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Futbolcularda Alt Ekstrermte ROM
‘Degerleri
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OZET

Amag: Caligmamizda yeterince bilimsel verinin bulunmadig: futbolculara ait alt ekstremite ekiem hareke!
genigliklerinin (range of motion: ROM) éigiilmesi amagiland:

Gereg ve Yontem: Aragtirmaya Tirkive 2. Lig, 3. Lig ve Amatér futbol liginde oynayan 32 crkek sporcu
katldr. Olgiimlerde Cybex'in elektronik dijital inklinometre (EDI 320) cihazi kullamidi. Olgiim teknigi American
Academy of Orthopedic Surgeons in (A.A.0.S.) énerdigi pozisyonlara gore yapild:. Yalnizea sag dominant bireylerin
verileri degerlendirmeye alinds,

Bulgular: Fleksiyon dereceleri kalga ekieminde diz fleksivonda iken 128.1°, diz ekstansivonda iken 90.2"
bulunurken. kalga ekstansiyonu ise diz fleksivonda iken 21.3° diz ekstansiyonda iken 30.4 ° olcalmiigtir. Kalga
ekleminde ubduksivon 66.3° adduksiyon 33.1° internal rotasyon 36.5 ° eksternal rotasyon ise 45.1° bulunmugtur. Di:
ekleminde fleksivon 124.8" bulunurken avak bileginde 38" inversivon, 21.8" eversivon, 52.5” planiar fleksivon ve
24.7" dorsal fleksiyon bulunmustur. |

Sonug: Elde edilen sonuclart A.A.0.5. ve literatiirdeki sedanter gruplaria kargdaytirdigimizda
futbolculardu kalca eklemindeki fleksivon hareketlerinde ROM degerieri daha yiiksek bulunmus (p= 0.05), diger
hareketlerde ise anlamly bir farkhiltk bulunamamigtir (p=0.05).

Anahtar Kelimeler: Futbol ROM ., Alt ekstremite.

SUMMARY
LOWER EXTREMITY ROM VALUES OF FOOTBALL PLAYERS

Purpose: The purpose of this study is to measure the range of movement (ROM) of the lower extremity
major joints of the football players. |

Methods: 32 sportsmen participated the study. In the measurements the electronic digiial inclinomeler
(EDI 320) of Cvbex was used. The measurements technique was realized according to the positions which the
American Academy of Orthopedic Surgeons (A.A.O.5.) have suggested. The values of only the right dominani
subjects were taken into consideration.

" Results: The data from the measurements of the hip joint were as follows: flexion (knee extension) 90.2°
and (knee flexion) 128.1°, extension (knee extension) 30.4° and (knee flexion) 21.3", abduction 66.3°, adduction 33.1°,
internul rotation 36.5 " and external rotation 45.1°. The knee joint flexion was ﬁmnd to be 124.8°. The data of the
ankle joint were as follows inversion 38.0°, eversion 21.8", plantar flexion 52.5" and dorsal flexion 24. 7"

Conclusion: When the results of this study were compared with the data of the AOSS and some other
cxamples with the same age group sedanters, except the extension in the hip joini and the flexion in the knee joint, u
difference, in favour of the footballers is seen in all the other movement

Key Words: Fooiball, Range of Motion (ROM), Lower Extremity.

GIRIS eklemlerindeki  biikliebilme, dondirebiime,
Gerek spor alaninda, gerekse giinliik katlanabilme hareket miktan yada derecesi
hayatta, hareketlerde yumusakiik ve estetik olarak tanimlanmaktadir (1,7-10).
uyun aramr. Bu ozellik ¢ofu kez eklem Spor bilimlerinde eklem harcket
hareketlerindeki “genislik” ile ilgilidir. Makul genisligi bir eklemin yapabilecegl toplam
derecedeki bu hareket genigligi yeterli viicut hareketin ifadesi olup, iskelet-kas sistemi

fonksiyonlan igin bir ihtiyagtir (1). Bu alanda
Ingilizce literatiirlerde *“Range of Motion”
kelimelerinin bas harflerinden kisaltilan ROM
deyiminin “Eklem hareket genishigi” ya da
sadece  “Hareket  genisligi”  anlaminda
kullamldigins  goriyoruz (1-6). ROM Kkisinin

fonksiyonlarimin degerlendirilmesinde objektit
bir kriterdir. Sporcular iizerinde yapilan
calismalarda farklh spor branglarinda yas,
cinsiyet, performans diizeyi. cografi faktorler ve
populasyonlara gore farkhi sonuglar elde

edilmistir(11).

