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FUTBOLCULARDA YORGUNLUGUN DENGE PERFORMANSINA ETKiSi

OZET

Bu arastirmada, yorucu bir egzersiz sonrasinda futbol
oyuncularinin Denge Hata Puanlama Sistemi (DHPS) kullanilarak &lciilen
denge performansindaki degisimlerin tespit edilmesi amac¢lanmistir.
Konya slper amatdor liginden vyas ortalamasi 22.78%x1.15 vyil, Dboy
uzunlugu ortalamasi 1.77+£0.07 cm  ve vicut agirligi ortalamasi
68.6817,86 kg olan 16 futbolcu arastirmaya goéntillii olarak katilmistir.
Deneklerin yorgunluk protokoli bncesi ve sonrasinda denge
performanslari DHPS kullanilarak ©lc¢iilmiistiir. Yorgunluk Oncesi ve
sonrasli denge puanlarinin karsilastirilmasinda Bagimli Orneklemler
icin t-Testi (Paired Samples t-Test) kullanilmistir. Yorgunluk
sonrasinda tek bacak ve tandem durus, diz yluzey, kopik yluzey ve toplam
DHPS puanlarinda anlamli duzeyde artis saptanmistair (p<0.05 we
p<0.01). Hem egzersiz Oncesi hem de egzersiz sonrasi c¢ift bacak durus
pozisyonunda denge hata puani kaydedilmemistir. Sonu¢ olarak; futbol
oyuncularinin denge performansinin yorucu bir egzersiz sonrasinda
anlamli dizeyde azaldigi tespit edilmistir. Bir futbol misabakasi
sirasinda ard arda vyapilan yiiklenmeler nedeniyle denge yetenedinde
olusabilecek bu azalma hem futbolcularin performanslarini olumsuz
yonde etkileyebilecedi hem de sakatlik riskini arttirabilecedi
disiinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Denge, DHPS, Egzersiz, Yorgunluk, Futbol

THE EFFECTS OF FATIGUE ON BALANCE PERFORMANCE IN SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of
fatiguing exercise on balance performance as measured by Balance Error
Scoring System (BESS) in soccer players. Sixteen male soccer players
from super amateur teams in Konya were examined. Subject
characteristics were as follows: age (22.78%x1.15 years), height
(1.77+40.07 m), and body mass (68.68%£7,86 kg). The balance performance
was assessed before and after fatiguing exercise, using the Balance
Error Scoring System (BESS). To determine different between fatigue
and nonfatigue BESS scores was used Paired Samples t-test. Single leg
and tandem stance, stable surface and foam surface, and total BESS
scores significantly increased after fatiguing exercise (p<0.05 ve
p<0.01). The subjects on double leg stance performed none error score.
Consequently, these findings suggest that fatiguing exercise increases
postural sway 1n soccer players. The decrease of Dbalance ability
because of fatigue during a soccer match could negatively affect
soccer players’ performances. At the same time, this decrease could
cause an increased risk of sports injuries in soccer players.

Keywords: Balance, BESS, Exercise, Fatigue, Soccer
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1. GIiRis (INTRODUCTION)

Denge; Dbircok duyusal, motor ve Dbiyomekaniksel bilesenlerin
koordine edilen aktivitelerini iceren karmasik bir slrectir [22]. Bu
ylizden, dengeyi sirdirmek icin etkili stratejilerin kazanimi sportif
performans ic¢in temeldir. Denge siklikla statik bir siire¢ olarak
disiinilmesine radmen aslinda pek c¢ok noérolojik yollari iceren son
derece biitiinlesmis dinamik bir slirectir [13].

Spordaki  denge, i¢ ve dis girdilerin Dbitinlestirilmesini

gerektirir [16]. Ust diizey futbol oyuncularinin, denge sirdiiriiliirken
topu kontrol etmek ig¢in proprioseptif kapasitelerinin gelismis oldudu
distntiltir [25]. Futbolda, bir goliin kurtarilmasi veya Dbasketbolda

