig1 gortilmustiir (Badin vd., 2016; Brownsberger vd., 2013; Silva-Cavalcante vd.,
2018; Smith vd., 2016; Veness, 2016). Zihinsel is yiikiiniin belirlenmesindeki bagka bir
0z bildirim 6lgegi de zihinsel caba skalasidir (Kohl, 2016; Zijlstra, 1993). Verwey ve
Weltman (1996) bu 6l¢egin zihinsel is yiikiine karsi hassasiyetinin yiiksek oldugunu
belirtmistir. Martin vd., (2015) ve van der Linden vd., (2006) zihinsel yorgunlukla birlikte

zihinsel ¢abanin da artis gosterdigini tespit etmislerdir.

Futbol, uzun siireli diisiik siddetli aktivitelerin igerisinde tekrarlanan kisa siireli yliksek
siddetli aktivitelere ihtiyag duyan bir oyundur (Mohr vd., 2005). Fiziksel olarak
futbolcular1 zorlayan bu performans ¢iktisi, ma¢in sonuna dogru maci yiiksek siddetli
periyotlarini arasinda kat edilen mesafelerin giderek azalmasina sebep olan yorgunluga
neden olmaktadir (Carling & Dupont, 2011; Mohr vd., 2003; Rampinini vd., 2007).
Rampinini vd., (2008) yorgunluk ve kat edilen mesafelerin azalmasiyla iligkili olarak

teknik performansin sayisinin ve kalitesinin de azalacagini ifade etmistir.

Futbol macimin algisal-bilissel gereksinimleri de son derece zordur (Walsh, 2014).
Bununla birlikte, futbolcular uzun oyun siiresi ile birlikte siirekli zihinsel olarak siirekli
oyunda kalmali ve futbol becerilerini taktiksel alanlarda ve karar verme stratejilerini ve
performanslarini siirekli devam ettirebilecekleri bir noktada birlestirmelilerdir (Nédélec
vd., 2012; Smith vd., 2018). Mag¢ periyodundaki sikisik ma¢ programlar1 yiiksek
performans icin psikolojik ihtiyaglar1 arttirabilir (Coutts, 2016) ve bu durum mag
sirasindaki zihinsel yorgunluk diizeyini arttirip performansta diisiise sebep olabilmektedir
(Smith vd., 2018). Zihinsel yorgunluk, yorgunluk hissi ve enerji eksikligi ile karakterize
edilen ve olusumu i¢in uzun siireli biligsel aktivite gerektiren psikolobiyolojik bir durum
olarak adlandirilmaktadir (Boksem vd., 2005; Lorist vd., 2005a). Zihinsel yorgunlugun
dayaniklilik performansi iizerindeki olumsuz etkisi iyi bilinmekle birlikte artan caba
algisi ile iligkilendirilmistir (Van Cutsem vd., 2017). Arastirmalar, zihinsel yorgunlugun

biligsel (Boksem vd., 2005, 2006; Lorist vd., 2005a; Van Cutsem vd., 2017) ve motor
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performanslar1 (Duncan, Fowler, George, Joyce, & Hankey, 2015; Lal & Craig, 2001)
negatif olarak etkiledigini gostermektedir. Zihinsel yorgunlukla gorsel ipuglarinin
kullaniminda zayiflik ve bununla birlikte dikkat odaginin dagilmasi (Boksem vd., 2005),
performansin azalmasi sonucunda yapilan aktivitelerin diizenlenememesi (Boksem vd.,
2006) ve boylece daha yavas ve daha az dogru secimlere neden olmaktadir (Boksem vd.,
2006; Duncan vd., 2015; Lorist, Boksem, & Ridderinkhof, 2005c; Lorist vd., 2000).
Yorgunlugun, oyuncularin fiziksel kapasitesini azalttiginda, hareket kisitlamasina sebep
olurken bu durum ayni zamanda oyuncularin karar verme siireglerini de
etkileyebilmektedir (Renfree, Martin, Micklewright, & St Clair Gibson, 2014). Bundan
dolayi, bu tiir zihinsel siire¢lerin spor performansi i¢in 6nemli bir yer edinmesiyle birlikte
son yillarda pek cok arastirmaci zihinsel yorgunlugun futbol performans: iizerindeki
etkilerini arastirmaya baslamistir (Badin vd., 2016; Coutinho vd., 2017; Smith vd., 2016;
Smith, Deprez, Lenoir, Coutts, & Fransen, 2017; Smith, Zeuwts vd., 2016).

Zaman-hareket analizi aragtirmalar1, mag siiresindeki artisla birlikte fiziksel aktivitedeki
azalmalar1 ortaya ¢ikarmistir (Carling & Dupont, 2011; Mohr vd., 2003; Rampinini vd.,
2007). Mohr vd., (2005) bu degisiklikleri kardiyorespiratuvar, metabolik ve
yorgunluktaki noromiiskiiler mekanizmalarin fiziksel yorgunluga neden oldugunu ifade
etmistir. Bununla birlikte, futboldaki yorgunluk durumu artan mag¢ gereksinimleriyle
sadece fiziksel degil, performansin 6nemli belirleyicilerinden olan psikolojik stresin
etkisini de ortaya koymaktadir (Coutts, 2016; Paul, Bradley, & Nassis, 2015). Bu nedenle,
aragtirmalar zihinsel yorgunlugun futbola 6zgii fiziksel performans tlizerindeki etkisini
degerlendirmistir (Badin vd., 2016; Coutinho vd., 2017; Smith vd., 2016; Smith, Marcora,
& Coultts, 2015). Smith vd., (2015) Yo-Yo aralikli toparlanma testi kullanilarak zihinsel
yorgunlugun kosu performansina etkisin inceledikleri calismasinda, 30 dakikalik Stroop
Renk-Kelime testi uygulanan 10 erkek futbolcunun zihinsel yorgunluk diizeyini
belirlemek icin GAS ve AZD degerlerine bakilmistir. Zihinsel yorgunlugun AZD
cevaplarini arttirdigl, kosu mesafesini kisalttigini ve teknik becerilerde sut sayisini ve
hizin1 da azalttig1 tespit edilmistir. Badin vd., (2016) Stroop testi ile olusturulan zihinsel
yorgunlugun 5v5 oyun performansi iizerine etkisini inceledigi ¢alisma sonucunda AZD
cevaplarinda artis oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde Coutinho vd., (2017) zihinsel
yorgunlugun 6v6-+kalecili dar alan oyunlar1 iizerine etkisini inceledikleri ¢alismalarinda,

oyunlardan 6nce ve futbolculara futbola 6zgii koordinasyon tabanli zihinsel yorgunluk
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uygulamasi yapmislardir. Arastirma sonucunda zihinsel yorgunlugun GAS ve AZD
cevaplarini arttirdigin1 ortaya koymustur. Futbolda fiziksel aktivite profilleri, mag
performansindaki bagarinin 6nemli belirleyicisi olmasina ragmen teknik beceri kullanimi
da bu basarinin 6nemli kriterleri arasinda yer almaktadir (Rampinini vd., 2009b). Bazi
arastirmalar (Rampinini vd., 2008, 2009b) teknik performansin mag¢ sonuna dogru
yorgunlukla iligkili olarak azaldigin1 (Rampinini vd., 2008) belirtmistir. Zihinsel
yorgunlugun temel motor becerilerini etkilemektedir (Duncan vd., 2015; Rozand vd.,
2015) bunun yaninda zihinsel yorgunlukla ortaya ¢ikan motor becerilerdeki bozulmalar,
futbola 6zgii becerileri de etkilemektedir (Badin vd., 2016; Smith vd., 2016; Smith vd.,
2017).

46



UnAQ 11198183 = ¥ ‘dniS Us|LIBA ANUNBIOA [9SUIYIZ = AZ ‘NANID [013U0Y = NOM

- 8F 01 €LFILI THT F 1€ST GAGAZ 0T (9102
X ‘.
- ST 99F 7Ll scrisst o oLoc 09 08X0¢  caonow F LI 0 pn  uipeg)
- - - 09 ¢l F6ITII A+9NOAZ .
80 (Z102
¢ ‘ X . .“
- - - LLETFTOSII d.t ? € cece Erxed +©>@ZOM F 661 0c PA  oyunnod)
- - 98°CF 65T 1’06 F9°68% A+GAGAZ
- - 68 CFPEE SSLF6'LOS . H+GAGAN e - (8102
3 x [0
) ] 9L €F19°€ 2L 1208 € 9 € G¢9 G¢xoe N SOFLET 0T PA  0yunnod)
U/} 91<) +GASNOM
. . i i . . N
'y F9CHC 9'LLF0'86¢I d ) A - . + SSAEAZ  6SOFLPI o (8102
(z-u/uw 8T<) i i 516 TR ‘ M+ “pA yreaunyy)
I'I¥FE LI ESAE NOM
1S9Jesa|N IS3JESIN IS3JesaIN ‘Ui / 241§ -13S (W) (w) 1JRULIO
: n$oy  mpeppi§  n$oy 1peppr§ aJesa|N wejdo | . N uely uely sex u SVTETEN
unds unfo
JosNA 30D SsyNA uewez nounko  unko
TejdeAd)) NreWAUry US[LIO A BULIB[UNAQ UB[Y Je(] UB[IIRUAQ JAII[LIDA YnunIoA [aSUIylZ :/'Z O|qel
NOA YIed = > fewezy = 4 Sy = | (UNAQ 1119818 = M ‘dwn[ JUSWSAOW JBIUN0D = [IND ‘[YS S0[puy [25.19D = QYD ‘15992.45(] YN].L0Z UbUb[is[y = QZY
< 0¢
0 vazv 2 a1 q/.LT 09 0oX0E GG OTESLL 02 ., CA_WM%
LSV umy dey usypewiey doons :
1L SvV9 © 1sal ) o (L102Z ""pA
0 Lazv D 119WAL UOASEUIDIOoY] d.€/9-¢ cee €¥X29 M+9A9 80F6SI 0¢ oyunnon)
0¢ “
A
T J SVO - 1S3l €/.9-€ G'29 GZX0e MAH+GAG SOFLEI 0T Mm_wmw:owv
Juad/ewijey doons :
(8102
0¢ ‘opjosl  ®
0 N - s3] J-€ T LEXQE A+ESAE SOFLYI 9 ‘einurexeN
Muay/ewljey doons ‘osopured
‘Yresunyy)
[NMIE Jejdens)d Jejdensd 1sewe[n3AN “UI(J/2418 -19S (zW) (w)
SUBLLIOMD ilojox1s 10j0AzI njunbBIoA [asuIyl . ) Hery Hery Jeutiod sex u SUEIRJoY
J1ed A1fojoXisd A1f0]oAZIS AN A I8sulylz Uewez naunko unko

Tejdead)) N1f0[0AZIJONISJ US[LID A BULIR[UNAQ UB[Y (] 9A YN[UNSI0 X [dSUIYIZ :9°Z O]qel

47



BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma deneysel model arastirma dizayni kullanilarak yapilmistir. Deneysel model,
arastirmacinin kontrolii altinda degiskenler arasindaki neden-sonug iliskilerini kesfetmek

icin gézlenmek istenen verilerin tiretildigi aragtirma alanidir.

3.2. Arastirma Grubu

Aragtirmaya, Osmaniye Korkut Ata Universitesi 17 yas alt1 futbol takiminda oynayan ve
diizenli olarak antrenman yapan (Sgilin/hafta) 24 amator geng futbolcu goniillii olarak
katilmistir. Calisma Oncesinde arastirma grubunda bulunun geng futbolcularin her birine
calisma ile ilgili karsilagabilecek risk ve rahatsizliklari igeren ayrintili bilgi verilmis
“Goniillii Denek Bilgilendirme ve Onay Form” deneklere ve velilere okutularak
imzalatilmistir (Ek 10). Ayrica galisma oncesinde, 100/1379 sayili Sakarya Uygulamali
Bilimler Universitesi Etik Kurulu’ndan izin almmistir (Ek 9). Calismaya katilan

deneklerin tanimlayici 6zellikleri Tablo 3.1.’de verilmistir.

