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OZET

Bu calisma futbolcularin diz kuvvet degerleri arasindaki denge
oranlarini arastirmak ve Turkiye Stper Lig futbolcularinda diz eklemi
normatif izokinetik kuvvet degerlerini incelemek amaciyla tasarlandi.
Calismaya 153 profesyonel futbolcu (yas 25.2 = 4.1 yil; boy 180.9 + 6.2
cm; vacut agirhigr 77.7 + 6.8 kg) katildi. Diz fleksér (hamstring grubu: H)
ve diz ekstansor (quadriceps grubu: Q) izokinetik kuvvetleri, konsantrik
modda 60, 180, 240 ve 300°/sn acisal hizlarda izokinetik dinamometre
kullanilarak 6l¢ctildu. Fleksor/ekstansor kuvvet orani (H/Q) hesaplandi.
Futbolcularin 34inde (%22.2) %10’un Uzerinde, 11’inde (%7.2) ise %15’in
lUzerinde fleksiyon eksikligi saptandi. Yine 31 futbolcuda (%20.3) %10’un
lUzerinde, dokuzunda (%5.9) ise %15’in tizerinde ekstansiyon eksikligi
belirlendi. Hem fleksiyon hem de ekstansiyon eksikligi %10’un tizerinde
olan futbolcu sayis1 13 (%8.5) iken, %15’in tizerinde olanlarin sayisi ise
yalnizca iki (%1.3) idi. Calismadan elde edilen verilerle Turkiye Stper
Lig futbolcularinda diz eklemi normatif izokinetik kuvvet degerleri
gbzlenmis oldu ve kuvvet eksikligi oranlar1 saptanda.

Anahtar sozciikler: izokinetik kuvvet, futbol, diz, H/Q oram

SUMMARY

ANALYSIS OF ISOKINETIC KNEE EXTENSION/ FLEXION STRENGTHS
IN TURKISH SUPER LEAGUE SOCCER PLAYERS

This study was designed to contribute in determining normative
levels for isokinetic strength regarding knee extensor/flexor muscles and
to investigate lower extremity asymmetries in isokinetic strength of
Turkish Super League soccer players. A total of 153 professional soccer
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players (age 25.2 £ 4.1 years; height 180.9 £ 6.2 cm; body weight 77.7 +
6.8 kg) were studied. The isokinetic strength of knee flexors (hamstrings:
H) and knee extensors (quadriceps: Q) was measured using an isokinetic
dynamometer at angular velocities of 60, 180, 240 and 300°/s, in the
concentric mode. H/Q strength ratios were computed. A flexion deficit
more than 10% was found in 34 subjects (22.2%) and a flexion deficit
more than 15% was found in 11 subjects (7.2%). A total of 31 subjects
(20.3%) had an extension deficit of more than 10% and nine subjects
(5.9%) had an extension deficit of more than 15%. The number of subjects
who had more than 10% deficits for both flexion and extension was 13
(8.5%). Of the 153 subjects, only two (1.3%) revealed both flexion and
extension deficits of more than 15%. Lower extremity asymmetries were
not rare in this specific group. This observation is important, as eliminating
deficits may reduce injury risk in soccer players. Results will also
contribute to determining normative isokinetic strength levels in Turkish
Super League soccer players.

Key words: Isokinetic strength, soccer, knee, flexion, extension
GIRIS

Tam dinyada oldugu gibi tlkemizde de futbol en poptler spor
dalidir. Spor dallar1 icerisinde futbol yiksek yaralanma oranina da
sahiptir. Ornegin 2002 Diinya Kupasinda mac basina 2.7 yaralanma
saptanmistir (9). Epidemiyolojik calismalar profesyonel futbolcularda en
cok yaralanma tipinin kas “strain”i oldugunu gostermektedir (4).
Ingiltere’de profesyonel futbolcularda gézlenen tiim yaralanmalarin
%41’i bu gruptadir (7). Bu yaralanma riskine katkida bulunan etiyolojik
risk faktorleri; kas kuvvetinde zayiflama, kismi eksantrik kuvvet kaybi,
ipsilateral kas kuvvet dengesizligidir (11). Yine Ingiltere’de profesyonel
futbolcularda yapilan bir ¢alismada 6030 yaralanmanin %234 uyluk
bolgesinde, %17’si diz bolgesinde saptanmistir (15). Diz ekleminde
gerceklesen yaralanmalarin, bélgedeki kaslarin kuvvet durumuna da
bagli oldugu g6z ardi edilmemelidir.