havadaki bir topu vyakalamak, oyuncunun daima topla iliskili Dbir
konumda kalmasini, bazen goli engellemek veya topu yakalamak ig¢in bir
caba harcarken yere dismesini gerektirir. Bu sekilde; postiiral kontrol
bircok hareketin sahip oldudu ortak Dbir gereksinim iken, her Dbir
hareket ile stabilite ve oryantasyonun gereksinimleri degisir [33].
Ust seviye sporcularinin her bir disiplinin gerekleriyle baglantila
olarak gelisen denge kontrolll sergiledikleri belirtilmektedir [26].
Ornedin cimnastikcilerin basketbolculara gdre hem dinamik hem de

statik denge performanslari daha yiksektir [8]. Diger taraftan,
cimnastikg¢ilerde viicut oryantasyonu ig¢in somatosensory isaretler,
otolitik isaretlerden daha fazla bilgilendiricidir (471, oysa

dansc¢ilarda postiir dliizenlenmesinde gdrme gli¢cli bir unsurdur [10].

Motor kontrolin azalmasina yol acan merkezi ve cevresel
diizeylerde meydana gelen farklz fizyolojik mekanizmalarin Dbir
kombinasyonu yorgunluga sebep olur [23]. Yorgunluk, eklemlerin
proprioseptif wve kinestetik Ozelliklerini =zayiflatabilir. Yorgunluk
kas 1§cigi desarj esigini arttirir, bu durum eklem duyarliliginin

degismesi sonrasinda afferent geri bildirimi bozar [12]. Lundin ve
ark’nin [19] wunilateral postliral kontrolde plantar ve dorsifleksor
yorgunlugun etkisini inceledikleri calismalarinda yorgunluk

protokoliniin, anterior-posterior salinimda ve medio-lateral postiiral
salinimin genislidinde artmaya neden oldugu tespit edilmistir. EgJer
ayagin unstabil bir yerlesmesinin dizeltilmesi ic¢in gereken gilicler
yorgunluk vyiziinden gecikirse o zaman ayak Dbiledi ekleminin risk
altinda oldugu ve Dbulunan farkliliklarin proprioseptif =zararlarin
sonucu olabilecedi bildirilmistir.

Sporcularin denge performanslarini inceleyen birg¢ok arastirmada
orijinal ismi Balance Error Scorring System (BESS) olan ve Tirkceye
Denge Hata Puanlama Sistemi (DHPS) olarak cevrilen bir test
kullanilmistir [9, 24, 37 ve 40]. Denge Hata Puanlama Sistemi (DHPS),
postiiral salinimin gegerli ve glUvenilir bir 6lc¢im yontemidir [28]. Bu
test iki ayri zemin Uzerinde (diiz ve kopilk ylizey) gerceklestirilen 3
ayri durus pozisyonunu (¢ift bacak, tek bacak ve tandem) icerir ve
DHPS’nin test ici glivenilirlik katsayisi 0.78-0.96 araliginda
bulunmustur [14, 37 ve 27]. Glu¢ platformlarindan daha wucuzdur ve
etkili olarak uygulanmasi i¢in daha az c¢alismayi gerektirir [28]. Bu
arastirmada, futbol oyuncularinda DHPS kullanilarak ©&lg¢ilen denge
performansi izerinde yorucu egzersizin etkisini tespit etmek
amaclanmistir.

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Futbolda Ust diizeyde bir sportif performansin elde edilmesi ve
futbola ozgl teknik  becerilerin uygulanmasi denge yetenedinin
gelistirilmesiyle baglantilidir. Ozellikle miisabaka sirasinda olusan

yorgunluk dengenin sirdtirilmesini zorlastirabilir. Ayrica denge
yeteneginde olusabilecek kayiplar sporcularin sakatlanma riskini
artirir. Bu arastirmayla yorucu bir egzersiz sonrasinda denge

performansinda gorilen dedisimlerin tespit edilmesi; futbolcularin
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antrenman programlarina denge yetenedini gelistirecek alistirmalarin
eklenebilmesi, bunun vyani sira olusabilecek sakaliklarin Oniine
gecilebilmesi bakimindan &6nemlidir.