Tablo 3.1: Deneklerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

n=24 X S.S.
Yas (y1l) 15,96 1,04
Kilo (kg) 58,74 8,42
Boy (cm) 172,08 7,23
Viicut Yag Yiizdesi (%) 13,68 3,65
Yagsiz Viicut Kiitlesi 50,52 7,02
Hesaplanan VOzmaks (ml.kg-'.dk-") 51,03 3,59
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3.3. Veri Toplama Araci

3.3.1. Antropometrik 6l¢iim araglari

Deneklerin, viicut agirliklari, viicut yag ylizdesi ve yagsiz viicut yiizdesi Tanita BC 418
(Tanita Corp of America, Inc, USA) profesyonel viicut analizi tartis1 kullanilmistir (Sekil
3.1.). Denekler, sabah a¢ olarak, anatomik durusta ¢iplak ayak ve yalnizca tizerlerinde

sort olacak sekilde ol¢iilmiistiir.

(‘ i

>
‘.)f//’
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Sekil 3.1: Viicut Analizi Tartisi

3.3.2. Kalp atim hiz1 monitorii ve hareket analizi sistemi

Dar alan oyunlari sirasinda oyuncularin KAH 6l¢iimleri, birer saniyelik araliklarla KAH’1
kaydedebilen ve bilekten nabz1 6lgebilen ayn1 zamanda oyunlar sirasindaki kat ettikleri
mesafeyi belirlemek i¢in Polar M430 (Polar Electro Oy, FI-90440 Kempele, Finland)
(Sekil 3.2.).
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Sekil 3.2: Kalp Atim Hizi Monitorii ve Hareket Analizi Sistemi

3.3.3. Teknik becerilerin analizi

3.3.3.1. Goriintii kayit sistemi

Dar alan oyunlarinda sporcularin teknik analiz verilerini belirlemek i¢in oyuncularin
video goriintiileri, Canon HF R806 video kamera kullanilarak (Canon Inc. Tokyo, Japan)
1080p kalitesinde kaydedilmistir.

3.3.3.2. Goriintii analiz yazilhm

Canon HF R806 video kamera ile kaydedilen dar alan oyunlarinin goriintiilerinin teknik
analizleri eAnalyze Soccer (Espor Dijital Ltd. Sti. Ankara, Tiirkiye) yazilimi kullanilarak

analiz edilmistir.

3.3.4. Yo-Yo aralikh toparlanma testi

Futbola 06zgli hareketleri igermesi ve saha testi olmasi agisindan Yo-Yo aralikh
toparlanma testi seviye 1 (Yo-Yo IRT-1) kullanilmistir. 2x20 m kosu alan1 ve 5 m aktif
toparlanma alani olmak tizere 2 béliimden olusur. Denekler 6nce 20 m’lik boliimii git-gel
seklinde tamamladiktan sonra Sm’lik aktif toparlanma boliimiinii jogging yaparak
tamamlamislardir. Test 10 km.sa™®. hizla baslayip test protokoliiniin ngordiigii sekilde
kademeli olarak test diizeneginin lisansli CD’sinden bilgisayar aracilifiyla gelen ses
yardimiyla yapilmistir. Kisi tilkenme noktasina geldiginde veya ardi ardina 3 sesi

kagirmasi durumunda test sonlandirilmistir.  Bu test sirasinda futbolcularin kat ettikleri
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mesafe performans kriteri olarak kullanilmistir. Yo-Yo IRT-1 sonuglarindan VO2zmaks
tahmin edildi. Tahmin edilen VO2zmaks degerleri kullanilmistir (Bangsbo, laia, & Krustrup,
2008; Krustrup vd., 2003)
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Sekil 3.3: Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1
3.3.5. Borg skalasi

Algilanan zorluk derecesi (AZD) kisilerin hislerine bagli siibjektif bir yontem olmasina
ragmen egzersizin siddetini belirlemek i¢in siklikla kullanilan bir yontemdir. (Borg, 1998;
Buchheit vd., 2013). Bu arastirmada 20*li Borg 6l¢egi kullanilmistir. Oyunlarin her seti

sonrast sporculara AZD degerleri sorulmustur.

3.3.6. Gorsel analog skala

Gorsel analog skalada (GAS) 100 mm uzunlugunda yatay bir ¢izginin iki ucuna
degerlendirilecek parametrenin iki u¢ tanimlamasi kisaca yazilmis ve iizerinde “0” hig
agr1 yok ve “10” siddetli agr1 olacak sekilde sporcudan kendi durumunun bu ¢izgi
tizerinde hangi noktaya uygun oldugunu gdsteren bir isaret (¢izgi ya da nokta) koymasi
istenmigtir. Yiiksek skorlar agrinin yiiksekligine isaret etmektedir (Hawker, Mian,
Kendzerska, & French, 2011).

3.3.7. Zihinsel ¢aba skalasi

Spor psikolojisi literatiiriinde en ¢ok kullanilan kisisel degerlendirme skalalarindan biri
olan zihinsel ¢aba i¢in derecelendirme 6lgegi  Zijlstra (1993) tarafindan gelistirilmistir.
Zihinsel ¢aba skalasi, gecerli psikometrik 6zelliklere sahip olan ve c¢esitli ortamlarda

kapsaml1 bir dogrulamadan gegen, tek boyutlu, tek bir efor raporu 6dlciistidiir. 0 ila 150
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araliginda bir dikey eksen Olgeginden olusur. Katilimcilardan, gorev performansina

yatirilan zihinsel cabanin miktarin1 yansitan 6lgekte bir nokta isaretlemeleri istenir.

3.3.8. Brunel ruh hali dl¢egi

Sporcularin dar alan oyunlar1 6ncesinde ve sonrasinda ruh hali durumlarini tespit etmek
amaciyla Terry vd., (2003; 1999) tarafindan gelistirilen Brunel Ruh Hali 6l¢egi (Brunel
Mood Scale) “Duygu Durumlari Profili-Ergenler den Brunel Ruh Hali 6l¢egi (BRUMS)
olarak degistirilmistir. Brunel Ruh Hali 6l¢egi orijinal formunda 24 duydu durumu ve 6
alt boyuttan olugmus ve (0) hi¢ degil ve (5) son derece seklinde puanlanmaktadir. Tiirkce
uyarlamasini Cakiroglu (2016) yilinda yapmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasindan sonra
madde sayis1 19’a diismiistiir ve kizginlik, depresiflik, bitkinlik ve dinglik olarak 4 alt
boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlara ait Cronbach Alpha katsayilar1 kizginlik i¢in .75,
depresiflik i¢in .85, bitkinlik i¢in .81 ve dinglik i¢in .78 olarak tespit edilmistir.

3.3.9. Fiziksel etkinlikten hoslanma ol¢egi

Fiziksel etkinlikten hoslanma oOlg¢egi Kendzierski ve DeCarlo (1991) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek fiziksel etkinlik sirasinda ve hemen sonrasinda yapilan fiziksel
etkinlikten ne kadar hoglanildigin1 belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Orijinal formunda
18 madde bulunmakta ve 7°li derecelendirme ile puanlanmaktadir. Olgegin kisa formunu
Graves vd., (2010) modifiye ederek 5 maddelik “Fiziksel Etkinlikten Hoslanma Olgegi-
Kisa Form™ gelistirmislerdir. Olusturulan yeni 6lgekte 7’11 likert tipindedir ve ¢ift kutuplu
seklindedir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 35, en diisiik puan ise 5°dir. Modifiye
edilmis 5 maddelik dlgegin giivenirligi 3 farkli yas grubunda test edilmis ve gengler i¢in
(11-17 yas aras1) .739, geng yetiskinler i¢in (21-38 yas arasi) .783 ve orta yetiskinler i¢in
(45-70 yas arasi) .840 olarak bulunmustur. Tiim yaslar g6z 6niine alindiginda Cronbach
Alpha i¢ tutarhlik katsayis1 .742 olarak hesaplanmigtir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi
Mirzeoglu ve Coknaz (2014) tarafindan yapilmistir.

3.3.10. His skalas1

Sporcularin oyunlar Oncesi, sirasi ve sonrasinda kendilerini nasil hissettiklerine dair

algilamig olduklari his degerlerini belirlemek i¢in Hardy ve Rejeski (1989) tarafindan
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gelistirilen his skalas1 kullanilarak degerlendirilmistir. Sporculardan, +5 ile -5 arasinda
degisen skala da “iyi” hissetmeleri i¢in gok iyi (+5), iyi (+3), oldukga iyi (+1), n6tr (0),
oldukca kotii (—1), kotii (—3) ve cok kotii (—5) olacak sekilde isaretlemeleri istenmistir.

Sporculara skalanin nasil kullanilacagina dair standartlagtirilmis talimatlar verilmistir.

3.3.11. Duygu skalasi

Sporcularin dar alan oyunlar1 Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda yasamis olduklar
duygular Lane vd., (2016) ve Fullerton, Lane ve Devonport (2017) tarafindan kullanilan
“Mutlu”, “Kaygili”, “Keyifsiz”, “Enerjik”, “Yorgun”, “Kizgin” ve “Heyecanli” olmak
tizere 7 duygu maddesi kullanilarak Olglilmiistiir. 7°li derecelendirme seklindedir.
Sporculara su anki duygu durumunuzu hi¢ (1) ve son derece (7) arasinda bir say1 ile
degerlendiriniz seklinde yanitlamalar1 belirtilmistir. Arastirma sirasinda duygular bir¢ok
kez degerlendirildiginden, bilingli olarak kisa bir duygu o6l¢iitii kullanilmasi daha

uygundur (Fullerton vd., 2017).

3.3.12. Stroop test t bag formu

John Ridley, Stroop tarafindan olusturulan Stroop testi; Stroop etkisinin dlgiilebilmesini
ana amag olarak belirleyen, kelimenin yaziliginda kullanilan renk ile okunusundaki rengin
sOylenme sirasindaki bozucu etkisi tizerine odaklanan bir testtir. Bu test kapsaminda
kiside okuma egilimine ragmen renk s0yleyebilme, dikkat ve davranisi kaydirma yetenegi
Olciilmektedir (Karakas, Bek¢i, Dogutepe, & Erzengin, 2005). Stroop testinin farkli
renklerde basilmis renk isimlerinin yer aldig1 formlar1 bulunmaktadir. TUBITAK
BILNOT bataryas: projesini destekleyen Temel Bilimler Arastirma Grubuna (TBAG)
ithafen Stroop Testi TBAG formu ad1 verilmistir. Bu testte Stroop testinin Tiirk formu ile

Victoria formu birlestirilmistir (Karakas vd., 1999).

Formda sar1, mavi, kirmiz1 ve yesil renkler ve renk isimlerine yer verilmistir. Formun
boyutlar1 14x21,5 cm olan dort beyaz karttan olugmaktadir. Birinci kartta beyaz zemin
lizerine siyah renk isimleri, ikinci kartta her renk ismi kendi renginden farkli sekilde,
ticiincii kartta ¢ap1 0,4 cm olan farkli renklerde daireler, dordiincu karta ise farkli renklerle
basilmis “kadar, zayif, orta” gibi notr kelimeler yer almaktadir (Schmidt & Cheesman,

2005). Stroop testi TBAG formu bes boliimde uygulanmaktadir. Birinci uygulama

53



kisminda ilk karttaki siyahla yazilan kelimelerin okunmasi istenmektedir. ikinci kisimda
renk isimlerinin renklerle yazildig1 alanda okuma yapilmasi istenmistir. Ugiincii kistmda
farkli renklerdeki dairelerin renk isimlerinin sdylenmesi, dordiincii boliimde farkl
renklerle basilmis olan notr kelimelerin renkleri, besinci boliimde ise ikinci boliimdeki
kart tekrar kullanilarak okuma yapilmasi istenmektedir (Rebai, Bernard, & Lannou,
1997).

