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1. GIRIS ve AMAC

Futbol kitlelerin ilgi odag1 olan en popiiler spor dalidir. Bilim ve teknoloji alamndaki
gelismelerin artmasi, iletisim sistemlerinin izleyicilere sundufu hizmetlerin gok biiyikk bir sektor
haline gelmesi, uluslararasi futbol federasyonunun liglere kattigi yenilikler ve astronomik transfer
rakamlar1 bu spor dalina olan ilgi ve heyecam her gegen yil arttirmaktadir.

Futbolda verim talebi ve buna bagh olarak antrenman yiiklemeleri siirekli olarak artmaktadur.

Antrenérler ve spor bilimcileri i¢in performansm en iist seviyeye ¢ikarilmasi kadar, verim
seviyesinin korunmasi ve form kaybmnmn engellenmesi de gok 6nemlidir. Bunun igin sporcunun
performans seviyesi tespit edilerek uygulanacak antrenman metotlant ve yiiklenme yogunluklari
etkili bir gekilde planlanmalidir.

Bagarihh olmak igin fiziksel kapasitenin st siurlan zorlanmaktadir. Antrenman programinm
¢esitli donemlerinde sporcunun verim diizeyi ile ihtiyaci olan verim diizeyinin karsilagtirilabilmesi igin
bilimsel ¢ahigmalara ihtiyag¢ vardir.

Bu sekilde sporcunun kuvvetli veya zayif oldugu noktalar belirlenerek bireysel antrenman
plam hazirlanabilir. Bu, sporcunun verimini sistemli olarak olusturmayi, aym zamanda antrenmam
amagh bir gekilde diizenlemeyi olasi kilar.

Yiiksek verim standardma ulagmak igin viicudun fonksiyonel yapisi gok 6nemlidir. Benzer
vilcut Olgiilerine ve fiziksel ozelliklere sahip olan sporcular farkhh hizda geligme gosterebilir ve
bireysel verim diizeylerinde farkliliklar goriilebilir.

Antrenman yiiklenmeleri bireysel 6zellikler hakkinda bilgi sahibi olunmadan yapilirsa gerekli
verim seviyesine ulagilamaz. Fiziksel parametreler en azmndan asil biiyiime devresinden sonra bireyin
yetenegini degerlendirmek igin belirlenebilirtken anatomik, fizyolojik, biyomekanik, psikolojik ve
diger verim faktorlerinin geligme yénleri ve kapasiteleri de belirlenmelidir.

Eklem hareket genigligi bir eklemin yapabilecegi toplam hareketin ifadesi olup, iskelet-kas
sistemi fonksiyonlarmn degerlendirilmesinde objektif bir kriterdir.

Eklem hareketi ve kapasitesi spor bilimlerinin temel konularmdan birisi olmasma karsm
branga 6zgii limitleri hakkinda heniiz oldukga az bilimsel veri vardir.



Eklem hareket genisligi birgok spor dalinda anlamhilik agisindan verimi belirleyici faktorler
arasinda kuvvet, siirat, dayamikhhk gibi etmenlerden sonra gelmektedir. Bu yiizden spor bilimlerindeki
ilgi simdiye kadar daha ¢ok performansi olusturan bu ii¢ etmen iizerine olmustur.

Farkhi sporlar ve aym sporun degigik pozisyonlann igin bir gok tiirde hareket genisligi
seviyesine ihtiyag vardir. Sporcularn ihtiyaglar gz éniinde bulundurularak tiim branslarda optimum
performans igin gerekli hareket geniglifi miktarlart belirlenmelidir. Ornegin  cimmastikgilerin
hareketlerini bagarih bir sekilde gergeklestirebilmeleri igin veya beyzbolda top aticilarin topu attiklar,
kollarinda, diger bélgelerdeki oyunculara gore daha fazla hareket genisligine ihtiyaclari vardir.

Her bransta o sporun veya sporcunun gereksinimi olan hareket geniglifi kapasitesi
belirlendikten sonra her bir sporcu igin antrenman programm daha net bir sekilde yaparak dengeli bir
gelisme yaratmak ve sakatlanma riskini azaltmak miimkiindiir.

Eger futboldaki hareket genigligi aligtrmalari antrenman programm veya mag¢ hazirhgr ile
biitinlestirilmigse, kullamlacak metot yalniz bireysel 6n kosullara gore degil, kisalmaya meyilli kas
gruplanna da uygun olmahdir,

Antrenman bilimcilerine gore pratikte kullanma igin sezon baginda veya 2.devre éncesinde
bireysel olarak yapilan bir fonksiyon tespiti uygun olur. Bunun igin maksimum hareket genigligi
miktarlan tespit edilerek elde edilen deger normal degerlerle karsilagtirilarak optimum hareket
smurlari, kasm hafif veya agir1 kisalma durumlan belirlenebilir.

Bugiine kadar yapilan cahgmalar incelendiginde eklem hareket genisliklerinin dlgiimiinde
fleksiyometre, goniometre, elgon gibi aletlerin kullamldig1 gorillmektedir.

Inklinometre son yillarda kullanima giren yeni bir alettir. Ozellikle diger yontemlerle Glgiimii
zor olan hareketler igin ortopedistlerce gelistirilmigtir. Dolayisiyla inklinometre kullamlarak yapilan
galisma sayis1 goniometre kadar fazla miktarda degildir.

Futbol 6zellikle alt ekstremitenin gok fazla kullamldig bir spor dalidir. Futbol oyunu sirasinda
pas verme, sut atma, top siirme, ¢alim atma ve kogma tarzinda daha cok Bir alt ekstremite yiiklenmesi
s6z konusudur. Dolayisiyla bu gahgmada piiberte éncesi yaslarda bu spora baglamis ve diizenli olarak
performans diizeyine kadar devam ettirmis olan bir grup futbolcuda alt ekstremite eklem hareket
genisligi 6zelliklerini aragtirarak, varsa farklihklan belirleyerek yorumlamay: amagladik.

Bu yiizden galismamizda alt ekstremitenin iig biiyiik eklemi olan kalga, diz ve ayak bileginin
futbolculara 6zgii eklem hareket genisligi miktarlarmi bularak spor bilimlerinin hizmetine sunmay1
hedefledik.
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2. GENEL BIiLGILER

2. 1. Eklem Hareket Genisligi

Insan viicudunun gerek biitiin kitlesinin, gerekse ayr1 ayr bélimlerinin hareketi az veya gok
bir agisal hareket seklinde meydana gelmektedir. Yiirime, kogsma ve benzeri hareketleri
inceledigimizde, viicutta bir takim agilann koordineli bir sekilde agilip kapanarak is yaptifim
goérebilmekteyiz. Eklemlerin tabii agikliklarim koruyarak fonksiyonlarim yerine getirebilmeleri insan
hareketlerinin meydana gelmesinde bityiik énem tagimaktadir. '

Gerek spor dalinda, gerckse giintilk hayatta, hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum
aranir. Bu 6zellik gogu kez eklem hareketlerindeki “Geniglik™ ile ilgilidir. Makul derecedeki hareket
genisligi, yeterli viicut fonksiyonlari igin bir ihtiyagtir. !

Eklem hareket genislifi, kisinin eklemlerindeki biikiilebilme, déndiirebilme, katlanabilme
hareket miktar1 ya da derecesi olarak tanimlanmaktadur. !

Bu alanda Ingilizce kokenli literatiirlerdeki “Flexibility” kelimesi ile daha gok tip kokenli
literatiirde “Range of Motion” veya “Range of Movement” kelimelerinin basg harflerinden kisaltilan
ROM deyiminin “Eklem Hareket Geniglii” ya da sadece “Hareket Genigligi” anlaminda
kullamldigim goriiyoruz,

Almanca kékenli literatiirlerde ise “Hareketlilik, Oynaklik, Eklem Hareketlilifi” kelimelerinin
karsilipz olarak “Beweglichkeit” kelimesi kullamlmakta ve “Hareket Yeteneginin Karsih$i” olarak yer
almaktadur, *°

Eklemlerde hareket, iki énemli unsurun birbirini tamamlamasiyla gergeklesir. Birincisi, eklem
hareketliligi, ikincisi ise esnekliktir. *

Bir bagka anlatimla hareket genislifi, eklemlerin her yone dogru olan hareket olanaklarim
optimum bir sekilde kullanma yetenegidir. Bu yetenegin boyutlar1 eklemlerin, kaslarin, kiriglerin ve
baglarn islev yetenckleri ve nérofizyolojik yonlendirme siiregleri tarafindan belirlenir. *

Bu farkh anatomik bigimlenmeler dolayisiyla kigiden kisiye bilyitk degisme gosterir. Hareket
genigligi bir eklem sistemine ait pargalarin hareket sirasinda gergeklestirdigi ¢ok yonlilik olarak
ortaya gikar. °



Fetz eklemlerde hareketi, eklem mekanizmasi, kas fizyolojisi ve nérofizyolojiden olugan iig
ogeli bir yap1 olarak tammlamaktadir. *

Genelde spor diinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlann kangtinlir. Hareketliligin bir
parcasi olan esneklik salt kasla ilgilidir. ’

Eklemler, hareket genigliginin meydana gelmesini saglarlar. Fakat kaslar hareket genigliginin
yerine getirilmesine yardimci olurlar. Bu durum kasm esneklik kabiliyetine bagl olarak olumlu ya da
olumsuz bir etkiye sahip olabilir. *

Frey soz konusu faktorleri ve etkileri dikkate alarak terminolojik sonuglar ¢ikarmigtir. Bu
terminolojide eklem hareketliligi ile esneklik kavramlanm “Hareketlilik” kavramu igerisinde
kullanmay1 nermistir. Frey’e gore “Hareketlilik” teriminin degigimi Tablo 1°de gésterilmigtir. ®

Tablo 1. Frey’e Gére “Hareketlilik” Teriminin Degigimi

HAREKETLILIK
EKLEM HAREKETLILIGI ESNEKLIK
Eklem Yapis: ve Tiirii Kas, Tendon, Baglar
Sinir ve Eklem Kapsiilleri

Hareket genisligi ekleme 6zgii olarak kabul edilmektedir. Bunun anlam her cklem igin
ROM’un fakh galigilmas: gerektigidir. Omegin bir kisi kalga ekleminde iyi bir ROM degerine sahip
iken omuz ekleminde bu deger ok az olabilir. >

Farkli sporlar ve aym sporun degigik pozisyonlar: igin bir gok tiirde ROM seviyesine ihtiyag
vardir. Bu nedenle bir sporda o sporun veya sporcunun gereksinimi olan ROM degerleri belirlenerek

her bir sporcu igin gerekli antrenman program diizenlenmelidir. 2

Aragtirmalar ROM degerlerinin arttirilmasi istendiginde en bityiik degisken faktorii kaslarin ve
baglayic1 dokularin esnekliginin ohusturdugunu gostermistir. >

Kiside dogustan “lax ligament” (gevsek bag) olarak bilinen bir durum séz konusu degilse, bir
eklemin sekli veya anatomik yapisi ekleme zarar vermeden degistirilemez. Buna karsin kas esnetmesi
ve baglayic1 doku esnetmesi yaparak dogal olarak ROM’da biiyik arthla.r saglanabilir. Bu nedenle
ROM degerlerini en iist diizeyde arttiran esneklik (stretching) antrenmanlaridir. Tiim bireyler igin
stretching giinliik ahskanliklardan biri haline gelmelidir. *



Aktiviteler i¢in, normal seviyede ROM degerine sahip sporcularm daha iyi performans
saglamak veya sakatliklar 6nlemek igin ilave stretching caligmast yapmalarma gerek yoktur. >

Aslinda eklemlerde “laxity” (gevseklik) denilen agin ROM bir sporcuyu eklem sakatlanmasi
ile kars1 karsiya getirebilir. Optimum seviyede bir degere ulasildiginda sporcular bagan igin gerekli
diger faktérler iizerinde gahgabilirler. *

2. 2. Hareket Genigligi Tiirleri

Eklemde meydana gelen hareket kapasiteleri iki gekilde degerlendirilir ©:
1. Aktif Hareket Genigligi

2. Pasif Hareket Genigligi
2. 2. 1. Aktif Hareket Genisligi

Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Kisinin agonist kaslarmm kasiimasi, antagonist
kaslarmimn gerilmesiyle yapabildigi en biiyiik hareket genisligi miktaridir. ®

Bagka bir tanmimla ise eklemlerin herhangi bir dig yardim almadan hareketi yaptiran kaslarn
sahip olduklar kuvvet dlgiisinde gergeklestirebildikleri hareket genisligi miktanidir. ° Aktif hareket
genisligi iginde statik ve dinamik hareketlerden bahsedilir. ® Yabanc1 literatiirlerde kisaltilmis olarak
AROM (Active Range of Motion) seklinde de kullanihir. *°

2. 2. 2. Pasif Hareket Genisligi
Kiginin dis kuvvetler (es, arag, gereg vb.) etkisi altinda antagonist kaslarimin gerilmesiyle
eklemde meydana getirebildigi hareket genisligidir miktardur. ¢

Pasif hareket geniglifi her zaman aktif hareket genisliginden biiyiiktiir. Aktif ve pasif hareket
genisligi arasmdaki fark “hareketlilik rezervi” olarak tanimlanmaktadir. 7

Eklem hareketliligi igin aktif ve pasif hareketlilik aym olgiide etkilidir. Birinin digerine
iistimliigi ditgimiilmemelidir. °

2.3. Hareket Genisligini Etkileyen Faktorler

Eklem hareketini simrlayan engeller yumugak ve sert dokulardir. Bir kisideki biitiin eklemler
aym oOlgiide hareket genigligine sahip olmadig gibi farkli bireylerde aym eklemdeki harcket genigligi
de esit degildir. "

ROM eklem yiizeyinin gekli, ligamentlerin simrlayic1 etkisi ve kaslarin kontrol edici eylemleri

gibi gesitli faktdrlere baghdir. Kaslar ve tendonlar eklem stabilizesini ve eklemde hareket derecesini
5



tayin eden en 6nemli etkenlerdir. Eger birisi dizlerini biikkmeden parmaklari ile yere temas ederse
hamstring tendonlarmn gerginlizi belirgin sekilde hissedilir. !

