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FUTBOLDA 4V4 DAR ALAN OYUNLARINA VERILEN PSIKOLOJIK VE
BILISSEL CEVAPLAR
Yusuf SOYLU
0z

Bu arastirmanin amaci, farkli formatlarda oynatilan 4v4 dar alan oyunlarma verilen ruh hali, algilanan zihinsel
yiik ve zihinsel ¢aba cevaplarinin incelenmesidir. Arastirmaya 24 amatdr futbolcu (yas: 17,8 + 5,1) katilmustir.
Arastirmada, kalecili, kiigiik kaleli ve topa sahip olma oyunlarini iceren 3 farkli formatta 4v4 dar alan oyunu
oynatilmigtir. Oyuncular Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1 skorlarina gére takimlara ayrilarak, 4 set, 4
dakika ve setler aras1 2 dakika dinlenme olacak sekilde oyunlara katilmislardir. Brunel Ruh Hali cevaplari biitiin
oyunlar 6ncesinde ve sonrasinda, NASA-TLX ve Zihinsel Caba skorlari da oyunlar sirasinda ve sonrasinda
toplanmustir. Arastirmanin bulgularina gore, kalecili oyunda bitkinlik ve dinglik ruh hallerinde, kiigiik kaleli
oyunda bitkinlik, depresiflik ve dinglik ve topa sahip olma oyunda ise bitkinlik, kizginlik ve dinglik ruh hali
cevaplarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gériilmiistiir (p<0,05). Algilanan zihinsel yilk (NASA-TLX)
ve zihinsel ¢aba cevaplari incelendiginde topa sahip olma oyununda diger oyunlara goére istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Zihinsel Yiik ve zihinsel ¢aba arasindaki iligski incelendiginde, kiiglik
kaleli oyun ile zihinsel talep arasinda (r=,455; p<0,05), topa sahip olma oyun ile fiziksel talep (r=,582; p<0,01)
ve efor (r=,552; p<0,01) arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Topa sahip olma oyunu
diger oyunlara gore oyuncular i¢in daha fazla zihinsel yiik ve zihinsel ¢aba gerektiren bir biligsel performans
ihtiyaci ortaya ¢ikarmistir. Arastirmanin sonuglari, dar alan oyunlarinin ruh hallerini etkiledigini ve biligsel
stireclerdeki talepleri artirdigini gostermistir. Antrendrlerin, oyun performansindaki artist saglamak icin yalnizca
fiziksel etkenleri degil, aynm zamanda psikolojik ve biligsel faktorleri de g6z o6niinde bulundurarak oyun
formatlarini dizayn ettiginde sporcular igin ¢ok yonlil bir gelisim saglayabilecekleri sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, dar alan oyunlari, ruh hali, zihinsel yiik, zihinsel ¢aba

COMPARISON OF THE PSYCHOLOGICAL AND COGNITIVE RESPONSES TO
VARIOUS 4V4 SMALL-SIDED SOCCER GAMES

ABSTRACT

The purpose of this study was to compare the mood state, mental workload and mental effort responses among
the various small-sided soccer games (SSGs) in amateur players. Twenty-four male amateur soccer players
(average age 17.8+5.1 years) participated in this study voluntarily to perform the Yo-Yo intermittent recovery
test level 1 and were assigned to teams according to their test scores. Following this, players performed a total of
16 minutes of various 4vs4 small-sided soccer games with 4 bouts and 2-minute passive rest periods in terms of
possession, mini goals and with goalkeeper. NASA-TLX and Rating of Mental Effort Scale (RSME) were
monitored during and at the end of each SSGs. Brunel Mood Scale (BRUMS) was also determined at the
beginning and end of each SSGs. Our results revealed that the mood states, mental workload and mental effort
affected significantly in various 4vs4 SSGs (p<0.05). The NASA-TLX and RSME showed meaningfully higher
in possession games compared to the other SSGs (p<0.05). Our results also showed significantly different
correlations between mini goals and RSME (r=.455; p<0.05), possession and physical demands (r=.582; p<0.01)
and effort (r=.552; p<0.01). We also found higher mental workload and mental effort in possession games
compared to the other SSGs. According to our results, SSGs affect mood states and increasing cognitive
demands in soccer. Coaches should take into consideration not only physical parameters, but also psychological
and cognitive skills to increase game performance and multi-directional development in soccer players.
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GIRIS