Glaser ve Glaser (1989) Stroop test TBAG formunun segici dikkat, okuma ve renk
sOyleme iizerine ii¢ temel siireci yansittigin1 savunur. Beynin ayni anda iki farkli durum
tizerine diislinerek yogunlagma yasamasi dikkat agisindan olduk¢a dnemlidir. Bu nedenle
test, dikkati 6lgme amagli olduk¢a 6nemli bir formdur. Stroop Test TBAG formu ile
dikkat iligkisi temelde testin dikkati Olgmeye yaramasi ile iligkili olarak
degerlendirilebilir. Kisinin dikkat becerisini 6l¢en bu test, renk okuma ve kelime okuma
lizerine yogunlasarak odaklanma becerisini test edebilmektedir. Test literatiirde dikkat

Ol¢limlerinin altin standard1 olarak da kabul edilmektedir.

3.3.13. Dar alan oyunlar:

3.3.13.1. Arastirma dizayni

Calismaya katilan futbolculara oncelikle antropometrik 6l¢timler yapildiktan sonra Yo-
Yo IRT-1 yapilmistir. Oyuncularin se¢iminde, futbolcularin Yo-Yo IRT-1 testinden elde
edilen kat edilen mesafeler en iyi dereceden en koétii dereceye dogru siralanmis ve ¢ift
rakamli ve tek rakamli sporcular ayr1 takimda olmak {izere takimlar belirlenmistir.
Sonrasinda sporcular oyun formatina uygun olarak 2’ser, 3’er, 4’er kisi olarak
gruplandirilarak gruplara Ol¢iim giinlinde rasgele dar alan oyunlari oynatilmistir.
Antropometrik olglimler hari¢ tiim 6l¢iimlerden 6nce futbolculara 15 dakika standart
1sinma protokolii uygulanirken 6l¢iimler siiresince sporculara Slgiimler disinda baska bir

antrenman ya da miisabaka yaptirilmamuistir.
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3.3.13.2. Oyun dizayni

Yo-Yo IRT-1 sonucunda elde edilen kat edilen mesafe degerlerine gore gruplandirilan
oyuncular 2vs2, 3vs3, 4vs4 oyunlar1 Tablo 3.3.’de belirlenen takim, alan biiyiikligii, set

sayis1, siire ve dinlenme araligina gore oynatilmistir (Koklii vd., 2015).

Tilim dar alan oyunlarinda setler aras1 dinlenme siiresi sabit 2 dakika olarak belirlenirken
setler oynandiktan hemen sonra sporculara AZD, GAS, zihinsel ¢aba, fiziksel etkinlikten
hoslanma ve duygu durumu degerleri sorulmustur. Pasif dinlenme yaptirilan tim
oyunlarda sporcular 2 dakika hicbir aktivite yapmadan oturarak dinlenmistir.  Pasif
dinlenmeli olarak oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlart kiigiik kaleli (Im. —
1.60cm) herhangi 06zel bir kural olmaksizin oynatilirken topun disartya c¢ikmasi
durumunda sahanin tiim kenarlarinda bulunan gézlemciler tarafindan yeni topun oyuna

dahil edilmesiyle oyunun devamliligi saglanmustir.

3.4. Verilerin analizi

Calismaya katilan tiim sporculardan toplanan verilere ait ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplandiktan sonra verilerin normal dagilip dagilmadigina Shapiro-Wilk testi
uygulanilarak bakilmistir. Shapiro-Wilk testi sonucunda degiskenlerin normal dagilim
gosterdigi durumlarda oyunlarin birbiriyle karsilagtirilmasinda iki es arasindaki farkin
onemlilik testi (paired t test) kullanilmistir. Giiven aralig1 p<0.05 olarak belirlenmistir.
Pratik bilgi saglamasi amaciyla biitiin oyunlar i¢in iki es arasindaki etki biiytkligi
(Cohen’s d) hesaplanmistir. Etki biiytikligi 0.20-0.49 kiiciik, 0.50-0.79 orta diizey ve
0.8 ve lizeri bityiik olmak {izere 3 ana kategoride degerlendirilmistir (Cohen, 1988)
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BOLUM 4. BULGULAR

Farkl1 dar alan oyunlar1 6ncesinde elde edilen dinlenik kalp atim hizi, gérsel analog skala,

his skalas1 ve motivasyon skalasina ait cevaplar tablolarda gosterilmistir.

Tablo 4.1: Farkli Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlaria Verilen
Dinlenik Kalp Atim Hiz1 Cevaplar1 (n=24)

Dinlenik Kalp Atim Hizi
(atim.dak™?)
ZY + zY t testi
Ort+Ss Ort+Ss t p d

2vs2 82,29+9,87 80,00+8,67 -1,154 0,260 0,25
3vs3 80,29+9,04 80,08+10,16 -0,085 0,933 0,02
4vs4 82,00+9,52 80,21+10,12 -0,582 0,566 0,18

p<0.05

Tablo 4.1. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar
alan oyunlarina verilen KAHgin cevaplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig1 gortilmektedir (p>0.05).

83 mZY+ mZY
82
81
80

79

78

2vs2 Oyun 3vs3 Oyun 4vs4 Oyun

Sekil 4.1: Farkli Dar Alan Oyunlar1 Oncesi Olgiilen Dinlenik Kalp Atim Hiz1 Cevaplari
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Tablo 4.2: Farkli Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlar1 Oncesi
Belirlenen Gorsel Analog Skalasi Cevaplart (n=24)

Gorsel Analog Skala
ZY+ Y t testi
Ort+Ss Ort+Ss t p d Derece
2vs2  2,04+0,95 0,79+0,83 -5,152  0,001* 1,40  biyik
3vs3  2,08+0,41 1,37+0,82 -4,623  0,001* 1,09  biyik
4vsd  2,25+0,53 1,67+0,82 -3,345  0,004* 0,84  biyik

p<0.05

Tablo 4.2. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar
alan oyunlarina verilen GAS cevaplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Oyunlardan once verilen zihinsel yorgunluk uygulamasinin

sporcularin algiladiklar1 fiziksel yorgunluk diizeylerini etkiledigi tespit edilmektedir.

Tablo 4.3: Farkli Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlarina Verilen His
Skalasi Cevaplari (n=24)

His Skalas1
ZY+ Y t testi
Ort+Ss Ort+Ss t p d Derece
2vs2 3,17+1,43 2,00+1,21 -4,371 0,001 0,88 biiyiik
3vs3 3,17+1,24 1,62+0,57 -7,730 0,001* 1,61 biiyiik
4vsd  3,50+1,28 2,1240,61 -5,935 0,001* 1,38 biiyiik

p<0.05

Tablo 4.3. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi1 sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar
alan oyunlarina verilen his skalasi cevaplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (p<0.05). Oyunlardan Once verilen zihinsel yorgunluk

uygulamasinin sporcularin his skalasi cevaplarini etkiledigi tespit edilmektedir.

Tablo 4.4: Farkli Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlarima Verilen Kalp
Atim Hiz1 Ortalamasi Cevaplari (n=24)

Kalp Atim Hiz1 (atim.dak™®)
ZY+ zY t testi
Ort+Ss Ort+Ss t p d Derece
2vs2 178,33+3,57 174,21+4,16 -3,835  0,001* 1,06 biiytik
3vs3 180,58+6,45 174,46+4,76 -4581 0,001* 1,08 biiytik
4vsd  176,58+6,85  172,0067,49  -2,706  0,013* 0,64 orta

p<0.05
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Tablo 4.4. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar

alan oyunlarina verilen KAHort cevaplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu goriilmektedir (p<0.05). Zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunlarin,

zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunlara gore daha yiiksek KAHort cevaplarina

sahip olduklar tespit edilmektedir.

182
181
180
179
178
177
176
175

173
172
171
170
169
168

mZY + mZY
*

2vs2 Oyun 3vs3 Oyun 4v4 Oyun

Sekil 4.2: Farkli Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda Olgiilen Kalp Atim Hizi Ortalamasi

Tablo 4.5: Farkli Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlarina Verilen Kalp
Atim Hiz1 Yiizdesi Cevaplari (n=24)

Kalp Atim Hiz1 Yiizdesi (%)

ZY+ Y

t testi

Ort£Ss Ort+Ss

t p d Derece

2vs2
3vs3
4vsd

90,04+1,71 87,96+2.88
91,19+3,04 88,05+2,74
89,17+3,78 86,87+3,67

-3,730 0,001* 0,88 biiyiik
-4.887 0,000 1,08 biiyiik
-2,758 0,011* 0,62 orta

p<0.05

Tablo 4.5. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi1 sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar

alan oyunlarma verilen (%KAH) cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu goriilmektedir (p<0.05). Zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunlarin,

zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunlara gore daha yiiksek (%KAH) cevaplarina

sahip olduklar1 saptanmaktadir.
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mZY + mzY
93 .

92
91
90
89
88
87
86

85
2vs2 Oyun 3vs3 Oyun 4vs4 Oyun

Sekil 4.3: Farkli Dar Alan Oyunlarina Verilen Kalp Atim Hiz1 Yiizdesi

Tablo 4.6: Farkli Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlar Sirasinda
Belirlenen Gorsel Analog Skala Cevaplar1 (n=24)

Gorsel Analog Skala

ZY+ Y t testi

Ort+Ss Ort+Ss t p d Derece
2vs2 4,83+1,97 3,83+1,88 -2,627 0,015 0,52 orta
3vs3 5,67+£2,48 4,29+1,92 -2,795 0,010* 0,62 orta
4vs4 4,58+1,88 3,54+1,67 -2,790 0,010* 0,60 orta

p<0.05

Tablo 4.6. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar
alan oyunlarina verilen GAS cevaplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<0.05). Buna gore, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunlarin

daha yiiksek GAS cevaplarina sahip oldugu belirlenmektedir.

Tablo 4.7: Farkli Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlari Sirasinda
Belirlenen Algilanan Zorluk Skala Cevaplari (n=24)

Algilanan Zorluk Skala
ZY+ zY t testi
Ort+Ss Ort+Ss t p d Derece

2vs2 1592141  1525%1,42 2436 0,023* 047  kicik
3vs3  16,5042,65  14,50+1,42  -4522  0,000* 0,94  biyik
4vsd 15704235  1429+142  -3551 0,002 0,73  orta

p<0.05
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Tablo 4.7. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar
alan oyunlarina verilen AZD cevaplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
gorilmektedir (p<0.05). Buna gore, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunlarin

daha yiiksek AZD cevaplarina sahip oldugu tespit edilmektedir.

Tablo 4.8: Farkli Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlar Sirasinda
Belirlenen Algilanan Zihinsel Caba Skalasi Cevaplar1 (n=24)

Zihinsel Caba Skala

ZY+ Y t testi
Ort+Ss Ort+Ss t p d Derece
2vs2 100,83421,25 90,124+27,86 -2,182  0,040* 0,48  Kkiigiik
3vs3 97,29+26,17 85,834+23,39 -2,391 0,025 0,46  Kkiigiik
4dvsd 91,87+£26,24 77,92+28,89 -3,356 0,003* 0,50 orta

p<0.05

Tablo 4.8. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar
alan oyunlarina verilen algilanan zihinsel ¢aba cevaplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore, zihinsel yorgunluk verilerek
oynatilan oyunlarin daha ytiksek algilanan zihinsel ¢aba skalasi cevaplarina sahip oldugu

belirlenmektedir.

