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Oz

Bu arastirmanin amaci, farkli formatlardaki 2v2 dar alan oyunlarinda futbolcularin ruh hali
ve zihinsel yiik cevaplarinin incelenmesidir. Arastirmaya 24 amatdr futbolcu (yas: 20.4 +
3.1) katilmistir. Aragtirmanin yontem kisminda futbolculara, 3 farkl (kalecili, kiigiik kaleli
ve topa sahip olma) futbola 6zgii 2v2 dar alan oyunu oynatilmistir. Oyunlar, 4 set, 2 dakika
ve setler aras1 2 dakika dinlenme seklinde oynatilmistir. Futbolculara oyunlar 6ncesinde ve
sonrasinda Brunel Ruh Hali 6lgegi ve oyunlar sonrasinda NASA TLX zihinsel is yiikii
indeksi doldurtulmustur. Arastirma bulgularina gore, oyunlarda olumsuz ruh hallerinde artis
oldugu goriiliirken, olumlu ruh hallerinde ise azalma oldugu belirlenmistir. Topa sahip olma
oyununda oyuncular kendilerini daha stresli, hayal kirikligina ugramis ve giivensiz
hissetmistir. Arastirma sonuglarina gore, topa sahip olma oyununda oyuncular daha fazla
olumsuz ruh hallerini yagamaktadir. Olumlu ruh hallerinde ise diisiisler olmaktadir.
Antrendrlerin futbola 6zgii dar alan oyunlarinda kullanacaklar1 farkli oyun formatlarinda
topa sahip olma oyunlar yerine oyuncularin algilarimi ve dikkatlerini ¢esitli yone ¢ekecek
kalecili ve kiigiik kaleli farkli uygulamalar yapmasi oyunun zihinsel yiikiinii azaltacag gibi
futbolcularin keyif ve ruh hallerini de arttiracagi ifade edilebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Dar Alan Oyunlar1, Ruh Hali, Zihinsel Is Yiikii, Performans

Mood States and Mental Workload Responses in Different Formats
Soccer Spesific Games

Abstract

The aim of this study was to investigate the influence of the mood and mental workload
(MWL) during 2v2 small-sided games (SSGs) in different formats. Twenty-four amateur
soccer players (age: 20.4 + 3.1) participated in three different soccer-specific 2v2 small-
sided games (2v2+goalkeper (GK), mini-goal (MG), possession of the ball (P)). The games
were played as 4x2’ and 2’ rest between sets. Mood State and MWL were measured using
the Brunel Mood Scale and NASA TLX. Brunel and NASA TLX were collected before and
after all SSGs. Fatigue and anger after SSG+GK were higher than the comparison before
SSG+MG, and vigour after SSG were decreased before SSG. Fatigue after SSG+MG were
higher than comparison before SSGs+MG, and vigour after SSG+MG were decrease before
SSG+MG. Fatigue, depression and anger after SSG+P were higher than the comparison
before SSG+P (p<0.05), and vigour after SSG+P were decreasing before SSG+P (p <0.05).
NASA TLX responses were compared between all of the games result in SSG+P was higher
levels of frustration than SSG+GK and, SSG+MG. Correlation coefficients indicate a
positive linear relation between Brunel Mood Scale and NASA TLX. It is suggested coaches
can use different formats of SSGs in training to different training methods. While possession
game can increase physical effort, GK and MG formats of SSGs can use technical and
tactical training. In addition SSG with GK or MG lead to decrease MWL and more
enjoyment, mood states.

Keywords: Soccer, Small-sided games, Mood state, mental workload, Performance
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Giris

Futbol, milyonlarca aktif oyuncunun diinya ¢apinda katilm gosterdigi bir oyundur.
Futbol, saha o0lgiisii, oyuncu sayilari ve oyun igerisindeki (takim arkadasi ve rakip)
etkilesiminden dolay1 ¢cok boyutlu karmasik oyun yapisina sahiptir (Aguiar, Botelho, Lago,
Magas, & Sampaio, 2012). Bu ylizden futbolun performans boyutu fiziksel, teknik-taktik ve
ayni zamanda psikolojik / sosyal faktorlerin bir araya gelmesiyle olusmaktadir (Bangsbo,
1994).