'+ Ars.GOr.Dr. Trakya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y iksekokulu.
*-Yrd.Dog.Dr Trakya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu.
*Yrd.Dog.Dr Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Anatomi AD.
*. Ars.Gor.Dr.Trakya Universitesi Tip Fakilltesi Anatomi AD.
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Sportif aktivite esnasinda mekantk ybnden kimin
Jaha avantajli oldugu hususunda, aktif sporcu
vetistirmeve dayali antrenman programlarinin
hazirlanmasinda ve performans takibinde ROM
degerleri onem kazanmaktadr (12).

Eklem hareketi ve kapasitesi spor
bilimlerinin temel konularindan birisi olmasina
karsin bransa Ozgii bmitlen hakkinda heniiz
olduk¢a az bilimsel veri vardir. Birgok spor
dalinda anlambilik agisindan verimi belirleyici
faktorler arasinda kuvvet, siirat, dayanikhilik gibi
ctmenlerden sonra gelimektedir. Bu yiizden spor
bilimlerindeki ilgi simdiye kadar daha c¢ok
performansi olusturan bu (¢ faktér uzerine
olmustur (7.13). Sporculanin ihtiyaglann goz
oniinde bulundurularak tim branglarda optimum
performans igin  gerekli  hareket genisligi
miktariary belirlenmelidir. Her bransta o sporun
veya  sporcunun  gereksinimi  olan  hareket
venisligl kapasitesi belirlendikten sonra her bir
sporcu icin antrenman programint daha net bur
sekilde vaparak dengeli bir gelisme yaratmak ve
sakatlanma riskini azaltmak mimkiindiir . Eger
futboldaki  hareket  genisligty  ahstirmalart
antrenman programi veya mag¢ hazirhgr ile
butiinlestiriimisse, kuilanilacak metod vyainiz
birevsel ©n kosullara gore degil. kisalmaya
mevilli kas gruplarina da uygun olmahidir. Bunun
icin maksimum hareket genisligi miktarlari tespit
cdilerek ve elde edilen defer normal degerlerle
karsilastirilarak optimum hareket sinirlari, kasin
hatif veva asin kisalma durumlart belirlenebilir.

Futhol oOzellikle alt ekstremitenin ¢ok
tazla kullanildid1 bir spor dahdir. Bu yiizden
calismamizda alt ekstremitenin ii¢ bilyiik eklem
olan kalca. diz ve ayak bileginin futbolculara
6zeii eklem hareket genigligi miktarlarim bularak
spor bilimlerinin hizmetine sunmayi hedefledik.

GEREC VE YONTEM

Arastirmaya Tilrkiye 2. Lig, 3. Lig ve
Amator futbo! liginde oynayan yas ortalamas:
21.1 = 1.7 boy uzunlugu 175,4 £ 5,7cm, agirlig
72.2 £ 6,7 kg, aktif spor yasantist 8.6 + 2.4 yil
olan 32 sag dominant erkek sporcu katilmustir.
Olcimler 1999-2000 willarinda, Tip Fakiiltesi
Anatomi  Anabilim  Dali  laboratuarlarinda
vaprimistir,

Ol¢iimierde Cybex’in elektronik dijital
inklinometre (ED! 320) cihazi kullanildi. Olgtim
teknigi A A.O.S'un Onerdifl pozisyonlara gore
vapilds. Olgiimler esnasinda denege verdigimiz
tim pozisyonlarda aktif hareketle ulasabildigi
maksimum ROM derecelen kaynt edildi. Sag ve
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sol ekstremitedeki her hareket 3’er kez olciilerek
ortalamalari alindi. Ol¢tim yapilan odanin 1sis)
normal sartlarda (19-21°C) tututarak tim
Slctimler ginin aym saatlerinde (109 - 12%
yapildi. Tiim istatiksel analizler bilgisayarl
istatistik programinda, futbolcularda sag-sol
karsilagtirmast  igin  paired samples t-testi,
futbolcular ile dier grubun karsilastirilmasi icin
1se independent samples {-testi kullamifarak
yapildi.