Iyi gelismis kas dokusu ve agir1 yaghhk hareketleri kisitlar. Gelismis kol kaslan 6n kolun
fleksiyonunu engellerken, karmdaki yag dokusu gévde fleksiyonunu smmrlar. Ayrica, cinsiyet, viicut
yap1 tipi, kalitim, yas ,is tiirii, kigisel egzersiz alisgkanliklan, fiziksel uygunlugun o anki durumu ve
giiniin zaman dilimi ROM’u belirleyen faktorlerdir ', Grosser’e gore hareket genisligini etkileyen
faktorler Tablo 2°de gosterilmistir, *

Tablo 2. Grosser’e Gore Hareket Genigligini Etkileyen Faktorler

HAREKET GENISLiGi
FAKTORLER ELVERISLI ETKi ELVERISSiZ ETKi
ERGENLIK CAGI S
YAS (11-14 YAS) YETISKIN
CINSIYET BAYAN ERKEK
KASLAR ESNEME/GEVSEME KONTRAKTUR
- ESNEME ESNASINDA
KAS TONUSU ESNEME ESNASINDA DUSUK YORSEK
HEYECAN OPTIMUM DERECE COK SIDDETLI VE SUREKLI
. AGONIST ve ANTAGONIST AGONIST ve ANTAGONIST
KOORDINASYON KASLARIN UYUMLU KASLARIN UYUMSUZ
CALISMASI CALISMASI
GUNUN ZAMANI OGLEDEN AKSAMA KADAR SABAH ERKEN SAATLERDE
ORTAM ISISI 18 °C UZERINDE SOGUK ORTAM
ISINMA SPESIFIK ve YETERLI ISINMA YETERSIZ ISINMA
YORGUNLUK YORGUNLUK YOK SIDDETLI YORGUNLUK

Eklemler kemikleri birbirine baglayan fonksiyonel baglantilardir. Kemikler tek baglarma
hareket olugturamayacak kadar sert olusumlardir. Hareketin olabilmesi igin bu olugumlarm eklemler
ile birbirine baglanmas1 gerekir. Eklemler adlandirihrlarken articulatio (art.) terimi kullanilir, **

Her insanda aym cklem tipleri bulunmasma ragmen, iki degisik kisi arasinda genel eklem
yapis1 ve fonksiyonu itibariyle ¢ok bilyiik farklar vardir. Bunun sebebi kalitimsal etkenler, yapilan



antrenmanlar veya gegirilen kazalar olabilir. Baz1 kigiler kemik yapilan itibariyle daha fazla veya
daha az esnek olabilirler. Cok kiigiik yaglardan itibaren diizenli olarak antrenman yapmus kisiler,
hareketsiz kisilere gore daba gok farkhi olacaktir. Ornegin, gocuk yasta uzun yillar bale veya ritmik
cimnastik yapan kisiler, yasamlarmn diger yillarnda kalgalarmda daha esnek olacaklardir, >’

Kas fonksiyonunun uygun sekilde kontrolii, sadece kasin 6n motor néronlariyla uyarilmasim
gerektirmekle kalmaz, aym zamanda kasm her andaki durumunu siirekli olarak omurilige bildiren
duygusal “feedback” bilgileri de gerektirir. Yani, kasin boyu ne kadardir, o andaki gerim derecesi
nedir ve boyu ya da gerimi hangi hizda degismektedir. Bu bilgileri merkezi sinir sistemine ulagtiran
reseptorler kaslarda bulunan kas igcikleri ve tendonlarda bulunan golgi tendon organlandir. '*%°

Bu iki reseptorden gelen sinyaller, neredeyse tiimiiyle kasin kendi kendini kontroliine hizmet
eder, ¢iinkii tamamen biling dis1 diizeyde ¢ahgirlar. Buna ragmen. g¢ok miktardaki bilgiyi yalniz
omurilige degil aym zamanda serebelluma ve serebral kortekse de gondererek, sinir sisteminin biitiin
bu boliimlerinin, kas kontraksiyonunun kontrolii fonksiyonlarma yardime olurlar. '

Gengler yaglilara gore ve bayanlar erkeklere gore daha fazla ROM degerine sahiptirler. Eklem
hareket genigligi, ergenlik ¢agina kadar yiikselir, ergenlik ¢aginda duraklama dénemine geger ve bu

dénemden sonra diigiig gosterir. 2

Harre’ye gére hareket genisligi 11-14 yaglant arasinda optimum dizeyde gelistirilebilir.
llerleyen yasla birlikte kaslarm hiicresel yapisi geriler, su oram azalir ve fibrillerin elastik 6zelligi
azalir. Bayanlarda dstrojen hormonu nedeniyle su ve yag oram daha fazladir. Bu yiizden hareket
miktan erkeklere oranla daha yiiksektir, %

Genel viicut 1s1s1 ve 6zel kas 1s1s1 bir hareketin agisimi etkilemektedir. Kasin bélgesel olarak 46
derece 1stilmasmin ardmdan ROM deperinin % 20 arttigini, kasm 18.5 dereceye kadar isismmn
bolgesel olarak diigiriildiigiinde isc ROM degerinin % 10-20 oraninda diistigi belirtilmektedir. »

Isnma pasif veya aktif olabilir. Pasif 1sinmaya 6rnek bir saunaya girmek veya sicak bir dus
almaktir. Aktif ismma hafif yiirityiis veya hafif aerobik ile saglanir. Her iki tip de farkh amaglar icin
uygundur. *°

Bompa’ya goére hareket genisligi giiniin degisik zaman dilimlerine goére de degisim
gostermektedir (Sekil 1). En yitksek hareket geniglii 10-11 ile 16-17 saatleri arasinda gosterilirken, en
diigiik deger sabah erken saatlerde g6zlenmektedir. Bunun nedeni olarak giin boyunca merkezi sinir
sisteminde ve kas geriliminde olan biyolojik degisimler gosterilmektedir. **

Insanlarm viicut yapilan farkhdir. Ug viicut yapr tipi vardir (Sekil 2). Bunlar; endomorf,

mezomorf ve ektomorftur, 2%
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Sekil 1. Giiniin Saatleri ile Hareket Genigligi Arasindaki Degigim

Endomorflar daha yuvarlak fizige sahiptirler, yag birikimleri vardir. Karm gogiisten daha
genis ve daha biyiiktiir. Mezomorflar daha fazla kemikli ve adalelidir. Viicutlant daha agir fiziksel
aktiviteye uygundur. Gogiis ve omuzlar genistir. Ektomorflar ise, ince yapihdirlar. *** Mezomorf ve
ektomorflar endomorflara gére daha fazla miktarda hareket genisligine sahiptirler.

il

Endomorf Mezomorf Ektomorf

Sekil 2, Viicut Yap: Tipleri

Hareket genisligi bir sakatlik devresinden sonra azalabilir. Bu donemde tedavi siiresince
esnetme c¢alismalarina devam edilmesi Onerilmektedir. Ayrica hastalik doneminde kisi antrenman
yapamayacagmdan, hareket geniglifini kaybedebilir. Bu dénemde antrenmanlara doéniiste germe
caligmalarma dikkat edilmesi gerekmektedir. 7 Gerdirmenin etkileri antrenman yapilmadigi durumda
iki ay sonrasmda kaybolabilmektedir. Kisalmiy ve uzama yetenefi olmayan kaslar hareketlerde
kisttlamaya neden olur. Asirt yorgunlukta elastikiyet azalr. 7 Hareket genigligini etkileyen i¢ ve dis
faktorler Tablo 3’te gosterilmistir. *
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2. 4. Eklem Hareketliligi ve Stabilitesi

Birden fazla diizlemde hareket edebilen eklemlerin her bir harcket diizlemine 6zgii ROM
degerleri vardir. ROM degerleri kisiden kigiye degigiklik gosterir bundan dolayr eklem ROM
degerlerini en dogru bir sekilde 6lgmenin yolu bireysel Slgiimdiir. Gergek anlamda ROM ile alakal bir
konu da eklem stabilitesidir. Burstein ve Wright eklem stabilitesini, bir eklemin hareket ckseni
boyunca uygun fonksiyonel pozisyonunu koruyabilme yetenegi olarak tammlamaktadirlar. ¥ Genelde
bir eklemin ROM miktarim bazi etmenlerin birlegimi olan etkiler belirlemektedir. Bunlar:

1-Eklem yiizeylerinin sekli ve geometrik iligkileri (kemik uygunlugunun derecesi).
2-Ligamentlerin, eklem kapsiillerinin ve diger eklem gevresindeki yapilarin olugturdugu direng.
3-Eklemin gevresindeki kaslarin hareketi.

Bu stabilize edici etmenlerin empoze ettigi limitler aslldlgmdé normal ROM kurali ihlal
edilmektedir ve dokularda belirli bir giig olugturarak sakatlanma riski artmaktadur. %’

Eklem stabilizesi ile ilgili difer bir bakis agis1 da eklemin harcket etme (yer degistirme)’ye
karsi gosterdigi direngtir. Sabit (oynamaz) eklemlerin hareket etmeye kargt yiiksek direnci vardir.
Hareketli eklemler ise daha kolay yer degistirme kabiliyetindedirler. %’

Eklemleri kemiksel kisitlamalar, ligamentlerin destekleyici yapilan ve bityilkk kas gruplan
tarafindan gevrelenmis olmalan oldukga stabil ve hareketsiz yapar. Gevsek bir kemiksi yapiya sahip
cklemler, smurli disg destege sahip eklemler veya en az seviyede cevreleyici kas yapisma sahip
eklemler gok hareketli ve oynak olma &zelligindedirler. ”” Bu simflamanin diginda kalan bir istisna
kalga eklemidir. Kalga eklemi hem ¢ok hareketlidir ve potansiyel olarak temel diizlemlerde biiyiik bir
ROM miktarina sahiptir, hem &e cok stabildir. ¥

2. 5. Eklem Hareketi Problemleri

Cogu bireyde kemik, eklem ve kas sistemlerini kapsayan yeterli miktardaki hareket
kapasitesinin bulunmamasi, eklem ve kaslarda bir takim problemlere sebep oldugu sik¢a
belirtilmektedir. ¥

Kaslarin esnek olmamasi eklem hareketliligini onler. Bu da eklemin daha gabuk yipranmasim
ve aginmasi meydana getirir. Kisa ve esnek olmayan kas ve kas gruplarinin antagonistleri de yeterli
kuvvete sahip olamazlar. Ciinkii uzama imkam vermeyen bir adalede i¢ siirtiinmeler artar ve kargt
koyma daha fazla geligir. '
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Eklem hareketi problemlerinde birinci sorunlu bélge baldir bolgesidir. Bayanlarda yiiksek
topuklu ayakkabi giymede oldugu gibi, ézellikle ayak bilegi eklemi tam hareketi ile kullamlmadig
zamanlarda yiirimek veya kogmak bu sorunu meydana getiren faktor olarak gorinmektedir. *

Ikinci problem bolgesi uylugun arka kisnudir. Burada sorun ski veya asmn kisa
hamstring’lerden kaynaklanabilir. Ciinkii bunlar pelvis’i asag ¢ekerek ters etkileyebilirler. Pelvis’in
kisith hareketi de lumbar omurgayr etkiler. Genelde sirt problemleri olusturan neden bu durus
eksikligidir ve bu yiizden agn da olur. Siki hamstring’lerin olugturdugu diger bir sorun da kalga
esneklifini gerektiren herhangi bir harekette (6rnegin futbolda sut pozisyonu) erken gerilmesidir.
Sakatlanmalar pek fazla olmasa da hareketin giiciinde azalma olur. *

Ugiincii problemli bélge kalga bolgesidir. Bu eklemlerin stabilizesini saglayan ligamentlerin
yerlesim diizeninden meydana gelmektedir. Kalga eklemleri gok stabil eklemler olduklarindan omuz
cklemi gibi genis oranda hareket tiiriine sahip degildir. Bu cklemlerde hareket miktarnu (ROM)
gelistirmek zordur ve yas ilerledikge bu oran gittikge azalir. Kalga ekleminin ROM degerini biyitk
oranda arttirmak sadece 10 yagindan &nce miimkiin gibi gorinmektedir. Bu yagtan sonra
ligamentlerdeki artan sikilik nedeniyle kalga eklemi hareket smirlan bityitk oranda kisitlanmaktadr. *

Dérdiincii problem bélgesi sirtin alt kisnudir. Buradaki sikibik genellikle hareketsizlikten,
sandalyelerde ¢ok fazla oturmaktan veya yiiksek topuklu ayakkabi kullanmaktan kaynaklanmaktadir.
Sirtin alt boliimiindeki kisith hareket egilmeyi zorlagtirmaktadir ve viicudun diger bolgeleri tizerinde

olumsuz etkisi vardir. 3

Besinci problem bélgesi ozellikle agirhik galigmasi yapan bireylerde ortaya c¢ikan gogis
bélgesi sorunudur. Egilim sirtin iist kismunmm ve omuzun arka kismmin karsi kaslarim galistirmak
yerine gogsiin kendini ¢abstirmak yéniindedir. * Bu durum bir agidan yuvarlak omuzlu bir durusa
sebep olurken, diger yénden de afirhk galismasi yapildiginda pectoralis major ve minor gibi kisa
gogiis kaslarmin agin gelismesi yoniinde bir egilimdedir. Buna ilaveten, 6n deltoid teki ve omuzun
coracoid ¢ikintist olustugu gibi pazi kaslarmin kisa bagmmn kisahgt bu kaslarm agin gerilmesine yol
acabilir.

