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Öz: Bu sistematik derlemenin amacı, futbolda dar alan oyunlarında (DAO) uygulanan zihinsel yorgunluk (ZY) 

uygulamalarının psikofizyolojik cevaplara ve bilişsel performansa etkisini incelemektir. Araştırma, 1 Ocak 2010 

ile 01 Ocak 2022 tarihleri arasında Pubmed, Scopus, Web of Science (WOS) ve Sport Discuss veri tabanlarında 

futbolda dar alan, psikofizyolojik ve bilişsel performans içeriğinde “zihinsel yorgunluk ve futbolda dar alan”, ve 

“bilişsel yorgunluk ve futbolda dar alan” anahtar kelimelerini kullanarak PICO kriterlerine ait (popülasyon, 

uygulama, karşılaştırma ve sonuçlar) soruları cevaplayabilmek için bir literatür derleme çalışması 

gerçekleştirilmiştir. Veri tabanları incelemesi sonucu yirmi iki (22) makale bulunmuştur. İnceleme sonrasında 

yedi (7) makale sistematik derlemede kullanılmıştır. Araştırma sonuçlarında, zihinsel yorgunluk uygulamalarının 

kalp atım hızı (KAH), dikey sıçrama (DS), algılanan zorluk derecesi (AZD), görsel analog skala (GAS), görsel 

analog skala- anksiyete (GAS-A), his, uyarılmışlık, motivasyon, keyif, yorgunluk ve dinçlik gibi psikofizyolojik 

cevapları negatif etkilediği ve zihinsel çaba (ZÇ), çevresel algı (ÇA), iz sürme testi (İST) gibi bilişsel 

performansta bozulmalara yol açtığı görülmüştür. Bu sistematik derleme çalışmanın sonucuna göre, zihinsel 

yorgunluk uygulamaları futbolda dar alan performansını olumsuz yönde etkilemektedir. 

Anahtar Kelimeler: Futbol, Dar alan oyunları, Zihinsel yorgunluk, Psikofizyoloji, Bilişsel performans 

EFFECTS OF MENTAL FATIGUE ON PSYCHOPHYSIOLOGICAL RESPONSES 

AND COGNITIVE PERFORMANCE DURING SOCCER SMALL-SIDED GAMES: A 

SYSTEMATIC REVIEW 

 
Abstract: The aim of this systematic review was to investigate the effect of mental fatigue (MF) intervention on 

psychophysiological responses and cognitive performances during soccer small-sided games (SSG). The journal 

databases PubMed, Scopus, Web of Science and SPORTDiscus were electronically screened for papers 

published from 1 January 2010 to 01 January 2022. The following keywords were used in various combinations 

with small-sided games: “mental fatigue”, “cognitive fatigue” according to the PICO criteria (population, 

intervention, comparison, and outcome). The databases search initially yielded twenty-two (22) studies. From 

those, seven (7) articles were eligible for the systematic review. According to these studies, results have shown 

the adverse effects of MF on the psychophysiological responses such as heart rate (HR), counter movement jump 

(CMJ), rate of perceived exertion (RPE), visual analogue scale (VAS), visual analogue scale-anxiety (VAS-A), 

feeling scale, felt arousal scale, motivation, enjoyment and inducing cognitive performances including rating 

scale of mental effort (RSME), peripheral perception (PA) and trail-making test (TMT). This systematic review 

has confirmed that mental fatigue intervention affects negatively small-sided games performances in soccer. 
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GİRİŞ 

 

Zihinsel yorgunluk uzun süreli zorlu bilişsel aktivite veya stres dönemlerinden sonra 

yorgunluk ve enerji eksikliğiyle birlikte ortaya çıkan psikobiyolojik bir durum olarak 

tanımlanır (Boksem ve Tops, 2008; Marcora ve ark., 2009). Zorlu bir zihinsel görev sırasında 

adenosinin etkisiyle nöromodülasyon üzerinde bir etki ile daha fazla efora ve motivasyon 

kaybına neden olarak performansta bozulmaya yol açar (Martin, Meeusen, Thompson, 

Keegan ve Rattray, 2018). Zihinsel yorgunluk (ZY) genellikle dikkat/konsantrasyon (Tanaka, 

