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FUTBOLDA DAR ALAN OYUNLARINDA ZiHINSEL YORGUNLUGUN
PSIKOFiZYOLOJIK CEVAPLARA VE BILISSEL PERFORMANSA ETKILERI:
SISTEMATIK DERLEME
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Oz: Bu sistematik derlemenin amaci, futbolda dar alan oyunlarinda (DAO) uygulanan zihinsel yorgunluk (ZY)
uygulamalarinin psikofizyolojik cevaplara ve biligsel performansa etkisini incelemektir. Arastirma, 1 Ocak 2010
ile 01 Ocak 2022 tarihleri arasinda Pubmed, Scopus, Web of Science (WOS) ve Sport Discuss veri tabanlarinda
futbolda dar alan, psikofizyolojik ve bilissel performans iceriginde “zihinsel yorgunluk ve futbolda dar alan”, ve
“biligsel yorgunluk ve futbolda dar alan” anahtar kelimelerini kullanarak PICO kriterlerine ait (popiilasyon,
uygulama, karsilastirma ve sonuglar) sorulart cevaplayabilmek icin bir literatiir derleme ¢aligmast
gerceklestirilmistir. Veri tabanlar1 incelemesi sonucu yirmi iki (22) makale bulunmustur. inceleme sonrasinda
yedi (7) makale sistematik derlemede kullanilmigtir. Arastirma sonuglarinda, zihinsel yorgunluk uygulamalarinin
kalp atim hiz1 (KAH), dikey sigrama (DS), algilanan zorluk derecesi (AZD), gorsel analog skala (GAS), gorsel
analog skala- anksiyete (GAS-A), his, uyarilmislik, motivasyon, keyif, yorgunluk ve dinglik gibi psikofizyolojik
cevaplar1 negatif etkiledigi ve zihinsel caba (ZC), ¢evresel algi (CA), iz siirme testi (IST) gibi bilissel
performansta bozulmalara yol ag¢tigi goriilmiistiir. Bu sistematik derleme calismanin sonucuna goére, zihinsel
yorgunluk uygulamalari futbolda dar alan performansini olumsuz yonde etkilemektedir.
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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.

Key Words: Soccer, small-sided games, mental fatigue, psychophysiological, cognitive performance

**Sorumlu Yazar: Yusuf Soylu, Dr. Ogr. Uyesi., E-mail: Oyusufsoylu@gmail.com

132


https://orcid.org/%200000-0003-0609-0601

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

GIRIS

Zihinsel yorgunluk uzun siireli zorlu bilissel aktivite veya stres donemlerinden sonra
yorgunluk ve enerji eksikligiyle birlikte ortaya c¢ikan psikobiyolojik bir durum olarak
tanimlanir (Boksem ve Tops, 2008; Marcora ve ark., 2009). Zorlu bir zihinsel gérev sirasinda
adenosinin etkisiyle néromodiilasyon {izerinde bir etki ile daha fazla efora ve motivasyon
kaybma neden olarak performansta bozulmaya yol acar (Martin, Meeusen, Thompson,
Keegan ve Rattray, 2018). Zihinsel yorgunluk (ZY) genellikle dikkat/konsantrasyon (Tanaka,
Ishii, ve Watanabe, 2014), bilissel performansta diisiis (Russell, Jenkins, Smith, Halson ve
Kelly, 2019), reaksiyon siirelerinde gecikme (Jaydari Fard, Tahmasebi Boroujeni ve
Lavender, 2019), karar verme yeteneginin (Harris ve Bray, 2019) ve bilgi isleme siirecinin
(Kato, Endo ve Kizuka, 2009) uzamasmma neden olmaktadir. Bu faktorlerin spor
performansindaki etkileri ve 6nemi diistiniildiigiinde, yapilan arastirmalar (Brown ve Bray,
2019; Martin Ginis ve Bray, 2010; Martin ve ark., 2018) zihinsel yorgunlugun performans
iizerinde olumsuz etkiler gosterdigini ortaya koymaktadir.

