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KUVVET VE SPOR’ItiF YARALANMALARIN
ONLENMESINDEKI ONEMIi
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OZET

Sporcularda alt ekstremitede daha sik olmak tuzere, kuvvet
dengesizligi sonucu kas yaralanmalari olusabilmektedir. Bu nedenle
kas kuvvetinin yani sira, kas kuvvetleri arasindaki dengenin saglanmasi
cok 6nemlidir. Alt ekstremite ile gévde kaslar1 arasinda dengeyi saglayan
kor stabilite egzersizlerinin de alt ekstremite yaralanmalarinda azalma
sagladigi saptanmistir. Ozellikle sezon basi hazirlbk déneminde kas
kuvveti, kas kuvvet dengesi calismalar1 (kor stabilite) ve hamstringin
eksantrik kuvvet egzersizlerinin yapilmasiyla, yarisma ve antrenmanlarda
kas yaralanma ve tekrarlama oranlarinda dists oldugunu gosteren
calismalar vardir. Kadinlarin erkeklere goére oOzellikle diz yaralanma
oranlarnnin daha yuksek oldugu da gosterilmistir. Diz stabilitesini
saglayan egzersizlerin yapilmasinin én capraz bag (OCB) yaralanma
sikligim1 azalttign gosterilmistir. Calismalarla kanitlandigi gibi, yarisma
Oncesi yapilacak kuvvet ve kas kuvvet dengesi calismalari, hem
yaralanmalart 6nlemekte, hem de yaralanmanin iyilesme stlirecini ve
sonrasindaki tekrar yaralanma oranlarini azaltmaktadir. Konu, iliskili
literattirle irdelenmektedir.
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SUMMARY
STRENGTH AND ITS IMPORTANCE IN INJURY PREVENTION

Muscle injuries may result from strength imbalance, especially in
athletes’ lower extremities. Therefore, it is crucial to establish the balance
between strengths of muscle groups, besides muscle strength itself. Core
stability exercises that enable the equilibrium between lower extremity
and bodily muscles were found to significantly reduce lower extremity
injuries. Muscle strength and muscle strength balance training (core
stability) exercises, and eccentric hamstring exercises performed especially
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pre-season, were found to significantly reduce injury and re-injury rates,
both in competitions and during training. It has also been demonstrated
that knee injury rates are especially higher in women compared with
males. Exercises that provide knee stability reduced the frequency of
anterior cruciate ligament (ACL) injuries. Strength and muscle-balance
workouts performed prior to competition will both prevent injuries and
significantly reduce the healing period of injuries and the re-injury rates.
The subject is discussed in view of current literature.

Key words: Strength, sports injuries, injury prevention, athlete
GIRIS
Konuya iliskin calismalar, yarisma 6ncesi yapilacak kuvvet ve kas
kuvvet dengesi calismalarinin yaralanmalarin o6nlenmesi ve iyilesme
sUreclerini, iyilesme sonrasinda ise tekrar yaralanma oranlarini azalttigini

gostermektedir. Konuya iliskin bilimsel temel gtincel literattir esliginde
irdelenmektedir.

Kuvvet

Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun bir dirence karsi koyabilme
ya da dayanabilme yetisi olarak tanimlanir. Genellikle, bir maksimum
efor olarak élctiltir. Dinamik egzersizler icin genelde bir maksimum tekrar
(one repetition maximum, 1-RM), statik egzersizler icin istemli maksimal
kasilma (maksimal voluntary contraction MCV) olarak belirtilir.

Kas kuvveti, sporcunun basarisini etkileyen 6énemli unsurlardan
biridir (2,8,15). Cogu spor dallarinda, 6zelikle futbolda cogu hareket (ani
donts, sprint ve ani cikislar, sicramalar , sut atma, ikili mticadele ve
ani donusler) sirasinda alt ekstremite ytksek stres altinda kalmaktadir.
Sporcunun bu tur aktiviteleri yaparken yaralanmay: azaltmak ve daha iyi
sonuc¢ almak icin dengeli ve optimal bir kuvvete ihtiyac1 vardir (2,3,4,8).
Calismalarda, futboldaki kas yaralanmalarinin en sik alt ekstremitede,
ozellikle de hamstring kaslarinda oldugu bildirilmistir (12,16).