Oyun siiresinin fazla olmasina bagli olarak aerobik tabanli bir enerji sistemi ile iligkili
olan bir futbol mag siiresince fiziksel is yiiklerinden biri olan maksimum kalp atim hiz1 (KAH)
yiizdesi (%KAH) anaerobik esik degerine yakindir (Stelen, Chamari, Castagna, & Wisleft,
2005). Helgerud, Engen, Wisloff, ve Hoff, (2001) aerobik seviyenin gelismesiyle birlikte kat
edilen mesafelerde, topla oynama oranlarinda ve sprint sayilarindaki artis ve bunun yaninda
ma¢ boyunca olusan yogun egzersiz siddeti sonucunda teknik kapasitenin {ist seviyede
kullanma becerisi ile oyuncularin performansi artmaktadir. Bundan dolay1 optimal seviyede
aerobik ve anaerobik kapasite futbolda basarili performansin 6nemli bilesenleridir (Hazir,
Kose, & Kin-Isler, 2018; Karakog, Akalan, Alemdaroglu, & Arslan, 2012). Pek ¢ok arastirmaci,
futbolda performansini gelistirmek i¢in dayaniklilik antrenmani (Hoff & Helgerud, 2004),
yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar (Clemente, Ramirez-Campillo, Nakamura, & Sarmento,
2021) ve kuvvet antrenmani (Hoff & Helgerud, 2004) gibi farkli yontemlerle fiziksel uygunlugu
gelistirmeyi amaglamaktadir. Futbolun modern oyun yapisinda, fiziksel performans ig¢in
kullanilan topsuz antrenman yontemleri (Bangsbo, 1994) yerini maglarin taleplerini
karsilayacak sekilde teknik ve taktik beceriler ile atletik kapasiteyi birlikte gelistiren yeni dar
alan oyunlar1 gibi yeni yontemlere odaklanmistir (Sarmento vd., 2018).

Futbolda dar alan oyunlari fiziksel performans i¢in olumlu bir uyarici olmasi ve teknik-
taktik agidan katki saglamasi futbol antrenman siirecinde yaygin tercih edilen bir uygulamadir
(Bujalance-Moreno, Latorre-Roman, & Garcia-Pinillos, 2019; Hammami, Gabbett, Slimani, &
Bouhlel, 2018; Ric et al., 2016; Sarmento et al., 2018). Dar alan oyunlari, bir taktik
kisitlamalarla birlikte oyuncularinda algilarim1 arttirmak ve hedeflenen davranmiglarda bazi
degisimler yaparak oyuncu davranisini nasil etkiledigini ortaya koyan bir futbol oyununun daha
kiigiik ve simiile edilmis bir versiyonudur (Davids, Aratjo, Correia, & Vilar, 2013). Bu
baglamda, saha boyutu, oyuncu sayisi, antren0r tesviki ve kaleci igeren oyunlar, oyuncularin
aktivitelerinin fiziksel yogunlugunu dogrudan etkileyecektir (Halouani, Chtourou, Gabbett,
Chaouachi, & Chamari, 2014; Rampinini vd., 2007). Son yillarda futbol antrenmaninin daha
fonksiyonel olmasiyla birlikte oyunun psikolojik, fiziksel, teknik ve taktik yonlerini bir arada
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yansitan dar alan oyunlarina verilen dnemde artmigtir (Clemente, Couceiro, Martins, &
Mendes, 2012).

Pek ¢ok arastirma (Arslan vd., 2017; Arslan, Orer, ve Clemente, 2020; Arslan vd., 2021;
Koklii, Alemdaroglu, Dellal, ve Wong, 2015; Koklii, Alemdaroglu, Cihan, ve Wong, 2017;
K&klii, Erséz, Alemdaroglu, Asci, ve Ozkan, 2012) dar alan oyunlarmn fiziksel, farkl
antrenman yontemi ve farkli alan Olgiileri gibi bir¢ok alanda etkisini ortaya koymustur. Bu
ylizden hem fizyolojik hem de psikolojik etkilerinin bir arada degerlendirildigi psikofizyolojik
calismalar da giderek artmaktadir (Arslan et al., 2021; Selmi, 2017; Selmi et al., 2018a). Kentta
ve digerleri (2006) antrenman donemi icerisinde psikolojik anksiyete, dikkat kayb1 veya kotii
ruh hali gibi psikolojik siire¢lerin incelenmesinin performansla ilgili is yiikii ile birlikte olumsuz
durumlar1 6nlemeye ve kontrol etmeye yardimci olabilecegini belirtmistir. Gegmis arastirmalar
da, (Selmi et vd., 2018b; Sparkes vd., 2018) dar alan oyunlarinda ruh halinde degisimler ortaya
cikardigini belirtmislerdir. Bilgimize gore daha 6nce farkli formatlarda oynatilan 2v2 dar alan
oyunlarina verilen ruh hali ve zihinsel is ylikii calismast bulunmamaktadir. Bundan dolay1 bu
arastirmanin amaci, farkli formatlardaki (kalecili, kiiciik kaleli ve topa sahip olma) 2v2 dar alan