Tablo 4.9: Farkli Yorgunluk Uygulamas: Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlari Sirasinda
Belirlenen Fiziksel Etkinlikten Hoslanma Olgegi Cevaplar1 (n=24)

Fiziksel Etkinlikten Hoslanma

ZY+ Y t testi
Ort+Ss Ort+Ss t p d Derece
2vs2 26.92+6,17 28,83+4,03 2,208 0,037 0,37 kiigiik
3vs3 26,29+7,28 28,71+4,99 2,087 0,048* 0,39  kigiik
4vs4 26,54+4,74 29,00+5,00 2,084 0,048* 0,57 orta

p<0.05

Tablo 4.9. ‘da farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar
alan oyunlarina verilen fiziksel etkinlikten hoslanma 6l¢egi cevaplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<<0.05). Buna gore, zihinsel yorgunluk
verilerek oynatilan oyunlarin daha ytiksek fiziksel etkinlikten hoslanma diizeyine sahip

oldugu saptanmaktadir.
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mZY + mZY

30

29

28

27

26

25
2vs2 Oyun 3vs3 Oyun 4vs4 Oyun

Sekil 4.4: Farkli Dar Alan Oyunlarina Verilen Fiziksel Etkinlikten Hoglanma Puanlari

Tablo 4.10: Farkli Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar Alan Oyunlar1 Sirasinda
Belirlenen Kat edilen Mesafe Cevaplari (n=24)

Kat Edilen Mesafe (m)
ZY+ Y t testi
Ort+Ss Ort+Ss t p d Derece
2vs2  1024,75+734,36 1141,12+73,1 3,862 0,001* 0,22 kiigtik
3vs3  1500,37+116,04 1620,29£133,70 3,010  0,006* 0,96  biiyiik
4vsd 199475432577  2122,92+276,71 2,281 0,032* 0,42 kiigiik

p<0.05

Tablo 4.10. ‘da farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar
alan oyunlarina verilen kat edilen mesafe cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gore, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan
oyunlarda daha diislik mesafe kat edildigi goriilmektedir.
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Sekil 4.5: Farkli Dar Alan Oyunlarinda Kat edilen Mesafe
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Tablo 4.11. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2 dar alan oyunlari
oncesinde verilen duygu Olgegi cevaplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (p<0.05). 2vs2 oyun Once verilen =zihinsel yorgunluk
uygulamasimin sporcularin keyifsiz ve kaygili duygularinda etkisinin oldugu ve
oyuncularin kendilerini daha keyifsiz ve kaygili hissettikleri tespit edilmektedir.
Heyecanli duygusunda ise, 2vs2 oyun Oncesinde sporcularin kendilerini daha heyecanli
hissettikleri belirlenmistir. Mutlu, enerjik, yorgun ve kizgin duygular ile farkli yorgunluk
uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2 dar alan oyunlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (p>0.05). Farkli yorgunluk uygulamasi
sonrasinda oynatilan 2vs2 dar alan oyunlar1 sonrasinda verilen duygu 6lgegi cevaplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). 2vs2 oyunlar
sonrasinda sporcularin zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda, zihinsel yorgunluk
verilmeden oynatilan oyuna gore kendilerini daha fazla keyifsiz, kaygili ve yorgun
hissettikleri tespit edilmektedir. Kizgin duygusunda ise, 2vs2 oyun sonrasinda sporcularin

kendilerini daha kizgin hissettikleri belirlenmistir.
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Tablo 4.13. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 3vs3 dar alan oyunlari
oncesinde verilen duygu Olgegi cevaplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (p<0.05). 3vs3 oyun Once verilen =zihinsel yorgunluk
uygulamasimin sporcularin keyifsiz ve kaygili duygularinda etkisinin oldugu ve
oyuncularin kendilerini daha keyifsiz ve kaygili hissettikleri tespit edilmektedir. Enerjik
duygusunda ise, 3vs3 oyun oncesinde sporcularin kendilerini daha enerjik hissettikleri
belirlenmistir. Mutlu, yorgun, kizgin ve heyecanli duygulann ile farkli yorgunluk
uygulamasi sonrasinda oynatilan 3vs3 dar alan oyunlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (p>0.05). Farkli yorgunluk uygulamasi
sonrasinda oynatilan 3vs3 dar alan oyunlar1 sonrasinda verilen duygu 6lgegi cevaplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). 3vs3 oyunlar
sonrasinda sporcularin zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda, zihinsel yorgunluk
verilmeden oynatilan oyuna gore kendilerini daha fazla keyifsiz ve yorgun hissettikleri
tespit edilmektedir. Enerjik ve mutlu duygusunda ise, 3vs3 oyun sonrasinda sporcularin

kendilerini daha enerjik hissettikleri belirlenmistir.
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Tablo 4.14. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 4vs4 dar alan oyunlari
oncesinde verilen duygu 0Olgegi cevaplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (p<0.05). 4vs4 oyun oOnce verilen zihinsel yorgunluk
uygulamasimin sporcularin keyifsiz ve kaygili duygularinda etkisinin oldugu ve
oyuncularin kendilerini daha keyifsiz ve kaygili hissettikleri tespit edilmektedir. Enerjik
duygusunda ise, 4vs4 oyun oncesinde sporcularin kendilerini daha enerjik hissettikleri
belirlenmistir. Mutlu, yorgun, kizgin ve heyecanli duygulann ile farkli yorgunluk
uygulamasi sonrasinda oynatilan 4vs4 dar alan oyunlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (p>0.05). Farkli yorgunluk uygulamasi
sonrasinda oynatilan 4vs4 dar alan oyunlar1 sonrasinda verilen duygu 6lgegi cevaplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). 4vs4 oyunlar
sonrasinda sporcularin zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda, zihinsel yorgunluk
verilmeden oynatilan oyuna gore kendilerini daha fazla keyifsiz ve yorgun hissettikleri
tespit edilmektedir. Enerjik ve heyecanli duygularinda ise, 4vs4 oyun sonrasinda

sporcularin kendilerini daha enerjik ve heyecanli hissettikleri belirlenmistir.
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Tablo 4.15. “de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2 dar alan oyunlari
oncesinde verilen Brunel Ruha Hali 6l¢egi alt boyutlarina ait cevaplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Zihinsel yorgunluk
verilen 2vs2 oyun Oncesinde sporcularin bitkinlik diizeyini arttirdigi belirtilmektedir.
Depresiflik, kizginlik ve dinglik alt boyutlarinda zihinsel yorgunluk uygulamasinin
sporcular iizerinde bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir. Zihinsel yorgunluk verilmeden
oynatilan oyun sonrasinda sporcularin kendilerini daha ding hissettikleri saptanmaktadir.
Oyun sonrasinda depresiflik ve kizginlik alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli bir fark

olmadigi tespit edilmektedir (p>0.05).
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Tablo 4.16. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 3vs3 dar alan oyunlari
oncesinde verilen Brunel Ruha Hali 6l¢egi alt boyutlarina ait cevaplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Zihinsel yorgunluk
verilen 3vs3 oyun Oncesinde ve sonrasinda sporcularin bitkinlik diizeyini arttirdigi
belirtilmektedir. Depresiflik, kizginlik ve dinglik alt boyutlarinda zihinsel yorgunluk
uygulamasinin sporcular {izerinde bir etkisinin olmadigi goriilmektedir. Zihinsel
yorgunluk verilmeden oynatilan oyun oncesinde ve sonrasinda sporcularin kendilerini
daha ding hissettikleri saptanmaktadir. Zihinsel yorgunluk verilerek ve verilmeden
oynatilan oyunlar Oncesinde ve sonrasinda, depresiflik ve kizgmlik alt boyutlarinda

gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 saptanmaktadir.
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Tablo 4.17. ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 4vs4 dar alan oyunlari
oncesinde verilen Brunel Ruha Hali 6l¢egi alt boyutlarina ait cevaplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Zihinsel yorgunluk
verilen 4vs4 oyun Oncesinde sporcularin depresiflik diizeyinin arttigi belirtilmektedir.
Bitkinlik ve kizglik alt boyutlarinda zihinsel yorgunluk uygulamasinin sporcular
tizerinde bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir. Zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan
oyun Oncesinde ise sporcularin zihinsel oyun verilerek oynatilan oyuna gore kendilerini
daha ding hissettikleri goriilmektedir. Zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 4vs4 oyun
sonrasinda ise sporcularin kendilerini daha bitkin hissettikleri saptanmaktadir. Zihinsel
yorgunluk verilerek ve verilmeden oynatilan oyunlar 6ncesinde ve sonrasinda, depresiflik
ve kizginlik alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit

edilmektedir.
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Tablo 4.18 ‘de farkli yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar
alan oyunlari sirasinda verilen teknik cevaplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu gorilmektedir (p<0.05). Zihinsel yorgunluk verilerek ve verilmeden oynatilan
2vs2 oyun sirasinda top kaybi ortalamalarinda, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan
oyunlarda daha yiiksek top kayb1 yapildigi goriilmektedir. Top ¢alma, basarili sut ve gol
ortalamalarinda ise, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunlarda daha yiiksek
seviyede teknik beceri saptanmaktadir. Zihinsel yorgunluk verilerek ve verilmeden
oynatilan 3vs3 oyun sirasinda, zihinsel yorgunlugun basarisiz pas ortalamasini arttirdigi
tespit edilmektedir. Zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan 3vs3 oyunda ise, top ¢alma
ortalamasinin yiikseldigi belirlenmektedir. Zihinsel yorgunluk verilerek ve verilmeden
oynatilan 4vs4 oyun sirasinda zihinsel yorgunlugun basarisiz pas ve top kaybi
ortalamalarin1 arttirdig1 ve zihinsel yorgunluk verilmeyen oyunda ise basarili pas ve

olumlu sut ortalamasinin arttig1 goriilmektedir.
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BOLUM 5. TARTISMA

Son yillarda giderek artan oyun temposu ile birlikte futbolcularin yalnizca dayaniklilik
gereksinimi degil ayn1 zamanda teknik, taktik ve fiziksel parametrelerini gelistiren dar
alan oyunlari, antrenman zamaninin da etkili kullanilmasini saglamasindan dolay1
antrendr ve spor bilimciler tarafindan verimliligi yiiksek olarak degerlendirilerek
ozellikle genc¢ futbolcularin antrenmanlarinda siklikla kullanilmaktadir. Literatiirde
yapilan ¢aligmalara bakildiginda dar alan oyunlar1 6ncesi ve sirasinda uygulanan farkl
oyun yapilarinin (kuralli, kalecili, kii¢iik kaleli, serbest oyun vd.) ve dinlenme
yontemlerinin (aktif ve pasif) oyunlara verilen psikofizyolojik cevaplari ve teknik
becerileri nasil etkiledigi bilinmektedir. Fakat farkli dar alan oyunlar1 Oncesinde
uygulanan zihinsel yorgunlugun oyunlara verilen psikofizyolojik cevaplar1 ve teknik

becerileri nasil etkiledigine dair literatiirde herhangi bir calisma bulunmamaktadir.

Bu nedenle bu arastirma, geng futbol oyuncularinda oyuncu basina diisen alan ve setler
arast dinlenme siireleri sabit tutularak oynatilan farkli dar alan oyunlarindan 6nce
uygulanan zihinsel yorgunluk yontemlerinin oyun ve set performansi sirasinda elde edilen
psikofizyolojik cevaplar ve teknik beceriler lizerine etkisi olup olmadigini belirlemek
amactyla yapilmistir. Arastirma sonucunda farkli dar alan oyunlar1 Oncesi, sirasi ve
sonrasinda elde edilen psikofizyolojik cevaplara ve teknik becerilere ait tiim bulgular
literatiirde bu alanda benzer yas gruplar ile yapilan ¢aligma sonuglarinin benzer ve farkli

yonleri ile karsilagtirilarak degerlendirilmistir.