Futbol, degisken ve uzun siireli oyun yapisi i¢inde kuvvet, dayaniklilik ve ¢eviklik gibi
motorik becerilerin yaninda ani yon degistirmeli kosu, ikili miicadele, teknik ve taktik gibi
oyuna ait farkli durum ve hareket ¢esitliligine sahip olan bir spor dali olarak tanimlanmaktadir
(Tessitore vd., 2006). Miisabaka ve antrenman sirasinda giderek artan oyun hizi ve is yiikii,
futbolcularin performansinin siirdiiriilebilirligi agisindan karar verme siireglerini olumlu
etkilemesinin yaninda ve ayn1 zamanda zihinsel performanslarini da optimal seviyede tutacak
¢oztimleri tretmeleri gerektirmektedir (Fink vd., 2019; Reilly, 2005; Soylu, 2021b). Bu
nedenle, 6zellikle giiniimiiz modern futbolunda beklenmedik psikolojik ve zihinsel ihtiyaclara
gore psikofizyolojik gereksinimlerin belirlenmesi giderek dnem kazanmaktadir.

Ust diizey futbolcular, oyunun fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik gereksinimleri
acisindan iyi bir performans icin biiyiik bir baski ile asir1 strese maruz kalmakta ve bu
baskilayicilar performansi etkileyebilecek yorgunluga neden olabilmektedir (Arslan vd.,
2017; Coutts, 2016). Futbol maginin uzun siireli ve rekabet¢i yapisinin getirdigi algisal-
biligsel taleplerde iyi bir performansi gostermeyi son derece zorlamaktadir (Fink vd., 2019).
Bununla birlikte futbolcular mag icerisindeki yiiksek siddetli aktivitelere ragmen zihinsel
olarak oyunda kalarak teknik ve taktiksel becerilerle birlikte karar verme siireglerini optimal
seviyede stirdiirebilmelidir (Nédélec vd., 2012; Smith vd., 2018). Pek ¢ok arastirmaci, yiiksek
performans seviyesini siirdiiriilebilir hale getirebilmek i¢in farkli antrenman yontemleri
gelistirmektedir (Arslan vd., 2020, 2021). Bu modern antrenman tiirlerinden biri olan dar alan
oyunlar1 da, antrenorler i¢in miisabakalar sirasinda oyunun gerekli olan tiim yonlerini, daha
kiigiik ve pratik olarak miisabakaya benzerlik saglayacak sekilde kullanilmasini saglayan bir
antrenman metodu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Clemente vd., 2020; Clemente ve Sarmento,
2020).

Futbolun zorlayici i¢ ve dis yiiklerine kars1 oyuncularin psikolojik ve zihinsel taleplerinde
farklilagsmalar ve artislar goriinmektedir (Lane vd., 2009; Soylu, 2021a). Dar alan oyun
stratejisi, igerisinde belirli hedeflere yonelik bireysel ve takim performans davranisini
gelistirmek, oyuncular arasindaki etkilesimi arttirmak ve oyunun dinamik anlayigini
siirdiirmenin farkli bir yolu olmasindan dolay1 giderek 6nemini arttirmaktadir (Olthof vd.,
2015; Silva vd., 2015). Davids vd. (2013a) futbola 6zgii dar alan oyunlarini, oyun igerisinde
uygulanan taktiksel sinirlandirmalarla birlikte oyuncularda ortaya g¢ikan alginin artmasi ve
belirli davraniglarda hedeflenen degisimlerin oyun anlayisindaki degisikliklere neden oldugu
futbol magimin kiigiik bir benzeri oldugunu belirtmistir. Gegmis g¢alismalarda (Davids vd.,

2013b; Selmi vd., 2018), futbolda dar alan oyunlarinin yiiksek siddetli antrenman yontemi
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olarak kullanilmasiyla birlikte fizyolojik ve psikolojik cevaplarda artisa neden olurken aymi
zamanda uzun siireli biyolojik adaptasyon sagladigi da ifade edilmistir.