Ishii, ve Watanabe, 2014), bilişsel performansta düşüş (Russell, Jenkins, Smith, Halson ve 

Kelly, 2019), reaksiyon sürelerinde gecikme (Jaydari Fard, Tahmasebi Boroujeni ve 

Lavender, 2019), karar verme yeteneğinin (Harris ve Bray, 2019) ve bilgi işleme sürecinin 

(Kato, Endo ve Kizuka, 2009) uzamasına neden olmaktadır. Bu faktörlerin spor 

performansındaki etkileri ve önemi düşünüldüğünde, yapılan araştırmalar  (Brown ve Bray, 

2019; Martin Ginis ve Bray, 2010; Martin ve ark., 2018) zihinsel yorgunluğun performans 

üzerinde olumsuz etkiler gösterdiğini ortaya koymaktadır.  

 

Futbol maçının zorlayıcı etkisiyle ortaya çıkan içsel ve dışsal yüklerin zihinsel talepleri 

oyuncularda bilişsel çabanın artmasına neden olabilir (Thompson ve ark., 2019). Futbolun 

karmaşık oyun yapısı, özellikle fizyolojik bir bakış açısından incelendiğinde, bir oyun 

sırasında oyuncular tarafından gerçekleştirilen temel ihtiyaçlar göz önüne alındığında tam 

olarak anlaşılabilir (Higino, Sorroche, de Mattos Falqueiro, Suzuki Lima ve Higa, 2017). Bir 

maç sırasında futbolcuların, kısa ve yoğun hareketlerle birlikte anaerobik enerji sisteminin 

daha etkili olmasının yanında toparlanma sürecinde ise aerobik enerji yolunun daha baskın 

olduğu bilinmektedir (Di Salvo ve ark., 2007). Futbol, uzun oyun süresi içerisinde düşük 

şiddetli aktivitelerin gerçekleştiği bir oyun olsa da hızlanma ve yavaşlama, yön değiştirmeli 

ve sprint koşuları gibi farklı aralıklarla yüksek şiddetli hareketlere sahip zorlu ve dinamik bir 

takım sporudur (Barnes, Archer, Hogg, Bush ve Bradley, 2014; Nédélec ve ark., 2012). Oyun 

için gerekli olan kalp atım hızı (KAH), laktik asit (LA) ve oksijen tüketimi (VO2) fiziksel 

talepleri (Arslan ve ark., 2017; Aslan ve ark., 2012; Eniseler, 2005) karşılamanın yanı sıra 

karar verme becerisi, dikkat ve odaklanma gibi bilişsel (Roca, Ford ve Memmert, 2018, 2020) 

ve stres, duygu ve ruh hali gibi (Anderson ve ark., 2016; Silva, Santhiago, Papoti, ve Gobatto, 

2008; Slimani, Baker, Cheour, Taylor ve Bragazzi, 2017) psikolojik ihtiyaçlara cevap vermek 

gerekmektedir. Seyahat, maç fikstürü ve yaşam tarzı gibi dışsal faktörlerin yanı sıra maç 

sırasında uzun süreli dikkat, karar verme ve bilgi akışı ve işleme gibi içsel faktörler 

futbolcularda zihinsel yorgunluk oluşturmaktadır (Coutts, 2016). Futbola olan ilginin 

artmasıyla birlikte oyun karakteristiğinin getirmiş olduğu algısal-bilişsel ihtiyaçlar yüksek bir 

performans ortaya koymayı zorlaştırmaktadır (Fink ve ark., 2019). Araştırmacılar (Nédélec ve 

ark., 2012; Smith ve ark., 2018) oyuncuların fiziksel yüklenmelere rağmen teknik ve taktiksel 

becerilerle birlikte karar verme süreçlerini etkilemeyecek bir zihinsel yapı ile oyuna devam 

etmesi gerektiğini belirtmektedirler. Bundan dolayı, antrenmanlarda kullanılacak yöntemlerin, 

maç şartlarına uygun şekilde tasarlanması gerekmektedir.  