oyunlarinda ortaya ¢ikan ruh hali ve zihinsel is yiikiinii arastirmaktir.

Yontem
Katilimcilar

Arastirmaya, 2020-2021 yilinda bdlgesel amator diizeyde futbol oynayan (yas: 20.4 +
3.1 yil; futbol deneyimi: 7.5 + 3.1 yil; boy: 178.0 £ 6.5 cm; kilo: 69.9 + 6.9 kg) 24 futbolcu
goniillii olarak katilmigtir. Veriler haftada 5 giin diizenli antrenman yapan oyunlara katilan ve
aragtirmadan once herhangi bir fiziksel, psikolojik yaralanma, rahatsizlik ve hastalik durumu
olmayan, uygulama giinlerinde yorgunluk belirtisi gostermeyen goniillii oyunculardan
toplanmistir. Tiim oyuncular deneysel prosediirler ve ilgili riskler hakkinda bilgilendirilmis ve
uygulama baslamadan Once bilgilendirilmis onam formu doldurtulmustur. Arastirmada

Helsinki Bildirgesi'nin etik standartlarini takip edilmistir.

Prosedur

Calisamaya katilan oyuncularin 6nce antropometrik dl¢timleri alindiktan sonra Yo-Yo-
IRT 1 yapilmistir. Oyuncu se¢imi i¢in Yo-Yo- IRT 1 testinden elde edilen en iyi dereceden en
kotii dereceye dogru siralanmis ¢ift ve tek rakamli sporcular ayn1 takimda olacak sekilde
takimlar belirlenmistir. Oyunculara YO-YO IRTI1 testi ve oyunlar oncesinde 15 dakikalik

standart 1s1nma protokolii uygulanmigtir. Oyunlar arasinda 48 saatlik dinlenme uygulanmistir.
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Oyuncular Yo-Yo IRT1 sonucunda elde edilen mesafelere gore gruplandirildiktan sonra

Tablo 1 de belirtilen saha ol¢iilerine ve set, siire ve dinlenme araliklarina gére oyunlar

oynatilmistir. Tiim dar alan oyunlarinda dinlenme stiresi sabit olacak sekilde 2 dakika olarak

belirlendikten sonra oyunlar 6ncesinde Brunel Ruh Hali 6l¢egi ve oyunlar sonrasinda Brunel

Ruh Hali 6l¢egi ve NASA TLX zihinsel is yiikii indeksi degerleri sorulmustur (Sekil 1).

Oyuncular dinlenme araliginda pasif dinlenme gerceklestirmistir. Kalecili oyunda 7.32cm-

2.44cm boyutunda normal futbol kalesi ve kiigiik kaleli oyunda ise 1m-1.60cm boyutunda

kiictik kale ve kalesiz oyunda ise herhangi bir kale ve kaleci kullanilmadan, herhangi bir kural

olmaksizin ve top oyun disina ¢ikmasi durumunda saha kenarlarinda oyunun dinamigini

stirdlirmek i¢in antrendrler tarafindan yeni top oyuna dahil edilerek oyunlar oynatilmistir.