Futbol; dayanikhilik, kuvvet, strat, cabukluk, denge, strateji,
disiplin ve azim gibi performans ve kontrol gerektiren pek cok o6zelligi
iceren bir spor dalidir. Bu 6zelliklerin yani1 sira kuvvet ve anaerobik
performans futbolun temelini olusturan iki 6nemli unsurdur. Kas
kuvveti anaerobik performansi da etkileyen énemli bir faktér. Ozellikle
diz ekstansoérlerinin olusturdugu patlayici kas kasilmalar: futbolcularin
anaerobik performansinin ¢ok 6énemli bir bilesenidir (10).
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Kas dengesi ve diz ekleminde stabilizasyon hakkinda dogru
kararlar verebilmek hamstring/quadriceps (H/Q) kuvvet oranlarini
saptamaya yOnelik arastirmalar gerektirir. Bu oran, hamstring ve
quadricepsin ayni agisal hizdaki konsantrik kasilmasinda elde edilen
zirve tork 6lciim degerlerinin birbirine orani ile hesaplanir. Bu oran
ayrica yaralanmalara egilimleri gosteren uygun bir ara¢ olarak bilinir.
Ekstansor-fleksér kas kuvvet dengesinin ve H/Q oraninin énemleri
yaralanma sonrasi rehabilitasyonda kullanilmalarinin da nedenidir (1).

Futbolcularin fiziksel performanslarini en tist dtizeye cikarabilmek
icin ayrintili bir sekilde test edilmelerinde ve antrenmanlarina yon
verilmesinde izokinetik dinamometre kullaniminin énemli katkis1 vardir.
Spor dallarina 6zgli normal verileri olusturmak, sporcu performansinin
Ust duzeye cikarilmasinda ve yaralanma tani ve tedavisinde buytk
Onem tasir. Bu dogrultuda, bu calismanin amaci futbolcularin her iki
diz kuvvetleri arasinda asimetri olup olmadigini arastirmak ve Turkiye
Stper Lig futbolcular: igin izokinetik dinamometre araciliginda diz
bolgesinin normatif izokinetik kuvvet degerlerini elde etmektir.

GEREC ve YONTEM

Calismaya 2007-2010 sezonlarinda Turkiye Stiper Liginde oynayan
153 profesyonel futbolcu alindi. Futbolcularin ortalama 25.2 + 4.1
yasinda, 180.9 + 6.2 cm boyunda, 77.7 + 6.8 kg vicut agirhiginda idi.
Futbolculara test 6ncesinde 15 dk standart 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirildi. Sonrasinda diz fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvvetleri
izokinetik dinamometre (CSMI Humac Norm, ABD) kullanilarak él¢ctaldt.
Futbolcular antropometrik dlcimlerine uygun olarak ayarlanan cihaza
oturtuldu. Eklem hareket acikligi 0-90° olarak ayarlandi. Diz fleksérler
(hamstring grubu: H) ve ekstansérlerinin (quadriceps grubu: Q) izokinetik
kuvvetleri konsantrik modda, sirasiyla 60, 180, 240 ve 300°/s acisal
hizlarda sirasiyla 5, 15, 20 ve 20 tekrar yaptirilarak 6lctldt. Her test
periyodu arasinda 90 saniye pasif dinlenme yapildi. Fleksor/ekstansor
kuvvet oranlar (H/Q) hesaplandi. Test stiresince futbolcular sézel olarak
desteklendi. Elde edilen dereceler Nm cinsinden kaydedildi.