. 1. Kalca Eklemi Ol¢lim Metotlar

a. Kalca Ekleminde Fleksiyon Olciim
Metodu
Sporcu diz ve sert bir yilzeye bacaklar) notral
pozisyonda olacak sekilde sirt iistii yatirildi. {1k
asamada diz ckstansiyona (Diz ekst.), ikinci
asamada 1se diz fleksiyona (Diz fleks.)
getirilerek  blgitm  yapildi.  (Hamstring lerin
fleksiyon, rectus femoris'inde c¢kstansiyon
halinde olmadan fleksiyon ve ckstansiyon
Olciimii yapabilmek igin diz biikilu tutuldu ).
Aletin probu rectus femoris’in tam ortasina
gelecek sekilde yerlestirildi.Iltk asamada ayak
bilegi ekleminden yukarniya dogru, ikinci
asamada ise diz ekleminden asagiya dogru ¢lgim
yapmayan el ile hafif temaslarda bulunularak
maksimum smira erisilip erisilmedig kontrol
edildi. Sporcunun d&lctim yapilmayan taraftaki
bacaginin gergin olmasina dikkat ediidi.

b. Kalca Ekleminde Ekstansiyon

Ol¢iim Metodu
Sporcu diiz ve sert bir ylizeye bacaklar:

notral pozisyonda olacak sekilde yiiz {istii
yatinldi. Itk asamada diz ekstansiyona, ikinci
asamada ise diz fleksiyona getirilerek 6l¢iim
yapildi. (Hamstring’lerin  fleksiyon, rectus
femoris’inde ekstansiyon halinde olmadan
fleksiyon ve ekstansiyon Olglimii yapabilmek 1¢in
diz bikili tutuldu). Aletin probu hamstringlerin
tam ortasina gelecek sekilde yerlestirildi.Tik
asamada ayak bilegi ekleminden, ikinci agamada
ise diz ekleminden yukariya dogru &lgiim
yapmayan el ile haff temasta bulunularak
maksimum simra erisilip ensilmedigl kontrol
edildi. Sporcunun ol¢im yapilmayan taraftaki
bacaginin gergin olmasina dikkat ediid)

c. Kalca Ekleminde Abduksiyon -
Adduksiyon Ol¢lim Metotlar

Sporcu bagl, gopsil ve bacaklar ayni
hizaya gelecek sekilde yan yatirildi. Bacaklar
notral pozisyonda agilarak bu pozisyonun
korunmasina dikkat edildi.
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Sporcunun  kalcalari~ {iist - bacafin:
masanin kenarindan ileri uzatilabilecek sekilde
ayarlanarak rotasyonel hareketi smurlamak igin
pelvisin sabit tutulmasina tzen gosterildi. Aletin
probu femurun yan ylzeyinin ortasina gelecek
sekilde yerlestirildi Olglim yapmayan el ile ayak
bilegt ekleminden hafif temasta bulunularak
maksimum smira erisilip erisilmedii kontrol
edildi. Sporcunun 8lgclim vyapilmayan taraftaki
bacaginin gergin tutulmasina dzen gosterildi.

d. Kalca Eklemi Internal - Eksternal
Rotasyon Ol¢ciim Metotlar: .

Sporcu diiz ve yumusak bir ylizeye yiizii
koyun yatig pozisyonunda, dlgiilen tarafta diz 90
fleksiyon, diger tarafta diz ekstansiyonda olacak
sekilde dlcim yapildi. Aletin probu tuberositas
tibia iizerine gelecek bigimde yerlestirildi. Olgiim

vapmayan el ile ayak bilegi ekiemine hafif

lemasta bulunularak eksternal ve internal yonlere
dogru maksimum_ simra ensilip erisitmedigi
kontrol edildi. Olgim esnasinda sporcunun kalga
ve govdesinin sabit tutulmasina dikkat edildi.

