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OZET

Dar Alan Oyunlar1 Oncesinde Olusturulan Zihinsel Yorgunlugun U-17 ve U-19 Yas Grubu
Takimlarinda Oynayan Geng¢ Futbolcularda Sportif Performans, Teknik Beceri ve Duygu
Durumu Uzerindeki Etkilerinin Incelenmesi

Bu arastirma, dar alan oyunlar1 6ncesinde olusturulan zihinsel yorgunlugun U-17 ve U 19 yas grubu geng
futbolcularin sportif performansi, teknik becerileri ve duygu durumu iizerindeki etkilerini incelemeyi
amaclamaktadir. Bu kapsamda arastirma, faal olarak spor yasamina devam eden yaslari 16-19 arasinda
degisen 16 sporcu katilmigtir. Arastirma, ¢ok degiskenli faktoriyel deney tasarimi olarak planlanmuistir.
Arastirmada veri toplama araci olarak, antropometrik dl¢iimler i¢in Tanita cihazi, fizyolojik parametreler
icin Polar M400 saat, teknik beceriler i¢cin GoPro kamera ve sportif performansi i¢in ise Loughborough Pas
Testi kullanilmistir. Psikolojik parametrelerde, duygu durumu degerlendirmesi i¢in Spor Duygu Olcegi
kullanilmustir. Verilerin ¢6ziimlenmesi ve yorumlanmasinda. Grup igindeki degisimleri degerlendirmek i¢in
2x2 tekrarh Slgiimler ANOVA testi kullanilmistir. Bu analizde Zaman Faktorii (Olgiim: 6n test ve son test
ol¢ciimleri) degerlendirilmis ve grup i¢i farklar SPSS Syntax komutlariyla ayrmtili bir sekilde analiz
edilmistir. Bununla birlikte gruplar arasindaki zihinsel yorgunluk sonrasi farklari, Ul7 ve U19
futbolcularinin fiziksel ve psikolojik farkliliklar1 dikkate alinarak analiz edilmistir. Bu baglamda, zihinsel
yorgunluk sonrasi dl¢timlerin (son test) grup farklarini belirlemek igin 6n testler kontrol altinda tutularak
Kovaryans Analizi (ANCOVA) uygulanmigtir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular incelendiginde,
grup ici karsilastirmalarda fizyolojik, teknik beceri, sportif performans ve duygu durumu igin ele alinan
parametrelerde anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi karsilastirmalar incelendiginde
ise, fizyolojik parametreler ve sportif performans parametrelerinde U17 ve U19 grubu arasinda anlaml
farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bununla birlikte teknik beceri ve duygu durumu parametrelerinde ise
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. U19 grubu futbolcularin U17 grubu futbolcularina oranla ilgili
parametrelerde daha iyi performans sergiledigi sonucuna ulasilmistir. Sonug olarak, Arastirma bulgulari,
zihinsel yorgunlugun hem U-17 hem de U-19 yas grubu futbolcular iizerinde anlamli etkiler yarattigini
gostermektedir. Ayrica yas ve gelisim diizeyinin zihinsel yorgunluga karst dayaniklilik ve performansi
koruma becerisinde etkili bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Ozellikle U-19 grubunun daha iyi teknik
beceriler ve duygu yonetimi sergilemesi, bu yas grubundaki oyuncularin zihinsel olgunluklarinin ve
antrenman birikimlerinin etkisini yansitmaktadir. Bu kapsamda zihinsel yorgunlugun yonetimi ve etkilerinin
azaltilmasi amaciyla, yas gruplarina 6zel stratejilerin gelistirilmesi gerekmektedir.

Anahtar Sozciikler: futbol, zihinsel yorgunluk, duygu durumu, fiziksel performans
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SUMMARY

Investigation of the Effects of Mental Fatigue Developed Before Small Sided Games on
Sportive Performance, Technical Skills and Emotional State of Young Football Players
Playing in U-17 and U-19 Age Group Teams

This study aims to examine the effects of mental fatigue induced prior to small-sided games (SSGs) on the
athletic performance, technical skills, and emotional states of U-17 and U-19 youth football players. Sixteen
athletes aged between 16 and 19, actively continuing their sports careers, participated in the study. The
research was designed as a multivariate factorial experimental study. Data collection tools included a Tanita
device for anthropometric measurements, a Polar M400 watch for physiological parameters, a GoPro camera
for technical skills, and the Loughborough Passing Test for sports performance. For psychological
parameters, the Sport Emotion Scale was utilized to evaluate emotional states. To analyze and interpret the
data, a 2x2 repeated measures ANOVA test was used to evaluate within-group changes. The Time Factor
(Measurements: pre-test and post-test) was assessed, and within-group differences were analyzed in detail
using SPSS Syntax commands. Additionally, inter-group differences after mental fatigue were analyzed by
considering the physical and psychological differences between U-17 and U-19 players. In this context, an
Analysis of Covariance (ANCOVA) was conducted to control pre-test scores and determine group
differences in post-test measurements after mental fatigue. The findings reveal significant differences within
groups in terms of physiological, technical skill, athletic performance, and emotional state parameters. Inter-
group comparisons indicated no significant differences between the U-17 and U-19 groups in physiological
and athletic performance parameters. However, significant differences were found in technical skill and
emotional state parameters, with the U-19 players performing better in these aspects compared to the U-17
players. In conclusion, the findings demonstrate that mental fatigue has significant effects on both U-17 and
U-19 football players. Furthermore, age and developmental level play a crucial role in resilience to mental
fatigue and the ability to maintain performance. The superior technical skills and emotional management
exhibited by the U-19 group reflect their mental maturity and training experience. In this regard, it is
essential to develop age-specific strategies for managing and mitigating the effects of mental fatigue.

Keywords: football, mental fatigue, emotional state, physical performance
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ONSOZ

Bu tez c¢alismasi, futbolun gen¢ yas gruplarindaki oyuncular iizerindeki etkilerini anlamak ve
zihinsel yorgunlugun sportif performans, teknik beceriler ve duygusal durum tizerindeki etkilerini
ortaya koymak amaciyla hazirlanmistir. Futbolun karmasik yapisina iligkin bu ¢aligmanin, bilimsel
literatiire katki saglamasini ve geng sporcularin gelisiminde rehberlik edecek yeni stratejilere 151k
tutmasini timit ediyorum.
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yonlendirmeleri ve degerli katkilar1 olmasaydi, bu ¢alismay1 tamamlamak miimkiin olmazdi.
Ayrica, jiiri iiyelerimiz Prof. Dr. Ekrem Levent ilhan ve Prof. Dr. Dicle Aras’a, degerlendirme
stirecindeki yapict geri bildirimleri ve akademik katkilar1 i¢in tesekkiir ederim.
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Ayrica, sevgili esim Nihan Yegin Yarayan’a ve canim oglum Eymen Yarayan’a, bu zorlu siiregte
sabirlari, anlayislart ve verdikleri sinirsiz destek icin goniilden tesekkiir ederim. Onlarin sevgisi
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Bu tezin, spor bilimleri alaninda daha fazla arastirmaya zemin hazirlamasini ve geng sporcularin
gelisiminde fark yaratacak uygulamalara katki saglamasini temenni ediyorum.

Saygilarimla,

Muhammed Tayfur YARAYAN

Ankara, 2025
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1. GIRIS

Futbol, dinamik yapisiyla bireysel ve takim performansini etkileyen fiziksel, psikolojik ve
teknik faktorlerin bir araya geldigi global bir spor brangidir (Orejan, 2011). Nitekim futbol
bransinda takim performansini artirmak i¢in antrenmanlarin 6nemi her gegen giin artmakta ve
devam etmektedir (Miiniroglu, 2024). Futbolda zihinsel yorgunlugun, atletik performans ve
duygusal durum fiizerindeki etkileri giderek daha fazla dikkat ¢eken bir aragtirma alani haline
gelmistir. Ozellikle gen¢ futbolcularin dar alan oyunlar1 gibi yogun zihinsel ve fiziksel ¢aba
gerektiren antrenmanlarda, zihinsel yorgunluk durumlarinin sportif performans, teknik beceri ve
duygu durumlari iizerindeki etkilerini anlamak, bireysel ve takim basarilarini optimize etmek i¢in
kritik bir 6neme sahiptir. Bu spor, oyuncularin teknik becerileri, fizyolojik dayanikliligi ve
psikolojik hazirligi gibi cesitli boyutlar1 barindirmaktadir. Futbolcularin performansi, bu
boyutlarin her birinin etkilesimiyle sekillenir ve bu etkilesim, antrenman metodolojilerinin ve
oyun stratejilerinin gelistirilmesinde kritik bir role sahiptir. Ayrica futbol, saha boyutlari, oyuncu
sayist ve hem takim arkadaslar1 hem de rakipler arasindaki etkilesimler nedeniyle oldukca
karmasik ve ¢ok boyutlu bir oyun yapisina sahiptir (Kaya ve Giirol, 2021). Bu nedenle, futbol
performansi; fiziksel, teknik-taktiksel ozelliklerin yani sira psikolojik ve sosyal faktorlerin
entegrasyonuyla sekillenmektedir (Aguiar vd., 2012; Bangsbo, 1994). Futbolcular, futbolun bu
karmasik ve ¢ok boyutlu yapisi nedeniyle yogun bir bask: altinda kalmaktadir (Arslan vd., 2017;
Coutts, 2016). Futbol maglarinin uzun siireleri ve rekabetgi yapisi, oyuncular {izerinde hem igsel
hem de digsal yiikleri artirarak algisal ve biligsel talepleri yiikseltmektedir. Bu durum, stres
olusumuna neden olmakta ve sonug olarak, performansi olumsuz etkileyebilecek yorgunluklara
yol agabilmektedir (Fink vd., 2019). Bu nedenle, futbolcularin mag sirasinda performanslarini
korumak i¢in zihinsel olarak odaklanmalar1 ve teknik ile taktiksel yeteneklerini karar verme
stirecleriyle birlestirerek zihinsel performanslarini da optimal seviyelerde tutmalar gerekmektedir
(Nédélec vd., 2012; Smith vd., 2018). Spor psikolojisi ile ilgili literatiire baktigimizda, teknik
beceriler ve fizyolojik kapasitenin yani sira, psikolojik faktorlerin de sporcularin sahadaki
performansinda ve basarisinda belirleyici bir rol oynadigi vurgulanmaktadir (Weinberg ve Gould,
2015). Bu dogrultuda futbolcularin, mag esnasinda hem zihinsel hem de fiziksel performanslarini
optimum diizeyde devam ettirebilmeleri amaciyla farkli antrenman yontemleri gelistirmektedir.
Bu amagla yapilan dar alan oyunlar, taktiksel sinirlamalarin uygulanmasiyla oyuncularin algisim

artirdigint ve belirli davranigsal degisimleri tesvik etmektedir (Davids vd., 2013). Bu bilgiler



1s1g¢inda ¢alismamizda, dar alan oyununda stres ve biligsel faktorlerin farkli yas kategorilerinde
fizyolojik, sportif performans, teknik beceri ve duygu durumu tizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmigtir. Aragtirma kapsaminda stres ve biligsel faktorler sonucunda olusturulan zihinsel
yorgunlugun, farkli yas gruplarinda fizyolojik, sportif performans, teknik beceri ve duygu durumu
iizerindeki olas1 olumsuz etkileri ortaya koymay1 ve bu bilgilerden yola ¢ikarak bu sorunlara

yonelik cesitli ¢6ziim Onerileri gelistirilmesi planlanmaktadir.
1.1. Futbol

Futbol Ingilizce foot: “ayak”, ball: “top” kelimelerinden tiiretilen bir oyun olmasinin yani sira,
ayaklarla oynanan tek takim oyunu olma 6zelligi tagiyan bir spordur. Ayrica futbol her yastan insan
tarafindan, biiyiikk kalabaliklar tarafindan, hemen her yerde ve her alanda rahatlikla
oynanabilmektedir (Acet, 2005). Kartal vd., (2016) tarafindan belirtilene gore, futbol sporu, biiyiik
sahalarda gerceklestirilmesi ve futbolculara verilen gorevlerin cesitliligi nedeniyle, oyuncularin
pozisyonlarinin bedensel ve fizyolojik ihtiyaclarina bagli olarak degerlendirilmesini gerektirmekte
ve ayni zamanda, bedensel ve fizyolojik yeteneklerine gore diger spor dallarindan farklilik
gostermektedir. Bir takim sporu olan futbol, 11 oyuncudan olusan iki takimin istiinliik i¢in
yaristig1 ve kazananin gollerle belirlendigi bir oyundur (Lees ve Nolan, 1998). Futbol 1000'e yakin
farkli hamlenin oldugu ve hamlelerin hizli bir sekilde art arda degisebildigi bir oyun yapisina
sahiptir. ki kirk bes dakika boyunca oynanan oyun, diizensiz hiz, gii¢, hiz tutarlilig1, kuvvet,
patlayicilik ve koordinasyon araliklarina sahip aerobik ¢ekirdek yapisina dayanmaktadir. Futbolun
oyun yapisina ve beceri dzelliklerine bagl olarak teknik ve taktiksel yonleriyle karakterize edilir
(Miiniroglu vd., 2011). Futbol, en zor hava kosullarinda bile milyonlar1 stadyumlarina geken,
diiriistliikle ve gorgii kurallartyla oynandiginda kalitesi daha da artan bir spordur. Gelismekte olan
iilkelerde ve iilkemizde bu ilgi futbolu okullara ve kuliiplere tasimis ve yasamimizin bir parcasi
haline gelmistir. Giinlimiizde futbol trendleri daha karmagik teknik becerilere, taktiksel
disiincedeki gelismelere ve artan fiziksel firsatlara dayanmaktadir (Ates ve Atesoglu, 2007).
Ayrica ilgili literatiirde futbol, ani yon degisiklikleriyle kogma, ikili miicadele, teknik ve taktik
gibi farkli oyun durumlar ve hareketleri ile kuvvet, dayaniklilik ve ¢eviklik gibi motor becerileri
igeren bir spor dal1 olarak da tanimlanmaktadir (Tessitore vd., 2006). Miisabaka ve antrenmanlarda

oyun hizinin ve is yiikiiniin artmasi, futbolcularin performansin siirdiiriilebilirligine iligkin karar



verme siireglerini olumlu etkilemekle birlikte, bu duruma yonelik ¢oziimlerin gelistirilmesini de

gerektirmektedir (Reilly, 2005; Fink vd., 2019).

1.1.1. Futbolda Sportif Performans

Futbol, diinya genelinde milyonlarca kisiyi bir araya getiren, kitalararas1 bir popiilerlik
kazanmig bir spor dalidir. Bu evrensel oyun hem amatér hem de profesyonel seviyelerde,
oyuncular fiziksel, teknik ve taktiksel becerilerini gelistirme yoniinde siirekli olarak zorlayan ve
stirekli gelisime tesvik eden bir spor bransidir (Reilly ve Williams, 2003). Oyuncularin sahada
sergiledikleri performans, temelde dort ana bilesene dayanir: fizyolojik kapasite, teknik
yetenekler, psikolojik faktorler ve taktiksel anlayis. Bu dort unsur, oyuncularin performansinin
temel taglarini olusturur ve sportif performans olarak tanimlanan, bireysel ve takim bazinda elde
edilen sonuglarn siireklilik ve etkinligiyle degerlendirilir (Stelen vd., 2005). Sportif performans,
bir sporcu veya takimin belirli bir sporda sergiledigi yeteneklerin, becerilerin ve fiziksel
kondisyonun entegre bir 6l¢iitiidiir. Bu nedenle, sportif performans futbolun kilit unsurlarindan
biri olarak goriiliir ve bir oyuncunun saha igi basarisi, ¢esitli faktorlerin kapsamli birlesimi ile
dogrudan iliskilendirilir. Bu performansin temel unsurlari, fizyolojik faktorler, psikolojik faktorler,
teknik kapasite, taktiksel bilgi ve bu 6gelerin sahada ne kadar etkili bir sekilde kullanildigidir
(Lago-Ballesteros ve Lago-Penas, 2010). Sportif performansin temelini olusturan fizyolojik
faktorler arasinda, siklikla incelenen fiziksel bilesenler kuvvet, esneklik, hiz, dayaniklilik ve
antropometrik 6zellikler yer alir. Bu 6zellikler arasinda, 6rnegin kol ve bacak uzunluklari gibi
antropometrik unsurlar da bulunmaktadir. Bu faktorlerin her biri, sporcularin sahadaki etkinlik ve
verimliliklerini dogrudan etkileyebilecek onemli olgiitlerdir (Firmansyah vd., 2021). Futbol,
siirekli kogsma, top siirme, topu rakipten alma, hizli yonlere hareket etme, ayaklari, elleri ve basi
uygun sekilde kullanma ve hassasiyetle ziplama gibi dinamik hareketler igerir ve bu nedenle iyi
bir fiziksel kondisyon gerekmektedir (Stoica ve Blejan, 2013). Fiziksel kondisyon, teknik-taktik
ve strateji gelistirmenin de temelini olusturan unsurlardir. Fiziksel kondisyonun gelistirilebilmesi
ve slirdiiriilebilmesi i¢in ise; dengeli beslenme, yeterli dinlenme ve diizenli antrenman gibi
unsurlara 6zen gostermeleri gerekmektedir (Thompsett vd., 2016). Fiziksel kondisyonun ve
performansin karmasik yapisi, performansi etkileyen faktorlerin ¢ok sayida ve ¢esitli olmasindan

kaynaklanir. Bu faktorler, sporcularin performansini hem olumlu hem de olumsuz yonde



etkileyebilir. Performans lizerinde etki yaratan bu faktorler, olusum kaynaklarina gore igsel ve

dissal olmak tizere iki ana kategoriye ayrilmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Icsel faktorler, genellikle bireyin dogustan getirdigi, zamanla minimal degisiklikler
gosterebilen ve dis miidahaleyle etkilenmesi oldukga sinirli olan etmenlerdir. Bu faktérler kiginin
fiziksel ve mental performansini dogrudan etkileyebilir. icsel faktorler arasinda yas, cinsiyet,
anatomik yapi, genetik 6zellikler, zeka seviyesi, lokomotor sistemin durumu, psikolojik denge,
otonom sinir sistemi, salgi bezlerinin fonksiyonlari, metabolizma, enerji kullanim mekanizmalari
ve organ sistemlerinin genel saglik durumu bulunur. Ayrica, alerjiler, néromiiskiiler iletisim hizi
ve kardiyovaskiiler sistem Ozellikleri de onemli i¢sel faktorlerdendir. Bu faktorlerin her biri,
sporcularin antrenmanlara ve yarismalara verdigi tepkilerde 6nemli rol oynar ve bu ylizden
bireysel performansin anlasilmasinda ve gelistirilmesinde dikkate alinmalar1 gerekir (Draper,

2014; Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Dissal faktorler ise, insan viicudu ve yapisindan bagimsiz olarak, ¢evresel kosullardan veya dig
diinyadan gelen ve sporcu performansin fiziksel veya psikolojik bilesenler iizerinden etkileyen
faktorlerdir. Bu faktorler tizerinde kontrol ve etki sahibi olmamiz, i¢sel faktorlere kiyasla cok daha
yiiksektir. Digsal faktorleri degistirmek ve gelistirmek i¢in uygun sartlar ve miidahaleler
uygulanabilir. Digsal faktorler arasinda antrenman kalitesi ve yogunlugu, beslenme, hidrasyon,
uyku diizeni, antrenman ve yarigma ortamlari, ekipman kalitesi, sosyal destek ve kogluk gibi
unsurlar yer alir. Bu faktorlerin iyilestirilmesi, sportif performansin artirilmasi amaciyla stratejik
olarak ele alinabilir (Kanosue ve Nagami, 2015). Bu nedenle, sporcularin ve antrendrlerin,
performansi optimize etmek ve sportif basarilari maksimize etmek icin digsal faktorlere 6zellikle
odaklanmalar1 faydal olacaktir. Iyi yonetilen dissal faktorler hem daha kolay uygulanabilir hem
de performans iizerinde daha hizli ve belirgin etkilere sahip olabilir. Arastirmacilar tarafindan

olusturulan parametreler Cizelge 1.1’de sunulmustur.

Yas, bir bireyin fiziksel ve psikolojik gelisimiyle dogrudan iliskilidir ve spor performansi
iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Yas ilerledikge, fizyolojik kapasite, bedensel 6zellikler ve
psikolojik durumda 6nemli degisiklikler goriilmektedir (Korhonen vd., 2003; Galloway vd., 2002;
Giudicelli vd., 2021). Ozellikle motor becerilerin gelisimi, yasa baglh olarak degisiklik
gostermektedir; bu da spor performansinda yasin kritik bir faktor olmasimna neden olmaktadir

(Ward ve Frackowiak, 2003). Bu yasa bagli degisiklikler, sporcularmn yeteneklerini ve



kapasitelerini etkileyebilir. Ornegin, geng sporcular genellikle daha hizli iyilesme siireclerine ve
yiiksek enerji diizeylerine sahiptir, ancak tecriibe ve taktiksel anlayis agisindan daha olgun
sporcularin gerisinde kalabilirler (Neidecker vd., 2017). Bu nedenle, adil ve esit rekabet
kosullarim1 saglamak amaciyla, ¢ogu spor dalinda yarigmalar farkli yas kategorilerine
ayrilmaktadir. Geng sporcularin gelisimini desteklemek ve her yas grubundaki bireylerin adil bir
sekilde rekabet etmesini saglamak igin, spor miisabakalar1 genellikle ¢ocukluk doneminden
baslayarak geng eriskinlik donemine kadar cesitli yas kategorilerine gore diizenlenmektedir. Bu
kategorilendirme, her yas grubundaki bireylerin fiziksel ve psikolojik gelisim seviyelerine uygun
olarak tasarlanmis antrenman programlari ve rekabet standartlari ile optimal performans
gostermelerine olanak tanir (Eime vd., 2016). Boylece, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel

sagliklariin korunmasi ve gelistirilmesi hedeflenmektedir (Tanaka ve Toussaint, 2023).

Cizelge 1.1. Sportif Performans Parametreleri (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009; Guszkowska ve Wojcik, 2021)

SPORTIF PERFORMANS PARAMETRELERI

Enerji metabolizmasi

Fizyolojik Faktorler Fiziksel Faktorler Psikolojik Faktorler
Dayaniklilik Karakter
Kuvvet Biyomekanik 6zellikler Kisisel Ozellikleri
Stirat Kinantropometrik 6zellikler Motivasyon
Esneklik Viicut kompozisyonu Zihinsel Dayaniklilik

Duygu Durumu

Teknik- Taktik

Bilissel Faktorler

Sosyal Faktorler

Koordinasyon

Bece_rl Risk alma Egilimi Sosyal davranig n}(')deh
Teknik Basar1 yonelimli Olma Uyum yetenegi
Taktik san y fletisim Yetenegi

Basarma sevinci

Cinsiyet de yas gibi, spor yarigmalarinin erkekler ve kadinlar i¢in ayr1 diizenlenmesinin altinda
yatan 6nemli faktorlerden bir digeridir. Bu ayrimin temel sebebi, cinsiyetin psikolojik ve fiziksel
performans tizerindeki etkilerinin farkinda olunmasidir. Fiziksel performans agisindan, kadinlar
ve erkekler arasinda viicut kompozisyonu, kas kiitlesi, hormonal diizenlemeler ve oksijen tiiketimi
gibi alanlarda belirgin farklar bulunmaktadir (Theberge, 2000). Ayrica, kinantropometrik
ozellikler cinsiyete gore degisiklik gostermektedir; bu da spor bransi se¢imi, pozisyon belirleme

ve performans iizerinde etkili olmaktadir. Erkekler ve kadinlar arasinda somatotip gibi yapisal



farkliliklarin bulunmasi, spor miisabakalarinin cinsiyetlere gore ayr diizenlenmesini gerekli
kilmaktadir (Gualdi-Russo ve Graziani, 1993). Bu bilgiler, cinsiyetin spor performansi tizerindeki
etkisini daha iyi anlamamiza ve her iki cins i¢in adil rekabet kosullar1 saglamamiza olanak

tanimaktadir.

Genetik, spor performansini etkileyen ve kritik rol oynayan bir diger faktordiir ¢iinkii bircok
yapisal ve fonksiyonel 6zellik dogrudan genlerimiz tarafindan belirlenir (Montgomery vd., 1998).
Genetik unsurlar, kas-iskelet sisteminin yapisindan, kas tipi dagilimina, refleks kapasitesinden
metabolik etkinlige, akciger kapasitesinden enerjinin verimli kullanimina kadar birgok alani
etkiler (Gayagay vd., 1998). Ozellikle, gogiis genisligi, kas enzim aktivitesi ve enerji kullanimu,
kasilma hizi, akcigerlerdeki hava sirkiilasyonu, reaksiyon zamani, denge ve anaerobik dayaniklilik
gibi ozellikler genetik faktorlerden orta veya az derecede etkilenirken; boy, kol uzunlugu, kas
biiyiikliigii, kas lifi yapisi, kalp ve akciger biiyiikliigli ve hacmi, dinlenme kalp hizi, kas giicii ve
dayanikliligi, eklem esnekligi ve aerobik dayaniklilik gibi dzellikler genetikten yiiksek oranda
etkilenmektedir (Taylor vd., 1999; Montgomery vd., 1999; Myerson vd., 1999). Bu kalitimsal
faktorler sporcularda basari i¢in temel bir zemin olustururken, genetik potansiyellerini maksimize
etmek i¢in sporcularin uygun antrenman teknikleri ve programlamalar kullanmalari
gerekmektedir. Bu, yiiksek genetik yatkinlia sahip bireylerin bile yeteneklerini tam olarak
gelistirebilmeleri igin sistematik ve bilingli bir egitim siireci gerektirdigi anlamina gelir. Boylece,
futbolda sportif performansin birgok boyutu ve degiskeni iceren karmasik yapisi, bireylerin ve
takimlarin performansimi etkilemekle kalmaz, ayni zamanda siirekli gelisim ve iyilestirme
gerektiren dinamik bir siireci de temsil eder. Bu siiregte hem i¢sel hem de dissal faktorlerin dogru
bir sekilde anlasilmasi ve yonetilmesi, iist diizeyde bir performans sergilemenin anahtarini

olusturur.

1.1.2. Futbolda Fizyolojik Gereksinimler
1.1.2.1. Futbolda Enerji Sistemleri

Futbol, 90 dakikalik bir siire icinde aerobik temelli uzun siireli aktivitelerle kisa siireli
anaerobik hareketlerin ve top becerilerinin bir araya geldigi dinamik bir oyundur. Her biri 45
dakika siiren iki devreden olusan bu oyun yaklasik 1000 farkli hareketin gergeklestigi ve bu
hareketlerin hizla birbirini takip ettigi dinamik bir yapiya sahiptir (Deliceoglu ve Miiniroglu, 2005;

Stelen vd., 2005). Bu baglamda, oyuncularin siirekli kogsmalarini gerektirirken, sik sik ger¢eklesen



hizli sprintler, ziplamalar, hiz degisiklikleri ve yogun fiziksel miicadeleler gibi anaerobik
faaliyetleri icerir. Bu aktiviteler, oyuncularin hem aerobik (uzun siireli oksijen kullanimi) hem de
anaerobik (kisa siireli ve yogun enerji gerektiren faaliyetler icin oksijensiz enerji kullanimi)
kapasitelerinin gelismis olmasini zorunlu kilar (Stelen vd., 2005). Bu iki enerji sistemi arasindaki
siirekli gecis, futbolcularin genis bir fiziksel kondisyon (kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik,
enerji metabolizmasi) yelpazesine sahip olmalarin1 gerektirir. Aerobik kapasite, ma¢ boyunca
yiiksek enerji seviyelerini siirdiirebilme yetenegini saglarken, anaerobik kapasite ise ani ve siddetli
cabalar sirasinda performanst maksimize eder. Bu nedenle, futbolcularin antrenman programlari,
her iki enerji sisteminin de gelistirilmesine yonelik dengeli bir yaklasim igermelidir (Stelen vd.,

2005).

Insan viicudu, cesitli metabolik islevlerin siirdiiriilebilmesi i¢in kimyasal enerjiye ihtiyag
duyar; bu enerji adenozin trifosfat (ATP) molekiiliinden saglanir. ATP, enerji gereksinimi olan her
tiirlit metabolik aktivite ve fiziksel eylem icin temel enerji kaynagidir. ATP nin hayati 6nemi, kas
kasilmasindan, gilinlik fiziksel aktivitelere, antrenman ve yarismalardaki performansa, sinir
iletimi, kalp atis1 ve kan dolasimi, merkezi sinir sistemi ve sindirim sistemi iglevlerine kadar uzanir
(Kenney vd., 2021; Hoffman, 2014; Katch vd., 2010). ATP molekiilii, bir adenozin ve ii¢ fosfat
grubundan olusur. Bu molekiiliin son iki fosfat grubu arasindaki yiiksek enerjili bag, énemli bir
enerji potansiyeli tasir. Bu bagin kimyasal olarak koparilmasi sonucunda, 7000 ile 12.000 kalori
arasi enerji serbest birakilir ve bu parcalanma, serbest fosfat (Pi) ve adenozin difosfat (ADP)
olusumuna yol agar (Giinay vd., 2005). ATP’nin bu pargalanmasi, kas hiicrelerinin enerji ihtiyacin
karsilayan esas kaynaktir (Noble ve vd., 2010). ATP {iretimi, hem aerobik (oksijen varliginda) hem
de anaerobik (oksijensiz) siireclerle gerceklesebilir (Katch vd., 2010; Kenney ve vd., 2021;
Hoffiman, 2014). insan viicudu, ATP'yi yeniden iiretmek i¢in ii¢ farkl1 biyokimyasal yol kullanir:

ATP-CP (Fosfojen Sistem): insan viicudu, yogun ve kisa siireli enerji talepleri i¢in fosfokreatin
(PC) ve ATP arasinda enerji transferi yapan ATP-CP sistemini kullanir. Bu sistem, fosfokreatinin
hiicre i¢i depolarini kullanarak ATP'yi hizla yeniden sentezler, ancak siirli fosfokreatin depolari

nedeniyle genellikle kisa siireli, yiliksek siddetli aktiviteler i¢in uygundur (Kenney vd., 2021).