Verilerin analizinde SPSS v15.0 paket programi kullanildi. Veriler
ortalama * SD olarak verildi. Olctim birimleri zirve tork (PT) icin Nm,
zirve tork/vlicut agirhigr (PT/BW) icin Nm/kg % olarak kabul edildi.

BULGULAR

Futbolcularda 60, 180, 240 ve 300°/s acisal hizlarda ekstansiyon ve
fleksiyon icin iki dizin ortalama PT, %BW ve H/Q orani degerleri Tablo 1°de
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verilmektedir. Ayn1 acisal hizlarda her iki dizin ekstansiyon ve fleksiyonu
icin PT, %BW ve H/Q orani ortalama degerleri ise sirasiyla Sekil 1, Sekil 2
ve Sekil 3’de; ortalama PT degisimleri Sekil 4’de gosterilmektedir.

Buna gore 240 ve 300°/s acisal hizlarda PT degerlerinde belirgin
dustus gozlendi (Sekil 4). Toplam 153 futbolcunun 34unde (%22.2)
%10’un Uzerinde, 11’inde (%7.2) ise %15’in Utizerinde fleksiyon eksikligi
saptandi. Futbolcularin 31’inde (%20.3) %10’un Uzerinde, dokuzunda
(%5.9) ise %15’in Uzerinde ekstansiyon eksikligi belirlendi. Hem
fleksiyon hem de ekstansiyon eksikligi %10un Utzerinde olan futbolcu
sayisit 13 (%8.5) iken, eksiklikleri %15’in tizerinde olan futbolcu sayisi
yalnizca iki (%1.3) oldu.

Tablo 1. Futbolcularin 60, 180, 240 ve 300°/s’lik acgisal hizlarda diz ekstansiyon
ve fleksiyonunda ortalama PT, %BW ve H/Q degerleri (Ort. = SD).

Acisal hiz n Zirve tork %BW H/Q oram
(¢/sn) (Nm) (Nm/kg) (%)
Ekstansiyon 60 306 171.1+479 220.4+59.0 74.3+12.1
180 48 177.3+24.0 221.1+324 71.6x 7.9
240 104 121.4+£18.8 159.2+£18.7 71.6+ 9.8
300 46 114.8+20.1 149.1+249 72.0%+10.9
Fleksiyon 60 306 123.9+279 160.2+34.3
180 48 126.6+20.2 160.9+22.1
240 104 85.5+14.3 112.0%+17.9
300 46 81.5+10.5 107.0+ 14.2
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Sekil 1. Futbolcularda 60, 180, 240 ve 300°/s’lik agisal hizlarda sag ve sol dizin

ekstansiyon ve fleksiyondaki ortalama zirve tork degerleri (Nm).
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Sekil 2. Futbolcularda 60, 180, 240 ve 300°/s’lik acisal hizlarda sag ve sol dizin
vicut agirhigs basina (%BW) ortalama zirve tork degerleri (Nm/kg).
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Sekil 3. Futbolcularda 60, 180, 240 ve 300°/s’lik agisal hizlarda sag ve sol dizin

ortalama H/Q oranlari.
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Sekil 4. Futbolcularda 60, 180, 240 ve 300°/s acisal hizlarda sag ve sol dizin
ekstansiyon ve fleksiyondaki ortalama zirve tork degerleri (Nm).
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TARTISMA

Takim sporlarinda fizik kondisyonu belirlemede kas glicti 6l¢cimu
performansin en 6nemli degiskenlerden biridir. Yararlanilan doért farklh
acisal hizda diz ekstansiyon ve fleksiyonda ortaya koyduklar1 PT, %BW
ve H/Q orani verileri, Turkiye Stper Lig futbolcular icin diz eklemi
normatif izokinetik kuvvet veritabani olusturulmasina katkida
bulunacaktir. Bu calismada elde edilen degerler Fousekis ve ark. (6)’nin
profesyonel futbolcularda ayni acisal hizlarda elde ettigi izokinetik
degerler ile benzerlik gostermektedir.