 

Takım sporlarında, maç koşullarına uygun antrenman yaklaşımları antrenörler tarafından 

tercih edilen bir yöntemdir (Jeong, Reilly, Morton, Bae ve Drust, 2011). Dar alan oyunları 

(DAO), futbol maçının belirli ihtiyaçlarına etkili bir şekilde entegre olabilirken, antrenmanın 

verimliliği açısından da önemli katkılar sunmaktadır (Arslan, Orer ve Clemente, 2020; Arslan 

ve ark., 2021; Sarmento ve ark., 2018). DAO uygulamalarının futbolda çok popüler olmasının 

yanında farklı fiziksel ve fizyolojik uyaranları içermesinden dolayı oyuncuların taktiksel ve 

tekniksel algılarında artışa neden olmaktadır (Clemente, Lourenço Martins ve Mendes, 2014; 

Clemente ve ark., 2020; Clemente ve ark., 2021). DAO, kardiyovasküler uygunluğu 
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geliştirmek için önemli bir popüler antrenman yaklaşımı olan ve futbolda yaygın olarak 

kullanılan aynı zamanda futbola özgü gerçek hareket kalıplarını ve bileşenlerini içeren bir 

yöntemdir (Clemente ve ark., 2014). Bununla birlikte, DAO, zaman açısından verimli bir 

antrenman olmasının yanında teknik beceri, taktik farkındalık ve fiziksel uygunluk 

içermektedir (Clemente ve ark., 2014; Sarmento ve ark., 2018). Araştırmacılar (Helgerud, 

Engen, Wisløff ve Hoff, 2001; Rabbani, Clemente, Kargarfard ve Jahangiri, 2019), DAO’nun 

koşu temelli antrenman yöntemleriyle karşılaştırıldığında bir maç sırasında sporcuların 

maksimum oksijen tüketimleri (VO2max) iyileştirmede daha etkili olduğu görülmüştür. Benzer 

şekilde Davids ve ark., (2013) DAO futbolun temel dinamiklerini korurken aynı zamanda 

resmi maçlardaki karmaşıklığı daha basitleştirmektedir.  

 

Coutts (2016), elit seviyedeki futbolcular teknik direktörlerden taraftarlara, bunun yanında 

medyadan kulüp sponsorlarına kadar futbol sektörü içerisinde bulunan her çevre ve insandan 

gelen baskılardan dolayı zihinsel yorgunluğun olabileceği bilinmektedir. Bununla birlikte, 

oyuncular maçlar sırasında uyanık kalma, rakip hareketlere ve kendi antrenörlerinin 

taktiklerine uyum sağlama gerekliliği nedeniyle zihinsel yorgunluğa maruz kalmaktadır. 

Zihinsel yorgunluğun oyun performansını olumsuz yönde etkilediği düşünüldüğünde, 

taktiksel gelişim için kullanılan DAO sırasında da olumsuz etki edeceği düşünülebilir (Filipe 

Manuel Clemente, Ramirez-Campillo, Castillo ve ark., 2021). Son yıllarda zihinsel 

yorgunluğa dair futbol ve DAO üzerine yapılan çalışmalar (Badin ve ark., 2016; Coutinho ve 

ark., 2017; Smith ve ark., 2016; Smith ve ark., 2017; Smith, Zeuwts ve ark., 2016) bu etkinin 

önemli ölçüde sporcu ve oyun performansına etkilediğini göstermektedir. Zihinsel yorgunluk 

uygulamalarının futbol performansı üzerindeki etkisine dair çalışmaların giderek artan 

popülaritesi ile birlikte literatürde futbolda DAO’larında zihinsel yorgunluk uygulamaları ve 

bu uygulamaların psikofizyolojik ve bilişsel cevapları üzerine yapılmış bir derleme 

araştırması bulunmamaktadır. Bu bilgiler ışığında bu sistematik derleme çalışmanın amacı 

literatürde futbolda DAO ve zihinsel yorgunluk uygulamalarının psikofizyolojik cevaplara ve 

bilişsel performans üzerine etkilerini incelemektir.  