Tiim bu potansiyel sorunlardan birey dengeli ve diizenli bir stretching galismas1 yaparak
kurtulabilir. 3

2. 6. Motorik Temel Ozellik Olarak Hareketlilik

Fiziksel verim kabiliyetleri ve karmagik spormotorik verimi belirleyen faktorlere temel
motorik 6zellikler denir. Bunlar kuvvet, siirat, dayamklilik ve hareketliliktir. Bunlarin hepsi kondisyon
olarak 6zetlenebilecek bir yapiyr olugturmaktadirlar, *
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Dar anlamda hareketlilik, sporcuda pasif olarak olgiilebilen eklem genigligidir. Dabha genis
anlamda ise, kas fizyolojisi ve norofizyolojik agidan hareketliligi de kapsar. Sporcu igin hareketlilik
eklem hareket genigligi, gii¢ ve koordinasyon yeteneginin bir araya geldigi kompleks yetidir. *

Motorik temel 6zellikler birleserek yeni ve karmagik spormotorik ézellikler olugturmaktadir.
Bunlar; kuvvette devamhlik, siiratte devamlilik, ¢cabuk kuvvet ve geviklik gibi 6zelliklerdir. Martin

tarafindan kondisyon ozellifi yapismm teorik olarak miimkiin kilan bir diyagram ortaya atilmugtir
(Tablo 4). *

Tablo 4. Martin’e Gore Motorik Temel Ozelliklerin Karmagik Spormotorik Ozelliklere Etkileri

MOTORIK TEMEL OZELLIKLER
Karmagik Spormotorik Ozellikler
Kuvvette Devamhilik -
Siiratte Devamlilik
~___AA A 3
—»  Kuvvet Dayamkhbk |~~~  Sirat | Hareketlilik
N

—p  Cabuk Kuvvet

Motorik temel ozelliklerden karmagik spormotorik 6zelliklere giden oklar agamali olarak her
bir motorik temel 6zelligin karmagsik spormotorik ézelliklere nasil katildigim gostermektedir. *

Martin, bu diyagramda daha ¢ok bir denemede bulunmaktadir. Ciinkii kuvvet, siirat,
dayaniklihk ve hareketlilik gibi ozellikleri tek bagina birbirinden ayn olarak ele almak pek miimkiin
olmamaktadir. Bunun sebebi sportif hareket ¢aligmalarmin ¢ok karmagik olmasi ve degisik organlar
etkilemeleridir. Motorik temel 6zellikler ancak o an yapilmakta olan spor tiiriine, 6zel sekillenmelere
ve tipik Ozelliklere gére belirlenebilmektedir. Bundan dolayr érnegin bir balerin ile bir engelli
kosucusunun hareketlilik 6zellikleri farkh olarak yapilandirimahdir. *

Frey, buna gore belirtilen dért ozelligin bilesenlerinin gok katmanh ve karmagik oldufundan
global terimler ve temel 6zellikler olarak kabul edilemeyecegini s6ylityor. Bunun yerine bu kavramlan
birlestirilmis olarak “Fiziksel verim etmenleri” kavramu olarak o6zetlemeyi 6neriyor. Buradan Frey’in
Martin’e benzer bir gekilde hareketliligi tespit eden olgunun fiziksel faktérler oldugunu kabul etmesi
sonucu gikartilabilir.
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Buna kargit bir anlamlandirma da Jonath ve Krempel tarafindan yapilmmgtir. Jonath ve
Krempel daha ozetlenmis ve daha fazla alt katmanlara ayrilmig bir kondisyon tammm ortaya
atmiglardir. Onlara gore tek bir spor tiiriine yonelik olmayan genel anlamdaki bir kondisyon fiziksel
ozelliklerden (kuvvet, siirat, dayamkhhk), koordinasyonu saglayici ozelliklerden (hareketlilik ve
geviklik) ve bunlara ilaveten psikolojik 6zelliklerden (kisiler aras: davramslar) etkilenecektir. 4

Jonath ve Krempel hareketlilii. aym zamanda koordinasyonu saglayici ozellikler arasinda
gosteriyorlar ve boylelikle geviklige yakin tutuyorlar (Tablo 5). *

Tablo 5. Jonath ve Krempel’e Gore Fiziksel Ozellikler, Psikolojik Ozellikler ve Koordinasyon
Ozelliklerinden Olugan Bir Biitiin Olarak Kondisyon

KONDISYON
‘ \

Fiziksel Koordinatif Psikolojik
Ozellikler | Ozellikler Ozellikler
Kuvvet || Siirat || Dayanikhlik Hareketlilik Ceviklik Kisiler arasi
~ Tutum-Davrams

Kondisyonel ve koordinasyonel o6zellikler arasinda ayrim yapan ve bu yiizden Jonath ve
Krempel’e gore daha farkh bir kondisyon tanimina sahip olan Schnabel’e gore hareketlilifin
geligtirilmesinde iki etmen rol oynamaktadir. Bunlar; morfolojik (anatomik) etmenler ve
koordinasyonu saglayici etmenler. *

Buna gore daha gok enerjiye yonelik olan kondisyonel ve idareye yénelik olan koordinasyonel
ozelliklere yonelik bir tammlama ele almamaz. Hareketliik bu durumda kondisyonel ve
koordinasyonel kabiliyetlerin arasinda bir yerlerdedir ve kuvvet ve siirat gibi koordinasyona yonelik
yitksek dereceli hareketlerin gergeklestirilmesi igin sarttir (Tablo 6). ¢

Tablo 6. Schnabel’e Gére Kondisyonel ve Koordinasyonel Ozelliklerin Hareketlilikle itigkisi

Siirat
Kuvve> Hareketlilik <¢————p Koordinasyonel Ozellikler
Dayamkhhk/
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Schnabel ve Letzelter’in goriigleri hareketliligin karmagik yapisim en iyi sekilde ele aliyor ve
hareketliligin daha fazla incelenebilmesi igin bir temel olugturuyor. Yine burada hareketliligin gok
katmanh yapisi, diger 6zelliklere bagimlilif1 ve onlara etkisi goriilebiliyor. Daha 1962 yilinda Kunath
ve Thiess ¢evikligin bityilk oranda hareketlilige bagh oldugunu ve bu sebeple motorik ozelliklerin
gelistiritmesinde 6zel bir 6nem verilmesi gerektigini belirtmislerdir. *

Eklemlerde bilyilk bir hareket verimi ancak iyi tespit edilmis koordinasyon o6zellikleri ile
saglanabilmektedir. Bu yiizden agonist ve antagonist kas gruplarinn germe hareketlerinin nasil
yapilacagmin tespit edilmesi Gnemlidir. Hareketlilik, koordinasyona yonelik 6zelliklerin iizerindeki
etkisi diginda, siirat, dayaniklihk veya bunlarn bilegimini gerektiren durumlarda belirleyici bir rol
oynamaktadir %, 1yi bir omuz eklemi hareketlilifine sahip bir yiiziicii aym kondisyonel gartlara, fakat
daha az harcket miktarina sahip birine gére hemen hemen her zaman iistiindiir. Bu yiiziicii 6rnegin
kelebek stili yiizmede daha az enerji harcayarak su iizerinde kollar 6ne dogru firlatabilir ve
béylelikle kuvvetini daha ekonomik olarak kullanabilir. *

Hizh ve birbirini takip eden seri hareketlerde biyomekanik sebeplerden dolayr kaslarm sadece
orta derece ekonomik olarak galijmasmn miimkiin olmas1 ve anatomik olarak yapilabilecck hareket
miktar1 tam olarak kullanilmasa da yine de su kural gegerlidir “yapilabilecek maksimum hareket
miktan ne kadar bityiik olursa, gerceklestirebilecek hareket oram da o kadar biyiik olur”, *

2. 7. Hareket Genisligi Antrenman Metotlar

Hareket genigliZini arttirict egzersizler, yumusak bag dokularinca saglanan i¢ direnci
azaltmaya yonelik ¢ahgmalar igermelidir. Eklemlerin yapis1 degistirilemez. Bﬁ nedenle kas
esnekliginin gelistirilmesi i¢in uygulanan bir ¢ahsma sekli olan germe egzersizlerinin ¢ogu bu amaca
yoneliktir. >

Yapilan spor tiiriine ve zamanina gére germe antrenmanlarinin haftalik sayis1 degigebilir.
Germe antrenmanlan, tedavi edici, koruyucu, bedensel aktivitelere hazirlayic1 ve dinlendirici olarak
gesitli amaglara yonelik uygulanabilir, >**!

Bir kiginin ROM degeri omuz bélgesinde iistiin iken digerinin bu bélgedeki ROM degeri zayif
olabilir. Bu yiizden germe antrenmanlar1 bagka bir insanla yarigma olarak degil sadece bireysel bir
aktivite olarak algilanmahdir. ?

Hogg, hareket genigliginin arttinlmas1 igin bag doku reaksiyonlarmin azalmasim ve
antagonistik kuvvetin arttirilmas1 gerektigini belirtmigtir (Tablo 7) °. Hareket genisligi arttirmak igin
kullamlan yontemler, aktif, pasif, statik, balistik, dinamik ve PNF (Proprioceptive Neuromuscular
Facilition) germe olarak adlandiriimaktadir. >
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2. 7. 1. Aktif Germe

~ Eklemin hareketi sadece bireye 6zgii kassal etkinlikler aracilify ile yerine getirme durumudur.
Bu yontem hem agonistlerin kasilma ve gevsemelerini, hem de antagonistlerin kuvvet olugturmalarm
agiklamaktadir. Omegin oturarak one egilmedeki hamstring’lerin ve sirtm alt boliimlerinin gerilmesini
saglayan giicii kigi govde fleksor kaslarmmn kasilmas: ile saglar. Bu konum 6-12 sn siirdiiriilmelidir. >

2. 7. 2. Pasif Germe

Eklem hareketi, es alet ya da agirhk kullammu ile gergeklestirilir. Sirt iistii yatmg ve bir
bacagim yukariya kaldirmug kiginin, topugun arka kismina bir havlu (arag) yerlestirerek kendine dogru
gekmesi hamstring kaslarmn pasif germesine bir 6rnektir .2

2. 7. 3. Statik Germe

Kasin agn smirma kadar yavagca gerdirilerek son pozisyonun 10 ile 30 sn arasmnda
korunmasidir. Statik germe hem 6grenmesi kolay, hem de etkili bir yéntemdir. Gerilmig kasm stretch
refleksini ortaya ¢ikarmaz. Sakatlanma riski difer yontemlerden daha azdir. Kirgmlii atmada
yardimci olur ve gevseticidir. Statik germe c¢ahisma yogunlugu c¢ok ileri diizeyde arttirnldiginda
kaslarda veya baglayic1 dokularda zarar olabilmesine karsin dogru metotlar kullamldig: siirece gergek
anlamda higbir dezavantaji yoktur . Sporcularm bir gogu statik germe egzersizlerini kullanirlar. *

Statik germe uygulamasi kolay ve sakatlanma riskini en aza indirgediginden g¢ogu durumda
onerilmektedir. Enerji sarfiyati diger metotlara oranla daha diisiiktiir. Kas uzamasmndaki degismelere
miisaade edebilmektedir. Eger uzama yeterli tutulursa golgi tendonunun faaliyeti ile kas rahatlatiimasi
yﬁkseltilebilir. En tehlikesiz uzatma yontemidir. ’

Oturarak 6ne uzanma statik germenin bir 6rnegidir. Bu hareketle bacaklar gergin ve bitisik,
govde dik ve kollar 6ne uzat1]m1$ sekilde oturulur ($ekil 3). Gévde one dogru egilerek yavagca ayak
bileklerine dogru uzamlir (Sekil 4). Asama agama gerilmenin yogunluu artarak hamstringlerde ve
sirtin alt kisminda rahatsizlik hissedilene kadar uzanmaya devam edilir ($ekil 5). Ulagilan mesafe 10-
15 sn korunarak yavasca baslama pozisyonuna geri déniiliir. >

Statik Germe Evreleri

1- Kolay Germe : Bu germe esnasinda kas hafif gerilir (Sekil 4).

2- Geligimsel Germe : Bu evrede germe yogunlugu arttinlir. Buna aym zamanda
hissetmeye yonelik germe de denilebilir (Sekil 5).

3- Siddetli Germe -  : Bu evre actyla sonuglanabilir. (Ikaz: Eger boyle olursa bu evreden
kaginm), ®
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Sekil 3. Baglama Pozisyonu Sekil 4. Kolay Germe

Sekil 5. Gelisimsel Germe
2. 7. 4. Balistik Germe

Bu germe tekniginde hareketler tekrarlh yaylanma seklinde olur. Agonistleri germek amaciyla
balistik bir hareket yaratmak igin dinamik hareket kullamlir. Kasm hizh gerilmesi germe refleksinin
ortaya ¢ikmasma neden olur ve daha fazla gerilmeye kars: direng olugur. Bununla birlikte 6zellikle daha
6nceden her hangi bir sakatlanma olmugsa veya kigi viicudunun belirli bolgesinin ROM unun Gtesine
zorla gegmek isterse balistik germe kaslarda veya baglayic1 dokularda sakatlanma olugturabilir. 2

Balistik germe kasin ani uzama ve tekrarlarindan dolayr kas yorgunluguna sebep olabilir.
Dokularm uzamaya adapte olmalan igin gerekli zamana miisaade etmedigi diginiliir. Gerilme
refleksini baglatarak kas gerilimini arttirdign igin  dokularin germeye uyumunu azaltir. Sinirsel
adaptasyonun meydana gelmesi igin yeterli zaman birakmadig goriilmiistiir. ’
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Oturarak 6ne uzanma 6megine statik germe yerine balistik germe olarak bakildiginda; éne
uzanarak olusan gerginliin korunmasi yerine, baglama pozisyonu ile 6ne egilme arasindaki gévdenin
siirekli ve hizh hareketi goriiliir. Bu hareket 10ar tekrar, 1-3 set siddet arttirarak uygulanabilir. >

2. 7. 5. Dinamik Germe

Kurz’a gore dinamik germe, viicudun hareketli kisimlarmin gittikge artan bhareket smirma
ulagmasim igerir. Dinamik germeyi, balistik germe ile kangtirmamak gerekir. Dinamik germe,
kontrollii bacak ve kollarm hareket smirhhf oraminda yavasga dondiiriilmesini igerir. Balistik
germede ise viicudun bir boliimiiniin hareket smirhiligim agarak zorlama s6z konusudur. Dinamik
germe alistirmalart 8-12 tekrar iceren harcketlerle yapilir. Yorgunlukta dinlenme arahfy verilmesi
gerekmektedir. ’

Yorulan kaslar harcketlilik oramm azaltan elastikiyet yetersizlifine neden olurlar.
Yorulduumuz zaman ahstirmayr sirdiirmek kas uzunluunun sinir kontroliindi digik hareket
oraninda tutmaya yarar. Belli bir eklemde herhangi bir yonde maksimum bir harekete ulagildifinda, bu
hareketi antrenman siiresince siirdiirmemek gerekir. Yorgun ve zorlanmig kaslar istenilen hareket
smirina ulagamayacak ve kasin kinestik hafizasi kisalmis tekrarli hareketi hatirlayacak, bu da ilerleme
kaydedilmesi igin dezavantaj olacaktir. ’

Dinamik germeye ek olarak kol, bacak ve viicut gevirmeleri gosterilebilir. *
2.7.6. PNF

Bu germe teknigi ilk defa Kabat-Kaiser Enstitiisiinde felgli hastalarin rehabilitasyonu i¢in bir
fizik tedavi olarak uygulanmaya baslamstir. ’

PNF germede agonist ve antagonist kaslarda degisimli olarak kasilma ve gevseme meydana
gelmesi, kasin tekrar kasilmasim 6nleyen nérolojik tepkiler olugturur. Bu iliski direncin azalmasiyla ve
germe sirasinda artan ROM ile sonuglanir. PNF’nin etkileri iizerinde yapilan arastirmalarda agonist
kasin izometrik kasilmasmm, kasm kasilmasim engelleyen myostatik refleksin engelleyici etkisini
ortadan kaldirmak igin kullamldifs bulunmustur. PNF germenin bagka bir yarann da agonistlerin
izometrik ve konsantrik kasilmasindan dolay: artan kas giiciidiir. PNF germe igin genellikle bir partner
gerekir. ? Baghca iig tiir PNF germe teknigi vardir.