Anaerobik Metabolizma: Bu sistem, glikojenin oksijensiz bir sekilde parcalanmasiyla enerji

iiretir. Anaerobik yolda glikoz pargalanarak ATP iiretilir; ancak bu siire¢ sonunda laktik asit tiretilir.



Laktik asit, kaslarda ve kanda birikerek yorgunluga ve asidik bir ortam olusmasina neden olur, bu

da mitokondriyal enzimlerin aktivitesini azaltabilir (Sonmez, 2002).

Aerobik Metabolizma: Uzun siireli ve dayaniklilik gerektiren aktiviteler icin daha etkili olan
aerobik sistem, oksijenin varliginda gerceklesen bir enerji iiretim siirecidir. Bu siireg, baslangicta
glikozun glikoliz yoluyla parcalanmasiyla bagslar, ardindan Krebs dongiisii ve elektron tagima
zinciri araciligiyla karbonhidrat, yag ve proteinlerin tam oksidasyonu saglanarak ATP iiretilir
(Powers ve Howley, 2012). Bu oksidatif siirecler, hiicrelere uzun siireli enerji saglar ve
dayaniklilig1 artirir. Arastirmacilar tarafindan olusturulan parametreler Cizelge 1.2 ve Cizelge

1.3’de sunulmustur.

Cizelge 1.2. Enerji Sistemlerinin Karsilagtirilmasi (Powers ve Walker, 1982)

: " 9 o Enerji Uretim ATP
Sistem Enerji Kaynagi 02 Ihtiyac1 Hiz Uretimi
ATP-PC Kreatin fosfat Yok Cok hizli Az-sinirl
Laktik Asit Glikoz Yok Hizlt Az-sinirl
02 Sistem Glikojent+yag -+protein Var Yavas Cok-
SInIrsiz
Sistem Maksimal Giig (1 dk. Uretilen) Maksimal ATP Uretim
Kapasitesi
ATP-PC 3,6 0,7
Laktik Asit 1,6 1,2
02 Sistem 1,0 90

Cizelge 1.3. Enerji Sistemlerinin Genel Karakteristik Ozellikleri (Giinay vd., 2005)

ATP-PC Sistemi

Laktik Asit Sistemi

Oksijen Sistemi

Anaerobik Anaerobik Aerobik
Cok Siiratli Stiratli Yavas
Kimyasal Yakit Besinsel Yakit Besinsel Yakit
CP Glikojen Glikojen, yag

Depolanmasi sinirlidir

Cok siurlt ATP meydana gelir.

Sinirlt ATP meydana gelir
Laktik asit olusumu kas
yorgunluguna neden olur.

Sinirsiz ATP Meydana gelir.
Yorgunluga neden olan {iriinler
olusmaz.




Yiiksek giic isteyen ve kisa siireli
sporlarda kullanilan enerji
sistemidir.

1-3 dakika siiren aktivitelerde Uzun siiren aktivitelerde
kullanilan enerji sistemdir. kullanilan enerji sistemidir.

Cizelge 1.2 ve Cizelge 1.3 de goriildiigii gibi ATP-PC sistem enerji iiretimi ve ATP yenileneme
hiz1 bakimindan en yiiksek degere sahip olsa da tiretimi sinirlidir. Aerobik sistem ise ATP’yi yavag
yenilense de (dakikada 1 mol ATP), ATP yenileme hiz1 kapasitesi ¢ok yiiksek ve enerji kaynagi

(besin depolari) oldugu siirece iiretimi sinirsizdir (Powers ve Walker, 1982).
1.1.3. Futbolda Fiziksel Faktorler

Kuvvet: Bir bireyin dis bir etkene, nesneye veya dirence kuvvet uygulama yetenegi olarak
tanimlanabilir (Siff, 2000). Kuvvet, futbol performansinin dnemli belirleyicileri arasindadir ¢linkii
bu ozellik, fiziksel kapasite ve temel diizenleyici faktorlerin temelini olusturur ve futbolun 6zel
gerekliliklerinde kritik roller oynar. Bu futbolun ¢esitli fiziksel gorevlerini yerine getirmede temel
unsurlardir (Hoff ve Helgerud, 2004). Futbol maglarinda, enerji dagilimi ¢ogunlukla aerobik
metabolizma tarafindan domine edilse de magin kritik anlarinda gergeklesen anaerobik
metabolizma yoluyla yiiriitiilen hareketler, 6zellikle kisa mesafe sprintleri, ziplamalar, calimlar ve
ikili miicadeleler gibi durumlar, oyuncularin performansini belirleyici hale getirir (Stolen vd.,
2005). Anaerobik gii¢, kuvvet ve hizin bir kombinasyonudur ve néromiiskiiler sistemin belirli bir
stire iginde en yiiksek impulsu iliretme yetenegini temsil eder (Wisloff vd., 2004). Bu iliski, sigrama
testi sonuglar1 ve 30 metre sprint testleri ile de desteklenmektedir (Schmidtbleicher, 1992; Wisloff
vd., 2004). Uygun kas gruplarinda kas kuvvetinin artirilmasi, doniisler, sprintler ve mekansal
degisiklikler gibi futbol igin kritik becerilerde 6nemli rol oynamaktadir. Futbolcular, oyun
sirasinda hizli kosular, ani duruslar ve yon degisiklikleri yaparlar. Bu hareketler, yercekimine karst
kendi viicut kiitlesini hizla hareket ettirme ve kontrol etme yetenegini gerektirir (Suchomel vd.,
2016). Ornegin, bir hiicum oyuncusu hizl1 bir sprint sirasinda topla birlikte hareket ederken, kendi
viicut kiitlesini etkin bir sekilde yonetebilmesi gerekirken, savunma oyunculari, rakip oyunculari
durdurma veya topu ele gecirme amaciyla fiziksel miicadelelerde bulunur. Bu tiir miicadeleler,
rakibin viicut kiitlesini etkili bir sekilde itmek, cekmek veya bloke etmek igin 6nemli miktarda kas
giicli gerektirir. Bunlara ek olarak futbol, topa vurmak, pas vermek veya sut ¢ekmek gibi bir dizi
hareketleri i¢erir. Bu tiir hareketlerin etkili bir sekilde ger¢eklestirilmesi i¢in, dogru a¢1 ve teknikle
birlikte belirli bir kas kuvveti gerekmektedir. Bu baglamda kuvvet, futbolcularin hem kendi viicut

kiitlesini daha etkili kullanmalarini saglar hem de rakip ve top tizerinde daha fazla kontrol ve etki



imkan1 sunar. Bu yetenekler, mag¢in kritik anlarinda {stilinliik saglama ve basarili performans

sergileme agisindan biiylik 6nem tasir (Yu vd., 2021).

Dayaniklilik: Sporcularin uzun siireli fiziksel ve fizyolojik stres altinda yorulmaya karsi
gosterdigi diren¢ olarak tanimlanabilir. Dayaniklilik, bir sporcunun fiziksel ve fizyolojik
yorgunluga karst koyma yetenegidir. Bu yetenek, organizmanin gesitli istekler ve yiliklemeler
altinda farkli sekillerde ¢aligtirilmasi sonucu gelisir. Dayaniklilik siireci, bir yandan uzun siireli
yiiklemelere karsi organizmanin gosterdigi direng, diger yandan ise bu yiiklemelerin ardindan
hizla toparlanma yetenegi ile kendini gosterir. Bu, sporcularin performansini uzun vadede
sirdiiriilebilir  kilan temel bir unsurdur (Giinay ve Yiice, 2008). Rekabetci futbol
karsilagsmalarinda, elit oyuncular genellikle 10-12 km mesafe kat ederler ve bu siiregte maksimal
kalp atis hizinin %80-90"1 veya maksimal oksijen alimi (VO2max) degerlerinin %70-80' gibi,
anaerobik laktat esigine yakin bir ortalama yogunluk seviyesinde performans gosterirler (Helgerud
vd., 2001). Oyun siiresince aerobik metabolizmanin toplam enerji harcamasina katkis1 yaklagik
%090 olarak tahmin edilmektedir (Iaia vd., 2009). Zaman-hareket ve fizyolojik analizler, futbolda
aerobik kondisyonun &nemini vurgulamaktadir. Ozellikle, aerobik dayaniklilik kapasitesinin
futbol performansiyla yakin iligkisi bilinmektedir. Smaros'un (1980) yilinda yaptig1 ¢alisma, bir
mag sirasinda kat edilen toplam mesafe ile VO2max arasinda anlamli bir korelasyon oldugunu
ortaya koymustur. Bu bulgular, futbolcularin aerobik yeteneklerinin performanslarini dogrudan
etkiledigini ve bu yeteneklerin mag sirasindaki hareket kapasitelerini onemli dl¢iide belirledigini
gostermektedir. Ayrica VO2max, futbolcularin mag sirasinda gergeklestirdigi sprint sayisinda ve
performansini da etkileyen 6nemli bir fizyolojik unsurdur (Rampinini vd., 2009). Bu etkisinin, en
basaril1 takimlarin siralamasiyla da arasinda korelasyonel iligki tespit edilmis, bdylece VO2max’in

takim performansindaki énemi vurgulanmistir (Apor, 2013).

Bir futbol mag¢inin dayaniklilik baglaminda, mag¢ sirasinda en ilgi ¢ekici olaylar yiiksek
yogunluklu ¢aligmalar, drnegin sprintler, miidahaleler ve sutlar tarafindan temsil edilir. Bir sprint
turu her 90 saniyede bir gerceklesir ve 2—4 saniye siirer. Sprint yapma, toplam ma¢ mesafesinin
%] ila %11'ini olusturur, bu da etkili oyun siiresinin %0,5 ila %3,0"na denk gelir (Reilly, 1976;
Odonoghue, 1998). Sprintlerin en az 2 saniye siirdiigli belirlendiginde, bir oyuncunun mag basina
yaptig1 sprint sayisi iyi bir gen¢ takim igin 6—12 olarak bulunmustur. Profesyonel bir futbol
oyuncusu, bir mag sirasinda yaklasik 50 doniis yapar ve topa karsi defansif baskiya kars1 dengede
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kalmak ve kontrolii siirdiirmek kuvvet ve dayaniklilik gerekmektedir (Bansbo, 1992; Rt, 1982).

Bu baglamda, futbolda basarili bir performans i¢in dayanikliligin 6nem teskil ettigi goriilmektedir.

Siirat ve Ceviklik: Siirat, bir insanin en yiiksek hizda bir noktadan digerine hareket etme
kapasitesi olarak tanimlanir. Bu yetenek, hareketlerin olabildigince hizli gergeklestirilmesini
icerir. Siirat, genetik olarak belirlenen bir 6zellik olsa da bilingli ve sistemli antrenmanlarla
gelistirilebilir ve istenen seviyeye cikarilabilir. Siirat, belirli bir zaman diliminde kat edilen mesafe
olarak ifade edilirken, hiz ise birim zamanda kat edilen uzaklik olarak tanimlanir (Aksoy, 2010).
Futbol maglarinda, oyuncularin topa ilk yetisme, defans oyuncusunun savunmada rakip oyuncuya
yetismesi veya bir rakibi siiratle gegme gibi yiiksek hizdaki hareketleri, genellikle mag¢in sonucunu
etkileyen kritik faktorler arasindadir ve bu nedenle siirat mag¢ sonucunu etkileyen 6nemli faktorler
arasindadir (Faude vd., 2012). Ancak siiratle ilgili iki 6nemli terimi birbirinden ayirmamiz gerekir;
maksimum hiz ve ivmelenme. Siirat genellikle genel bir terim olarak kullanilsa da bu iki yetenek,
iligkili olmalarina ragmen, oldukga farkli teknik ve fiziksel gereksinimleri igerir (Bate ve Jeffreys,
2014). Bu baglamda, terimden de anlasilacagi iizere, maksimum hiz bir kisinin ulasabilecegi en
yiiksek hiz1 ifade eder. [vmelenme (hizlanma) ise hizin degisim oramidir. Baska bir deyisle, bir
oyuncunun hizini ne kadar ¢abuk arttirabildigidir ve futbolda siirat performansinin ¢ok énemli bir
yOniidiir. Bu faktorler, futbolcularin sadece hizli kogsmakla kalmayip, ayn1 zamanda pas, calim
veya sut gibi futbola 6zgii hareketlerin gergeklestirilmesinde de 6nemli rol oynar (Bate ve Jeffreys,
2014). Futbol karsilasmalar1 esnasinda gerceklesen yiiksek yogunluklu aktiviteler, hizli
ivmelenmeyi gerektiren kisa siireli sprintler (10 metrelik sprint), maksimum hiza ulasilan uzun
sprintler (30 metrelik sprint) veya ceviklik isteyen hareketleri icermektedir. Ceviklik, bireyin hizl
ve etkin bir bigimde yon degistirebilme kabiliyetini tanimlar; bu yetenek, kisa mesafelerde seri
yavaglamalar ve hizlanmalarla birlikte ani yonelim degisikliklerini kapsar ve bu durum, futbol
magclarinin sonuglari lizerinde énemli bir etkiye sahiptir (Koklii vd., 2015). Ancak ¢eviklik, spor
bilimlerinin farkli disiplinlerindeki uzmanlar tarafindan farkli sekillerde tanimlanabilir:
Biyomekanik bir uzman, ¢evikligi viicut pozisyonundaki mekanik degisiklikler agisindan ele
alirken, bir motor 6grenme uzmani bu kavrami, gorsel tarama siireclerinde yer alan bilgi isleme,
bir uyarana verilen yon degistirme tepkisi ve ilgili motor becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesi
baglaminda degerlendirir. Bu gesitlilik, ¢evikligin ¢ok yonlii bir fenomen olarak ele alinmasini
gerektirir ve her disiplinin bu 6zelligi farkl1 yonleriyle ele almasi, ¢evikligi daha iyi anlamamiza

olanak saglar (Sheppard ve Young, 2006). Bu nedenle, ¢eviklik de siirat gibi futbol oyununun
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kritik bir unsuru olarak kabul edilmektedir (Jovanovic vd., 2011). Bu baglamda, siirat ve ¢eviklik,
futbolun hiz ve tepki gerektiren yapisi i¢inde elzem yeteneklerdir. Siirat, oyuncunun hizim zirveye
¢ikarma ve bu performans: siirdiirme yetenegini ifade ederken, geviklik daha ¢ok hizli yon
degistirme ve duruma adaptasyon kapasitesi ile ilgilidir. Iki yetenek de antrenman ve teknik
calismalarla gelistirilebilir, bu da antrenorlerin bu 6zellikleri nasil sekillendirdiklerini daha iyi
anlamalarim saglar. Bu bilgi, onlarn antrenman yontemlerini daha iglevsel hale getirerek
oyuncularin sahadaki etkinliklerini maksimize etmelerine olanak tanir. Dolayisiyla, silirat ve
ceviklik, futbolcularda stirekli olarak yeniden degerlendirilmesi ve iizerinde durulmasi gereken

kritik kavramlardir.

Esneklik: Latince kokenli "esneklik" terimi, bir eklem veya eklem gruplarinin maksimum
diizeyde hareket edebilme kapasitesini ifade eder. Bu tanim, eklemlerin ulagabilecegi en genis
hareket agikligini ve bu hareketlerin gerceklestirilmesi sirasinda kas ve bag dokularinin gosterdigi
adaptasyon yetenegini kapsar (Kahya, 2023). Bu yetenek hem giinliik yasamda hem de spor
performansinda dnemli bir rol oynar, zira bireylerin hem daha esnek hem de da ha az yaralanmaya
yatkin olmalarin1 saglar (Ingraham, 2003). Esneklik, iyi bir hareket performansi saglamak ic¢in
hem niteliksel hem de niceliksel olarak temel bir n kosul olarak kabul edilmektedir. Ozellikle
futbol gibi dinamik sporlarda, esneklik; kuvvet, hiz gibi fiziksel verim faktorlerinin yani sira
sporsal becerilerin, drnegin teknik yeteneklerin, gelistirilmesine biitiinlesik bir sekilde katkida
bulunur. Bu, esnekligin sadece eklem ve kas hareketlerinin genisligini degil, ayn1 zamanda bu
hareketlerin kalitesini, performansi ve sporcunun genel saghigini da iyilestirdigi anlamina gelir
(Weineck ve Bagirgan, 2011). Yiiksek esneklik seviyesine sahip bireylerin, daha diisiik esneklik
seviyelerine sahip olanlara kiyasla ceviklik, sprint, atlama ve sut hizi gibi performans
bilesenlerinde daha iyi performans sergiledigi rapor edilmistir. Bu bulgular, esnekligin sporcularin
genel performans kabiliyetlerini nasil etkileyebilecegini ve fiziksel beceriler lizerindeki potansiyel
olumlu etkilerini vurgular. Esneklik, viicut hareketlerinin genlik ve hizin1 artirarak, performansin
cesitli yonlerini iyilestirmeye yardimci olabilir, bu da bireylerin daha hizli, daha ¢evik ve daha
giiclii hareket etmelerini saglar (Garcia-Pinillos vd., 2015). Dolayisiyla, esneklik, futbolcularin
saha ici basarisini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda sporcunun genel sagligini ve kariyer siiresini
uzatma potansiyeline sahip kritik bir fizyolojik 6zellik olarak kabul edilmelidir. Bu yetenek,

sporcularin performans sinirlarini zorlamalarina ve yaralanma risklerini minimize ederken atletik
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kapasitelerini maksimize etmelerine olanak tanir, bdylece esneklik hem akut hem de uzun vadeli

spor performansinin énemli bir belirleyicisi olarak 6ne ¢ikar (Bogalho vd., 2022; Ivan, 2012).
1.1.4. Futbolda Psikolojik Gereksinimler

Insanlar sadece biyolojik varliklar degildir; ayn1 zamanda psikolojik, sosyolojik ve
kiiltiirel boyutlara da sahiptirler. Sporcularin sahadaki zihinsel ve duygusal durumlar,
performanslari {izerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Insan dogasinda var olan kazanma arzusu,
kisinin ruhunun ve karakterinin temel bir parcasidir. Sportif basarida, fizyoloji ve biyomekanik
unsurlarinin yani sira psikolojik faktorlerin de 6nemli bir rol oynadigi kabul edilmektedir (Konter,
2003; Akandere vd., 2018). Spor bilimlerinde, performansi iyilestirmeye yonelik pek cok
arastirma yapilmaktadir. Bu g¢alismalarin ana amaci, bireylerin daha az hata yaparak ve daha
yiiksek verimlilikle gorevleri tamamlamalarini saglamak ve bdylece daha iyi sonuglar elde
etmelerine katkida bulunmaktir. Sporcular ve antrendérler, daha giiclii, daha hizli ve daha donaniml
hale gelmek i¢in siirekli yeni yontemler aramaktadir. Fiziksel antrenmanlar, beslenme stratejileri,
ergojenik yardimlar ve ekipmanlardaki teknolojik ilerlemeler, performans artisi ihtiyacini biiyiik
Olciide karsilamaktadir. Ancak, bu teknikler yalnizca belirli bir seviyeye kadar performans artist
saglayabilir. Motivasyon, konsantrasyon ve zihinsel dayaniklilik gibi psikolojik ve zihinsel
stirecler olmadan yiiksek diizeyde performansa ulagmak zor oldugundan, sporun bu yonleri ihmal
edilmemelidir (Thompson vd., 2008; Strack ve vd., 2011). Sporcularin yiiksek performans
sergileyebilmeleri icin antrenorler ve takim arkadaslariyla etkin bir sekilde is birligi yapmalari,
uygun hedefler belirlemeleri, uyarilmalarini yonetmeleri, motivasyon ve giiveni siirdiirebilmeleri
ve baski altinda odaklanmaya devam etmeleri gerekmektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Bu
noktada sportif basariy1 etkileyebilecek psikolojik unsurlar dikkate alinmalidir ve bu unsurlar,
sporcularin kisilik 6zelliklerinden, onlarin zihinsel, duygusal, biligsel ve davranissal siireglerini
sekillendiren c¢ok cesitli faktorlere kadar genis bir yelpazeyi kapsar. Bu psikolojik unsurlarin
bazilari, genetik faktorlerle %60-90 oraninda belirlenebilir ve daha kalic1 olabilirken, diger
ozellikler duruma ve kosullara gore degiskenlik gosterebilir ve 6zellikle egitim yoluyla 6nemli
Olciide gelistirilebilir (Plomin vd., 1994; Saudino, 1997; Tokdemir, 2011). Bu nedenle, sporcularin
psikolojik yapisini anlamak, onlarin performanslarini maksimize etmek igin kritik dneme sahiptir

(Reyes-Bossio vd., 2022).
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Futbol miisabakalar1 ve antrenmanlarinda artan oyun hizi ve is yiki, futbolcularin
performansinin siirdiiriilebilirligi igin kritik olan karar verme siireglerini etkileyebilir ve bu
nedenle futbolcularin zihinsel performanslarini optimal seviyede tutacak ¢oztimler iiretmelerini
gerektirebilir (Fink vd., 2019; Reilly, 2005; Soylu, 2021b). Bu baglamda futbolcular, oyunun
fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik gereksinimlerini karsilamak adina biiyiik bir baski altinda
calisirken agir1 strese maruz kalmakta ve bu durum performansi olumsuz yonde etkileyebilecek
yorgunluklara yol agabilmektedir (Arslan vd., 2017; Coutts, 2016). Futbol maglarinin uzun siireli
ve rekabet¢i yapisi, algisal ve bilissel talepleri artirarak oyuncular {izerindeki performans baskisini
daha da zorlastirmaktadir (Fink vd., 2019). Buna ragmen, futbolcular ma¢ sirasinda yiiksek
siddetli aktivitelere devam ederken, zihinsel olarak oyunda kalmali ve teknik ile taktiksel
becerilerini kullanarak karar verme siireclerini optimal seviyede stirdiirebilmelidir (Nédélec vd.,
2012; Smith vd., 2018). Futbol maglar1 sirasinda, oyuncular hem i¢sel hem de dissal faktorlerden
kaynaklanan fizyolojik ve psikolojik stresle karsi karsiya kalirlar. Bu stres, kiginin bedensel,
zihinsel veya duygusal denge durumunu bozacak olaylar sonucunda ortaya ¢ikar ve hayatin dogal
bir pargasi olarak kabul edilir. Hem giinliilk yasamda hem de spor diinyasinda kag¢inilmaz olan
stres, insanlarin ve sporcularin performans sergilerken farkli stres seviyeleri yagamalarina neden
olur (Kamlesh, 2011). Spor performansin etkileyen énemli psikolojik faktorlerden biri olan stres,
optimal performans i¢in belirli bir seviyede olmalidir. Bu seviye, bireyin gegmis deneyimleri, baga
¢ikma mekanizmalar1 ve genetik yapiya bagh olarak degisiklik gosterir. Stres seviyesi arttikca,
performans da belirli bir noktaya kadar artar. Bu nokta, yararli stres olarak adlandirilan eustresin
zirvesidir. Ancak, stres seviyesi yonetilebilir bir aralik olan konfor alanimi astiginda, sporcu
yorgunluk noktasina yaklasir ve performans diisiisii baglar. Asir1 ve baskin stres durumlari,
tikenme ve performans kaybi ile sonuglanabilir. (Bali, 2015). Futbol maglarinin yarattig:
psikolojik streslerle basa ¢ikmak igin ise, oyuncularin psikolojik olarak dayanikli olmalar biiyiik

onem tagimaktadir (Danielsen vd., 2017; Guszkowska ve Wojcik, 2021).

Psikolojik dayaniklilik; bireylerin karsilastiklar1 6nemli stres faktorlerine karst uyum saglama
yetenegini belirtir. Bu, bireyin olumsuz durumlarla karsilastiginda gosterdigi direng, bu tiir
durumlarla basa ¢ikma ve olumsuz etkileri basariyla yonetme kapasitesi olarak tanimlanabilir
(Basim ve Cetin, 2011). Bu yetenek, futbolcularin mag sirasinda karsilastiklar: zihinsel ve fiziksel
zorluklarla etkili bir gekilde bagsa ¢ikmalarin saglar ve bireyin genel olarak karsilagtigi zorluklara

kars1 gosterdigi direncin ve esnekligin bir gostergesidir. Bu nedenle, psikolojik dayaniklilik,
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futbolcularin performansini siirdiirmeleri ve gelistirmeleri igin kritik bir faktordiir (Thelwell vd.,

2005).

Futbol ortaminin getirdigi stresorler, bazi futbolcular igin gelisim firsatlari sunarken, digerleri
icin performanst olumsuz etkileyebilir. Futbolcularin psikolojik durumlari, oyunun ¢esitli
yonlerine, hatta penalti atiglar1 gibi kritik anlara bile biiyiik etki edebilir ve bu durumlar mag¢in
sonucunu dogrudan belirleyebilir (Bryik ve Imamoglu, 2022). Bu durum, her futbolcunun stresle
basa ¢ikma kabiliyetinin ve psikolojik dayanikliliginin, performanslarini dogrudan etkileyen
onemli faktorler oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, futbolcularin bu zorluklar karsisinda nasil
tepki verdikleri, onlarin saha i¢i basarilarim1 6nemli o6lciide sekillendirebilir. Psikolojik
dayaniklilik ve dolayisiyla performansta, birgok degisken tarafindan etkilenir ve bu
degiskenlerden biri de duygu durumudur. Futbolcular, ¢evresel kosullarin yaninda duygusal
istikrar ve dikkat odag gibi unsurlara da odaklanmalidir. Sporcularin kendi psikolojik durumlarini
yonetme yetenekleri biiyiik dlgiide biligsel-duygusal kontrol mekanizmalarina dayanir (Wegner ve
Pennebaker, 1993). Bu kontrol, diisiinceleri, duygular1 veya eylemleri bilingli olarak degistirmek
veya siirdiirmek i¢in kullanilan stratejileri igerir (Totterdell ve Leach, 2001). Sporda, zihinsel
kontrol stratejilerinin etkin kullanimi, rekabet performansini artirmada énemli bir rol oynar. Bu
baglamda, futbolcularin duygusal tepkilerini yonetebilme becerileri, oyun iginde ve disinda
karsilastiklar1 baskilarla basa ¢ikma yeteneklerini dogrudan etkileyebilir. Etkili duygu yonetimi,
sporculari zihinsel odaklarini1 korumalarina ve performanslarini olumsuz etkileyebilecek stres ve
baskilardan korunmalarina yardimci olur. Bu nedenle, duygusal istikrar1 ve dikkat odagini
stirdlirmek, zorlu rekabet ortamlarinda basarili olmak i¢in kritik neme sahiptir (Peluso vd., 2005;

Slimani ve Chéour, 2016).