 

YÖNTEM 

 

Bu çalışma, zihinsel yorgunluğun futbolda dar alan performansı sırasındaki psikofizyolojik 

cevaplara ve bilişsel performansa etkilerini incelemek amacıyla literatürde bulunan çeşitli 

hakemli ve bilimsel dergilerdeki makalelerin sistematik bir derlemesidir. Çalışmada Pubmed, 

Scopus, Web of Science (WOS) ve Sport Discuss veri tabanları 1 Ocak 2010 ile 01 Ocak 

2022 arasında futbolda dar alan, psikofizyolojik ve bilişsel cevaplar kapsamı içeriğinde 

“zihinsel yorgunluk ve futbolda dar alan”, ve “bilişsel yorgunluk ve futbolda dar alan” anahtar 

kelimeleri kullanılarak yayınlanan ilgili bilimsel yayınlar aranarak makalelerin referans 

listeleri taranmıştır.  

 

Veri tabanı aramaları ile ilgili çalışmalar belirlendikten sonra veriler harmanlanmamış, 

standartlaştırılmış bir şekilde çıkarılmıştır. Araştırmalar İngilizce ve Türkçe yayınlanan 

hakemli dergilerle sınırlandırılmıştır. Mevcut literatürün sistematik bir şekilde incelenmesi, 

Sistematik İncelemeler ve Meta-Analizler için Tercih Edilen Raporlama Ögeleri (PRISMA) 

kılavuzlarına uygun olarak yapılmıştır (Moher ve ark., 2015) (Şekil 1). Her veri tabanı ve ek 

kaynak için makale sonuçlarını aldıktan sonra, ilgili makaleleri belirlemek için başlıkların ve 

özetlerin ilk incelemesi yapılmıştır. Mevcut sistematik derleme çalışmasında, araştırmaya 

dahil etme kriterleri PICO (popülasyon, müdahale, karşılaştırma, sonuç) yaklaşımı 

kullanılarak gerçekleştirilmiştir (Huang, Lin ve Demner-Fushman, 2006).  
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Tablo 1. PICO Kriterleri 

 Kriterler 

Popülasyon Futbolcular 

Uygulama Futbolda dar alan öncesi zihinsel yorgunluk uygulaması  

Karşılaştırma 
Kontrol grubuna herhangi bir zihinsel yorgunluk uygulaması yapılmamıştır.  

Deney grubu, zihinsel yorgunluk uygulamasına maruz bırakılmıştır.  

Sonuçlar 

Psikofizyolojik cevaplar (kalp atım hızı, fiziksel performans uygulamaları), bilişsel 

performans (algılanan zorluk derecesi, görsel analog skala, görsel analog skala-

anksiyete, keyif, his, uyarılmışlık, motivasyon NASA TLX, periferik görsel test, iz 

sürme testi, zihinsel çaba)  

 

 

BULGULAR 

 

Araştırmanın bu bölümünde, zihinsel yorgunluk uygulamalarının DAO üzerindeki 

psikofizyolojik etkilerine ilişkin sonuçlara yer verilmektedir. 

 

Zihinsel Yorgunluk Uygulamaları 

Araştırmalar incelendiğinde, sporcularda zihinsel yorgunluk oluşturmak için futbolda Stroop 

kelime/renk testi (30 dakika), (Badin ve ark., 2016; Coutinho ve ark., 2018; Kunrath, 

Nakamura, Roca, Tessitore, ve Teoldo Da Costa, 2020; Soylu ve Arslan, 2021; Soylu, 

Ramazanoglu, Arslan ve Clemente, 2021; Trecroci, Boccolini, Duca, Formenti ve Alberti, 

2020), koordinasyon temelli uygulama (20 dakika) (Coutinho ve ark., 2017) gibi iki farklı 

uygulama kullanılmıştır (Tablo 2).  

 

Psikofizyolojik Cevaplar 

Zihinsel yorgunluk uygulamalarının, fiziksel cevaplardan dikey sıçrama (DS) üzerinde bir 

artış sağlarken (Coutinho ve ark., 2017) KAH değişeninde Badin ve ark., (2016) düşüşe, diğer 

çalışmalarda (Soylu ve Arslan, 2021; Soylu ve ark., 2021) ise artışa neden olmuştur. 