Literatiir incelendiginde dar alan oyunlari, farkli saha olgiileri, oyuncu sayilarinda,
antrenOr tesviki uygulamalariyla ve kalecili oyun gibi farkli formatlarda uygulanirken ayni
zamanda antrenmanin siddetini de arttiran bir yontem olarak da kullanilmaktadir (Halouani
vd., 2014; Kokli vd., 2017). Clemente vd. (2012), futbol magindaki taleplerin degismesi
antrenman igeriginin de psikolojik, fiziksel, teknik ve taktiksel agidan daha fonksiyonel hale
geldigini belirtmislerdir. Arastirmacilar (Beedie vd., 2000; Kenttd vd., 2006; Selmi vd., 2018)
belirli durumlar karsisinda psikolojik ve bilissel siireclerin performansin 6nemli bir belirleyici
olabilecegini belirtmistir. Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde 4v4 dar alan
oyunlarmin fizyolojik cevaplart incelenmesine ragmen farkli formatlarda oynatilan 4v4 dar
alan oyunlarina ait psikolojik ve bilissel cevaplar bulunmamaktadir. Bu arastirmanin amaci,
kalecili, kiigiik kaleli ve topa sahip olma gibi farkli formatlar da oynatilan 4v4 dar alan

oyunlarmin psikolojik ve biligsel etkisini incelemektedir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirma grubunu 24 geng futbolcu (yas: 17,8 = 5,1 yil; antrenman
yast: 6,9 + 2,0 yil) olusturmaktadir. Oyuncular haftada 5 giin diizenli olarak antrenman yapan
ve buna ek olarak en az bir kez resmi miisabakada oynayan oyunculardan olugmaktadir.
Uygulama sezon basi hazirlik doneminde gergeklestirilmistir. Uygulamalardan 6nce fiziksel
ve psikolojik olarak yorgunluk, sakatlik, rahatsizlik ve hastalik durumu olmayan oyuncular
goniillii olarak katilmistir ve yazili onamlar1 alinmadan oyunculara uygulamalarin igerigi,
yontemi, prosediirleri, faydalar1 ve olasi riskleri hakkinda bilgi verilmistir. Arastirma Helsinki
Bildirgesine gore gerceklestirilmis ve Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Etik Kurulu (E-

33490967-044-33120) tarafindan onaylanmaistir.

Prosediir: Calismaya katilan sporcular gruplama yontemi olarak Yo-Yo Aralikh
Toparlanma Testi Seviye 1 testi sonuglart kullanilarak gerceklestirilmistir (1833,33 + 339,41
m). Test sonuglar1 en iyi dereceden en kotii dereceye siralanmis ve tek ve ¢ift rakaml
oyuncular ayni1 takimda olacak sekilde takimlar olusturulmustur. Test 6ncesinde 15 dakikalik

standart 1sinma protokolii uygulanmustir.
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OYUN
SONRASI

NASA-TLX ZIHINSEL CABA

KALECILI
KUCUK
KALELI

TOPA SAHIP
OLMA

BRUNEL
NASA-TLX

ZIHINSEL
CABA

Sekil 1. Oyun Dizayni

Oyun Dizaymi: Oyunlar Tablo 1’de gdosterilen sekilde saha 6lgiisii, oyun ve dinlenme
stiresi ve set sayis1 olacak sekilde gercgeklestirilmistir. Oyunlardan 6nce Brunel Ruh Hali
Olgegi ve oyunlardan hemen sonra Brunel Ruh Hali 6lgegi, NASA-TLX zihinsel is yiki
indeksi ve Zihinsel Caba skalas1 degerleri sorulmustur (Sekil 1). Oyunlar arasinda dinlenme
stiresi 2 dakika ve pasif dinlenme seklinde uygulanmistir. Oyunlarin siirdiiriilebilir olmasi
acisindan topun oyun alani disina ¢ikmasi durumunda saha kenarinda bulunan antrendrler
tarafindan yeni top oyuna dahil edilmistir. Oyun sirasinda herhangi bir teknik kural

sinirlamasi uygulanmamugtir.