5.1. Farkh Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar
Alan Oyunlar1 Oncesinde Elde Edilen Psikofizyolojik Cevaplarin Tartisilmasi

Farkl1 yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlaria
verilen dinlenik KAH cevaplart birbirleri ile karsilastirilarak incelenmistir. Yapilan

istatistiksel islemler sonucunda, zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilan ve yapilmayan
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2vs2 oyun Oncesi i¢in (sirastyla 82,29+9,87; 80,00+8,67 atim.dk-1), 3vs3 oyun Oncesi
icin (sirasiyla 80,2949,04; 80,08+10,16 atim.dk-1) ve 4vs4 oyun Oncesi igin (sirasiyla
82,00+£9,52; 80,21£10,12 atim.dk-1) dinlenik KAH cevaplar1 gozlemlenirken gruplar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (Tablo 1). Farkli dar alan
oyunlar1 dncesinde zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilan ve yapilmayan gruplarda
hissedilen fiziksel yorgunluk cevaplari de belirlenmistir. Yapilan istatistiksel islemler
sonucunda, zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilan ve yapilmayan 2vs2 oyun oncesi i¢in
(strastyla 2,04495; 0,79+,83), 3vs3 oyun Oncesi i¢in (sirastyla 2,08+0,41; 1,37+0,82) ve
4vs4 oyun Oncesi igin (strastyla 2,25+,53; 1,67+0,82) fiziksel yorgunluk cevaplari
gozlemlenirken gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Tablo 2).
Bu sonuglara ek olarak, bir diger onemli parametre olan his skalasi cevaplarina
bakildiginda ise zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilan tiim dar alan oyunlarinda daha
yiilksek bulunmasinin yaninda gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (Tablo 3). Bu sonuglardan yola ¢ikarak, zihinsel yorgunluk uygulamasi
yapilan ve yapilmayan gruplardaki geng¢ futbol oyuncularmin farkli dar alan oyunlari
oncesinde fiziksel ve fizyolojik olarak benzer seviyelerde oyunlara basladig1 sdylenebilir.
Fakat bu sonuclarin aksine, futbolcularin zihinsel yorgunluk uygulamasi nedeniyle
herhangi bir aktivite yapmamalarina ragmen hem fiziksel hem de psikolojik olarak

negatif etkilendigi acik¢a goriilmektedir.

5.2. Farkh Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar

Alan Oyunlarma Verilen Psikofizyolojik Cevaplarin Tartisilmasi

Futbolda o6zellikle dar alan oyunlarinda antrenman veya egzersiz sirasinda yapilan is
yiikiiniin olusturdugu stresin belirlenmesinde, egzersiz veya antrenman siddetinin
gereksinime gore yonlendirilmesinde kullaniminin kolay, maliyetinin olmamasindan
dolay1 en yaygin olarak Borg skalasindan (1-10 ve 6-20) elde edilen AZD cevaplari ve
son zamanlarda siklikla kullanilan Gorsel analog skaladan elde edilen GAS cevaplarini
iceren bir¢cok calisma bulunmaktadir (Coutinho vd., 2017; Smith vd., 2016; Smith vd.,
2016). Bu ¢aligmada zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilarak ve yapilmadan oynatilan
2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarindan elde edilen AZD ve GAS cevaplari
incelendiginde zihinsel yorgunluk uygulamasi sonucunda futbolcularin hem AZD hem de

GAS cevaplarimin anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir. Her iki oyun formunda
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da oyunculara ayni oyunlar oynatilmasina ragmen daha fazla AZD ve GAS cevaplarinin
ortaya ¢ikma nedenini daha dogru belirlemek igin literatiirde konu ile ilgili diger ¢alisma

sonuglaria bakilarak degerlendirilmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Calismamiza benzer sekilde zihinsel yorgunlugun futbola 6zel fiziksel ve teknik
performans cevaplari ilizerine potansiyel etkilerini inceleyen bir ¢alismada, zihinsel
yorgunlugun futbola 6zel olarak uygulanan testin bilesenlerinden biri olan kat edilen
mesafenin farkli noktalarinda kontrol grubuna gore daha yliksek AZD ve GAS cevaplari
gozlenmektedir (Smith vd., 2016). Bu alanda yapilmis bir diger benzer ve onemli
calismada, 20 geng¢ futbol oyuncusunda zihinsel yorgunlugun futbolcularin fiziksel ve
taktik performans cevaplari iizerine etkilerini incelenmistir. Sonug¢ olarak, zihinsel
yorgunlugun futbola 6zel olarak uygulanan oyun performanslarina verilen AZD ve GAS
cevaplarmi artirdigi gozlenmektedir (Coutinho vd., 2017). Geng futbolcularda zihinsel
yorgunlugun teknik performans cevaplari iizerine etkilerini inceleyen bir calismada
zihinsel yorgunluk sonrasinda benzer sekilde AZD ve GAS cevaplarn yiiksek
gozlenmektedir (Badin vd., 2016). Bir diger ¢alismada, gen¢ futbol oyuncularinda
zihinsel yorgunlugun futbola 6zel olarak uygulanan testin bilesenleri olan siirat ve
isabetlilik parametreleri iizerine etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda zihinsel
yorgunlugun GAS degerlerini arttirdigi gozlenmektedir (Smith vd., 2017). 12 geng futbol
oyuncusu ile yapilan bir diger benzer calismada, zihinsel yorgunlugun futbolda karar
verme siiregleri lizerine etkileri izlenmis ve zihinsel yorgunlugun GAS degerlerini
arttirdig1 gézlenmektedir (Smith vd., 2016). Siibjektif 6l¢iim yontemi olmalarina ragmen
ozellikle futbolda siklikla kullanilan AZD ve GAS cevaplarinin oynanan oyunun oyuncu
sayisi, oyun alami Olgiileri, set sayisi, oyun icin belirlenen kurallar, futbolcularin
oynadiklar lig seviyeleri ve kondisyonel durumlar1 gibi bir¢ok faktorden etkilendigi ve
bunun sonucunda oyun veya setlere verilecek AZD ve GAS cevaplarini artirdig1 agikca
goriilmektedir. Bu nedenle bazi spor bilimciler, gen¢ futbol oyuncularinda oynanan dar
alan oyunlari sonucunda elde edilen AZD ve GAS cevaplarinin yapilan egzersiz siddetini
stibjektif olarak yansittigi fakat sonuglarin KAH ve %KAHmaks cevaplan ile
desteklenerek yorumlandiginda daha giiglii sekilde aciklanabilir olacagini belirtmislerdir
(Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi, & Marcora, 2004a; Coutts, Rampinini, Marcora,
Castagna, & Impellizzeri, 2009Db).
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Futbolda takip edilmesi kolay, oyun siddetini belirleme ve yonlendirmede kullanilan bir
diger 6nemli fizyolojik cevap KAH olmasinin yaninda kisa siireli egzersizlerde is
yiikiinlin daha belirgin olmas1 bakimindan %KAHmaks cevaplarinin da gozlenmesinin
onemli oldugu belirtilmektedir (Little & Williams, 2006; Rampinini vd., 2007a; Reilly &
Whtite, 2005). Calismamizda zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilarak ve yapilmadan
oynatilan oyunlar sonucunda 2vs2 oyun i¢in (178,33+£3,57; 174,21+4,16 atim.dk-1), 3vs3
oyun icin (180,58+6,45; 174,46+4,76 atim.dk-1), 4vs4 oyun i¢in (176,58+6,85;
172,00+£7,49 atim.dk-1) KAH cevaplarn gozlenmektedir. Bu cevaplar literatiirdeki dar
alan oyunlar ile ilgili ¢alismalarda elde edilen cevaplara benzer degerler olmasinin
yaninda zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilarak oynatilan oyunlarda zihinsel yorgunluk
uygulamasi yapilmadan oynatilan oyunlara gére KAH cevaplarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu cevaplara ek olarak, zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilarak ve
yapilmadan oynatilan 2vs2 oyun i¢in (sirasiyla %90,04+1,71; %87,96+2,88), 3vs3 oyun
icin (sirastyla %91,19+3,04; %88,05+2,74), 4vs4 oyun ig¢in (sirastyla %89,17+3,78;
%86,87+3,67) %KAHmaks cevaplar1 verildigi gozlenmektedir. Literatiirde yapilan
caligmalara bakildiginda 2vs2 oyun i¢in %88 — 91 KAHmaks (Arslan vd., 2017; Hill-
Haas vd., 2009; Little & Williams, 2006), 3vs3 oyun i¢in %87-90 KAHmaks (Arslan vd.,
2017; Little & Williams, 2006; Rampinini vd., 2007a), 4vs4 oyun igin ise %85-90
KAHmaks (Arslan vd., 2017; Hill-Haas vd., 2009; Little & Williams, 2006; Rampinini
vd., 2007a) degerleri goriilmiistiir. Koklii (2008), 16 geng futbolcuyla (15,7+0,4 yil)
yaptig1 caligmada 4vs4 oyuna %91,543,6 KAHmaks cevabi bulurken Hill-Haas vd.,
(2009), 2vs2, 4vsd ve 6x6 oyun igin sirasiyla %8944, %8544, %83+4 KAHmaks
cevaplar elde etmislerdir. Calismamizdan elde edilen %KAHmaks sonuclar1 dar alan
oyunlart ile ilgili literatiir ¢alismalarina benzer degerler olmasinin yaninda zihinsel
yorgunluk uygulamasi yapilarak oynatilan oyunlarda zihinsel yorgunluk uygulamasi
yapilmadan oynatilan oyunlara gére AZD, GAS ve KAH cevaplarina paralel olarak

%KAHmaks cevaplarinin da anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Dar alan oyunlarinda oyuncu iizerindeki fizyolojik yiikiin belirlemesinde siklikla
kullanilan AZD, GAS, KAH ve %KAHmaks gibi cevaplarin disinda son zamanlarda
ozellikle genc futbolcularin oyunlarda ne kadar eglendigini belirleyen ¢aligmalarin sayisi
da giin gectikce artmaktadir. Calismamizdan elde edilen sonuglara gore zihinsel

yorgunluk uygulamasi yapilarak ve yapilmadan oynatilan oyunlar sonucunda 2vs2 oyun
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icin (26.92+6,17; 28,83+4,03), 3vs3 oyun i¢in (26,29+7,28; 28,71+£4,99), 4vs4 oyun i¢in
(26,54+4,74; 29,0045,00) fiziksel etkinlikten hoslanma cevaplari gézlenmektedir. Bu
cevaplar literatiirdeki dar alan oyunlart ile ilgili calismalarda elde edilen cevaplara benzer
degerler olmasinin yaninda zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilarak oynatilan oyunlarin
sonucunda elde edilen fiziksel etkinlikten hoslanma cevaplarinin daha diisiik seviyede
oldugu goriilmektedir. Literatiirde dar alan oyunlarinda fiziksel etkinlikten hoslanma
cevaplarini igeren c¢alisma sayisini az olmasinin yaninda geng futbolcularla yapilan
giincel bir calismada antrendr tesviki ile oynanan dar alan oyunlarina verilen cevabin daha
yikksek oldugu goriilmektedir (Selmi, 2017). Bir diger c¢alismada profesyonel
futbolcularin AZD cevaplar1 ve fiziksel etkinlikten hoslanma cevaplar1 incelenmis ve
sonug olarak bu cevaplar arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir (Selmi vd., 2018).
Futbola 6zgii antrenman yontemi olan dar alan oyunlarma verilen psikofizyolojik
cevaplarin farkli antrenman yontemlerine verilen cevaplar ile karsilastirildigir 4 hafta
stireyle geng futbol oyunculari ile yapilan bir ¢alismada, dar alan oyun grubunda bulunan
oyuncularin fiziksel etkinlikten hoslanma cevaplarinin diger gruptan anlamli sekilde
yiiksek oldugu goriilmektedir (Los Arcos vd., 2015b). Fiziksel etkinlikten hoslanma
cevaplarinin tersine zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilarak oynanan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4
oyunda zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilmadan oynatilan oyunlara gore daha yiiksek
zihinsel ¢aba cevaplar1 gézlenmektedir. Bu sonug literatiirde bulunan sonuglara benzer
olmasimin yaninda, zihinsel yorgunluktan sonra gergeklestirilmek istenen fiziksel isleri
yerine getirirken normale gore daha ytliksek cabanin olmasi gerektigi (Marcora vd., 2009;
Zering vd., 2017), egzersiz sirasinda tilkenme diizeylerinin daha kisa siire igerisinde
gerceklestigi (Brown & Bray, 2017; Marcora vd., 2009), egzersizi tamamlamak i¢in
gerekli olarak siirenin artacagini (MacMahon vd., 2014) ve bunun sonucunda performans
diisiislerinin goriilmesi ile agiklanabilmektedir (Brownsberger vd., 2013). Oyunlar
oncesinde elde edilen duygu 6lgegi cevaplarindan, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan
2vs2 oyun Oncesinde sporcularin kendilerini daha c¢ok kaygili ve keyifsiz duygular
icerisinde olduklari, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise daha heyecanl
olduklar1 belirlenmistir. 2vs2 oyun sonrasinda elde edile cevaplarda ise, zihinsel
yorgunluk verilerek oynatilan oyunda sporcular kendilerini daha ¢ok kaygili, keyifsiz ve
yorgun olduklar1 belirtirken, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise, daha