2. Diz Eklemi Ol¢iim Metotlar

Diz Eklemi Fleksiyon Olciim Metodu

Sporcu ditz ve yumusak bir ylizeye sirt
istii yatrildi. Olgiilecek diz ndtral pozisyona
velecek sekilde, kalga yaklagik olarak 45"
fleksivona getirildi. Olgiim yapilmayan tarafia
kalca ve diz ekstansiyonda tutuldu. Aletin probu
tibia alt ucuna gelecek sekilde yerlestirilerek
olcim vyapildi. Bazi  kigilerde 15° varan
hiperekstansiyon  olabilecegi gbz  Oniinde
bulundurularak, hiperekstansiyvondan  degide
anatomik sifir pozisyondan &l¢iim yapilmasina
dikkat edildi. Olgiim yapmayan el ile temurun alt
yiizeyinden tutularak kalga fleksiyon agismmn
bozulmamasina dikkat edildi.

3. Ayak Bilegi Eklemi Olgiim Metotlar

a. Ayak Bilegi Eklemi Plantar-Dorsal
Fleksiyon Olciim Metotlar)

Sporcu diz 90" ayad notral pozisyonda
olacak sekilde sirt istii yatwildi. Diger bacak
sabit olarak uzatldi. Aletin probu ayak strtinda
tibia'ya paralel olarak 1. metatarsahin lzerine
selecek sekilde yerlestiriidi. Olglim yapmayan el
ile baldir yiizeyinin iizerinden tutularak diz
acisiin sabit tutulmasina dikkat edildi.

b. Ayak Bilegi Eklemi inversiyon-
Eversivon ()I(;ilm Metotlan

Sporcu ayak bilegi masanm kenarndan
tasacak sekilde yatinldi. Topuk tibia ile aynt
hizada olacak sekilde anatomik sifir pozisyona
getirildi.  Aletin probu orta kemerin orla yuzey:
tle ilk metatarsal'a parale! konuma yerlestirilerek
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dl¢tim yapildi. Olgiim yapmayan el ile diz
ekleminden  tutularak  rotasyonel  hareket

-olmamasina ve bacagin sabitlestirilmesine $zen

gosterildi.
~ BULGULAR

Aragtirmaya ait elde ettiZimiz kalga, diz
ve ayak bileft eklemi hareketlerine iliskin
sonuclar Tablo 1’°de sunulmustur.

TARTISMA

Futbolcularin ROM degerleri kendi
aralarinda dominant ve nondominant taraflar
agisindan karsilaguriidiginda kalga eklemindeki
fleksiyon hareketlerinde (Diz Ekstansiyonda ve
Diz Fleksiyonda) dominant yodnde anlamli bir
farkhilik bulunmug (p<0,05), diger hareketlerde
s dominant ve nondominant taraflar arasinda
anlamli bir farkhlik bulunamamistnr (p>0.05)
Kal¢ca flekstyonunda bulunan dominant taraf
lehindek: farkhliklar futbol oyununa uyvgun
adaptasyona  baglanabilir. Futbol  ovunu
esnasinda top ile temas gerektiren tiim
hareketlerde dominant tarafi kullanma orani
nondominant tarata gore gozle gorilebilir bur
sekilde viiksektir. Sag taraftaki hareketliligin ve
kastima kuvvetinin sol tarata goére pozitif
vondeki farkhihigi en belirgin olarak kalca
ekiemindeki fleksivon hareketlerinde anlaml
miktardaki ROM farki ile goriilmektedir. Futbol
sirasinda aktif kastima-gevseme tidriindek: ileriye
kosma. kaleye sut atma gibi fleksiyon yoniindeki
hareketlerde fazlalik olmasi kal¢anin fleksiyon
hareketlerindeki ROM degerlerinin futbolcularda
daha yitkksek olmasimin nedenmdir. Bu farkithklar
belirli oranda normal olmakia birbikte asirt Kas
dengesizhg sportif basariyi olumsuz
etkileyecedinden dolayi veterli diizevde dengel
stretching  ve kuvvet calismalart  yapiimasi
yerinde otacaktir,

Futbolcularda toplumumuza art bu yas
eklem hareket genisligi verileri bulunamamistir.
Bu nedenle bizim i¢in en dnemli mukayese
kriteri Akdere'nin 1998 yilinda Edirne de ayni
vas grubundaki sedanterler izerinde yapmig
oldugu inklinometrik  olgiimlerdir.  Gruplar
arasindaki karstlastirmalarda valnizca sag taraf
verileri degeriendirmeye alinmigur (12). Eide
ettiiimiz sonuglart A A.O.S. verileri ile ve
literatiirdeki aym yas grubundaki sedanterler
iizerinde Akdere’nin ayni yodntem ile vapiian
caligmasinin  sonuglan ile karsilagtirdigunizda
kalca eklemindeki ekstansiyon (Diz Fleks.) ve
diz eklemindeki fleksiyon hari¢ difer tim
hareketlerde futbolcular lehinde bir tarkhihik
goriilmektedir{Tablo2).
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Tablo I. Futbocularda Kalga, Diz, Ayak Bilegi Eklemlerinin ROM Deperleri.