Zihinsel dayaniklilik, duygu durumu ve motivasyon gibi psikolojik faktorler, sporda
performansi etkileyen faktorlerdir (Lin vd., 2017; Raglin, 2001; Tokdemir, 2011). Bu faktorler
sporculari  kisilik yapilarindan, yani karakterlerinden etkiledigini gosteren c¢aligmalar
bulunmaktadir (Toros vd., 2023; Lin vd., 2017; Murr vd., 2018). Karakter, bir bireyin tutum,
davranis ve tepkilerini belirleyen temel 6zellikler ve degerler biitliniidiir (Allen vd., 2013). Bu
nedenle, bir sporcunun mental dayanikliligi, duygusal istikrar1 ve motivasyon seviyesi, onun
karakter 6zelliklerine gore sekillenir (Horsburgh vd., 2009). Bu yiizden, karakter 6zellikleri de
performansi etkileyen 6nemli faktorler arasinda sayilmaktadir. Caligmamiz, performansi etkileyen

bir dizi psikolojik faktdr iizerine odaklanmaktadir; bu baglamda 6zellikle zihinsel dayaniklilik,
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karakter, motivasyon ve duygu durumu gibi unsurlar1 detayli bir sekilde ele aldik. Bunun yani sira,
bu temel faktorler disinda da gesitli etkenlerin rol oynadigi bilinmektedir. Ancak, genel bir
degerlendirme yapilirsa, sportif basariy1 etkileyen psikolojik 6zelliklerin tiim spor dallarinda
oldugu gibi futbol brans1 i¢in de gegerli oldugu sonucuna varilmaktadir (Tokdemir, 2011). Bu
nedenle, sportif performans ile psikoloji arasindaki iligkiyi arastiran ¢aligmalara hala biiyiik bir

ihtiyac oldugu goriilmektedir.
1.1.5. Futbolda Teknik Beceriler

Futbolda basarinin anahtar unsurlarindan biri, oyuncularin teknik becerilerinin
gelistirilmesidir. Teknik beceriler, oyuncularin mag sirasinda karsilastiklari ¢esitli durumlara nasil
tepki verdikleri, strateji uygulama yetenekleri ve genel oyun kalitesini dogrudan etkileyen
faktorlerdir. Nitekim birgok bulgu, teknik becerilerdeki basarili performansin futbolda basarinin
onemli bir belirleyicisi oldugu sonucuna varmaktadir (Rebelo vd., 2013; Vaeyens vd., 2006). Bu
beceriler, mag sirasinda oyuncularin top kontrolii, pas, sut, dribbling (top siirme) ve savunma gibi

temel futbol hareketlerini ne kadar iyi gerceklestirebildiklerini ifade eder (Aquino vd., 2017).
1.1.5.1. Top Kontrolii

Top kontrolii, bir oyuncunun topu alip etkili bir sekilde yonetme yetenegidir. lyi bir top
kontrolii, oyuncunun hizin1 kesmeden topu almasi, korumasi ve istedigi yonde hareket ettirmesi
anlamma gelir. Bu beceri, futbol oyunculart i¢in kritiktir, ¢linkii topa hakim olma yetenekleri,
takimin hiicum ve savunma gegislerinde biiyiik rol oynar, bu da onlar1 daha yiiksek bir rekabet
seviyesine tastyabilir (Gioldasis, 2017). Bu nedenle top kontrolii, futbolda hem takim hem de

bireysel performans ag¢isindan kritik bir 6neme sahiptir (Aquino vd., 2017).
1.1.5.2. Pas Verme

Pas, futbolun temel taslarindan biridir ve bir oyuncunun topu bir takim arkadasina dogru
ve etkili bir sekilde aktarabilme kabiliyetini ifade eder (Soniawan vd., 2022). Dogru zamanlama
ve dogruluk, basarili bir pas icin esastir. Iyi pas becerileri, takimin saha genelinde topu kontrol
etmesine ve oyun kurmasina olanak tanir. Cesitli pas tiirleri (kisa, uzun, yiiksek top) farkli oyun

senaryolarinda kullanilir ve takim taktiklerinin ¢esitlenmesine katki saglar. Eger bir futbolcu iyi
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pas becerilerine sahipse, takimin oyun tizerindeki hakimiyeti, hiicum sirasinda ve mag1 kazanma
asamasinda Onemli Olglide artacaktir (Dellal vd., 2011). Pas teknigi, uyumlu oyunun
saglanmasinda kilit rol oynar ve bir futbol takim igin temel bir tekniktir. Iyi bir paslagma ile
oyuncular, agik alanlar yaratarak ve hiicum stratejileri gelistirerek oyunun kontroliinii ele
alabilirler. Bu sebeple pas teknigi, her futbolcunun ustalagmasi gereken kritik bir bireysel beceridir

(Soniawan vd., 2022).
1.1.5.3. Sut Cekme

Bir futbol maginin temel amaci, rakip takimdan daha fazla gol atarak mac1 kazanmaktir.
Bu nedenle, gol atma yetenegi, oyunun en degerli ve kritik becerilerinden biri olarak kabul edilir
(Jinshenet vd., 1991). Gol atmak, bir futbol maginda basarinin ana gostergesi olarak goriiliir. Sut
becerisi, bir oyuncunun topu kaleye dogru gii¢lii ve dogru bir sekilde vurabilme kapasitesini ifade
eder. Etkili sutlar, gol sansi1 yaratir ve macin sonucunu dogrudan etkileyebilir, bu yilizden 6zellikle

forvet oyunculari i¢in hayati 6nem tasir (Gonzalez-Rodenaz vd., 2020).
1.1.5.4. Dribbling (Top Siirme)

Dribbling, bir oyuncunun topu baski altinda kontrol ederken rakiplerini gecme
yetenegidir. Bu beceri, Ozellikle kanat oyuncular1 ve forvetler icin 6nemlidir ¢iinkii rakip
savunmay1 asmak ve hiicum firsatlar1 yaratmak icin gereklidir. Iyi bir top siirme yetenegine sahip
oyuncular, takimina yaratict hiicum segenekleri sunar ve bireysel yeteneklerini sergileme firsati
bulur. Top stirme, futbol oyununda 6nemli bir rol oynar. Top siirme becerileri, istisnasiz tim
futbolcular tarafindan 6grenilmeli ve ustalikla kullanilmalidir. Futbolcular, hiicum etkinligini
artirmak i¢in iyi top siirme tekniklerine sahip olmalidir (Tarigan vd., 2021). Top siirme sadece
rakibin saldirisindan kaginmak igin kullanilmaz, ayni zamanda rakip savunma bdlgesine girme
umuduyla da kullanilir, ¢iinkii iyi bir top siirme becerisine sahip bir oyuncu, kendisini engellemeye
calisan her rakipten kaginabilecektir. Top siirme ayrica, rakip savunmanin odak ve
konsantrasyonunu bozmak ve savunmay1 tehdit eden top siirmekte olan oyunculari durdurmak i¢in
de kullanighdir (Tarigan vd., 2021). Top siirme becerileri, oyuncular sahada topu tamamen kontrol
ederek hareket ettirme yetenegine atifta bulunur. Bu etkinin bir sonucu olarak, diger oyuncularin
rakip savunmaya kolayca girmesine yardimci olur, bdylece gol atma sansi daha da artar. Daha

basaril1 top siirme, elde edilecek zafer sansini artirir. Tersi de gegerlidir, yani top siirme basari
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orani ne kadar diisiikse, mac¢i kazanma sansi da o kadar diigiik olur (Giossos vd., 2011). Bu yiizden,
top siirme yetenegi de futbolda basarinin 6nemli bir parcasi olarak goriillmektedir (Wilson vd.,

2020).

1.1.5.5. Savunma

Futbol, zitliklarin birlesiminden dogan bir oyundur. Bu sebeple, her hiicum stratejisine
karsi bir savunma taktigi bulunur. Topa sahip olmayan ekip, savunma pozisyonuna geger.
Hilcumun amaci golii bulmak iken, savunmanin amaci rakip ataklar1 durdurmak ve top kazanarak
kendi hiicumunu olusturmaktir. Savunma yetenekleri, oyuncunun rakip ataklarini énleme, top
kapma ve dogru pozisyon alma becerilerini icerir. Bu beceriler, bir takimin kalesini koruma ve
rakip hiicumlar1 engelleme yetenegini belirler (Kapelman, 2013). Bu baglamda futboldaki,
stratejiler ve taktikler oyunun sonucunu ve nihai sonucu etkileyen 6nemli faktorlerdir ve savunma
da bu 6nemli faktorler i¢cinde yer almaktadir (Yiannakos ve Armatas, 2006). Futbolun sonucunu
ve nihai bagarisini etkileyen stratejiler ve taktikler bulunmaktadir ve savunma da bu faktdrlerin
onemli bir pargasidir. Bu baglamda futbolda basariy1r etkileyen kritik bir unsur olarak

degerlendirilmektedir (Yiannakos ve Armatas, 2006).

1.1.6. Futbolda Dar Alan Oyunlar:

Hadi (2015) tarafindan belirtildigine gore, saha futbolunda oyuncularin teknik ve taktik
ozelliklerinin gelistirilmesi i¢in antrenman diizenlemeleri genellikle teknik calismalar, beceri
egzersizleri, fonksiyonel oyun formu, dar alan oyunlar1 ve 11'e 11 tam saha ¢aligmalar1 seklinde
yapilmaktadir. Fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesinde ise, geleneksel futbol antrenmanlarina ek
olarak, giinlimiizde dar alan oyunlar1 daha fazla yer almaktadir. Bu oyunlar bir veya birkag fiziksel
ozelligin gelisimini desteklemek amaciyla biiyiikk sahanin kiigiiltilmiis bir modeli olarak

uygulanmaktadir.

Futbol maglarinin teknik, taktik ve fiziksel gerekliliklerini vurgulamak ve futbolcularin
seviyelerini belirlemek icin teknik adamlar, antrenman programlarinda dar alan oyunlarina énemli
bir sekilde yer vermektedirler (MacLaren vd., 1988; Miles vd., 1995). Yetenek gelisimi ve karar
verme becerileri 6n planda tutularak, dar alan oyunlari antrenmanlarimin gereksinimleri

uygulanmaya baslanmis ve antrenman siiresinin etkili bir sekilde kullanilabilmesi i¢in uygun bir
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antrenman programi olusturulmustur (Aguiar vd., 2012). Dar alan oyunlari beceriye dayali oyunlar
(Gabbett, 2006), oyun tabanli oyunlar (Gabbett vd., 2009) veya dar alanli ve kondisyonlu oyunlar
(Davids vd., 2013) olarak adlandirilan kiigiik saha oyunlan tipik olarak futbola 6zel olarak
uyarlanmig kurallarla oynanir. Bunlara geleneksel futboldan daha kiigiik bir alanda oynanan
modifiye oyunlar denilmektedir (Hill-Haas vd., 2011). Dar alan oyunlari, futbolun cesitli
kurallarini igererek teknik ve taktik performansi artirmanin yan sira fiziksel fitness seviyesini de
gelistirmek icin yaygin ve etkili bir sekilde kullanilmaktadir (Rampinini vd., 2007). Bu oyunlar,
futbol magclarinin spesifik gereksinimlerini antrenmanlara entegre ederek antrenmanin etkinligini
artirabilecek 6nemli bir arag olarak kabul edilir (Sarmento vd., 2018b). Futbolda dar alan oyunlari,
her yas ve seviyede egitim yontemi olarak kullanildigindan giderek artan bir popiilerlige sahiptir.
Bu oyunlar, 6zellikle gen¢ futbolcularin baski ve yorgunluk anlarinda karar verme becerilerini
gelistirmeye yardimci olurken (Gabbett ve Mulvey, 2008), hareketin beklentilerini, fizyolojik

yogunlugunu ve rekabetci ma¢ oyununun

Teknik gereksinimlerini artirarak oyuncularin performansimi etkili bir sekilde gelistirdigi

gozlemlenmektedir (Owen, 2003).

Dar alan oyunlari, sadece yetigkinler degil, gen¢ oyuncular arasinda da oldukga popiilerdir ve
genellikle ¢cok erken yaglardan itibaren kullanilmaya baslanir. Bu oyunlar, daha kii¢iik alanlarda
ve daha az oyuncu ile oynandigi i¢in her oyuncunun topa daha fazla temas etmesini saglar ve genel
oyun becerilerini daha iyi gelistirir. Pas, top slirme ve sut gibi temel teknik becerilerin yan1 sira
topsuz kosu, markajdan kurtulma ve takim arkadaslartyla is birligi gibi taktiksel becerileri de
gelistirmeye yoneliktir (Katis ve Kellis, 2009). Dar alan oyunlart kavrami, yaklasik 30 yil dnce
diinyaca iinlii futbol antrendrii Queiroz tarafindan ortaya atilmis ve Queiroz, Lizbon Universitesi
Insan Kinetigi Fakiiltesi’nde bu alanda ders verme teklifinde bulunmustur (Queiroz, 1986).
Queiroz'un 6ngoriisiine gore, dar alan oyunlariyla ilgili gelecekte yapilacak arastirmalarda, farkli
oyuncu sayilari, saha boyutlar1 ve farkli hedefler ve kurallar kullanilarak bu oyunlarin fiziksel,
teknik ve taktiksel gereksinimleri belirlenmelidir (Sarmento vd., 2018a). Dar alan oyunlarina

iligskin detayl1 bilgiler Cizelge 1.4’de sunulmustur.

19



Cizelge 1.4. Dar Alan Oyun Gereksinimleri

OSB;L;T:IU Oyun alam Kaleci | Yiiklenme Siiresi Dinlenme Kaynak
el 10x10m Yok 4 x 1 dk, 30sn 1dk, 30 sn Dellal vd., 2008
150 m Var 3 x 6 dk, 2set 1dk Aguiar vd., 2012
x20m Var 1dk Bizati 2010
17.8x 28.4 m Yok 4 x 2 dk 2 dk Ozer vd., 2007
2’ye2 20.5%33.0 m Yok 4 x 2 dk 4 x 2dk
22.8x37.0 m Yok 4 x 2 dk 4 x 2 dk Brandes vd., 2012
21x28 m Yok 3x4dk Dellal vd., 2008
20x20m Yok 6 x 2 dk, 30sn 2dk, 30sn
150 m Var 3 x 6 dk, 2set 1dk Aguiar vd., 2012
3e3 20x20m Var 2 dk Bizati 2010
26 x 34 m Yok Brandes vd., 2012
30x43m 3x5 dk 5 dk Costellano vd.,
3x6dk
od 150 m Var 3 x 6 dk, 2set 1dk Aguiar vd., 2012
Yok 4x4dk Gegmen vd., 2007.
30x40m Yok 3x6dk 2dk Brandes vd., 2012
25x30m Var 2x4dk 3dk

Dellal vd., 2008
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150 m? Var 3 x 6 dk, 2set 1dk Aguiar vd., 2012

30x40m Var 5 dk. Bizati 2010
44 X 62 m Var 8 dk Casamichana ve
5’e5b Castellano 2010
35x50m Var 8 dk
23x32m Var 8 dk 5 dk
Castellano vd.,
38x55m 3 x6dk 2012
37 x49m 24 dk 0dk .
R Hill-Haas vd.,
6’ya 6 2009
37x49m 4 x 6 dk 1dk, 30sn
, Castellano vd.,
T’ye 7 46 X 64 m 3x6dk 5 dk 2012
45 x 60 m Var 2x10dk 5 dk
8e8 Dellal vd., 2008
45 x 60 m Yok 4 x 4 dk 3dk
9°a9 40 x 60 m Var 10 dk Bizati 2010
10’a 10 90x45m Var 3x20dk 5 dk Dellal vd., 2008

1.1.6.1. Oyuncu Sayilan

Yapilan calismalarin siddeti, teknik ve taktiksel caligmalari igeren faktorlerle birlikte,
oyunlardaki oyuncu sayisi, saha boyutlari ve oyun kurallarinda yapilan degisiklikler gibi birtakim
faktorlerle belirlenebilir. Bu faktorlerin  degistirilmesi, antrenorlerin antrenman siddetini
istedikleri yonde ayarlayabilme yetilerini arttirmaktadir (Bizati, 2016). DAO igerisinde oyuncu
sayilarinda yapilan degisikliklerin antrenman siddetini etkiledigi ve bu degisikliklerin sporcularin
fizyolojik, teknik ve taktiksel acidan farkliliklar olusturdugu bir¢ok c¢alisma tarafindan ortaya
konmaktadir (Duarte vd., 2009; Ase1, 2016; Williams ve Owen, 2007). Oyuncu sayilarinda yapilan
degisiklikler sonucunda, dar alan oyunlarinin az sayida sporcu ile oynanmasi yiiksek yogunlukta
bir aktivite oldugundan, anaerobik kapasitenin arttirildigi vurgulanmaktadir (Sarmento vd.,
2018a). Ancak, daha fazla oyuncu sayisina sahip dar alan oyunlarinin daha disiik siddette
gerceklesmesi hem aerobik kapasitenin gelisimine hem de taktiksel gelisim i¢in daha uygun hale
gelmesine olanak tanir. Dar alan oyunlarinin antrenérler tarafindan antrenman hedeflerine gore

secilmesi gerekmektedir (Kaya ve Giirol, 2021).
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1.1.6.2. Oyun Sahasi Olgiileri

Oyun alani Olgiilerinin degistirilmesi, oyuncular {izerinde fizyolojik yiiklerde oldugu gibi
teknik ve taktiksel anlayislarda da degisikliklere neden olmaktadir. Ozellikle oyuncu basina diisen
alan, bu degisiklikleri 6nemli Olgiide etkilemektedir. Bununla birlikte, alan o6lgiilerinin
degismesinin pas verme, pas alma, doniisler, top siirme, kafa vurusu ve top kesme gibi oyun
unsurlari lizerinde belirgin farkliliklar gostermedigi belirtilmektedir (Kelly ve Drust, 2009). Dar
alan oyunlariyla ilgili yapilan aragtirmalar, farkli saha olciileri ve formatlarinin fizyolojik ve
algisal tepkilerin yani sira zaman-hareket aktivitelerinde de farkliliklara neden oldugunu
gostermektedir (Aguiar vd., 2012). Ornegin, kiiciik alanli oyunlarda, daha az sprint siiresi, daha
az sprint mesafesi ve sprintler arasi daha fazla zaman oldugu bilimsel arastirmalarla belirlenmistir

(Bizati, 2016).
1.1.6.3. Kural Degisiklikleri

Antrendrler, oyuncularin maruz kaldiklan fizyolojik ve teknik yiikleri degistirmek amaciyla
dar alan oyunlarinda sik¢a kural ve gorev kisitlamalarini degistirmektedirler. Bu kisitlamalar,
takim veya oyuncunun topa dokunma sayisimt siirlamak, ofsayt kuralim uygulamak veya
uygulamamak, takim savunmasinda avantaj veya dezavantaj saglamak i¢in oyuncular1 degistirmek

veya oyun alanindaki kalelerin pozisyonunu degistirmek seklinde 6zetlenebilir (Aguiar vd., 2012).
1.1.7. Duygu

Duygu kavraminin tarihi incelendiginde, iizerinde fazlasiyla durulan bir kavram oldugu
goriilmektedir. Duygunun yazarlar ve arastirmacilar tarafindan ele alinmasi 19. yiizyil gibi bir
donemde baslamistir (Frevert, 2016). Duygular, her birinin kendine 6zgii bir etkiye ve roli olan,
viicudumuzda farkli fizyolojik belirtilerle kendini gosteren giiclii deneyimlerdir. Duygular,
objelere, bireylere veya olaylara kars1 deneyimlerle kazanilan ve kisileri olaylara karsi tepki
vermeye hazir hale getiren hislerdir. Duygu, tutum ve algi gelistirme siirecinde davranigsal ve
biligsel unsurlar kadar onemlidir. Aym1 zamanda, kisilerin durumlarina karsi davraniglarini
yonlendirir. Kisilerin duygusal durumlari, ¢evreye uyumlar1 ve tim iligkileri {izerinde etkili
olmakla birlikte, yasamlarina elem veya haz katmaktadir. Giinliik yasamin biiyiik bir kismm farkli

heyecan ve duygularin etkisi altindadir (Dogan ve Ozdevecioglu, 2009).
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Duygularmn giinliik yasam iizerindeki etkisi énemli ve cok yonliidiir. Ozellikle spor gibi
duygusal yogunlugun yiiksek oldugu alanlarda, duygularin performansi nasil etkiledigi 6nemli bir
arastirma konusudur. Futbol gibi rekabetci ve tutkulu bir spor dalinda, oyuncularin duygusal
durumlarinin oyun iizerindeki etkisi biiyiik olabilir. Bu baglamda, duygularin performansi nasil

etkiledigini anlamak ve bu bilgiyi kullanarak oyuncularin performansini gelistirmek 6nemlidir.

Takimlarla calisan spor psikologlarinin arastirma konularindan biri olan duygu kavrami,
performansi artirmak icin performansla ilgili yapilari tespit etmekte ve bunlar1 yonlendirmektedir.
Spor psikologlar1 performansla ilgili ¢cok cesitli olasi yapilarla kars1 karsiyadir ve bu nedenle
arastirma igin se¢im yapmak zorlagsmaktadir (Murphy ve Tammen, 1998). Performansi tahmin
ettigi tespit edilen degiskenlerden biri ruh halidir. Diisiik performansin dogru zihinsel ¢erceveye
girememekle iliskili oldugunu gosteren ¢ok sayida kanit vardir. Ruh hali ve performans arasindaki
iliskinin incelenmesi spor psikolojisinin ana aragtirma alanlarindan biri olmustur (LeUnes ve
Burger, 1998; LeUnes, 2000). Ruh hali ve performans arasindaki iligkilerin yoniinii ortaya
¢ikarmak arastirmacilar igin zor bir konudur. Arastirmalar uyumun sadece spor performansiyla
iliskili olmadigini (Bray ve Whaley, 2001; Grieve vd., 2000), ayn1 zamanda ruh haliyle de iliskili
oldugunu ortaya koymustur (Terry vd., 2000). Rekabetei bir futbol oyunu oynamak, 6zellikle de
oyun berabere veya maglubiyetle sonuglaniyorsa, takimin ruh hali {izerinde biiyiik bir etkiye
sahiptir. Ozellikle, oyuncular kazandiklari maglarda kaybettikleri ya da berabere kaldiklari
maglara kiyasla onemli olgiide daha diisiik gerginlik, depresyon, 6fke ve konfiizyon puanlari

gostermektedirler (Hassmén ve Blomstrand, 1995).
1.1.7.1. Sporda Negatif Duygu Durumu

Bir antrendriin sporcularinda yiiksek ego yonelimini tesvik etmesinden kaynaklanan veya
baskiya kars1 zayif bir tepkiden, ya da baska bir tetikleyici olaydan kaynaklanan durumlarda,
yiiksek diizeyde atletik kaygi ve olumsuz duygular, bir sporcunun miisabaka sirasinda fizyolojik,
biligsel ve davranissal iglevselligini etkileyebilir (Rathschlag ve Memmert, 2015; Swain ve Jones,
1996). Yiiksek atletik kaygi ve olumsuz duygularin fizyolojik belirtileri genellikle kalp atis hizinin
artmasi, titreme, terleme, bag donmesi hissi, huzursuzluk, yorgunlugun erken baslamasi, kas
gerginliginin artmasi, mide bulantisi, karin agrisi, gogiis ve sindirim rahatsizlig1 ve hatta uyku
diizeni bozukluklarimi icerir (Hanin, 2007; Rathschlag ve Memmert, 2015). Ayrica, yiiksek atletik

kaygi ve olumsuz duygularin biligsel belirtileri de mevcuttur. Bunlar genellikle karar verme ve
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odaklanma gii¢liigii, bozulmus hafiza, asir1 iyimser beklentiler ve kontrol edilemeyen endiseyi
icermektedir (Hanin, 2007; Rathschlag ve Memmert, 2015). Yiiksek atletik kaygi ve olumsuz
duygularin davranigsal belirtileri arasinda siklikla asir1 derin diisiinme, geri ¢ekilme, izolasyon ve
planlanan bir eylem planimi takip etmede zorluk yer almaktadir (Hanin, 2007). Ayrica atletik kaygi
sinirlilik gibi daha olumsuz duygulara ya da 6fke ya da aglama gibi duygusal patlamalara da yol
acabilmektedir (Hanin, 2007; Nicholls vd., 2012). Negatif duygular siklikla yiliksek diizeyde
duygusal uyarilma ile iliskilendirilebilse de, yliksek diizeyde duygusal uyarilma her zaman atletik
kaygiya yol agmaz (Hanin, 2007; Hardy, 1990). Ek olarak arastirmalar, yiliksek kayginin da mevcut
olmadigl durumlarda, yiiksek duygusal uyarilma ile artan atletik performans arasinda anlamli

iligkiler oldugunu gostermistir (Yerkes ve Dodson, 1908).
1.1.7.2. Sporda Pozitif Duygu Durumu

Seving, umut ve iyimserlik gibi olumlu duygular ile atletik performans arasindaki iliskiler
olumlu yénde kurulmustur (Rathschlag ve Memmert, 2015; Schinke ve Jerome, 2002). Seligman
vd., (1990), atletik performans {izerinde olumlu ve olumsuz duygularin etkilerini aragtirmak i¢in
bir calisma yapmislardir. Calismada, iki tiniversitedeki ylizme takimindan atletler, atletik sezonun
baslangicinda Atifsal Stil Anketi'ni (ASQ) doldurmuslardir. ASQ, bir bireyin olumlu ve olumsuz
olaylara nasil tepki verdigini ii¢ farkli boyutta degerlendiren bir 6z bildirim 6lgegidir: istikrarli ve
istikrarsiz boyutlar, genel ve spesifik boyutlar ve igsel ve digsal boyutlar (Peterson vd., 1982).
Olumlu bir olay gdzlemlendiginde ii¢ boyuttan bilesik pozitif (BP) puan, olumsuz bir olay
gozlemlendiginde ise ii¢ boyuttan bilesik negatif puan olusturulur (Peterson vd., 1982).
Berkeley'deki California Universitesi'nde yiiriitiilen bir arastirma 6ncelikle BN'ye odaklanmistir.
Her yiiziiciiniin miimkiin oldugu kadar hizl1 ylizmesi istenmis ve ylizmeden sonra zaman raporlart,
beklenenden daha diisiik gosterilecek sekilde raporlanmustir. Arastirmacilar tarafindan, siirelerinin
yeniden Ol¢iilebilmesi i¢in yliziiciilerden yarim saat sonra tekrar yiizmesi istenmistir. Seligman
vd., (1990), karamsar yiiziiciilerin mevcut yiizme formlar1 hakkinda olumsuz diigsiineceklerini,
ikinci yiizme denemesinde fazla efor sarf etmeyeceklerini ve dolayisiyla yiizme siirelerinin
azalacagimi ongoérmislerdir. Buna karsilik, iyimser yliziiciilerin kdtiimser yiiziiciilerden daha fazla
caba harcadiklar1 ve ikinci yiizme denemesinde en azindan ilk denemedeki gercek yiizme
stireleriyle tutarl siireler elde edecekleri yoniinde tahminde bulunmuslardir. Deneyin bagimli

degiskeni, deneme 2'mnin tur siirelerinin deneme 1'in tur zamanlarma oraniydi; Katsayilar,
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katilimcinin ikinci denemede daha iyi performans gosterdigini belirtmistir. Arastirmacilar ayrica
performans ile BN puanlari arasindaki iligkiyi ve iki grubun (iyimser yiiziicliler ve kotliimser
yiiziiciiler) yiizme siirelerinin énemli 6lgiide farkli olup olmadigini da incelemislerdir. Tyimser
yiiziiciilerin tur siireleri yanlis raporlardan sonra azalmamistir, ancak kotiimser yiiziiclilerin tur
stireleri mithim Ol¢lide azalma gostermistir (Seligman vd., 1990). Bu c¢aligsma, pozitif duygu
durumu ile atletik performans arasinda net bir iliski oldugunu gostermektedir. Berkeley'deki
Kaliforniya Universitesi ¢alismasinin (Seligman vd., 1990) sonuglari, Gould vd., (2002)
tarafindan yiiriitiilen bir ¢alisma ile tutarlidir. Bu ¢alisma, 10 Olimpiyat sampiyonu, antrendrleri
ve her sporcunun en az bir ebeveyni veya velisini icermekteydi. Calismanin amaci, Olimpiyat
sampiyonlarinin Ozelliklerinde herhangi bir ortak noktay:1 tespit etmekti. Tespit edilen ortak
ozellikler, bir sporcunun kaygiyla basa c¢ikma ve kaygiyr kontrol etme becerisi, zihinsel
dayaniklilik ve esneklik, 6zgiiven, spor zekasi, dikkat daginikligi kontrolii, umut ve iyimserlik
egilimi ile bir sporcunun Olimpiyat diizeyinde madalya kazanma becerisi arasinda bir iligki
oldugunu gostermektedir (Gould vd., 2002). Arastirmacilar, Olimpiyat sampiyonlar ile ilgili
faktorleri incelemek i¢in bir ¢alisma yiirlitmiislerdir. Bu calismada, 10 Olimpiyat sampiyonu,
antrendrleri ve her sporcunun en az bir ebeveyni veya velisini igeren bir grup incelenmistir.
Arastirmanin amaci, Olimpiyat sampiyonlariin basarisinda etkili olan faktorleri belirlemektir.
Aragtirmacilar, bu grup iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, sporcunun basa ¢ikma ve yiiksek diizeyde
umut ve iyimserlik gelistirme becerisinin, aile tyeleri, toplum ve antrendrler gibi c¢evresel
faktorlerden 6grenildigini bulmuslardir. Bu sonuglar, olumlu gii¢lii yonlerin ve duygularin

Ogretilebilecegini ve gelistirilebilecegini gdstermektedir (Gould vd., 2002).
1.1.8. Yorgunluk

Yorgunluk; Siirekli ve bunaltict bir bitkinlik hissi, enerji eksikligi, fiziksel ve zihinsel
kapasitenin azalmasi hissi olarak tanimlanabilir (Tsai, 2013). Giinliik yasamda sik goriilen bir
semptom olmasinin yani sira birgok kronik ruhsal ve bedensel hastalikta da ortaya ¢ikabilmektedir.
Atik {iriin birikimi siireci, 6rnegin kas yorgunlugu durumunda ortaya ¢ikan ve 6nlenmesi oldukca
zor olan tiikenme hissi ile ilgilidir (Saygili, 2012). Yorgunlugun bir¢ok tanimi vardir. "Genellikle
titkenme hissini iceren subjektif bir terim" ya da "enerjinin azalmasi ve garesizlik hissine bagl
olarak ortaya ¢ikan bir tiikenme sendromu" bunlardan bazilaridir (Saygili, 2012). Yorgunlugu

uykudan ayirmak ¢ok dnemlidir. Uyku hali, esnemeyle birlikte siklikla dikkatsizligin ve uyanik
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kalma miicadelesinin eslik ettigi bir durumdur. Yorgunluk cogunlukla dinlenme sonrasinda
diizelse de dinlenirken veya otururken uyku durumu artar (Tsai, 2013). Mag/antrenman yiikii ile
dinlenme arasinda bir denge bulmak, sporcularin antrenman tepkilerini ve adaptasyonlarimi
optimize etmek i¢in kritik 6neme sahiptir. Asir1 antrenman/erisme ve/veya yorgunluk, artan
antrenman yiikiinden kaynaklanabilirken, yetersiz antrenman, azalan antrenman Yyiikiinden
kaynaklanabilir (Meeusen vd., 2013). Antrenman sirasinda toparlanmanin 6nemi goz Oniine
alindiginda, sporcularda yorgunlugun gecerli ve giivenilir gostergeleri olan invaziv olmayan
izleme araglarinin gelistirilmesi literatiirde giderek artan bir ilgi gormektedir. Gelecekte
kullanilacak izleme araglarinin elit futbolda gecerli bir yorgunluk gostergesi olabilmesi i¢in
bunlarin basit, hizli, ucuz ve kullanimi kolay olmasi gerekiyor. Ayrica potansiyel dlgiimler egzersiz
yiikiine duyarli olmal1 ve akut egzersize verdikleri yanitlar kronik adaptif degisikliklerden ayirt
edilebilir olmalidir (Meeusen vd., 2013). Ayrica futbol gibi takim sporlarinda kullanilan yorgunluk
degerlendirmesinin uzun ve yogun bir miisabaka sirasinda siklikla kullanilabilmesi i¢in ¢abuk ve
kolay olmasi, yorucu olmamasi gerekmektedir. Spor antrenmaninda donemlendirme, yarismalar
sirasinda en yiiksek performansi saglamak icin zaman i¢inde antrenman yiiklerini sistematik
olarak degistirerek atletik performansi optimize etmeyi amaglayan kokli bir kavramdir. Bu
yaklasim, gii¢, dayaniklilik ve gii¢ gibi cesitli performans 6zelliklerini gelistirmek igin antrenman

programlarinin dikkatli bir sekilde planlanmasini ve yapilandirilmasini igerir (Fleck, 2011).