Calismada artan agisal hizlarda zirve tork degerlerinin azalmasi
beklenen bir 6zelliktir. Rankin ve ark. (13) ytksek hizlarda 6zellikle de
degisik hizlarin ardarda secildigi test protokollerinde yorgunluk faktérti
nedeniyle performansin tam olarak gerceklestirilemedigini gézlemislerdir.

Zirve tork degerinin vicut agirligina orani da (%BW) calismaya
dahil edildi. Bireyler, cinsler ve farkli spor dallar1 aras1 kassal
performansin karsilastirilmasinda, oOzellikle farkli vicut agirligi olan
sporcu gruplarinda PT'un vlicut agirligina oraninin kullanilmasinin
daha uygun olacag goértisinde arastirmacilar bulunmaktadir (8,12).
Bireyin bilateral karsilastirmalar:i veya Unilateral oranlari normal olsa
da viicut agirhigina gore tork iliskisi degisik olabilir (3). Burada Turkiye
Stper Lig futbolcularininin %BW degerleri tim acisal hizlarda o6lctildt
ve sag-sol diz degerleri kiyaslandi.

Agonist/antagonist PT orani kassal dengeyi gosterir ve yaralanmalarin
énlenmesinde belirleyici olarak kullanilmaktadir. Tki kas grubu arasindaki
dengesizligin, 6zellikle hamstring kasinin zayif olmasinin yaralanmalara
6n kosul yarattigi distnutlmektedir (16). Agonist/antagonist PT orani
120°/s ve 180°/s hizlarda %60-70, 180°/s Uzerindeki hizlarda %70-80
arasindadir (12). Beneka ve ark. (2) hamstring ile quadriceps kuvvetleri
arasindaki dengenin 2/3 oraninda olmas: gerektigini bildirmislerdir. Bu
calismada da H/Q oranlar literattirle uyumlu sinirlar icerisinde gézlendi.

Literattirde yaralanma olusturabilecek bir ¢ok risk faktérii belirtilmis;
1sinma ve germe, dlizenli soguma, yetersiz rehabilitasyon, propriyoseptif
egitim, koruyucu ekipman, saha kosullar1 ve oyun kurallar1 konularinda
yaralanmalar1 Onleyebilecek yontem ve programlar gelistirilmeye
calisilmistir. Bu parametreler icerisinde en cok kas kuvveti ve esneklik
lUzerine durulmustur. Kuvvet dengesizligi ve yetersiz esneklik gibi
faktorlerin bircok yaralanmaya yol actig1 bildirilmistir. Literatirde kas
kuvvet farklarinin %10’un tUzerinde bulunmasinin kas yaralanmalari
icin risk faktérti oldugu kabul edilmektedir (5,7,14).
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Bu calismada futbolcularin %147tnde fleksiyonda, %12’sinde
ekstansiyonda, % 8’inde ise hem ekstansiyon hem fleksiyonda %10’un
tzerinde kuvvet eksikligi vardi. Futbolcularin %6’sinda fleksiyonda,
%S’inde ekstansiyonda, %1’inde ise hem ekstansiyon hem fleksiyonda
%15’in tizerinde kuvvet eksikligi bulunuyordu. Kuvvet eksikligi saptanan
futbolcularda belirlenen eksikliklerinin giderilmesi ile sezon icinde
karsilasilacak yaralanma riskleri azaltilabilir.

Sonug olarak, calismadaki bulgular Turkiye Stiper Lig futbolcular:
icin izokinetik dinamometre araciliginda diz eklemi normatif izokinetik
kuvvet degerlerinin belirlenmesine katkida bulunacaktir. Futbolcularin
egzersiz programlari hazirlanirken, izokinetik test sonuclari goz 6ntinde
bulundurulmali ve elde edilen degerlere gore kuvvet eksikligi saptanan
futbolculara yoénelik 6zel antrenman programi olusturulmalidir. Boylece
meydana gelebilecek yaralanmalara karsi 6nlem alinmis olacaktir.
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