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OZET

10-12 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA POSTUR ANALIZININ FiZIKSEL
PERFORMANS UZERINDEKI ETKISI

Ali POLAT

Antrenorlik Yonetimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damgmani: Dr. Ogr. Uyesi Tiirker BIYIKLI

Ocak 2019, 74 Sayfa

Bu aragtirmanin amact; 10-12 yas grubu futbolcularda postiir analizi ile tespit edilen viicut
tiplerinin fiziksel performansa etkisinin arastirilmasidir. Arastirmada, 10-12 yas grubu
futbolcularin yas, boy, kilo, viicut yag %yiizde oranlar1 gibi degiskenler ile sportif
performanslar1 arasindaki iliski de incelenmektedir. Arastirmanin ¢alisma grubu 2017-
2018 sezonunda, Istanbul iI’inde Bahgelievler Kocasinan Amatdr Spor kuliibiinde futbol
oynayan 10-12 yas grubunda bulun 27 tane erkek futboldan olusmaktadir. Arastirma
grubu ile 09.12.2017 ile 10.12.2017 tarihleri arasinda c¢alisilmistir. Arastirmada,
antropometrik dlgiimlerden boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yiizde (%) oranlari ve
viicut kitle indeksi Ol¢limii, ile postiir analizi yontemlerinden Over Head Squat ve
performans analizi yontemlerinden Otur Ve Uzan (Esneklik) Testi, Durarak Cift Bacak
One Sigrama Testi, 20 Metre Siirat Testi, Flamingo (Denge) Testi, Pro Agility (Ceviklik)
Testi, Kavrama (Pence) Kuvveti Testi, Saglik Topu Atma Testi yapilarak veriler
siniflandirilmig ve SPSS 19 PROGRAMI ile analizinde tanimlayici istatistikleri i¢in, en
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diisiik, en yliksek, ortalama ve standart sapma degerleri, bagimsiz t-testi ve tek yonlii
varyans analizi testi yapilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Postiir, Performans
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ABSTRACT

PERFORMANCE EFFECT OF POSTURE ANALYSIS IN 10-12 AGE GROUP IN
FOOTBALL

Ali POLAT

Coaching Education Department

Motion ant Training Science

Thesis Supervisor: Asst. Asoc. Dr. Tiirker BIYIKLI

January 2019, 74 Pages

The purpose of this research; To investigate the effect of body types determined by
posture analysis on physical performance of 10-12 year old football players. In the study,
the relationship between the variables such as age, height, weight, body fat percentage
ratios of 10-12 year old soccer players and sportive performances are examined. The
study group of the study consisted of 27 male soccer balls in the 10-12 age group playing
football on Bahgelievler Kocasinan Amateur Sports Club in Istanbul Province during
2017-2018 season. It was worked with the research group between 09.12.2017 and
10.12.2017. In the study, overhead squat and performance analysis methods such as sit
and stretch (elasticity) test, stalled double leg forward jump test, posture analysis by body
length, body weight, percent body fat percentage and body mass index measurement from
anthropometric measurements, The data were classified by performing Meter Speed Test,
Flamingo Test, Pro Agility Test, Claw Force Test, Health Ball Dispatch Test and the
lowest, highest, average and standard for descriptive statistics in SPSS 19 Program
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analysis. deviation values, independent t-test and one-way analysis of variance were

performed.

Key words: Football, Soccer, Posture, Performance
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1. GIRIS

Giliniimiiz diinyasinda en popiiler spor olarak futbol, fiziksel kondisyona dayanan ve
oyuncunun performansinin pek ¢ok faktoriin altinda olustugu dinamik bir spordur. On
birer kisilik iki takim halinde oynana futbol, topun eller kullanilmadan diger kaleye
atilmasina yonelik bir spordur. Yiizyilin en iligi ¢eken sporu olarak seyir zevki vermesi
futbolun 6nemli olmasini saglamistir (MEB 2016). Takim sporlar1 i¢inde futbolun ¢ok
sevilmesinin temel nedeni fiziki miicadeleye dayanan yapisidir. Futbolun geligsmesi ile
insan giliciiniin siirlarini zorlayan giicii basariya yonelik 6nemli bir etkendir (Akcakaya

2009).

Futbolcularin sportif olarak basarili olabilmeleri i¢in teknik beceri ve taktik bilginin
yaninda dayaniklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon, esneklik gibi performans dlgiitlerinin
uyumu gerekmektedir. Futbol karsilagsmasinda, sporcunun dayanikliligi, hizi, esnekligi ve
hareket kabiliyeti yiiksek koordinasyon istemektedir. Futbolun yillar i¢inde gelismesi ile
oyunun hizi artmis ve temposu yiikselmistir. Buna bagli olarak da sporcularin sportif
basarist fiziksel 6zelliklerine baglidir. Bu yiizden, oyun karakteri daha yiiksek siddete
performans1 gerektiren ve dayamiklilik o6zellikleri iyi olan sporcu profilini bulma
ithtiyacint dogurmustur (Biyikli 2014). Cagdas futbol yaklagimlar: futbolcularin sportif
Ozelliklerinin arttirtlmasi1 konusunda denge, dayaniklilik, esneklik, siirat ve ¢eviklik ve
bireysel becerilerinin beraberce kullanilmasinin zorunlu oldugunu ifade etmektedir.
Ancak bu 6zelliklerin kullanilmasi bireyin sahip oldugu fiziksel 6zellikler ile sinirhdir.

Futbolcunun kas kuvveti ve postiiriine bagl 6zellikler takimin basarisini etkilemektedir.

Sportif alanda ¢ok 6nemli olan postiir, bireyin dogumundan baslayarak hayatinin biitiin
stireclerinde fiziki yapisi, sinir ve kas sistemi ve etkilesimi olarak tanimlanmaktadir. Bir
baska ifade ile postiir, eklemlerin aldig1 pozisyonlarin birlesimi olarak agiklanmaktadir.
Dinamik ve statik postiir, bireyin devamli degisen ¢evre sartlarina uyum saglamasini
saglamaktadir (Tufan vd. 2017). Postiir, insanin kas, kemik dokusu ve eklemlerinin
birlesiminden olugsmaktadir. Fiziksel olarak organizmasinin dig uyaranlara kars1 kontrol
sistemini olusturan ve koordinasyonu saglayan yapi, viicudun her hareketinde eklemlerin

yeni bir yer almasiyla olusur (Simsek vd. 2011).



Futbolcularin sportif performans postiiriin etkiledigi denge, dayaniklilik, esneklik, siirat
ve ¢evikliklerine bagldir. Sportif performans futbolcunun optimum atletik is iiretebilme
kapasitesidir. Bu kapasitesinin basariya ulagsmasinda postiir 6nemli bir etkiye sahiptir.
Futbolcunun performansi pek ¢ok etken ile degerlendirilir. Bunlar, fiziksel ve ruhsal
saglik, biyometrik, teknik ve taktik basari ile spor karsilagmasi sonucunda ortaya koydugu
skordur (Kiling vd. 2011). Futbolcularin postiirleri ile sportif basarilar1 arasinda anlaml
bir iligki oldugu goriisii hakimdir. Futbolcularin fiziksel yapilarinin sportif basarilarini
etkilemesi, antrenman yaklasimlarin1 da etkilemektedir. Sportif performansta, giic,
kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve ¢eviklik gibi bireyin fiziksel 6zelliklerine birebir iligkili

ozellikleri etkilidir.
1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci; 10-12 yas grubu futbolcularda postiir analizi ile tespit edilen viicut
tiplerinin fiziksel performansa etkisinin arastirilmasidir. Arastirmada, 10-12 yas grubu
futbolcularin yas, boy, kilo, gibi degiskenler ile sportif performanslart arasindaki iliski de

incelenmektedir.
1.2 ARASTIRMANIN ONEMI

Arastirma sonuglarma gore elde edilen bulgular ile postiir diizenleyici egzersiz
tasarimlanmasi ve o6rnek antrenman sistemi olusturulmasi yapilabilir. Ayrica, 10-12 yas
futbolcularin postiir bozukluklar1 ve fiziksel performansinin etkilerinin arastirilmasi ve
cocuklarin saglikli bir postiir yapisina kavusabilmeleri i¢in alinacak dnlemler i¢inde 6n

bilgileri saglayacak diizeydir.

Arastirma bu yonii ile antrenman planlanmasi yapacak antrendrler i¢in 6nemli veri
kaynag1 saglayacaktir. Cocuklarin postiir acisindan sagliklarini etkileyen faktorlerin

bilinmesi de dnleyici tedbirlerin alinmasina olanak saglar.
1.3.ARASTIRMANIN PROBLEMIi

Bu arastirmanin problemi “Postiir analizinin fiziksel performans iizerinde etkisi var

mudir?” olarak belirlenmistir.



1.4 ARASTIRMANIN HiPOTEZI
Arastirmanin hipotezi agagida gosterilmistir.

Hi: 10-12 yas grubu sporcularin postiir 6zelliklerinin sportif performans iizerinde etkisi

vardir

Ho: 10-12 yas grubu sporcularin postiir 6zelliklerinin sportif performans iizerinde etkisi

yoktur.
1.5 ARASTIRMANIN ALT PROBLEMLERI

Hz: 10-12 yas grubu erkek futbolcularin dogum tarihleri ile sportif performanslari

arasinda bilimsel diizeyde anlamli bir iligki vardir?

Hs: 10-12 yas grubu erkek futbolcularin boylar1 ile sportif performanslari arasinda

bilimsel diizeyde anlamli bir iliski vardir?

Hs: 10-12 yas grubu erkek futbolcularin kilolar1 ile sportif performanslar1 arasinda

bilimsel diizeyde anlamli bir iliski vardir?

Hs: 10-12 yas grubu erkek futbolcularin kilolar1 ile sportif performanslari arasinda

bilimsel diizeyde anlamli bir iliski vardir?
1.6 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirma 09.12.2017 ile 10.12.2017 tarihleri arasinda Istanbul iI’inde bulunan
Kocasinan Spor Kuliibii’'ndeki 10-12 yas grubu futbolcularina yonelik olarak yapilmistir.
Arastirma, 10-12 yasindaki 27 katilimci ile sinirlidir.