Bisiklet gibi sporlarda, sporcunun istenilen zamanda zirveye ulagmasi i¢in antrenman yiikiiniin
sistematik olarak donemlendirmesi ve uzun antrenman periyotlar1 ile miisabaka siireleri
uzatilmaktadir. Bu dogal rekabet ve antrenman modeli, dayaniklilik sporcularinin, genellikle
antrenman sirasinda gergeklestirilen kondisyon ve fizyolojik performansin spesifik
degerlendirmeleri icin daha fazla firsata sahip oldugu anlamina gelir (Manzi vd., 2009; Plews vd.,
2014). Kas yorgunlugu siklikla futbol mag1 sirasinda, 6zellikle de oyunun sonuna dogru ortaya
cikar (Reilly, 1996). Magin sonuna dogru macin basinda yapilan hareketlerden dolayr genel kas
yorgunlugu meydana gelebilir. Oyuncular daha diisiik gilic seviyelerinde antrenman yapmaya
devam edebilir ancak maksimum giigte performans gosterme yetenekleri azalacaktir.
Performanstaki bu diisiis, kas glikojen seviyelerindeki azalmayla iligkilendirilmistir (Bangsbo,
1994). Diisiik kas glikojen seviyeleri oyuncunun 90 dakika boyunca yiiksek c¢alisma hizini
stirdiirme yetenegini etkilediginden beslenme kosullar1 6nemli bir rol oynayabilir. Reilly (1994)

ve Taylor vd., (2000), yorgunlugun siirekli egzersizle iligkili maksimum kuvvet veya gii¢ ¢ikiginda
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azalma olarak ortaya ciktigimi ve performansin bazi yonlerinde bir diisiise yansidiginm
belirtmislerdir. Bu nedenle yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda kas yeterli kuvvet

iiretemeyebilir.
1.1.8.1. Fiziksel Yorgunluk

Fiziksel yorgunluk kiginin daha fazla dinlenmesine, halsizlige, diisiik enerjiye ve is sirasinda
fiziksel zayifliga neden olmaktadir (Chalder vd., 1993). Fakat yorgunlugu artirmak i¢in planlanan
zihinsel gorevlerin kademeli ve kiimiilatif bir sekilde artmasi, daha fazla ¢aba gosterme istegini
tetikler (Linden vd., 2003). Ek olarak, gorev sirasinda ve sonrasinda artan zihinsel yorgunluk, ruh
halinde degisikliklere neden olabilir. Ozellikle "yorgunluk hissi" ve "enerji eksikligi" gibi ruh
halleri, zihinsel yorgunlugun hemen ardindan ortaya ¢ikabilir. Bu duygular, 6zellikle biligsel
performansta bozulmanin basladig1 esik noktalari olarak literatiirde sik¢a vurgulanmaktadir
(Freeman, 1933; Tornero vd., 2022). Zihinsel yorgunluk, is ve bilgi iiretimi alaninda 70 y1l1 agkin
stiredir pek ¢ok calismaya konu olmus; bilgi isleme, motor fonksiyon ve yorgunluk arasinda basit
ama kompleks bir iligski oldugunu gostermistir (Freeman, 1933). Yakin zamanda yapilan ¢aligsma
bulgular1, zihinsel yorgunlugun uzun vadeli, submaksimal altindaki egzersizi bozdugunu
gostermistir. Ozellikle profesyonel sporcularda zihinsel yorgunlugun, enerji eksikligine neden
olan, yorgunluk hissini artiran ve biligsel performansi zayiflatan bir stres etkisi yarattigi

vurgulanmaktadir (Smith vd., 2019).

Fiziksel i¢ ve dis stresler, aktivite (fiziksel aktivite, egzersiz vb.) sirasinda viicudun
homeostatik dengesinin bozulmasina neden olmaktadir. Akut siirecte verilen is yiiklerine karsi
tepki olarak kaslarda gerginlik ve aktivitenin neden oldugu strese uyum gozlemlenebilmektedir.
Ozellikle stres siirecinin en acik gdstergesi, insanlarin aktivite sirasinda algiladiklar1 zorluktaki
kademeli artistir. Bu, aktivite sirasinda homeostazin bozuldugunun ve fiziksel yorgunlugun ortaya
ciktiginin bir isaretidir (Tornero-Aguilera vd., 2022). Ozellikle spor sirasinda (antrenman, yarigma
vb.) homeostatik denge bozulur ve metabolitlerin aktivitesi nedeniyle aktif kasta metabolik
birikimler artar. Bu yetersiz alan yavas yavas kas uyarim diizeyini azaltir ve kas giiciinii azaltir.
Belirli bir siire sonra kas giiclinlin azalmast, fiziksel yorgunluga bagli olarak aktivitenin durmasina
yol agmaktadir (Meeusen vd., 2006). Kas yorgunlugu, egzersizin neden oldugu dis stresin neden
oldugu bir durumdur. Kas yorgunlugunun derecesi, kullanilan egzersizin kapsamina,

yogunluguna, siiresine ve tiirline bagli olarak degisebilir. Ayrica kas yorgunlugunun nedenleri ve
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mekanizmalarina gore egzersiz yogunlugu ve iyilesme siireci de degisebilmektedir. Egzersiz
kaynakli kas yorgunlugunun iki ana tiirii akut kas yorgunlugu ve gecikmis egzersiz kaynakli
yorgunluktur (Finsterer, 2012). Akut kas yorgunlugu, egzersizin baglamasindan kisa bir siire sonra
ortaya ¢cikmakta ve genellikle egzersizden hemen sonra maksimum seviyeye ulasmaktadir. Bu
durum, submaksimal, maksimal ve supramaksimal yogunluktaki egzersiz sirasinda ortaya
cikabilir. Ornegin belirli bir direncte 10 tekrarmn tamamlanamamasi, yorgunluga bagh akut kas
yorgunlugunun bir 6rnegi olabilir (Giles vd., 2014). Gecikmis egzersiz yorgunlugu ise uzun siireli
yiiksek yogunluklu egzersizin hemen ardindan ortaya ¢ikmaktadir. Bu tiir yorgunluk, uzun siireli
egzersiz sonrasinda ortaya c¢ikan yorgunluk hissiyle karakterize edilir. Bu yorgunluk ozellikle
maraton gibi aktiviteler sonrasinda ortaya c¢ikabilmektedir (Gosker ve Schols, 2008). Egzersize
bagli kas yorgunlugu, merkezi yorgunluk, periferik yorgunluk ve mekanik yorgunluk bozukluklari
gibi bir dizi farkli faktorden kaynaklanabilir. Futboldaki fiziksel talepler iizerine yapilan
calismalar, yorgunlugun oyunun sonlarina dogru gelistigini ve yiiksek yogunluklu kosu ve teknik

performans miktarinin azaldigini géstermistir (Ekstrand vd., 2009).

Ust diizey futbolcular, oyunun fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktiksel gerekliliklerinde iyi
performans gdsterme konusunda yiiksek baski ile asirt stres altindadir ve bu baski, performansi
etkileyebilecek yorgunluga yol agabilmektedir (Coutts, 2016). Enoka ve Duchateau (2016)
yorgunlugun fizyolojik olarak kas aktivasyonunu azalttigini, merkezi sinir sisteminin ¢alisma
kapasitesini zayiflattigini ve bunun sonucunda sporcunun psikolojik olarak ¢abaya hazir olma
durumunu zayiflattigini belirtmistir. Yorgunluk birgok faktorden olusan karmasik bir durum
olmasina ragmen, futbol yorgunlugu, zihinsel yorgunlugun performans tizerindeki etkisi (Coutts,
2016) olarak néromiiskiiler/metabolik agidan incelenmistir (Bangsbo vd., 2007). Futbol sporunun
yarattig1 yorgunlugu genellikle mag sirasinda veya Ozellikle ikinci yarida katedilen mesafe ve
fiziksel performanstaki sinirlamalarla iligkilidir (Bangsbo, 1994; Mohr vd., 2003). Rampinini vd.,
(2008), mag¢ sirasinda teknik performanstaki diislisiin yorgunluktan kaynaklandigini ileri

stirmiiglerdir.
1.1.8.2. Zihinsel Yorgunluk

Zihinsel yorgunluk, biligsel agidan zorlu gorevlere maruz kalma sonrasinda yasanan
psikobiyolojik bir durumdur (Boksem vd., 2005; Lorist vd., 2005). Yorgunluk ve enerji azalmasi
genellikle zihinsel yorgunlukla iligkilidir (Boksem ve Tops, 2008). Zihinsel yorgunlugun dikkati
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olumsuz yonde etkiledigi gosterilmistir (Chaudhuri ve Behan, 2004). Ayrica, gorev planlamasini
(Van der Linden vd., 2003), tepki siirelerini (Boksem vd., 2005) ve hatalardan sonra goérev
performansin1 ayarlama hizin1 (Lorist vd., 2005) da olumsuz etkiledigi belirtilmektedir. Spor
performans1 baglaminda, zihinsel yorgunlugun dayamiklilik performansimi tutarli bir sekilde
bozdugu goriiliirken (Martin vd., 2018), kuvvet/gii¢ performansi iizerindeki etkileri kesin degildir
(Van Cutsem vd., 2017). Takim sporlarinda (6rnegin futbol), teknik performansi (Badin vd., 2016),
taktiksel davraniglart (Kunrath vd., 2020) ve karar verme yeteneklerini (Smith vd., 2016b).) de

olumsuz etkilemektedir.

Zihinsel yorgunluk ve spor-egzersiz iizerine yapilan arastirmalarin kdkeni Angelo Mosso'ya
dayanmaktadir. Mosso (1891), yorgunluk iizerine yazdig1 6nemli kitabinda, iki fizyoloji profesorii
arkadasimin uzun dersler ve sozlii smavlardan sonra kas dayanikliliginin azaldigimi bildirmistir
(Mosso, 1915). Yillar sonra Marcora vd., (1985) zihinsel yorgunlugun fiziksel performans
tizerindeki etkisini ilk kez deneysel olarak kontrollii bir sekilde incelemisler ve =zihinsel
yorgunlugun fiziksel performans iizerindeki etkisini bir kez daha vurgulamiglardir. Marcora ve
meslektaslarinin sonuglart 90 dakikalik biligsel agidan zorlu bir gérevin zihinsel yorgunluga neden
oldugunu ve daha sonra tiikkenmeye kadar gecen bisiklet siiresini (TTE) bozdugunu gostermistir.
Bu calisma ayrica, insanlarda egzersiz toleransimi kardiyorespiratuar ve kas-enerjetik
mekanizmalardan ziyade daha yiiksek efor algisi yoluyla smirladigini gostermistir. Daha
sonrasinda, zihinsel yorgunlugun dayaniklilik performansi lizerindeki olumsuz etkisi yapilan bir
baska calisma tarafindan da desteklenmistir (Pageaux vd., 2013). Calismalarinda, titkenene kadar
yapilan submaksimal izometrik diz ekstansér egzersizinin zihinsel yorgunluk durumunda
bozuldugu gosterilmistir (Pageaux vd., 2013). Zihinsel yorgunlugun dayaniklilik performansi
iizerindeki olumsuz etkisinin, bozulmus néromiiskiiler fonksiyonlar yerine daha yiiksek efor

algisindan kaynaklandigi gézlemlenmistir (Pageaux vd., 2013).

Futbolda fiziksel aktivite, maglarin basarisinda onemli bir faktor olsa da teknik becerilerin
kullanilmasi da 6nemli bagari kriterlerinden biridir (Rampinini vd., 2009). Baz1 arastirmalar
(Rampinini vd., 2008; Rampinini vd., 2009), mag¢in sonuna dogru yorgunluk nedeniyle teknik
performansin diistiigiinii ortaya koymustur. Zihinsel yorgunluk temel motor becerileri etkiler
(Duncan vd., 2015; Rozand vd., 2015), zihinsel yorgunlugun neden oldugu motor beceri
bozukluklar1 da futbola 6zgii becerileri etkilemektedir (Badin vd., 2016; Smith vd., 2016a; Smith
vd., 2017). Bu baglamda futbol oyuncusunun performansini etkiledigi ifade edilebilir.
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1.1.9. Sporda Psikofizyoloji ile Tlgili Arastirmalar

Futbolda iist diizey performanslar, fiziksel performans, psikofizyolojik tepkiler ve kiiciik ¢apl
oyunlar sirasinda teknik yeteneklerle birlestirilir (Arslan vd., 2020; Stelen vd., 2005). Daha
eglenceli, etkili ve zaman kazandiric1 antrenman stratejileri olan dar alan oyunlar1 (DAO), geng
futbolcularin fonksiyonel ve spora 6zgii becerilerini gelistirmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir
yontemdir (Arslan vd., 2020; Los-Arcos vd., 2015). Sokak futbolundan tiiretilen ve daha az
oyuncu, daha kii¢iik saha alanlar1 ve degistirilmis kurallarla oynanan dar alan oyunlar1 (Hill-Haas
vd., 2011; Hill-Haas vd., 2010), ger¢ek oyun dinamiklerini, teknik ve taktik becerileri ve degisken
oyun kosullar altinda fiziksel talepleri ayni anda igerir (Los-Arcos vd., 2015; Owen vd., 2012).

Mgili literatiir incelendiginde;

Alix-Sy vd., (2008) calisma, elit futbolcularda miisabaka oncesi donemde psikolojik ve
fizyolojik tepkiler (6rn. tiikiiriik kortizol konsantrasyonu) arasindaki iliskilere odaklanmaktadir.
Calismada on sekiz elit futbolcunun miisabaka oOncesi fizyolojik ve psikolojik durumlari
incelenmistir. Tiikiiriik kortizolii antrenman yapilmayan bir giinde ve ii¢ lig magindan 6nce
degerlendirilmistir. Duygusal durumlar ii¢ lig magindan 6nce Gerginlik ve Caba-Stres Envanteri
kullanilarak degerlendirilmistir. Katilimcilar, antrenor tarafindan belirlenen baglangic listesine
bagli olarak 2 grup olusturmustur. Tiim oyuncular, tiim maglardan 6nce hos olmayan duygulardan
daha yogun ve hos islemsel ile somatik duygular bildirmis ve {i¢ lig maginda bu psikolojik
tepkilerin nispeten istikrarli profilleri gézlenmistir. Bununla birlikte, tiikiiriik kortizol seviyeleri
antrenman yapilmayan giine kiyasla tiim oyuncular i¢in oyun 6ncesi donemde artmistir. Bu
beklentisel artig sadece hos olmayan somatik duygularla iliski bulunmustur. Bu durum kortizoliin

miisabakaya verilen duygusal tepkinin bir gostergesi olarak kullanilabilecegini gostermektedir.

Turovsky vd., (2013) sezon o6ncesi donemde farkli oyun rollerine sahip futbolcularin
psikofizyolojik 6zelliklerinin incelendigi calismada, arastirmacilar verimli verimli rekabetci
faaliyet i¢in gerekli olan futbol oynamanin psikolojik 6zelliklerini analiz etmislerdir. Anfimov'un
diizeltme testinin analiz sonuglarma gore, dikkat dagiliminin en yiiksek kalite endeksinin 436
puanla stoperlerde goriildiigiinii, en diisiik oranin ise 304 puanla kalecilerde oldugu tespit

edilmistir.
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Arslan vd., (2021) dar alan oyunlari ve yiiksek yogunluklu interval antrenmanin (HIIT) geng
futbolcularin psikofizyolojik tepkileri ile fiziksel ve teknik performanslari tizerindeki siral
etkilerini kargilagtirilmasi amaglanan bu aragtirmada, her iki kombine antrenman miidahalesi de
fiziksel performans ve teknik tepkilerde benzer gelismeler saglamistir. Ancak, kombine HIIT +
dar alan oyunlar1 antrenmani, dar alan oyunu + HIIT miidahalesine kiyasla anlamli 6l¢iide daha
diistik algilanan efor ve daha fazla fiziksel keyif iiretmistir. Ayrica, dar alan oyunu + HIIT grubu

tiim haftalarda HIIT + dar alan oyunu grubundan daha yiiksek bir antrenman yiikii gostermistir.

Ellis ve Ward (2022) yiiksek basing protokoliiniin penalt1 atis1 performansi tizerindeki etkisini
ve bu protokole iligskin psikolojik ve psikofizyolojik tepkileri ve algilarinin incelendigi aragtirma
katilimer i¢i faktor olarak basincin (diisiik basing, yiliksek basing) kullanildig: tekrarli 6lgiimler
tasarimindan olugsmustur. Dis saha oyuncular diisiik ve yiiksek basing altinda kaleye dogru dort
hedefe bes penalt1 atig1 yapmustir. Bilissel kaygi ve solunum hizi yiiksek basing kosulunda 6nemli
Olclide artmustir. Yiiksek basing kosulunda yasanan baski diizeyi kontrol edildikten sonra, iki
degiskenli hata performansi onemli Ol¢iide artmistir (yani, oyuncular stres altinda atiglari

gruplandirirken daha degisken davranmislardir.

Soylu ve Arslan (2021) amator futbolcularda zihinsel yorgunlugun psikofizyolojik ve bilissel
tepkiler ile kii¢iik alan oyunlarindaki teknik beceriler iizerindeki etkilerini degerlendiren bu
calisma 2vs2 ve 3vs3 dar alan oyunlarinda 4vs4 DAO’lara kiyasla daha yiiksek olumsuz
psikofizyolojik ve biligsel tepkilere neden oldugunu gostermistir. Ayrica, zihinsel yorgunlugun
miidahalesi 2vs2 ve 3vs3 dar alan oyunlarinda 4vs4 DAO’lara kiyasla teknik beceriler iizerinde

durdurma, ¢alim ve iki dokunus becerileri diginda olumsuz bir etkiye neden olmustur.

Fessi vd., (2016) profesyonel futbolcularda antrenman monotonlugu, zorlanma, uyku, stres,
yorgunluk, kas agrilar1 ve belirli antrenman seanslarmin duygusal degerlik iizerindeki etkisine
bagl olarak algilanan degisikliklerin arastirildigi arastirmada, on yedi oyuncu Hooper anketini,
algilanan efor derecelendirmesini ve duygu 6l¢egini futbol sezonundan once ve sezon boyunca
her antrenman/mag giiniinde doldurmustur. Sezon 6ncesi donemde sezon i¢i doneme kiyasla daha
yiiksek antrenman yiikii kaydedilmistir. Sezon dncesi donemde uyku, stres, yorgunluk ve kas agris1
puanlar1 sezon i¢i doneme kiyasla daha yiiksek his puani ise daha diisiik olarak saptanmistir.
Ayrica, teknik/taktik ¢alismalari iceren antrenman seanslari, fiziksel vurguya odaklanan seanslarla

karsilastirildiginda daha iyi bir duygu puanina neden olmus ancak daha diisiik bir antrenman ytiki
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ile baglantili olmustur. Sezon dncesi antrenman dénemi, elit seviyedeki sezon i¢i doneme kiyasla
profesyonel futbolcular iizerinde 6nemli Olglide daha yorucu ve yipratici taleplere neden

olmaktadir.
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2.1. Arastirma Modeli

2. GEREC VE YONTEM

Bu aragtirma, geng futbolcularin sportif performans, teknik beceri ve duygu durumu iizerindeki

zihinsel yorgunlugun etkilerini incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Aragtirma, ¢ok degiskenli

faktoriyel deney tasarimi olarak planlanmigtir. Bu tasarim, birden fazla bagimsiz degiskenin

birden fazla bagimli degisken iizerindeki etkisini ve bu degiskenler arasindaki etkilesimleri ayni

anda analiz etme olanag1 saglar (Gravetter & Forzano, 2018; Field, 2018). Bu tasarim, her bir yas

grubunda zihinsel yorgunlugun 6ncesi ve sonrasindaki performans farkliliklarini karsilagtirarak

zihinsel yorgunlugun etkilerini degerlendirme olanagi saglamaktadir. Arastirma kapsaminda

olusturulan model Sekil 2.1°de sunulmustur.

On-Test(dvsd) . Prosediir Son-Test(dvsd)
. , o .
Kalp Atm Teknik A7 : Kalp At Teknik
Hin Beceri PN Hin Beceri
Y » % "'G d . § 0%
v y : v m
Toplam ® ¢ Duyg Toplam e ®  Duyg
q Mesafe ' Durumu | &) = Mesafe , 4 Durumu
Ty @ ek Y, @
: Zihinsel | :
(] “ Pas Testi Yorgunluk Testi J w Pas Testi
./ (Performans) : ./ (Performans)
/ - N/
e ' N
Kalp Atm Teknik A\ Kalp Atm oo
Hin Beceri / "‘:»«@‘ Hin Beceri
/1A :
. - V0 A :
27 Toplam ® - ®  Duya e ’j’ Toplam ® s ®  Duyau
= Mesafe Durumu J & Mesafe Durumu
y i Zihinsel .
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%\/‘ N/

Sekil 2.1. Arastirma Modeli
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2.2. Arastirma Grubu

Aragtirmaya, Ankaragiicii U17 ve U19 yas alt1 futbol takimlarinda diizenli olarak antrenman
yapan ve haftada 5 giin futbol antrenmanlarina katilan, yaslar1 16-19 arasinda degisen toplam 16
amatdr geng futbolcu goniillii olarak katilmistir. Katilimeilar, en az iki yil boyunca diizenli
antrenman yapma deneyimine sahip bireylerden olusmaktadir. Arastirma 16 katilimci ile
tamamlanmig ve siire¢ icerisinde herhangi bir sakatlik yasanmamistir. Katilimcilara iliskin

tanmimlayici istatistiki bilgiler Cizelge 2.1’de sunulmustur.

Cizelge 2.1. Katilimcilara iliskin Betimsel Istatistiki Degerler

Grup Degiskenler N Minimum | Maximum Ort. Ss
Yas 8 16 17 16,63 ,51
U17 Boy (cm) 8 161,44 174,63 169,49 4,44
Kilo (kg) 8 60,58 66,13 63,27 2,22
Viicut Yag Yiizdesi (%) 8 9,35 14,00 12,96 1,51
Yas 8 18 19 18,38 ,518
U19 Boy (cm) 8 165,32 178,60 173,36 5,06
Kilo (kg) 8 63,96 72,12 68,70 3,18
Viicut Yag Yiizdesi (%) 8 10,07 13,60 11,56 1,26

2.3. Etik Onam ve Bilgilendirme Siireci

Calisma Oncesinde, arastirmaya katilan futbolculara ve velilerine, ¢alisma hakkinda ayrintili
bilgiler iceren bir bilgilendirme yapilmisti. Bu bilgilendirme, c¢aligmaya katilim sirasinda
karsilasabilecek olasi riskler ve rahatsizliklar dahil olmak {izere tiim etik gereklilikleri kapsamistr.
Katilimcilara ve velilere “Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” sunulmus ve calismaya
katilmay1 kabul edenler bu formu imzalayarak yazili onaylarmi vermistir (Ek-2). Arastirma,

100/1379 sayil1 Ankara Universitesi Etik Kurulu karari ile onaylanmistir (Ek-1).

2.4. Veri Toplama Araclar
2.4.1. Antropometrik Ol¢iimler

Bu arastirmada, katilimcilarin viicut agirligi, viicut yag ylizdesi ve yagsiz viicut ylizdesi gibi
antropometrik verileri dl¢iilmiistiir. Olgiimler, Tanita BC 418 Segmental Viicut Analiz Cihazi

(Tanita Corporation, Tokyo, Japonya; Sekil 2.2) kullanilarak gergeklestirilmistir. Bu cihaz, spor
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bilimleri ve saglik arastirmalarinda yaygin olarak kullanilan, viicut kompozisyonu 6l¢iimlerinde

giivenilir ve pratik bir analiz cihazidir.

1) e [
i | — a9

Sekil 2.2. Tanita Viicut Analiz Cihaz1

2.4.2. Fizyolojik Ol¢iimler

Dar alan oyunlari sirasinda oyuncularin kalp atis hizi (KAH) ve oyun sirasinda kat ettikleri
mesafe, Polar M400 GPS Saati (Polar Electro Oy, Kempele, Finlandiya; Sekil 2.3) ve bu saate
uyumlu Go6giis Band1 kullanilarak dl¢tilmiistiir. Bu cihazlar oyuncularin gergcek zamanli kalp atis

hiz1 ve oyun sirasinda kat edilen toplam mesafe verilerini hassas bir sekilde kaydetmistir.

~ AR
s« Heart rate

Sekil 2.3. Polar M400 GPS

2.4.3. Teknik Beceri Olgiimleri

Dar alan oyunlari sirasinda oyuncularin teknik becerileri, GoPro HERO 13 video kamera (Sekil

2.4) ile kaydedilmistir. Bu cihaz dar alan oyunlan sirasinda tiim oyuncularin hareketlerini
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kapsayacak sekilde sabit bir noktaya yerlestirilmistir. Kamera, genis agil1 lensleriyle sahadaki tiim
hareketleri yakalamistir. Kaydedilen goriintiiler, futbol mag ve antrenman analizinde kullanilan
eAnalyze Soccer yazilimi ile analiz edilmistir. Teknik beceriler, yazilimin sundugu otomatik tespit
ve manuel diizenleme 6zellikleriyle degerlendirilmistir. Teknik becerilerde, basaru pas, basarisiz

pas, top calma ve top kaybi parametreleri degerlendirilmistir.

Sekil 2.4. GoPro HERO 13

2.4.4. Sportif Performans Ol¢iimii (Loughborough Pas Testi)

Futbol Loughborough Pas Testi, pas, top siirme ve top kontrolii gibi bir dizi futbol becerisinin
yant sira oyunun biligsel ve algisal yonlerini de degerlendirdigi icin sportif performans
Olciimlerinde tercih edilmistir. Bu test dar alan oyunlar: disinda zihinsel yorgunluk éncesi ve
sonrast ayrica olgiilmiistiiv. Arastirmacilar hem erkek (Ali vd., 2007) hem de kadin (Ali, Foskett
ve Gant, 2008) sporcular igin futbol beceri performansindaki farkliliklar1 degerlendirmek igin bu
testin gecerli ve giivenilir oldugunu belirtmektedir. Test Sekil 2.5’de, puanlanmasina iligkin

asamalar ise Sekil 2.6’da sunulmustur.
Testin puanlanmasi ve hata siireleri

Test performansinin analizi, video kayitlarinin goriintiilenmesi yoluyla gerceklestirilmistir.
Aragtirmaci video kayitlarini izlemis ve test prosediirlerine gére puanlama gerceklestirilmistir.
Puanlama, yapilan 16 pasin tamamlanmasi i¢in gecen siirenin yani sira test sirasinda yapilan
hatalara dayanmaktadir. Son olarak, gecgen siire ve hata siireleri toplanarak toplam performans

stiresi hesaplanmistir. Puanlama ve hata stireleri Sekil 2.6’da sunulmustur.
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eklenmistir.

Sekil 2.6. Futbol loughborough pas testi puanlama ve hata siireleri

2.4.5. Spor Duygu Olcegi

Bu arastirmada sporcularin miisabaka Oncesi, miisabaka sirasi ve miisabaka sonrasi
yasadiklar1 duygular1 degerlendirmek amaciyla Spor Duygu Olgegi kullamlmustir. Olgek, ilk
olarak Jones vd., (2005) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk sporcular drneklemine uyarlamasi Urfa
ve As¢1 (2019) tarafindan yapilmistir. Spor Duygu Olgegi, sporcularn yasadiklar1 duygulari
degerlendirmek icin besli derecelendirme formatinda hazirlanmis 22 madde icermektedir.
Sporcular, duygu ifadelerini 0 (Hig) ile 4 (Cok fazla) arasinda degerlendirmektedir. Olgek,
sporcularm Kaygi, Keyifsizlik, Ofke, Cosku ve Mutluluk olmak iizere bes alt boyutta duygularini
olgmektedir. Bu boyutlardan Kaygi, Keyifsizlik ve Ofke hos olmayan duygulari, Cosku ve
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Mutluluk ise hos olan duygular temsil etmektedir. Olgegin giivenirlik calismalar1 kapsaminda,
hem miisabaka Oncesi (Cronbach's alpha = 0.81-0.88; Jones vd., 2005) hem de miisabaka sonrasi
(Cronbach's alpha = 0.70-0.89; Allen, Jones, & Sheffield, 2011) giivenilir bir dl¢lim araci oldugu
gosterilmistir. Bu aragtirma kapsaminda 6lgegin futbolcular 6rnekleminde degerlendirmek igin 78
sporcuya ulasilmis ve Cronbach's alpha i¢ tutarlik sayilarinin, kaygi=0.69, Keyifsizlik=0.86
Ofke=0.82, Cosku=0.84 ve son olarak Mutluluk= 0.73 arasinda degistigi tespit edilmistir.