Tablo 1.
Dar Alan Oyunlarina ait bilgiler

Oyun Formati

4v4
Kalecili Kiiciik Kaleli Topa Sahip
Olma

Set Sayisi 4 4 4

Set Siiresi (dk.) 4 4 4
Dinlenme (dk.) 2 2 2
Saha Olgiisii (m) 25%32 25x32 25x32
Kisi Basima Diisen Alan (m?) 100 100 100
Kale Boyutu(cm) 7,32x2,44 1x1,60 -

Veri Toplama Araci

Brunel Ruh Hali: Sporcularin dar alan oyunlart 6ncesinde ve sonrasinda ruh hali
durumlarini tespit etmek amaciyla Terry ve dig (2003; 1999) tarafindan gelistirilen Brunel
Ruh Hali 6l¢egi (Brunel Mood Scale) “Duygu Durumlar1 Profili-Ergenler ”den Brunel Ruh
Hali 6lgegi (BRUMS) olarak degistirilmistir. Brunel Ruh Hali 6lgegi orijinal formunda 24
duygu durumu ve 6 alt boyuttan olusmus ve (0) hi¢ degil ve (4) son derece seklinde
puanlanmaktadir. Tiirkge uyarlamasini Cakiroglu (2016) yilinda yapmustir. Olgegin Tiirkge
uyarlamasindan sonra madde sayis1 19’a diismiistiir ve kizgmlik, depresiflik, bitkinlik ve

dinglik olarak 4 alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlara ait Cronbach Alpha katsayilari
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kizginlik i¢in .75, depresiflik i¢in .85, bitkinlik i¢cin .81 ve dinglik i¢in .78 olarak tespit
edilmistir.

NASA-zihinsel is yiikii indeksi (NASA-task load indeks-NASA TLX): NASA-
TLX 1is yiikii indeksi performans sirasindaki algilanan zihinsel is yiikiinii tespit etmek icin
kullanilmistir (Hart ve Staveland, 1988). NASA TLX zihinsel is yiikii indeksi alt1 boyut
olarak gelistirilmistir: (1) fiziksel talep, (2) zihinsel talep (gorevin 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 gergeklestirildigi zihinsel ve fiziksel zorluk) ve (6) Rahatsizlik
(olumsuz duygular gorev sirasinda deneyimlenmesi sonucunda olusan hayal kirikligi,
giivensizlik, stres ve karmagik hisler). Her boyuttan elde edilen altt puanin ortalamasi genel
bir is yiikii puanin1 vermektedir. Onceki yapilan arastirmalarda (DiDomenico ve Nusshaum,
2011; Smit ve dig., 2005; Tomporowski ve Ganio, 2006) NASA-TLX indeksi zihinsel is yiiki
gostergesi acisindan gecerli ve giivenilir bir 6lgme aract oldugu tespit edilmistir.

Zihinsel Caba (ZC): Zihinsel Caba skalasi performans sirasinda belirli noktalarda
algilanan biligsel cabali degerlendirmek i¢in kullanilan 6z-degerlendirme Ol¢tim aracidir
(Zijlstra, 1993). Zihinsel ¢aba skalasi, gegerli psikometrik ozelliklere sahip olan ve gesitli
ortamlarda kapsamli bir dogrulamadan gecen, tek boyutlu, tek bir efor raporu 6l¢iisiidiir. 0 ila
150 araliginda bir dikey eksen Ol¢eginden olusur. Zihinsel Caba skalasi, katilimcilarin bir
gorevi tamamlamak i¢in gereken zihinsel efor miktarin1 derecelendirmek i¢in O ile "Kesinlikle
¢aba yok" ile 150 “Asiri Derecede Caba” arasinda bir puan vermesini gerektirir. Her oyundan
sonra katilimcilar Zihinsel Caba skalasinda harcadiklar1 eforu gosteren araligi
isaretlemislerdir.