Yaralanmanin risk faktorleri

Sporcu yaralanmalarina onlemleri gelistirmek icin, 6ncelikle risk
faktorlerinin ve yaralanmanin nasil gerceklestiginin bilinmesi 6énemlidir.
Bu risk faktorleri; intrensek ve ekstrensek faktorler olarak ikiye ayrilir.
icsel ve dissal faktér ayirimu ile birlikte, degistirilebilir ve degistirilemez
faktorlerin de g6z 6nltinde bulundurulmas: uygun olacaktir. Caligsmalar;
futbolda en sik gozlenen degistirilemeyen faktorleri ileri yas (1,16), farkh
etnik kokenli ve yerli oyuncu olma durumu (16); en sik degistirilebilir
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risk faktorlerini ise; alt ekstremitede dengesiz ya da orantisiz kas kuvvetleri
(3,4), kassal yorgunluk, yetersiz 1sinma ve 6énceki yaralanmalarin varligi
olarak vermektedir (1,16).

Yaralanmanin 6nlenmesinde pliometrik calismalarinin ve kor
stabilitenin etkisi

Kor stabilite egzersizleri, alt ekstremite ile gévde kaslar1 arasinda
dengeyi saglayan temel egzersizlerdir ve cogu spor dallarinda 6nemli
kabul edilmektedir. Yapilan calismalarda kor stabilite egzersizlerinin alt
ekstremite yaralanmalarini azalttig1 gértilmustar (11,13,14). Hamstring
kas yaralanmalarimin tedavisi ve tedavi sonrasi tekrar yaralanma
oranlarini arastiran bir calismada, iki tedavi protokolt karsilastirilds;
ilkinde statik germe, izole hamstring direnc¢ egzersizleri ve buz (STST)
uygulandi, digeri ise ceviklik, kor stabilite egzersizleri ve buz (PATS)
uygulandi. Bu calismada spora doénus ile ilgili her iki grupta anlamh
fark saptanmadi ancak hamstring kasinin tekrar yaralanma orani, kor
stabilite ve ceviklik egzersizleri iceren grupta anlamli olarak dusutk
bulundu (13). Yapilan bir baska calismada, “FIFA The 11+” programinin
(6) basketbol ve futboldaki yaralanmalarin Onlenmesine olan etkisi
arastirildi (11).

“FIFA The 11+” programi Ug¢ béliimden olusur ve toplam stresi 20
dakikadir, birinci bélimu; yavas kosu, ikinci bélimtui; denge, kuvvet,
ziplama egzersizleri ve Nording hamstring egzersizler, iclincti bélimu
ise; hizli kosu ve pliometrik egzersizlerdir. 11 basketbol takimina 9 ay
boyunca uygulanarak yapilan karsilastirmada, uygulama grubunda
bacak, kasik ve gb6vde yaralanmalarinin anlamli olarak azaldig:
gorulmustir (11). Gen¢ bayan futbol takimlarinda (yaslart 13-17
arasinda) yapilan baska bir calismada; 52 takim (n=1055) uygulama
grubu, 41 takim (n=837) kontrol grubu olarak ayrildi. Bu program (FIFA
The 11+4); uygulama grubunda bir sezon boyunca her antrenmanda
1sinma programi olarak ve her macta uygulanirken, diger grup 1sinirken
yalnizca kosu asamalarini uyguladi. Uygulama grubunun tekrar
yaralanma ve tim yaralanmalari anlaml olarak (p<0.05) azald: (14).