2.5. Islem — Arastirma Tasarim (Miidahale Siirecleri)

Bu boliimde, arastirmada kullanilan deneysel miidahale siirecleri ve dar alan oyunlarina iligkin
bilgiler detayli bir sekilde agiklanmistir. Arastirmanin her asamasi dikkatlice yapilandirilmig ve

sistematik bir sekilde uygulanmustir.
2.5.1. Stres ve Biligsel Faktorler (Zihinsel Yorgunluk Profili)

Aragtirma kapsaminda stres ve biligsel olarak zihinsel yorgunluk olusturmak i¢in asagidaki

uygulamalar kullanilmstir.

Cizelge 2.2. Zihinsel Yorgunluk Profili

Olciimler Aciklama Siire
Temel Olgiim HR ve HRV 8lciimleri 2 dk
(Baseline)
Stroop Testi Bilissel ¢eliski ve dikkat 6l¢timii 5 dk

Karmasgik igslemler, dikkat ve hizli diisiinme
Matematik Problemi Ornek: 736 - 38 =? veya15x 12 =" 10 dk

Gorev: Zaman kisitlamasiyla yiiksek sesle cevap istenir.
Say1 ve harf serileri ¢calismasi

Ornek: Katilimcilara 6-8 haneli bir say1 dizisi gosterilir

882739).
Hafiza Gorevleri ( ) 5 dk
Gorev: Bu diziyi ters sirada tekrarlamaktir (937288).
Alternatif olarak, harf veya kelime dizileri de kullanilmustir.
Temel Olgtim HR ve HRV dlciimleri 2 dk
(Baseline)
Toplam 24 dk
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Cizelge 2.2°de uygulama katilimciya gozleri agik ve sessizce oturmasi talimatinin verildigi iki
dakikalik bir temel 6l¢iim ile baslamistir. Daha sonra zihinsel yorgunluk olusturmak amaciyla
katilimcilara bir dizi bilissel gorev uygulanmistir. Bu gorevler, sporcularda zihinsel yorgunluk
yaratmak igin literatiirde siklikla onerilen 15-30 dakikalik bilissel ¢aba siirelerine dayanmaktadir
(Boksem et al., 2005; Marcora et al., 2009; Smith et al., 2016;). Bu siire zarfinda uygulanan
gorevler, biligsel yorgunlugu artirmayi hedeflemistir. Zihinsel yorgunluk profili, dikkat, ¢alisma
bellegi ve biligsel kontrol gerektiren gorevlerle olusturulmus ve bu siire¢ boyunca katilimcilarin
fizyolojik parametreleri (HR, HRV) siirekli olarak 6l¢iilmiistiir. Boylelikle, zihinsel yorgunlugun
sporcular iizerindeki etkileri daha kapsamli bir sekilde degerlendirilmistir. Uygulanan Stroop testi

asagida sunulmustur.

Stroop T-Bag Formu

Stroop Testi TBAG Formu, Tiirk¢e dilinde Karakas vd., (1999) tarafindan kullanilmis ve
gecerlik-giivenirlik ¢calismalart gergeklestirilmistir. Bu form, biligsel siirecleri degerlendirmek igin
belirli bir sirada sunulan bes bolimden olusmaktadir. Beyin, celisen uyaranlara dogru yanit

vermekte zorlandig i¢in, Stroop testi bilissel yiik ve stres yaratma kapasitesiyle taninmaktadir.

TBAG Formunun Boéliimleri

1. Stroop 1: Beyaz bir zemin iizerinde siyah renkte yazilmig renk isimlerini okuma
siiresi.

Stroop 2: Farkli renklerde boyanmis karelerin rengini sdyleme siiresi.

Stroop 3: Farkli renklerle yazilmis renk isimlerini okuma siiresi.

Stroop 4: Farkli renklerle yazilmis renk isimlerinin rengini séyleme siiresi.

wok wD

Stroop 5: Farkli renklerle yazilmis renk isimlerini sdylerken yapilan hata sayisi.

2.5.2. Dar Alan Oyunlar (4vs4)

Bu arastirmada, 4vs4 dar alan oyunlari, oyuncularin zihinsel yorgunluk profili 6nce ve sonrasi
olusturulmustur. Oyun 6ncesinde, FIFA 11+ protokoliine uygun bir 1sinma siireci uygulanmistir.
Isinma siireci; hafif jogging, dinamik esneme hareketleri, yon degistirme ¢alismalar1 gibi adimlari

icermistir. Oyunlar, literatiirde yaygin olarak kullanilan 25x20 metre 6l¢iilerinde, mini kaleler (2x1
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metre) ve standart futbol topu (5 numara) kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilimeilar, 4’er kisilik
takimlar halinde toplamda 8 dakikalik oyun siireleri ve 2 dakikalik dinlenme aralartyla 4 set
halinde oynatilmigtir (Hill-Haas vd., 2011; Dellal vd., 2011; Little & Williams, 2006; Owen, Twist
& Ford, 2004). Oyuncularin saha sinirlarin1 agmamalari ve iki veya daha fazla pas yapmadan sut
¢cekmemeleri gibi kurallar, oyun igindeki teknik becerilerin gelistirilmesini hedeflemistir. Ayrica
oyun alanin terk eden top akabinde sahada bulunan 3 antrendr tarafindan oyun hizi kaybolmadan
yeniden baglatilmistir. Oyunlarin biitiin asamasi sabitlenen GoPro kameras: ile kayit altina

almmustir.
2.6. Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Bu arastirmada, zihinsel yorgunlugun Ul7 ve Ul9 yas grubu futbolcularinin sportif
performans, teknik beceri ve duygu durumu tizerindeki etkilerini degerlendirmek i¢in elde edilen
veriler SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, IL) yazilimi ile analiz edilmistir. 16 katilimcidan gelen
verilerde ilk olarak normallik varsayimlar1 incelenmis, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin George
ve Mallery (2010) tarafindan 6nerilen 2 araliginda oldugu goriilmiis ve verilerin normal dagilim
gosterdigi kabul edilmistir. Ayrica, varyans homojenligi icin Levene Testi, kovaryant (6n test) ile
bagimli degisken (son test) arasindaki iligkinin anlamli olup olmadigini test etmek i¢in dogrusallik

varsayimi kontrol edilmistir. Tiim varsayimlar saglandiktan sonra analizlere devam edilmistir.

Aragtirma kapsaminda, her bir degisken i¢in ortalama, standart sapma, yiizde degisim, ortalama
fark ve etki biiyiikliigii hesaplanarak raporlanmistir. Grup igindeki degisimleri degerlendirmek igin
2x2 tekrarl dlgiimler ANOVA testi kullanilmistir. Bu analizde Zaman Faktérii (Olgiim: 6n test ve
son test Olgiimleri) degerlendirilmis ve grup igi farklar SPSS Syntax komutlariyla ayrintili bir
sekilde analiz edilmistir. Etki biiylikligii hesaplamalar igin kismi eta-kare (n?) degerleri
kullanilmis ve Cohen (1988) tarafindan Onerilen siniflamalar dogrultusunda yorumlanmistir
(n*=<0.01; Kiigiik, n>=>0.06; Orta, n*=>0.14; Biiyiik). Ayrica, grup igindeki on test ve son test
6l¢iim degerleri arasindaki farkin Cohen's d katsayis1 hesaplanmis ve bu farkin etki biiyiikliigi,
standart sapmaya gore degerlendirilmistir. Cohen's d, literatiirde yaygin olarak kullanilan

siniflamalar dogrultusunda yorumlanmustir (d<0.2; Kii¢iik, d<0.50; Orta, d>0.8: Biiyiik).

Bununla birlikte gruplar arasindaki zihinsel yorgunluk sonrasi farklari, U17 ve U19

futbolcularinin fiziksel ve psikolojik farkliliklar dikkate alinarak analiz edilmistir. Bu baglamda,
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zihinsel yorgunluk sonrasi 6l¢timlerin (son test) grup farklarini belirlemek i¢in Kovaryans Analizi
(ANCOVA) uygulanmistir. Bu analizde, 6n test 6l¢timleri kovaryant degisken (kontrol degisken)
olarak modele dahil edilerek, gruplar arasindaki farklarin sadece zihinsel yorgunluk miidahalesi

sonrast performanstan kaynaklanip kaynaklanmadig test edilmistir.
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3. BULGULAR

Bu boéliimde, zihinsel yorgunluk miidahalesinin U17 ve U19 yas grubu futbolcularin sportif
performans, teknik beceri ve duygu durumu iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla
gerceklestirilen analizlerden elde edilen bulgular sunulmaktadir. Analizler, grup i¢i degisimleri ve
gruplar arasi farkliliklart degerlendiren istatistiksel yontemlerle gerceklestirilmis ve elde edilen

veriler cizelgelerle (Cizelge 3.1, Cizelge 3.2) desteklenerek agiklanmustir.

Cizelge 3.1.Arastirma Kapsamina Alinan Parametrelere liskin Tamimlayici Istatistiki Bilgiler

Grup Degiskenler N Ort Ss Carpikhik Basiklik
KAH On Test 8 141,42 3,50 132 ,337
KAH Son Test 8 170,55 5,28 274 ,223

Meogigon 8 564,37 40,85 -,046 393
Test(m)
Mesafe Son 8 531,66 40,28 ,034 1,102
Test(m)
Bagarili Pas On 8 1538 3,42 -,255 -1,176
Test
Basaril1 Pas Son 8 14,50 2,67 -,239 -1,510
Test
Basarisiz Pas
On Test 8 3,63 e ,824 -,152
Basarisiz Pas 8 6,63 1,77 -1,516 1,786
Son Test
Top Calma On 8 263 92 -488 421
Test
Top Calma Son i}
UL7 Test 8 2,38 1,06 ,913 127
Top Kayb1 On 8 3,75 1,39 -,267 -2,212
Test
Top Kaybi Son 8 5,25 1,04 386 448
Test
Performans On 8 4181 1,02 -,124 -1,007
Test
Performans Son | g 44,06 151 079 454
Test
Kaygi On Test 8 1,49 11 ,128 -,403
Kaygi Son Test 8 1,80 ,16 -1,147 2,145
Keyifsizlik On 8 1,43 12 -,082 833
Test
Keyifsizlik Son 8 1,78 12 193 -217
Test
Ofke On Test 8 1,49 ,22 ,663 -,204
Ofke Son Test 8 1,59 ,26 561 -,271
Cosku On Test 8 2,50 A1 -,653 -1,102
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Cosku Son Test 2,40 16 423 770
Mutluluk On 2.46 .09 317 -531
Test
Mutluluk Son 8 224 14 -,723 -172
Test
KAH On Test 8 143,44 3,51 682 -1,202
KAH Son Test 8 173,04 6,83 424 -2,006
Mesafe On 8 601,88 36,52 573 ,896
Test(m)
Mesafe Son 8 567,37 39,40 110 -,119
Test(m)
Basarili Pas On 8 20,38 2,45 -,502 -1,400
Test
Basarili Pas Son 8 18,13 2,53 ,518 -1,340
Test
Basarisiz Pas
On Test 8 225 48 L0 o
Basarisiz Pas 8 4,75 89 ,615 -1,481
Son Test
Top Calma On 8 4,00 76 ,000 -,700
Test
Top Calma Son 8 387 64 ,068 741
Test
Top Kayb1 On 8 3,88 99 312 -2,358
Test
u19 Top Kayb1 Son
p Kay 8 5,88 83 277 -1,392
Test
Performans On 8 40,48 1,01 1,507 1,685
Test
Performans Son 8 4175 1,05 ,973 2,212
Test
Kaygi On Test 8 1,52 13 067 573
Kaygi Son Test 8 1,54 13 247 1,002
Keyifsizlik On 8 1.47 10 717 ,335
Test
Keyifsizlik Son 8 155 10 ,968 ,313
Test
Ofke On Test 8 1,49 13 -,195 490
Ofke Son Test 8 151 13 100 622
Cosku On Test 8 2,45 13 -1,449 2,469
Cosku Son Test 8 2,41 12 -1,444 2,154
Mutluluk On 8 252 14 ,796 -,584
Test
Mutluluk Son 8 2.46 .10 1,291 1,426
Test
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Grup ici Karsilastirmalara iliskin Bulgular

Cizelge 3.2. Zihinsel Yorgunluk Oncesi ve Sonrasinda 4vs4 Dar Alan Oyunlarinda Elde Edilen KAH ve
Toplam Katedilen Mesafe Olgiimlerinin Karsilastirilmasina iliskin Tekrarh Olgiimler icin 2 Yénli ANOVA
Sonuglari

ANOVA(Ol¢iim)
Grup Degisken Ort. +Ss Péar:e F D w | d
u17 Eﬁggﬁ"eﬁ 1‘7‘3‘5‘52‘2‘3 3395428 | 144,481 | ,001* | 954 | 6,52
u19 Eﬁ&;ﬂr‘gt }‘gggigg 3504,553 | 103,308 | ,001% | 936 | 5,45
ut? Niesae Son Test | 331654027 | 280923 | 88,547 | o0u* | 927 | 0
uts esafe Son Test | 3673712030 | 4764809 | 36,686 | 001+ | 840 | 90

Cizelge 3.2°de zihinsel yorgunluk 6ncesi ve sonrasi 4x4 dar alan oyunlarinda U17 ve U19
futbolcularinin Kalp Atim Hiz1 (KAH) ve toplam kat edilen mesafe 6l¢iimleri, 2 yonlii tekrarl
Olctimler ANOVA testi ile analiz edilmistir. KAH parametresi agisindan, U17 grubu igin 0n test ve
son test Sl¢limleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (F=144,481, p<0.001) ve bu fark biiyiik
bir etki biyiikliigiine sahiptir (n2=0.954). Cohen's d degeri ise 6,52 olarak hesaplanmis ve bu
farkin ¢ok biiyiik bir etki olugturdugu goriilmiistiir. Benzer sekilde, U19 grubu icin 6n test ve son
test Olclimleri arasinda anlamli bir fark bulunmus (F=103,308, p<0.001) ve biiylik bir etki
biiyilikliigii ile sonuglanmistir (n2=0.936). Cohen's d degeri 5,45 olarak hesaplanmis, bu da ¢ok
biiyiik bir etki biiyiikliigiinii gostermektedir.

Toplam kat edilen mesafe parametresi agisindan, U17 grubu igin 6n test ve son test 6l¢iimleri
arasinda anlamli bir fark bulunmus (F = 88,547, p<0.001) ve bu farkin biiyiik bir etki biiylikliigiine
sahip oldugu goriilmiistiir (n2=0.927). Cohen's d degeri ise 0,80 olarak hesaplanmis ve bu durum
biiyiik bir etkiyi isaret etmistir. U19 grubu i¢in 0n test ve son test dl¢limleri arasinda anlamli bir
fark bulunmus (F=36,686, p<0.001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikligii ile sonu¢lanmistir
(n2=0.840). Cohen's d degeri 0,90 olarak hesaplanmis ve bu farkin biiylik bir etki yarattigi
belirlenmistir. Zihinsel yorgunluk sonrasi analizler, Kalp Atim Hiz1 (KAH) degerlerinin hem U17
hem de U19 gruplarinda anlamli bir sekilde arttigini, buna karsilik toplam kat edilen mesafenin

her iki grup icin de azaldigin1 ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, zihinsel yorgunlugun fiziksel
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performans {izerinde olumsuz bir etkisi oldugunu ve bu etkinin oyuncularin fizyolojik yanitlariyla

(KAH artis1) dogrudan iligkilendirilebilecegini gostermektedir.

Cizelge 3.3. Zihinsel Yorgunluk Oncesi ve Sonrasinda 4vs4 Dar Alan Oyunlarinda Elde Edilen Teknik
Beceri Olgiimlerinin Karsilastirilmasina iliskin Tekrarli Olgiimler icin 2 Yénlii ANOVA Sonuglari

ANOVA(Olgiim)
Grup Degisken Ort. +Ss Kare Ort. F p n? d
o |pemblOnte LSS son | saw | an | a2
u19 g:::;ﬁf:;;;is; 2105?18;22‘?5338 20250 | 12,064 | 010* | 633 | 91
UL e Pas Son Tew | 66501765 | 0000 | 28000 | 001 | 800 | 221
u19 g:‘ji‘;f;)::;)?ﬁf; 22721:8663 25,000 | 58,333 | ,000* | ,893 | 3,56
o amemier LIS | | a0 | e || -
v [ imCmOnte hoe | o | | | e
U T | Sasiiogs | 9000 | 5250 | 056 | a2 -
u19 TT;)II;II((:YYIKIS,T,TTZS; 222122?, 16,000 | 11,200 | ,012* | 615 | 1,74

Cizelge 3.3’de zihinsel yorgunluk 6ncesi ve sonrasi 4x4 dar alan oyunlarinda U17 ve U19
futbolcularinin teknik beceri Olglimleri, 2 yonlii tekrarli 6lgiimler ANOVA testi ile analiz

edilmistir.

Basarili pas parametresi acisindan, U19 grubu icin 6n test ve son test dlgiimleri arasinda anlamli
bir fark bulunmustur (F=12,064, p<0.001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikliigiine sahiptir
(n*70.633). Cohen's d degeri ise .916 olarak hesaplanmis ve bu farkin biiyiik bir etki olusturdugu
goriilmiigtiir. U17 grubunda ise basarili pas performansi agisindan anlamli bir fark bulunmamigtir

(p>0.05).

Basarisiz pas parametresi acisindan, U17 grubu i¢in 6n test ve son test ol¢limleri arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (F=28,000, p=0.001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikliigline sahiptir
(m*70.800). Cohen's d degeri 2.211 olarak hesaplanmistir ve bu farkin biiyiik bir etki olugturdugu
goriilmiistiir. Benzer sekilde, U19 grubunda da basarisiz pas sayilarinda anlamli bir fark bulunmus

(F=58,333, p<0.001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikliigii ile sonuglanmigtir (n>-0.893). Cohen's
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d degeri ise 3.561 olarak hesaplanmis ve bu farkin biiyiik bir etki biiylikliiglinii gosterdigi

goriilmistiir.

Top calma parametresi agisindan, U17 ve U19 gruplari i¢in 6n test ve son test dlglimleri
arasinda anlaml1 bir fark bulunmamustir (p>0.05). Her iki grupta da top calma sayilar1 sabit kalmis

ve zihinsel yorgunlugun bu parametre iizerinde belirgin bir etkisi olmadigi gozlemlenmistir.

Top kayb1 parametresi agisindan, U19 grubu igin 6n test ve son test dlgiimleri arasinda anlamli
bir fark bulunmustur (F=11,200, p=0.012) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikliigiine sahiptir
(M*70.615). Cohen's d degeri 1.747 olarak hesaplanmistir ve bu farkin biiyiik bir etki olusturdugu
belirlenmistir. U17 grubu i¢in top kaybi acisindan anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Sonug olarak, zihinsel yorgunlugun teknik beceriler {izerindeki etkisi, U19 grubunda basarili
pas oraninda azalmaya ve top kayiplarinda artisa neden olurken hem U17 hem de U19 gruplarinda
basarisiz pas oranlarini anlamli derecede artirmistir. Bu bulgular, zihinsel yorgunlugun teknik
becerilerin genel olarak olumsuz etkilenmesine yol actigin1 ve 6zellikle pas isabeti ve top kaybi

iizerinde belirgin bir etkisi oldugunu gostermektedir.

Cizelge 3.4. Zihinsel Yorgunluk Oncesi ve Sonrasinda Elde Edilen Sportif Performans Olgiimlerinin
Karsilastirilmasina Iliskin Tekrarli Olgiimler igin 2 Yonlii ANOVA Sonuglar

ANOVA(Ol¢iim)
Grup Degisken Ort. + Ss Kare Ort. F p n? d
Sportif Performans On Test | 41,81+1,01 .
ul7 Sportif Performans Son Test | 44,05+1,51 20,160 54,428 | ,000 886 | 1,74
Sportif Performans On Test | 40,47+1,03
Sportif Performans Son Test | 41,74+1,04

u19

6,439 28,855 | ,001* | ,805 | 1,22

Cizelge 3.4’de zihinsel yorgunluk 6ncesi ve sonrasi 4x4 dar alan oyunlarinda U17 ve U19
futbolcularinin sportif performans dl¢timleri, 2 yonlii tekrarli dlgiimler ANOVA testi ile analiz
edilmistir. Sportif Performans agisindan, U17 grubu icin 6n test ve son test dlgiimleri arasinda
anlaml1 bir fark bulunmustur (F=54,428, p<0.001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikliigline sahiptir
(m*70.886). Cohen's d degeri 1.744 olarak hesaplanmistir ve bu farkin biiyiik bir etki olusturdugu
goriilmiigtiir. Benzer sekilde, U19 grubu icin de sportif performansta 6n test ve son test dlglimleri
arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (F=28,855, p=0.001) ve bu fark biiyiik bir etki
biiyiikliigiine sahiptir (n?-0.805). Cohen's d degeri ise 1.227 olarak hesaplanmis ve bu farkin biiyiik

bir etki biyiikliiglinii temsil ettigi belirlenmistir. Bu bulgular, zihinsel yorgunluk sonrasi sportif
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performans siirelerinde her iki grup icin de anlamli artiglar oldugunu ve bu artiglarin biiytik etki
biiyiikliikleri ile desteklendigini gostermektedir. Siirelerin artisi, sportif performans agisindan bir
diisiise isaret etmektedir. Ozellikle, zihinsel yorgunluk sonrasi oyuncularin sportif gérevleri
tamamlama siirelerinin uzamasi, zihinsel yorgunlugun konsantrasyonu ve motor becerileri

olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir.

Cizelge 3.5. Zihinsel Yorgunluk Oncesi ve Sonrasinda 4vs4 Dar Alan Oyunlarinda Elde Edilen Duygu
Durumu Olgiimlerinin Karsilastirilmasina Iliskin Tekrarli Olgiimler igin 2 Yonlii ANOVA Sonuglar1

ANOVA(Olgiim)
Grup Degisken Ort. +Ss Iéar';e F p e d
u17 g:yyggllgﬁ?stt i‘;gié 365 | 62,347 | ,000% | 899 | 2,28
e o e toorts | 00 | 1032 | 207 | 216 | -
U7 e ST | T e | 76 | 8054 | 000% | 992 | 263
U9 i son T | Tesao | 0% | 18648 | 003 | 727 | 90
LA gﬂﬂf: &I;TTZS; iggigé 041 | 18473 | 004 | 725 | 47
u19 gﬂﬂf: SCZZTTZS; 1§3i§ 001 | 4,668 | 068 | 400 | -
u17 g(;’;ll(‘l‘llg)‘;TTf;t gggig 043 | 7164 |,032%| 506 | 82
u19 gg’;ﬁg)‘ﬁf& ;jﬁﬁ 008 | 9,692 | ,017*| 581 | 33
u17 Mutluuk On Test SoarTa—| 186 | 28015 | 001 | 800 | 194
- e 2ot o5 | 2082 | w2 | 229 | -

Cizelge 3.5°de zihinsel yorgunluk 6ncesi ve sonrasi 4x4 dar alan oyunlarinda U17 ve U19
futbolcularinin duygusal durum olgiimleri, 2 yonlii tekrarli Sl¢limler ANOVA testi ile analiz
edilmistir. Kayg1 parametresi agisindan, U17 grubu i¢in On test ve son test Olglimleri arasinda
anlamlt bir fark bulunmustur (F = 62.347, p < 0.001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikligiine
sahiptir (170.899). Cohen's d degeri 2.281 olarak hesaplanmis ve bu farkin biiyiik bir etki

olusturdugu gorilmiistir. U19 grubunda ise anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Keyifsizlik parametresi agisindan, U17 grubu i¢in 6n test ve son test Slglimleri arasinda anlamli

bir fark bulunmustur (F = 830.554, p<0.001) ve bu fark biiylik bir etki biiyiikliigiine sahiptir
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(M*70.992). Cohen's d degeri 2.833 olarak hesaplanmis ve bu farkin biiyiik bir etki olusturdugu
goriilmiistiir. Benzer sekilde, U19 grubu i¢in de anlamli bir fark bulunmus (F = 18.648, p<0.001)
ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikliigii ile sonuglanmstir (n?70.727). Cohen's d degeri ise 0.900
olarak hesaplanmis ve bu farkin biiyiik bir etki olusturdugu goriilmiistiir.

Ofke parametresi acisindan, U17 grubu igin &n test ve son test dlciimleri arasinda anlaml bir
fark bulunmustur (F = 18.473, p<0.001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikliigiine sahiptir (n>-0.725).
Cohen's d degeri 0.476 olarak hesaplanmis ve bu farkin orta etki olusturdugu goriilmiistiir. U19

grubu i¢in ise anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Cosku parametresi agisindan, U17 grubu i¢in 6n test ve son test 6lglimleri arasinda anlamli bir
fark bulunmustur (F = 7.164, p<0.001) ve bu fark orta diizeyde bir etki biiyiikliigline sahiptir
(n*70.506). Cohen's d degeri 0.824 olarak hesaplanmis v ve bu farkin biiyiik bir etki olusturdugu
goriilmiistiir. Benzer sekilde, U19 grubunda da anlamli bir fark bulunmus (F = 9.692, p = 0.017)
ve bu fark orta diizey bir etki biiyiikliigii ile sonu¢lanmistir (n270.581). Cohen's d degeri ise 0.332

olarak hesaplanmig ve ve bu farkin kii¢iik bir etki olusturdugu goriilmiistiir.

Mutluluk parametresi agisindan, U17 grubu i¢in 6n test ve son test dl¢limleri arasinda anlaml
bir fark bulunmustur (F = 28.015, p<0.001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyilikliigline sahiptir
(n*70.800). Cohen's d degeri 1.946 olarak hesaplanmis ve bu farkin biiyiik bir etki olusturdugu

goriilmiigtiir. U19 grubu igin ise anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Bu sonuglar, zihinsel yorgunlugun 6zellikle U17 grubunda kaygi, keyifsizlik ve 6fke gibi hog
olmayan duygular1 artirirken; cosku ve mutluluk gibi hos duygular1 azalttigin1 gostermektedir.
Ul9 grubunda ise keyifsizlikte bliyiik bir artis, coskuda ise kiicilk bir azalma yasandigi
goriilmiistiir. Bu bulgular, zihinsel yorgunlugun o6zellikle U17 futbolcularmin duygusal
durumlarin1 daha belirgin bir sekilde etkiledigini ortaya koymaktadir.
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Gruplararasi Karsilastirmalara iliskin Bulgular

Cizelge 3.6. Zihinsel Yorgunluk Oncesi Degerler Kontrol Edilerek 4vs4 Dar Alan Oyunlarinda Elde Edilen
KAH ve Toplam Katedilen Mesafe Olgiimlerinin Gruplar Aras1 Farklarma iliskin ANCOVA Sonuglar

o Diizeltilmis Ort. + )

Grup Degisken Standart Hata Kare Ort. F p ] d
u17 KAH Son Test 170,2242,25
U19 KAH SonTest 173,36+2,25 36,062 930 1 ,352| 067 -
u17 Mes{’.‘ztson 549,83+5,19

Mesafe 1,319 ,007 | ,935 | ,001 | -
u19 549,19+5,19

SonTest

Covariate Degisken : On Test Sonuglar

Cizelge 3.6°da zihinsel yorgunluk dncesi degerlerin kovaryant olarak kontrol edilerek U17 ve
U19 gruplarinin zihinsel yorgunluk sonras1 Kalp Atim Hiz1 (KAH) ve Toplam Katedilen Mesafe
Olciimlerine iliskin ANCOVA sonuglar1 goriilmektedir. KAH Son Test degerlerinde U17 grubunun
diizeltilmis ortalamas1 170,22 (£2,25), U19 grubunun ise 173,36 (+2,25) olarak hesaplanmustir.
Gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirlenmistir (F=0,930, p=0,352).
Bu sonug, zihinsel yorgunluk sonras1 U17 ve U19 gruplarinin KAH degerlerinin birbirine olduk¢a

benzer oldugunu gostermektedir.

Toplam katedilen mesafe agisindan, U17 grubunun diizeltilmis ortalamasi 549,83 (+5,19), U19
grubunun ise 549,19 (£5,19) olarak hesaplanmistir. Gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (F=0,007, p=0,935). Bu sonug, zihinsel yorgunluk sonrasi toplam katedilen mesafe
acisindan iki grup arasinda herhangi bir performans farki olmadigin1 gostermektedir. Bu analizler,
zihinsel yorgunlugun KAH ve toplam katedilen mesafe {izerindeki etkilerinin gruplar arasinda

benzer oldugunu ve anlamli bir fark yaratmadigini ortaya koymaktadir.