Isinma 15° Brunel Ruh Hali
2v2 Oyun
Kalecili Oyun | Brupel Ruh Hali NASA TLX
1.Giin ﬁ
48 Saat Dinlenme
W2 Isinma 15° Brunel Ruh Hali
Kiigiik Kaleli . Oyun
Oyun Brunel Ruh Hali NASA TLX
4.Giin ﬁ
48 Saat Dinlenme
) Isinma 15° Brunel Ruh Hali
Topa Sahip , Oyun
Olma Oyun Brunel Ruh Hali NASA TLX
7.Gin

Sekil 1. Oyun Dizayn1
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Tablo 1
Oyunlara ait bilgiler
Oyun Formati
2v2
Kalecili Kiiciik Kaleli Topa Sahip Olma
Set Sayist 4 4 4
Set Siiresi (dk.) 2 2 2
Dinlenme (dk.) 2 2 2
Saha Olgiisii (m) 15x27 15x27 15x27
Kisi Basina Diisen Alan (m?) 100 100 100

Veri Toplama Aracl

Brunel Ruh Hali

Sporcularin dar alan oyunlar1 6ncesinde ve sonrasinda ruh hali durumlarini tespit etmek
amaciyla Terry vd., (P. C. Terry, Lane, & Fogarty, 2003; Peter C. Terry, Lane, Lane, &
Keohane, 1999) tarafindan gelistirilen Brunel Ruh Hali 6l¢egi (Brunel Mood Scale) “Duygu
Durumlar1 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 (4) son derece seklinde puanlanmaktadir. Tiirk¢e uyarlamasin1 Cakiroglu (2016)
yilinda yapmustir. 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
icin .78 olarak tespit edilmistir.

NASA-zihinsel is yiikii indeksi (NASA-task load indeks-NASA TLX)

Algilanan zihinsel is yiikiiniin degerlendirilmesi i¢in oyunlar sonunda NASA TLX indeksi
kullanilmistir (Hart & Staveland, 1988). NASA TLX zihinsel is yiikii indeksi alt1 boyut olarak
gelistirilmistir: (1) fiziksel talep, (2) zihinsel talep (goérevin gerektirdigi zihinsel ve algisal
caba), (3) Zamansal aktivite (katilimcinin gerekli hiza gore hissettigi baski) gorev
gereksinimlerine cevap vermek), (4) Performans (gorev sirasinda meydana geldigi diisiiniilen
basar1), (5) Efor/Caba (gorevin gerceklestirildigi zihinsel ve fiziksel zorluk) ve (6) Rahatsizlik
(olumsuz duygular goérev sirasinda deneyimlenmesi sonucunda olusan hayal kirikligi,
giivensizlik, stres ve karmasik hisler). Her boyuttan elde edilen alt1 puanin ortalamasi genel bir
is yiikii puanin1 vermektedir. Farkli arastirmalarda NASA TLX zihinsel ig yiikii gostergesi
acisindan gecerli ve giivenilir bir indeks olarak belirlenmistir (DiDomenico & Nussbaum, 2011;

Smit, Eling, Hopman, & Coenen, 2005; Tomporowski & Ganio, 2006).
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Verilerin Analizi

Calismada elde edilen verilerin normal dagilim gdsterip gostermedigi hesaplandiktan sonra
verilerin normal dagilim gosterdigi durumlarda 6n-test ve son-test durumunda paired sample t
testi ve NASA TLX zihinsel is yiikii indeksi i¢in tek yonlii anova testi uygulanmigtir. Testlerin
giiven aralig1 p < 0.05 olarak belirlenmistir. Cohen d etki biiyiikliigii, benzer ¢alismalarla ilgili
daha saglam bilgiler sunmak i¢in hesaplanmistir. Etki biiylkligii istatistikleri i¢in esikler
asagidaki gibidir: 0.2, 6nemsiz; 0.6, kiigiik; 1.2, orta; 2.0, biiylik; ve .2.0, ¢ok biiyiik (Hopkins,
Marshall, Batterham, & Hanin, 2009). Oyunlardaki, Brunel ruh hali ve NASA TLX zihinsel i
yiikii arasindaki iliski i¢in Spearman korelasyon analizi kullanilmustir. Istatistiksel analizler
SPSS 24.0 (SPSS, Version 24.0 for Windows; SPSS Inc., Chicago, IL, 179 United States)

istatistik programi kullanilarak yapilmistir.

Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde, farkli formatlarda oynatilan 2v2 dar alan oyunlarina verilen
bitkinlik, depresiflik, kizginlik ve dinglik gibi ruh hali ve NASA TLX zihinsel is ytikii indeksi
degerlerine yer verilmistir.