Gures sporunda musabakalar hafif dengesiz zemin TUizerinde
yapilir ve mtisabaka sirasinda sporcu, bazen kendi ytikiini uzun stre
tek ayak, tek el veya iki el tizerinde tasimak zorunda kalir, bu nedenle
yetersiz kuvvet, denge ve néromuskuler kontrol sporcunun yaralanma
riskini artirir. Denge ve pliyometrik calismalarina katilan gurescilerde;
glicg, kuvvet, propriyosepsiyon ve noromuskuler kontrolde artis ve
bununla birlikte yaralanma risklerinde azalma oldugu géralmusttr (7).
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Kuvvetin hamstring kas yaralanmalarinin 6nlenmesindeki etkisi

Hamstring yaralanmasi 6zellikle sprint ve kosu iceren aktivitelerde
(16) ve bacagin uzayarak kasildiginda (eksantrik) gerceklesir. Hamstring
yaralanmasi ayni zamanda en sik yaralanma tipidir (12,16), cogunlukla
da biceps femoriste gerceklesir (%53) (16). Hamstring kaslari, alt
ekstremitenin iki eklemi (kalca ve diz) tizerinde fonksiyon gortr; kalcaya
ekstansiyon, dize fleksiyon yaptirir. Ingiliz profesyonel futbol liginde (16)
ve Avustralya futbolu ligindeki (12) calismalarda hamstring yaralanma
orani %12-15dir (12,16). Her takim basina bir sezonda 5-6 hamstring
yaralanmasi gerceklesir ve hamstring yeniden yaralanma orani sirasiyla
%12 (16) - %34 (12) bulunmustur. Ingiliz futbol ligindeki bir calismada
yaralanmalar cogunlukla (%62) mag sirasinda ve 6zellikle her iki yarinin
sonlarina dogru olmaktadir. ileri yas ve siyah etnik kokene ait
futbolcularda da yaralanmanin daha sik oldugu bulunmustur (16).

Hamstringde eksantrik kuvvet eksikligi ve kuvvet dengesizligi

Sporcularda alt ekstremite kaslar arasinda kuvvetin dengeli olmasi
kas yaralanma riskini azaltir ve sportif performasi arttirir. Uylugun 6n
tarafindaki kas grubu (kuadriseps) sut atmada ve sicramada, uylugun
arka tarafindaki kas grubu (hamstring) da kisa mesafelerde hizl
kosularda 6n planda goérev alir. Bu kaslarin kuvvet yetersizligi ve
dengesizligi bu hareketler sirasinda yaralanmalara neden olur. Alt
ekstremitenin kuvvet dengesizligi; her iki ekstremite arasinda kuvvet
farkinin %10-15’den fazla olmasi, farkli acisal hizlarda hamstring kasinin
konsantrik kuvvetinin kuadriseps kasin konsantrik kuvvetine oraninin
%47°'den az olmasi ve eksantrik hamstring kas kuvvetinin konsantrik
kuadriseps kas kuvvetine oraninin [H(ecc)/Q(con)] 0.98’den az olmasi
seklinde aciklanir (5).

Kronik hamstring yaralanmasi olan sporcularda yapilan izokinetik
O6lcimlerde, hem konsantrik hem de eksantrik zirve torklarinda
istatistiksel olarak azalma oldugu goéruldu (3). Bu azalmanin daha cok
eksantrik zirve torkunda, 6zelikle H(ecc)/Q(con) oraninda oldugu saptand:
(3,4). Hamstring yaralanmasi olan 14 futbol, yedi atletizm ve bes dégus
sporlarindan toplam 26 sporcuda yapilan bir calismada sporcularin
yaklasik %70inde izokinetik kuvvet dengesizligi oldugu saptandi. 60°/s
ve 240°/s acisal hizlarda, ayni sporcunun yarali olan ve olmayan alt
ekstremitelerinin ortalama H(con)/Q(con) oranlarinin kiyaslanmasinda
anlamh fark saptanmadi. Ancak H(ecc)/Q(con) oraninda her iki ekstremite
arasinda anlamli fark saptandi (3). Izokinetik rehabilitasyon 10-30
seans uygulandiktan sonra, bu olgular 12 ay izlendiler. Bu suUrecte
yarigsma eksikligine neden olan hamstring yaralanmasi saptanmadai (3).
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Bir baska calismada (4); Belcika, Brezilya ve Fransa profesyonel
takimlarinda oynayan 462 futbolcunun, sezon 6ncesi yapilan hamstring
ve kuadriseps kaslar: izokinetik 6lciimlerinde, 216 sporcuda kas kuvvet
dengesizligi saptandi ve bu dengesizlik anlamli olarak H(ecc)/Q(con)
oraninda saptandi (%87). Hamstring ve kuadriseps kas kuvvet dengesizligi
olan, sezon 6ncesinde ve sezon boyunca kas kuvvet dengesizligi devam
eden sporcularin; kas kuvvet dengesizligi olan, ancak sezon 6ncesinde
bu dengesizligi giderilen sporcular ve kas kuvvet dengesizligi olmayan
sporculara goére hamstring yaralanmasinin anlamh sekilde fazla oldugu
gosterilmistir. Ayrica kas kuvvet dengesizligi dlizeltilmeyen grubun, kas
kuvvet dengesizligi saptanmayan gruba gére hamstring yaralanmasinin
4-5 kat fazla oldugu da gosterilmistir. Kas kuvvet dengesizligi olan ve
sezon Oncesinde bu dengesizligi giderilen sporcularin sezon boyunca
hamstring yaralanma oranlarinin anlaml sekilde azaldigi bulunmustur.