Futbol magimnin zorlayict etkisiyle ortaya c¢ikan igsel ve digsal yiiklerin zihinsel talepleri
oyuncularda biligsel ¢abanin artmasina neden olabilir (Thompson ve ark., 2019). Futbolun
karmasik oyun yapisi, Ozellikle fizyolojik bir bakis a¢isindan incelendiginde, bir oyun
sirasinda oyuncular tarafindan gerceklestirilen temel ihtiyaglar g6z Oniine alindiginda tam
olarak anlasilabilir (Higino, Sorroche, de Mattos Falqueiro, Suzuki Lima ve Higa, 2017). Bir
mag sirasinda futbolcularin, kisa ve yogun hareketlerle birlikte anaerobik enerji sisteminin
daha etkili olmasinin yaninda toparlanma siirecinde ise aerobik enerji yolunun daha baskin
oldugu bilinmektedir (Di Salvo ve ark., 2007). Futbol, uzun oyun siiresi igerisinde diisiik
siddetli aktivitelerin gergeklestigi bir oyun olsa da hizlanma ve yavaslama, yon degistirmeli
ve sprint kosular1 gibi farkli araliklarla yiliksek siddetli hareketlere sahip zorlu ve dinamik bir
takim sporudur (Barnes, Archer, Hogg, Bush ve Bradley, 2014; Nédélec ve ark., 2012). Oyun
icin gerekli olan kalp atim hiz1 (KAH), laktik asit (LA) ve oksijen tiiketimi (VO.) fiziksel
talepleri (Arslan ve ark., 2017; Aslan ve ark., 2012; Eniseler, 2005) karsilamanin yani sira
karar verme becerisi, dikkat ve odaklanma gibi biligsel (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 ihtiyaglara cevap vermek
gerekmektedir. Seyahat, mag fikstiirli ve yasam tarzi gibi digsal faktorlerin yani sira mag
sirasinda uzun siireli dikkat, karar verme ve bilgi akisi ve isleme gibi icsel faktorler
futbolcularda zihinsel yorgunluk olusturmaktadir (Coutts, 2016). Futbola olan ilginin
artmastyla birlikte oyun karakteristiginin getirmis oldugu algisal-bilissel ihtiyaglar yiiksek bir
performans ortaya koymayi zorlastirmaktadir (Fink ve ark., 2019). Arastirmacilar (Nédélec ve
ark., 2012; Smith ve ark., 2018) oyuncularin fiziksel yiiklenmelere ragmen teknik ve taktiksel
becerilerle birlikte karar verme siireclerini etkilemeyecek bir zihinsel yapi ile oyuna devam
etmesi gerektigini belirtmektedirler. Bundan dolay1, antrenmanlarda kullanilacak yontemlerin,
mag sartlarina uygun sekilde tasarlanmasi gerekmektedir.

Takim sporlarinda, mag¢ kosullarina uygun antrenman yaklagimlar1 antrendrler tarafindan
tercih edilen bir yontemdir (Jeong, Reilly, Morton, Bae ve Drust, 2011). Dar alan oyunlari
(DAO), futbol maginin belirli ihtiyaglarina etkili bir sekilde entegre olabilirken, antrenmanin
verimliligi agisindan da dnemli katkilar sunmaktadir (Arslan, Orer ve Clemente, 2020; Arslan
ve ark., 2021; Sarmento ve ark., 2018). DAO uygulamalarinin futbolda ¢ok popiiler olmasinin
yaninda farkl fiziksel ve fizyolojik uyaranlar1 icermesinden dolay1r oyuncularin taktiksel ve
tekniksel algilarinda artisa neden olmaktadir (Clemente, Lourengco Martins ve Mendes, 2014;
Clemente ve ark., 2020; Clemente ve ark., 2021). DAO, kardiyovaskiiler uygunlugu
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gelistirmek i¢in 6nemli bir popiiler antrenman yaklasimi olan ve futbolda yaygin olarak
kullanilan ayn1 zamanda futbola 6zgii ger¢ek hareket kaliplarin1 ve bilesenlerini igeren bir
yontemdir (Clemente ve ark., 2014). Bununla birlikte, DAO, zaman agisindan verimli bir
antrenman olmasinin yaninda teknik beceri, taktik farkindalik ve fiziksel uygunluk
icermektedir (Clemente ve ark., 2014; Sarmento ve ark., 2018). Arastirmacilar (Helgerud,
Engen, Wisleff ve Hoff, 2001; Rabbani, Clemente, Kargarfard ve Jahangiri, 2019), DAO’nun
kosu temelli antrenman yontemleriyle karsilastirildiginda bir mag¢ sirasinda sporcularin
maksimum oksijen tiiketimleri (VO2max) iyilestirmede daha etkili oldugu gorilmiistiir. Benzer
sekilde Davids ve ark., (2013) DAO futbolun temel dinamiklerini korurken ayni zamanda
resmi maglardaki karmagiklig1 daha basitlestirmektedir.