Tablo 2

Kalecili 2v2 dar alan oyununa verilen ruh hali cevaplari

Kalecili
(n=24)
On Test Son Test
X+ SS X +SS t P Cohen d Siniflama
Bitkinlik 0.30+0.39 0.90 + 0.66 -4.689 0.000* -1,13 Orta
Depresiflik 0.15+0.28 0.25+0.34 -1.588 0.126
Kizginlik 0.12+0.28 0.55+0.79 -2.846 0.009* -0.73 Orta
Dinglik 2.87+0.92 1.83+0.92 4961 0.000* 1.13 Orta

P<0.05

Tablo 2’de kalecili olarak oynatilan dar alan oyununa verilen ruh hali cevaplari incelenmistir.
Bitkinlik, kizginlik ve ding¢lik ruh hallerine ait 6n-test ve son-test sonuglarina gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu gériilmiistiir (p<0.05). Oyuncularin kalecili dar alan oyunundan

sonra kendilerini daha fazla bitkin, kizgin ve daha az ding hissettikleri sonucuna ulagilmistir.
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Tablo 3
Kiiciik Kaleli 2v2 dar alan oyununa verilen ruh hali cevaplari
Kiiciik Kaleli
(n=24)
On Test Son Test
R +SS X +SS t p Cohen d Smiflama
Bitkinlik 0.67 +0.85 1.04 £ 0.76 -2.114 0.046%* -0.46 Kiigiik
Depresiflik 0.47+0.99 0.41 +£0.52 453 0.655
Kizginlik 0.39+0.93 0.48 £0.50 =711 0.484
Dinglik 2.81 +0.84 1.77 £ 0.98 5.495 0.000* 1.14 Orta

P<0.05

Tablo 3°de kiiclik kaleli olarak oynatilan dar alan oyununa verilen ruh hali cevaplar

incelenmigtir. Bitkinlik ve dinglik ruh hallerine ait On-test ve son-test sonucglarina gore

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Oyuncularin kiigiik kaleli dar

alan oyunundan sonra kendilerini daha fazla bitkin ve daha az din¢ hissettikleri sonucuna

ulagilmustir.

Tablo 4

Topa sahip olma 2v2 dar alan oyununa verilen ruh hali cevaplari

Topa Sahip Olma

(n=24)
On Test Son Test
X+ SS X +SS t P Cohen d Siniflama
Bitkinlik 0.46 £ 0.58 1.28 £0.88 -5.179 0.000* -1.10 Orta
Depresiflik 0.17+0.30 0.42+£0.36 -5.141 0.000* -0.75 Orta
Kizginlik 0.21£0.55 0.58+£0.75 -2.735 0.012* -0.56 Kiigiik
Dinglik 2.92+0.86 1.75+£0.97 6.770 0.000* 1.28 Biiyiik

P<0.05

Tablo 4’de topa sahip olma seklinde oynatilan dar alan oyununa verilen ruh hali cevaplari

incelenmigtir. Bitkinlik, depresiflik, kizginlik ve dinglik ruh hallerine ait dn-test ve son-test

sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Oyuncularin

topa sahip olma dar alan oyunundan sonra kendilerini daha fazla bitkin, depresif, kizgin ve daha

az ding hissettikleri sonucuna ulasilmistir.
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100 # Zihinsel R Fiziksel # Zamansal & Efor # Performans & Rahatsizlik

80

60

40

20

Kalecili Kiigiik Kaleli Topa Sahip Olma

Figiir 2. Farkli Formatlarda Oynatilan 2v2 Dar Alan Oyunlar1 ve Zihinsel Yiik Cevaplari

NASA TLX degerleri incelendiginde 2v2 farkli dar alan oyunlarinda rahatsizlik

boyutunda anlamli bir fark oldugu goériilmiistiir (p<0.05). Topa sahip olma dar alan oyununda

rahatsizlik seviyesi diger oyunlara gore daha fazla oldugu belirlenmistir (Figiir 2).