Sezon o6ncesi kas kuvvet dengesizligi giderilen grup ile kas
dengesizligi olmayan grubun hamstring yaralanma oranlan ile
karsilastirildiginda, iki grup arasmnda anlamli fark olmadig:
saptanmustir. Ilgin¢ olarak H(ecc)/Q(con) orami 1.40 olan sporcularda
herhangi bir hamstring yaralanmasi saptanmamistir (4).

Eksantrik hamstring egzersizleri ile hamstring gticti gelistirilerek
kas yaralanma riskinin azaldigi géralmuistir (2,3,4). Isve¢’te yapilan bir
calismada (2), Isvec birinci ligi en iyi iki takimindan 30 futbolcu secildi;
151 uygulama grubuna, 15’ kontrol grubuna rastgele dagitildi. Kaleci,
daha Once yaralanmasi olan ve kronik hamstring yaralanmasi olan
futbolcular calismaya alinmadi. Uygulama grubuna sezon éncesinde 10
hafta boyunca 16 seans hamstring konsantrik ve eksantrik egzersizleri
(arka bacak btikme makinesinde) uyguland: (4 set x 8 tekrar). Sezon
o6ncesindeki hazirlik déneminde, spesifik hamstring kuvveti calisan grupta,
hazirlik 6ncesi ve sonrasi yapilan 6lctimlerde, kasin eksantrik ve konsantrik
kas kuvvetinin hazirlik dénemi sonrasinda istatistiksel olarak anlamh
sekilde (p<0.05) arttig1 belirlendi. Ayni zamanda 30m sprint zamaninin
uygulama gubunda anlamli (p<0.05) olarak azaldigi saptandi. On aylik
sezon boyunca saptanan 13 hamstring kas yaralanmasinin ti¢ti uygulama
grubunda, onu ise kontrol grubunda saptandi. Hamstring kas yaralanmasi
uygulama grubunda anlamli (p<0.05) olarak distik bulundu (2).

Bu calismalar goéstermistir ki; her sezon éncesinde sporcularin kas
dengesizligi, eksantrik kuvvet eksikligi ve H(ecc)/Q(con) oranina bakilarak,
kas dengesizligi,kuvvet eksikligi ve H(ecc)/Q(con) oraninin %98’in altinda
olan sporcular belirlenerek sezon 6ncesi bu eksikliklerin giderilmesiyle
kas yaralanmalari belirgin olarak azaltilmaktadir.
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Kadin sporcularda diz yaralanmasi onlenmesinde kuvvetin etkisi