1- Hold-relax
2- Contraction-relax
3- Slow-reversal-hold-relax

Bu iig tiir teknigin agiklanmasinda hamstring kaslarmn gerilmesi 6mek olarak alinmugtur. >
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1. Hold-Relax : Pasif gerilmeden sonra kas izometrik olarak kasilir ve pasif gerilme yapilarak
onceki gerilmeden daha biiyiik miktarda ROM elde edilir. >

1. Baglama pozisyonundan sonra (Sekil 6) partner kisinin sag hamstring’lerine pasif germe
uygular (Sekil 7).

2. Partner “it” dediginde kigi 3-4 sn, hamstringlerinin izometrik olarak kasilmasm saglar.
(Partner kiginin bacagmm hareket etmesine izin vermemelidir) Hamstringlerin izometrik kasiimalan
4-6 saniyelik siirelerle devam eder (Sekil 8).

3. Partner “Gevse” diyerek 2-3 sn dinlenmeden sonra 10 saniyelik pasif germe ile bacag
arkaya dogru itmeye devam eder ($ekil 9).

4. Bacag indirmeden 2-4 tekrar yapihir ve aym hareketler diger bacakta uygulanir. 2

Sekil 8. Izometrik Kasilma Sekil 9. Pasif Germe ile ROM Artist
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2. Contraction-Relax : Bu metodun, hold-relax metodundan farki izometrik kasilma yerine
iki germe arasinda konsantrik bir kasilmanm meydana gelmesidir. >
1. Baslama pozisyonundan sonra partner kiginin hamstringlerine 4-6 saniye siireyle pasif
germe yapar (Sekil 10).
2. Partner “Geri” der ve kisinin kalga fleksor kaslarinda 4-6 saniye siireyle konsantrik kasiima
meydana gelir. Bu esnada partner bacak iizerinde itme harcketine devam eder (Sekil 11).

3. Partner daha sonra “Gevge” der ve kiginin hamstringlerine 10sn. siireyle pasif statik germe
uygular (Sekil 12). Bu islem 3 ile 5 kez tekrar edilerek aym hareket diger bacakta da uygulamr. >

Sekil 10. Hamstringlerin Pasif Germesi Sekil 11, Kalga Fleksorlerinin Konsantrik Kasilmasi

Sekil 12. Pasif Germe Esnasinda Artan ROM
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3. Slow-Reversal-Hold-Relax : izometrik ve konsantrik kasilmalarin bir arada oldugu bir
metottur. Hareket bagmda ve sonunda pasif germeler ile desteklenerck ROM’da artis saglanir. 2

1. Partner, kiginin hamstringleri iizerinde kisi tarafindan hafif rahatsizlik hissedilinceye kadar
pasif germe uygular (Sekil 13). Bu noktada kisiye, 6-10 saniye siireyle eline kars1 itmesini sGyler
(Hamstringlerin izometrik hareketi) ($ekil 14). Burada biraz rahatsizhkta hissedilebilir.

2. Kisi itme hareketine devam ederken partner “Geri” der, bu durumda kisi topugunu partnerin
elinden kaldirmaya tegebbiis etmek igin quadricepsleri ve kalga fleksér kaslarmi hemen konsantriksel
olarak kasar (Sekil 15).

3. Aym zamanda partner bacaga pasif olarak geri baski yapar (Sekil 16). Iste bu hamstringin
gevsek ve ROM degerinin arttify andir. Kigi, partner “Gevse” diyene kadar quadricepsleri ve kalga
fleksor kaslarmi kasmaya devam eder.

Sekil 15. Quadriceps’lerin Konsantrik Kasilmasi Sekil 16. Hamstringlerde Artan ROM
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Tablo 7. Hogg’a Gore Hareketlilik Antrenmaninin Uygulama Teknikleri ve Metotlan

HAREKET GENISLIGININ ARTTIRILMASI
Bag Doku Reaksiyonlarmm Antagonistik Kuvvetin
Baglarm Myostatik Refleksin Noéro-Kassal Fonksi-
Gerilmesi ‘Azaltilmas Gﬁc;lend1nnes1 yonlarm lyilestirilmesi
Diizenli ve Kas Gerilmesini r A . )
Dengeli Germe Onleyecek guzel;lﬁt]r) engeli inm;sl\:l)m-
Antrenman Gevseme uvx;) 1l o, S
Program Metotlan Togramt an
* Orantili Germe * Siirekli Germe * Aktif Dinamik Germe * PNF
* Pasif Germe * PNF * Aktif Statik Germe
* Stirekli Germe * Rahatlama metotlan | * Kuvvet Antrenmam
* PNF (otojenik antrenman) (Tavsiye: Her kuvvet
* Masajlar antrenmam germe
*Kan dolagimina calismalariyla birlegtirilmeli)
yardimc1 metotlar
( sauna, vb)
e, YORSERC-Ch i SYRULY
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2. 8. Hareket Genisligi Olgme Metotlan

Hareket genigligi 6lgiimleri, daha énce de belirtildigi gibi, bir eklemdeki toplam hareket
miktarim veya bir eklemdeki germe, déndiirme biikkme miktarim tespit etmek i¢in yapilan Olgiimleri
ihtiva etmektedir. !

Sporda performans1 etkileyen harcket genisliginin 6lgiilmesinde gerek kisisel farkliliklarm
ortaya konulabilmesi, gerekse bu farkhiliklarm kargilagtinlabilmesi i¢in, hassas ve objektif 6lgme
tekniklerinin kullanilmas1 bir zaruret halini almgtir. Bu amagla da ¢esiti metot ve teknikler
gelistirilmigtir. **** Sporda olgiilmesini Cureton’la baglanan bu 6nemli fonksiyonun, daha kesin
tespiti igin giniimiizde bazi yeni tekniklerin gelistigini goriiyoruz. '

Bu metotlar:

1. Metrik Skala Metotlan
2. Agsal Olgiim Metotlar

2. 8. 1. Metrik Skala Ol¢iim Metotlar

Beden egitimi ve sporda kullamlmasi en eski tarihe sahip olan ve halen giiniimiizde bir ¢ok
aragtirmaca tarafindan kullamlmasi siirdiiriilen “Metrik Skala” metotlari, cm cinsinde sonu¢ vermesi
olgme aracmin kolay temin edilebilmesi ya da yaptinilabilmesi nedeniyle daha yaygm olarak
kullanihirlar. !

Diinya spor literatiirlerinde; Almanya’da ‘“Nordhein-Westfalen”, “Spor Motorik Test” ve
“Standart Fitness™” testler arasnda halen “Bend Forward-Rumfbeuge Worwards” adiyla 6ne egilme
testi kullamlmaktadir. Avrupa konseyi “EUROFIT Test Bataryasi”nda “Sit and Reach” veya Tiirkge
adiyla “Otur ve Uzan” testini tiim iiye iilkelere tavsiye etmeye devam etmektedir (Sekil 17). Ayrica
giniimiizde bir Japon firmasmin metrik skala 6lgekli test araglan (6ne egilme testi) bir hayli revag
gormektedir (Sekil 18). !

Yapilan aragtirmalarda “Metrik Skala” metotlarinin, eklemlerde meydana gelen gergek hareket
genisligini yansitmadify ortaya konulmugstur. Bu testlerin sonuglan ekstremite farklihklarmdan ve
degisen esneklik agis1 miktarlardan olumsuz yonde etkilenmektedir. Yani bu tiir testlerin tiimiinde iist
ekstremitesi uzun olan sporcunun, daima ekstremite uzunlugunun biiyiikliigii kadar avantaj sagladigi
ortaya konulmustur. !

Spor bilimlerinde simdiye kadar dikkate alinmayan bu ozellifin, “Metrik Skala™ testlerinin
gegerliligine onemli 6lgiide bir siibjektivite getirdigi tespit edilmistir. Bu yiizden daha énce bu tiir
testlerle yapilan aragtirmalarm sonuglarmm bir kere daha goézden gegirilmesi gerekmektedir. Insan
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bedeninde meydana gelen hareketlerin agisal olmasi1 sebebiyle bu 6zelligin Glgilmesinde kullamlacak
aracin gegerliligini ancak ag1 6lgme birimi olan derece kullamilmas: saglayacaktir, *

Sekil 17. Otur ve Uzan Testi Sekil 18. One Egilme Testi

2. 8. 2. Acisal Ol¢iim Metotlan

Aktif ve pasif hareket genigligi miktarmin tespitinde kullamlan metotlarm en eskisi
ortopedistlerin kullandifi “Goniometre”dir. Daha sonra “Leighton Fleksiometre” si geligtirilmigtir.
Her iki 6lgme arag ve metodu da, dlgiilecek 6zellie uygun 6lgme birimlerini kullandiklarindan dolay:
gegerli, giivenilir ve standart 6zelliklere sahiptirler. !

Giinimiizde aktif statik ve pasif hareket genisgliginin Slgillmesinde en ¢ok tavsiye edilen ve
kullamlan &lgme araci Leighton fleksiyometresi’dir. Bilindigi gibi bu arag yergekimi kuvvetleri ile
¢alismaktadirlar. Bu nedenle de her eklem hareketini 6lgmek igin denegin, degisik platform ve farkh
konumlar vermek gerekmektedir. Alet, her 6lgiimde denegin hareket eden ekstremitesine baglanmak
zorundadir. Kalabalik gruplarda bu baglaylp ¢6zme zaman almaktadir. Ozellikle biiyiik gevreye sahip
ekstremitelerde bu giigliikler daha da artmaktadir. '

Karpovich’in geligtirdii “Elgon” elektrogoniometresi hareket halindeki sporcunun herhangi
bir ekleminin tek plandaki degisen hareket genigliklerini art arda kinematik bir yaklagmla
elektrogoniogramda kaydetme esasmma ve amacma gore gelistirilmigtir. Bu aracin da o6lgim
yapabilmesi igin sporcunun ekstremitesine baglanmasi gerekmektedir. *

Yeni dijital inklinometre ile Olgiim yéntemleri eklem hareket genigligini derece cinsinden
tespit etmesi sebebiyle metrik skala hatalarina sahip degildir. Goniometre ile yapilan 6lgiim yéntemi
standardize edilmis olmasma ragmen, inklinometre aletinin goniometreye gére daha giivenilir oldugu
caligmalarla sabittir. '6°5%
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Gereg

Aragtirmaya Tiirkiye 2. Lig, 3. Lig ve Amatér futbol liginde oynayan yag ortalamas1 21.1 £+ 1.7
boy uzunlugu 175.4 + 5,7 cm, agirhgr 72.2 + 6.7 kg, aktif spor yasantis1 8.6 + 2.4 yil olan 32 erkek
sporcu katilmgtir. Qlgiimlerde Cybex’in elektronik dijital inklinometre EDI 320 cihaz: kullanild:.

Tablo 8. Deneklerin Yas, Boy, Viicut Agirhg ve Spor Yag ile figili Veriler

N=32 Ortalama Sd Minimum Maksimum
Yas (y1l) 20.1 +1.7 19 23
Boy (cm) 175.4 *5.7 167 185
Vicut Agirhign (kg) | 722 +6.7 60 85
Spor Yag (yil) 8.6 +2.4 5 15
3.1.1. Inklinometre

Inklinometre A.A.0O.S. (American Academy of Orthopedic Surgeons) tarafindan tiim bilim
adamlarma tavsiye edilmigtir. Kullanom kolayli§i, hassas olgiimii ve dijital gosterge gibi pek ¢ok
avantaji birlikte sunmaktadir. Hassas 6lgiimii nedeniyle 1 derecelik kayiplari bile kayit edebilmekte,
aletin iizerindeki diigmeleri ile 6lgiim istenilen gekilde baglamp sonlandirilabilmekte ve Slgiim sonrasi
aletin 0’a getirilmesiyle tekrar olgiimiinde baglangig pozisyonunun yeniden diizenlenmesine gerek
kalmadan hata pay1 minimaliz edilerek sonug almabilmektedir. **

Basit eklemlerin aym kisi tarafindan alman olgimleri daha givenilirdir. Birkag 6lgiimiin
giivenilir oldugunu iddia edenler olmasma ragmen uzmanlagms kigiler tarafindan alman tek 6lgiimiin
aym giivenilirligi verdigi kanitlanmmgtir. 1%’

Giiniimiizde anatomistler, biyomekanikgiler ve gegitli dallarda galigan hekimler eklem hareket
genigliklerinin 6lgiimii i¢in farkh aletler ve teknikler kullanmaktadir. Biz Slgiimlerimizde Cybex’in
elektronik dijital inklinometre EDI 320 cihazim kullandik.
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Inklinometre aleti agisal hareketleri yergekimine gére kaydetmektedir. Bu cihaz sarj olabilen

internal nikel kadmiyum pillerle de galigabilir. Bu pilin kullamim siiresi 12 saattir. Bunun yaninda 220
Volt elektrik akim ile kullannmi igin bir adaptére de sahiptir. Ayrica farkh fonksiyonlan
gergeklestirmek fizere ayn ayr birkag komponent igerir (Resim 1).

10.

Bunlar sirasiyla agagida verilmigtir:

Gosterge Unitesi: Seffaf kristal gosterge biitin olgim boyunca gosterge penceresinde
degerleri gosterir. Ayrica kontrol diigmeleri, pil kompartimam, uzun kemik pargast igin i¢
yiizeyi igerir. Bu iinite diiz bir yere veya duvara monte edilebilir.

El Kumanda Unitesi: Bu parga, gostergenin kaydettii 6lgiimii alabilmek igin viicut iizerinde
kullamlir ve sarmmli kablo ile gosterge iinitesine baghdir. Bu iinite aym zamanda &lgiim
sirasinda aliciy1 g:ahstlran giris diigmesini de igerir. ,

Uzun Kemik Eklentisi: Bir cetvel tahtasina benzeyen bu parga normalde gdsterge tinitesinin
oniinde yer alir. Kullanmak igin el kumanda initesinin 6n ucundaki oluga yerlestirilir.
Baylece olgiim boyunca uzun kemiklerde daha fazla stabilize saglanabilir.