1.7 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Arastirmada kullanilan Olglimlerin tam ve dogru oldugu varsayilmistir. Ayrica
arastirmaya katilan 10-12 yas grubu futbolcularin testlerde sportif performanslarini en iyi

sekilde gosterdikleri varsayilmistir.
1.8 TANIMLAR
Arastirmada kullanilan terimlere yonelik tanimlar asagida gosterilmistir.

Futbol: On bir kisiden olusan iki takim halinde oynana ve belirlenmis kurallar ile ayakla
kars1 takimin kalesine gol atmayi1 hedefleyen spor dalidir. Giiniimiizde spor dallari

arsindaki en popiiler spor dali olarak bir endiistri olarak tanimlanmaktadir.



Postiir: Viicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda oranla en
uygun pozisyonda yerlestirilmesidir. Bir baska deyisle, viicudun her hareketinde

eklemlerin aldig1 pozisyonlarn birlesimi de postiir olarak tanimlanmaktadir (Afyon
2007).

Postiir Analizi: Bireyin postiirel durumunun saptanmasi ve tedavi asamasinda Onleyici
tedbirlerin alinmasi i¢in var olan durumun tespit edilmesidir. Postiiriin analizinde farkli

yontemler uygulanabilir (Ecerkale 2006).

Sportif Performans: Bireyin sportif anlamda basarilmasi gereken gorevlerini en iyi
sekilde yerine getirmesidir. Sportif performans futbol karsilasmasinda, sonucu etkileyen
en 6nemli faktorlerden biridir. Fiziksel, psikolojik ve biligsel etkenler sportif performansi

etkileyen faktorlerdir (Bayraktar ve Kurtoglu 2009).



2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde tezin literatiir taramasina iliskin kavramlara yonelik bilgilere yer verilmistir.
2.1 FUTBOL SPORUNUN YAPISAL OZELLIKLERI

On bir kisiden olusan iki takim arasinda oynanan futbol oyunu futbol topunun 6nceden
belirlenmis kurallar i¢cinde eller kullanilmadan ayak, kafa ve viicudun 6teki kisimlariyla
vurularak rakip kaleye sokulmasina dayali spor dalidir. Cagimizin en sevilen spor brangi
olarak yiizyildan uzun bir siiredir insanlara seyir zevki veren spor dali bugiin 6nemli bir
endiistri olarak da tanimlanmaktadir (MEB 2016). Futbol, “saha sinirlar: icerisinde on
birer kigiden olusan iki takim arasinda oynanan ve oyuncularn sisirilmis bir topu, (kaleci
haricinde) el ve kollarimi kullanmadan rakip kalenin filelerine atmaya ¢alismasina

dayanan oyun” olarak tanimlanabilir (Acet 2005).

Giliniimiiz diinyasindaki en popiiler spor bransi olarak futbol, endiistrisi, seyirci kitlesi ve
degisen oyun anlayisi ile 6nemli bir spor bransidir. Futbol 100-110/65-70 olarak
belirlenmis oyun alani, sporcu sayisinin fazlaligi ve performans, teknik, taktik ve strateji
ile diger spor dallar1 arasinda kendisine 6zel bir yer bulmustur. Futbol oyunu sporcular
acisindan sahip olmalar gereken fizyolojik 6zellikler ile diger spor dallarindan farklilik
gostermektedir. Bu farkliligin temel nedeni gilinlimiiz futbol anlayisindaki degisime
paralel olarak oyunculara verilen gorevlerin farklilagmasi ve oyunun biitiinsel olarak

takim oyunu prensibine dayanmasidir (Maranct ve Miiniroglu 2001).

Gilinlimiizde milyonlarca insan tarafindan izlenen ve oynanan futbol, ¢ogu zaman bir
endiistri olarak goriilmektedir. Tarihsel siire¢ boyunca, degisik {ilkelerde oynanan futbol
ilk olarak 17. Yiizyilda Ingiltere’de oynanmustir. Futbol, diinyanin en popiiler brans:
olarak gosterilmektedir (Devecioglu, Coban ve Karakaya 2014). Geleneksel yapisi ile
futbol oyununda teknik beceri 6n planda iken cagdas futbol anlayisinda fiziksel ve
kondisyonel 6zelliklerin 6n plana ¢ikmasi sonucu bu 6zellikler biitiinsel bir yaklasim
icinde teknik becerileri desteklemistir. Klasik oyun sistemindeki diizen yerini prese,
miicadeleye, hiza dayali bir oyun diizenine birakmis ve saha i¢inde oyuncu dagilimlari

sistemlesmigtir. Artik, futbolcularin teknik kapasitesinin gelismesi i¢in o6zel diyet



programlari, aletli ve aletsiz viicut gelistirme egzersizleri, ileri teknoloji donanimli tibbi
kontroller ve 6zel antrenman programlar1 yayginlik kazanmistir. Ayrica kramponlar,

toplar ve hatta saha ¢imleri futbolun gelismesini saglayan onemli faktorler olmustur

(Cihan 2015).

Bu nedenle futbol biitiin diinyada ortak bir tutku haline doniigmiis bir spor organizasyonu
olarak tanimlanmaktadir. Futbolun degisen yapisi ile futbolcularin postiir yapisi, aerobik
ve anaerobik kapasitesi, kuvvet, ceviklik ve siirati biitin oyunun genel yapisina
yansimaktadir. Bu 6zellikler futbol a¢isindan diger faktorler ile basarinin olusmasina
neden olan faktorlerdir. Giliniimiiziin basarili futbolcularmin fizyolojik ve psikolojik
ozellikleri ile performanslari arasinda bir iliskinin oldugu goériilmektedir. Ozellikle ortaya
konulan performans ile futbolcunun fiziksel yapisi hem c¢eviklik, esneklik, hiz ve
koordinasyon ile  dogrudan iliskilidir. Bu nedenle diger spor dallari ile futbol arasinda
yapisal farkliliklar goriilmektedir (Giinay, Erol ve Savas 1994). Futbol bransindaki
sporcularin morfolojik ve fiziksel yapilarin1 degerlendirmek, yiiksek diizeyde fiziksel
performansi elde edebilmek i¢in kaliteli antrenmanlarin uygulanabilmesinde bir 6n kosul

olarak goziikmektedir (Aslan 2014).

Futbol, giiniimiizde fizyolojik ve teknik 6zelliklerin en {ist diizeyde kullanildigi, taktik ve
stratejik Ozelliklerinden de one c¢iktig1 cagdas yaklasimlar ile futbolcularin denge,
dayaniklilik, esneklik, siirat ve ¢eviklik ve bireysel becerilerinin beraberce kullanildig:
kullanabildigi bir spor dalidir. Bir bagka ifade ile sporcunun kas kuvveti ve becerisinin

bilesimi ile takim oyunu agisindan stratejinin iligkili oldugu spor dalidir (Sevim 2009).

Futbol oyunundaki yaklagimlarin son yillarda degismesi ile, futbolcularin fiziksel, teknik
ve taktik becerilerinin 6n plana c¢iktigr goriilmektedir. Oyunun hizinin artmasi ve
futbolcularin aerobik kapasitelerinin gelismesine bagli olarak oyunda ortaya konulan
performans giin gectik¢e artmaktadir. Futbol oyununda ortaya konan performans diizeyi,
oyuncularin fizyolojik ozellikleri ve teknik kapasitelerine baghdir. Dolayisiyla,
futbolcunun, siirat, ¢eviklik, kuvvet, denge ve birim zamanda iiretilen enerji miktar1 ve
futbolcularin yorgunluga kars1 toleranslari olduk¢a dnemlidir (Kizilet ve Kayitken 2008).
Bu o6zellikler mag ve antrenmanlar sirasinda tamamen futbola 6zgii kosullarda yapilan
Ol¢timlerle saptanabildigi gibi, saha ve egzersiz laboratuvarinda yapilabilen testlerle de

ortaya konulabilmektedir (islegen 2002). Futbolcularin postiir kavrami iginde



degerlendirilen fiziksel 6zelliklerinin de performanslarina olan etkisi son yillarda 6nemli
bir bilimsel ¢alisma alani haline gelmistir. Futbolda amag belirlenen siire i¢erisinde rakibe
ustiinliik saglamaktir. Bu ancak planli, programli hazirlik donemi ve kondisyonel

Ozelliklerin iist seviyeye ¢ikarilmasiyla saglanabilir (Gengay ve Coksevim 2000).
2.2 POSTUR KAVRAMI VE OZELLIKLERI

Bu boliimde postiir kavraminin tanimi, postiir tiirleri, omurga ve postiir, postiirel

bozukluklar ve postiir analizine yer verilmistir.
2.2.1 Postiir Kavraminin Tanim ve Ozellikleri

En genel tanimi ile viicut kisimlarinin dizilisi olarak ifade edilen postiir, insanin denge ve
dengesini bozabilecek dis kuvvetlere karsi direncini saglar. Postiir, insanlarin en az enerji
ile kas ve kemik sistemindeki en az zedelenmenin oldugu denge durumunu agiklamak

i¢cin kullanilmaktadir (Ceviker 2017).

Insanlarin gelisimi siireklilik gdstermektedir. Insanlar bu gelisim siirecinde yapisal ve
fonksiyonel olarak kararlilik gostermektedir. Postiir, insanin fiziksel yapisini belirleyen
dizilimdir. Fiziksel ve motor gelisim agisindan degerlendirildiginde insan hayatini
dogumundan itibaren etkileyen postiir, viicut dengesi ve hareket koordinasyonu acisindan

oldukca dnemlidir (Afyon 2007).