3. MATERYAL VE METOT (MATERIAL AND METHOD)

e Denekler: Arastirmaya vyas ortalamasi 22.78%£1.15 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 1.7720.07 cm ve vicut adgirligi ortalamasi
68.68+7,86 kg olan 16 amatdr futbolcu dahil edilmistir. Son 6 ay
icerisinde herhangi bir alt ekstremite sakatligi veya kafa
sarsintisi gegirmeyen bireyler arastirmaya dahil edilmistir.
Ayrica deneklerin hig¢birinde motor kontrol problemi, ndrolojik

hastalik veya vestibliler bozukluk mevcut degildir. Calisma
Oncesinde arastirmanin &zel amaclari belirtilmeden deneklere
yapilacak uygulamalar hakkinda Dbilgi verilmistir. Testler

miisabaka sezonu icerisinde uygulanmis ve her bir denek ig¢in
deney protokollli tek bir glinde gerceklestirilmistir.

e Denge Hata Puanlama Sistemi: Deneklerin denge performanslari
orjinal ismi Balance Error Scorring System (BESS) olan ve Denge
Hata Puanlama Sistemi (DHPS) olarak Tlurkceye c¢evrilen test ile
6lclilmiistiir. Bu test, deneklerin 6 farkli kosul altinda, gdzleri
kapali olarak ve hi¢ bir destek almadan test pozisyonlarini 20
sn boyunca silrdirmelerini gerektirmektedir: 2 farkli vylizey (diz
ve kopiik) wve 3 durus pozisyonu (¢ift Dbacak, tek Dbacak ve
tandem) . Diz vylizey i¢in bir spor salonu zemini kullanilmistir.
Kopiik ylizey ig¢in ise 50x41x6 cm ebatlarinda orta yogunluklu bir
kopik Dblok kullanilmistir (Airex Balance Pad, Alcan Airex AG,
CH-5643 Sins/Switzerland).

Denekler teste ait 6 kosulu su sirayla uygulanmistir: Cift bacak
diz vyilizey, tek bacak diiz yilizey, tandem durus diz vyilzey, c¢ift
bacak koptuk yizey, tek bacak kopik vylzey, tandem durus kopik
ylizey (Sekil 1. Bu siralama hem 0On testte hem de son testte
takip edilmistir. Her bir deney kosulu ic¢cin 20 sn.lik siire bir
kronometre ile O6lcllmiistiir. 20 sn.lik siire icerisinde deneklerin
yaptiklari her hata, 1 hata puani olarak kaydedilmistir. Her
test kosulu ig¢in maksimum hata puani 10’dur. Hata olarak kabul
edilen 6 farkli durum sunlardir: (1) Elleri iliac’in st
kismindan kaldirmak, (2) gozleri acmak, (3) adim atmak,
sendelemek veya diusmek (4) kalca eklemini 30" den daha fazla bir
acida fleksiyon veya abdiksiyon yapmak, (5) ayadin on kismini
veya topudu yerden kaldirmak, (6) bes saniyeden daha fazla Dbir
stire boyunca test pozisyonunun disinda kalmak.

Hata puanlari her bir kosul ic¢in ayri ayri hesaplanmis ve toplam
hata puani 6 kosula ait puanlarin toplanmasiyla elde edilmistir.
Bu testin puanlamasi ve glUvenilirligi Riemann ve Guskiewicz [27]
tarafindan vyayinlanmistir. Test Oncesinde farkla kosullara
alisilmasi amaciyla deneklerin yeterince tekrar yapmalarina izin
verilmistir.

Cift bacak durusta, deneklerden her iki bacagi {izerinde
durmalari istenmistir. Tek Dbacak durus ise nondominant bacak
iizerinde uygulanmistir. Deneklere, bir topa vurmak ig¢in
6ncelikli olarak hangi bacadini kullanirsin sorusu ydneltilerek
dominant ve nondominant bacaklar tespit edilmistir. Dominant
bacadin, kalca eklemi yaklasik olarak 30° ve diz eklemi 90°
fleksiyonda, yerden vyaklasik olarak 20-30 cm vyukarida olacak
sekilde pozisyon alinmasi istenmistir. Ayrica, nondominant bacak
fizerine dominant bacagdi yaslamamalari uyarisinda bulunulmustur.
Tandem durusta, nondominant bacak dominant bacadin arkasinda
olacak sekilde pozisyon alinmis ve nondominant bacagin
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basparmadi dominant bacadin topuduna dedecek sekilde durus
pozisyonunun sirdirmesi istenmistir. Test sirasinda deneklerin
ayakkabi vya da c¢orap giymemeleri ve <c¢iplak ayakla teste
katilmalari saglanmistir. Bitiin kosullarda deneklerin elleri
kalcalarinda (iliac crests) ve gdzleri kapali olarak hareketsiz
kalmalari talimati verilmistir. Deneklere test hakkinda yeterli
bilgi wverildikten sonra her denee her bir kosulda iki kez
deneme vyapma olanadi saglanmistir. Yapilan bir arastirmada,
testin ard arda uygulandigi Ucglncli glinde puanlarin baslangictaki
uygulamadan anlamli diizeyde diistik olmasina neden olan pratik
yapma etkisinin oldugu bildirildi [38]. Testin wuygulanisi