kizgin olduklarini ifade etmislerdir. 3vs3 oyun oncesinde zihinsel yorgunluk verilerek
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oynatilan oyunda sporcular, daha kaygili ve keyifsiz olduklarini ifade ederken, zihinsel
yorgunluk verilmeden oynatilan oyun 6ncesinde ise, daha enerjik olduklarini belirtmistir.
3vs3 oyun sonrasinda elde edilen duygu cevaplarinda ise, zihinsel yorgunluk verilerek
oynatilan oyunda oyuncular daha yorgun ve keyifsiz olduklarini, zihinsel yorgunluk
verilmeden oynatilan oyunda ise, daha mutlu ve enerjik olduklarini ifade etmistir. 4vs4
oyun Oncesinde zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda sporcular, daha kaygili ve
keyifsiz olduklarini ifade ederken, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyun
oncesinde ise, daha enerjik olduklarin1 belirtmistir. 4vs4 oyun sonrasinda elde edilen
duygu cevaplarinda ise, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda oyuncular daha
yorgun ve keyifsiz olduklarini, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise, daha
enerjik olduklarmi ifade etmistir. Brunel Ruh Hali 6lgedi cevaplarina gore, zihinsel
yorgunluk verilerek oynatilan 2vs2 oyun Oncesinde sporcularin bitkinlik diizeyinin
arttigini, oyun sonrasinda ise, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda bitkinlik ruh
hali diizeyinin daha fazla oldugu, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise,
dinglik ruh halinin daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Zihinsel yorgunluk verilerek
oynatilan 3vs3 oyunda Oncesinde bitkinlik ruh halinin daha fazla, zihinsel yorgunluk
verilmeden oynatilan oyunda ise, din¢lik ruh halinin daha fazla oldugu tespit edilmistir.
3vs3 oyun sonrasinda, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda bitkinlik ruh halinin
daha fazla oldugu, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise, ding¢lik ruh
halinin daha fazla oldugu belirlenmistir. Zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 4vs4
oyunda Oncesinde depresiflik ruh halinin daha fazla, zihinsel yorgunluk verilmeden
oynatilan oyunda ise, din¢lik ruh halinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. 4vs4 oyun
sonrasinda, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda bitkinlik ruh halinin daha fazla
oldugu sonucuna ulasilmistir. Selmi vd., (2018), 4vs4 ve yiiksek siddetli antrenmanin
etkilerini inceledigi ¢alismasinda, siddetin yiiksek oldugu antrenmanlarda negatif ruh
hallerinin arttig1 ve pozitif ruh hallerinin diistiiglinii belirtmistir. Zihinsel yorgunlugun
sadece bilissel degil ayn1 zamanda ruh hali ile iligkili somut bir durum oldugu ve
genellikle anksiyete ve stres iizerindeki etkisi ifade edilmektedir (Kohl, 2016). Zihinsel
yorgunluk uygulamalarinda kullanilan ruh hali dl¢ekleri Duygu-durum profili (Profile of
Mood State) (McNair, Lorr, & Droppleman, 1971, 1992) ve Brunel Ruh Hali (BRUMS)
Olcegidir (Terry & Lane, 2003; Terry & Lane, 2010; Terry, Lane, Lane, & Keohane, 1999;
Terry, Lane, & Fogarty, 2003). Pageaux vd., (2013) uzun siireli yapilan zihinsel
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yorgunluk uygulamasinin diz ekstansorleri {izerindeki etkisini inceledikleri
caligmalarinda, hem deney hem de kontrol gruplarinin dinglik ruh halinde bir azalma
oldugu fakat bu azalmanin gruplar arasinda anlamli bir fark olusturmadigini gostermistir.
Filipas vd., (2019) zihinsel yorgunlugun, yar1 elit 23 bisiklet sporcusu tizerindeki etkisinin
incelendigi arastirmada, deney grubunda zihinsel yorgunlugun etkisiyle dinglik ruh
hallerinde egzersiz sonunda bir azalma ve yorgunluk ruh hallerinde bir artis oldugu tespit
edilmistir. Benzer sekilde, Pageaux vd., (2015) yapmis oldugu g¢alismada, zihinsel
yorgunlukla birlikte yorgunluk ruh halinin arttigi, dinglik ruh halinin azaldigi

belirlenmistir.

Futbolda yapilan dar alan oyunu g¢aligmalari sonucunda elde edilen psikofizyolojik
cevaplardan yola ¢ikarak dar alan oyunlarinin aerobik kapasiteyi gelistirmede kullanilan
klasik interval antrenmanlarin yerine kullanilabilecegi bunun yaninda topla yapilmasi
bakimindan teknik, taktik ve oyun performansina yonelik bilesenlere pozitif etkisi
olabilecegi (Helgerud vd., 2007; laia, Ermanno, & Bangsbo, 2009) diisiincesi ile yapilan
calismalar sonucunda 2 yontem arasinda istatistiksel olarak dnemli bir fark olmadigi ve
birbirleri yerine kullanilabilecegi belirtilmistir (Hill-Haas vd., 2009; Impellizzeri vd.,
2006b; Los Arcos vd., 2015b). Literatiirde fizyolojik cevaplarin tek basina oyunlarin
siddeti ve karakteri hakkinda bilgi vermesinin yaninda biitiin fizyolojik cevaplarin birbiri
ile iliskilendirilerek oyunlar hakkinda yorum yapilmasinin énemli oldugu goriiliirken
oyunlar i¢in diger 6nemli bulgular olan kinematik bulgularinda fizyolojik cevaplarla
iliskilendirilmesinin elde edilen sonuglari yorumlamada daha dogru ve giivenilir

sonuglar1 ortaya ¢ikaracag diistiniilmektedir.

5.3. Farkh Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar

Alan Oyunlarma Verilen Kinematik Bulgularin Tartisiimasi

Bu caligmada zihinsel yorgunluk uygulamas: yapilarak ve yapilmadan oynatilan 2vs2,
3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarinin kendi i¢inde birbiri ile karsilastirdiginda 2vs2 oyunda
(sirasiyla 1024,75m; 1141,12+£73,Im), 3vs3 oyunda (sirasiyla 1500,37+116,04m;
1620,29+133,70m), 4vs4 oyunda (swrasiyla 1994,75+£325,77m; 2122,92+£276,71m)
verdikleri g6zlenmektedir. Ayrica oyunlara verilen kat edilen mesafe cevaplarinin oyuncu
sayisi artigt ile arttig1 ve bu bulgularin literatiirde yapilan caligmalardan elde edilen

degerlere yakin oldugu gozlenmektedir. Zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilarak
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oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 dar alan oyunlarindan elde edilen kat edilen mesafe
cevaplarinin zihinsel yorgunluk uygulamasi yapilmadan oynatilan oyunlara gore kat
edilen mesafe cevaplar1 arasinda istatistiksel olarak fark oldugunu belirlenmistir. Futbola
0zgii dar alan oyunlarinin 6zellikle geng futbolcularin antrenmanlarinda kullaniminin
artmasiyla birlikte oyunlardan elde edilen i¢sel yiiklenme cevaplarinin (KAH, AZD, GAS
vb.) kullanim1 giderek artmistir. Spora o6zgii teknolojik gelismelerle birlikte igsel
cevaplarin kendi basma degerlendirilmesinin yeterli olmadigi ayn1 zamanda dissal
yiiklenmelerinde (kat edilen mesafe, farkli siddetlerde kat edilen mesafe vb.) Olgiilerek
bu cevaplarin timiiniin birlikte yorumlanmasinin en dogru sonuglar1 verecegi
sOylenebilir. Geng futbol oyunculart ile yapilan giincel ¢alismalardaki dar alan oyunlarina
verilen kat edilen mesafe cevaplarini inceledigimizde 2vs2 oyun igin ortalama 1070-
1640m (Arslan vd., 2017; Koklii vd., 2017), 3vs3 oyun i¢in ortalama 1376-1595m (Koklii
vd., 2015; Ko6klii vd., 2017) ve 4vs4 oyun i¢in ortalama 1558-2557m (Arslan vd., 2017,
Kokl vd., 2017) olarak belirlenmistir. Dar alan oyunlarinda psikofizyolojik, teknik ve
ayn1 zamanda kinematik cevaplar1 direk etkileyen ve bu nedenle farkl kat edilen mesafe
cevaplarinin ortaya ¢ikmasina neden olarak oyuncularin 6zellikleri, oyun kurallari,
oyuncu sayilar1 ve kisi basia diisen alan gibi oyun performansini etkileyen faktorleri
sOylemek miimkiindiir. Bu sonuglarin disinda, zihinsel yorgunluk ve kinematik cevaplari
icinde barindiran calisma sayis1 literatiirde oldukca az olmasina ragmen c¢alismamiza
benzer sekilde zihinsel yorgunlugun geng¢ futbol oyuncularinda fiziksel ve teknik
performans cevaplar1 lizerine potansiyel etkilerini inceleyen bir ¢alismada, zihinsel
yorgunlugun futbola 6zel olarak uygulanan oyunun bilesenlerinden biri olan kat edilen
mesafe cevaplarimi kontrol grubuna gore daha yiiksek (sirasiyla 1316.8494.9;
1398.0+77.6m) bulmalarina ragmen istatistiksel olarak anlamli bir far bulmamislardir
(Kunrath vd., 2018). Geng futbol oyunculari ile yapilan bir diger ¢alismada, futbola 6zel
olarak uygulanan dar alan oyunlarindaki kat edilen mesafe cevaplarini kontrol ve zihinsel
yorgunluk grubunda esit olarak belirlemislerdir (Badin vd., 2016). 10 gen¢ futbol
oyuncusu ile yapilan bir diger benzer ¢alismada, zihinsel yorgunluk verilen grubun hem
kontrol hem de kassal yorgunluk verilen gruptan daha kat edilen mesafe cevaplarinin
oldugu goriilmiistiir (Coutinho vd., 2018). Bu caligmaya benzer bir calismada ise, 12 geng
futbol oyuncusu ile sinirlt alanda yapilan bir diger dar alan oyunu uygulamasinda zihinsel

yorgunluk verilen grubun kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli olmamasina

92



ragmen daha diisiik kat edilen mesafe cevaplar1 oldugu goriilmektedir (Coutinho vd.,
2017). Bizim calismamizda kat edilen mesafe cevaplari arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark olmasina ragmen diger calisma sonuglarina bakarak zihinsel yorgunluk
gruplarinda kat edilen mesafelerin diger gruplara gore esit ya da daha diistik oldugu bu
degisken durumun yapilan ¢alismanin dizayni, kisi sayisi, katilimcer 6zellikleri ve 6lgiim

yontemlerinden (zihinsel yorgunluk uygulamasi) etkilenebilecegi diisiiniilmektedir.