Lateral Baglanti: Bu kiigiik parca el kumanda iinitesinin orta yiiziine bir vida ile tutturulur.
Bu parc¢a lateral hareket boyunca gerekli stabilizasyonu iiretmek i¢in uygun eksen saglar.

Agip Kapama Diigmesi: Agildiginda 151kl gosterge kirmizi olarak aydinlanar.

Girig Diigmesi: Genis siyah diigme el kumanda iinitesinde yer alir. Mod segimini takiben el
kumanda imnitesinin verileri toplayabilmesi i¢in bu diigmelere basilir. Bir kez basilarak
caligtinlan diigme referans noktasimi almak igin hazirlanir. Kombine yéntemde bu diigme tek
bir Sl¢iimii hafizasinda saklayarak gostergenin tekrar 6lgiim almasina izin verir.

Reset (Silme) Diigmesi: Bu diigme gostergeyi silmek ve iki test arasmda bafizaya alnmg
verileri ayirmak igin kullamilir.

Cont: Bu diigmeye basarak devamh y6ntem segilir.
Ref: Bu diigmeye basarak tek ve basit yontem segilir.

Cmpd: Bu diigmeye basarak kombine yéntem segilir.
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Resim 1. EDI 320 Inklinometre aleti

3.2. Yontem

Olgiimlerde alt ekstremitenin ii¢ bityilk eklemi olan kalga, diz ve ayak bilegindeki tiim
hareketler A.A.O.S’in 6nerdigi pozisyonlara gore yapildi.

Olgiimler esnasmda denege verdigimiz tiim pozisyonlarda aktif hareketle ulagabildigi
maksimum ROM dereceleri kayit edildi. Sag ve sol ekstremitedeki her hareket 3’er kez oOlgiilerck
ortalamalar1 alind1.

Yalnizca sag dominant bireylerin verileri degerlendirilmeye alinmigtir. Sol dominant ve her iki
ckstremitesini  kullanilabilen bireyler az sayida olduklarindan bunlarin 6lgiim  sonuglan
degerlendirmeye alinmamigtir.

Olgiim yapilan odanm 1s1s1 normal sartlarda (19-21 °C) tutularak tiim Slgiimler giniin aym
saatlerinde (10%-- 12%%) yapilmigtur.

3.3. istatistiksel Analizler

Tiim istatistiksel analizler SPSS 9.0’da ve futbolcular arasinda sag dominant - sol dominant
karsilagtirmasi igin paired samples, diger gruplarla kargilagtirmak igin ise independent samples t-testi,
kullanilarak yapilmigtir.
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3.4. Kal¢a Eklemi Ol¢iim Metotlar

3.4.1. Kal¢a Ekleminde Fleksiyon Olgiim Metotlar:

Baslama Pozisyonu: Sporcu diiz ve sert bir yiizeye bacaklan nétral pozisyonda olacak sekilde
sirt {istii yatirildi. Ilk agamada diz ekstansiyona (Diz Ekst.), ikinci asamada ise diz fleksiyona (Diz
Fleks.) getirilerek Olgiim yapildi. (Hamstringlerin fleksiyon, rectus femorisinde ekstansiyon halinde
olmadan fleksiyon ve ekstansiyon 6lgiimii yapabilmek i¢in diz biikiilii olmali).

EDI 320 Olciimii; Aletin probu rectus femorisin tam ortasma gelecek sekilde yerlestirildi.

[Ik asamada ayak bilegi ekleminden yukartya dogru, ikinci asamada ise diz ekleminden
asaglya dogru oOlgim yapmayan el ile hafif temaslarda bulunularak maksimum sinmira erigilip
erigilmedigi kontrol edildi. Sporcunun 6lgiim yapilmayan taraftaki bacagmin gergin olmasma dikkat
edildi (Sekil 19).

m

Fleksiyon (Diz Ekst.)

Fleksiyon (Diz Fleks.)

Sekil 19, Kalga Eklemi Fleksiyon Hareketi Olgiimleri
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3.4.2. Kal¢a Ekleminde Ekstansiyon Ol¢iim Metotlar

Baslama Pozisyonu: Sporcu diiz ve sert bir yiizeye bacaklar1 nétral pozisyonda olacak sekilde
yiiz st yatrldi. Ik agamada diz ekstansiyona, ikinci agamada ise diz fleksiyona getirilerek 6lgiim
yapildi. (Hamstringlerin fleksiyon, rectus femorisinde ekstansiyon halinde olmadan fleksiyon ve
ckstansiyon 6l¢iimii yapabilmek igin diz biikiilii olmali).

EDI 320 lgiimii; Aletin probu hamstringlerin tam ortasma gelecek sekilde yerlestirildi.

Ik asamada ayak bilegi ekleminden, ikinci agamada ise diz ekleminden yukariya dogru dlgim
yapmayan el ile hafif temasta bulunularak maksimum smira ersilip erigilmedigi kontrol edildi.
Sporcunun 6lgiim yapilmayan taraftaki bacagmin gergin olmasimna dikkat edildi (Sekil 20).

)

Ekstansiyon (Diz Ekst.)

Ekstansiyon (Diz Fleks.)

Sekil 20. Kalga Eklemi Ekstansiyon Hareketi Olgiimleri
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3.4.3. Kalca Ekleminde Abduksiyon — Adduksiyon Olgiim Metotlar:

Baslama Pozisyonu: Sporcu bagi, gogsi ve bacaklari aym hizaya gelecek sekilde yan
yatirildi. Bacaklar nétral pozisyonda agilarak bu pozisyonun korunmasma dikkat edildi. Sporcunun
kalgalan iist bacagim masanin kenarindan ileri uzatilabilecek gekilde ayarlanarak rotasyonel hareketi
smirlamak igin pelvisin sabit tutulmasina 6zen gosterildi. Bu harekette bir miktar kalga fleksiyonuda
goriilebilir.

EDI 320 Ol¢fimii: Aletin probu femurun yan yiizeyinin ortasma gelecek sekilde yerlestirildi

Olgiim yapmayan el ile ayak bilegi ekleminden hafif temasta bulunularak maksimum smira
erisilip erigilmedigi kontrol edildi. Sporcunun olgiim yapilmayan taraftaki bacagmin gergin
tutulmasina 6zen gosterildi (Sekil 21).

Nétral Pozisyon Abduksiyon

Adduksiyon

Sekil 21. Kalga Eklemi Abduksiyon - Adduksiyon Hareketi Olgiimleri

29



3.4.4. Kalca Eklemi internal — Eksternal Rotasyon Ol¢iim Metotlar

Baslama Pozisyonu; Sporcu diiz ve yumusak bir yiizeye yiizii koyun yatis pozisyonunda,
dlgiilen tarafta diz 90° fleksiyon, diger tarafta diz ekstansiyonda olacak sekilde olgiim yapildi.

EDi 320 Olciimii: Aletin probu tuberositas tibiac iizerine gelecek bigimde yerlestirilerek
oOlgiim yapilda.

Olgiim yapmayan el ile ayak bilegi eklemine hafif temasta bulunularak eksternal ve internal
yonlere dogru maksimum smura erisilip erisilmedizi kontrol edildi. Olgiim esnasinda sporcunun kalga
ve govdesinin sabit tutulmasmna dikkat edildi ($ekil 22).

Sekil 22. Kalca Eklemi internal — Eksternal Hareketi Olgiimleri
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3.5. Diz Eklemi Ol¢iim Metotlar

3.5.1. Diz Eklemi Fleksiyon Ol¢iim Metotlar:

Baslama Pozisyonn: Sporcu diiz ve yumusak bir yiizeye sirt istii yatinldi. Olgilecek diz
nétral pozisyona gelecek sekilde, kalga yaklagik olarak 45° fleksiyona getirildi. Olgiim yapilmayan
tarafta kalga ve diz ekstansiyonda tutuldu.

EDI 320 Olciimii; Aletin probu tibia alt ucuna gelecek sekilde yerlestirilerek 6lgiim yapildi.

Baz: kisilerde 15 dereceye' varan hiperekstansiyon olabilecegi gbéz oniinde bulundurularak,
hiperekstansiyondan degilde anatomik sifir pozisyondan 6lgiim yapilmasma dikkat edildi. Olgiim
yapmayan el ile femurun alt yiizeyinden tutularak kalga fleksiyon agisin bozulmamasina dikkat
edildi (Sekil 23).

Fleksiyon

Sekil 23. Diz Eklemi Fleksiyon Hareketi Olgiimleri

31



3.6. Ayak Bilegi Eklemi Ol¢iim Metotlar:.

3.6.1. Ayak Bilegi Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Ol¢iim Metotlar:

Baslama Pozisyonu; Sporcu dizi 9Q° ayaf1 ndtral pozisyonda olacak gekilde sirt iistii yatirild1.
Diger bacak sabit olarak uzatildi.

EDI 320 Olciimii: Aletin probu aya sirtinda tibia’ya paralel olarak 1. metatarsahin iizerine
gelecek sekilde yerlestirildi.

Olgiim yapmayan el ile baldir yiizeyinin iizerinden tutularak diz agisinin sabit tutulmasina
dikkat edildi (Sekil 24).

Dorsal Fleksiyon

Plantar Fleksiyon

Sekil 24. Ayak Bilegi Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Hareketi Olgtimleri
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3.6.2. Ayak Bilegi Eklemi Inversiyon-Eversiyon Ol¢iim Metotlar

Baslama Pozisyonu: Sporcu ayak bilegi masanin kenarindan tasacak sekilde yatirildi. Topuk

tibia ile ayn1 hizada olacak gekilde anatomik sifir pozisyona getirildi.”

EDi 320 Olciimii: Aletin probu orta kemerin orta yiizeyi ile ilk metatarsal’a paralel konuma
yerlestirilerek 6l¢iim yapildi.

Olgiim yapmayan el vile diz ekleminden tutularak rotasyonel hareket olmamasina ve bacagin

sabitlestirilmesine 6zen gosterildi (Sekil 25).

Inversiyon Eversiyon

Notral Pozisyon

Sekil 25. Ayak Bilegi Eklemi Inversiyon-Eversiyon Hareketi Olgtimleri
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4. BULGULAR

Bu béliimde, aragtirmaya ait elde ettigimiz, kalga diz ve ayak bilegi eklemi ile ilgili sonuglar ve
istatistiksel degerlendirmeleri sunulmustur.

Hareket genigligine ait bulgularin ortalama, standart sapma (Sd), minimum ve maksimum
degerleri tablo halinde, kisi sayist (n) ile ROM degerleri arasindaki dagihmlar ise histogram grafik
seklinde verilmistir.

4.1. Kalca Eklemi Bulgular:
4.1.1 Kalga Eklemi Fleksiyon Hareketi Bulgularn

Sag tarafta kalganin flcksiyon hareketi (Diz Ekst.) ortalama 90.2 + 9.8 derece olarak, kalganm
diger fleksiyon hareketi (Diz Fleks.) ise ortalama 128.1 + 8.3 derece olarak bulunmugtur (Tablo 9).

Tablo 9. Sag Taraf Kalga Eklemi Fleksiyon Hareketi ROM Degerleri

Kalga Eklemi: (Sag) Ortalama Sd Minimum Maksimum
Fleksiyon (Diz Ekst.) 90.2 +9.8 75 115
Fleksiyon (Diz Fleks.) 128.1 +8.3 100 143

Kalga eklemindeki fleksiyon (Diz Ekst.) hareketinin sporcu sayist ile ROM degerleri arasindaki
histogram grafigine bakildiinda en yiiksek dagilmlarin 80° ile 90° arasinda oldugu goriilmektedir
(Grafik 1). Kalga eklemindeki difer fleksiyon (Diz Fleks.) hareketinde ise ROM degerlerinin
sporcularda en yogun olarak 120° ile 135° arasinda oldugu bulunmustur (Grafik 2).

Sol tarafta kalganin fleksiyon hareketi (Diz Ekst.) ortalama 87.9 + 9.0 derece olarak, kalganin
diger fleksiyon (Diz Fleks.) hareketi ise ortalama 124.3 + 7.3 derece olarak bulunmugtur (Tablo 10).
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Grafik 1. Futbolcularda Sag Taraf Kalga Eklemi Grafik 2. Futbolcularda Sag Taraf Kalga Eklemi
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Tablo 10. Sol taraf Kalga Eklemi Fleksiyon Hareketi ROM Degerleri
Kalga Eklemi: (Sol) Ortalama Sd Minimum Maksimum
Fleksiyon (Diz Ekst.) 87.9 +9.0 71 109
Fleksiyon (Diz Fleks) 1243 +73 100 137

Bu hareketlerin histogram grafiklerine bakildigmda ROM degerlerinin en yiiksek dagilimlar,
fleksiyon (Diz Ekst) hareketi igin 80° ile 100° arasinda (Grafik 3), diger fleksiyon (Diz Fleks.)
hareketi icin ise 120° ile 130° arasinda oldugu goriilmektedir (Grafik 4).

Grafik 3. Futbolcularda Sol Taraf Kalga Eklemi Grafik 4. Futbolcularda Sol Taraf Kalga Eklemi
Fleksiyon ( Diz Ekst.) ROM Fleksiyon ( Diz Fleks..) ROM

Degerlerinin Dagilimi Degerlerinin Dagilinm
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Kalga eklemindeki ﬂ¢ksiyon hareketinde (Diz Ekst.) sag taraf lehine anlamh bir farkliik

bulunmugtur (p= 0.040, p<0.05).
Kalga eklemindeki fleksiyon hareketinde (Diz Fleks.) sag taraf lehine anlambt bir farklihk

bulunmustur (p= 0.006, p<0.05).

4.1.2 Kal¢ca Eklemi Ekstansiyon Hareketi Bulgular:

Sag tarafta kalga ekleminin ekstansiyon hareketi (Diz Ekst.) ortalama 30.4 + 5.5 derece, kalga
ekleminin dier ekstansiyon hareketi (Diz Fleks.) ise ortalama 21.3 + 5.9 derece olarak bulunmugtur

(Tablo 11).
Tablo 11. Sag Taraf Kalga Eklemi Ekstansiyon Hareketi ROM Degerleti
| Kalga Eklemi: (Sag) Ortalama Sd Minimum Maksimum
Ekstansiyon (Diz Ekst.) 30.4 +5.5 20 40
Ekstansiyon (Diz Fleks.) 21.3 +5.9 10 34

Bu hareketlerin histogram grafiklerine bakildiginda ROM degerlerinin en yiiksek dagilimlan,
ckstansiyon (Diz Ekst.) hareketi igin 25° ile 32.5° arasmda (Grafik 5), diger ekstansiyon (Diz Fleks.)
hareketi igin ise 15° ile 25° arasinda oldugu gériilmektedir (Grafik 6).