Cizelge 3.7. Zihinsel Yorgunluk Oncesi Degerler Kontrol Edilerek 4vs4 Dar Alan Oyunlarinda Elde Edilen
Teknik Beceri Olgiimlerinin Gruplar Arasi Farklarina iliskin ANCOVA Sonuglari

Grup Degisken Diizeltilmis |_(|)artta.l + Standart Kare Ort. = D .
U17 | Basarili Pas Son Test 16,34+,61
U19 | Basarili Pas Son Test 16,28+,61 007 003 ,995 1,000
U17 Basarls_ll_zeslzas Son 6.06-.62

Basarisiz Pas Son ,949 ,518 | ,484 | ,038
u19 agarisiz 1as 5o 5,31+,62

Test

Ul7 | Top Calma Son Test 2,24+,37 7,025 8,787 | ,011* | ,403
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U19 | Top Calma Son Test 4,00+,37
Ul7 | Top Kaybi Son Test 5,234,32
U19 | Top Kaybi Son Test 5,89+.,32

1,734 2,084 | ,173 | ,138

Cizelge 3.7°de, zihinsel yorgunluk 6ncesi degerlerin kovaryant olarak kontrol edilerek U17 ve
U19 gruplarinin teknik beceri dl¢timlerine iliskin ANCOVA sonuglar1 goriilmektedir. Basarili pas
sayist agisindan U17 grubunun diizeltilmis ortalamasi1 16,34 (+0,61), U19 grubunun ise 16,28
(£0,61) olarak hesaplanmustir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaisg
(F=0,003, p=0,955). Benzer sekilde, basarisiz pas sayisi icin U17 grubunun diizeltilmis ortalamasi
6,06 (+0,62), U19 grubunun ise 5,31 (£0,62) olarak hesaplanmistir. Bu fark da anlamh
bulunmamustir (F=0,518, p=0,484).

Top calma sayisi agisindan ise Ul7 grubunun diizeltilmis ortalamasi 2,24 (£0,37), U19
grubunun ise 4,00 (+0,37) olarak hesaplanmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmusg
(F=8,787, p=0,011) ve orta diizeyde bir etki biiyiikliigiine (n>70,403) sahip oldugu belirlenmistir.
Top kaybi acisindan, U17 grubunun diizeltilmis ortalamasi 5,23 (+0,32), U19 grubunun ise 5,89
(£0,32) olarak hesaplanmis, ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir (F=2,084,
p=0,173). Bu sonugclar, top calma becerisi haricinde diger teknik becerilerde gruplar arasinda
anlaml1 bir fark olmadigim gostermektedir. Ozellikle U19 grubunun top ¢alma becerilerinde U17

grubuna gore daha {istiin performans sergiledigi gdzlemlenmistir.

Cizelge 3.8. Zihinsel Yorgunluk Oncesi Degerler Kontrol Edilerek 4vs4 Dar Alan Oyunlarinda Elde Edilen
Sportif Performans Olgiimlerinin Gruplar Aras1 Farklarina iliskin ANCOVA Sonuglari

Grup Degisken Diizeltilmis l_?;[; + Standart Kare Ort. = D .
U17 Sportif Pe1r_1;osrtmans Son 4336431
Sportif Performans Son 2,327 3,647 | ,078 | ,219
utg | P Tout 42,43+ 31

Cizelge 3.8’de zihinsel yorgunluk dncesi degerler kovaryant olarak kontrol edilerek U17 ve
U19 gruplarinin sportif performans dl¢iimlerine iligkin ANCOVA sonuglari goriilmektedir. Sportif
Performans Son Test acisindan diizeltilmis ortalama degerler, U17 grubu i¢in 43,36 (+£0,31), U19
grubu icin ise 42,43 (+0,31) olarak hesaplanmistir. Gruplar arasindaki fark, istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (F=3,647, p=0,078). Bu sonuglar, zihinsel yorgunluk sonrasi sportif

performans acisindan U17 ve U19 gruplan arasinda anlamli bir fark olmadigini, ancak U17
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grubunun sportif performans puanlarinin U19 grubuna kiyasla daha diisiik oldugunu
gostermektedir. Bu durum, U19 grubunun zihinsel yorgunluga ragmen sportif performansini daha

iyi koruyabildigini veya daha hizli toparlanabildigini isaret edebilir.

Cizelge 3.9. Zihinsel Yorgunluk Oncesi Degerler Kontrol Edilerek 4vs4 Dar Alan Oyunlarinda Elde Edilen
Duygu Durumu Olgiimlerinin Gruplar Arasi Farklarina Iliskin ANCOVA Sonuglar

<. Diizeltilmis Ort. + 5
Grup Degisken Standart Hata Kare Ort. F p n
ui17 Kaygi Son Test 1,81+,02 ,000 | ,79
ul19 Kaygi Son Test 1,52+,02 331 49,863 * 3
Keyifsizlik Son
ul7 Test 1,78580¢ v 122,05 | ,000 | ,90
— , -
U19 Keyifsizlik Son 1,53+01 6 4
Test
ul17 Ofke Son Test 1,59+,01 ,002 | 54
ul19 Ofke Son Test 1,50+,01 032 15,305 * 1
ul7 Cosku Son Test 2,37+,03 A1
ul19 Cosku Son Test 2,43+,03 013 1745 1,209 8
ul17 Mutluluk Son Test 2,25+,03 ,006 | ,45
ui19 MutlulukSon Test 2,44+,03 - 10,831 * 4

Cizelge 3.9°da zihinsel yorgunluk oncesi degerler kovaryant olarak kontrol edilerek U17 ve
U19 gruplarinin duygu durumu oSlgiimlerine iliskin ANCOVA sonuglar1 goriilmektedir. Kaygi
agisindan, U17 grubunun diizeltilmis ortalamasi 1,81 (£0,02), U19 grubunun ise 1,52 (£0,02)
olarak hesaplanmistir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmus (F=49,863,
p<0,001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikliigiine sahiptir (n*0,793). Bu sonug, U17 grubunun
zihinsel yorgunluk sonrasi kaygi seviyesinin U19 grubuna kiyasla daha yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Keyifsizlik agisindan, U17 grubunun diizeltilmis ortalamas1 1,79 (£0,01), U19 grubunun ise
1,53 (£0,01) olarak hesaplanmistir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmusg
(F=122,056, p<0,001) ve bu fark biiyiik bir etki biiyiikliigline sahiptir (n*70.904). Bu sonug,
zihinsel yorgunluk sonras1 U17 grubunun keyifsizlik diizeyinin U19 grubuna gore daha yiiksek

oldugunu gostermektedir.

Ofke acisindan, U17 grubu i¢in diizeltilmis ortalama 1,59 (£0,01), U19 grubu igin 1,50 (£0,01)
olarak hesaplanmistir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmus (F=15,305,

p=0,002) ve bu fark orta bir etki biiyiikliigiine sahiptir (n>70,541).
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Cosku agisindan, U17 grubu i¢in diizeltilmis ortalama 2,37 (£0,03), U19 grubu igin 2,43
(£0,03) olarak hesaplanmistir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir
(F=1,745, p=0,209, n°>=0,118) Bu sonug, cosku boyutunda U17 ve U19 gruplar1 arasinda 6nemli

bir farklilik olmadigin1 géstermektedir.

Mutluluk agisindan, U17 grubunun diizeltilmis ortalamasi 2,25 (+0,03), U19 grubunun ise 2,44
(£0,03) olarak hesaplanmuistir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmus
(F=10,831, p=0,006) ve bu fark orta bir etki biiyiikliigiine sahiptir (n>-0,451). Bu sonuglar, zihinsel
yorgunluk sonrast U17 grubunun mutluluk seviyesinin U19 grubuna gore daha diisiik oldugunu

ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, zihinsel yorgunluk sonrast Ul17 ve U19 gruplarinin duygu durumu &lgiimleri
arasinda belirgin farkliliklar oldugu goriilmektedir. Ozellikle kaygi, keyifsizlik ve ofke
boyutlarinda U17 grubunun degerlerinin U19 grubuna kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu durum, U17 grubunun zihinsel yorgunluga daha duyarli olabilecegini ve bu
yas grubundaki sporcularin stresli durumlarda daha yogun olumsuz duygusal tepkiler
verebilecegini gostermektedir. Diger taraftan, mutluluk boyutunda U19 grubunun U17 grubuna
gore daha yiiksek bir ortalamaya sahip oldugu bulunmus ve bu sonug, U19 sporcularinin zihinsel
yorgunluk durumunda bile pozitif duygusal tepkilerini koruma egiliminde oldugunu isaret

etmektedir.

52



4. TARTISMA VE SONUC

4.1. Fizyolojik Parametreler

Fizyolojik parametrelere iliskin bulgular, zihinsel yorgunluk 6ncesi ve sonras1 U17 ve U19
futbolcularinin Kalp Atim Hizi (KAH) ve toplam kat edilen mesafe degerlerinde anlamli
farkliliklar oldugunu gostermektedir. KAH parametresi agisindan, hem Ul7 hem de U19
gruplarinda zihinsel yorgunluk sonrasi belirgin bir artig gézlenmistir. U17 grubu i¢in, 0n test ve
son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmus ve bu farkin biiyiik bir etki biiyiikliigiine
sahip oldugu saptanmistir. Benzer sekilde, U19 grubunda da anlamli bir artis tespit edilmis, bu
degisimin biiyiik bir etki biiyiikligii ile iliskili oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar, zihinsel
yorgunlugun, oyuncularin fizyolojik yliklenme diizeyini artirarak KAH {izerinde olumsuz bir etki
yarattigini ortaya koymaktadir. Toplam kat edilen mesafe agisindan yapilan analizlerde ise,
zihinsel yorgunlugun her iki grup {izerinde de performansi disiiriicii bir etkisi oldugu
belirlenmistir. U17 grubu i¢in zihinsel yorgunluk sonrasi toplam kat edilen mesafenin anlamli bir
sekilde azaldig1, bu azaligin biiytik bir etki biiyiikliigii ile iliskilendirildigi goriilmiistiir. U19 grubu
icin de benzer sekilde, toplam kat edilen mesafenin 6n test ve son test dl¢limleri arasinda belirgin
bir diisiis sergiledigi ve bu diisiisiin anlaml bir etki biiyiikliigiiyle sonuglandigi tespit edilmistir.
Elde ettigimiz bulgular, zihinsel yorgunlugun, oyuncularin fizyolojik yanitlarinda (KAH artis1) ve
fiziksel kapasitelerinde (kat edilen mesafe azalmasi) Snemli sinirlayici etkiler yarattigini
gostermektedir. Ozellikle KAH degerlerindeki artis, zihinsel yorgunlugun merkezi sinir sistemi
izerindeki etkileriyle oyuncularin fizyolojik stres seviyelerini yiikselttigini, buna karsin toplam
kat edilen mesafedeki azalma ise fiziksel performansin olumsuz yonde etkilendigini agik¢a ortaya

koymaktadir.

Bu bulgular, mevcut literatiirle uyumlu olarak, zihinsel yorgunlugun fiziksel performansi ve
fizyolojik yanitlar1 iizerindeki siirlayici etkilerini vurgulamaktadir. Ornegin, Penna vd., (2018)
yaptig1 bir ¢calismada, zihinsel yorgunluk kosullarinda uygulanan Yo-Yo IR1 testinde toplam kat
edilen mesafenin azaldigi, ancak kalp atim hiz1 toparlanma degerlerinde (KAH toparlanma) bir
degisiklik olmadig1 bildirilmistir. Calismada, zihinsel yorgunlugun algilanan g¢aba diizeyini
artirdigi ve performans {iizerinde dolayli bir etki yaratarak fiziksel dayanikliligi azalttigi
belirtilmistir. Bununla birlikte, KAH {izerindeki etkilerin farkli spor gruplarinda degiskenlik

gosterebilecegi ve bu farkin kullanilan zihinsel yorgunluk protokollerinin tiriiyle iliskili
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olabilecegi One siirlilmiistiir. Benzer sekilde, Brown ve Bray’in (2019) ¢alismasi, biligsel kontrol
gerektiren gorevler sonrasinda olusan zihinsel yorgunlugun kalp atim hizinda ve toplam is
yiikiinde belirgin olumsuz etki yarattigini ortaya koymustur. Ek olarak, geng futbolcular iizerinde
yapilan ¢alismada, zihinsel yorgunlugun fiziksel performans {izerindeki etkileri detayli bir sekilde
incelenmistir. Calismada, farkli yas gruplarindan (U14, U16 ve U18) sporcular, Yo-Yo IR1 testi
sirasinda zihinsel yorgunluk kosullarina maruz birakilmig ve bu durumun kalp atim hizinda artisa,
algilanan caba seviyelerinde yiikselmeye ve toplam kat edilen mesafede anlamli bir azalmaya
neden oldugu tespit edilmistir (Filipas vd., 2021). Yapilan ¢aligmalar, uzun stireli bilissel gorevler
sonrast olusan zihinsel yorgunlugun yalnizca kalp atim hizin1 degil, kalp hiz1 degiskenligini (HRV)
de etkiledigini gostermektedir. HRV nin zaman alam 6lgiitlerinde (rtMSSD ve pNNS50) azalma,
parasempatik aktivitenin diismesiyle iligskilendirilmis; bu durum dikkatte bozulma, motivasyon
kayb1 ve tepki siiresinde artig gibi belirtilerle birlikte gozlenmistir. Ayrica, frekans alani
Olciitlerinden LF/HF oraninin, zihinsel yorgunluk belirtilerini yansitan 6znel olgeklerle iliskili
oldugu bulunmustur (Melo vd., 2017). Benzer sekilde Junior vd., (2020) ¢aligmasinda, zihinsel
yorgunluk sonrasi kalp atim hizi (KAH) ve kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV) {izerinde 6nemli
etkiler tespit edilmistir. Bulgular, zihinsel yorgunluk sonrasinda KAH’da belirgin bir artig
oldugunu ve HRV zaman alam 6lgiitlerinde (rMSSD, pNN50) parasempatik aktiviteyi yansitan
degerlerde azalma yasandigini gostermistir. Bu sonuglar, zihinsel yorgunlugun otonom sinir
sistemi aktivitesinde dengesizlige neden olarak kardiyak tepkilerde degisikliklere yol actigini
ortaya koymaktadir (Junior vd., 2020). Zihinsel yorgunlugun fiziksel performans iizerindeki
etkilerini inceleyen bir ¢alismada, katilimcilar Yo-Yo IR1 testi dncesinde zihinsel yorgunluk
yaratmak amaciyla 30 dakikalik Stroop testi uygulanmistir. Bu yontemle olusturulan zihinsel
yorgunluk, futbolcularin toplam kat edilen mesafesinde anlamli bir diisiise neden olmustur.
Calismada kullanilan Stroop testi, zihinsel yorgunluk indiiksiyonu i¢in ¢alismamizda kullanilan
protokol ile benzerlik gostermekte ve zihinsel yorgunlugun performans iizerindeki sinirlayici
etkilerini desteklemektedir (Smith vd., 2016). Calismamizin sonuglari, zihinsel yorgunlugun
fizyolojik yanitlar ve fiziksel performans {izerindeki sinirlayici etkilerini ortaya koyan mevcut
literatiirle bilyiik 6lgiide uyum gostermektedir. Ozellikle, zihinsel yorgunluk sonrasi toplam kat
edilen mesafede goriilen azalmalar ve algilanan c¢aba diizeyindeki artiglar, diger caligmalarin
bulgularim destekler nitelikte olup, zihinsel yorgunlugun oyuncular {izerinde hem merkezi sinir

sistemi aktivitesini hem de performans kapasitelerini olumsuz etkiledigini agik¢a gostermektedir.
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Ancak mevcut literatiiriin biliyiik bir kismi, ¢alismamizda elde edilen bulgularla uyumlu
sonuglar ortaya koyarken, bazi ¢aligmalar zihinsel yorgunlugun fizyolojik ve fiziksel performans
lizerindeki etkileri konusunda farkliliklar igermektedir. Ornegin, zihinsel yorgunlugun toplam
performans iizerinde anlamli bir diisiise neden oldugu belirtilirken, kalp atim hiz1 degerlerinde
kontrol ve yorgunluk kosullari arasinda fark bulunmamistir (Smith vd., 2016). Benzer sekilde
Pageaux vd., (2015) calismasinda, 30 dakikalik stroop testi ile zihinsel yorgunluk olusturulduktan
sonra katilimcilar bisiklet egzersizi yapmustir. Zihinsel yorgunluk, algilanan eforu artirmis ancak
kalp atim hiz1 ve néromiiskiiler fonksiyonlarda anlamli bir degisiklige neden olmamuistir. Martin
vd., (2015) calismasinda da benzer sekilde zihinsel yorgunlugun maksimal anaerobik performans
iizerindeki etkilerini incelemis ve bu siiregte kalp atim hizi {izerinde anlamli bir degisiklik
olmadigimi tespit etmistir. Calismada, zihinsel yorgunlugun aerobik dayaniklilik performansinm
sinirlayabilecegi, ancak anaerobik kapasite ve kalp atim hiz1 gibi fizyolojik parametreler iizerinde
belirgin bir etkisinin olmadig1 bulunmustur. Zihinsel yiiklenmenin fizyolojik yanitlar iizerindeki
etkileri incelendigi baska bir calismada da katilimeilarin kalp atim hizi (KAH) ile kalp hizi
degiskenligi (HRV) degerleri karsilagtirilmistir. Aragtirmada, katilimcilarin KAH 6l¢timleri birer
hafta arayla iki giin boyunca, giinde iki kez toplam dort dl¢iimle degerlendirilmistir. Sonuglar,
KAH degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmadigini, ancak HRV parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir. Calismamizin sonuglari, zihinsel yorgunlugun
fizyolojik yanitlar ve fiziksel performans iizerindeki simirlayic etkilerini ortaya koyan literatiiriin
biiyiik bir kismiyla uyum gostermektedir. Ancak, bazi ¢aligmalarin farkli sonuglar bildirdigi
goriilmektedir. Bu farkliliklar, kullanilan zihinsel yorgunluk protokollerinin tiirii, katilimeilarin
fiziksel ve biligsel 6zellikleri, 6l¢iim yontemlerindeki degisiklikler ve egzersiz tiirlerinin (aerobik
veya anaerobik) farkli olmasiyla agiklanabilir. Bu farkliliklarin bir diger nedeni de bireylerin
zihinsel yorgunluga fizyolojik yanitlarinda kisisel farkliliklarm bulunmasi olabilir. Ornegin,
bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri, zihinsel yorgunlugun etkilerini modiile edebilir
(Marcora, 2009). Ayrica, kullanilan 6l¢iim araglarinin hassasiyeti ve protokoliin uzunlugu gibi
metodolojik degiskenler de sonuclarda tutarsizliklara neden olabilir. Sonug olarak, ¢alismamiz
literatiirde bildirilen sonuglarla biiylik 6l¢lide uyumlu olmakla birlikte, literatiirdeki farkliliklar
zihinsel yorgunlugun bireysel, metodolojik ve egzersiz tiiriine bagli mekanizmalarinin daha
derinlemesine arastirilmast gerektigini gostermektedir. Bu farkliliklar1 anlamak, zihinsel

yorgunlugun etkilerini azaltmaya yonelik daha etkili stratejiler gelistirilmesine katki saglayacaktir.
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Fizyolojik parametrelere yoOnelik gruplar arasi son test karsilagtirmalarinda ise, zihinsel
yorgunluk sonras1 U17 ve U19 futbolcularinin Kalp Atim Hiz1 (KAH) ve toplam katedilen mesafe
degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 belirlenmistir. KAH agisindan yapilan analizlerde,
U17 grubunun diizeltilmis ortalama degeri U19 grubuyla olduk¢a benzer bulunmustur. Gruplar
arasinda anlamli bir fark olmamasi, zihinsel yorgunluk sonrasi her iki grubun KAH degerlerinin
esdeger sekilde etkilendigini gostermektedir. Bu sonug, zihinsel yorgunlugun, KAH {izerinde yas

grubuna bagli bir farklilik yaratmadigini ortaya koymaktadir.

Toplam katedilen mesafe agisindan da U17 ve Ul9 gruplari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Her iki grubun zihinsel yorgunluk sonrasi mesafe degerleri neredeyse ayni
diizeyde kalmis ve performans agisindan bir farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgular, zihinsel
yorgunlugun KAH ve toplam katedilen mesafe {izerindeki etkilerinin yas gruplar arasinda benzer
oldugunu ve her iki grup iizerinde de benzer fizyolojik tepkilere yol agtigini gostermektedir.
Gruplar arasindaki bu benzerlik, zihinsel yorgunlugun etkisinin yas farki gézetmeksizin fiziksel

parametreler lizerinde ayn1 sekilde ortaya ¢iktigini isaret etmektedir.

Gruplar arasi son test sonuglara gore, U17 ve U19 futbolcularin Kalp Atim Hiz1 (KAH) ve
toplam katedilen mesafe degerlerinde anlamli bir fark bulunmamasi, zihinsel yorgunlugun
fizyolojik parametreler iizerindeki etkilerinin yas farkindan bagimsiz olarak benzer sekilde ortaya
ciktigin1 gdstermektedir. Bu durum literatiirde, zihinsel yorgunlugun merkezi sinir sistemi
iizerindeki etkilerinin yasa bagli olarak belirgin bir degisiklik gdstermedigini One siiren
calismalarla tutarhdir (Marcora vd., 2009; Smith vd., 2016). Ornegin, Smith vd. (2016) tarafindan
yapilan bir calismada, zihinsel yorgunlugun KAH iizerindeki etkilerinin geng ve olgun sporcularda
benzer oldugu belirtilmistir. Ancak bu etkinin bireylerin fiziksel dayanikliligi ve antrenman
gegmisine bagli olarak farklilik gosterebilecegi de ifade edilmistir (Brown ve Bray, 2019). Benzer
sekilde Filipas vd., (2021) tarafindan yapilan ¢alismada zihinsel yorgunluk kosullarinda kalp hizi
ve algilanan zorluk seviyeleri tiim yas gruplarinda (U14, U16, U18) testin baslangi¢ ve orta
asamalarinda kontrol kosuluna gore daha yiiksek bulunmustur. Ancak, bu farklar testin sonlarma
dogru kaybolmus ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Toplam katedilen
mesafeye iligkin bulgularin benzerligi, zihinsel yorgunlugun fiziksel kapasiteyi sinirlama
mekanizmalarinin yas gruplari arasinda Onemli bir farklilik yaratmadigini géstermektedir.
Literatiirde, zihinsel yorgunluk sonrasi performans diislislerinin algilanan ¢aba ve biligsel

kaynaklarin tiikenmesi ile iliskili oldugu ve bu etkilerin yas farki gdzetmeksizin benzer norolojik
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siireglere dayandigi rapor edilmistir (Filipas vd., 2021). Ancak, bazi ¢alismalar daha geng
sporcularin zihinsel yorgunluga karsi daha az direngli oldugunu ve bu durumun o6zellikle
dayaniklilik performansinda daha belirgin farklar yaratabilecegini belirtmistir (Coutinho vd.,
2018). Caligmamizda ise bu tiir bir farkin gézlenmemesi, U17 ve U19 gruplarinin antrenman

diizeylerinin birbirine yakin olmasindan kaynaklanabilir.

4.2. Teknik Beceriler

Teknik becerilere iligkin bulgular, zihinsel yorgunluk oncesi ve sonrasi Ul7 ve Ul9
futbolcularinin basarili pas, basarisiz pas, top ¢alma ve top kayb1 degerlerinde anlaml1 farkliliklar
oldugunu gostermektedir. Basarili pas parametresi agisindan, U19 grubunda zihinsel yorgunluk
sonrasi belirgin bir azalma gdzlenmistir. U19 grubu i¢in, 6n test ve son test degerleri arasinda
anlaml1 bir fark bulunmus ve bu farkin biiyiik bir etki biiyiikliigiine sahip oldugu belirlenmistir.
Buna karsilik, U17 grubu i¢in basarili pas performansi agisindan anlamli bir fark bulunmamustir.

Bu durum, U19 grubunun zihinsel yorgunluga kars1 daha duyarli oldugunu ortaya koymaktadir.

Basarisiz pas parametresi agisindan yapilan analizlerde, zihinsel yorgunlugun her iki grup
tizerinde de olumsuz etkiler yarattigi goriilmiistiir. U17 grubu i¢in zihinsel yorgunluk sonrasi
basarisiz pas oraninda anlamli bir artis gozlenmis ve bu artigin biiyiik bir etki biiyiikligii ile iligkili
oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, U19 grubunda da basarisiz pas oraninda anlamli bir artig
kaydedilmis ve bu artigin biiylik bir etki biiyiikliigii ile sonuglandigi tespit edilmistir. Bu bulgular,
zihinsel yorgunlugun pas performansin1 bozarak karar verme siireglerini olumsuz yonde

etkiledigini gostermektedir.

Top calma parametresi agisindan hem U17 hem de U19 gruplari i¢in 6n test ve son test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir. Her iki grup i¢in de top ¢alma sayilarinin sabit kaldig1 ve

zihinsel yorgunlugun bu parametre iizerinde belirgin bir etkisi olmadig1 gézlenmistir.

Top kayb1 parametresi agisindan yapilan analizlerde, U19 grubunda zihinsel yorgunluk sonrasi
anlaml1 bir artig gézlenmistir. U19 grubu igin, 6n test ve son test degerleri arasinda biiyiik bir fark
bulunmus ve bu farkin biiyiik bir etki biiyiikliigi ile iliskili oldugu belirlenmistir. U17 grubunda
ise top kaybi agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durum, U19 grubunun zihinsel

yorgunluk sonrasi top kayb1 parametresinde daha hassas oldugunu gostermektedir.
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Bu bulgular, zihinsel yorgunlugun teknik beceriler {lizerinde genel olarak olumsuz etkiler
yarattigini ortaya koymaktadir. Ozellikle basarisiz pas oranindaki artislar ve U19 grubunda
gozlemlenen top kayiplarindaki artig, zihinsel yorgunlugun pas basarisini ve top kontroliinii
zayiflattigimi gostermektedir. Bununla birlikte, top ¢alma gibi bazi teknik becerilerin zihinsel
yorgunluktan etkilenmemesi, bu tiir becerilerin yorgunluk durumunda daha sabit kaldigini isaret

etmektedir.

Literatiirdeki bulgular, calismamizda elde edilen sonuglarla genel olarak tutarlhilik
gostermektedir. Futbolcularda zihinsel yorgunlugun 6zellikle pas isabet orani, basarisiz pas, top
kontrolii ve sut performanst gibi teknik beceriler iizerinde olumsuz etkiler yarattigi
belirtilmektedir. Bu etkilerin, zihinsel yorgunlugun motor kontrol, dikkat ve karar verme
mekanizmalarin1 bozmasindan kaynaklandigi vurgulanmaktadir (Soylu ve Arslan., 2021).
Calismamizda da benzer sekilde zihinsel yorgunlugun 6zellikle pas basarisint olumsuz etkiledigi,
basarisiz pas oranlarini artirdigi ve top kaybina neden oldugu goriilmiistiir. Ancak literatiir,
savunma becerilerinin (6rnegin top ¢alma) zihinsel yorgunluktan daha az etkilendigini One
siirmekte ve bu durum ¢alismamizin bulgulariyla 6rtiismektedir (Costa vd., 2022). Benzer sekilde
Coutinho vd., (2018) yaptigi calisma da zihinsel yorgunlugun teknik beceriler tizerindeki olumsuz
etkilerine dikkat gekmektedir. Bu aragtirmada, zihinsel yorgunlugun pas isabet oranini diisiirdiigii,
basarisiz pas oranmi artirdigi ve Ozellikle top kontrolii gibi teknik becerilerde performans
kayiplarina yol agtig1 belirtilmistir. Bununla birlikte, savunma becerilerinin, 6zellikle top ¢alma
gibi parametrelerin, zihinsel yorgunluktan daha az etkilendigi ifade edilmistir. Calismamizda da
benzer sekilde, zihinsel yorgunlugun pas basarisini olumsuz etkiledigi ve basarisiz pas oranlarini
artirdigi; ancak top calma parametresinde anlamli bir degisiklik yaratmadigi gozlenmistir. Bu
durum, literatiirde yer alan bulgularla tutarlilik gostermekte ve zihinsel yorgunlugun teknik
beceriler {izerindeki etkilerinin beceri tiiriine gore farklilik gosterebilecegini ortaya koymaktadir.
Diger caligmalarla yapilan karsilastirmalar da bu bulgulari desteklemektedir. Badin vd., (2016),
zihinsel yorgunlugun futbolcularin pas ve sut becerilerinde bozulmalara neden oldugunu, 6zellikle
pas hatalarinin ve sut hizindaki diisiislerin belirgin oldugunu belirtmistir. Ayrica, yapilan bir
aragtirmada zihinsel yorgunlugun etkileri yas gruplarina gore farklilik gdsterebilmektedir. Daha
geng futbolcularin zihinsel yorgunluga kars1 daha hassas oldugunu, 6zellikle U18 grubunun daha
fazla etkilendigini ifade etmistir (Filipas vd., 2021). Calismamizda da U17 ve U19 gruplari

arasindaki farkliliklar bu bulgularla tutarlilik gostermektedir. Zihinsel yorgunlugun teknik
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performans iizerindeki olumsuz etkilerini biligsel siireglerde yarattigi  bozulmalarla
aciklamaktadir. Bu baglamda, futbolcular {izerinde yapilan g¢aligmada, zihinsel yorgunluk
kosullarinda pas isabet oranlarinin azalmasi, sut hizindaki diisiis ve top kayiplarmin artmasi gibi
teknik hatalarin belirgin sekilde arttigi rapor edilmistir. Bu durum, zihinsel yorgunlugun
oyuncularin ¢evresel bilgiyi algilama, islemleme ve uygun kararlar alma siireclerini
yavaslatmasiyla iliskilendirilmistir (Kunrath vd., 2020). Ozellikle pas ve sut gibi kompleks motor
becerilerde hatalarin artisi, biligsel yiikklenmenin motor kontrol ve dogrulugu smirlayici etkisini
ortaya koymaktadir. Gorsel arama davranislarinin degismemesine ragmen, karar alma
dogrulugundaki bozulmalar ve yavasglayan reaksiyon siireleri, teknik performansin biligsel
stireclere olan bagimliligini agikca gostermektedir (Smith vd., 2016; Kunrath vd., 2020). Bu
bulgular, zihinsel yorgunlugun teknik beceriler tizerindeki etkisinin yalnizca fiziksel degil, biligsel
diizeydeki siirlamalarla da agiklanabilecegini gdostermektedir. Bireysel calismalarin yani sira,
Grgi¢ vd., (2022) meta-analizi, zihinsel yorgunlugun futbolcularin hem fiziksel hem de teknik
performanst tizerindeki belirgin olumsuz etkilerini giiclii bir sekilde vurgulamaktadir. Meta-analiz
bulgularina gore, zihinsel yorgunluk pas ve sut becerilerindeki hata oranini artirmakta, reaksiyon
stirelerini uzatmakta ve sut hizimi diistirmektedir. Ayrica, Loughborough Soccer Passing Test
(LSPT) ve Shooting Test (LSST) sonuglari, zihinsel yorgunlugun 6zellikle teknik becerilerdeki
hatalar1 anlaml1 6l¢iide artirdigini gostermektedir. Futbol branginin yani sira, diger spor dallarim
inceledigimizde, basketbol oyuncularinda zihinsel yorgunlugun (ZY) performans iizerindeki
etkilerini arastiran ¢aligmada, ZY'nin 6zellikle teknik ve biligsel alanlarda belirgin olumsuz etkiler
yarattigini gostermektedir. Bu arastirma, ZY'nin serbest atis ve ii¢ sayilik atig isabet oranlarini
disiirdiigiinii ve kiigiik alan oyunlarinda (SSG'ler) toplam top kayiplarii artirdigini ortaya
koymustur. Biligsel etkiler arasinda ise karar verme hizinin yavaslamas: ve dikkat odaginin
zayiflamas1 dikkat ¢ekmektedir. Bu bozulmalarin, ZY'nin neden oldugu artan biligsel ylik ve
azalan 0z-diizenleme kapasitesine bagli oldugu belirtilmistir (Cao vd., 2022). Bu baglamda
literatiirde zihinsel yorgunlugun sporcularda teknik beceri lizerindeki etkileri genellikle olumsuz
olarak rapor edilmistir. Ancak, literatiirde ZY'nin teknik performansi etkilemedigini veya minimal
etkiledigini gosteren bazi caligmalar da bulunmaktadir. Ornegin; sistematik derleme ve meta-
analizin birlikte kullanildig1 bir ¢alismada zihinsel yorgunlugun genel olarak top calma ve hata
orani gibi parametrelerde olumsuz etkiler yarattigi gosterilmistir. Ancak, pas becerileri agisindan
zihinsel yorgunlugun etkilerinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi ¢alismalarda bulundugu

bildirilmistir. Bununla birlikte, ofansif tekniklerin zihinsel yorgunluktan daha fazla
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etkilenebilecegi, savunma becerilerinin ise nispeten daha direngli oldugu ifade edilmistir. Bu
durum, zihinsel yorgunlugun teknik performans tizerindeki etkilerinin beceri tiirii ve oyuncu

rollerine gore degisebilecegini ortaya koymaktadir (Sun vd., 2022).