Fleksiyon (Diz Ekst.)
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Fleksiyon (Diz Fleks.)

Ekstansiyon (Dhiz Ekst.)

o
Y
S
I

Ekstansiyon (Diz Fleks.)

sol | 21,2
Abhdukstyon m
I I
-Adduksiynn m '
Li-ntTernal Rotasyvon m
50l 359
TEkslernal Rolasy(;]_ | sag 45,1
sof 45,0
Diz Eklems 1 Ortalama
{Fleksivon ‘ sag 124.8
" sol l23,4
TA}-'ak Biledi Eklemi | “Ortalama
Inversiyon sag 38,5
sol | 380 4.4
Eversiyon . sap "—' 218 ] 20 | 20 25 | p>0.05
sol 23,8 2.9 20 35 |
Plantar Fleksiyon [Tsag | 524 29 | 46 60 | p>0,05
sol 52,0 4,2 40 -:-
‘Dorsal Fleksiyon sag 24,7 30 | 17 35 | p>0.05
sol | 26,1 3,8 l__zo 35

Kalca  eklemindeki  fleksiyon (Diz  Ekst.) kaleye sut atma gibi fleksiyon yoniindek:

[utholcularda 90.2 + 9.8° olarak bulundu. Bu
deder A.A.O.S ve Akdere'nin verilerinden 10 °
daha fazladir (12). Iki grubun ortalamalan
arasindaki fark statistiksel acidan aniamlidir
(p~0.05). Kalga eklemindeki diger fleksiyon (Diz
Fleks.) hareketinde 1se futbolcularda ROM
degeri 128.1 += 8.3 olarak bulunmustur. Bu
deperde A.A.O.S. ve Akdere'nin verilerinden
vaklasik 7° daha faziadir ve bu fark istatistiksel
acidan anlamhdir (p<<0.05) (12). Futbol sirasinda
aktif kasiima-gevseme tlirGndeki ileriye kosma,
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hareketlerde fazlalik olmas: kal¢anin fleksiyon
hareketlerindeki ROM degerlerinin futbolcularda
daha yiiksek olmasinin nedenidir. Acar ve ark.
umversiteli tenisgilerin kaica fleksiyonunu (Diz
Ekst.) 87.2 £+ 7.58 o olarak bulmuslardir (10).
LM Gannon ve HA Bird aym yas grubundaki
ROM degerlerini jimnastikcilerde 100.4 + 10.6.
profesyone! dansc¢ularda ise 94.6 + 9.6 o olarak
belirlemislerdir (14).
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~ Table 1. Futbolcularda Olgttigtmiiz ROM

FUTBOLCULARDA ALT EKSTREMITE ROM DEC:ERLER]

Degcricrinin Diger Aragtirmalarla Karsilagtinimas: (Sag Tasaf
Esas Ahnmugtir ). ) |

A0S [ Ao | |

. (Sedanterler)| (Futbolcular)

W i [ wreon

w0 .
30
Ao ]

Eksternal Rotasvon 48+1315

Diz Ekicmi

{internal Rotasyon 342+29

: kstansiyon (Diz Ekst.) .

" Avak Bilefi Eklemi
nversivon @@=

Eversiyon

Dogan ve ark ise 9-12 vas grubundaki
futbolcutarda kalkca flcksivenuy ROM degerienini
1158 + 10.7 o olarak belirlemislerdir (11).
Goritldigii gibt aktif harckethilik ve csneklik
gerektiren bu  branglarda ROM  degerlen
sedanterlerden belirgin bir sekilde viksektir
Ayrnica kigik vaslardaki ROM degerlerinin
ilerleyen vaslarda c¢ok biviik
azalmasi da dikkat cekicidir.