Postiir, viicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda oranla en
uygun pozisyonda yerlestirilmesidir. Bir bagka tanima gore ise viicudun hareket
kombinasyonlarinda eklemlerin dizilisine postiir ad1 verilmektedir. Insan viicudu hareket
stirecinde kararliligini gosterebilmek i¢in kaslardan aldigi destek ile durus icindedir.
Statik ve dinamik olmak iizere iki kisimda incelenebilen postiir, bireyin genetik yapisi,

yas, kilosu, fiziksel 6zelliklerine gore degisebilmektedir (Tufan vd. 2007).

Postiir, insan viicudunun durus seklidir. Her insanin sahip oldugu kalitimsal 6zellikler ve
fiziksel olarak yasadigi ¢evreye gore farkli postiir ¢esitleri bulunabilmektedir. Siirekli
oturarak ¢alisan insanlarin postiirlerinde bir bozulma yasanabilecegi gibi dogustan postiir
bozukluguna sahip insanlarda olabilmektedir. Postiir, insan sagligi i¢in 6nemli oldugu
kadar sporcularin performansi ve basarisinda da 6nemli etkilere sahip bir fiziksel bir

ozelliktir (Karakus ve Kiling 1997).



Postiirlin insansan insana farklilik gdstermesi, pek cok postiir ¢esidinin olmasini
saglamigtir. Insanlarin sahip olduklari anatomik yapiya uygun viicut dizilimine sahip
olmalari statik ve dinamik olarak biitiin durus pozisyonlari iizerinde etkilidir. Literatiirde
iki elin yanda sallandig1 ayakta durma postiirii, insanin sahip oldugu viicut dizilisinin
niteligini ortaya koyar (Ecerkale 2006). Hareketsiz postiir, insanin ayakta durma, oturma
ve yatma pozisyonlarindaki hareket etmedigi anlardaki fiziksel yapisini kapsamaktadir.
Hareketli postiir ise, insanin yaptig1 hareketler ile degisen durumlara uyum saglayan

viicut dizilimini ifade etmek i¢in kullanilir (Tufan vd. 2007).

Postiir, viicut dizilimi ve pozisyonu olarak diizeni ifade eder. Insan viicudunun yer
¢cekimine karst koymasi ve stabilitesini saglamasi postiir ile miimkiin olmaktadir. Statik
postiirde, insanin hareketsiz oldugu durumlardaki postiirii dinamik postiirde ise harekete

gore degisen uyum saglayan aktif postiir bulunmaktadir (Beyzova ve Gokge 2016).

Her iki postiir tiiriiniin 6nemli olmasini saglayan etken, viicudun yer ¢ekimine kars olarak
gosterdigi direncin ve uyumun One ¢ikmasina neden olmaktadir. Statik postiirde,
eklemlerin dizilisi ve fiziksel diizen 6nemli iken, dinamik postiirde ise kas ve eklem
sistemlerinin koordinasyonu 6ne ¢ikmaktadir. Postiirii etkileyen 6nemli unsurlar asagida

gosterilmistir (Cakaroglu 2017)
e Eklem gevsekligi,
o Kaslar,
e Kemikler,
e Fasya veya kas-tendon gerginligi,
e Pelvik ag,
e Eklem durumu ve akiskanlik,
e Norojenik afferent ve efferentler,
e Yasa bagl olarak bu faktorlerde degisim goriilmektedir.

Postiiriin en 6nemli 6zelligi viicudun direncini saglayan bir yapinin olugmast ve biitlinsel
olarak sinir, kas ve eklem sisteminin koordinasyon ile viicudun dengesini saglayan bir
dizilisi ve koordinasyonu saglamasidir. Postiir, dis uyaricilara karsi viicudun dengesinin

korunmasinda aktif rol oynamaktadir. Denge ve direng islevini yerine getiren postiir,



estetikten cok fiziksel bir fonksiyon olarak insanin daha verimli hareket etmesini
saglamaktadir (Simsek ve Ertan 2011). Postiir alaninda yapilan ¢alismalar ile insan
viicudunun ideal durusuna yonelik pek c¢ok bilgi edinilmistir. Iskelet ve kas sisteminin
dengeli bir sekilde dizilisi olarak postiiriin ideal durusu hem kabul edilebilir estetik
sinirlar i¢inde olur hem de birgok kas ve iskelet sisteminin koordinasyonu ile diizgiin bir
hareket elde edilir (Odman vd. 1997). Sonug olarak postiir, bireyin fiziksel ve mekanik

acindan en az efor ile en ¢ok verimliligin elde edildigi bir sistemi ifade eder (Basar 2001).
2.2.2 lyi Postiir (Standart Postiir)

Insan viicudunun optimum diziligsini ifade eden iyi postiiriin, saglikli ve dengeli
olabilmesi i¢in belirli 6zelliklere sahip olmasi1 gerekmektedir. Bu 6zellikler postiiriin
standart bir postiir olup olmadiginin anlagilmasina olanak saglar. Standart postiir, basin
dik, gdgsiin ilerde ve omuzlarin geride oldugu kariin olabildigince diiz olarak goriildigi
durus seklidir. Bu durus hem estetik bir goriintii hem de viicut dizilimlerinin birbiri ile
etkilesiminin saglikli olarak yapilmasini saglayan pozisyonlar1 isaret eder. Boylece biitiin
pozisyonlar ve hareketler optimum diizeyde gergeklesebilir (Esen 2013). Standart bir
postiir, fiziksel ve mekanik agindan en az efor ve en yliksek yeterlilik ile hareketlerin
yapilmasi, iskelet ve kas sisteminin en az zorlanma, yiiklenme ve gerilim ile karsilagsmasi,
viicudun enerji agisindan rahat oldugu bir pozisyondur. Bu pozisyonda hareketlerin
verimliligi list seviyeye tasinir ve i¢ organlarin rahat bir sekilde ¢alismasina da izin verilir.

Standart postiiriin en 6nemli 6zelligi viicudun ¢abuk yorulmasinin énlenmesidir (Otman

vd. 1995).

Standart postiiriin en diisiik kas aktivitesi ile saglanabilmesi icin fiziksel yerlesimlerin
orantil1 ve dengeli bir sira ile dizilmesi gerekmektedir. Ideal ya da iyi postiir, dnden ve
yandan bakildiginda kolayca fark edilen bir 6zellige sahiptir. Bir insanin ideal postiire
sahip olup olmadiginin anlasilmasi i¢in kulak hatti boyunca ¢izilen yergekimi hatti,
servikal omurga cisimleri, omuz, toraksin orta noktasi, bel omurga cisimleri, kalca
ekleminin biraz arkasi, diz eklemi ekseninin bir miktar 6nii ve yan ¢ikintilarinin 6niinden
gecen diiz bir c¢izgidir. Fiziksel olarak insanin yanlis pozisyon almasi bu hattin
bozulmasia neden olur bdoylece eklemlere binen yiik artar. Postiirliin ideal olmamasi
saglikli insanlarda ozellikle kas yapis1 giiclii olan insanlarda 6nemli sorunlara yol

acmazken ozellikle yash ve kas gii¢siizliigli yasayan bireylerde eklemlere binen yiikler



onemli saglik sorunlarina neden olabilmektedir (Sarvari 2014). Standart postiir fiziksel
olarak eklemlere yonelik baskiyr azaltirken viicudun hareketlerinin en az enerji ile
uygulanmasina da izin verir. Bu nedenle standart postiirii saglayan faktorler asagida

gosterilmistir (Ecerkale 2014):
e Komsu omur gévdelerini birbirinden ayiran disk i¢i basing,
e Derin ve yiizeysel anniiler liflerdeki gerginlik,
e On ve arka uzun ligamentlerin gerginligi,

e Pelvis kalgalarin iliopektineal ve dizlerin popliteal Ligamentler yanisira,

gastroknemius ve soleus kaslarinin siirekli kasilmasiyla desteklenmesi.

Iyi postiiriin tam karsit1 olarak kotii postiir, kas sisteminin gereksiz bicimde uyarilmasi ve
kasilmasina neden olmaktadir. Eklem sisteminin asir1 direngle karsilasmasi ve strese
maruz kalmas: ise diger onemli sorunlardandir. Ideal postiirde viicuda ¢iplak gozle
bakildiginda rahatlikla tespit edilen 6zellikler yukari-asagi diizlem iizerindeki hattin
cizilmesi ile bireyin ideal bir postiire sahip olup olmadig: hakkinda bilgi verir. Insanlarin
yasi, cinsiyeti, i¢cinde bulunduklar1 ruhsal durum, fiziksel olarak sahip olduklar1 yapisal
bozukluklar, uzun siire yapilan is ve aligkanliklar postiirii tizerinde 6nemli etkilere sahiptir
(Otman vd. 1995).

2.2.3 ideal Ayakta Durma Postiirii

Ideal ayakta durma postiiriinde bas dik ve omuzlar geridedir. Boyun diiz bir hat iizerinde
durur ve yergekimi ¢izgisi ile ¢izilen hat omurga lizerinden dik bir sekilde asagiya iner.
Viicut diziliminde denge s6z konusudur. Gogsiin 6ne dogur ¢ikmasi ve karnin gergin
olmasi ise rahat bir sekilde saglanabilmelidir. Normalde spina iliaka anterior superior ile
simfizis pubis ayn vertikal diizlemdedir. Spina iliaka posterior superior ile simfizis pubis
on kismu birlestirildiginde bu dogrunun horizontal planda yaptig1 pelvik inklinasyon agis1
erkeklerde 50-60 derece kadinlarda biraz daha genistir. Lateralden bakildiginda bu a¢inin
artmasi veya spina iliaka anterior superiorun simfizis pubise gore yer degistirmesi
anteriora pelvik egikligi ifade eder (Ecerkale 2006). Standart ayakta durma postiirii,
lateral agidan referans olarak kabul edilen yer ¢ekimi ¢izgisinin malleoliin, diz eklemi

orta c¢izgisinin ve sakroiliak eklemin hemen Oniinden, biiyiik trokanterden, lumbal
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vertebra cisimlerinden, omuz ekleminden, servikal vertebra cisimlerinden ve kulak

memesinden ge¢mesi ile saglanir (Beyazova ve Gokge 2000)

Ideal ayakta durma postiiriiniin olusabilmesi i¢in ligament ve kaslarn dengede olmas1
gerekmektedir. ideal ayakta durma postiirii, omurgaya binen yiiklerin ki bu yiiklerin en
basinda insan bedeninin agirlig1 bulunmaktadir. Bu kuvvetlere direng saglayabilmesi i¢in
gerekli yapinin olusmasi gerekmektedir. Ideal ayakta durma postiiriinde harekete yonelik
olarak olusan iki ylikten birincisi viicudun dizilimine bagli olarak dogrudan kompresif
yiiktiir. Ikincisi ise fiziksel olarak agirlik merkezinin omurganin iizerinde olmasina bagl
olarak olusan, fleksiyon momentidir. Bu moment, dengelenmesi ile ligamentler ve sirt
kaslar1 devreye girer ve ideal ayakta durma postiirii saglanir (Karakus ve Kiling 2006).