Coutts (2016), elit seviyedeki futbolcular teknik direktorlerden taraftarlara, bunun yaninda
medyadan kuliip sponsorlarina kadar futbol sektorii icerisinde bulunan her ¢evre ve insandan
gelen baskilardan dolayr zihinsel yorgunlugun olabilecegi bilinmektedir. Bununla birlikte,
oyuncular maglar sirasinda uyanik kalma, rakip hareketlere ve kendi antrendrlerinin
taktiklerine uyum saglama gerekliligi nedeniyle zihinsel yorgunluga maruz kalmaktadir.
Zihinsel yorgunlugun oyun performansini olumsuz yonde etkiledigi diisiiniildiiglinde,
taktiksel gelisim i¢in kullanilan DAO sirasinda da olumsuz etki edecegi diisiiniilebilir (Filipe
Manuel Clemente, Ramirez-Campillo, Castillo ve ark., 2021). Son yillarda zihinsel
yorgunluga dair futbol ve DAO iizerine yapilan ¢alismalar (Badin ve ark., 2016; Coutinho ve
ark., 2017; Smith ve ark., 2016; Smith ve ark., 2017; Smith, Zeuwts ve ark., 2016) bu etkinin
onemli dlglide sporcu ve oyun performansina etkiledigini gostermektedir. Zihinsel yorgunluk
uygulamalarinin futbol performansi iizerindeki etkisine dair calismalarin giderek artan
popiilaritesi ile birlikte literatiirde futbolda DAQO’larinda zihinsel yorgunluk uygulamalar1 ve
bu uygulamalarin psikofizyolojik ve biligsel cevaplart {izerine yapilmis bir derleme
arastirmas1 bulunmamaktadir. Bu bilgiler 1s1ginda bu sistematik derleme calismanin amaci
literatiirde futbolda DAO ve zihinsel yorgunluk uygulamalarinin psikofizyolojik cevaplara ve
bilissel performans iizerine etkilerini incelemektir.

YONTEM

Bu ¢alisma, zihinsel yorgunlugun futbolda dar alan performans: sirasindaki psikofizyolojik
cevaplara ve biligsel performansa etkilerini incelemek amaciyla literatiirde bulunan cesitli
hakemli ve bilimsel dergilerdeki makalelerin sistematik bir derlemesidir. Calismada Pubmed,
Scopus, Web of Science (WOS) ve Sport Discuss veri tabanlart 1 Ocak 2010 ile 01 Ocak
2022 arasinda futbolda dar alan, psikofizyolojik ve biligsel cevaplar kapsami igeriginde
“zihinsel yorgunluk ve futbolda dar alan”, ve “biligsel yorgunluk ve futbolda dar alan” anahtar
kelimeleri kullanilarak yayinlanan ilgili bilimsel yaymnlar aranarak makalelerin referans
listeleri taranmustir.

Veri tabanmi aramalan ile ilgili caligmalar belirlendikten sonra veriler harmanlanmamis,
standartlastirilmis bir sekilde ¢ikarilmustir. Arastirmalar Ingilizce ve Tiirkge yaymlanan
hakemli dergilerle sinirlandirilmistir. Mevcut literatiiriin sistematik bir sekilde incelenmesi,
Sistematik Incelemeler ve Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama Ogeleri (PRISMA)
kilavuzlarina uygun olarak yapilmigtir (Moher ve ark., 2015) (Sekil 1). Her veri taban1 ve ek
kaynak i¢in makale sonug¢larini aldiktan sonra, ilgili makaleleri belirlemek i¢in basliklarin ve
Ozetlerin ilk incelemesi yapilmistir. Mevcut sistematik derleme c¢alismasinda, arastirmaya
dahil etme kriterleri PICO (popiilasyon, miidahale, Kkarsilastirma, sonug) yaklagimi
kullanilarak gerceklestirilmistir (Huang, Lin ve Demner-Fushman, 2006).
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Tablo 1. PICO Kriterleri

Kriterler
Popiilasyon Futbolcular
Uygulama Futbolda dar alan 6ncesi zihinsel yorgunluk uygulamasi

Kontrol grubuna herhangi bir zihinsel yorgunluk uygulamas1 yapilmamuistir.