Tablo 5
Ovyunlara ait Brunel Ruh Hali ve NASA TLX Korelasyon Cevaplari
Kalecili Oyun
Zihinsel Fiziksel Zamansal  Performans Efor Rahatsizhik
cr s s r .199 277 .008 212 192 275
Bitkinlik p 352 190 972 320 369 193
Depresiflik r 342 236 11 177 342 268
P 102 268 .606 407 .102 205
Kizgnhik r 332 .190 .192 259 .290 339
p 113 375 .370 222 .170 105
Dinclik r 265 -.138 303 185 244 -.208
p 211 .520 .150 .387 .250 .330
Kiiciik Kaleli Oyun
I r .146 .340 205 156 173 A431*
Bitkinlik P 495 104 336 468 416 035
Depresiflik r 197 272 -.011 .048 256 -.241
P .356 .198 958 .823 227 256
Kizginlk r .075 265 -.164 -.025 .269 -.151
P 727 210 445 .909 .204 481
Dinclik r 152 -.236 -.022 -.022 .192 -.648%*
p 477 267 919 920 .369 .001
Topa Sahip Olma
O, r 411* 413* S582%* 534%=* .389 .743%*
Bitkinlik p 046 045 .003 .007 .060 .000
Depresiflik r 241 175 S16** A482* 262 400
p 257 412 .010 .017 217 .053
Kizginhik r 191 .096 .286 318 .192 243
P 372 .655 175 130 .369 253
Dinglik r -.010 -.331 -.109 .088 .007 -517**
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p .964 114 .612 .682 976 .010
*p<0.05 **p<0.01

Tablo 5’te oyunlarda elde edilen Brunel ruh hali ile NASA TLX zihinsel is ytikii indeksi

arasindaki iliski degerleri verilmistir. Kalecili oyun ile zihinsel is yiikii arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmistiir (p>0.05). Kigiik kaleli oyunda, bitkinlik ve
rahatsizlik boyutlar1 arasinda (p <.05; r = .431) pozitif yonde anlamli ve dinglik ve rahatsizlik
boyutu ile p <.01; r = -.648) pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Topa sahip
olma (topa sahip olma) oyunda ise, bitkinlik ruh hali ile zihinsel (p <.05; r = .411), fiziksel (p
<.05; r = .413), zamansal (p <.05; r = .582), performans (p <.05; r = .534), ve rahatsizlik (p
<.01; r =.743) ile pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Depresiflik ruh hali
ile zamansal rahatsizlik (p <.01; r =.516) ve performans rahatsizlik (p <.05; r = .482) boyutlar1
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmistir. Dinglik ruh hali ile rahatsizlik (p <.01; r
= -.517) boyutu arasinda ise, negatif yonde bir iligski oldugu goriilmiistiir.

Tartisma ve Sonug¢

Spor performansi sonucunda kazananlar ve kaybedenler dikkate alindiginda
performansin belirleyicilerinin ne oldugunu anlamak 6zellikle psikolojik etkenler agisindan
onemlidir (Lochbaum, Zanatta, Kirschling, ve May, 2021). Mevcut arastirmada kalecili, kii¢iik
kaleli ve topa sahip olma olarak oynatilan farkli oyunlarin oyuncularin ruh hali durumlarini
degistirmis oldugu goriilmiistiir. Ruh halinin performansi tahmin etmenin baska bir yontemi
oldugu ve yetersiz performans ve uygun ruh hali arasinda bir iliski oldugu belirtilmistir
(Lowther ve Lane, 2002). Greig vd. (2007) fiziksel bir egzersiz esnasinda gorevi etkileyecek
psikolojik uyaranlar énemsenmediginde zihinsel silire¢ egzersizi manipiile etkisine sahiptir.
Oyunlarin zihinsel is yiikii talepleri sonucuna gore, topa sahip olma olarak oynana oyunun
rahatsizlik seviyesini arttirmaktadir. Oyunlarda genel olarak olumsuz ruh hallerinde orta
seviyede bir etki olusurken, kalecili ve kiiciik kaleli oyunda olumlu duygularda orta diizeyde,
topa sahip olma oyunda ise biiyiik diizeyde bir etki ortaya ¢ikmistir. Kiiciik kaleli oyunda
bitkinlik diizeyi arttikca ile rahatsizlik diizeyi de artmakta ve dinglik hissi azaldik¢a rahatsizlik
seviyesi artmaktadir. Topa sahip olma oyunda ise, zihinsel, fiziksel, zamansal, performans ve
rahatsizlik talebi arttikca, bitkinlik duygu hissi de artmaktadir. Benzer sekilde, zamansal ve
performans talepler arttikca depresiflik hissi de artarken, oyundaki rahatsizlik seviyesi arttik¢a,