Asagida ideal ayakta durus postiirii gosterilmektedir.

(Ecerkale 2006).

Sekil 2.1 Ideal Ayakta Durus Postiirii
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Insan bedeninin ayakta rahat bir sekilde dururken kalga ve diz eklemleri, viicudun diger
kisimlarin1  destekledikleri i¢in, tam ekstansiyondadirlar. Ayrica diz ekleminde
ekstansiyon hareketinin son birka¢ derecesinde rotasyon da harekete eklenerek eklem

sikica kilitlenir (En 2014).
2.2.4 Ideal Oturma Postiirii

Ideal oturma postiirii ayakta durma postiiriine oranla kaslarin daha gevsek oldugu destek
yiizeylerinin fazla olmasi nedeniyle eklem sistemlerinin daha az zorlandig1 postiirdiir.
Oturma postiiriinde viicut agirhigmnin 525’1 ayaklar ile yere aktarilmaktadir. Sirtin
desteklenmesi ile baskinin azalmasi ve kas aktivitesinin rahatlamasina neden olur

(Ecerkale 2006). Asagida ideal oturma postiirii gosterilmektedir.

=
2
=
=
7o
i3

(Ecerkale 2006).

Sekil 2.2 Ideal Oturma Postiirii

Ideal statik oturma postiirii igin viicut diziliminin belirli 6zellikleri tasimasi

gerekmektedir. Bu 6zellikler asagida gosterilmektedir (Dogan 2012):
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e Sirtin diiz olmas1 ve omuzlarin geriye dogru yaslanmasi,

e Viicudun dogal yapisina uygun olarak fizyolojik egriliklerin

pozisyonlarinin korunmasi,
e Diz ve kalgalarin ayn1 hizada olmasi.

Ideal oturma postiiriinde destek yiizeyinin genis olmasi nedeniyle alt ekstremiteler
gevsemesi ve viicudun agirlik merkezinin tuberositas ve 11. torakal vertebra dniinde yer
almas1 gerekmektedir. Viicudun otururken dengesinin saglanmasi 6zellikle statik olarak

eklemlere gelecek baskinin azaltilmasini saglar (Celiker 2017).
2.2.5 Omurga ve Postiir
2.2.5.1 Omurgamn biyomekanigi

Biyomekanik, en temel tanimi ile gecerli mekanik kurallarin insan viicudunda
kullanilmast ve tanimlanmasidir. Bir baska deyisle viicudun durus ve hareket
sistemlerinin mekanik bilimi a¢isindan incelenmesidir. Biyomekanik, viiciidun sahip
oldugu her pozisyon i¢in organizmaya etkiyen kuvvetleri ve bu kuvvetlerin etkisi altinda

organizmanin davranislarini inceleyen bilim dalidir (Beyazova ve Gokge 2000).

Omurga, viidun dik durmasim saglayan bir fonksiyona sahiptir. Omurganin maruz kaldigi
zorlanmalar arasinda kompresyon, makaslama, gerilme, egilme ve torsiyon gibi baskilar
bulunmaktadir. Bunlara ragmen vertebral kolon intrinsik ve extrinsik stabiliteyi devam
ettirir. Intrinsik stabilite disk ve ligamentdz yapilara, extrinsik stabilitede ozellikle

abdominal ve torasik adelelere bagimlidir (Cakirligil vd. 1986).

Omurganin, kas grubu ile etkilesimi ile hareketlerin kontdrliinii saglamasi ve dengenin
kurulmasina yardim etmesi 6nemlidir. Omurga biomekaniginde sadece ligamentlerle
desteklenmis olan kolumna vertebralis, ancak 2 kg“lik bir yiik tasiyabilmektedir. Bu
nedenle, omurganin hareketinde ve stabilitesinde, kaslarin belirgin olarak katkisi vardir

(En 12-13).
2.2.5.2 Omurgaya binen yiikler

Omurga, insan viicudunun ana eksenini olusturmaktadir. insan gévdesine destek vermesi,
organlar1 ve sinir sistemini korumasi, viicudun dengesinin saglanmasinda dort kavisli

sekli onemlidir. Yap1 olarak hareketli ve esnek bir omur sisteminden olusan omurgada,
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omurlarin etrafi esnek lifler ile kaplanmistir. Omurlarin i¢inde bulunan jel kivamindaki
diskler ve eklem kapsiilleri, yapinin tamamlayict unsurlaridir. Kaslar ve baglar omurlarin
degisik yerlerine tutunur. Omurga, omurga kaslar1 yardimiyla dik durur ve hareket eder.

Baglar ve eklem kapsiilleri de ek destek verir.

Omurga, viicut agirligini tasimaktadir. Hareket esnasinda olusan direnglerin de omurga
tarafindan karsilanmasi ve sOndiiriilmesi gerekmektedir. Gevsek ayakta dik durma
pozisyonunda in vivo disk i¢i basing, 6l¢lim seviyesinin tizerindeki govde agirligi, hareket
segmentine etkiyen kas aktiviteleri ve diskin intrensek basincinin sonucudur. Oturan bir
kiside bu yiik 100-175 kg arasindayken, ayakta duran bir kiside 90-120 kg arasindadir
(Ecerkale 2006).

Omurganin desteklenmesi ve sagliginin korunmasi ile fonksiyonlariin gii¢lendigi tespit
edilmistir. Dogal durusu bozulmus bir omurganin destek ve denge islevini terine
getirmesi olduk¢a zordur. Planli ve sistemli antrenman yapilmadiginda kaslarin istenilen
diizeyde olmamasi nedeniyle omurlara yiiklenen basincin artmasi yaralanmalara sebep
olabilmektedir. Agril1 bir siirecin yasanmasi ve omurganin yipranmasina neden olan
durumlarda sorun; omurga deformasyonlaridir. Bunun temel sonucu olarak postiiriin

bozulmasi ise olduk¢a dogaldir.

Omurlar arasindaki disklerin gorevi yiik tasimak ve omuriligi korumaktir. Disk {izerine
gelen kuvvet postiir (durus) ile yakindan iliskili olup, sirtiistii yatar durumda 25 kg iken,
egik oturur pozisyonda 250 kg'a kadar ¢ikmaktadir (Kocaoglullar vd. 2009).

2.2.6 Postiur Analizi

Postiir analizi, bireyin postiiriiniin  bilimsel degerlendirme ile tanimlanmasi ve
degerlendirilmesidir. Postiir analizi ¢ogunlukla ¢iplak ayak ve uygun kiyafet ile postiirii
dlgiilecek kisinin rahat bir durumda olmast ile yapilmaktadir (Tufan vd. 2017). Olgme ve
degerlendirmenin saglikli bir sekilde yapilabilmesi igin postiir analizinde dikkat edilmesi

gereken kurallar bulunmaktadir.
e Viicut tipi,
e Viicut dengesi,
e Viicut kisimlarinin diizeni,

e Kas kisalig testleri,
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e Bacak uzunlugu 6l¢iimii

Postiir Analizi, 6nden (anterior), yandan (lateral) ve arkadan (posterior) olmak iizere ii¢
yonden yapilmaktadir. Postiir analizi yapilirken iyi ve kotii postiir olmak {izere iki kriter
belirlenir ve postiirii dlgiilecek kisinin bu siniflandirma ile degerlendirilebilecek hangi
postiire sahip oldugu degerlendirilir (Ecerkale 2006). Postiir analizi ayakta yapilir ve
dikkat edilmesi gereken ozellikleri bulunmaktadir. Kotii postiire yonelik bulgular
degerlendirilirken kas ve iskelet sistemine iligkin alt verilerinde birlikte degerlendirilmesi
hangi semptomlarin kotii postiire yol actiginin 6grenilmesi agisindan olumlu olmaktadir.

Postiir analizinin en genis kapsamu ile iki ana hedefi bulunmaktadir (Otman vd. 1994):

¢ Bireyin var olan durumunu saptamak ve gerektiginde tedavi yontemlerini

gelistirmek,

e Gelecege iliskin bir referans noktasi belirlenmesi ve bireyin gelisimini

takip etmek.