Karsilastirma Deney grubu, zihinsel yorgunluk uygulamasina maruz birakilmistir.
Psikofizyolojik cevaplar (kalp atim hizi, fiziksel performans uygulamalari), biligsel

Sonuglar performans (algilanan zorluk derecesi, gorsel analog skala, gorsel analog skala-
anksiyete, Kkeyif, his, uyarilmiglik, motivasyon NASA TLX, periferik gorsel test, iz
stirme testi, zihinsel ¢caba)

BULGULAR

Arastirmanin  bu boliimiinde, zihinsel yorgunluk uygulamalarinin DAO iizerindeki
psikofizyolojik etkilerine iliskin sonuglara yer verilmektedir.

Zihinsel Yorgunluk Uygulamalar:

Arastirmalar incelendiginde, sporcularda zihinsel yorgunluk olusturmak i¢in 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 farkli
uygulama kullanilmistir (Tablo 2).

Psikofizyolojik Cevaplar

Zihinsel yorgunluk uygulamalarinin, fiziksel cevaplardan dikey sigrama (DS) iizerinde bir
artig saglarken (Coutinho ve ark., 2017) KAH degiseninde Badin ve ark., (2016) diisiise, diger
caligmalarda (Soylu ve Arslan, 2021; Soylu ve ark., 2021) ise artisa neden olmustur.
Algilanan zorluk derecesi (AZD) (Badin ve ark., 2016; Coutinho ve ark., 2017; Trecroci ve
ark., 2020), zihinsel yorgunlugun belirleyicisi olarak goriilen gorsel 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 cevaplarinda
ortaya ¢ikan yiiki arttirmistir. Motivasyon (Trecroci ve ark., 2020) seviyesinde bir degisiklik
goriilmezken, Soylu ve Arslan (2021) zihinsel yogunluk uygulamasinin 2v2 ve 3v3
DAO’nunda motivasyonu diisiirdiigiinii belirtmistir. Zihinsel yorgunluk uygulamasinin keyif
(Soylu ve ark., 2021), his ve uyarilmislik iizerine etkileri incelendiginde biitiin oyunlarda
diistis oldugu gorsel analog skala-anksiyete (GAS-A) seviyelerinde ise artis oldugu
saptanmigtir (Soylu ve Arslan, 2021). Oyunlardan alinan ruh hali cevaplarinda ise, 2v2, 3v3
ve 4v4 DAO yorgunluk artarken, 2v2 ve 3v3 DAO dinglik halinin azaldigi goriilmiistiir
(Soylu ve ark., 2021) (Tablo 2).

Bilissel Cevaplar

Aragtirmalarda, zihinsel yorgunluk uygulamasinin Trecroci ve ark., (2020) caligmasinda
zihinsel ¢aba (Z(C) seviyesinde diisiise farkli bir ¢aligmada ise arttirdigi (Soylu ve ark., 2021)
bununla birlikte ¢evresel algi (CA) (Kunrath ve ark., 2020) gibi zihinsel siireglerle ilgili
cevaplarda da diisiise neden oldugu goriilmiistiir. Gorsel arama hizi, tarama, islem hizi,
zihinsel esneklik ve vyiiriitiicii islevleri belirlemede kullanilan iz siirme testi (IST) sonuglarina
gore zihinsel yorgunlugun tic DAO da (2v2, 3v3, 4v4) bilissel performansa olumsuz etkide
bulundugu tespit edilmistir (Soylu ve Arslan, 2021) (Tablo 2).
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Veri tabanlan taramasiyla belirlenen kayitlar
Web of Science
Scopus
Pubmed
(n=22)

l

Tekrarlanan kayitlar kaldirildiktan sonra

kalan kayitlar :> Diglanan Kayitlar
(n=14) (n=15)

J

m

Tarama

'ﬁ Uygunluk agisindan degerlendirilen tam ‘%‘mwmaya dahil

g metin makaleler edilmeyen mE}kaleler,

20 (n=9) |:> _ l’lEdCI:llCl’l}fle

= Sistematik Derleme
@=2)

J

Nicel senteze dahil edilen ¢alismalar
(n="7)