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin normal dagilip gosterip gostermedigi
incelendikten sonra oyunlarin On-test ve son-test sonuglari paired sample t testi ile analiz
edilmistir. Calismada giiven araligi p < 0.05 olarak belirlenmistir. Cohen d ile etki biiytikligi,
hesaplanmistir. Etki biiyiikliigii i¢in siniflandirma: 0.2, 6nemsiz; 0.6, kiigiik; 1.2, orta; 2.0,
biiyiik; ve.2.0, cok biiyiik (Hopkins ve dig., 2009). Kalecili, kiigiik kaleli ve topa sahip olma
formatlarinda oyunlarin ruh hallerine, algilanan zihinsel is yiikiine ve zihinsel caba
diizeylerine etkisini belirlemek i¢cin Kruskal Wallis H testi kullanilmistir. Oyunlarin
arasindaki zihinsel is yilkii ve zihinsel caba iligkisi i¢in Spearman korelasyon testi
uygulanmistir. Arastirmada SPSS 24.0 (SPSS, Version 24.0 for Windows; SPSS Inc.,
Chicago, IL, 179 United States) istatistik programi kullanilarak yapilmistir.
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BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde oyunlara verilen ruh hali ile NASA-TLX algilanan zihinsel

is yukii ve zihinsel ¢aba cevaplarina yer verismistir.

Tablo 2. 4v4 Kalecili oyuna ait ruh hali cevaplar

Kalecili (n = 24)
Brunel Ruh On Test Son Test . ) Etki Etki
Hali Ort.+SS Ort. £ SS Biiyiikliigii Derecesi
Bitkinlik 0,39+ 0,43 1,06+0,76 -4,654 <0,001 1,09 Orta
Depresiflik 0,40+0,44 0,55+0,66 -1,163 0,257
Kizginhk 0,42 + 0,62 0,67+ 0,98 -1,670 0,109
Dinclik 2,99 + 0,64 198+1,14 5,438 <0,001 1,09 Orta

Tablo 2’de kalecili olarak oynatilan dar alan oyununa verilen ruh hali cevaplarina gore

bitkinlik ve dinglik alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir

(p<0.05). Kalecili oyun sonunda bitkinlik ruh hali artarken, dinglik ruh hali ise azalmaktadir.

Tablo 3. 4v4 kiigiik kaleli oyuna ait ruh hali cevaplari

Kiiciik Kaleli (n = 24)

Brunel Ruh On Test Son Test Etki Etki
Hali Ort. £SS Ort. £SS ‘ P Biiyiikliigii Derecesi
Bitkinlik 0,43+0,41 0,96 £ 0,78 -3,273 0,003 -0,85 Orta
Depresiflik 0,12 +0,17 0,26 £ 0,32 -2,217 0,037 -0,17 Onemsiz
Kizginhk 0,21 £0,62 0,47 +£0,46 -1,840 0,079

Dinclik 2,70 + 1,06 1,68 £0,93 4,084 <0,001 1,02 Orta

Tablo 3°de kiiciik kaleli dar alan oyununda bitkinlik, depresiflik ve dinglik ruh

hallerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Kiiglik kaleli

oyun bitkinlik ve depresiflik diizeylerinde artis saglarken, dinglik diizeylerinde diisiise neden

olmustur.