Kalca eklemindela ekstansivon (Diz

Ekst.) futbolcularda 30 4 + 5 5" olarak bulundu.
Bu defer A AQS. ve Akdere nin venlen ile
uyumludur ve iki grubun ontalamalan arasinda
istatrstiksel agcrdan antamh bir farkhibik yokwur
(p>0.05). Kalca cklemindeki diper ekstansiyon
(Diz  Fleks.)) harcketindc ROM  dcgen
futbolcularda 213 + 59 ° tken A AOS. ve
Akdere’nin veriierinde bu deger 30 © olarak
betirlcamigtir (12). Tki grubun ortalamalarn
arastndala fark istatistikscl acwdan anlamhdir
(p>0.0)).

Kalca ckleminde diz genh durumda
iken ortalama 30° ckstansivon vapilabilmcktcdir
Fakat diz cklemi  bitkilit duorumda  iken
futbolculann  ekstansivonu anlamh  azalma
gostermektedir  (21.3)). Oysa A.AOS
knterlerine gdre ve Akdere’'nin akuif spor
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25T
| K 2474+ 4.0

miktarlarda

200219 21820

21.2+£23

vapmavan Tirk genglennden elde ecugi
sonuclara gérc ROM avim kalmaktadir (30°).
Futbolcular alevhine olan bu fark. kalca
ckstansivonunu cngellcyen antagonist fakidr M.
rectus femons ve M sartonus kaslannin aviu
anda gerilmesi ile 1zah edilebilir. M. quadriceps
femoris futbolcularda daima ¢ok gelismstir ve
dizin  ekstansivonda tutulmasi e kaka
ckstansivonu. spor vapmavanlara gore daha
giicli bir sekilde engellenmektedir.
Dogan ve ark. calismalannda. alt ekstremitedeki
titm hareketler ensinde futbolcular aleyhine en
belirgin farkhihk kalca ckstansivonunda (Diz
Fleks.) mevdana geldig: gonilmektedir. Bu sonucg
bizzm c¢ahsmamizla da wvum gostermekiedir
(11). LM Gannon v¢ HA Bird avmt vas grubun-
dak: kal¢a ckstanstvonu (Diz Ekst) ROM
deperlenint jimnastikcilerde 48.3 + 12.0" profes-
vonc! danscilarda 1sc 45.3 = 7.5° olarak belirice-
mislerdar (14). Kalca cklemindcki abdukstvon
futbolcularda 639 + 90 ° olarak bulundu. Bu
deger A A OS. venderninden 137 Akdere nin
verilerinden isc vaklasik 8 © daha fazladir. [ki
grubun ortalamalan arasindak: fark istatistiksct
acidan anlamhidir (p<0.05) Kalga ckiemundcki
adduksivon Rutboicularda 33.0 + 6.1 ° olarak
bulundu.
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Bu deder A.A.O.S. ve Akdere’nin verilerinden 3
“  daha ybksektir. Iki grubun ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel ac¢idan anlamhdir
(p<0.0S). Futbolcularda kalga abduksiyon ve
adduksiyon hareketlerinde sedanterlere gore bir
artis  gbzlenmektedir.  Antrenmanlar  ve
karsilasmalar esnasinda siirekli olarak yén
degistirme ve bilyilk ¢apl abduksiyon hareketler:
bu sporun ozelligidir. Giiglenmig abduktor ve
adduktor kaslart ve esnemis ligamentler
sayesinde ROM degeri de artmaktadir. Kalga
ckiemmde internal rotasyon futbolcularda 36.5 +
4.7 " olarak bulundu. Bu deger A.A.Q.S. ve
Akdere’nin verileri ile uyumludur ve ikt grubun
ROM degerleri arasindaki fark istatistiksel
acidan  anlamh degildir  (p>0.05). Kalga
cklemindek: eksternal rotasyon futbolcularda
45.1 =+ 29 ° ofarak bulundu. Bu defer de
A.A.O.S. ve Akdere’'min verileri ile uyumiudur
ve 1ki grubun ROM degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamh bir farklilik yoktur
(1v>(.05).