Grafik 5. Futbolcularda Sag Taraf Kalga Eklemi  Grafik 6. Futbolcularda Sag Taraf Kalga Eklemi
Ekstansiyon (Diz Ekst.) ROM Ekstansiyon (Diz Fleks.) ROM
Degerlerinin Dagilim Degerlerinin Dagilimi
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Sol tarafta kalga ekléminin ckstansiyon hareketi (Diz Ekst.); ortalama 30.3 + 5.8 derece
olarak, kalga ckleminin diger ekstansiyon hareketi (Diz Fleks.) ise ortalama 21.2 + 5.7 derece olarak

bulunmugtur (Tablo 12).
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Tablo 12. Sol taraf Kalga Eklemi Ekstansiyon Harcketi ROM Degerleri

Kalga Eklemi (Sol) Ortalama Sd Minimum Maksimum
. Ekstansiyon (Diz Ekst.) 30.3 +5.8 20 40
Ekstansiyon (Diz Fleks) 212 +57 10 34

Bu hareketlerin histogram grafiklerine bakildiginda ROM degerlerinin en yitksek dagilimlari,
ekstansiyon (Diz Ekst.) hareketi igin 30° (Grafik 7), diger ekstansiyon hareketi (Diz Fleks.) icin ise 15°
ile 25° arasmda oldugu goriillmektedir (Grafik 8).

Grafik 7. Futbolcularda Sol Taraf Kalga Eklemi  Grafik 8. Futbolcularda Sol Taraf Kalga Eklemi
Ekstansiyon (Diz Ekst.) ROM Ekstansiyon (Diz Fleks.) ROM
Degerlerinin Dagilimu Degerlerinin Dagilimm
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Kalga ekleminin ekstansiyon hareketinde (Diz Ekst.) sag ile sol taraf arasinda anlamh bir iligki

bulunamamigtir (p= 0.818, p>0.05).
Kalga ekleminin ekstansiyon hareketinde (Diz Fleks.) sag ile sol taraf arasinda anlamh bir

iligki bulunamamgtir (p= 0.789, p>0.05).
4.1.3. Kalca Eklemi Abduksiyon-Adduksiyon Hareketi Bulgular:
Sag tarafta kalga ekleminin abduksiyon hareketi ortalama 63.9 £ 9.0 derece olarak, adduksiyon

hareketi ise ortalama 33.0 + 6.1 derece olarak bulunmustur (Tablo 13).

Tablo 13. Sag Taraf Kalga Eklemi Abduksiyon-Adduksiyon Hareketi ROM Degerleri

Kalga Eklemi (Sag) i Ortalama Sd Mininum Maksimum
Abduksiyon 63.9 +9.0 45 80
Adduksiyon 33.0 +6.1 20 50
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Bu hareketlerin histogram grafiklerine bakildiginda ROM degerleri, abduksiyon hareketi igin
60° (Grafik 9), adduksiyon hareketi igin ise 30° olarak bulunmustur (Grafik 10).

Grafik 9. Futbolcularda Sag Taraf Kalca Eklemi  Grafik 10. Futbolcularda Sag Taraf Kalga Eklemi
Abduksiyon Hareketi ROM Adduksiyon Hareketi ROM
Degerlerinin Dagitim Degerlerinin Dagihinm
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ROM ROM

Sol tarafta kalga ekleminin abduksiyon hareketi ortalama 64.3 + 9.3 derece olarak, adduksiyon
hareketi ise ortalama 33.1 £ 5.5 derece olarak bulunmugtur (Tablo 14).

Tablo 14. Sol Taraf Kalga Eklemi Abduksiyon-Adduksiyon Hareketi ROM Degerleri.

| Kalga Eklemi (so) | Ortalama sd Minimum | Maksimum
| Abduksiyon 64.3 +93 45 82
| Adduksiyon 33.1 +5.5 20 45

ROM degerlerinin en yiksek dagilimlar, abduksiyon hareketi igin 60° ile 75° arasmnda
(Grafik 11), adduksiyon hareketi igin ise 30° ile 35° arasinda oldugu goriilmektedir (Grafik 12).

Grafik 11. Futbolcularda Sol Taraf Kal¢a Eklemi  Grafik 12, Futbolcularda Sol Taraf Kalga Eklemi
Abduksiyon Hareketi ROM Adduksiyon Hareketi ROM
Degerlerinin Dagilim Degerlerinin Dagilim
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Kalga ckleminin abduksiyon hareketinde sag ile sol taraf arasinda anlamh bir iligki
bulunamamugtir (p= 0.313, p>0.05).

Kal¢ca ekleminin adduksiyon hareketinde sag ile sol taraf arasmda anlamh bir iligki
bulunamanmustir (p= 0.919, p>0.05).

4.1.4 Kalca Eklemi Internal-Eksternal Rotasyon Hareketi Bulgulan

Sag tarafta kalga ekleminin internal rotasyon hareketi ortalama 36.5 + 4.7 derece olarak,
cksternal rotasyon hareketi ise ortalama 45.1 + 2.9 derece olarak bulunmugtur (Tablo 15).

Tablo 15, Sag Taraf Kalca Eklemi Internal-Eksternal Rotasyon Hareketi ROM Degerleri

Kalga Eklemi (Sag) Ortalama Sd Minimum Maksimum
Internal Rotasyon 36.5 +47 23 45
Eksternal Rotasyon 451 +2.9 33 50

Bu hareketlerin hlstogram grafiklerine bakildiginda ROM degerlerinin en yiiksek dagilimlari,
internal rotasyon hareketi igin 35° (Grafik 13), cksternal rotasyon harcketi igin ise 45° oldugu
goriilmektedir (Grafik 14).

Grafik 13. Futbolcularda Sag Taraf Kalga Eklemi
Internal Rotasyon Hareketi ROM
Degerlerinin Dagilimm

Grafik 14. Futbolcularda Sag Taraf Kalga Eklemi
Ekstenal Rotasyon Hareketi ROM
Degerlerinin Dagilim
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Sol tarafta kalga ekleminin internal rotasyon hareketi ortalama 35.9 + 5.0 derece olarak,
eksternal rotasyon hareketi ortalama 45.0 + 3.2 derece olarak bulunmusgtur (Tablo 16).

Tablo 16. Sol Taraf Kalga Eklemi Internal - Eksternal Rotasyon Hareketi ROM Degerleri
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Kalga Eklemi (Sol) Ortalama Sd Minimum Maksimum
Internal Rotasyon 35.9 +£5.0 35 45
Eksternal Rotasyon 45.0 +3.2 35 50

Bu hareketlerin histogram grafiklerine bakildigmda ROM degerleri, internal rotasyon hareketi
icin 35° (Grafik 15), eksternal rotasyon hareketi igin 45° oldugu goriilmektedir (Grafik 16).

Grafik 16. Futbolcularda Sol Taraf Kalga Eklemi
Eksternal Rotasyon Harcketi ROM
Degerlerinin Dagilimm

Grafik 15. Futbolcularda Sol Taraf Kalga Eklemi
Internal Rotasyon Hareketi ROM
Degerlerinin Dagilinm
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Kalga ekleminin internal rotasyonunda sag ile sol taraf arasinda anlamh bir iligki
bulunamamagtir (p= 0.558, p> 0.05).

Kalga ekleminin eksternal rotasyonunda sag ile sol taraf arasinda anlamli bir iligki
bulunamamgtir (p=0.680, p> 0.05).

4.2. Diz Eklemi Bulgular:

4.2.1 Diz Eklemi Fleksiyon Hareketi Bulgular

Sag tarafta, diz ekleminin fleksiyon hareketi ortalama 124.8 + 6.3 derece olarak bulunmugtur.
Sol tarafta, diz ekleminin fleksiyon hareketi ortalama 123.3 + 6.1 derece olarak bulunmugtur (Tablo 17).

Diz eklemindeki fleksiyon hareketinin histogram grafiklerine bakildiginda ROM degerlerinin,
saB ve sol taraf igin en yiiksek dagihmlarimn 120° ile 130° oldugu gérillmektedir (Grafik 17, 18).
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Tablo 17. Sag Taraf Diz Eklemi Fleksiyon Hareketi ROM Degerleri

Diz Eklemi Ortalama Sd Minimum Maksimum
Fleksiyon (Sag) 124.8 +£63 110 135
Fleksiyon (Sol) 1233 +6.1 110 135

Grafik 17. Futbolcularda Sag Taraf Diz Eklemi
Fleksiyon Hareketi ROM
Degerlerinin Dagilima
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Diz ekleminin fleksiyon hareketinde sag ile
bulunamamigtir (p= 0.365, p>0.05).

sol taraf arasmnda anlamli bir iligki

4.3. Ayak Bilegi Eklemi Bulgular:
4.3.1 Ayak Bilegi Eklemi Inversiyon Eversiyon Hareketi Bulgular

Sag tarafta ayak bilegi ekleminin inversiyon hareketi ortalama 38.0 = 4.4 derece olarak,
eversiyon hareketi ise ortalama 21.8 + 2.0 derece olarak bulunmustur (Tablo 18).

Tablo 18. Sag Taraf Ayak Bilegi Eklemi Inversiyon-Eversiyon Hareketi ROM Degerleri

Ayak Bilegi (Sag) || Ortalama sd Minimum | Maksimum
Inversiyon 38.0 +4.4 34 55
Eversiyon 21.8 +2.0 20 25

Histogram grafiklerine bakildigmda ROM degerlerinin en yiiksek dagilmlan, inversiyon
hareketi igin 35° ile 40° arasinda (Grafik 19), eversiyon hareketi igin ise 20° oldugu goriilmektedir

(Grafik 20).
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Grafik 18. Futbolcularda Sol Taraf Diz Eklemi




Grafik 19. Futbolcularda Sag Taraf Ayak Bilegi Grafik 20. Futbolcularda Sag Taraf Ayak Bilegi
inversiyon Hareketi ROM Eversiyon Hareketi ROM
Degerlerinin Dagilim Degerlerinin Dagilimm
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Sol tarafta ayak bilegi ekleminin inversiyon hareketi ortalama 38.0 + 4.4 derece olarak,
eversiyon hareketi ise ortalama 23.8 £ 2.9 derece olarak bulunmugtur (Tablo 19).

Tablo 19. Sol Taraf Ayak Bilegi Eklemi inversiyon - Eversiyon Hareketi ROM Degerleri

Ayak Bilegi (Sol) Ortalama Sd Minimum Maksimum
Inversiyon 38.0 +44 27 50
Eversiyon 238 +2.9 20 35

Bu hareketlerin histogram grafiklerine bakildigmda ROM degerleri, inversiyon hareketi igin 35° ile
40° arasmda (Grafik 21), eversiyon hareketi igin ise 20° ile 26° arasmda oldugu gorilmektedir (Grafik 22).
Grafik 21. Futbolcularda Sol Taraf Ayak Bilegi Grafik 22. Futbolcularda Sag Taraf Ayak Bilegi
Inversiyon Hareketi ROM Eversiyon Hareketi ROM
Degerlerinin Dagilim Degerlerinin Dagihmm




Ayak bilegi eklemindeki inversiyon hareketinde sag ile sol taraf arasinda anlamh bir iliski
bulunamamugtir (p=0.953, p> 0.05).

Ayak bilegi eklemindeki eversiyon hareketinde sag ile sol taraf arasmda anlaml bir iligki
bulunamanugtir (p=0.166, p>0.05).

4.3.2 Ayak Bilegi Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Hareketi Bulgular

Sag tarafta ayak bilegi ekleminin plantar fleksiyon hareketi ortalama 52.4 + 2.9 derece olarak,
dorsal fleksiyon hareketi 24.7 + 4.0 derece olarak bulunmustur (Tablo 20).

Tablo 20. Sag Taraf Ayak Bilegi Eklemi Plantar-Dorsal Fleksiyon Hareketi ROM Degerleri

Ayak Bilegi (Sag) Ortalama Sd Minimum Maksimum
Plantar Fleksiyon 524 +29 46 60
Dorsal Fleksiyon 24.7 +4.0 17 35

Bu hareketlerin histogram grafiklerine bakildiginda ROM degerlerinin en yiiksek dagihmlar,
plantar fleksiyon hareketi igin 50° ile 56° arasinda (Grafik 23), dorsal fleksiyon hareketi igin ise 22,5°
ile 25° arasinda oldugu goriilmektedir (Grafik 24).

Grafik 23, Futbolcularda Sag Taraf Ayak Bilegi ~ Cr20ik 24. Futbolcularda Sag Taraf Ayak Bilegi
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Sol tarafta ayak bilegi ekleminin plantar fleksiyon hareketi ortalama 54.0 + 4.2 derece olarak,
dorsal fleksiyon hareketi ise ortalama 26.1 + 3.8 derece olarak bulunmugtur (Tablo 21).
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Tablo 21. Sol Taraf Ayak Bilegi Plantar-Dorsal Fleksiyon Harcketi ROM Degerleri

| Ayak Bilegi (Sol) |  Ortalama sd Minimum || Maksimum
| Plantar Fleksiyon 54.0 +42 40 60
| Dorsal Fleksiyon 26.1 £38 20 35

Bu hareketlerin histogram grafiklerine bakildiginda ROM degerlerinin en yiiksek dagilimlarmn,
plantar fleksiyon hareketi igin 559 (Grafik 25), dorsal fleksiyon hareketi igin ise 25° oldugu
gorillmektedir (Grafik 25).

Grafik 26. Futbolcularda Sol Taraf Ayak Bilegi

Grafik 25, Futbolcularda Sol Taraf Ayak Bilegi
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Ayak. bilegi ekleminin plantar fleksiyonunda sag ile sol taraf arasinda anlamh bir iliski
bulunamarmugtir (p= 0.153 p> 0.05).

Ayak bilegi ekleminin dorsal fleksiyonunda sag ile sol taraf arasmda anlamh bir iliski
bulunamamustir fakat p degeri oldukga diigiiktiir (p=0.06 p> 0.05).