Algılanan zorluk derecesi (AZD) (Badin ve ark., 2016; Coutinho ve ark., 2017; Trecroci ve 

ark., 2020), zihinsel yorgunluğun belirleyicisi olarak görülen görsel analog skala (GAS) 

(Badin ve ark., 2016; Coutinho ve ark., 2017, 2018; Kunrath ve ark., 2020; Soylu ve Arslan, 

2021; Soylu ve ark., 2021; Trecroci ve ark., 2020) gibi oyunculardaki psikolojik cevaplarında 

ortaya çıkan yükü arttırmıştır. Motivasyon (Trecroci ve ark., 2020) seviyesinde bir değişiklik 

görülmezken, Soylu ve Arslan (2021) zihinsel yoğunluk uygulamasının 2v2 ve 3v3 

DAO’nunda motivasyonu düşürdüğünü belirtmiştir. Zihinsel yorgunluk uygulamasının keyif 

(Soylu ve ark., 2021), his ve uyarılmışlık üzerine etkileri incelendiğinde bütün oyunlarda 

düşüş olduğu görsel analog skala-anksiyete (GAS-A) seviyelerinde ise artış olduğu 

saptanmıştır (Soylu ve Arslan, 2021). Oyunlardan alınan ruh hali cevaplarında ise, 2v2, 3v3 

ve 4v4 DAO yorgunluk artarken, 2v2 ve 3v3 DAO dinçlik halinin azaldığı görülmüştür 

(Soylu ve ark., 2021) (Tablo 2).  

 

Bilişsel Cevaplar 

Araştırmalarda, zihinsel yorgunluk uygulamasının Trecroci ve ark., (2020) çalışmasında 

zihinsel çaba (ZÇ) seviyesinde düşüşe farklı bir çalışmada ise arttırdığı (Soylu ve ark., 2021) 

bununla birlikte çevresel algı (ÇA) (Kunrath ve ark., 2020) gibi zihinsel süreçlerle ilgili 

cevaplarda da düşüşe neden olduğu görülmüştür. Görsel arama hızı, tarama, işlem hızı, 

zihinsel esneklik ve yürütücü işlevleri belirlemede kullanılan iz sürme testi (İST) sonuçlarına 

göre zihinsel yorgunluğun üç DAO da (2v2, 3v3, 4v4) bilişsel performansa olumsuz etkide 

bulunduğu tespit edilmiştir (Soylu ve Arslan, 2021) (Tablo 2). 



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 20(1), 2022, 132-144 

136 
 

 
Şekil 1. Sistematik incelemede ilgili çalışmaların tanımlanmasını, taranmasını ve seçimini gösteren PRISMA 

akış diyagramı 

 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

 

Mevcut sistematik derleme çalışmasının amacı, zihinsel yorgunluk uygulamalarının futbolda 

DAO üzerindeki psikofizyolojik cevaplara ve bilişsel performansa etkilerini ortaya koymaktır. 

Çalışmanın sonucu olarak, farklı formatlarda oynatılan futbola özgü DAO zihinsel yorgunluk 

uygulaması psikolojik cevaplara ve bilişsel performansa olumsuz olarak etkilemekle birlikte 

performansı da düşürdüğü görülmüştür.  

 

Zihinsel Yorgunluk Uygulamaları 

Araştırma sonuçları incelendiğinde, altı çalışmada (Badin ve ark., 2016; Coutinho ve ark., 

2018; Kunrath ve ark., 2020; Soylu ve Arslan, 2021; Soylu ve ark., 2021; Trecroci ve ark., 

2020) futbolda DAO zihinsel yorgunluk oluşturması için Stroop kelime/renk testi (30 dakika) 

kullanılmıştır. Coutinho ve ark., (2017) ise zihinsel yorgunluk için koordinasyon temelli (20 

dakika) bir uygulama gerçekleştirmiştir. 
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Tablo 2. Zihinsel Yorgunluk Uygulaması ve Dar Alan Oyunlarına Verilen Psikofizyolojik ve Bilişsel Cevaplar 

Referans 
Araştırma 

Grubu 

Oyun 

Format 

Oyun 

Alanı 

(m) 

Oyuncu 

Alanı 

(m2) 

Zihinsel 

Yorgunluk 

Uygulaması 

Kontrol 
Fizyolojik 

Cevaplar 

Psikolojik 

Cevaplar 

Bilişsel 

Cevaplar 

Performans 

Etkisi 

(Soylu ve ark., 

2021) 

Genç  

(n=24) 