Diz ekleminde fleksiyon futbolcularda
124 .8 + 6.37 olarak bulundu. Bu sonug A.A.O.S

standartlarindan (]350) olduk¢a dilsilk, fakat
Akdere’nin sonuglarina ¢ok vakindir (p>0,059).
Bu farklilik Turklere has bir 6zellik olduunu
diisindiirmektedir. Yetiskin Tark erkeklerinde

diz fleksiyonu 125 'yi gecmemektedir ve spor
yapip yapmamaktan da pek fazla
ctkilenmemektedir. Ayak bilegs
cklemindek! inversiyon harekett futbolcularda
38.0 + 44" olarak bulundu. Bu deger A.A.O.S.
ve Akdere’nin verilerinden yaklagik 3 ° daha
yiiksektir. 1ki grubun ortalamalan arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamhidir (p<0.05). Ayak
biled! eklemindek eversiyon harekett

futholcularda 21.8 + 2.0 ° olarak bulundu. Bu

deger de A.A.0.S. ve Akdere’'nin verilerinde
daha vyiksektir ve iki grubun ortalamalan
arasindaki fark istatistiksel ac¢idan anlamhidir
(p<0.05). Ayak bilegi eklemindeki plantar
Heksiyon hareketi futbolcuiarda 52.5 = 29 °
olarak bulundu. Bu deger A.A.OS. ve
Akdere’nin verilerinden vyaklagik 3°  daha
yiiksektir. ki grubun ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamhidir (p<0.05). Ayak

bilegi eklemindeki dorsal fleksiyon hareket

~ futbolcularda 24.7 + 4.0 ° olarak bulundu. Bu

deger de A.A.O.S. ve Akdere’nin verilerinden
daha yitksektir. lki pgrubun ortalamatar
arasindaki  fark istatistiksel acidan
anlamhdir(p<0.05). Ayak bilegy ekleminin tiim
hareketlerinde ROM degerleri futbolcular lehine
anlaml bir farkhlik gOstermektedir. Ayak bilegi
eklemi futbolda topla vyapilan hareketlerin
meydana getirilmesinde en ¢ok kullanilan
eklemdir. Topa vurus teknikleri, dripling ve
aldatmalar esnasinda ayak bilegi hareketierinin
tiimii ¢ok fazla miktarda kultamilirlar. Bu yiizden
olusan kas kuvveti ve ligaman elastikiyeti ile

- futbolcularda ayak bilegi ekleminin tiim

hareketierinde ROM artig gbriiliir.

Futbolcularda alt ckstremite
eklemlerindeki bir c¢ok harekette ROM
degerlerinin A.A.OS. ve Akdere’nin

verilerinden daha yiiksek olmasi Mc Gue’nin
inaktif kisilerin genellikle aktif olan gruplara
karst daha az esnektirler gdriisiinii de destekler
niteliktedir (15). Hareketsiz yasama ve vilcudun
devamh fleksorlerinin kullaniimas: ahiskanhiklar
sedanterler icin yeterli hareket genmighifi yada
fleksibilite eksikliginin baglica sebepleri olarak
g6rillmektedir. Eklemlerin hareketliligi
arttiriidig) oranda mitkemmel teknige ulagilabilir.
Kaslarin esnek olmamas) eklem harekethligini
engelleyerek yipranmasina neden olur. Germe
egzersizieri  esnekligin  geligtiriimes:  ve
hareketliligin yilkseltilmesi amaciyla uygulanir.
Bu egzersizlerle esneklik dzelligy % |5 oraninda
gelistirilebilir (16). Ayrica tyi bir esnekligin agiri
zorlanmalar sonucu olusabilecek sakatliklar1 da
en aza indirgeyecegi gdz Oniine alimirsa geme
(stretching) g¢alismalarina ayn bir  6nem
verilmesinin uygun olacagt dilsiinlilmektedir.
Eklem hareketi ve kapasitesi spor bilimlerinin
temel konularindan biri olmasina karsin bransa
8zgil limitleri hakkinda heniiz olduk¢a az
bilimsel veri vardir. Futbolcularda alt ekstremite
ROM degerlerinin  belirlenmesi  ydniindeki
yaptigimiz arastirmanin  bu  ybndeki agidin
kapatilmasina olumlu etkide bulunacagina ve
bundan sonra yapilacak ¢alismalara ydn verecegi
diisiincesindeyiz..
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