Futbolcularda alt ekstremite ROM degerlerinin sag taraf ile sol taraf verileri Tablo 22, 23’te
gosterilmigtir.
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Tablo 22. Futbolcularda Sag Taraf Alt Ekstremite ROM Degerleri

Kal¢a Eklemi

Fleksiyon (Diz Ekst.) 90.2 +9.8 75 115
Fleksiyon (Diz Fleks.) 128.1 +8.3 100 143
Ekstansiyon (Diz Ekst.) 304 +55 20 40

Ekstansiyon (Diz Fleks.) 213 +59 10 34
Abduksiyon 63.9 +9.0 45 80
Adduksiyon 33.0 +6.1 20 50
intemal Rotasyon 36.5 +47 23 45

Eksternal Rotasyon 451 +29 33 50
Diz Eklemi

Fleksiyon 124.8 +6.3 110 135
Ayak Bilegi Eklemi

Inversiyon 38.0 +4.4 34 55

Eversiyon 21.8 £20 20 25

Planté.r Fleksiyon 52.4 +209 46 60

Dorsal Fleksiyon 24.7 +4.0 17 35
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Tablo 23. Futbolcularda Sol Taraf Alt Ekstremite ROM Degerleri

Kal¢a Eklemi

Fleksiyon (Diz Ekst.) 87.9 +9.0 71 109
Fleksiyon (Diz Fleks.) 124.3 +73 100 137
Ekstansiyon (Diz Ekst.) 303 +58 20 40

Ekstansiyon (Diz Fleks.) 212 +5.7 10 34

Abduksiyon 64.3 +93 45 82
Adduksiyon 33.1 +55 20 45

Internal Rotasyon 359 +50 55 45

Eksternal Rotasyon 45.0 +3.2 35 50
i)iz Eklemi

Fleksiyon 1233 +6.1 110 135
Ayak Bilegi Eklemi

Inversiyon 38.0 +4.4 27 50

Eversiyon 23.8 +2.9 20 35

Plantar Fleksiyon 54.0 +4.2 40 60

Dorsal Fleksiyon 26.1 +3.8 20 35
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5. TARTISMA

Yas ortalamasi 21.1 olan ve aktif spor yasantisim siirdiiren toplam 32 futbolcunun alt
ekstremite eklem hareket genigliklerinin 6lgildiigi galiymamizin sonuglann A.A.O.S’nin verdigi genel
Amerikan Standart degerleri ile karsilagtirildigmda kalga eklemindeki ekstansiyon (Diz Ekst.) ve diz
eklemindeki fleksiyon harig, diger tiim hareketlerde futbolcular lehinde bir farkhilik gorillmektedir.

Futbolcularda toplumumuza ait bu yas eklem hareket genisligi verileri bulunamamgtir. Bu
nedenle bizim igin en énemli mukayese kriteri Akdere’nin 1998 yilinda Edirne’de aym yas grubundaki
sedanterler iizerinde yapmig oldugu inklinometrik 6l¢iimlerdir. Gruplar arasmdaki kargilagtirmalarda
yalmzca sag taraf verileri degerlendirmeye alinmigtir.

Futbolcularin ROM degerleri ilk olarak kendi aralarinda dominant ve nondominant yonler
agisindan kargilastinldi. Kalga eklemindeki fleksiyon (Diz Ekst.) ve kalga ckleminde fleksiyon (Diz
Fleks.) hareketlerinde dominant (sag taraf) yonde anlamh bir farkhhk bulunmus, diger hareketlerde ise
dominant ve nondominant taraflar arasinda anlamh bir farklilik bulunamamstir.

Akdere’nin verilerine gére ise aym yas grubundaki sedanterlerde alt ekstremite eklem
hareketleri dominant ve nondominant taraflar agisindan kargilagtirildiginda hicbir harekette anlamh bir

farkhilik bulunamammtlr.

Futbol oyunu esnasmnda top ile temas gerektiren tiim hareketlerde dominant tarafi kullanma
oran1 nondominant tarafa gore gozle goriilebilir bir sekilde yiksektir. Sag taraftaki hareketliligin ve
kasilma kuvvetinin sol tarafa goére pozitif yondeki farklilis en belirgin olarak kalga eklemindeki
fleksiyon hareketlerinde anlamh miktardaki ROM farki ile goriilmektedir.

Kalga eklemindeki fleksiyon (Diz ekst.) futbolcularda 90.2 + 9.8 derece olarak bulundu. Bu
deper A.A.0.S ve Akdere’nin verilerinden 10 derece daha fazladir. Iki grubun ortalamalan arasindaki
fark istatistiksel agidan anlamlidir (p=0.000, p<0.05).

Kalga eklemindeki diger fleksiyon (Diz Fleks.) hareketinde ise futbolcularda ROM degeri
128.1 + 8.3 derce olarak bulunmugtur. Bu degerde A.A.O.S. ve Akdere’nin verilerinden yaklagik 7
derece daha fazladir ve bu fark istatistiksel agidan anlamhdir (p=0.000, p<0.05).

Futbol sirasinda aktif kasilma-gevseme tiiriindeki ileriye kogma, kaleye sut atma gibi fleksiyon
yoniindeki harcketlerde fazlalik olmasi kalganin fleksiyon hareketlerindeki ROM degerlerinin
futbolcularda daha yiitksek olmasmm nedenidir.
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Acar ve ark. iiniversiteli teniscilerin kalga fleksiyonunu (Diz Ekst.) 87.2 + 7.58 derece olarak
bulmuglardir. ¥ Gannon ve Bird aym yag grubundaki ROM degerlerini jimnastikgilerde 100.4 + 10.6,
profesyonel danscilarda ise 94.6 + 9.6 derece olarak belirlemislerdir. ** Dogan ve ark. ise 9-12 yag
grubundaki futbolcularda kalga fleksiyonu ROM degerlerini 115.85 + 10.77 derece olarak
belirlemiglerdir. *

Gorildigi gibi aktif hareketlilik ve esneklik gerektiren bu branglarda ROM degerleri
sedanterlerden belirgin bir gekilde yitksektir. Ayrica kiigitkk yaslardaki ROM degerlerinin ilerleyen
yaslarda gok biiyiik miktarlarda azalmasi da dikkat gekicidir.

Kalga eklemindeki ekstansiyon (Diz Ekst.) futbolcularda 30.4 + 5.5 derece olarak bulundu. Bu
deger A.A.O.S. ve Akdere’nin verileri ile uyumludur ve iki grubun ortalamalan arasinda istatistiksel
agidan anlaml bir farklilik yoktur (p=0.751, p>0.05).

Kalga eklemindeki diger ckstansiyon (Diz Fleks.) hareketinde ROM degeri futbolcularda
21.3 + 5.9 iken A.A.0.S. ve Akdere’nin verilerinde bu deger 30 derece olarak belirlenmistir. iki
grubun ortalamalan arasmdaki fark istatistiksel agidan anlamhidir (p=0.000, p>0.05).

Kalga ekleminde diz gerili durumda iken ortalama 30 derece ekstansiyon yapilabilmektedir.
Fakat diz eklemi biikiilii durumda iken futbolcularm ekstansiyonu anlamhi azalma gostermektedir
(21.3%). Oysa A.A.O.S. kriterlerine gére ve Akdere’nin aktif spor yapmayan Tiirk genglerinden elde
ettigi sonuglara gore ROM aym kalmaktadrr (30°).

Futbolcular aleyhine olan bu fark, kalga ekstansiyonunu engelleyen antagonist faktor rectus
femoris ve sartorius kaslarinin aym zamanda gerilmesi ile izah edilebilir. M. quadriceps futbolcularda
daima ¢ok gelismistir ve dizin fleksiyonda tutulmasiyla kalqa‘ekstansiydnu spor yapmayanlara gore
daha giiglii bir sekilde engellenmektedir.

Dogan ve ark. alt ekstremitedeki tiim hareketler igerisinde futbolcular aleyhinde en belirgin
farkhligin kalga ekstansiyonunda (Diz Fleks.) meydana geldifini belirtmiglerdir. Bu sonug bizim
galismamzla da uyum gostermektedir. *

Gannon ve Bird aym yas grubundaki kalga eckstansiyonu (Diz Ekst.) ROM degerlerini
jimnastikgilerde 48.3 + 12.0 profesyonel dansgilarda ise 45.3 + 7.5 derece olarak belirlemislerdir. **

Kalga eklemindeki abduksiyon futbolcularda 63.9 + 9.0 derece olarak bulundu. Bu deger
AAOS. verilerinden 13 derece Akdere’nin verilerinden ise yaklasik 8 derece daha fazladir. Iki
grubun ortalamalar arasindaki fark istatistiksel agidan anlamhidir (p=0.000, p<0.05).

Kalga cklemindeki adduksiyon futbolcularda 33.0 + 6.1 derece olarak bulundu. Bu deger
A.A.Q.S. ve Akdere’nin verilerinden 3 derece daha yiiksektir. Iki grubun ortalamalan arasmdaki fark
istatistiksel agidan anlamhidir (p=0.007, p<0.05).
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Futbolcularda kalga abduksiyon ve adduksiyon hareketlerinde sedanterlere gore bir artig
gozlenmektedir. Antrenmanlar ve kargilagmalar esnasinda siirekli olarak yén deBistirme ve bityik
caph abduksiyon hareketleri bu sporun 6zelligidir. Giiglenmig abduktor ve adduktor kaslan ve esnemis
ligamentler sayesinde ROM degeri de artmaktadr. ‘

Kalga ekleminde internal rotasyon futbolcularda 36.5 + 4.7 derece olarak bulundu. Bu deger
A AOS. ve Akdere’nin verileri ile uyumludur ve iki grubun ROM degerleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamh degildir (p=0.105, p>0.05).

Kalga eklemindeki eksternal rotasyon futbolcularda 45.1 + 2.9 derece olarak bulundu. Bu
deger de A.A.0.S. ve Akdere’nin verileri ile uyumludur ve iki grubun ROM degerleri arasmda
istatistiksel agidan anlamh bir farkhhik yoktur (p=0.153, p>0.05). A.A.O.S, Akdere ve futbolcularda
kalga eklemi hareketlerinin ortalama ROM Degerleri Tablo 25’ te gosterilmistir.

Tablo 25. A.A.O.S, Akdere ve Futbolcularda Kalga Eklemi Hareketlerinin Ortalama ROM Degerleri

Kalga Eklemi AAOS H. Akdere § - Bulgularmz
(Sag Taraf) (ABD) (Sedanterler) (Futbolcular)
Fleksiyon (Diz Fleks.) 80 80.1£2.7 902 £98
Fleksiyon (Diz Fleks.) 120 121+44 128.1+ 8.3
Ekstansiyon (Diz Ekst.) 30 30+4 30.5+5.5
Ekstansiyon (Diz Ekst.) 30 30+44 214+59
Abduksiyon 50 543+25 63.9+9.0
Adduksiyon | 30 = 30£28 33.0% 6.1
Internal Rotasyon 35 3424209 36.5+4.7
Eksternal Rotasyon 45 448+35 45.1+29

Diz ekleminde fleksiyon futbolcularda 124.8 + 6.3 derece olarak bulundu. Bu sonug A.A.O.S
standartlarmdan (135°%) olduk¢a diigiik, fakat Akdere’nin sonuglarina gok yakmndir (p=0.220, p>0.05).
Bu farkhilik Tirklere has bir 6zellik oldugunu diigiindiirmektedir. Yetigkin Tiirk erkeklerinde diz
fleksiyonu 125 dereceyi gegmemektedir ve spor yapip yapmamaktan da pek fazla etkilenmemektedir.

A A 0.S, Akdere ve futbolcularda diz eklemi hareketlerinin ortalama ROM degerleri Tablo
26°da gosterilmigtir.
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Tablo 26. A.A.O.S, Akdere ve Futbolcularda Diz Eklemi Hareketlerinin Ortalama ROM Degerleri

Diz Eklemi AAOS H. Akdere Bulgularnimiz
(Sag Taraf) (ABD) (Sedanterler) (Futbolcular)
Fleksiyon 135 123.1+3.8 124.8 £ 6.3

Ayak bilegi eklemindeki inversiyon hareketi futbolcularda 38.0 + 4.4 derece olarak bulundu.
Bu deger A.A.O.S. ve Akdere’nin verilerinden yaklagik 3 derece daha yiiksektir. Iki grubun
ortalamalan arasmndaki fark istatistiksel agidan anlamhidir (p=0.005, p<0.05).

Ayak bilegi eklemindeki eversiyon hareketi futbolcularda 21.8 + 2.0 derece olarak bulundu.
Bu deger de A.A.O.S. ve Akdere’nin verilerinde daha yiiksektir ve iki grubun ortalamalar arasmdaki
fark istatistiksel agidan anlamlidir (p=0.002, p<0.05).

Ayak bilegi eklemindeki plantar fleksiyon hareketi futbolcularda 52.5 + 2.9 derece olarak
bulundu. Bu deger A.A.O.S. ve Akdere’nin verilerinden yaklagik 3 derece daha yiiksektir. ki grubun
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamlidir (p=0.000, p<0.05).

Ayak bilegi eklemindeki dorsal fleksiyon hareketi futbolcularda 24.7 £+ 4.0 derece olarak
bulundu. Bu deger de A.A.O.S. ve Akdere’nin verilerinden daha yiksektir. Iki grubun ortalamalari
arasmdaki fark istatistiksel agidan anlamhdir (p=0.000, p<0.05).

A.A.0S., Akdere ve futbolcularda ayak bilegi eklemi hareketlerinin ortalama ROM degerleri
Tablo 27°de gosterilmigtir.

Tablo 27. A.A.O.S., Akdere ve Futbolcularda Ayak Bilegi Hareketleri Ortalama ROM Degerleri

Ayak Bilegi Eklemi A AOQS. H. Akdere Bulgularimiz
(Sag Taraf) (ABD) (Sedanterler) (Futbolcular)
Inversiyon 35 35.3+3.3 38.0 +4.4
Eversiyon 20 202+1.9 21.8+2.0
Plantar Fleksiyon 50 493+35 525+29
Dorsal Fleksiyon 20 212+23 247+4.0

Ayak bilegi ekleminin tiim harcketlerinde ROM degerleri futbolcular lehine anlaml bir
farklihk gostermektedir.  Ayak bilegi ecklemi futbolda topla yapilan hareketlerin meydana
getirilmesinde en ¢ok kullamilan eklemdir. Topa vurus teknikleri, dripling ve aldatmalar esnasinda
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ayak bilegi hareketlerinin tiimii ¢ok fazla miktarda kullamilirlar. Bu yiizden olugan kas Kuvveti ve
ligaman elastikiyeti ile futbolcularda ayak bilegi ekleminin tiim hareketlerinde ROM artig1 goriiliir.