Postur analizi ile yapilan degerlendirmeler ile 6zellikle kotii postiiriin hangi diizeyde
oldugu viicudun dizilisindeki temel sorunlarin ve olasi deformansyonlarin ne oldugu
tizerinde durulmaktadir. Postiiriin degerlendirilmesi, bireyin hayatindaki etkileri goz
Oniline alinarak yapilmalidir. Boylece bulgularin degerlendirilmesi ile bireyin yasadigi

sorunlar arasinda anlamli iliski kurulabilmektedir.
2.2.6.1 Lateral (yandan) postiir analizi

Yandan (lateral) postiir analizinin iyi postiir olarak degerlendirilmesi i¢in yer¢ekimine
bagl olarak cizilen diiz hattin referans olarak geg¢mesi gerek noktalarin asagidaki

ozellikleri kapsamasi gerekmektedir (Akkus 2008).
e Kulak memesinden,
e Omuz ¢ikintisinin orta noktasindan (acramion),
e Trochanter majorden,
e Patellanin hemen arkasindan.
Yan (lateral) postiir analizinde asagidaki bolgelere bakilarak degerlendirme yapilir:

e Bas; Anteriora (6ne) veya posteriora (arkaya) cekilmis mi?
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Cene superiora (iiste) veya inferiora (alta) dogru kayma yapmis mi1?
Omuzlar; omuzlarda, yuvarlagarak anteriora dogru gelme veya asiri
miktarda posteriora dogru ¢ekilme olup olmadigina bakilir. Su olusumlar
goriilebilir.

o Protraksiyon; Omuzun yuvarlasarak anteriora (6ne) dogru gelmesi,

o Retraksiyon; Omuzun asir1 miktarda posteriora (arkaya) ¢cekilmesi.
Omurga; Normal dizilimin haricinde sunlar goriilebilir.

o Lordoz; lumbal konkavitenin asirilagsmasidir.

o Kifoz; normal posterior (arka) thorasik (sirt) kismin artmasi,

o Kifo-lordoz; kifoz ile lordozun bir arada goriilmesidir
Dos plat (flat back); thorasik ve lumbal bolgedeki konveks ve konkavliklar
kaybolmus, omurga diiz bir goriiniim almstir.

Scheuermann; omurganin genis bir kisminin posteriora dogru
yuvarlaklagmasidir.

Kalca; Elektrogonyometre veya gravitegonyometre ile degerlendirilir.
Pelvik inklinasyon agisina bakilir. Inklinasyon agisinin artmasi anterior,
azalmas1 posterior pelvik tilt (kayma) olarak degerlendirilir. Pelvis de
sunlar goriilebilir.

o Anterior Pelvik Tilt (inklinasyon acisinin artmasi),

o Posterior Pelvik Tilt (inklinasyon agisinin azalmasi) goriilebilir.
Dizler; Dizlerde kemik yap1 dikkate alinarak bakilir. Burada,
genurecurvatum (hiperekstansion) goriilebilir.

Ayak; Ayak tabanindaki longitudinal (uzunlamasina) ve transvers (enine)

arklar degerlendirilir.

2.2.6.2 Anterior postiir analizi

Onden (anterior) postiir analizinin iyi postiir olarak degerlendirilmesi igin yercekimine

bagli olarak ¢izilen diiz hattin referans olarak gecmesi gerek noktalarin asagidaki

ozellikleri kapsamasi gerekmektedir (Kiling 2003):

Iki gbz arasina (basin saga sola kaymasini belirlemek,

Jagularisin {ist kismina,
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e Intermamiller kisma,

e Umblicus iistiine,

e Diz ekleminin lateral orta kismina
Onden (anterior) postiir analizinde asagidaki bolgelere bakilarak degerlendirme yapilir:

e Bas; notr’diir. Saga veya sola kayma yoktur.

e Omuzlar; esit seviyededir.

e Karin; saga veya sola kayma yoktur.

e Bel; saga veya sola kayma yoktur.

o Kollar; esit uzunlukta, cubital a¢1 degerleri esittir

e Kalga; crista iliacalarin yiikseklikleri esittir.

e Dizler; medial ve laterale kayma gdstermez.

e Ayaklar; normal agiliminda.

e Ayak Parmaklari; laterale ve superiora kayma gostermez.
2.2.6.3 Posterior postiir analizi

Arkadan (posterior) postiir analizinin 1yi postiir olarak degerlendirilmesi i¢in yer¢ekimine
bagl olarak cizilen diiz hattin referans olarak geg¢mesi gerek noktalarin asagidaki

ozellikleri kapsamasi gerekmektedir (Akkus 2008).
e Bag; Notr durus ne egimli ne de saga sola rotasyonu vardir.
e Omurga; Notrdiir.
e Omuzlar; Yiksek ve alcak degildir.
e Kalga; Yiiksek ve algcak degildir.
e Dizler; Medial ve laterale ¢arpiklik yoktur.
e Achill Tendonu; Medial ve laterale kaymasi yoktur.

e Avyaklar; Birbirine paraleldir.
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2.2.6.4 Postiir analizi yontemleri

Postiir analizi i¢in ¢ok gelismis bilgisayarli tarama yontemleri bulunmasina karsilik farkl
yontemlerde uygulanabilmektedir. Bunlar, ¢ekiil, postur tahtalari, simetrigraf, 6zel
cetveller, degisik yiikseklikte tahta bloklar, mezura, deri bolgelerini isaretlemek icin 6zel

kalemler (Tufan vd. 2017).

Postiir analizinde en ¢ok kullanilan yontemlerden birisi 1zgara yontemidir. Seffaf bir
materyal {izerine sabitlenmis bir 1zgara seklinin oniinde ayakta duran kisinin postiiriiniin

Olciilmesi, olglim yapilan noktalarin birlestirilmesi ile olmaktadir (Karakus ve Kiling

2006).

Postiir degerlendirmesi, karelere boliinmiis seffaf bir postiir tablosunun (Symmetrigraf)
arkasinda ayakta duran insanlara yapilmaktadir. Ayaklar belirli bir noktada sabitlenerek

degerlendirme yapilmaktadir (Ecarkale 2006).

Bu 06lglim modellerinin disinda bilgisayarli Ol¢limleri ile simetrik calismalar da
yapilabilmektedir. Giiniimiizde kullanilan tekniklerin maliyet ve zaman kaybin en az

olacak sekilde secilmesi onemlidir (Karakus ve Kiling 2006).
2.3 SPORTIF PERFORMANS
2.3.1 Sportif Performansin Tanim

Bireylerin amator ve profesyonel diizeyde yaptiklari spor, 6ncelikle fizyolojik, biyolojik
ve psikolojik boyutlar1 olan ve bir olgudur. Sporun, bireyin bedenini belirli bir kondisyon
diizeyine getiren ve mental ve motorik Ozelliklerini gelistiren bir yapis1 vardir.
Dolayisiyla spor, insanlarin fiziksel ve psikolojik olarak gelismesini saglarken sahip

oldugu ozellikleri kullanmasina yardimc1 eden koordinasyonunu gelistirir (Yetim 2015).

Sportif performans ise bireyin yaptigi spor bransinin 6zelligine gore basarili sayilabilmek
icin gerekli biitiin unsurlarin yerine getirilmesi ve ¢abalarin biitiinline kapsamaktadir.
Sportif performans, dar anlami ile sportif bir karsilasma ya da yarigmada basaril
sayilabilmek i¢in biitiin kosullarin etkiledigi kazanimdir. Boylece sportif performans bir
biitiin olarak degerlendirilmek zorundadir. Fizikteki tanimi ile “birim zamana diisen is”
olarak tanimlanan performansin spordaki tanimi olduk¢a genis anlamlidir. Glintimiizde
bir sporcunun sportif performansi denildiginde mental ve fiziksel 6zelliklerinin dogru ve

koordineli bir sekilde kullanilmast ve pek cok faktdriin kontrol altina alinmasi
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gerekmektedir. Dolayisiyla sporda performans, sporcunun atletik is tiretebilme becerisi,
iretim kalitesi ve kapasitesinin bileskesi olarak degerlendirilir. Bu tanima uygun olarak
bir sporcunun, ugrastig1 bransa gore performansini belirleyen farkli faktorlerin bilinmesi

ve degerlendirilmesi sorununu ortaya ¢ikarir (Bayraktar ve Kurtoglu 2009).

Sporda performans kavrami, sporcunun elde ettigi basariyr dogrudan etkileyen sahip
oldugu biitiin ozelliklerinin etkilesimi sonucu ortaya c¢ikar. Sportif performansta
sporcunun sadece fiziksel 6zelliklerinin ya da mental 6zelliklerinin iyi olmasi yeterli
degildir. Bu o6zelliklerini bireysel kisilik 6zellikleri ile birlestirmeli, teknik ve taktik
ozellikleri en iist seviyeye cikarirken ruhsal agindan amaca odaklanmalidir. Bu amag
sportif performans olarak degerlendirilen sporcunun ¢aba ve faaliyetleri sonucu ulastigi
skordur (Kiling 2008). Sporcunun ugras alani olani bransinda yaptigi aktiviteler
neticesinde ulagilan seviye sportif performans olarak degerlendirilir. Ust diizey sportif
performans olabilecegi gibi diisiik sportif performans da ¢ok sik gériilebilir (inal 2000).
Ancak genellikle sporcularin ulagmayr amacladigi en yiliksek basari seviyesi olarak
gosterilen performansta bireysel ve takim sporlarina yonelik olarak sportif bir etkinlik
diizeyi ifade edilmektedir (Korug 1999).

Bir futbolcu agisindan disliniildiiglinde performansini belirleyen pek cok 6zellik
bulunmaktadir. Sporcunun hiz1 ve giicii ile temsil edilen fiziksel 6zelliklerin pas yiizdesi,
topa hakimiyet gibi yeteneklerin, oyun zekasi, oyunu ¢6ziimlemesi gibi bilissel
ozelliklerin ile oyuna odaklanmasini ifade eden duygusal oOzelliklerin birlesmesi
performansini etkiler. Ornegin, futbolcunun attigi gol, arkadaslar1 ile gole yonelik
paslasmasi, kostugu mesafe, oyunda kaldigi siire, performans gostergesi olarak
gosterilebilir. Antrenman bilimi, sportif performansin nasil iist seviyeye taginacagini

arastirir ve bu limitlerin nasil korunacagina yonelik ¢alismalar yapar (Kiling ve vd. 2011).