sirasinda eger denedin test pozisyonu bozulursa, mimkin olan en
ki1sa sltrede ilk pozisyonuna doénmesi sOylenmistir.

Duz yluzeyde c¢ift ayak durus. Diiz yiizeyde tek ayak durus.
Diz yuzeyde tandem durus

Koplik ylzeyde ¢ift ayak durus. Kopiik ylizeyde tek ayak durus.
Koplik ylizeyde tandem durus.
Sekil 1. DHPS’ne ait durus pozisyonlari [36]
(Figure 1. The stance positions relating to the BESS [36])

Lo

Test wuygulanirken bir goézlemci denedin karsisinda, vyaklasik
2.44-3.05 m mesafeden ayni anda denedin gobzleri, kalca eklemi ve
ayaklarini gbdzlemlemistir. Bu esnada test ayni mesafeden video
kamera ile kayda alinmistir. Deneklerin yapmis olduklari hatalar

gdzlemci tarafindan kaydedilmistir. Bu islem ayni gbdzlemci
tarafindan test sonrasinda video kaydi izlenerek  tekrar
edilmistir. Her bir test sirasinda tespit edilen hata
puanlarinin toplami denedin denge hata puani olarak kabul
edilmistir. Video kaydindan yapilan puanlama test ici
givenilirligi belirlemek icin kullanilmistzir. Tim deney

292



e-Journal of New World Sciences Academy N
Sports Sciences, 2B0028, 4, (4), 289-299. f }
Erkmen, N., Taskin, H., Sanioglu, A., ve Kaplan, T. ‘nun.n

kosullarinin DHPS puanlarinda sinif ic¢i korelasyon katsayisi
(ICCs) 0.84 ve 0.91 araliginda bulundu.

e Yorgunluk Protokoli: Yorgunluk olusturmak amaciyla kosu bandi
(T150 Cosmed S.r.1., Italy) izerinde Bruce protokolu
uygulanmistir. %0 edimde ve 1,161 km/saat hizda 3 dakikalik
1sinmanin ardindan protokoliin ilk seviyesi olan 1.7 mil/saat

(2.7 km/saat) hiz ve %10 egim ile egzersiz uygulamasi
baslatilmistir. Her 3 dk. da edim %2 wve hiz 2.5 mph
arttirilmistir [5]. Egzersiz sirasinda algilanan eforun diizeyini

(RPE) belirlemek ig¢in 15 puanli Borg skala [1] ve kalp atim
saylisinl tespit etmek amaciyla kalp atim monitdrii (Polar Electro
Inc., Finland) kullanilmistir. Yorgunluk protokolili Oncesinde,
her 3 dk’lik periyodun sonunda ve yorgunluk protokolili sonrasinda
deneklerin kalp atim sayisi (KAS) kalp atim monitdriine bakilarak
ve RPE puanlari deneklere sorularak tespit edilmistir. Protokol,
deneklerin istemli  tlikenmislik diizeyine erisildiginde sona
erdirilmistir. Yorgunluk protokoli sona erdikten hemen sonra
deneklerden ayakkabi ve coraplarini c¢ikarmalari istenmis wve DHPS
testi tekrar edilmistir.

e Istatistiksel Analizler: Olcimii yapilan dediskenler ortalama ve
standart sapma (£SS) olarak ifade edilmistir. Olciilen
parametrelerin normallik dadilimini Dbelirlemek ic¢in Shapiro-
Wilks testi kullanilmistir. Yorgunluk oOncesi wve sonrasi denge
puanlarinin karsilastirilmasinda Bagimli Orneklemler icin t-
Testi (Paired Samples t-Test) kullanilmistir. Testler iki yonli
olarak uygulanmis ve sonuglar 0.05 anlamlilik diizeyinde
deerlendirilmistir. TUm istatistiksel dederlendirmelerde SPSS
for Windows 16,0 paket programi kullanilmistir.