15.9 ± 1.0 

 

 

15x27 

100 

Stroop 

Kelime/Renk 

Testi 

30’ 

- 

KAH (†, ‡, Ω)  

AZD (†, ‡, Ω)  

ZÇ  
(†, ‡, Ω)  

 

2v2+MK (†) 

4x2’ / 2’ D 

 

Keyif (†, ‡, Ω)   

3v3+MK (‡) 

4x3’ / 2’ D 

 

20x30 

GAS  
(†, ‡, Ω)  

Yorgunluk (†, ‡, Ω)  

% KAH  
(†, ‡, Ω)  

Depresyon 

4v4+MK (Ω) 

4x4’ / 2’ D 
25x32 

Kızgınlık 

Dinçlik (†, ‡)  

 

Amatör 

(n=18) 

19.1 ± 1.2 

2v2+MK (†) 

4x2’ / 2’ D 
15x27 

100 

Stroop 

Kelime/Renk 

Testi 

30’ 

- - 

His (†, ‡, Ω)  

İST-1 
(†, ‡, Ω)  

 

 
GAS-A 
(†, ‡, Ω)  

 
3v3+MK (‡) 

4x3’ / 2’ D 
20x30 

Uyarılmışlık  
(†, ‡, Ω)  (Soylu ve Arslan, 

2021) 

 
4v4+MK (Ω) 

4x4’ / 2’ D 
25x32 

Motivasyon 
(†, ‡)  

İST-2 
(†, ‡, Ω)  

 

(Trecroci ve ark., 

2020) 

Yarı Elit 

(n=10) 

17.6 ± 0.5 

 

4v4+J 

2x7’/ 1’ D 

 

32x40 160 

Stroop 

Kelime/Renk 

Testi 

30’ 

Video 

İzleme 

30’ 

- 

AZD-10  

ZÇ   GAS  

Motivasyon  
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(Kunrath ve ark., 

2020) 

Amatör 

(n=18) 

21.8 ± 02.5 

  

K+3v3+K 

Devamlı 

Oyun 

12’ 

36x27 162 

Stroop 

Kelime/Renk 

Testi 

30’ 

Video 

İzleme 

30’ 

- GAS  ÇA   

(Coutinho ve ark., 

2018) 

Genç 

Amatör 

(n=10) 

 13.7 ± 0.5 

K+5v5+K 

3- 6’- 3’ D 
44x34 149,6 

Stroop  

Kelime/Renk 

Testi 

30’ 

- -  GAS  -  

(Coutinho ve ark., 

2017) 

İyi Antrene 

Genç 

Amatör 

(n=12) 

15.9 ± 0.8 

K+6v6+K 

3- 6’- 3’ PD 

NO-62x43 

 

RÇ-

21.3x14.3 

NO-222 

 

RÇ-25.3 

 Koordinasyon 

Temeli 

Uygulama 

Genel 

Aerobik 

Egzersiz 

20’ 

Dikey Sıçrama 

 

AZD-10  

-  

GAS  

(Badin ve ark., 

2016) 

(n=20) 

17.8 ± 1.0 

5v5 

2- 7’- 1’ D 
20x30 60 

Stroop  

Kelime/Renk 

Testi 

30’ 

Video 

İzleme 

30’ 
KAH  

AZD-10  

-  

GAS  

KAH= Kalp Atım Hızı; %KAH= Yüzde Kalp Atım Hızı; AZD-10 = Algılanan Zorluk Derecesi; GAS = Görsel Analog Skala; GAS-A = Görsel Analog Skala-Anksiyete; ZÇ = 

Zihinsel Çaba; İST-1= İz Sürme Testi-1; İST-2= İz Sürme Testi-2; D = Dinlenme; PD = Pasif Dinlenme; DS = Dikey Sıçrama; K = Kalecili Oyun; MK= Mini kaleli; D = 

Dinlenme; NO = Normal Oyun; RÇ = Referans Çizgili; J =: Joker Oyuncu; Çevresel Algı (ÇA);  = Artış;  = Azalma;  = Fark Yok; † = ZY+2v2 DAO; ‡ = ZY+3v3 DAO; 

Ω = ZY+4v4 DAO 
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Psikofizyolojik Cevaplar 