Dahil Etme

Sekil 1. Sistematik incelemede ilgili ¢alismalarin tanimlanmasini, taranmasini ve se¢imini gosteren PRISMA
akis diyagrami

TARTISMA VE SONUC

Mevcut sistematik derleme ¢aligmasinin amaci, zihinsel yorgunluk uygulamalarinin futbolda
DAO iizerindeki psikofizyolojik cevaplara ve biligsel performansa etkilerini ortaya koymaktir.
Calismanin sonucu olarak, farkli formatlarda oynatilan futbola 6zgii DAO zihinsel yorgunluk
uygulamasi psikolojik cevaplara ve bilissel performansa olumsuz olarak etkilemekle birlikte
performansi da diistirdiigii goriilmiistiir.

Zihinsel Yorgunluk Uygulamalar

Aragtirma sonuglart incelendiginde, alt1 ¢alismada (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 olusturmasi i¢in Stroop kelime/renk testi (30 dakika)
kullanilmistir. Coutinho ve ark., (2017) ise zihinsel yorgunluk i¢in koordinasyon temelli (20
dakika) bir uygulama gerceklestirmistir.
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Tablo 2. Zihinsel Yorgunluk Uygulamasi ve Dar Alan Oyunlarma Verilen Psikofizyolojik ve Biligsel Cevaplar

Referans Arastirma Oyun g{a lilr: Ozija r::iu Yﬁg'ﬁﬁ:k Kontrol Fizyolojik Psikolojik Bilissel  Performans
Grubu Format (m) (m?) Uygulamast Cevaplar Cevaplar Cevaplar Etkisi
AZD ¢t 1
2v2+MK 15x27
4x2°/2°D Keyif +9]
KAH (121
Gen Stroop GAS
(Soylu ve ark., (nzzz) 3V3+MK @ 100 Kelime/Renk ) a1 ZC .
2021) Testi - 1 4
159+1.0 4x3°/2°D 20x30 30° Yorgumuk (19 T
Depresyon
% KAH
4v4+MK © 25%32 o) T KIZglnllk
9 9 X
x47/2°D Dinglik (9
) His (59 |
2v2+MK 15x27
o IST-1
N Stroop L1
?rﬁitg)r 3v3+MK ® 20x30 100 Kelime/Renk i i Uyarilmiglik !
(Soylu ve Arslan, 191+ 12 4x3°/2°D Testi ((EEON)
2021) : ' 30’
4v4+MK ©@ Motivasyon IST-2
4x4°/2°D 25x32 e (1.0 1
AZD-10 T
. Stroop .
. Yari Elit - Video
(Trecroci ve ark., (n=10) 4\’/4+’J 39%40 160 Kellme/Renk izleme i GAS 1 7c 4 !
2020) 2x7’/ 1’ D Testi ,
17.6 £0.5 30° 30

Motivasyon <>
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Amator K+3v3+K

Stroop

- Video
(Kunrath ve ark., (n=18) Devaml Kelime/Renk . i
2020) 2184025  Oyun 36x27 162 Testi eme GAST cad v
12° 30
Geng Stroop
(Coutinho ve ark., Amator K+5v5+K Kelime/Renk i i i
2018) (=10)  3-6-3 D ¥4 149.6 Testi GAs T v
13.7+05 30°
Iyi Antrene
NO-62x43 ) . Genel AZD-10 T
(Coutinho ve ark., Gen? K+6v6+K NO-222 Koordlna§yon Aerobik  Dikey Sigrama
Amator s Temeli - - {
2017) (n=12) 3-6’-3’PD RC- RC-253 Uygulama Egzersiz N
15.9+0.8 21.3x14.3 20 GAS
(Bad y (n=20) IStrO/OD y Video AZD-10 T
Badin ve ark., n=20 5v5 Kelime/Ren .
2016) 178410 2 7-vp 200 60 Testi frleme KA v ] ©
30° GAS T

KAH= Kalp Atim Hiz1; %KAH= Yiizde Kalp Atim Hiz1; AZD-10 = Algilanan Zorluk Derecesi; GAS = Gorsel Analog Skala; GAS-A = Gorsel Analog Skala-Anksiyete; ZC =
Zihinsel Caba; IST-1= iz Siirme Testi-1; IST-2= iz Siirme Testi-2; D = Dinlenme; PD = Pasif Dinlenme; DS = Dikey Sigrama; K = Kalecili Oyun; MK= Mini kaleli; D =
Dinlenme; NO = Normal Oyun; RC = Referans Cizgili; J =: Joker Oyuncu; Cevresel Algi (CA); T = Artis; 4 = Azalma; <> = Fark Yok; 1 = ZY+2v2 DAO; i =2Y+3v3 DAO,;