4. BULGULAR (RESULTS)

Arastirmaya katilan deneklerin vyas, Boy uzunlugu ve vilcut
agirligi ortalamalari (+ SS) sirasiyla: 22.78+1.72 yil, 1.77+x0.07 cm,
68.68%+7.86 kg. olarak belirlenmistir. Uygulanan yorgunluk protokolinin
sonunda deneklerin kalp atim sayisi ortalamasi 189.4+10.69 atim/dk ve

RPE ortalamasa 17.18+1.33 olarak tespit edilmistir. Yorgunluk
protokolli sirasinda KAS ve RPE degisimi Sekil 2’de wverilmistir.

Deneklerin egzersiz siiresi ise 15.56%1,08 dk olarak saptanmistir.
20
18 | | ——RPE
16 { | —a—KAS*
14 |
12

0 ‘ ‘ ‘
0dk 3dk 6dk 9dk 12dk 15dk 18dk

* Kalp atim sayisi (KAS) 1/10 olarak verilmigtir

Sekil 2. Yorgunluk protokoli sirasinda elde edilen KAS ve RPE dedisimi
(Figure 2. The course of HR and RPE during fatigue protocol)
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Tablo 1. Testin uygulandidi ylizeye gdre DHPS puanlari
(Table 1. The BESS scores according to the test surface)

Degiskenler On test Son test t P

Diz Ylizey 1.25 + 1.34 2.88 + 2.50 -2.320 0.035%
Kopuk Yiuzey 12.25 + 2.89 14.31 £ 2.98 -2.905 0.011%
Toplam Puan 13.50 + 3.54 17.19 *+ 4.64 -3.574 0.003*x*

* P<0.05; ** P<0.01

Tablo 1’de duz vyizey, kopuk yizey ve toplam DHPS puanlari
verilmistir. Yorgunluk sonrasinda hata puanlarinda anlamli dizeyde
artis oldugu tespit edilmistir (p<0.05 wve p<0.01). DHPS durus
pozisyonlari ile diz ve kopik  yizeyde kaydedilen denge hata
puanlarinin egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degisimi Sekil 3’de
goriilmektedir.

Tablo 2. Durus pozisyonlarina gdre DHPS puanlari
(Table 2. The BESS scores according to stance position)

Degiskenler On test Son test t P
Cift Bacak Durus 0.00 £ 0.00 0.00 £ 0.00 - -
Tek Bacak Durus 10.25 + 1.88 12.13 + 2.50 -2.457 0.027 *
Tandem Durus 3.25 + 2.27 5.06 + 2.93 -2.889 0.011 *
* p<0.05

DHPS’de kullanilan 3 farkli durus pozisyondan elde edilen hata
puanlari Tablo 2’de verilmistir. Hem egzersiz oncesi hem de egzersiz
sonrasit cift bacak durus pozisyonunda denge hata puani
kaydedilmemistir. Yorgunluk sonrasinda tek bacak ve tandem durus
sirasinda tespit edilen denge hata puanlarinda anlamli diizeyde artis
saptanmistir (p<0.05).

A 0 On Test @ Son Test B 0 On Test @ Son Test

14
1 12

- 14 3
z 8
T E
g 10 3
o 8 o °
e 6 T 4
o 4 o )
2 o
0 . . ; 0 T :
DY KY ™ GB B ™
DY: Diiz yiizey, KY: Kopiik yiizey, CB: Cift bacak, TB: Tek bacak, TD:
TP: Toplam puan Tandem durus

Sekil 3. Testin uygulandigi zemine (A) ve durus pozisyonuna (B) gore
on test ve son test DHPS puanlari.
(Figure 3. The BESS scores of pretest and post test according to (A)
the test surface and (B) stance position)

5. TARTISMA VE SONUC (DISCUSSION AND CONCLUSION)

Bu arastirmada vyorucu bir egzersiz sonrasinda futbolcularin
denge performanslarindaki dedisim DHPS kullanarak incelendi.
Calismanin temel Dbulgusu; ¢ift bacak durus disinda, teste ait tim
kosullarda (tek bacak, tandem durus, diz yluzey, kopik yizey ve toplam
puan) futbolcularin son test denge hata puanlarinin on testten anlamli
diizeyde daha vyiliksek bulunmasidir. DiJer bir ifadeyle, futbolcularin
denge performanslari yorgunluk sonrasinda O6nemli dizeyde azalmistir.