dinclik hissi de azalmaktadir.
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Farkli formatlardaki oyunlar incelendiginde, ruh hallerinin anlaml diizeyde oyunlardan
etkilendigi sonucuna varilmistir. Kalecili oyunun bitkinlik ve kizginlik gibi olumsuz ruh
hallerinde artisa yol actigi, orta seviyede etkiye sahip oldugu ve dinglik ruh halinde ise pozitif
duygu durumunda azalttig1 ve orta diizeyde etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Kiiciik kaleli
oyunun bitkinlik ruh haline anlamli derecede kiigiik bir etkisi olurken, dinglik ruh haline orta
seviyede bir etki olusturmustur. Topa sahip olma oyunda ise biitiin bitkinlik, depresiflik ve
kizginlik gibi olumsuz ruh hallerinde artis ve dinglik olumlu ruh halinde diislis oldugu tespit
edilmistir. Topa sahip olma oyunda diger oyunlara gore olumsuz ruh hallerinin artig gdstermesi
oyunun daha yiiksek yogunlukta oynanmasindan kaynakli olabilir. Pek ¢ok arastirmact
(Casamichana, Castellano, ve Dellal, 2013; Casamichana, Castellano, Gonzalez-Moran,
Garcia-Cueto, ve Garcia-Lopez, 2011; Mallo ve Navarro, 2008) kalecili oyunda KAH ve
egzersiz siddetinin distligiinii belirtmistir. Benzer sekilde Aguiar vd. (2012) dar alan
oyunlarinda bir kalecinin varligi veya yoklugu, oyuncularin fizyolojik ve teknik tepkileri
tizerinde belirli diizeyde bir etkiye sahiptir. Literatiirde egzersizin siddeti arttik¢a olumsuz ruh
halinin arttig1 belirtilmistir (Frazao vd., 2016; Los Arcos vd., 2015). Topa sahip olma oyundaki
fiziksel ihtiyaclarin artis1 ve kaleci ve kiiciik kale kullanimi1 gibi farkli formatlarda oynatilan
dar alan oyunlara gore daha fazla olmasindan dolay1 rahatsizlik boyutu ile olumsuz ruh halleri
birbirini tetiklemektedir. Sassi (2004) topa sahip olma oyunda antrenmanin siddetinin artmakta
oldugunu Mallo ve Navarro (2008) ise kalecili oyuna gore daha fazla topla oynama aktivitesi
gerceklesmektedir. Gonzalles-Rodenas vd. (2015) yaptiklar1 calismada, topa sahip olarak
(hedefsiz) oynatilan oyunda siddetin kii¢lik kaleli ve kalecili oyuna gore daha fazla oldugunu
belirtmistir. Oyuncularin siirekli olarak topa sahip olabilmesi i¢in alani en genis sekliyle
kullanmak zorunda olmali, pas alabilmek i¢in rakip markajdan kurtulma ve arkadasina bos alan
yaratma c¢abasi topa sahip olma oyunda siddetin artmasina ve zihinsel olarak daha fazla
zorlanmalarina sebep olabilir.

Arastirmanin sonucuna gore, farkli formatlardaki 2v2 dar alan oyunlari, olumlu ve
olumsuz ruh hallerine farkli cevaplar vermektedir. Ayn1 zamanda oyun formati degistikce
zihinsel is ylkii de degistmektedir. Antrenérler, 2v2 dar alan oyunlarinda topa sahip olma
oyunlar fiziksel gelisimi saglamak ic¢in kullanabilirken, kalecili ve kiigiik kaleli oyunlari
teknik-taktik oyun varyasyonlari i¢in kullanabilirler. Oyun formatina gére Degisen zihinsel is
yiikii ve ruh hali cevaplari teknik-taktik ve motivasyon, keyif ve zihinsel yorgunluk gibi farkli
fiziksel, psikolojik ve biligsel siireclere de etki edebilecegi ve performansa nasil katki sunacagi

gelecekte yapilacak baska caligsmalarla literatiire 151k tutacaktir.
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