Tablo 4. 4v4 topa sahip olma oyuna ait ruh hali cevaplari

Topa Sahip Olma (n = 24)

Brunel Ruh On Test Son Test Etki Etki
Hali Ort. £SS Ort. £SS ‘ P Biiyiikliigii Derecesi
Bitkinlik 0,15+£025  0,94+0,70 -5,436 <0,000 -1,50 Biiyiik
Depresiflik 0,14+0,24 0,30+ 0,39 -1,692 0,104

Kizginhk 0,12 +0,27 0,50 + 0,56 -3,635 0,001 -0,86 Orta
Dinglik 3,08 £ 0,77 1,89+1,01 7,392 20,001 1,32 Biiyiik
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Tablo 4’de topa sahip olma formatinda oynatilan dar alan oyununa verilen ruh hali
cevaplar1 incelenmistir. Bitkinlik, kizginlik ve din¢lik ruh hallerinde On-test ve son-test
sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu gorilmiistir (p<0.05).
Oyuncularin topa sahip olma formatinda oynatilan dar alan oyunundan sonra kendilerini daha

fazla bitkin, kizgin ve daha az ding hissettikleri tespit edilmistir.

# Zihinsel ® Fiziksel # Zamansal = Efor & Performans m Rahatsizlik

* % *

Kalecili Mini Kaleli Topa Sahip Olma

Sekil 2. Farkli Formatlarda Oynatilan 4v4 Dar Alan Oyunlari ve NASA-TLX Cevaplart
Sekil 2°de oyunlar arasindaki algilanan zihinsel yiik cevaplan karsilastirildiginda, topa

sahip olma oyununda zihinsel, fiziksel ve rahatsizlik taleplerinde diger oyunlara gore

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
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Sekil 3. Farkli Formatlarda Oynatilan 4v4 Dar Alan Oyunlari ve Zihinsel Caba Cevaplari

Sekil 3’de oyunlar arasindaki algilanan zihinsel ¢caba cevaplari karsilagtirildiginda, topa
sahip olma oyununun istatistiksel olarak kalecili ve kiigiik kaleli oyuna gore daha fazla

zihinsel ¢aba skoruna sahip oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 5. Oyunlar arasindaki algilanan NASA-TLX zihinsel yiik ve zihinsel ¢aba iligkisi

Kalecili Oyun
Zihinsel Fiziksel Zamansal Performans Efor Rahatsizhk
,112 121 ,197 -,046 ,286 ,252
,602 572 ,357 ,832 ,176 ,234
Zihinsel Kiiciik Kaleli Oyun
Caba 455 064 212 306 404 004
,025 ,765 ,320 ,146 ,050 ,985
Topa Sahip Olma
,197 ,582** ,222 ,298 ,552 275
,356 ,003 ,298 ,158 ,050 ,193
p<0.01** p<0.05*

Tablo 5’de farkli formatlardaki oyunlarin algilanan zihinsel yiik ve zihinsel g¢aba
skorlar1 arasindaki iliski incelendiginde, kiigiik kalecili oyun ile zihinsel talep arasinda pozitif
yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (r = .455; p<0.05).
Topa sahip olma oyunu ile fiziksel (r = .582; p<0.01) ve efor (r = .552; p<0.01) talepleri

arasinda pozitif yonde orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir.
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TARTISMA

Mevcut arastirma sonuglarina gore, farkli formatlarda oynatilan dar alan oyunlar
psikolojik ve biligsel cevaplar iizerinde anlamli diizeyde farkliliklar gostermistir. Topa sahip
olma oyunu bitkinlik, depresiflik ve kizginlik gibi olumsuz ruh hallerini artirirken, dinglik
gibi olumlu ruh hallerinde azalmaya neden olmaktadir. Algilanan zihinsel is yiiki
cevaplarinda topa sahip olma oyununda zihinsel, fiziksel ve rahatsizlik alt boyutlarinda diger
oyunlara gore daha fazla zihinsel is yiikii olusmaktadir. Oyunlar sirasinda zihinsel ¢abay1 en
cok artiran oyunun ise, topa sahip olma oyunu oldugu goriilmiistiir.