Zihinsel yorgunluk uygulaması sonucunda psikofizyolojik cevaplar incelediğinde, Coutinho 

ve ark., (2017) motor beceri temelli zihinsel yorgunluk uygulamasının sonucunda, zihinsel 

yorgunluk verilerek oynatılan 6v6 + kalecili oyunda kontrol grubuna göre DS becerisinde 

artış olduğunu belirtmiştir. Badin ve ark., (2016) 5v5 oyunda KAH cevaplarında bir düşüş 

olduğunu belirtmiştir. Soylu ve ark., (2021) 2v2, 3v3 ve 4v4 oyunların hepsinde zihinsel 

yorgunluk uygulaması sonrasında oynatılan oyunlarda KAH cevaplarında artış olduğu ifade 

edilmiştir. Trecroci ve ark., (2020) 4v4+joker oyunculu oyunda AZD ve GAS değerlerinde 

artış olduğu bununla birlikte motivasyon seviyesinde ise herhangi bir fark olmadığı 

görülmüştür. Kunrath ve ark., (2020) 3v3+kalecili oyunda GAS seviyelerinin arttığını ortaya 

koymuştur.  Coutinho ve ark. (2018) 5v5+kalecili oyunda Coutinho ve ark. (2017) 6v6 + 

kalecili oyunda GAS ve AZD cevaplarında artış olmuştur. Badin ve ark., (2016) 5v5 oyunda 

ise, hem AZD hem de GAS cevaplarının arttığını belirtmiştir. Soylu ve ark., (2021) zihinsel 

yorgunlukla ve yorgunluk uygulaması olmaksızın farklı formatlarda oynatılan DAO’larında, 

AZD, GAS ve yorgunluk seviyelerinin arttığını bununla beraber keyif ve dinçlik seviyelerinin 

azaldığını belirtmişlerdir. Başka bir çalışmada ise, Soylu ve Arslan (2021) his, uyarılmışlık ve 

motivasyonu azalttığını, GAS-A ise arttırdığını belirtmiştir. Zihinsel yorgunluğun oyunlardaki 

ruh halini nasıl etkilediğine dair sonuçlar incelendiğinde, yorgunluk seviyesini arttırırken 

dinçlik durumunda azalmaya neden olduğu saptanmıştır (Soylu ve ark., 2021). Araştırmaların 

sonucuna göre, farklı zihinsel yorgunluk uygulamaları kullanılarak farklı formatlarda 

oynatılan DAO, zihinsel yorgunluğun KAH, AZD ve GAS cevaplarında olumsuz etki 

oluşturduğu görülmüştür.  

 

Zihinsel yorgunluğun akut olarak ortaya çıktığı durumlarda spor performansında (Bray, 

Martin Ginis, Hicks ve Woodgate, 2008; MacMahon, Schücker, Hagemann ve Strauss, 2014; 

Pageaux, Marcora ve Lepers, 2013; Van Cutsem ve ark., 2017) ve psikolojik süreçlerde 

düşüşler yaşandığı bilinmektedir. Çeşitli araştırmacılar (Filipas, Gallo, Pollastri, ve La Torre, 

2019; Van Cutsem ve ark., 2017) bu etkinin performans sırasında oluşan iç ve dış 

yüklenmelerden kaynaklı olduğunu belirtmiştir. Yüklenmeler sonucu motor korteksten motor 

ünitelere doğru azalmış nöral aktivasyon ile ortaya çıkan yorgunluk türlerinden biri de 

merkezi sinir sistemi yorgunluğudur (Knicker, Renshaw, Oldham ve Cairns, 2011; Mehta ve 

Agnew, 2012). Beyinde oluşan yorgunluk durumu kasların da yorulmasına yol açmaktadır 

(Noakes ve St Clair Gibson, 2004). Bu nedenle, bir görev performansı sırasında ortaya çıkan 

bilişsel etkiler, görev performansında beklenilen sonucun gösterilmemesine bununla birlikte 

isteksizlik ve dikkat seviyesindeki azalma ile birlikte performansın düşmesine neden 

olmaktadır (Boksem ve Tops, 2008).   