Q =27ZY+4v4 DAO
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Psikofizyolojik Cevaplar

Zihinsel yorgunluk uygulamasi sonucunda psikofizyolojik cevaplar incelediginde, Coutinho
ve ark., (2017) motor beceri temelli zihinsel yorgunluk uygulamasinin sonucunda, zihinsel
yorgunluk verilerek oynatilan 6v6 + kalecili oyunda kontrol grubuna goére DS becerisinde
artis oldugunu belirtmistir. Badin ve ark., (2016) 5v5 oyunda KAH cevaplarinda bir diisiis
oldugunu belirtmistir. Soylu ve ark., (2021) 2v2, 3v3 ve 4v4 oyunlarin hepsinde zihinsel
yorgunluk uygulamasi sonrasinda oynatilan oyunlarda KAH cevaplarinda artis oldugu ifade
edilmistir. Trecroci ve ark., (2020) 4v4+joker oyunculu oyunda AZD ve GAS degerlerinde
artis oldugu bununla birlikte motivasyon seviyesinde ise herhangi bir fark olmadig:
gorilmistiir. Kunrath ve ark., (2020) 3v3+kalecili oyunda GAS seviyelerinin arttigini ortaya
koymustur. Coutinho ve ark. (2018) 5v5+kalecili oyunda Coutinho ve ark. (2017) 6v6 +
kalecili oyunda GAS ve AZD cevaplarinda artis olmustur. Badin ve ark., (2016) 5v5 oyunda
ise, hem AZD hem de GAS cevaplarinin arttigini belirtmistir. Soylu ve ark., (2021) zihinsel
yorgunlukla ve yorgunluk uygulamasi olmaksizin farkli formatlarda oynatilan DAO’larinda,
AZD, GAS ve yorgunluk seviyelerinin arttigin1 bununla beraber keyif ve dinglik seviyelerinin
azaldigini belirtmislerdir. Bagka bir ¢alismada ise, Soylu ve Arslan (2021) his, uyarilmislik ve
motivasyonu azalttigini, GAS-A ise arttirdigini belirtmistir. Zihinsel yorgunlugun oyunlardaki
ruh halini nasil etkiledigine dair sonuglar incelendiginde, yorgunluk seviyesini arttirirken
dinglik durumunda azalmaya neden oldugu saptanmustir (Soylu ve ark., 2021). Arastirmalarin
sonucuna gore, farkli zihinsel yorgunluk uygulamalar1 kullanilarak farkli formatlarda
oynatilan DAO, zihinsel yorgunlugun KAH, AZD ve GAS cevaplarinda olumsuz etki
olusturdugu gorilmiistiir.

Zihinsel yorgunlugun akut olarak ortaya ¢iktigi durumlarda spor performansinda (Bray,
Martin Ginis, Hicks ve Woodgate, 2008; MacMahon, Schiicker, Hagemann ve Strauss, 2014;
Pageaux, Marcora ve Lepers, 2013; Van Cutsem ve ark., 2017) ve psikolojik siireglerde
diistisler yasandig1 bilinmektedir. Cesitli arastirmacilar (Filipas, Gallo, Pollastri, ve La Torre,
2019; Van Cutsem ve ark., 2017) bu etkinin performans sirasinda olusan i¢ ve dis
yiiklenmelerden kaynakli oldugunu belirtmistir. Yiiklenmeler sonucu motor korteksten motor
tinitelere dogru azalmis noral aktivasyon ile ortaya ¢ikan yorgunluk tiirlerinden biri de
merkezi sinir sistemi yorgunlugudur (Knicker, Renshaw, Oldham ve Cairns, 2011; Mehta ve
Agnew, 2012). Beyinde olusan yorgunluk durumu kaslarin da yorulmasina yol agmaktadir
(Noakes ve St Clair Gibson, 2004). Bu nedenle, bir gérev performansi sirasinda ortaya ¢ikan
biligsel etkiler, gorev performansinda beklenilen sonucun gosterilmemesine bununla birlikte
isteksizlik ve dikkat seviyesindeki azalma ile birlikte performansin diismesine neden
olmaktadir (Boksem ve Tops, 2008).