Futbolcularda alt ekstremite eklemlerindeki bir gok harekette ROM degerlerinin A.A.O.S. ve
Akdere’nin verilerinden daha yiiksek olmasi Mc Gue’nin inaktif kigilerin genellikle aktif olan gruplara
kars1 daha az esnektirler goriigimii de destekler niteliktedir. *°

Hareketsiz yagama ve viicudun devamli fleksérlerinin kullanilmasi aligkanhiklar sedanterler
i¢in yeterli hareket genisligi yada fleksibilite eksikliginin baghica sebepleri olarak gériilmektedir.

Eklemlerin hareketliligi arttinldifn oranda milkkemmel teknige ulagilabilir. Kaslarin esnek
olmamas1 eklem hareketlilifini engelleyerek yipranmasma neden olur. Germe egzersizleri esnekligin
geligtirilmesi ve hareketliligin yiikseltilmesi amaciyla uygulamir. Bu egzersizlerle esneklik ozelligi
% 15 oraminda gelistirilebilir. !
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6. SONUC

Futbolcular dominant ve nondominant taraflar agisindan incelendiginde kalga fleksiyonunda
bulunan dominant taraf lehindeki farkliliklar futbol oyununa uygun adaptasyona baglanabilir.

Futbol oyunu esnasinda top ile temas gerektiren tiim hareketlerde dominant tarafi kullanma
oranmin diger tarafa gére en belirgin farkhiligy kalga eklemindeki fleksiyon hareketlerinde anlamh
miktardaki ROM fark ile gériilmektedir.

Bu farkhiliklar belirli oranda normal olmakla birlikte agiri kas dengesizlii sportif basariyr
olumsuz etkileyeceginden dolay1 yeterli diizeyde dengeli stretching ve kuvvet g¢aligmalan yapiimasi
yerinde olacaktir.

Elde edilen sonuglar1 A.A.Q.S. verileri ile ve literatiirdeki aym yag grubundaki sedanterler
iizerinde yapilan diger 6rnekleri ile kargilagtirdigimizda kalga eklemindeki ekstansiyon (Diz Fleks.) ve
diz eklemindeki fleksiyon hari¢ diger tiim hareketlerde futbolcular lehinde bir farkhilik gériilmektedir.

Futbol oyunu esnasinda daha gok kosma tarzinda bir alt ekstremite yiiklenmesinin séz konusu
oldugu gdz oéniine alimrsa, genel olarak kalga, diz ve ayak bilegi hareketlerindeki ROM degerleri
futbolcularda spor yapmayanlara gore daha yiiksektir sonucu ortaya gtkmaktadir.

Sezon baginda ya da 2. devre éncesinde (hazirlik dénemlerinde) maksimum hareket genisligi
miktarlan1 tespit edildikten sonra elde edilen degerler normal degerlerle karsilagtinlarak optimum
hareket sinirlar1 kasin hafif veya agin kisalma durumlar belirlenebilir.

Farkli sporlar ve aym sporun degisik pozisyonlan igin bir ¢ok tiirde ROM seviyesine ihtiyag
vardir. Bu yiizden sporcularm ihtiyaglan belirlenebilecek ise her bir sporda yer alan hareket genigligi
miktarlart belirlenmelidir. Bir sporda o sporun gereksinimi olan veya sporcunun gereksinimi olan

ROM degerleri belirlendikten sonra her bir sporcu igin gerekli antrenman programu diizenlenebilir.

Tim bireyler igin stretching gimliikk ahgkanliklardan biri haline gelmelidir. Otomatik olarak
yaslandik¢a daha az esnek oluruz. Bu dogal yaslanma siirecini durdurmamin tek yolu diizenli olarak
stretching yapmaktir. Ayrica iyi bir esnekligi agin zorlanmalar sonucu olugabilecek sakatliklan da en
aza indirgeyecegi gbz oniine almrsa ozellikle sporcularin stretching ¢alismalarina ayr bir 6nem
vermesinin uygun olacag diisiiniilmektedir.
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Insan bedeninde meydana gelen hareketlerin agisal olmasi sebebiyle bu ézelligin 6lgiilmesinde
kullamilacak aracin gegerliliini ancak ag1 6lgme birimi olan derece kullanilmasi saglayacaktir. Bu
yiizden calismamizda kullandifimz inklinometre aletinin tiim ckstremite Olgiimlerinde giivenle ve
rahatlikla kullamlan bir alet oldugu ve derece cinsinden sonug¢ vermesi nedeniyle eklem hareket
genisliklerinin 6lgiilmesinde kullamlmasi uygun olur.

Eklem hareketi ve kapasitesi spor bilimlerinin temel konularindan biri olmasina kargmn branga
Ozgii limitleri hakkinda heniiz olduk¢a az bilimsel veri vardir. Futbolcularda alt ekstremite ROM
degerlerinin belirlenmesi yéniindeki yaptifimiz aragtirmanm bu yondeki agigm kapatilmasma olumlu
etkide bulunacagna ve bundan sonra yapilacak galigmalara y6n verecegi diisiincesindeyiz.
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7. OZET

Eklem hareketi ve kapasitesi spor bilimlerinin temel konularindan biri olmasma kargin branga
Ozgii limitleri hakkinda heniiz oldukga az bilimsel veri vardir. Bu yiizden gahsmamizda éncelikle
eklem hareket geniglii kavrammin spor bilimlerindeki yeri ve onemini tespit ederek alt ekstremitenin
ti¢ bilyiik eklemi olarak kalga, diz ve ayak bileginin futbolculara 6zgii hareket genisligi miktarlarm
bularak spor bilimlerinin hizmetine sunmay1 hedefledik.

Aragtirmaya Tiirkiye 2. Lig, 3. Lig ve Amator futbol liginde oynayan yag ortalamas1 21.1 + 1.7,
boy uzunlugu 175.4 & 5.7 cm, aguligs 72.2 £ 2.7 kg , aktif spor yasantis1 8.6 £+ 2.4 yil olan 32 erkek
sporcu katildi. Olgiimlerde Cybex’in elektronik dijital inklinometre (EDI 320) cihazi kullamldi. Olgiim
teknigi American Academy of Orthopedic Surgeons’in 6nerdigi pozisyonlara gére yapilds.

Olgiimler esnasmda denege verdifimiz tiim pozisyonlarda aktif hareketle ulasabildigi
maksimum ROM dereceleri kayit edildi. Sag ve sol ekstremitedeki her harcket 3’er kez dlgilerek
ortalamalan alindi. Yalmzca sag dominant bireylerin verileri degerlendirmeye alindi. Tiim istatistiksel
analizler SPSS 9.0’da paired samples t- testi kullamlarak yapildi.

Kalga ekleminde; fleksiyon (Diz Ekst.) 90.2 derece ve (Diz Fleks.) 128.1 derece, ekstansiyon
(Diz Ekst.) 30.4 derece ve (Diz Fleks.) 21.3 derece, abduksiyon 66.3 derece, adduksiyon 33.1 derece,
internal rotasyon 36.5 derece, eksternal rotasyon 45.1 derece olarak bulundu. Diz ekleminde fleksiyon
124.8 derece olarak bulundu. Ayak bilegi ekleminde inversiyon 38.0 derece, eversiyon 21.8 derece,
plantar fleksiyon 52.5 derece, dorsal fleksiyon 24.7 derece olarak bulundu.

Futbolcularm ROM degerleri kendi aralarinda dominant ve nondominant yonler agismdan
karsilagtinldiginda kalga eklemindeki fleksiyon hareketlerinde dominant (sag taraf) yonde anlamh bir
farklilik bulunmus (p< 0.05), diger hareketlerde ise dominant ve nondominant taraflar arasmda anlamh
bir farklihk bulunamamistir (p> 0.05).

Elde edilen sonuglar1 American Academy of Orthopedic Surgeons’m verileri ile ve literatiirde
aym yas grubundaki sedanterler iizerinde yapilan difer Ornekleri ile kargilagtirdigimizda kalga
eklemindeki ekstansiyon (diz fleksiyonda) ve diz eklemindeki fleksiyon hari¢ diger tiim hareketlerde
futbolcular lehinde bir farklilik goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler : Futbol, Eklem Hareket Genigligi, Alt Ekstremite.
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8. SUMMARY

Although joint movement and range of movement is one of the basic subjects of the sports
sciences, there is very few scientific data about its limits specific to this field. Because of this, the
purpose of this study is primarly to determine the place and importance of the term joint movement
range in the sports sciences and to find out the range of movement of the three major joints of the
lower extremity hip, knee and ankle joints specific to footballers and pﬁt it to the service of sports

sciences.

In the study the subjects consist of 32 sportsmen who play football in the Turkish 2 ™, 3 ™ and
the amateur football league. Their average age is 21.1 £ 1.7, average height is 175.4 £+ 5.7 cm, body
weight is 72.2 £ 6.7 kg and their active sports life is 8.6 = 2.4 years. In the measurements the
electronic digital inclinometer (EDI 320) OF Cybex was used. The measurements technique was
realized according to the positions which the American Academy of Orthopedic Surgeons have
suggested.

During the measurements the range of movement degrees that the subjects could reach with
active movements in all the positions were written down. Each movement at the left and right
extremity were measured three times and their averages taken. The values of only the right dominant
subjects were taken into consideration. All of the statistical analyses were done with SPSS 9.0 Paired

samples t- test.

The data from the measurements of the hip joint were as follows; flexion (knee extension)
90.2 degree and (knee flexion) 128.1 degrees, extension (knee extension) 30.4 degrees and (knee
flexion) 21.3 degree, abduction 66.3 degrees, adduction 33.1 degrees, internal rotation 36.5 degrees
and external rotation 45.1 degrees. The knee joint flexion was found to be 124.8 degrees. The data of
the ankle joint were as follows inversion 38.0 degrees, eversion 21.8 degrees, plantar flexion 52.5
degrees and dorsal flexion 24.7 degrees.

When the results of this study were compared with the data of the American Academy of
Orthopedic Surgeons and some other examples with the same age group sedanters, except the
extension in the hip joint and the flexion in the knee joint, a difference, in favour of the footballers is

seen in all the other movement.

Key Words: Football, Range of Motion (ROM), Lower Extremuty.
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Grafik 21. Futbolcularda Sol Taraf Ayak Bilegi Eklemi inversiyon ROM
Degerlerinin Dagilim

Grafik 22. Futbolcularda Sol Taraf Ayak Bilegi Eklemi Eversiyon ROM
Degerlerinin Dagilimi

Grafik 23. Futbolcularda. Sag Taraf Ayak Bilegi Eklemi Plantar Fleksiyon
ROM Degerlerinin Dagilimi

Grafik 24. Futbolcularda Sag Taraf Ayak Bilegi Eklemi Dorsal Fleksiyon
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Grafik 26. Futbolcularda Sol Taraf Ayak Bilegi Eklemi Dorsal Fleksiyon
ROM Degerlerinin Dagiimi
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11. OZGECMIS

Adi1 Soyadi: Metin CAKIROGLU
Dogum Yeri: Eskicuma/ BULGARISTAN -
Dogum Tarihi: 04. 01. 1974

Oprenim Durumu

1980-1985
1985-1988
1988-1991
1991-1995

Siikriipasa Ilkokulu/EDIRNE

Atatiirk Ortaokulw/EDIRNE

Edirne Lisesi/EDIRNE _
Dokuz Eyliil Qnivefsitesi Buca Egitim Fakiiltesi Bed. Egt. ve Spor Béliimii /MANISA

Katildig: Seminer ve Kongreler

Edirne, TFF, TUFAD, T.U. “Bélgesel Futbol Antrendr Geligim Semineri

1996

1996 Izmir 1. Futbol ve Bilim Kongresi

1998 Ankara 5. Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresi. Hacettepe Universitesi.

1999 Antalya 5. Ulusal Anatomi Kongresi. Akdeniz Universitesi.

2000 Istanbul 1. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi. Marmara Universitesi.

2000 Izmir 11. Futbol ve Bilim Kongresi

2000 Ankara 6. Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresi. Hacettébe Universitesi.
Bildirileri

1998 Kirkpinar Giireslerine Katilan Giiresgilerin Bazi Fiziksel Parametreleri

1999 Futbolcularda Alt Ekstremite ROM Olgiimleri.

1999 Futbolcularda Govde ile Tlgili Antropometrik Olgiiler ve Oranlar

1999 Futbolcularda Ayak ile Ilgili Antropometrik Olgiiler ve Oranlar

1999 Futbolcularda Alt Ekstremite Proporsiyonlar

2000 Futbolcularin Laktik Asit Seviyelerinin Ol¢iilmesi

2000 2000 Avrupa Sampiyonast Gollerinin Analizi

2000 Futbolcularin ROM Degerleri |

2000 Kirkpinar Giiresgilerinin Bazi Fiziksel Parametreleri
Futbolculuk Deneyimi

1985-1991 2. Tiirkiye Ligi Edirnespor Futbol Takim: (Altyapi)

1991-1995 3. Tiirkiye Ligi Manisa Siimerbank (Profesyonel)

1996-1997 Trakya iiniversitesi Futbol Takimi (Amator)
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Antrenérliik Deneyimi
1996-1997 Trakya Universitesi AmatSr-Geng Futbol Takimi Antrenérii
1997-1998 2. Tiirkiye Ligi Edirnespor Altyap1 Antrenorii
1998-1999  Trakya Universitesi Amatér-Geng Futbol Takim1 Antrenérii
1999-2000 3. Ttirkiye Ligi Edirnespor Profesyonel Takim Antrendrii.
T.F.F. vermis oldugu A Lisans Antrendr Belgesine sahiptir ve 1996 yilindan itibaren Trakya
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okutman olarak gorev yapmaktadir.
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12. EK

FUTBOLCULARDA ALT EKSTREMITE ROM OLCUMLERI KAYIT FORMU

Adi Soyadi
Dogum Tarihi
Boy Uzunlugu
Agirthig

Spor Yast

Sag

Sol

Toplam

I. Kal¢a Eklemi

1- Fleksiyon

a-) Diz Ekstansiyonda

b-) Diz Fleksiyonda

2 - Ekstansiyon

a-) Diz Ekstansiyonda

b-) Diz Fleksiyonda

3- Abduksiyon

4- Adduksiyon

5- Internal Rotasyon

6- Eksternal Rotasyon

I1. Diz Eklemi

1- Fleksiyon

ITI. Ayak Bilegi

1- Plantar Fleksiyon

2- Dorsal Fleksiyon

3- Inversiyon

4- Eversiyon

SERETIV KUBULY
£.C. YOKSEK wERKER

0!