Psikolojik faktorler, miisabaka sonucunda kazanan ve kaybedenler arasindaki performans
farkini1 ortaya ¢ikaran 6nemli etkenlerden biridir (Lochbaum ve dig., 2021). Arastirmacilar,
performans sirasinda ruh halinin de performansin bir belirleyicisi olabilecegini ifade
etmiglerdir (Beedie ve dig., 2000). Mevcut arastirma Sonucuna goére farkli formatlarda
oynatilan 4v4 dar alan oyunlarinin ruh hali cevaplarina olumlu ve olumsuz etkisinin oldugu
goriilmustiir. Kalecili oyun sonunda bitkinlik ruh halinin arttig1 ve dinglik ruh halinin azaldigi,
kiigiik kaleli oyunda bitkinlik ve depresiflik olumsuz ruh hallerinde artis ve dinglik ruh
halinde diisiis oldugu ve topa sahip olma oyununda ise depresiflik ve kizginlik ruh hallerinde
artis ve dinglik ruh halinde azalma oldugu tespit edilmistir. ilgili literatiir incelendiginde,
Selmi ve Bouassida (2017) antrenor tesviki, kural smirlamasi, joker oyuncu gibi oyuna
herhangi bir etki olmadan oynatilan 4v4 oyunun olumlu ruh haline negatif, olumsuz ruh
hallerine ise pozitif etkisi bulunmustur. Sparkes ve dig. (2018) 4v4 dar alan oyunu sonucunda
sporcularin oyun sirasinda ruh hallerinde bozulmalar meydana geldigi ve bu bozulmalarin iki
saate kadar devam ettigi fakat 24 saat sonra etkisini kaybettigi ifade edilmistir. Pek ¢ok
arastirmada, siddeti yiiksek antrenmanlarin negatif ruh hallerini arttirdigi ve pozitif ruh
hallerinde diisiislere neden oldugu belirtilmistir (Frazdo ve dig., 2016; Los Arcos ve dig.,
2015; Selmi ve dig., 2018). Bununla birlikte, yorgunlugun kas glikojen tiikkenmesini arttirdigi
ve / veya daha sonra bilissel siire¢ler, ruh hali, motivasyon ve motor beceri performansini
olumsuz yonde etkileyecek norotransmiter aktivitesini degistirdigi goriilmistiir (Davis ve dig.,
2000). Aym1 zamanda, ruh hali ve yorgunlugun nicel, biyolojik ve 6znel gostergelerinin
izlenmesi siirantrenmani 6nlemek i¢in kritik 6neme sahiptir (Morgan ve dig., 1987). Dar alan
oyunlarinin yiiksek siddetli antrenman igerikli yapisi oyuncularin algilanan zorluk diizeylerini
arttirarak ruh hali performanslarinda da degisiklige neden olabilecegi sdylenebilir. Oyun
sirasindaki bozulmalar efor ile birlikte artis gosterirken oyuncularin teknik yapisina olumsuz
etki edebilir ve bu durum taktiksel oyun yapisinda diisiislere sebep olabilir. Oyundaki ruh hali

bozukluklarini etkiledigi diistiniilen farkli oyun kurgulari, digsal faktorler ve oyundan alinan
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keyif diizeyinin artmasi i¢in igsel motivasyonu ylikseltecek sekilde uygulamalarin yapilmasi
performansin artmasini saglayacagi diistiniilmektedir.