Bir bagka tanimi ile sportif performansin oSlgiitleri spor branglarina gore farklilik
gostermesine ragmen, sporcunun ulastig1 kabul edilebilir en iist seviye sportif performans
olarak isimlendirilir. Sportif performans, bir anlamda ¢alismalar ile ulasilmasi gereken
bir alt limiti ve seviyeyi de gostermektedir. Bu seviye bir anlamda basar1 seviyesidir ve
spor branslarmin tamaminda hedeflenen bir amag olarak gosterilir (Kuter ve Oztiirk 1999).
Sportif performans, sporcunun fiziksel aktivitesinde basarili olmasi igin gereken fiziksel,

bilissel, duygusal ve biyomekanik verimliliktir. Bu verimim Ol¢iilmesi iki sekilde
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olabilmektedir. Antrenmanlarda sportif performans dlgiilebildigi gibi yarisma siirecinde
ortaya konmasi da sportif performansin hangi diizeyde oldugu hakkinda net sonuglara

ulasilir (Giinay 1996).

Sportif performans, her spor bransi i¢in spormotorik diizeyin bigimlenme derecesi olarak
tanimlayanlar da vardir. Sportif performansin gelistirilmesi 6zel bir disiplindir ve ¢ok
boyutlu olarak gerceklestirilmek zorundadir. Bu nedenle sportif performansin
gelistirilmesi karmasik bir siireci ifade eder. Cok yonlii olarak yapilan antrenmanlar
performansi en iist seviyeye getirebilmek i¢in kurgulanir. Sporcunun bireysel agindan
maksimum performansa ulasabilmesi i¢in antrenman disiplini igerisinde sistemli, planl

ve metotlu ¢aligmalara yonlenmesi mecburidir.

Bir sporcunun performansini etkileyen faktorlerin karmasik yapisi ve birbiri ile
etkilesimi genellikle asagidaki unsurlar1 kapsamaktadir. Her spor bransina gore
farkliliklar gosterebilmekte olan bu faktdrler genellikle performans: etkileyen faktorlerin

siirint ¢izerler (Tiryaki 1997):

e Kondisyon Boyutu
o Aerobik-Anaerobik Giig¢
o Kuvvet,
o Dayaniklilik

e Beceri Boyutu
o Koordinasyon
o Reaksiyon Zamani
o Kinestetik
o Ceviklik

e Fiziksel Ozellikler
o Fiziksel Yap1
o Boy
o Kilo

o Motor Kapasite
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e Psikolojik ve Davranissal Boyut
o Kisilik
o Motivasyon
o Odaklanma

Spor bransinda, gosterilecek olan fiziksel aktivitenin gerektirdigi ozellikler ile mental
Ozellikler genellikle daha 6nce yapilan ¢aligmalar ile belirlenmistir. Antrenman bilimi,
sportif basariya ulagsmak icin yapilacak olan biitiin faaliyetlerin performans arttiran
faaliyetler olmasi i¢in ugras verir. Giliniimiizde sportif basariya ulasilabilmesi igin
sporcunun bilimsel diizeyde analiz edilerek sahip oldugu 6zelliklerinin tespit edilmesi ve
bireye yonelik olarak gelistirilen ¢agdas antrenman planlamasinin uygulanmasi
zorunludur. Spor branginin 6zelliklerinin de belirleyici oldugu antrenman sistemlerinde
amag sportif performansi arttirmaktir (Sevim 2009). Antrenmanda kullanilan yontemlerin
belirlenmesi sporcunun spormotorik diizeyinin tespit edilmesi ile olusur. Performans kisa
donemde hemen gelistirilebilecek bir olgu degildir. Sporcunun psikolojik ve fizyolojik
olarak hazirlanmasi i¢in siireye ihtiyag vardir. Ayrica sporcudan sporcuya degisen
Ozelliklerin uyumunun saglanmasi iginde zaman ihtiyag bulunmaktadir. Bu nedenle,
sportif performansa ulagsmak, uzun siireli yapilan planli antrenmanlar ile

gerceklesmektedir.

Sporcunun performansini belirleyen biomotor 6zellikleri antrenmanlar ile gelistirilebilir
ozelliklerdir. Sporcunun kuvvet, hiz, dayamklilhik gibi o6zelliklerinin gelistirilmesi
bilimsel diizeyde yapilan antrenmanlarin en o6nemli amacidir. Cagdas antrenman
sistemleri biomotor 6zelliklerin yanindan sporcunun biligsel ve duygusal diizeyinin de
sportif performansi olumlu etkileyecek sekilde diizenlenmesi gerektigini agiklamaktadir.
Gegmis yillarda sadece gii¢ ve kuvvet iizerine odaklanan ¢aligmalar giiniimiizde oldukca
farklilasmistir. Artik sportif performans igin sporcuya yonelik yapilan biyomekanik
analizlerle temel motorik 6zellikler ile biomotor yeteneklerin de gelistirilmesi iizerinde

durulmaktadir (Taskin 2016).
2.3.2 Sportif Performansi Etkileyen Faktorler

Sporcularin performansini etkileyen pek c¢ok faktdr bulunmaktadir. Bu faktorlerin

bilesimi sportif performansi belirler. Bu faktorlerden fiziksel ozellikler en eski
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performans etkileyen faktordiir. Geleneksel olarak sporcunun sahip oldugu fiziksel
ozellikler yiizyillardir bilinmektedir. Bununla birlikte sporcunun sahip oldugu psikolojik
Ozellikler de son yillarda {izerinde énemle durulan 6zelliklerdir. Ayrica motivasyon ve

basariya odaklanma da sportif performans iizerine etkili olabilmektedir.

Sportif performansi etkileyen faktorler incelendiginde bu faktorlerin i¢ ve dis faktorler
olarak smiflandirildig1 goriilmektedir. i¢ ya da internal faktdrler olarak smiflandirilan
bireyin genetik yatkinhigi, fiziksel ozellikleri, sahip oldugu kisilik 6zelliklerinden
kaynaklanan motivasyonu, strese kars1 dayanikliligi, saglamligi ve beslenmesi bireyden
bireye degisebilen faktorlerdir. Dissal eksternel faktorler ise ¢evre faktorleri olarak
meteorolojik olaylar, spor bransinin yapildigi alanin fiziksel durumu olarak sayilabilir

(Giinay 1996). Asagida sportif performansi etkileyen faktorler incelenmistir.
2.3.2.1 Hiz

Sportif performansi etkileyen motorik Ozelliklerden biri olan hiz, farkli sekillerde
tanimlanabilmektedir. Hiz, sporcunun bir noktadan bir diger noktaya siiratli bir sekilde
hareket edebilme yetenegidir. Sporcunun hizi kullanabilmesi i¢in miimkiin oldugu kadar
hareketlerini seri yapmasi ve spor bransina uygun olarak belirli bir siire hizin1 korumasini

saglamalidir (Sevim 2010).

Sportif performansta sporcunun verimliligini etkileyen hiz genellikle genetik 6zelliklere
dayali fiziksel yapinin gelistirilmesi ile olusur. Sporcunun sahip oldugu hizlilik fiziksel
potansiyeli ile dogru orantilidir. Hizin gelistirilmesi i¢in Oncelikle sporcunun fiziksel
ozelliklerinin gelistirilmesi ve stirekliligin saglanmas1 gerekmektedir. Hiz1 etkileyen

faktorler asagida gosterilmistir (Ciftgi 2000):
e Genetik Faktorler
o Tepki Zamani
e Dis direngleri asma yetenegi
e Teknik
¢ Yogunlagsma
e irade

e Kas esnekligi
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o Giglilik

Son yillarda hiza yonelik yapilan ¢alismalar karmasik bir yapiya sahip olan bu fiziksel
Ozelligin hangi faktorlerin etkilendigi ve oOzelliklerinin bulunulmasina g¢aligilmistir.
Biitiinlesik bir antrenman yaklagimin planlanabilmesi igin sporcunun asagidaki

Ozelliklerinin bilinmesi gerekmektedir (Sevim 2010):
e Sporcunun fiziksel 6zellikleri
e Antropometrik dzellikler
e Motorik 6zellikler
e Sinirsel ve psikolojik 6zellikler
e Sporcunun saglik diizeyi, sakatlik ya da hasatlik diizeyi
e Beslenme
e Yorgunluk
e Dinlenme ve rejenerasyon
e Sporcuya yonelik kullanilan antrenman 6zellikleri
e (evresel etmenler

Sporcunun yiiksek performans diizeyine ulasabilmesi i¢in hizinin istenilen sekilde olmasi
ve stirekliliginin saglanmas1 gerekmektedir. Sporcunun biometrik 6zelliklerinin en
onemlisi olan hiz, bireysel ve takim oyunlarinda performansini iist diizeye getirmesi igin
gereklidir.  Son yillarda pek c¢ok spor branginda kirillan rekorlar ile sporcularin
ulasabilecekleri hiz limitlerinin sonuna gelinmistir. Ancak, sporcunun hizli olmasinin
sahip oldugu fiziksel dzellikler ile gelistirilmesi ¢aligmalar1 siirmektedir (Ozer ve Kiling

2011).
2.3.2.2 Kuvvet

Sportif performansi etkileyen kuvvet faktorii genel ve 6zel kuvvet olarak iki farkli sinifa
ayrilmaktadir. Spor bransinin 6zelligine gore farklilik iceren kuvvet, amaci sporcunun
kuvvetinin 6l¢iilmesi olmayan sportif aktivite i¢erinden hareketlerin yapilabilme giiciinii
ifade ediyorsa genel kuvvet, belirli bir spor bransina yonelik olarak kuvvetin devamliligi,

patlayict kuvvet ve kasilma gibi 6zellikler ile agiklanabilmektedir (Kaplan 1997).

23



Glintimiizde sportif basarinin temel belirleyicisi olan kuvvet sportif basariya ulagsmay1
saglar. lyi planlanmis uzun siireli antrenmanlarla desteklenen sporcunun kuvvet
Ozelliginin motorik agindan gelistirilmesidir. Dolayisiyla, kuvvetin gelistirilmesi
sporcunun fiziksel aktivite siirecinde biitiin hareketlerini istenilen diizeyde, hizda ve

reaksiyon siiresinde yapmasini saglayacak ve basarisini arttiracaktir.