 

Bilişsel Cevaplar 

Zihinsel yorgunluğun bilişsel cevaplar üzerindeki etkileri incelendiğinde, Trecroci ve ark., 

(2020) 4v4+joker oyunculu DAO, zihinsel yorgunluk uygulamasının ZÇ seviyesini 

düşürdüğünü belirtmiştir. Kunrath ve ark., (2020) K+3v3+K DAO, ÇA gibi bilişsel süreçlerde 

azalma olduğunu belirtmiştir. Literatür incelendiğinde, zihinsel yorgunluk performans 

sırasında yüksek bir çaba algısı oluşturmaktadır (Filipas ve ark., 2019; Marcora ve ark., 2009; 

Van Cutsem ve ark., 2017). Trecroci ve ark., (2020) ZÇ’nin düşmesinin oyunun 

sürdürülebilirliğini sağlayan teknik becerilerdeki olumsuz etkilerden kaynaklandığını 

belirtmektedir. Soylu ve ark.,(2021) zihinsel yorgunluğun ZÇ’yi artırdığını ifade ederken 

farklı bir çalışmada görsel tarama, grafomotor hız ve yürütme işlevinin bir göstergesi olarak 

kullanılan iz sürme testi (İST) sonuçlarına göre zihinsel yorgunluk uygulaması sonrasında 

oynatılan DAO (2v2,3v3 ve 4v4) görsel tarama ve çalışma belleği cevaplarında düşüşlere 

neden olduğu görülmüştür (Soylu ve Arslan, 2021). Zihinsel yorgunlukla birlikte kısa süre 
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içerisinde egzersizde tükenmişlik oluştuğu (Brown ve Bray, 2017; Marcora ve ark., 2009) ve 

performans düşüşleri yaşandığı tespit edilmiştir (Brownsberger, Edwards, Crowther ve 

Cottrell, 2013). Yapılan araştırmalarda (Brown ve Bray, 2017; Iodice ve ark., 2017; Martin 

Ginis ve Bray, 2010) fiziksel yorgunluğun bilişsel süreçler üzerinde etkiye sahip olduğu ve 

yüksek bilişsel çaba gerektiren egzersizlerden sonra yeniden bir göreve başlamak için bir 

çekingenlik olacağı belirtilmiştir. Bu noktada bilişsel kontrole sahip olmak hedefe yönelik bir 

davranış sırasında otomatik olmayan davranışların yürütülmesini kolaylaştırmaktadır 

(Umemoto, Inzlicht ve Holroyd, 2019).   

 

Optimal düzeyde bir maç performansı için gerekli fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik 

ihtiyaçları karşılayabilmek için elit düzeydeki futbolcular yoğun bir baskı ve yüksek düzeyde 

strese maruz kalmakta ve performansı baskılayan bu süreçler yorgunluğa neden olmaktadır 

(Coutts, 2016). Yorgunluk ise, kas aktivasyonundaki azalma sonucunda merkezi sinir 

sistemindeki iş üretme performansını düşürerek oyunculardaki çaba gösterme isteğini 

düşürmektedir (Enoka ve Duchateau, 2016). DAO,  maç içerisindeki aktiviteleri antrenmanda 

kullanabilme özelliği taşımasından dolayı uzun bir süredir futbolda önemli bir yer 

edinmektedir. Zihinsel yorgunluk ise sadece karar verme, dikkat, algı gibi bilişsel süreçleri 

değil, tükenmişlik, stres ve isteksizlik gibi psikolojik ve KAH, nöromüsküler süreçler gibi 

fiziksel becerileri de etkileyerek oyun ve sporcu performansında değişikliklere neden 

olmaktadır. Bu nedenle, futbolun tahmin edilemeyen oyun performansına etki eden zihinsel 

yorgunluğa neden olacak süreçleri azaltmak ve fiziksel, psikolojik ve zihinsel açıdan oyun 

kalitesini arttırmak için psikofizyolojik gereksinimlerini birlikte yansıtacak antrenman 

yöntemleri tercih edilmelidir. Bu alanda yapılacak olan başka çalışmalar, farklı zihinsel 

yorgunluk uygulamalarının, farklı sürelerde maruz bırakılacak zihinsel yorgunluk 

uygulamalarının yol gösterici olacağı düşünülmektedir. 
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