Sonug olarak, calismamizin bulgulari, literatiirde zihinsel yorgunlugun sporcularin teknik
performanst iizerindeki olumsuz etkilerini vurgulayan arastirmalarla biiyiik 6l¢iide tutarlidir.
Ozellikle pas isabet oranindaki diisiisler, basarisiz pas oranlarindaki artislar ve top kayiplarmin
artmasi, zihinsel yorgunlugun oyuncularin motor kontrol, karar verme ve dikkat siire¢lerini
zayiflattigini ortaya koymaktadir. Calismamiz, literatiirde siklikla ifade edilen savunma
becerilerinin (6rnegin top ¢alma) zihinsel yorgunluktan daha az etkilenmesi bulgusunu destekler
niteliktedir. Ayrica, zihinsel yorgunlugun etkilerinin beceri tiirli, oyuncu rolii ve yas gruplarina
gore farklilik gdsterebilecegi yoniindeki literatiir bulgulari ile uyumlu olarak, U17 ve U19 gruplart
arasindaki farkliliklar calismamizda da gdézlenmistir. Calismamiz, zihinsel yorgunlugun teknik
beceriler tizerindeki etkilerinin hem biligsel hem de motor diizeyde ¢ok yonlii degerlendirilmesinin

onemini vurgulamakta ve literatiirdeki mevcut bilgilerle giiclii bir sekilde desteklenmektedir.

Teknik becerilere yonelik gruplar arast son test karsilastirmalarinda ise, zihinsel yorgunluk
sonrast U17 ve U19 futbolcularinin basarili pas, basarisiz pas, top calma ve top kaybi

performanslarinda genel olarak benzer sonuglar elde edilmistir.

Bagarili pas sayisi agisindan, U17 ve U19 gruplarinin ortalama degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunmamstir. Her iki grubun zihinsel yorgunluk sonrasi basarili pas performanslarinin
oldukca benzer oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, zihinsel yorgunlugun basarili pas becerisi
izerindeki etkisinin yas gruplar arasinda farklilik yaratmadigimi gostermektedir. Bagarisiz pas
sayist agisindan da U17 ve U19 gruplari arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir. Her iki grupta
da zihinsel yorgunluk sonrasi basarisiz pas sayilariin benzer seviyelerde oldugu belirlenmistir.
Bu durum, zihinsel yorgunlugun basarisiz pas performansina etkisinin yas gruplarindan bagimsiz

olarak benzer diizeyde oldugunu isaret etmektedir.

Top ¢alma becerisi agisindan yapilan analizlerde, U19 grubunun U17 grubuna gore anlamh
derecede daha yiiksek bir performans sergiledigi tespit edilmistir. Bu fark, U19 grubunun zihinsel
yorgunluk altinda dahi savunma becerilerini daha etkili bir sekilde siirdiirebildigini

gostermektedir. Top kaybi agisindan ise gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Her iki
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grubun zihinsel yorgunluk sonrasi top kaybi degerlerinin birbirine olduk¢a yakin oldugu

goriilmistiir.

Bu bulgular, teknik beceriler agisindan U17 ve U19 gruplar arasinda genel olarak anlamli bir
fark bulunmadigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, yalnizca top ¢alma parametresinde U19
grubunun daha yiiksek bir performans sergiledigi belirlenmistir. Bu sonug, savunmaya yonelik

teknik becerilerin yasa bagh farkliliklar gosterebilecegini diisiindiirmektedir.

Teknik becerilere yonelik gruplar arasi son test karsilagtirmalarinda anlamli farkliliklar
bulunmamasi, zihinsel yorgunlugun bu beceriler {izerindeki etkisinin yas gruplarindan bagimsiz
olarak benzer olabilecegini gostermektedir. Bu durum, literatiirdeki bazi bulgularla ortiismektedir.
Ornegin, Sun ve arkadaslarinin (2022) meta-analiz ¢aligmasinda, zihinsel yorgunlugun genel
olarak teknik beceriler lizerinde sinirli etkiler yarattigi ve bu etkilerin daha ¢ok bireylerin biligsel
siireglerine bagli oldugu belirtilmistir. Savunma odakli becerilerde, 6zellikle top ¢alma gibi
parametrelerde, zihinsel yorgunlugun daha az etkili oldugu ve performansin nispeten sabit kaldigi
ifade edilmistir. Calismamizda da U19 grubunun top ¢alma performansindaki istiinliigii, yasa
bagli deneyim ve biligsel strateji kullaniminin bu beceride koruyucu bir etki yaratabilecegini

diisiindiirmektedir.

Bagarili ve basarisiz pas parametrelerinde gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamasi,
zihinsel yorgunlugun motor kontrol ve karar verme siireclerini her iki yas grubunda da benzer
sekilde etkiledigini gostermektedir. Benzer sekilde, Coutinho ve arkadaglari (2018) zihinsel
yorgunlugun pas performansi iizerindeki etkilerinin biiyiik 6l¢iide bilissel tiikenmeyle baglantili
oldugunu, ancak bu etkinin yasa bagl farkliliklar yaratmadigini bildirmistir. Bu durum, her iki
grubun da zihinsel yorgunluk kosullarinda benzer karar verme hatalar1 ve motor beceri zorluklari

yasadigini ortaya koymaktadir.

Top kaybi1 parametresinde gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamasi, zihinsel yorgunlugun
olumsuz etkilerinin 6zellikle kompleks motor becerilerde daha belirgin oldugu yoniindeki
literatlirle uyum gostermektedir (Smith vd., 2016). Bununla birlikte, yas gruplar1 arasinda
farkliliklarin ortaya ¢ikmamasi, zihinsel yorgunluk sonrasi yasanan performans diisiislerinin
genellikle bireysel biligsel dayaniklilik ve motivasyon gibi degiskenlerle sekillendigini

diisiindiirmektedir. Bu baglamda, Brown ve Bray’in (2019) ¢alismasi, zihinsel yorgunlugun genel

61



etkilerinin bireylerin bilissel kapasite ve dikkat odaklanma diizeyine gore degisebilecegini

vurgulamistir.

Sonu¢ olarak, gruplar arasi anlamli farkliliklarin genel olarak bulunmamasi, zihinsel
yorgunlugun teknik beceriler tiizerindeki etkilerinin yas gruplarindan ziyade biligsel ve
motivasyonel faktorlere bagli oldugunu diisiindiirmektedir. Ancak, savunmaya yonelik becerilerde
(6rnegin, top ¢alma) U19 grubunun daha iyi performans gostermesi, bu yas grubunun zihinsel
yorgunluk altinda bile deneyim ve strateji kullanimiyla daha direncli olabilecegini ortaya
koymaktadir. Bu durum, literatiirde belirtilen zihinsel yorgunlugun etkilerinin beceri tiiriine gore

farklilik gosterebilecegi yoniindeki bulgularla tutarlidar.
4.3. Sportif Performans

Sportif performansa iliskin bulgular, zihinsel yorgunluk o6ncesi ve sonrast Ul17 ve Ul9
futbolcularinin performans Ol¢iimlerinde anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Sportif
performans acisindan hem U17 hem de U19 gruplarinda zihinsel yorgunluk sonrasi performans
diistisleri gozlenmistir. U17 grubunda zihinsel yorgunluk sonrasi sportif performansta belirgin bir
diisiis tespit edilmis ve bu diislislin biiyiik bir etki biytkligi ile iligkili oldugu belirlenmistir.
Benzer sekilde, U19 grubunda da zihinsel yorgunluk sonrasi sportif performansin anlamli

derecede azaldigi ve bu azalmanin biiyiik bir etki biiytikliigii ile iliskilendirildigi goriilmiistiir.

Bu bulgular, zihinsel yorgunlugun her iki grupta da sportif performansi olumsuz yonde
etkiledigini gostermektedir. Ozellikle, zihinsel yorgunluk sonrast oyuncularin sportif gérevleri
tamamlama siirelerinin uzamasi, konsantrasyon kaybi ve motor becerilerdeki bozulmalarla
iligkilendirilmistir. U17 grubunda gézlemlenen performans kaybinin daha belirgin olmasi, bu yas

grubunun zihinsel yorgunluga kars1 daha duyarli olabilecegini diisiindiirmektedir.

Literatiirdeki bulgular, calismamizda elde edilen sonuglarla genel olarak tutarlilik
gostermektedir. Zihinsel yorgunlugun (ZY), 6zellikle dayaniklilik performansi ve sportif gérev
tamamlama siireleri {izerinde olumsuz etkiler yarattigi bir¢ok aragtirma tarafindan vurgulanmustir.
Smith vd., (2016), ZY'nin futbolcularda Yo-Yo Intermittent Recovery Test (IR1) performansini
%16 oraninda azalttigin1 ve algilanan efor diizeylerini artirdigini rapor etmistir. Benzer sekilde,

Grgic vd., (2022) gerceklestirdigi meta-analizde ZY 'nin fiziksel dayanikliligi ve reaksiyon hizini
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belirgin sekilde diisiirdiigii, bunun sonucunda sportif performansin zarar gordiigii belirtilmistir.
Coutinho vd., (2018), futbolcularmn ZY sonrasi oyun i¢i bireysel ve takim performanslarinda
bozulmalar yasadigini ve bu bozulmalarin, biligsel siireclerdeki yavaslama ile iligkili oldugunu
ortaya koymustur. Caligmamizda da ZY 'nin sportif performansi olumsuz etkiledigi ve 6zellikle

U19 grubunda daha belirgin oldugu gézlenmistir (Filipas vd., 2021).

Bununla birlikte, literatiirde ZY'nin sportif performans iizerindeki etkilerinin minimal
oldugunu veya bireysel farkliliklara bagli olarak degisebilecegini ifade eden calismalar da
bulunmaktadir. Van Cutsem vd., (2017), kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde ZY'nin
fiziksel performansi belirgin 6l¢iide etkilemedigini belirtmislerdir. Ayrica, Langner vd., (2010),
ZY'nin zamanlama ve hazirlik siireclerini etkilemedigini, dolayistyla belirli sportif gorevlerde
performansin sabit kalabilecegini 6ne siirmiistiir. Sun vd., (2022) meta-analizinde ise, ZY nin
savunma becerileri gibi belirli parametrelerde daha az etkili oldugu ve sportif performans
iizerindeki etkilerinin sporcunun motivasyon diizeyi ve pozisyonuna bagl olarak degiskenlik
gosterebilecegi ifade edilmistir. Calismamizda elde edilen bulgular, ZY nin sportif performans
iizerindeki etkilerini hem destekleyen hem de sinmirlayan faktérlere dikkat cekmektedir. Ozellikle,
sportif gérev tamamlama siirelerindeki artis ve dayaniklilik parametrelerindeki diisiisler, ZY 'nin
fiziksel ve biligsel siirecleri zayiflattigini gostermektedir. Ancak, savunma odakli gorevlerde
performansin daha stabil kalmasi, literatiirde belirtildigi gibi ZY ’nin etkilerinin beceri tiiriine ve
bireysel farkliliklara gore degisebilecegini isaret etmektedir. Bu bulgular, ZY'in sportif
performans iizerindeki ¢ok yonlii etkilerini anlamak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugunu
gostermekte ve c¢alismamizin bulgularimin  mevcut literatiirle uyumlu oldugunu ortaya

koymaktadir.

Sportif performansa yonelik gruplar arasi son test karsilastirmalarinda ise, zihinsel yorgunluk
sonrast U17 ve U19 futbolcularinin performans puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamustir. Sportif performans agisindan, U17 grubunun diizeltilmis ortalama performans
puanlarinin U19 grubuna gore biraz daha yiliksek oldugu goriilmekle birlikte, bu fark istatistiksel
anlamlilik diizeyine ulasmamistir. Bu sonuglar, zihinsel yorgunluk sonrasi sportif performansin
her iki yas grubunda da benzer seviyelerde etkilendigini gostermektedir. Ancak U19 grubunun
zihinsel yorgunluga ragmen sportif performansini daha iyi koruyabildigi veya daha hizli
toparlanabildigi diisiiniilmektedir. U17 grubunda performans puanlarinin biraz daha diisiik

olmasinin, bu grubun zihinsel yorgunluga karsi daha hassas olabilecegini isaret edebilecegi
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degerlendirilmektedir. Genel olarak, zihinsel yorgunluk sonrasi sportif performans iizerindeki
etkilerin yag gruplar arasinda anlamli bir fark yaratmadigi, ancak U19 grubunun bu kosullarda

performansini bir nebze daha iyi siirdiirebildigi gézlemlenmistir.

Literatiir baglaminda degerlendirildiginde, zihinsel yorgunlugun sportif performans {izerindeki
etkileri birgok farkli parametre iizerinden incelenmistir. Giboin ve Wolff (2019), uzun siireli
zihinsel aktivitenin dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigini ve bu etkinin zihinsel
yorgunluk protokollerine ve yasa duyarli oldugunu gostermistir. Benzer sekilde, Grgic vd. (2022)
tarafindan gercgeklestirilen bir meta-analiz, zihinsel yorgunlugun fiziksel dayanikliligi, reaksiyon
stiresini ve algilanan caba diizeylerini belirgin sekilde etkiledigini ortaya koymustur. Ayrica,
Tassignon vd. (2020) ¢alismasinda zihinsel yorgunluk sonrasi denge gibi ince motor becerilerde
bozulmalar gozlenmistir; bu durum, yorgunlugun yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda biligsel

stireclerle iliskili oldugunu vurgulamaktadir.

Yasa dayali farkliliklara iligkin olarak, Filipas vd., (2021) gerceklestirdigi ¢alisma, zihinsel
yorgunlugun geng futbolcularda sportif performansa olan etkilerini yas gruplari temelinde ayrintilt
olarak degerlendirmistir. Calismada, futbolcularin dayaniklilik performansini 6lgmek amaciyla
Yo-Yo Intermittent Recovery Test (IR1) ve toplam kat edilen mesafe gibi fiziksel parametreler
incelenmistir. Zihinsel yorgunluk, oyuncularin Stroop testi gibi biligsel yiikleme protokollerine
maruz birakilmasiyla indiiklenmistir. Bulgular, zihinsel yorgunluk sonrasi tiim yas gruplarinda
toplam kat edilen mesafede anlamli bir azalma oldugunu gostermistir. Bu azalma, 6zellikle U14
ve Ul6 yas gruplarinda daha belirgin bir diizeyde gerceklesmis, U18 grubunda ise performans
diisiisii nispeten daha sinirli kalmigtir. Benzer sekilde, Yo-Yo IR1 performansinda da zihinsel
yorgunluk sonrasi diisiisler kaydedilmis, bu diisiislerin gen¢ yas gruplarinda daha belirgin oldugu,
Ul8 grubunun ise dayaniklilik performansim1i koruma konusunda daha direngli oldugu
belirlenmistir. Calisma, zihinsel yorgunluk sonrasi algilanan ¢aba diizeylerinde (RPE) tiim yas
gruplarinda anlamli artiglar oldugunu rapor etmistir; bu durum, zihinsel yorgunlugun fiziksel
performans iizerindeki dolayli etkilerinin altin1 ¢izmektedir. Bulgular, daha geng¢ yas gruplarinin
zihinsel yorgunluga karsi daha hassas oldugunu ve biligsel yiiklenmenin dayaniklilik
performansin1 daha fazla etkiledigini ortaya koyarken, yasin ilerlemesiyle birlikte zihinsel
yorgunluga karsi gelisen bilissel ve fiziksel dayanikliligin bu etkileri hafifletebilecegini
gostermektedir. Benzer sekilde Van Cutsem vd. (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada, zihinsel

yorgunlugun fiziksel performansa olan etkileri, kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizler
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baglaminda incelenmistir. Arastirmada, zihinsel yorgunlugun 6zellikle geng katilimeilar arasinda
dayaniklilik performansinda belirgin diisiislere yol actigi; ancak yasg¢a daha biiyiik bireylerin
zihinsel yorgunluk durumunda performanslarini koruma konusunda daha direngli oldugu rapor
edilmistir. Bu bulgular, gen¢ yas gruplarinin biligsel yiiklenme sonrasi fiziksel performansa
adaptasyon siireclerinde daha fazla zorlandigin1 gostermektedir. Smith vd. (2016) ¢alismasinda
ise, zihinsel yorgunluk yaratmak amaciyla Stroop testi uygulanmis ve ardindan futbol
oyuncularinin Yo-Yo IR1 performansi degerlendirilmistir. Arastirma, zihinsel yorgunlugun Yo-Yo
IR1 performansim yaklasik %16 oraninda azalttigini ve algilanan ¢aba diizeylerinde belirgin
artiglara yol actigini ortaya koymustur. Bununla birlikte, yas gruplar1 arasinda zihinsel
yorgunlugun etkileri bakimindan anlamli bir farklilik bulunamadig1 ancak biiyiik yas gruplarinda
performans parametrelerinin daha iyi oldugu rapor edilmistir. Ayrica calismada, bireysel
dayaniklilik ve bilissel siireglerin zihinsel yorgunlugun sportif performansa etkilerinde 6nemli bir
role sahip olabilecegi vurgulanmistir. Bu bulgular, zihinsel yorgunlugun sportif performans
iizerindeki etkilerinin yasa ve bireysel faktorlere bagli olarak degisebilecegini gosterirken, geng
yas gruplarinin yorgunluk durumunda daha belirgin performans kayiplari yasama egiliminde
oldugunu desteklemektedir. Zihinsel yorgunlugun fizyolojik parametreler ve sportif performans
iizerindeki etkilerinin yagsa bagli olarak farklilik gdsterdigi, bu konuda yapilan bir ¢aligmada da
benzer sekilde rapor edilmistir (Hess ve Knight, 2021). Bu baglamda ¢alismamizin bulgulari,
literatiirde zihinsel yorgunlugun sportif performans ve fizyolojik parametreler {izerindeki
etkilerinin yas gruplarina bagh olarak farklilik gosterebilecegini vurgulayan caligmalarla genel
olarak uyumludur. Ozellikle geng yas gruplarmn zihinsel yorgunluk altinda daha belirgin
performans kayiplar yasadigi ve dayaniklilik gibi fiziksel parametrelerde daha biiyilik diisiisler
sergiledigi yoniindeki literatiir bulgulari, ¢alismamizda da dogrulanmistir. Ancak, caligmamizda
U17 ve U19 gruplarindaki performans farklarinin istatistiksel olarak anlamli olmamasi, yasa bagl
duyarhilikta bireysel farkliliklarin etkili olabilecegini gostermektedir. Bu durum, zihinsel
yorgunlugun sportif performansa etkilerinde yalnizca yasin degil, ayni zamanda bireysel
dayaniklilik, bilissel kapasite ve adaptasyon yetenegi gibi faktdrlerin de rol oynayabilecegini
ortaya koymaktadir. Ornegin Sun vd. (2022) ise zihinsel yorgunlugun savunma becerileri gibi bazi
gorevlerde daha az etkili oldugunu, ancak motivasyon ve gorev tiiriine bagli olarak bireysel
farkliliklar yaratabilecegini ifade etmistir. Bu nedenle, zihinsel yorgunlugun hiicum ve savunma

performans1 tizerindeki etkilerinin daha kapsamli bir sekilde ele alinmasi, oyuncularin yaslarini,
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cinsiyetlerine, rollerine ve pozisyonlarina yonelik farkli stratejilerin gelistirilmesine olanak

saglayabilir.
4.4. Duygu Durumlan

Duygusal duruma iliskin bulgular, zihinsel yorgunluk oOncesi ve sonrast Ul17 ve U19
futbolcularinin  kaygi, keyifsizlik, 6fke, cosku ve mutluluk gibi parametrelerinde anlaml
farkliliklar oldugunu gostermektedir. Kaygi parametresi agisindan, U17 grubunda zihinsel
yorgunluk sonrasi belirgin bir artis gozlenmistir. Bu artigin biiyiik bir etki biiylikligi ile iliskili
oldugu tespit edilmistir. Ancak, U19 grubunda kaygi diizeyi acgisindan anlamli bir degisim
bulunmamistir. Bu sonuglar, zihinsel yorgunlugun kaygi {izerindeki etkisinin yas gruplarina gore

farklilik gosterebilecegini ortaya koymaktadir.

Keyifsizlik parametresi agisindan, her iki grupta da zihinsel yorgunluk sonrasi anlaml artislar
gozlenmistir. U17 grubunda keyifsizlikteki artisin biiyiik bir etki biiyiikligiine sahip oldugu
belirlenirken, U19 grubunda da anlamli bir artis tespit edilmistir. Bu bulgular, zihinsel
yorgunlugun her iki yas grubunda da hos olmayan duygulan artiric1 etkisi oldugunu

gostermektedir.

Ofke parametresi agisindan, U17 grubunda zihinsel yorgunluk sonrasi anlamli bir artis
gbzlenmis ve bu artigin orta diizeyde bir etki biiyiikligi ile iliskili oldugu belirlenmistir. Buna
karsin, U19 grubunda 6fke diizeyi agisindan anlamli bir degisim bulunmamistir. Bu sonuglar, 6fke
duygusunun Ul7 grubunda zihinsel yorgunlukla daha belirgin sekilde etkilendigini

gostermektedir.

Cosku parametresi agisindan, her iki yas grubunda da zihinsel yorgunluk sonrasi azalmalar
gozlenmistir. U17 grubunda coskuda yasanan azalma orta diizey bir etki biiyiikligi ile
iligkilendirilirken, U19 grubunda ise bu azalmanin kiiciik bir etki biiyiikligii ile sonuglandigi tespit
edilmistir. Bu durum, zihinsel yorgunlugun olumlu duygular tizerindeki sinirlayici etkisini ortaya

koymaktadir.

Mutluluk parametresi agisindan, U17 grubunda zihinsel yorgunluk sonrast anlamli bir azalma

tespit edilmis ve bu azalmanin biiyiik bir etki biiylikligi ile iliskili oldugu belirlenmistir. Ancak,
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U19 grubunda mutluluk diizeyinde anlamli bir degisim bulunmamistir. Bu sonug, zihinsel
yorgunlugun Ul17 grubunda mutluluk gibi olumlu duygulari daha belirgin sekilde etkiledigini

gostermektedir.

Bu bulgular, zihinsel yorgunlugun 6zellikle U17 grubunda kaygi, keyifsizlik ve 6ftke gibi hos
olmayan duygular1 artirirken; cosku ve mutluluk gibi hos duygular: azalttigini ortaya koymaktadir.
U19 grubunda ise keyifsizlikte anlamli bir artis ve coskuda kiiciik bir azalma gozlenmistir. Genel
olarak, zihinsel yorgunlugun geng futbolcularin duygusal durumlarin1 olumsuz yonde etkiledigi

ve bu etkinin U17 grubunda daha belirgin oldugu goriilmiistiir.

Zihinsel yorgunluk, artan yorgunluk hissi, enerji eksikligi ve bilissel performansin azalmasi ile
karakterize edilir. Oznel duygu durumundaki veya yorgunluk hissindeki degisiklikler ile biligsel
performansin zaman igindeki diisiisii, zihinsel yorgunlugun varligini gostermektedir (Pageux ve
Lepers, 2018). Bu baglamda c¢alismamizin bulgulari, literatiirde zihinsel yorgunlugun (ZY)
duygusal durum ve yorgunluk algisi iizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalarla tutarlilik
gostermektedir. Ornegin, Lam vd., (2024) tarafindan yapilan bir calismada, geng oryantiring
sporcularinin bir kamp siirecinde zihinsel ve fiziksel yorgunluk seviyelerinde kiimiilatif bir artig
gbzlenmis, enerji diizeylerinde ise belirgin bir azalma tespit edilmistir. ZY'nin kamp boyunca
devam eden birikici etkisi, oyuncularin duygusal durumlarinda (6rnegin, yorgunluk hissi ve
motivasyon kaybi) kalici degisimlere yol agmustir. Zihinsel yorgunlugun bu etkisinin, duygusal
bilgi isleme siireclerinde yarattigi bozulmalardan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Ek olarak,
zihinsel yorgunlugun artmasi, bireylerde motivasyon diizeyinin azalmasina ve stres seviyelerinin
yiikselmesine neden oldugu tespit edilmistir (Watanabe vd., 2019). Ayrica zihinsel yorgunlugun
bireylerin duygusal tepkilerini diizenleme kapasitelerini zayiflattigini gosteren c¢aligmalarda
bulunmaktadir. Ornegin zihinsel yorgunlugun olumsuz uyaranlara karsi duygu diizenleme
yetenegini belirgin sekilde azalttigini ortaya koymustur. Zihinsel yorgunluk sonrasi bireylerin,
olumsuz duygusal deneyimlerini yonetme veya azaltma becerilerinde diisiisler gdzlenmistir. Bu
durum, zihinsel yorgunlugun yalnizca duygusal durum iizerindeki dogrudan etkilerini degil, ayni
zamanda bu tepkileri diizenleme siireclerinde yarattig1 bozulmalart da vurgulamaktadir (Grillon
vd., 2015). Benzer sekilde, Fan vd., (2023) tarafindan yapilan ¢alismada zihinsel yorgunlugun,
bireylerin pozitif ve negatif duygusal uyaranlara verdikleri nrolojik tepkileri zayiflattig1 ve geg
donemdeki pozitif potansiyel (LPP) genliklerini azalttigi gosterilmistir. Calismamizda

gbzlemlenen zihinsel yorgunlugun kaygi, keyifsizlik ve 6fke gibi olumsuz duygulari artirict etkisi,
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duygusal isleme kapasitelerindeki bozulmalarla iliskilendirilebilir. Ayrica, pozitif duygulardaki
(cosku ve mutluluk) azalmalar da zihinsel yorgunlugun ndrolojik siirecler iizerindeki bu tiir
etkilerini destekler niteliktedir. Bu baglamda, EEG tabanli bir ¢aligmada da zihinsel yorgunlugun
bireylerin duygusal uyaricilara verdikleri ndrolojik yanitlar1 etkiledigi ve duygusal islemleme
siireglerini bozdugu gosterilmistir. Ozellikle, zihinsel yorgunluk sonrasi katilimeilarda alfa dalga
aktivitesinde artig ve teta/alfa oraninda diislis gozlenmis, bu da yorgunlukla iligkili biligsel
tikenme ve duygusal yanitlarin zayiflamasi olarak yorumlanmistir (Pomer-Escher vd., 2014).
Literatiirde, zihinsel yorgunlugun duygu durumlarma dogrudan etkisinden g¢ok, bu etkileri
sekillendiren norolojik ve bilissel islevlerin degerlendirilmesine agirlik verilmistir. Ancak, duygu
durumuna olan etkilerini inceleyen caligsmalar da mevcuttur. Bu kapsamda yapilan bir ¢aligsmada,
zihinsel yorgunlugun duygu durumlar1 {izerindeki etkilerine dair 6nemli bulgular rapor edilmistir.
Arasgtirmada kullanilan PANAS (Pozitif ve Negatif Duygu Durumu Olgegi) ile yapilan
degerlendirmelerde, zihinsel yorgunluk sonrasinda bireylerin negatif duygularinda bir artis, pozitif
duygularinda ise bir azalma gozlemlenmistir. Bununla birlikte, zihinsel yorgunlugun algilanan
caba ve somatik belirtileri artirdig1 belirtilmistir (Ruffini ve Cera, 2020). Baska bir ¢aligmada da
yogun egzersizin zihinsel yorgunlugu artirdig1 ve bu yorgunlugun 6zellikle yiiriitiicii islevler gibi
yiiksek diizey biligssel fonksiyonlari olumsuz etkiledigi bulunmustur. Bu olumsuz etkilerin
sonucunda ise sporcularin duygu durumunda kaygi ve keyifsizlik gibi olumsuz duygularin
artmasina, mutluluk ve cosku gibi olumlu duygularin azalmasina yol agtig1 rapor edilmistir
(Browne, 2019). Bu ¢alismalarin yani sira yapilan meta analize gore, zihinsel yorgunluk yaratmak
i¢in ¢aligmalarin ¢ogu zihinsel yorgunlugu indiiklemek i¢in AX-CPT (Continuous Performance
Task) ve Stroop testi gibi biligsel gorevleri kullanmistir. Zihinsel yorgunluk sonrasi zindelik
izerinde smirl bir etkisi oldugu, 6tke, kafa karisikligi, depresyon, yorgunluk, gerilim gibi diger
duygu durum &lgiitlerinde ise olumsuz etkilere sahip oldugunu ancak genel etki biiyiikligiiniin
kiigiik oldugu rapor edilmistir (Slimani ve Bragazzi, 2017). Zihinsel yorgunlugun duygu
durumlarina etkisini inceleyen literatiirdeki ¢alismalar, genel olarak pozitif duygular {izerinde
(zindelik, motivasyon vb.) seviyelerini azaltirken, negatif duygular lizerinde (6tke, gerilim,
depresyon ve kafa karigikligi vb.) parametrelerde artisa neden oldugunu bildirmiglerdir (Thelwell
vd., 2017; Slimani ve Bragazzi, 2017). Ornegin, Smith vd. (2016), zihinsel yorgunlugun algilanan
caba diizeylerini artirdigim1 ve fiziksel dayanmiklilig1 azalttigin rapor ederken, 6fke ve gerilimde
kiiciik capli artislar kaydetmistir. Boksem ve Tops (2008), zihinsel yorgunlugun dikkat

mekanizmalarinda bozulmalara ve yorgunlukta artisa neden oldugunu, ancak kafa karisiklig:
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iizerinde minimal etkiler yarattigini belirtmistir. Elit sporcular {izerinde yapilan bir ¢alismada da
zihinsel yorgunlugun motivasyon, konsantrasyon ve karar verme mekanizmalarimi olumsuz
etkiledigini vurgulamaktadir. Bununla birlikte, duygusal durumlara (6rnegin, kaygi, cosku,
mutluluk) iliskin dogrudan 6l¢timler yapilmamis olsa da zihinsel yorgunluk sonrasi sporcularda
duygusal tepkilerde artig ve isteklilikte azalma gibi davranigsal degisiklikler gézlemlenmistir

(Russell vd., 2019).