Antrenman ilkelerinin temel amact sporcunun maksimum kuvvete ulagmasini
saglamaktir. Bunun igin, sporcunun kas sisteminin gelistirilmesi ve fiziksel olarak
hareketlerine etki eden kuvvetinin artmasina enden olacaktir. Kuvvet gelistirmeye
yonelik antrenmanlar, kas liflerinin spor dalina uygun olarak gelistirilmesi uzun siireye
yayilmak zorundadir. Ayrica sportif performansin gelistirilmesi i¢in karin zarinin hareket

katilmasi ile solunumun da kuvvetlendirilmesi gerekmektedir (Yamaner 1990).

Futbolda kuvvet istemli olarak belirli kas liflerinin kasilmasi ile olusan maksimum
kasilma yetenegidir. Yiiksek performansin saglanabilmesi i¢in patlama kuvveti, ani
hareketler, kisa ataklar ve hizlanmada kuvvet sporcular arasinda 6nemli bir farklilik
olusturmaktadir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlarina 6zel bir 6nem verilmektedir.
Sporcunun diizenli antrenmanlarla artan kas aktivasyonu ve hipertrofinin gelistirilmesi
ile birlikte olusur (Kale 2013). Bugiin biitiin diinyada pek ¢ok spor bransinda kuvvet
caligmalar1 6n plana ¢ikmistir. Kas kuvvetinin artisini iyi planlamis bir sporcunun uzun
siireli antrenmanlarla birlikte kuvvetinin gelistirilmesi sportif basarisini olumlu yonde

etkileyecektir.
2.3.2.3 Dayamikhihk

Spor biliminde dayaniklilik, sporcunun yorgunluga dayanma giiciinii ifade etmektedir.
Sporcularin fizyolojik olarak dayanma giicli, bireyin yeniden toparlanabilme giiciini,
kalp, kan dolagimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenegi ve
sistemlerde organlar arasinda olusan uyum baghdir. Sportif performans acgisindan
dayaniklilik en tist limitlerin zorlanmasi i¢in gerekli giiclin devam ettirilmesinde saklidir
(Ciftei 2000). Antrenman biliminde dayaniklilik farkli sekilde siniflandirilabilmektedir
(Muratli 2005):

e Yiiklenmenin siiresine gore

e Kas kasilmasina gore
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Kas gruplarina gore

Sportif ve fizik aktivitelerine gore

Spor disiplininin 6zelliklerine gore

Enerji kaynaklarina gore siiflandirilmistir

Sporcunun fiziksel aktivite i¢inde yorgunluga karsi direng gOstermesi, uzun siireli
aktivitede ve yik altinda direng¢ yeteneginin gelistirilerek yeninden normale dénme
yetenegi dayanikliligr ifade etmektedir. Sporcunun yorgunluga kars1 dayanikliligi kuvvet

antrenmanlari ile diizenlenebilir.

Uzun siireli yiiklenmelerde kars1 sporcunun kendini yorgunluga kars1 gelistirmesi, yliksek
yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilme 6zelligidir. Dayaniklilik

antrenmanlar1 sporculara asagidaki 6zellikleri kazandirir (Zorba 2015):
e Sporcunun fiziksel olarak kendini hizli bir sekilde toparlamasi,
e Vital kapasitenin artmast,
e Kalp kaslarinin gii¢clendirilmesi,
e Kilcal damarlarin sayisinin arttirilmasi

o Fiziksel olarak enerji kapasitesinin arttirilmasi

Biitiin faktorlerin uyum i¢inde olugmasi.

Genel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik olarak da siniflandirilabilecek olan dayaniklilik,
enerjinin olusum ag¢isindan aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarak oksijene olan ihtiyag
acisindan siniflandirilir. Ayrica, kisa, orta ve uzun siireli dayamiklilik ile kaslarin

calismalar1 agisindan dinamik dayaniklilik ve aktif dayaniklilik ¢esitleri vardir.
2.3.2.4 Esneklik

Bir sporcunun hareketlerini miimkiin olan en iyi sekilde yerine getirmesi ve farkli
acilardan ve degisik yonlerden uygulama yetenegi esneklik olarak tanimlanmaktadir.
Esnekligin bir diger tanimi da eklem serilerinin genis acilarda hareketliliginin
saglanabilmesidir. Dolayisiyla, sporcunun esnekligi sadece sportif performansi i¢in degil

sakatlanma riskinin en az indirilmesi i¢inde Onemlidir. Esnekligin saglanabilmesi
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viicudun hareket kabiliyetinin arttirilmasi ile iligkilidir. Bu nedenle farli sekillerde

esneklik bulunabilir. Bunlar asagida gosterilmistir (Sevim 2009):

e Fiziksel aktivite sirasinda eklemler arasindaki acinin kii¢iilmesi ile olusan

esneklik fleksiyon,

o Fiziksel aktivite sirasinda eklem yerleri arasinda ac¢inin artmasi ile olusan

ekstensiyon,
e Normal eklem agisinin daha fazla agilmasi hiperekstensiyon

Sportif performans, sporcunun ugrastigi spor dalinda kendisine 6zel avantaj kazandiracak
hareketleri maksimum yeterlilikte yapmasi ile olusmaktadir. Hareketlerin miimkiin olan
biitlin a¢1 kombinasyonlar1 ile istemli bir sekilde yapilmasi esnekligin saglandigi
anlamina gelmektedir (Mengiitay 2006). Eklemlerin esnek olabilmesi i¢in sporcunun
belirli ozellikleri sahip olmasi beklenmektedir. Bu ozellikler esnekligi etkileyerek

hareketin nasil yapilacaginin smirlarini belirler (Zorba 2015):
e Sporcunun eklem yapisi,
e Merkezi sinir sistemi,
e Kas liflerinin gerilebilme yetenegi,
e Yorgunluk,
e Sporcunun sahip oldugu demografik 6zellikler.

Sporcunun yetersiz esneklige sahip olmasi bazi1 hareketleri yaparken asir1 zorlanmasina
enden olabilmektedir. Sportif performansin istenilen diizeyde olmamasi, biitiin
hareketlerin her kosulda hareket a¢is1 nedeniyle sinirlanmasi nedeniyledir. Boylece teknik

beceriler istenildigi gibi kullanilamaz ve uygulama siirecinde 6nemli hatalar olusabilir.
2.3.2.5 Koordinasyon

Koordinasyon temel motorik 6zelliklerin uyumu ve en uygun bilesimidir. Sportif
performansta kasin koordinasyon ozelligi fonksiyonel yeteneklerin uyum iginde
gosterilmesi ve uygulanmasina yardimci olmaktadir. Bu nedenle biitiin sporcular motorik

uyum saglayabilmek i¢in optimum koordinasyona ulasamaya ¢alisirlar (Yamaner 1990).
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Koordinasyon bir baska ifade ile sporcunun kuvvet, hiz, esneklik ev dayaniklilik
acisindan uyum i¢inde olmast bir hareketin Ogrenilmesinde ve farkli sekillerde
uygulanmasinda amaca uygun bir esgiidiim saglanmasini icermektedir. Koordinasyon bir
anlamda sporcunun uyum yeteneginin bir gostergesidir (Mengiitay 2006). Sporcunun
iradesin olan hareketlerin ve istemsiz olan biitlin hareketlerin belirli bir uyum iginde
olmasi 6nemlidir. Koordinasyon, bireyin sinir, kas ve eklemlerinin giicii olarak tanimlanir
ve biitiin hareket sisteminin uyum i¢inde ¢alismasini saglar (Girgin 2001). Koordinasyon,

iki farkli sekilde tanimlanabilmektedir (Giinay 2008):

o Genel koordinasyon, fiziksel aktivitede biitiin hareketlerin genel

uyumuna yonelik koordinasyondur.

J Ozel koordinasyon, 6zel hareketlerin yapilmasinda gerekli olan

teknik ve taktik becerilerinde etkili oldugu uyumdur.

Her spor branginin kendisine ait 6zellesmis spor becerileri bulunmaktadir. Koordinasyon,
motorsal bu ozelliklerdendir ve santral sistem ve motor sistem arasinda igsel bir
diizenlemedir. Sinir sistemi ile kas sisteminin etkilesimi ile olusturulan koordinasyon,
yiiksek ustalik ve beceri isteyen spor bransglarinda hareketin ve pozisyonun farkinda olma

istendik hareketlerin uyumudur (Ergen, Ulkar ve Eraslan 2007).
2.3.2.6 Denge

Sportif performansi etkileyen bir diger faktor ise sporcunun dengesidir. Denge, sporcunun
fiziksel aktivite slirecinde diismesi ve yaralanmasini Onleyen ve hareketin optimum
sekilde yapilmasini saglayan unsurdur. Dengesiz sporcularin sportif acidan basarili
olmas1 miimkiin degildir. Denge, bu anlami ile viicudun yere diigmesini engelleyen
dinamigidir. Sporcunun agirlik merkezinin dogru olarak ayarlanmasi, denge unsuru
icinde dayanma diizeyinde tutulmast ve bu durumun siireklilik saglamasi oldukca

onemlidir (Zenbilci 1995).