Basketbol, futbol ve voleybol gibi ziplama ve ani hizli dénus
gerektiren spor dallarinda oynayan kadin sporcularin, erkek sporculara
gore diz yaralanmalar: 4-6 kat daha fazladir. Dizin 6n capraz bag (ACL)
yaralanmalarinin beste dérdt temassiz hareketler sonunda gerceklesir.
Yaralanma ¢cogunlukla zipladiktan sonra asagiya inerken olur. Bu nedenle
spora baslanmadan 6nce diz stabilite artis1 saglayan kuvvet, pliyometrik,
denge ve germe egzersizleri yapmak gereklidir. Kadin voleybolcularda
yapilan bir calismada; erkek sporculardaki sicrama sonrasi inis sirasinda
dizin fleksiyon hareketi, kadinlara gore Ug¢ kat fazla bulunmustur.
Pliyometrik, kuvvet ve germe programindan sonra, inis sirasinda azalan
diz adduksiyon ve abduksiyon hareketleri sayesinde, dize uygulanan
zirve inis glclinin azaldigl, ayni zamanda hamstring kuvveti, H(con)
/Q(con) zirve tork oranlarinin arttigi ve her iki alt ekstremite arasindaki
kuvvet farkinin azaldigi saptanmistir (10).

Bir baska calismada (9); futbolcu, basketbolcu ve voleybolcu lise
O0grencilerinden olusan 43 takim calismaya alinmistir. Onbes takimlik
kadin uygulama grubuna (A grubu) yaklasik alt1 hafta boyunca haftada
u¢ kez, 60-90 dk pliyometrik, kuvvet ve germe egzersizleri verildi. Gene
15 takim olan B grubu kadinlar ve 13 takim olan C grubu erkekler
kontrol gruplari olarak secildi. Sezon boyunca izlenen sporcularda 14
diz yaralanmasi1 saptandi. Bu yaralanmalarin onu kadin kontrol grubunda,
ikisi erkek kontrol grubunda, diger ikisi kadin uygulama grubundaydi.
Ciddi diz yaralanmalar1 ac¢isindan uygulama ve kontrol gruplar
kiyaslandiginda aralarinda anlamli fark saptandi (p<0.05). Kadin kontrol
grubu, erkek kontrol grubu ile kiyaslandiginda kadin kontrol grubunda
diz yaralanmalar1 anlamli olarak daha fazla goértildii (p<0.05). Ancak
kadin uygulama ve erkek kontrol gruplari arasinda anlamli fark
saptanmadi (p>0.05). Bu calismada rakip ile temas olmadan olusan diz
yaralanmalar1 agisindan gruplar arasinda karsilastirma yapildiginda;
kadin uygulama grubunda istatistiksel olarak diz yaralanmalarinin
azaldig belirlendi (p<0.01).

SONUC

Kronik hamstring yaralanmasi olan sporcularda hamstring
eksantrik zirve torkundaki azalma daha belirgindir. Bu azalma 6zelikle
H(ecc)/Q(con) oranindadir. Bu oranin sezon 6ncesinde sporcular ic¢in
belirlenmesi ve gelistirici egzersizlerle normal smnirlara cekilmesi
yaralanmalarin azaltilmasinda ©6nemlidir. Bazi c¢alismalarda sezon
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Ooncesinde saptanan kas kuvvet dengesizligi ve bu dengesizlige y6nelik
izokinetik kuvvet rehabilitasyonu sonrasinda, sezon boyunca hamstring
yaralanma riskini 6énemli 6lctide azaltilabilecegi goOsterilmistir. Kadin
sporcularin erkek sporculara gore diz yaralanmalar: (ACL) daha fazladir.
Bu nedenle kadin sporcularin sezon basinda diz stabilite artisi saglayan
kuvvet, pliometrik ve denge egzersizleri yapmalar1 gerekmektedir.

Sporcularda kuvvetin ve kas kuvvet dengesinin, yaralanmalarin
onlenmesinde ve yaralanma sonrasindaki iyilesmeyi 6nemli o6l¢tide
etkiledigi calismalarla ortaya konmustur .Bu nedenle, sezon 6ncesinde
tim sporcularin degerlendirilerek, gerekli egzersiz programlarinin
uygulanmasi ile hem kas yaralanmalari 6nlenmekte, hem de yaralanma
sonrasindaki iyilesme donemleri kisaltilabilmekte ve tekrar yaralanma
olasilig1 azaltilabilmektedir.
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