Bilissel Cevaplar

Zihinsel yorgunlugun biligsel cevaplar lizerindeki etkileri incelendiginde, Trecroci ve ark.,
(2020) 4v4+joker oyunculu DAO, zihinsel yorgunluk uygulamasmin ZC seviyesini
diistirdiigiinii belirtmistir. Kunrath ve ark., (2020) K+3v3+K DAO, CA gibi biligsel siireglerde
azalma oldugunu belirtmistir. Literatiir incelendiginde, zihinsel yorgunluk performans
sirasinda yiiksek bir ¢aba algisi1 olusturmaktadir (Filipas ve ark., 2019; Marcora ve ark., 2009;
Van Cutsem ve ark., 2017). Trecroci ve ark., (2020) ZC’nin diismesinin oyunun
strdiiriilebilirligini  saglayan teknik becerilerdeki olumsuz etkilerden kaynaklandigini
belirtmektedir. Soylu ve ark.,(2021) zihinsel yorgunlugun ZC’yi artirdigini ifade ederken
farkli bir caligmada gorsel tarama, grafomotor hiz ve yiiriitme islevinin bir gostergesi olarak
kullanilan iz siirme testi (IST) sonuglarina gore zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasinda
oynatilan DAO (2v2,3v3 ve 4v4) gorsel tarama ve calisma bellegi cevaplarinda diistislere
neden oldugu gorilmiistiir (Soylu ve Arslan, 2021). Zihinsel yorgunlukla birlikte kisa siire
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icerisinde egzersizde tiikenmislik olustugu (Brown ve Bray, 2017; Marcora ve ark., 2009) ve
performans diistisleri yasandigi tespit edilmistir (Brownsberger, Edwards, Crowther ve
Cottrell, 2013). Yapilan arastirmalarda (Brown ve Bray, 2017; lodice ve ark., 2017; Martin
Ginis ve Bray, 2010) fiziksel yorgunlugun bilissel siiregler tizerinde etkiye sahip oldugu ve
yiiksek biligsel ¢aba gerektiren egzersizlerden sonra yeniden bir goéreve baslamak i¢in bir
cekingenlik olacagi belirtilmistir. Bu noktada bilissel kontrole sahip olmak hedefe yonelik bir
davranis sirasinda otomatik olmayan davraniglarin yiiriitiilmesini kolaylastirmaktadir
(Umemoto, Inzlicht ve Holroyd, 2019).

Optimal diizeyde bir ma¢ performansi igin gerekli fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik
ihtiyaclari karsilayabilmek icin elit diizeydeki futbolcular yogun bir bask1 ve yiiksek diizeyde
strese maruz kalmakta ve performansi baskilayan bu siiregler yorgunluga neden olmaktadir
(Coutts, 2016). Yorgunluk ise, kas aktivasyonundaki azalma sonucunda merkezi sinir
sistemindeki is iiretme performansini diistirerek oyunculardaki caba gdsterme istegini
diistirmektedir (Enoka ve Duchateau, 2016). DAO, mag icerisindeki aktiviteleri antrenmanda
kullanabilme 0zelligi tasimasindan dolayr uzun bir siiredir futbolda Onemli bir yer
edinmektedir. Zihinsel yorgunluk ise sadece karar verme, dikkat, algi gibi bilissel siirecleri
degil, tikenmislik, stres ve isteksizlik gibi psikolojik ve KAH, ndromiiskiiler siirecler gibi
fiziksel becerileri de etkileyerek oyun ve sporcu performansinda degisikliklere neden
olmaktadir. Bu nedenle, futbolun tahmin edilemeyen oyun performansina etki eden zihinsel
yorgunluga neden olacak siirecleri azaltmak ve fiziksel, psikolojik ve zihinsel agidan oyun
kalitesini arttirmak icin psikofizyolojik gereksinimlerini birlikte yansitacak antrenman
yontemleri tercih edilmelidir. Bu alanda yapilacak olan bagka caligmalar, farkli zihinsel
yorgunluk uygulamalarinin, farkli siirelerde maruz birakilacak zihinsel yorgunluk
uygulamalarinin yol gosterici olacag diisiiniilmektedir.
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