Bu baglamda calismamizin sonuglari, zihinsel yorgunlugun geng¢ futbolcular iizerindeki
olumsuz etkilerini vurgulamakta ve literatiirdeki genel egilimlerle tutarlilik sergilemektedir.
Ancak, belirli olumlu duygu durumlarinda gézlemlenen farkliliklar ve bu etkilerin yas gruplarina
gore degisimi, zihinsel yorgunlugun ¢cok boyutlu bir fenomen oldugunu ve daha fazla arastirmaya
ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, literatiirde yer alan birgok c¢alismada
duygusal durumlara yonelik spesifik ve dogrudan lgtimlerin eksikligi dikkat cekmektedir. Duygu
durumlarinin daha kapsamli ve hassas sekilde degerlendirilmesi i¢in 6zellikle dogrudan duygusal
Olclimlere odaklanan metodolojik yaklagimlar gelistirilmesi gerekmektedir. Ayrica galismalar
arasindaki farkliliklar metodolojik farkliliklarin yani sira, kullanilan Glglim araglarindan da
kaynaklanmaktadir. Ornegin, bazi calismalarda duygu durumlart  dolayli  yollardan
degerlendirilirken (6rnegin algilanan ¢aba veya davranigsal tepkiler iizerinden), digerlerinde ise
dogrudan Ol¢iim araglart (6rnegin PANAS veya Brunel Mood Scale) kullanilmistir. Bu
metodolojik ve baglamsal farkliliklar, zihinsel yorgunlugun duygusal durumlar {izerindeki
etkilerinin neden bazi ¢alismalarda daha belirgin, bazilarinda ise sinirli oldugunu agiklayabilir.
Calismamiz, bu etkilerin daha net sekilde anlasilabilmesi i¢in metodolojik standartlagsmanin yan
sira, farkli yas gruplar1 ve spor dallarin1 kapsayan daha genis orneklemlerle yiiriitiilecek
aragtirmalara ihtiyag oldugunu vurgulamaktadir. Ozellikle duygusal durumlara yénelik dogrudan
Olclim araclarinin yaygin kullanimi, zihinsel yorgunlugun etkilerinin daha hassas bir sekilde ortaya

konulmasini saglayacaktir.

Son olarak duygu durumuna yonelik gruplar arast son test karsilastirmalarinda ise, zihinsel
yorgunluk sonras1 U17 ve U19 futbolcularinin kaygi, keyifsizlik, 6tke, cosku ve mutluluk gibi

parametrelerinde belirgin farkliliklar tespit edilmistir.

Kaygi agisindan, U17 grubunun zihinsel yorgunluk sonrasi kaygi seviyesinin U19 grubuna

kiyasla anlamli derecede yliksek oldugu belirlenmistir. Bu fark, biiyiik bir etki biiyiikligliyle
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iligkilendirilmis ve U17 grubunun zihinsel yorgunluk karsisinda daha yogun bir kaygi tepkisi

verdigini gostermistir.

Keyifsizlik diizeyinde de U17 grubunun U19 grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek bir
ortalama sergiledigi bulunmustur. Bu farkin da biiylik bir etki biiytlikliigiyle iliskilendirilmis
olmasi, U17 grubunun zihinsel yorgunluk sonrasi hos olmayan duygulara daha a¢ik oldugunu

gostermektedir.

Ofke parametresi acisindan, U17 grubunun &fke seviyesinin U19 grubuna kiyasla anlamli
derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu fark, orta diizeyde bir etki biiyikligiyle
iliskilendirilmis ve U17 grubunun zihinsel yorgunluk sonrasi 6fke tepkisinin daha belirgin

oldugunu ortaya koymustur.

Cosku boyutunda, U17 ve U19 gruplari arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Her iki grubun
cosku seviyeleri benzer diizeyde kalmis ve zihinsel yorgunluk sonrasi olumlu duygular agisindan

iki grup arasinda bir farklilik tespit edilmemistir.

Mutluluk parametresi agisindan, U19 grubunun mutluluk seviyesinin U17 grubuna kiyasla
anlamli derecede daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu fark orta diizeyde bir etki biiyiikliigii ile
iligkilendirilmis ve U19 grubunun zihinsel yorgunluk sonrasi bile daha yiiksek pozitif duygusal

tepkiler sergiledigini gostermistir.

Bu bulgular, zihinsel yorgunluk sonras1 U17 grubunun kaygi, keyifsizlik ve 6fke gibi olumsuz
duygusal tepkilere daha yatkin oldugunu, U19 grubunun ise mutluluk gibi olumlu duygusal
tepkilerini daha iyi koruyabildigini ortaya koymaktadir. Bu durum, U17 grubunun zihinsel
yorgunluk karsisinda daha kirilgan bir duygusal yapiya sahip olabilecegini, U19 grubunun ise daha

direngli ve pozitif tepkiler vermeye egilimli oldugunu gostermektedir

Literatlir baglaminda, degerlendirdigimizde zihinsel yorgunlugun etkilerinin yas gruplarina
gore farklilik gosterdigi, bilissel ve norolojik mekanizmalarla iligkilendirilmistir. Geng bireylerde
motivasyon kaybi ve dikkat daginikligi daha belirgin olurken, daha ileri yastaki bireylerde telafi
edici biligsel siireglerin devreye girdigi ve gorev performansini koruma c¢abalarinin arttig
goriilmektedir. Bu farkliliklar, zihinsel yorgunlukla basa ¢ikma stratejilerinin yasa baglh olarak

degistigini ve her yas grubunda farkl etkiler yarattigini gostermektedir (Arnau vd., 2017). Benzer
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sekilde Filipas vd. (2021) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, zihinsel yorgunluk sonrasi geng yas
gruplarmin (U14 ve U16) bilissel yiikklenmeye daha duyarli oldugu ve bu durumun fiziksel
performans parametrelerine yansidigr belirtilmistir. Bu ¢alismada, daha biiylik yas gruplarinda
(U18) zihinsel yorgunlugun etkilerinin daha siirli oldugu ve telafi edici mekanizmalarin devreye
girdigi rapor edilmistir. Caligmamizda, U19 grubunun mutluluk parametresindeki olumlu
tepkilerini koruma egilimi, daha ileri yas gruplarimin ndrolojik ve bilissel siirecler agisindan daha
diren¢li oldugunu ortaya koyan bu bulgularla paralellik gostermektedir. Bu durum, U19
oyuncularmin zihinsel yorgunluk sonrasi pozitif duygu durumlarin1 diizenleme kapasitelerinin
daha gelismis olabilecegini diisiindiirmektedir. Ote yandan, U17 grubunda gbzlemlenen kaygi ve
keyifsizlik artiglari, gen¢ oyuncularin bilissel ve duygusal siireclerde daha kirilgan bir yapiya sahip
oldugunu ortaya koymaktadir. Zihinsel yorgunlugun yasa bagli bu farkli etkileri, biligsel
yetersizliklerin geng bireylerde daha belirgin olabilecegini ve yasla birlikte gelisen biligsel
dayaniklilik mekanizmalarinin bu tiir etkileri hafifletebilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, geng
bireylerin duygu diizenleme stratejilerinin daha az gelismis olmasi ve yasla birlikte artan 6z-
diizenleme kapasitesinin bu farkliliklarda etkili oldugu one siiriilebilir (Fan vd., 2023; Grillon vd.,
2015). Sonug olarak, zihinsel yorgunlugun duygu durumu tizerindeki etkileri yas gruplarina gore
anlamli farkliliklar géstermekle birlikte, bu farkliliklarin biligsel siirecler, nérolojik dayaniklilik
ve duygu diizenleme becerileri gibi ¢ok boyutlu faktorlerle iligkili oldugu degerlendirilmektedir.
Yasin ilerlemesiyle birlikte zihinsel dayamkliligin arttigi ve bunun sonucunda zihinsel
yorgunlugun etkilerinin azaldigina dair bazi arastirmalar bulunmaktadir. Ornegin, Giiven (2020)
tarafindan yapilan bir ¢aligmada, sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yagla birlikte
arttigi ve bu artisin sporculuk deneyimiyle iligkili oldugu bulunmustur. Bu durum, yasin ve
deneyimin zihinsel dayanikliligi olumlu etkiledigini gostermektedir. Benzer sekilde, Yildiz
(2017)'in aragtirmasinda, sporcularda zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlik diizeylerinin yagla
birlikte arttig1 ve bu artigin spor yasiyla iliskili oldugu saptanmistir. Bu bulgu, yasin ve deneyimin
zihinsel dayaniklilig1 giiclendirdigini ve bunun da zihinsel yorgunlugun etkilerini azaltabilecegini
disiindiirmektedir. Ayrica, Marangoz (2021) tarafindan yapilan bir arastirmada, sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yasla birlikte artmadigini, ancak spor yastyla iliskili oldugunu
ortaya koymustur. Bu sonug, zihinsel dayanikliligin yasla degil, spor deneyimiyle arttigini ve bu
artisin zihinsel yorgunlugun etkilerini azaltmada rol oynayabilecegini gostermektedir. Gelecekteki

arastirmalarda, yasa bagli bu farkliliklarin daha detayli sekilde incelenmesi ve bireysel
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farkliliklarin etkilerinin belirlenmesi, zihinsel yorgunlugun duygusal sonuglarini anlamaya

yonelik 6nemli katkilar saglayacaktir.
Giiclii Yonler:

1. Kapsamli Aragtirma Dizayni: Tez, multivariate faktdriyel deney tasarimiyla sistematik ve titiz
bir metodoloji sunuyor. Hem psikolojik hem de fizyolojik parametrelerin dl¢liimii detayli bir
sekilde ele alinmustir.

2. Yas Gruplarmma Gore Kargilastirma: Ul7 ve Ul9 yas gruplarinin performans farklarinin
incelenmesi, zihinsel yorgunlugun yasa bagl etkilerini anlamaya yonelik degerli bilgiler
sunmustur.

3. Psikolojik Faktorlerin Dahil Edilmesi: Duygu durumu ve zihinsel yorgunluk gibi genellikle
gbz ardi edilen psikolojik parametrelerin analiz edilmesi, ¢aligmanin 6zglinliigiinii ortaya
koymaktadir.

4. Uygulama Alanina Katki: Zihinsel yorgunlugun performans tizerindeki etkilerinin yonetilmesi
icin yas gruplarina 6zgii stratejiler gelistirilmesine yonelik oneriler, uygulayicilar i¢in faydali

bir rehber olusturabilir.
Oneriler:

1. Orneklem Boyutunun Artirilmast: Calismanin sonuglarinin genellenebilirligini artirmak igin
daha biiyiik bir 6rneklem iizerinde benzer bir arastirma yapilabilir.

2. Uzun Dénemli Etkiler: Zihinsel yorgunlugun uzun vadeli etkileri iizerine bir takip ¢alismasi
yapilabilir. Bu, oyuncularin zihinsel dayanikliligin1 ve gelisimlerini daha kapsamli anlamay1
saglayabilir.

3. Farkli Spor Dallarinda Inceleme: Arastirma modeli, farkli spor dallarinda veya kadin sporcular
iizerinde de uygulanarak genel spor psikolojisi literatiiriine katki saglayabilir.

4. Ekolojik Gegerlilik: Daha gercek¢i mag kosullarinda zihinsel yorgunluk ve performans
iligkisinin incelenmesi, bulgularin pratik degerini artirabilir.

5. Psikolojik Miidahaleler: Zihinsel yorgunlugun etkilerini azaltmak icin psikolojik miidahale
yontemlerinin (6rn. meditasyon, nefes teknikleri) etkinliginin test edilmesi caligmaya ek bir

boyut katabilir.
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Simirhliklar:

. Orneklem Biiyiikliigii: Katilime1 sayisinin diisiik olmasi, istatistiksel giicii ve sonuglarmn
genellenebilirligini sinirlayabilir.

. Cinsiyet Faktorti: Sadece erkek sporcularin dahil edilmesi, ¢aligmanin bulgularinin kadin
sporculara uygulanabilirligini kisitlamistr.

. Tek Tip Spor Dali: Arastirmanin sadece futbol branstyla sinirlt olmasi, diger spor dallarindaki
zihinsel yorgunluk etkilerinin anlasilmasini engellenistir.

. Zihinsel Yorgunlugun Standardizasyonu: Zihinsel yorgunlugu olusturma yonteminin tim
katilimeilar {izerinde ayn1 etkiyi gosterip géstermedigi belirsiz olabilir.

. Zaman Kisitlamalari: Arastirmanin belirli bir siireyle sinirlandirilmasi, zihinsel yorgunlugun

uzun vadeli etkilerini g6zlemlemeyi engellemis olabilir.
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Ek-2 Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

1. Aragtirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Adi: Dar Alan Oyunlar1 Oncesinde Olusturulan Zihinsel Yorgunlugun U-17 ve
U-19 Yas Grubu Takimlarinda Oynayan Geng Futbolcularda Sportif Performans, Teknik Beceri
ve Duygu Durumu Uzerindeki Etkilerinin Incelenmesi

b. Arastirmanin Amaci: Bu arastirma, dar alan oyununda stres ve biligsel faktorlerin farkli yas
kategorilerinde fizyolojik, sportif performans, teknik beceri ve duygu durumu iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilacaktir.

Aragtirma kapsaminda stres ve biligsel faktorler sonucunda olusturulan zihinsel yorgunlugun,
farkli yas gruplarinda fizyolojik, sportif performans, teknik beceri ve duygu durumu {izerindeki
olas1 olumsuz etkileri ortaya konularak ¢esitli ¢c6ziim onerileri getirilmesi hedeflenmektedir.

c. Arastirmanin Nedeni:

() Bilimsel arastirma

( X') Tez calismasi
d. Arastirmanin Ongériilen Siiresi: 8 Hafta
e. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilime1/Goniillii Sayisi: Toplamda 24 goniilliiden olusan
katilimer sayisinin tamami Sinav Koleji Spor Kuliibii blinyesinde faaliyet gosteren 17-19 yas
lisansli futbolculardan olusmaktadir.
f. Arastirmada izlenecek Deneysel islemler: Calisma kapsaminda goniillii katilimeilarin
tamamina iliskin veri saglamak amaciyla yapilacak olan dlgiimler asagidaki yontemler
kullanilarak belirlenecektir:
Antropometrik Olciimler
Katilimcilarin, viicut agirliklari, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut yiizdesi Tanita BC 418 (Tanita
Corp of America, Inc, USA) profesyonel viicut analizi tartis1 kullanilacaktir.
> Antropometrik olciimler her sporcu icin 5 dakika siirecektir.
Fizyolojik Ol¢iimler
Dar alan oyunlar1 sirasinda oyuncularin KAH o6l¢iimleri, birer saniyelik araliklarla KAH’1
kaydedebilen ve bilekten nabzi dl¢ebilen ayn1 zamanda oyunlar sirasindaki kat ettikleri mesafeyi
belirlemek i¢in Polar M430 saati kullanilacaktir.
> Fizyolojik ol¢iimler uygulanan dar alan oyunlar: esnasinda kaydedilecek ve 20
dakika siirecektir.
Teknik Beceri Olciimleri
Dar alan oyunlar1 Canon HF R806 video kamera ile kaydedilecektir. Bu oyunlarin goriintiilerinin
teknik analizleri eAnalyze Soccer yazilimi kullanilarak analiz edilecektir.
> Teknik Beceri olciimleri uygulanan dar alan oyunlar1 esnasinda kaydedilecek
video ile analiz edilecek ve arastirmaci tarafindan ¢oziime kavusturulmasi 40 dakika
siirecektir.

Sportif Performans Ol¢iimii (Loughborough Pas Testi)

Futbol Loughborough Pas Testi, pas, top siirme ve top kontrolii gibi bir dizi futbol becerisinin yani
sira oyunun biligsel ve algisal yonlerini de degerlendirdigi i¢in sportif performans 6l¢iimlerinde
tercih edilmistir. Arastirmacilar hem erkek (Ali ve digerleri, 2007) hem de kadin (Ali, Foskett ve
Gant, 2008) sporcular i¢in futbol beceri performansindaki farkliliklar1 degerlendirmek icin bu
testin gegerli ve giivenilir oldugunu belirtmektedir.

> Sportif Performans oélciimleri uygulanan dar alan oyunlar1 sonrasinda
kaydedilecek ve 5 dakika siirecektir.
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Testin puanlanmasi ve hata siireleri

Test performansinin analizi, video kayitlarinin goriintiilenmesi yoluyla gergeklestirilmistir.
Aragtirmaci video kayitlarini izlemis ve test prosediirlerine gére puanlama gerceklestirilmistir.
Puanlama, yapilan 16 pasin tamamlanmasi i¢in gegen siirenin yani sira test sirasinda yapilan
hatalara dayanmaktadir. Son olarak, gecen siire ve hata siireleri toplanarak toplam performans
siiresi hesaplanmustir.

Puanlama ve hata siireleri su sekildedir:

5 saniye; hedef sehpasina isabet etmeyen ya da yanlis hedefe atilan pas,

3 saniye; hedef alanina isabet etmeyen pas

3 saniye; top ile elle oynayip diizeltme,

2 saniye; top ile konilerden birine temas ettiginde,

1 saniye; test siiresinin (43 saniye) asildig1 her saniye toplam pas siiresine eklenmistir.

1 saniye hedefi bulan paslar i¢in toplam siireden ¢ikarilmistir.

Duygu Durumu Olcegi )
Jones ve ark., (2005) tarafindan gelistirilen Spor Duygu Olgegi, 22 duygu ifadesinden olusan besli

derecelendirme Olgegidir. Sporcular duygu ifadelerini 0 (Hig) ile 4 (Cok fazla) arasinda
degerlendirmektedir. Sporcularin miisabakadan 6nce veya miisabakadan sonra, miisabaka
sirasinda yasadiklar1 duygular1 Kaygi (Anxiety), Keyifsizlik (Dejection), Ofke (Anger), Cosku
(Excitement) ve Mutluluk (Happiness) olmak iizere 5 alt boyutta degerlendirmektedir. Kaygi,
Keyifsizlik ve Ofke alt boyutu hos olmayan (unpleasant) duygular, Cosku ve Mutluluk alt boyutu
ise hos olan (pleasant) duygular olarak ifade edilmektedir.

> Duygu durumu 6l¢iimleri olcek ile degerlendirilecek ve her sporcu icin 5 dakika
siirecektir.

Stres ve Bilissel Faktorler (Zihinsel Yorgunluk Profili)
Aragtirma kapsaminda stres ve biligsel olarak zihinsel yorgunluk olusturmak i¢in asagidaki
uygulamalar kullanilacaktir.

Katilimcilarin gesitli stres faktorlerine karsi temel fizyolojik degerleri (HR, HRV, RESP, SC)
kaydedilecektir. Bu degerlerin ociimii “Nexus 10 Mk II sistemi ile yapilacaktir. Dar alan oyunlari
oncesinde yapilaca uygulamalar Tablo 1°’de sunulmustur.

Tablo 1. Zihinsel Yorgunluk Profili
Olciimler
Temel Olgiim (Baseline
Stroop Testi
Matematik Problemi
Temel Olgiim (Baseline)
Toplam

Tablo 1°de katilimeiya gozleri agik ve sessizce oturmasi talimatinin verildigi iki dakikalik bir
temel 6l¢iim ile baslayacaktir. Bu iki dakikalik stirenin ardindan katilimcinin ekranina yansitilan
stroop testini tamamlamasi istenecektir. Bu toparlanma siirecinin ardindan arastirmaci katilimciya
matematik problemleri soracak ve bu sorular yiiksek sesle dogru ve hizli bir sekilde yanitlamasi
istenecektir. Bu stres faktoriiniin ardindan iki dakikalik bir toparlanma verileri kaydedilecek ve

101



stres ve biligsel faktorler sonucunda ortaya olusan zihinsel yorgunluk profili degerlendirmesi sona
erecektir.

Stroop T-Bag Formu

Karakas ve digerleri (1999) tarafindan Tiirk¢e formunda kullanilan puanlama sisteminin gegerlik
ve glivenirlik calismalar1 yapilmistir. Stroop Testi TBAG Formu’nun test tekrar test giivenirlik
katsayilar1 birinci gorev igin, 56; ikinci gorev igin, 26; ligiincii gorev i¢in, 65; dordiincii gorev igin,
88 ve besinci gorev i¢in, 56 bulunmustur. Stroop Testi TBAG Formu, belirli bir sirada sunulan bes
boliimden olusmaktadir.

Beyin, ¢elisen uyaranlara dogru yanit vermekte zorlandig1 i¢in, katilimcilarin bilisi etkilenmekte
ve bu durumda strese neden olmaktadir. TBAG formu béliimleri asagida sunulmustur.

Stroop 1: Beyaz zemin lizerinde siyah renkte yazilan renk isimlerini okuma siiresi

Stroop 2: Farkli renklerde boyanmis olan karelerin rengini sdyleme siiresi

Stroop 3: Farkli renklerle yazilmis olan renk isimlerini okuma stiresi

Stroop 4: Farkli renklerle yazilmis olan renk isimlerinin rengini sdyleme stiresi

Stroop 5: Farkli renklerle yazilmis olan renk isimlerinin séylemede hata sayisi

> Zihinsel yorgunluk profili uygulamasi her sporcu icin 25 dakika siirecektir.

2. Goniilliiniin/Katihmeimnin Uygulama Sirasinda Karsilasabilecegi Riskler ve
Rahatsizliklar:
Yukarida agiklanan arastirma sirasinda uygulanacak olan iglemlerin bana asagida belirtilen
riskleri ve rahatsizliklar getirebileceginin bilincindeyim:

Aragtirmada kullanilacak olan o6l¢iimler, futbolcularda siklikla yetenek segimi ve performans
diizeyini belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Bununla birlikte ¢alisma grubundaki bireyler lisansli
futbolcu olmalarina ragmen, 6lgiim testlerinin dogru teknik ile yapilmasi gerekmektedir. Dogru
teknigin kullanilmadigi durumlarda 6l¢iim sonrasi hafif kas agrilar1 ongoriilebilmektedir. Fakat,
bu durumun olugmamasi i¢in alaninda uzman kisiler tarafindan 6l¢iimler uygulanacaktir.

3. Arastirma Konusundaki Sorularin Cevaplandirilmasi:
Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda olas1 yan etkiler, riskler ve zararlar ile haklarim konusunda
bilgi almak icin asagida belirtilen kisiyle baglant1 kurmam yeterli olacaktir.

Adi- Soyadi: Muhammed Tayfur YARAYAN Telefon: ...

4. Zararlarin Karsilanmasi:

Bu calismaya katildigim igin zarar gorecek olursam, gerekli olan tibbi bakimin sorumlu
arastirmaci tarafindan yerine getirilecegi, uygulanan isleme bagl olarak gelisebilecek her tiir
hasara (sakatlanma ve 6ltim dahil) kars1 giivencede oldugum, masraflarirmin Muhammed Tayfur
YARAY AN tarafindan karsilanacagi bana bildirildi.

5. Arastirma Giderleri:
Arastirma kapsamindaki biitiin islemler i¢in benden ya da bagli bulundugum sosyal giivenlik
kurulusundan higbir iicret istenmeyecektir.

102



6. Goniilliiliik, Calismay1 Reddetme ve Calismadan Cekilme Hakki, Calismadan
Cikarilma:

a. Aragtirmaya higbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak katiliyorum.

b. Arastirmaya katilmayi reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

€. Sorumlu aragtirmaciya haber vermek kaydiyla, higbir gerekce gdstermeksizin istedigim anda
bu ¢alismadan g¢ekilebilecegimin bilincindeyim.

d. Calismanin yiiriitiiciisii olan arastirmaci ya da destekleyen kurulus, ¢alisma programinin
gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle ya da arastirma prosediiriine bagli olarak
onayimi almadan beni ¢alisma kapsamindan ¢ikarabilir.

7. Gizlilik:

Bu caligmadan elde edilen bilgiler, verilere gereksinimi olan 6teki iilkelerin hiikiimetlerine ve ilgili
birimlerine iletilebilir. Calismanin sonuglar1 bilimsel toplantilar ya da yaymlarda sunulabilir.
Ancak, bu tiir durumlarda kimligim kesin olarak gizli tutulacaktir.

8. Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve aragtirmadan once goniilliiye / katilimciya verilmesi gereken bilgileri gosteren

Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde okudum ya da bana okunmasini sagladim.

Bu bilgilerin igerigi ve anlami, yazili ve sozlii olarak agiklandi. Aklima gelen biitiin sorular1 sorma

olanagi tanind1 ve sorularima doyurucu cevaplar aldim. Calismaya katilmadigim ya da katildiktan

sonra ¢ekildigim durumda, higbir yasal hakkimdan vazge¢cmis olmayacagim. Bu kosullarla, s6z

konusu aragtirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.
Bu metnin imzal bir kopyasim aldim.

Goniilliintin / katilimeinin Adi- Soyadi:

Yas ve Cinsiyeti:

Imzasi:

Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Tarih:

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi- Soyadi: Muhammed Tayfur YARAYAN

Imzast:

Tarih:

9. Cahsmaya Katilma Onay1: (Ebeveyn/Veli Onay1-U17 Takimi)

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce Aydinlatilmis Onam Formu adli metni kendi anadilimde
okudum ya da bana okunmasini sagladim. Bu bilgilerin igerigi ve anlami, yazili ve sozlii olarak
aciklandi. Aklima gelen biitiin sorulari sorma olanagi tanindi ve sorularima doyurucu cevaplar
aldim. Arastirma siireci boyunca arastirmaci tarafindan siirecin tiim asamalarindan
bilgilendirecegim ifade edildi. Velisi bulundugum/bulundugumuz bireyin arastirmaya katilmasina
izin veriyorum/veriyoruz.

Bu metnin imzah bir kopyasim aldim.

Ebeveyn Adi- Soyadi:

Imzasi:

Adresi (varsa telefon ve/veya fax numarasi):

Tarih:

Agiklamalar1 Yapan Arastirmacinin Adi- Soyadi: Muhammed Tayfur YARAY AN

Imzasi:

Tarih:
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