5.4. Farkh Yorgunluk Uygulamasi Sonrasinda Oynatilan 2vs2, 3vs3 ve 4vs4 Dar

Alan Oyunlarma Verilen Teknik Performans Cevaplarmin Tartisiimasi

Futbola 6zgii dar alanlarinda performansi etkileyen ve performanstan etkilenen bir diger
onemli parametre teknik cevaplardir. Calismamizda zihinsel yorgunluk verilerek
oynatilan 2vs2 ve 4vs4 oyunda top kaybinin diger gruba gore anlamli olarak daha fazla
oldugu goriilmektedir. Buna ek olarak, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 3vs3
oyunda basarisiz pas ortalamasinin zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunlardan
anlamli olarak daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica, zihinsel yorgunluk verilerek
oynatilan 2vs2 oyunda gol sayisinin diger gruba gore anlamli olarak daha fazla oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglarda yola ¢ikarak zihinsel yorgunlugun teknik cevaplara genel
olarak olumsuz etkide bulundugunu sdylemek miimkiindiir. Zihinsel yorgunluk ve futbola
0zgii teknik cevaplar i¢ginde barindiran ¢alisma sayist literatiirde oldukca az olmasina
ragmen ¢aligmamiza benzer sekilde zihinsel yorgunlugun geng futbol oyuncularin teknik
performans cevaplar1 lizerine potansiyel etkilerini inceleyen bir ¢alismada, zihinsel
yorgunlugun futbola 6zel olarak uygulanan oyunun bilesenlerinden biri olan teknik
cevaplardan takimin savunma 6zelligine ve dagilimina (taktik) istatistiksel olarak anlamli
ve negatif etkisinin oldugunu belirlesmislerdir (Kunrath vd., 2018). 20 genc¢ futbol
oyuncusu ile yapilan bir diger benzer ¢aligmada, futbola 6zel olarak uygulanan dar alan
oyunlarindaki teknik cevaplara bakildiginda oyuna katilim, topa sahip olma, pas isabet
orani ve ikili miicadelede basarili olma oranini negatif olarak etkiledigi belirlenmistir
(Badin vd., 2016). Farkli siirelerde uygulanan zihinsel yorgunlugun teknik parametrelerin
en onemlilerden biri olan pas isabetliligi ve siliresine olumsuz etkisi oldugu ve ayrica
profesyonel seviyede olmalarina ragmen yorgunluk uygulamasmin siiresi arttikca
olumsuz etkisinin daha fazla oldugu belirlenmistir (Gantois vd., 2019). Bu caligmaya

benzer ¢alismalarda, zihinsel yorgunluk uygulanan futbolcularin sadece futbola 6zgii
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teknik performansi etkilemedigi ayn1 zamanda testin uygulama siiresini de negatif olarak
etkiledigi goriilmektedir (Smith vd., 2017; Smith vd., 2016). Bu ¢alismalardan farkli
olarak yapilan bir diger calismada, zihinsel yorgunlugun futbola 6zel olarak uygulanan
dar alan oyunlarinda sadece teknik cevaplar1 negatif olarak etkilemedigi ayn1 zamanda
taktik uygulama becerisine de olumsuz etkisi oldugu agik¢a goriilmektedir (Coutinho vd.,
2018). Ozetle galigmalardan elde edilen sonuglara bakildiginda zihinsel yorgunlugun
futbola 6zgii teknik ve taktik cevaplar1 negatif etkiledigi goriilmektedir. Bu sonuglarin
nedenlerinden biri olarak zihinsel yorgunluk uygulamasinin direk olarak teknik
etmenlerden herhangi birine negatif etki etmese bile teknik olarak yapilan bir hata
sonrasinda oyundan alinan zevk ve oyuna ait motivasyonu azalttigi i¢in futbolcunun
yaptig1 teknik bir hata sonrasinda bir diger hataya acik hale gelmesi ve hatanin hata ile
devam edebilme potansiyelini arttirmasi ile agiklanabilir. Ayrica zihinsel yorgunluk
uygulamasinin kiside dikkat ve odaklanmay1 azalttigit ve bu nedenle uygulanacak
herhangi bir gorevi (teknik veya taktik) ve sonrasinda devam edecek veya yeni yapilacak
herhangi bir aktiviteyi veya gorevi negatif olarak etkileyerek performansi diisiirmesi

olarak agiklanabilir.
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BOLUM 6. SONUC VE ONERILER

Aragtirma sonucunda elde edilen cevaplara gore, oyunlar 6ncesinde elde edilen fizyolojik
cevaplardan, dinlenik kalp atim hiz1 a¢isindan zihinsel yorgunluk verilen oynatilan oyun
ile zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyun arasinda herhangi bir fark olmadig1 bu
durumunla birlikte oyuncularin fizyolojik olarak oyunlara herhangi bir faktérden
etkilenmeden esit durumunda basladiklar1 ifade edilebilir. Oyun 6ncesinde elde edilen
psikolojik cevaplarin sonucunda, his skalasi, gorsel analog skala cevaplar1 sonucuna gore,
zihinsel yorgunluk verilen oyunlarin zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunlara
gore his skalasi ve gorsel analog cevaplarini arttirdigini ve bdylece zihinsel yorgunlugun
sporcularin oyunlara baglamasini negatif yonde etkiledigi ifade edilebilir. Oyun sirasinda
elde edilen fizyolojik cevaplarin sonucuna gore, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan
oyunlarin fazladan ¢aba harcanmasi durumu neticesinde kalp atim hizi ve kalp atim hizi
yiizdesinde artisa sebep oldugu sonucuna ulasilmistir. Kat edilen mesafe cevaplarina
gore, zihinsel yorgunluk verilerek oyunlarda sporcularin oyun igerisinde kat edilen
mesafelerinde diisiis oldugu belirlenmistir. Oyun sirasinda elde edilen psikolojik
cevaplarin sonucuna gore, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunlarda zihinsel ¢aba,
gorsel analog skala, algilanan zorluk skalasi cevaplarinin arttig1 ve fiziksel etkinlikten
hoslanma o0l¢egi cevaplarina gore de zihinsel yorgunlugun oyunlardan keyif alma
durumunu olumsuz yonde etkiledigi tespit edilmistir. Oyunlar dncesinde elde edilen
duygu 6lcedi cevaplarindan, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 2vs2 oyun 6ncesinde
sporcularin kendilerini daha ¢ok kaygili ve keyifsiz duygular igerisinde olduklari, zihinsel
yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise daha heyecanli olduklari belirlenmistir. 2vs2
oyun sonrasinda elde edile cevaplarda ise, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda
sporcular kendilerini daha ¢ok kaygili, keyifsiz ve yorgun olduklar: belirtirken, zihinsel
yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise, daha kizgin olduklarini ifade etmislerdir.
3vs3 oyun oOncesinde zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda sporcular, daha

kaygili ve keyifsiz olduklarini ifade ederken, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan
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oyun Oncesinde ise, daha enerjik olduklarini belirtmistir. 3vs3 oyun sonrasinda elde
edilen duygu cevaplarinda ise, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan oyunda oyuncular
daha yorgun ve keyifsiz olduklarini, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise,
daha mutlu ve enerjik olduklarini ifade etmistir. 4vs4 oyun dncesinde zihinsel yorgunluk
verilerek oynatilan oyunda sporcular, daha kaygili ve keyifsiz olduklarini ifade ederken,
zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyun dncesinde ise, daha enerjik olduklarini
belirtmistir. 4vs4 oyun sonrasinda elde edilen duygu cevaplarinda ise, zihinsel yorgunluk
verilerek oynatilan oyunda oyuncular daha yorgun ve keyifsiz olduklarini, zihinsel
yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise, daha enerjik olduklarini ifade etmistir.
Brunel Ruh Hali 6l¢egi cevaplarina gore, zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 2vs2
oyun Oncesinde sporcularin bitkinlik diizeyinin arttigini, oyun sonrasinda ise, zihinsel
yorgunluk verilerek oynatilan oyunda bitkinlik ruh hali diizeyinin daha fazla oldugu,
zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise, dinglik ruh halinin daha fazla oldugu
sonucuna ulasilmigtir. Zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 3vs3 oyunda Oncesinde
bitkinlik ruh halinin daha fazla, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise,
din¢lik ruh halinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. 3vs3 oyun sonrasinda, zihinsel
yorgunluk verilerek oynatilan oyunda bitkinlik ruh halinin daha fazla oldugu, zihinsel
yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise, din¢lik ruh halinin daha fazla oldugu
belirlenmistir. Zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 4vs4 oyunda dncesinde depresiflik
ruh halinin daha fazla, zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise, dinglik ruh
halinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. 4vs4 oyun sonrasinda, zihinsel yorgunluk
verilerek oynatilan oyunda bitkinlik ruh halinin daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir.
Zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 2vs2 oyunda, top kayb1 sayisinin fazla oldugu ve
zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda ise top calma, basarili sut ve gol
sayisinin arttigt belirlenmistir. Zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan 3vs3 oyunda,
basarisiz pas sayisinin fazla oldugu ve zihinsel yorgunluk verilmeden oynatilan oyunda
ise top calma sayisinin arttigr tespit edilmistir. Zihinsel yorgunluk verilerek oynatilan
4vs4 oyunda, basarisiz pas ve top kaybi sayisinin fazla oldugu ve zihinsel yorgunluk
verilmeden oynatilan oyunda ise basarili pas ve basarili sut sayisinin arttigi tespit
edilmistir. Arastirmamizda elde edilen sonuglara gore, zihinsel yorgunluk verilerek
oynatilan oyunlarin, oyuncularin fizyolojik, psikolojik ve teknik becerileri iizerinde

olumsuz etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Oyuncularin antrenman veya miisabaka Oncesinde zihinsel yorgunluk diizeylerinin
artmast performansin belirleyicilerinden olan fizyolojik, psikolojik ve teknik
parametreleri olumsuz yonde etkilemektedir. Bu etkileri ortadan kaldirmak i¢in kuliipler
veya sporcular bir spor psikologu ile ¢alisabilirler. Sporcular bu olumsuz etkileri ortadan
kaldirmak i¢in, psikolojik beceri antrenmanlarini (imgeleme, nefes g¢alismalar vb.)
kullanarak antrenman Oncesi veya miisabaka Oncesinde zihinsel yorgunlugun olumsuz
etkilerinden kurtulabilirler. Zihinsel yorgunlugun, mental bir siirecin siirekli devam
ettirilmekten dolay1 ortaya ¢iktig1 diisiiniildiigiinde, antrendrlerin antrenmana baglarken
dikkat ve konsantrasyonu bagka yone ¢ekecek antrenman tiirleri ile baglamalar1 zihinsel
yorgunluktan kaynakli olarak olusan dikkat ve konsantrasyon kaybinin Oniine
gecebilecegi ifade edilebilir. Yapilacak olan baska calismalarda, zihinsel yorgunlugun
olugma evreleri ve siireleri incelenerek bu durumun ne kadar siire igerisinde olustugu ve
ayni zamanda hangi evrelerde daha etkili olacagini inceleyen arastirmalara da katki

saglayacag diisiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1. Borg Skalasi

Adi ve Sovadi: Tarih: Sira:

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

BORG SKALASI

COK COK HAFiF  (VERY, VERY LiGHT)

COKHAFIF  (VERY LiGHT)

HAFiF (FAIRLY LiGHT)
NORMAL (MODERATELY HARD)
ZOR (HARD)

COK ZOR (VERY HARD)

COK COK ZOR (VERY, VERY HARD)

BITIRICI (EXHAUSTION)
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Ek 2. Zihinsel Caba Skalasi

150 Zihinsel Caba Skalasi
Antrenman da zihinsel olarak ne kadar
140 — caba harcadiniz derecelendiriniz.
Oncesi: o
130 __|
SIFASE coevserane

120 | SOINrask: e

Asmi Derecede
110 ___|

Cok Biiyiik Caba
100 __ |
90 .

Biiyiik Caba
80
70 Etkili Derecede Caba
60 |

Oldukc¢a Cok Caba
50 —
40
an Biraz

30

Cok Az
20
10

I Neredeyse Hic

0 .

Hic
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Ek 3. Gorsel Analog Skala

AGRI Skalas1

Su ne kadar AGRI hissediyorsunuz o ila 10 arasi bir say1 ile derecelendiriniz.

0 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Agn Yok Etkili Agn Dayamlmaz
Agn
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Ek 4. His Skalasi

HIS sk

Su an Kendinizi Nasil Hissediyorsunuz?

-4 -3 -2 -1 o +1 +2 +3 +4

Kotii N&tr fyi
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Ek 5. Duygu Skalasi

Su an kiDu Eg Ll durumunuzu 1 ila 5 arasindaki bir say1 ile

degerlendirjniz.