Bu arastirmada elde edilen baska bir 6nemli sonug ise, farkli formatlarda oynatilan 4v4
dar alan oyunlarinin biligsel performans iizerine etkisidir. Oyunlarin algilanan zihinsel is yiikii
ve zihinsel ¢aba etkileri incelendiginde topa sahip olma oyununda, kalecili ve kiiclik kaleli
oyuna gore daha fazla zihinsel yiik ve zihinsel ¢aba gosterildigi goriilmiistiir. Literatlirde 4v4
kalecili ve topa sahip olma oyunlari karsilastirildiginda, topa sahip olma oyunda daha fazla i¢
yiikiin ortaya ¢iktig1 belirlenmistir (Sanchez-Sanchez ve dig., 2017). Kalecili, kii¢iik kaleli ve
topa sahip olma formatlarinda oynatilan farkli bir 4v4 dar alan oyunda ise, topa sahip olma ile
kiiclik kaleli oyundaki kalp atim hiz1i ve algilanan zorluk cevaplarinin benzer fakat kalecili
oyundan daha yiiksek oldugu gosterilmistir (Casamichana ve di., 2011). Zihinsel ¢aba zorlu
bir biligsel gorevle mesgul olma durumu olarak ifade edilirken (Rozand ve dig., 2014) aym
zamanda fiziksel bir performans sirasinda dayaniklilik performansin1 bozdugunu belirtmistir
(Mehta ve Agnew, 2012; Yoon ve dig., 2009). Zihinsel eforun sonucunda olusan yorgunluk,
zihinsel olarak zorlu biligsel faaliyetlere uzun siire baghi kalmanin neden oldugu
psikobiyolojik bir durumdur (Pageaux ve Lepers, 2016). Bu baglamda, bilissel gorev sirasinda
gbzlenen ¢cogu kalp atim hizi, dinlenik kalp atim hizina kiyasla, zihinsel ¢abanin dogal talebini
dogrular, aslinda kalp atim hizindaki artis ve diger kardiyovaskiiler bozukluklar, biligsel
aktiviteler sirasinda stres ile iliskili hale gelmektedir (Silva-Junior ve dig., 2016). Bununla
birlikte beyinde sinir hiicreleri arasindaki iletisimin azalmasiyla birlikte biligsel performansi
stirdiirememe ve zihinsel olarak tiikkenme durumu zihinsel yorgunlugu ortaya ¢ikarmaktadir
(Chaudhuri ve Behan, 2000). Yogun zihinsel ¢abanin sonucunda zihinsel yorgunluk beyindeki
engelleme merkezlerini aktive ederek, gorev sirasindaki algilanan ¢abayi artirmasiyla birlikte
harekete gegme diirtiisiinii ve istekliligini azaltabilecegi ifade edilmektedir (Schiphof-Godart
ve dig.,, 2018). Topa sahip olma oyunu fiziksel performans: yiikseltmek i¢in
kullanilabilmektedir. Bu nedenle, topa sahip olma oyununda algilanan eforun artmasi ve
kalecili ve kii¢iik kaleli oyunlarda oldugu gibi oyunculart motive edecek, basari
motivasyonlarin1 artiracak herhangi bir hedefin veya etkenin olmamasi algilanan zihinsel
yiikii ve cabay1 artirabilecegi diisliniilebilir. Fakat fiziksel olarak oyun performansinin
stirdiiriilebilmesinin yaninda psikolojik ve biligsel performansinda devami i¢in joker oyunculu
ya da basar1 motivasyonu igin farkli hedefler igeren formatlar ile uygulanabilir.

Arastirmanin sonuclarina gore kalecili, kiiciik kaleli ve topa sahip olma gibi farkh
formatlarda oynatilan 4v4 dar alan oyunlarinda ruh hallerinde bozulmalar oldugu ve olumsuz

ruh hallerinde artigla birlikte olumlu ruh halinde azalmalar oldugunu gostermistir. Oyunlar
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arasindaki zihinsel yiik ve zihinsel ¢aba cevaplarinda ise, topa sahip olma oyununda kalecili
ve kiiclik kaleli oyuna gore daha fazla zihinsel yiik ve zihinsel caba ortaya ¢iktigi
goriilmiistiir. ileri de yapilacak farkli dar alan oyunlarinda kat edilen mesafe, yiiksek siddetli
kosular ve hormonsal cevaplar, kalp atim hizi, kortizol gibi i¢ yiik cevaplar1 arasindaki iliski
incelendiginde alana onemli katkilar sunacagi ve oyunlarin amaca 6zel olarak tercih edilme
durumlarinin degisebilecegi diisiiniilmektedir.

Katki Orami Beyani: Sorumlu yazar, aragtirmanin biitiin boliimlerine katki sunmustur.

Cikar Catismasi: Yazarlar herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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