Bu arastirmada deneklerde yorgunluk olusturmak ic¢cin kosu bandi
kullanilarak hiz ve edimin her 3 dakikada bir artirildidi bir protokol
kullanilmistzir. Bu protokolin uygulanisi sirasinda futbolcularain

294




e-Journal of New World Sciences Academy N
Sports Sciences, 2B0028, 4, (4), 289-299. f }
Erkmen, N., Taskin, H., Sanioglu, A., ve Kaplan, T. ‘nun.n

yorgunluk dizeylerinin ve egzersizin siddetinin takip edilmesi
amaciyla her 3 dakikalik periyodun sonunda ve egzersizin Dbitiminde
kalp atim sayisi ve RPE skala de§erleri takip edilmistir. Egzersiz
yukiindeki artisa paralel olarak Borg RPE skala kullanilarak tespit
edilen algilanan efor diizeyi de artis gdstermektedir [32]. Kusu bandi,
bisiklet ergometresi ve simultane kayak egzersiz gibi 3 farkl:
egzersiz uygulamasinda RPE skala diizeyleri; mak VO,’nin %$70’inde 13-
14.2 aralidinda, mak VO,'nin %$80"inde 15.4-16 araliginda ve mak
VO,'nin  %90’1inda 18-18,2 aralidinda oldudu bildirilmistir [29]. Bunun
yani sira maksimum kalp atim rezervinin, solunumsal esidin ve mak
VO,"nin yiizdesi ile RPE arasinda korelasyon tespit edilmistir [20 ve

29]. Bu c¢alismada yorgunluk protokolili sonrasi kalp atim sayisi
ortalamasi 189.4+10.69 ve RPE skala ortalamasi 17.18%x1.33 olarak tespit
edilmistir. Bu dederler ve egzersiz sonrasinda DHPS puanlarinda

gbriilen artis dikkate alindidinda, bu c¢alismada uygulanan yorgunluk
protokolii sayesinde deneklerde yeterince yorulduklari sdylenebilir.

Sporcularda ve saglikli bireylerde denge performansini inceleyen
bircok arastirmada DHPS (BESS) kullanilmistair [7, 9, 15, 24, 38 ve
40]. Yorgunlugun denge performansi izerindeki etkilerini inceleyen ve
farkli vyorgunluk protokolleri kullanilan arastirmalarda yorgunludun
olumsuz etkileri gézlemlenmistir [2, 6, 11, 12, 18, 21, 35, 40, 41 ve
4217 .

Bu c¢alismanin sonuc¢clarina godre futbolcularin denge performansi
yorgunluk sonrasinda anlamli dizeyde azalmistir. Bu sonuc¢clara paralel
olarak yorgunlugun denge performansina etkisini inceleyen bir
arastirmada; vicut salinim yolu egzersiz Oncesine kiyasla egzersiz
sonrasinda O6nemli sekilde daha genis bulunurken, o&nemli bir yorgunluk

artisina neden olan agir egzersizlerin vicut salinimini
etkileyebilecedine isaret edilmistir [2]. Susco ve ark.’nin [35] DHPS
kullanarak gerceklestirdikleri calismalari sonucunda denge