I | | I | | I
| | | | | |
1 2 3 4 5 6 7

Hic Biraz Oldukca Cok Fazla Asin
Derece

Oncesi Strast Sonrasi

Mutlu

Kaygih

Keyifsiz

Enerjik

Yorgun

Kizgin

Heyecanl
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Ek 6. Fiziksel Etkinlikten Hoslanma Olgegi

|Antrenmandan ne kadar Key:i. faldlnlz?

1 7
3 ) 2 3 4 5 6 _
EGLENDIM NEFRET ETTIM
1 7
) 2 3 4 5 6 )
SEVMEDIM SEVDIM
1 7
COK EGLENCELI 2 3 4 5 6
DEGIL COK EGLENCELI
1 . . 7 Py .
YAPARKEN Iyl 2 3 4 5 6 YAPARKEN KOTU
HISSETTIM HISSETTIM
1 7
~ COK 2 3 4 5 6 ~ HIC
SINIRLENDIM SINIRLENMEDIM
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Ek 7. Brunel Ruh Hali Olgegi

BRUNEL RUH HALI OLCEGI

Asagida, duygular belirten kelimelerin bir listesi vardir. Liitfen her birini dikkatlice okuyunuz.
“SU AN NASIL HISSETTIGINIZI” en iyi agiklayan kutucugu isaretleyiniz. Her soruyu
cevapladiginizdan emin olunuz.

1. QAN oo a oo a a a
2 BRI oo Q9 O o o
3 DePIESIE. e a o a a aQ
A ST oo 9 o o o Q
5. THKEDINES. ... oo a o  a a
6. ARl Kari§ik. ..o a o a a aQ
T UVKUI e a o a a aQ
S KITEIN. .o  a Qa a a
0. MIUESTZ. - .ottt o a a a
10, KAYGH. oo a o a a a
11 Tedil@IN. oo e a oo a a a
12 ENerfik. . oo a oo a a a
13.Berbat. ..o a oo a a a
T4 KAZEIN oo o a a a
15 AKEE e 9 O o o Q
10, YOTZULL ...oecieicee et e o a a a
17 HUYSUZ. oo g o a a a
18, AHK. oo Q Q O Qa Q
19, Kararsiz. ..o a o  a a
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Ek 8. Etik Kurul

Evrak Tarih ve Sayisi: 26/12/2018-E.1794

P T.C.
E SAKARYA UYGULAMALI BILIMLER
it g UNIVERSITESI REKTORLUGU
T Etik Kurulu

Say1 :26428519/100/
Konu :Anket Izni

LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Etik Kurulunun 26/12/2018 tanh ve 01 no'lu toplanfisinda aloms oldugu besinci
maddesine (madde 5-) iliskin karar 6rnegi asagida sunulmustur.
Bilgilerinize geregini rica ederim.

Prof.Dr. Yusuf CAY
Etik Kurulu Baskam

Madde 5- Lisansiistii Egitim Enstitiisii Midarliigi'ntin 14/12/2018 tarihli ve 100/1379
sayili Anket Izini konulu yazis: ve eki goriismeve acildi.

Beden Egitimi ve Spor Egitimi Ana Bilim Dali Yiiksek Lisans ogrencisi Yusuf
SOYLU'nun Doc.Dr.Fikret RAMAZANOGLU damismanliginda hazirladigs "Farkh dar
alan oyunlannda zihinsel yorgunlugun psikofizyolojik cevaplara ve teknik beceriye
etkisinin incelenmesi" konulu tez calismasmda kullanmak iizere yazi ekindeki anket
calismasim dilekcede belirtilen kurumlarda yapabilmesinin Etik agidan uygun olduguna oy
birligi ile karar verildi.

EKLER :
1- Dilekge (1 sayfa)
2- Anket Cahismasi (32 sayfa)

Etik Kurulu Esentepe Kampiisi 54187 Serdivan Sakarya
Tel:02642556421 Faks:02642956424
E-Posta -etik@subu_edu.tr Elektronik AZ :subu.edu.tr

Bu belge 5070 sayil Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geredince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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Ek 9. Goniilli Denek Bilgilendirme ve Onay Form

T.C. Sakarya Uygulamah Bilimler Universitesi
Etik Kurulu

Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Sizi Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi doktora &grencisi Yusuf SOYLU
tarafindan yiiriitilen “Farkli Dar Alan Oyunlarinda Zihinsel Yorgunlugun Psikofizyolojik
Cevaplara Ve Teknik Beceriye Etkisinin Incelenmesi’ baslikl1 arastirmaya davet ediyoruz.
Bu aragtirmanin amaci geng futbolcularinda farkli dar alan oyunlarindaki (2x2, 3x3, 4x4)
setlerden Once yapilacak zihinsel yorgunluk yontemlerinin oyun ve set performansi
tizerine psikofizyolojik ve teknik beceriye etkisi olup olmadigini belirlemektir.
Arastirmada sizden tahminen toplam 18 giinde icerisinde 10 giiniiniizii ve her giin
ortalama 60 dakikaniz1 (siireyi saat veya dakika olarak belirtebilirsiniz) ayirmaniz
istenmektedir. Arastirmaya sizin disinizda tahminen 23 kisi katilacaktir.! Bu calismaya
katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmanin amacina ulagsmasi igin
sizden beklenen, biitiin sorular eksiksiz, kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan,
size en uygun gelen cevaplart igtenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu formu
okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak,
calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina
da sahipsiniz. Bu c¢aligmadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci ile
kullanilabilir. letisim bilgileriniz ise sadece izninize bagh olarak ve farkli
arastirmacilarin sizinle iletisime gecebilmesi i¢in “ortak katilime1 havuzuna” aktarilabilir.
Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler diginda simdi veya sonra daha fazla
bilgiye ithtiyag duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya
i@ esenisssmenssianis ¢-posta adresi EEEE————————.1)arall telefondan
ulagabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel/size 06zel sonuglarin sizinle
paylasilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen galismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklart anladim.
Calisma hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan
yapildi. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve faydalari s6zlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin
Ozenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu aragtirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve telkin olmaksizin katilmay1
kabul ediyorum.

Katilimeimnin 2

AQI=SOYAALL ittt ettt bt b

Imzas1: letisim Bilgileri: e-posta: Telefon:

[letisim bilgilerimin diger arastirmacilarin benimle iletisime gecebilmesi icin “ortak arastirma havuzuna”
aktarilmasini: [ Kabul ediyorum Kabul etmiyorum (litfen uygun segenegi
isaretleyiniz)

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;

Veli veya Vasisinin

AQI-SOYAALL 1.ttt ettt e e b et b e e ba e aaeeta e et e e naaen AheenEreenreenre et
Imzasz:
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Arastirmacinin

AI-SOYAALL ..t r e n e s ere s
Imzast:

Sahidin:®
AQI-SOYAALL ottt ettt sttt ettt e sttt et ete e st et e eseenaeese st e nsen heebeenbe bt eneenais
Imzast:

'Bu ciimle yalmzca bir érnek olup bu ciimlede arastirmamin amacinin ve gerekiyorsa nasil
yapilacaginin (6rnegin psikometrik test mi, dyle ise kac soru sorulacagi veya kac dlcekten olustugu; ses
kaydi, goriintii alimi, gézlem gibi islemleri mi igerdigi ve ne kadar siirecegi gibi) 3 climleyi gegmeyecek
sekilde kisaca anlatilmas1 beklenilmektedir.

?Imza boliimiinde ideal olan katilimcinin kendisinin imzasinin alimmasidir. Bu durumda onam
formunu katilime1 ve aragtirmact imzalar. Katilimeinin arastirmaya bireysel olarak katilmayr kabul edip
onam formunu imzalamay1 istemedigi durumlarda sahide ihtiyag dogar ve bu durumda arastirmaci ve
katilimer yerine sahidin imzalarinin olmasi yeterlidir.

Verilerin yiiz yiize iletisim icermeyen; a) Internet ortaminda toplanmasi durumunda katilimeilarin
uygulama materyallerine erigebilmesi i¢in, online sistemde sunulan bilgilendirilmis onam formunu okuyup
arastirmaya katilmay1 onayladiklarina dair ilgili kutucugu isaretlemeleri gerekmektedir. Bu isaretleme
katilimcilarin onam imzalar1 yerine geger. Katilimcilar onam formunun sonundaki “arastirmaya katilmay1
kabul ettiklerine dair” ilgili kutucugu isaretlemedikleri takdirde onay vermemis sayilirlar ve bu durumda
aragtirmaya devam edilmez. b) Telefonla uygulamalarda ise arastirmaci arastirma sorularina gegmeden
once Bilgilendirilmis Onam Formundaki bilgileri katilimciya sesli olarak okur. Bu durumda katilimcinin
sOzlii onay1 imza yerine gecer. Telefonda bu sozlii onay alinmadig: takdirde uygulamaya gegilmez. Hem
internet hem telefon hem de benzeri yiiz yiize iletisimin olmadigi ortamlarda yapilan uygulamalarda
katilimc1 onay vermedigi takdirde bir sahidin onayina basvurulmaksizin uygulamaya devam edilmez.

Eger veriler okullarda, kurumlarda vb. ortamlarda ayn1 anda birden fazla kisiden grup uygulamasi
seklinde toplanacaksa, yine tercihen tiim katilimcilarin onam formlarint bireysel olarak imzalamalari
istenir. Ancak katilimci sayisimin fazlaligi ve bununla birlikte zamanin kisitliligr gibi durumlar s6z konusu
oldugunda arastirmaci tiim gruba onam formundaki bilgileri tek seferde sozlii olarak okumayi ve bir imza
listesi dolastirarak katilimcilarin arastirmaya katilmayi kabul ettiklerine dair bu listeye imza atmalarini
tercih edebilir. Grup ¢alismasinda da tercih edilen katilimcinin kendisinin imzasidir, ancak arastiricinin etik
kurula tanimlamasi gereken ender durumlarda ise sahit, grup adina da imza atabilir. Fakat grup ortaminda
herkes c¢aligmaya katilmayr kabul etmeyebilir. Bu durumda sadece arastirmaya katilmay1 isteyenlerin
calismaya alinmasi ve bu kisiler adina toplu imza alinmasi gerekmektedir. (Calismanizda sahidin imzasini
grup adina kullanmak istiyorsaniz etik kurula kosullarini agiklamaniz gerekmektedir).

3Sahit Kriterleri: Caligmanin bir iiyesi olmayan, arastirmaci tarafindan belirlenen ve arastirmanin
bulgular1 tizerinde herhangi bir olumlu/olumsuz etki yaratma olasilig1 bulunmayan tarafsiz yetigkinlerdir.
Katilime1 arastirmaya katilmayi kabul edip onam formunu imzalamayi istemedigi durumlarda arastirmaci
onam formundaki bilgileri katilimciya s6zlii olarak okur. Katilime1 onayladigini sozlii olarak beyan ederse
sahit de bu sozlii onam siirecine yazili onam formunu imzalamak sureti ile sahitlik ettigini beyan etmis olur.

NOT: Arastirmacidan, onam formunun imza kisminda bulunan ikili segenektenen calismasina
uygun olan alternatifi yazmasi ve formda yer alan bogluklar1 ¢aligmasina uyarlamak yoluyla onam formuna
son halini vermesi ve bu gekliyle formu gondermesi beklenilmektedir.
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OZGECMIS

SRR dogumluyum. Lisans egitimimi Aksaray Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrlilk Egitimi’nde tamamladim. Yiiksek
Lisans Egitimi Kirikkale Universitesi Beden Egitimi ve Spor ABD tamamladim.
Profesyonel olarak ¢esitli takimlarda ve liglerde futbol oynadim. Profesyonel takimlarda
yardimecr antrendrliik ve Isitme Engelliler Futbol ve Futsal takiminda yardimci
antrendrliik yaptim ve Avrupa ve Diinya Sampiyonluklart yasadim. Halen Siirt
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda Ogretim Gérevlisi olarak gorev

yapmaktayim.
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