performansinin azaldidi ve en biylk etkinin tandem ve tek bacak durus
sirasinda gerceklestigi tespit edilmistir. Wilkins ve ark. [40] 1. lig
kolej sporculari izerinde gerceklestirdikleri arastirmada denge
performansini DHPS ile ©&6lcmiis ve denge yetenedindeki azalmanin
gdstergesi olan DHPS puanlarinda anlamli diizeyde artis oldugunu tespit
etmistir. Yaggie ve McGregor (4271, izokinetik ayak bilegi
yorgunludunun postiiral salinimi o&nemli sekilde arttirdidi ve postiiral
kontrol sinirlarinin azaldidini tespit etmistir. Surenkok ve ark. [34]
izokinetik yorgunluk sonrasinda denge yetenedinde anlamli diizeyde
azalma oldugunu bildirmistir. Waterman ve ark. [39] ise bayan
sporcularin bir netbol oyunu sonrasinda dominant bacak ile tek ayak
durus sirasinda postiiral salinimin Onemli sekilde arttidini ve ileri
hamle mesafesinin iki tarafli olarak azaldidini tespit etmistir.
Gribble ve Hertel [11], 4izokinetik egzersiz sonrasinda diz ve
kalcanin fleksdr ve ekstansdrlerinin yorgunludgunun, frontal ve sagital
dtizlemlerin her ikisinde de 6nemli dizeyde postiral kontrol

bozulmasina sebep oldugunu tespit etmistir. Yorgunluktan dolaya
afferent sinyal iletiminin yavaslayacadi ve Dbunun da postiirin
sirdiiriilmesine yardim eden efferent sinyallerin iretiminin
yavaslatilmasina yol acgabilecedi bildirilmistir. Nardone ve ark. [21]

tarafindan vyapilan arastirmada, 25 dk’lik kosu bandi egzersizi ve
bisiklet egzersizi sonrasinda salinim yolunda ©&nemli bir degisim
oldugunu bulunmustur. Ancak dedisimin boyutunun kosu bandi
egzersizinde daha fazla oldugu bildirilmistir. Yorucu egzersizden
sonra dengeyi sirdirme yetenedindeki azalmanin hem ¢ift ayak durusta
[17 ve 18] hem de tek ayak durusta [17 ve 42] goriildigiine isaret
edilmistir.
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Bu c¢alismanin bulgularinin aksine bazi arastirmalarda ise tek
ayak durustaki  posttral kontrolde yorucu egzersizin etkisinin
olmadigini bildirilmistir [30 ve 31].

Rozzi ve ark.’a [31] gbre yorgunluk eklemlerin proprioseptif ve
kinestetik o6zelliklerini zayiflatabilir. Yorgunluk sonrasi bozulan
afferent geri bildirim nedeniyle kas igcigi desarj esiginin artacad:
ve sonrasinda eklem duyarlilidinin degisecedi belirtilmektedir [12].
Gribble wve Hertel [11] ise yorgunluktan dolayi afferent sinyal
iletiminin yavaslayacadi ve bunun da postiriin silrdirtilmesine yardim
eden efferent sinyallerin iretiminin yavaslatilmasina yol
acabilecegini bildirmistir. Bu ylzden, yorgunluk olustugu zaman
bireylerin sakatlanma riskinin arttigi belirtilmektedir [17 ve 42].

Diger taraftan sporcularin denge performanslarini inceleyen bir
arastirmada futbol oyuncularin DHPS puan ortalamalari 13.6%4.8 olarak
bildirilmistir [15]. Farkli spor Dbranslarini inceleyen Dbaska Dbir
arastirmada 1se DHPS puan ortalamalar: futbolcularda 13.3%1.3,
basketbolcularda 13.6+1.1 ve cimnastikcg¢ilerde 8.8+1.1 olarak tespit

edilmistir [3]. Bu arastirmanin &n test sonuclarina gore futbolcularin
DHPS puan ortalamasi 13.50%£3.54 olarak bulunmustur. Hamilton ve ark.
[15] ile Bressel ve ark.’nin [3] bildirdigi DHPS puanlarin Dbu

calismada elde edilen ortalamalara benzer oldugu goriilmektedir.

Sonu¢ olarak; futbol oyuncularinin denge performanslarinin
yorucu bir egzersiz sonrasinda ©Onemli dlzeyde azaldigi tespit
edilmistir. Bir futbol misabakasi sirasinda ard arda vyapilan
yiklenmeler nedeniyle denge vyetenedinde olusabilecek bu azalma hem
futbolcularin performanslarini olumsuz yonde etkileyebilecedi hem de

sakatlik riskini arttirabilecegdi distntilmektedir. Bu yuzden,
futbolcularin futbola &6zgii hareketleri uygularken denge yetenedinin
arttirilmasina yonelik egzersizlerin antrenman planlamasina

eklenebilecegi distniilmektedir.
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