Sportif performans agisindan denge sporcunun verimliliginin en iist seviyeye ¢ikmasina
yardimct olan motorik bir 6zelliktir. Sporcu olmayan insanlarin giinliik hayatlarinda
diismelerinin engelleyen bir sistem olarak dengeye ihtiyaci vardir. Biitlin hareketlerin
istenilen sekilde yapilabilmesi bireyin dengesine baghdir. Hareketlerin temelinde

bulunan denge, kas ve iskelet sisteminin koordinasyonu sonucunda saglanir ve siirekli
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olarak gorev yapar. Antrenman sistemlerinin temel amaci sporcularin dengesinin istenilen
seviyeye ulagmasimi saglamak ve denge sisteminin her zaman isler olarak kontrol
edilmesine yoneliktir. Denge sistemi bu nedenle ince ve hassas ayarlar ile istemli
hareketlerin kontrole edilmesinde 6nemli bir fonksiyonu yerine getirir (Aksakal 2014).
Dolayisiyla, dengenin bozulmasi istenmeyen bir durumdur. Sporcunun agirlik
merkezinin bozuldugu, hiz ve eforla saglanan hareketlerde motorik sorunlar1 ¢cézmeye

yarayan dengede siireklilik olmasi gerekmektedir (Muratli 2005).
2.3.2.7 Ceviklik

Ceviklik ya da bir diger ifade ile ¢abukluk, kaslarin optimum bir zamanda disarindan
gelen direnglere karst viicudun harekete gegebilme ozelligidir. Ceviklik, eklemlerin
kaslarla koordinasyonu ile saglanir ve ani degisikliklere uyum saglama 6zelligi gosterir.
Cok sik tekrarlanan ani hareketlerde, yon degistirilmesi, kosarken durulmasi, farkl
hareket kombinasyonlarinin uygulanmasinda ¢eviklik ¢ok yonlii faydalar saglamaktadir
(Akga 1993). Ceviklik, sporcunun uyarana karsi gelistirdigi viicudun istenilen hareketi
optimum hizda yapma becerisidir. Hizin durdurulmasi ya da harekete baslanilmasinda,
viicudun tamamimin ya da belirli bolgelerinin yer degistirmesinde dogru hareketi en kisa

siirede yapabilmek i¢in sporcunun ¢eviklige ihtiyaci vardir.

Sportif performansta 6zellikle ani hizlanmalar ve yavaglanmalar ile yon degistirmede
ceviklik, sporcunun istedigi manevray1 gerceklestirebilmesinde etkinlik saglamaktadir.
Ceviklik fonksiyonu, oncelikle sporcunun biligsel diizeyde sezgi ve algisina baglidir.
Yapilacak seri hareketlerin planlandig: sekilde olusabilmesi, yeni ve olas1 durumlara kars1
ani degisiklikler ve karar verme biligsel olarak gelistirilir ve siireklilik kazandirilir.
Ceviklikte, reaksiyon siiresi de sportif performansin temelidir. Sporcun, fiziksel
aktivitede istedigi hareketi zamanlama hatas1 olmadan yapabildiginde ardisik gelen
hareketlerin hepsinin optimum bir kombinasyonda olabilmesi ¢eviklige baglidir (Sanivar

2014).

Cevikligin istenilen standartta olabilmesi i¢in sporcunun geviklik performansinin belirli
ozellikleri bulunmas1 gerekmektedir. Ozellikle takim oyunlarinda sporcularin durmast,
kosmaya baslamasi, ani yon degistirmeleri ceviklik ile iliskilidir. Bu 0zelligin
gelistirilmesi i¢in ¢eviklik antrenmanlar1 6nemli bir yer tutar. Geri geri kosular, ani yon

degisme egzersizleri, tepki stireleri standart siireler i¢inde olan sporcularin verimlilikleri
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yiiksektir. Ceviklik pek ¢cok fonksiyonun kombinasyonu ile ger¢eklesir. Bunlar; 6ncelikle
bilissel yetenekler, hiz, kuvvet, denge ve koordinasyondur. Bir sporcunun statik
durumdan dinamik durumuna gec¢isinde ani hizlanmalar1 i¢in ¢eviklik 6nemlidir. Sportif
performans agisindan degerlendirildiginde ise ani hareketlenmelerde en ihtiya¢ duyulan
fonksiyonlardan birisi ¢evikliktir (Tagkin 2016). Ancak ¢evikligi belirleyen bireysel
ozellikler icinde genetik yatkinlik 6zel bir yer tutar. Sporcunun boyu, kilosu, denge
merkezi ¢evikligi etkileyen diger bireysel faktorlerdir. Cevikligin gelistirilebilmesi i¢in
kuvvet ve hiz antrenmanlarina ihtiya¢ duyulmakta ayrica sporcunun bireysel 6zelliklerine

uygun olarak planlanan antrenmanlarin da olumlu etkisi oldugu gézlemlenmektedir.
2.3.2.8 Reaksiyon

Reaksiyon ya da tepki siiresi sporcunun hareketi gerceklestirirken miimkiin olan en kisa
siirede uygulamay1 yapmasidir. Dis ¢evreden gelen uyaranlara karsi yapilacak ilk
harekette kaslarin tepkisi olduk¢a onemlidir. Reaksiyon zamanini etkileyen faktorler

asagida gosterilmistir (Sanivar 2014):
¢ Biligsel diizeyde duyu organlarinin istenilen sekilde uyarilmas,
e Upyaricinin merkezi sinir sistemine iletilmesi,
e Uyar1 merkezinden harekete yonelik sinyalin gonderilmesi,

e Sinyalin sporcunun harekete ge¢mesini saglayacak kasa grubuna

gonderilmesi, Kasin tepki vererek mekanik faaliyetin ortaya ¢ikmasi.

Reaksiyon siireci sporcunun refleks olarak nitelendirilen hareketlerinin basar1 ile
gerceklesmesinde ve sportif performansta Onemli bir yer tutar. Bu nedenle,
antrenmanlarda reaksiyon siiresinin azaltan gii¢ ve hiz uygulamalar1 yararli olmaktadir.
Futbolda, sporcunun sezgilerinin de devreye girmesi ile reaksiyon siiresi hareketin

baslamas1 ve bitimi arasinda en kisa siirenin avantaj olarak saglanmasini saglar.
2.4 POSTUR VE PERFORMANS ILIiSKISi

Insanin viicut yapisma iliskin biitiin gdstergelerin olusturdugu postiir ile sportif
performans arasinda iligski vardir. En genel tanimiyla insanin fiziksel yapisini olusturan
postiiriin, karakteristik ozellikleri, performans iizerinde diger faktorler ile etkilidir.
Sporcunun ugras alanina uygun olarak yaptii fiziksel aktivite hem postiir hem de

antropometrik ozellikler acisindan c¢aligma alani olmustur. Sporcunun performansinda
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ozellikle hiz, kuvvet, ¢eviklik ve koordinasyonun olusumunda hangi postiir 6zelliklerinin
etkili oldugu sayisal degerlendirmeler ile Olciilebilmektedir. Viicudu olusturan
boliimlerin birbiri ile iliskileri fiziksel kapasiteyi etkilediginden, postiiriin olumlu ve
olumsuz etkisi list diizey performans i¢in verimlilik diizeyini belirler (Karakus ve Kiling

2006).

Insan viicudu bireyin performansinin sinirlarini belirlerken spor brangi icin gerekli
standartlara sahip olmayan sporcularin sportif performanslari olumsuz etkilenmektedir.
Insanin fiziksel kapasitesi yasami boyunca siirekli bir degisim halindedir. Bu degisime
uygun olarak fiziksel aktivite sirasinda viicut boliimlerinin birbiri ile olan iliskisi
performansi siirekli etkiler. Sporcularin {ist diizey bir sportif verim elde edebilmeleri i¢in
postiirlerini “iyi” olarak tanimlanan standartlarda tutmasi gerekmektedir. Performansin
pek c¢ok faktdriin etkisi altinda olusmasinda postiir en 6nemli faktorlerin basinda
gelmektedir (Kuter ve Oztiirk 1998).  Sporcunun sahip oldugu fizyolojik yap:,
hareketlerin tamaminda ideal bir durusun gerekliligine isaret etmektedir. Sporcularin
¢ogu zaman dis gorlinislerinin ayni goriinmesine karsilik, postiir analizleri
incelendiginde birbirine benzemedikleri tespit edilmistir. Bu nedenle, performanslarinin

da etkilenme diizeyi farkliliklar gosterebilmektedir.

Sporcunun durus sekli, fizyolojik olarak kas ve iskelet yapisinin 6zelligi, hareketi
saglayan tiim noktalarin nasil bir bilesim ic¢inde isledigi tiim agilardan incelendiginde
postiirii hakkinda bilgi vermektedir. Postiir, genel goriiniis olarak sporcular agisindan
bilimsel diizeyde anlaml1 verileri igaret eder. Sportif aktivite sirasinda biitiin diizenleyici
sistemlerin istenilen diizeyde c¢aligmasi ise hareketin ne kadar basarili bir sekilde

gercekleseceginin izlerini tagir (Otman, Demirel ve Sade 1994).

Sporcunun postiiriiniin hareket siiresince siirekli ayarlanmasi, merkezi sinir sistemi ile kas
ve eklem gruplarinin koordinasyonu ile gerceklesmektedir. Viicudun dengesi basta olmak
tizere biitlin hareketlerin temelini olusturan motorik 6zellikler sportif performansa katki
yapmaktadir. Sporcunun durus tipinin normal bir dilim i¢inde olmamasi viicudun
dengesini bozabilmekte ve simetrisi bozulan viicutta ise fiziksel kapasite sinirlanmaktadir.
Bununla birlikte kotii posture sahip olan sporcularin  saglik problemleri de

olusabilmektedir (Sakallioglu vd. 1998).
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Postiir analizi ile sporcularin performanslarini belirlemek igin viicut analizlerinin
yapilarak postural yapisinin tanimlanmasi gerekmektedir. Yapilan bilimsel ¢aligmalarda
sporcularin postiirlerinin performanslarini belirli diizeyde etkiledigi belirlenmistir.
Ozellikle takim oyunlarinda, sporcunun fiziksel yapisinin oyunun gelisimine uygun
olarak siirekli hareketleri ile uyumlu olmasmin gerekmesi postiiriin performans
tizerindeki etkisini agiklayabilmektedir. Standart postiiriin, hareketlerin gii¢lii ve etkin

yapilmasini saglamasi sporcunun etkinligi arttirmaktadir (Kayacan ve Makaraci 2017).

Dogru postiir ile omurgaya binen yiiklerin dengeli dagilmasi, bozuk postiirde ise denge
bozukluklar1 goriilmesi oldukga sik karsilasilan durumlardandir. Dogru olmayan postiire
sahip bireylerin kaslar1 asir1 gergindir ve ¢abuk yorulurlar. Cogu zaman yasanan spazm
ve agrilar ise hareketlerin standartlar i¢inde yapilmasini engelleyici diizeydedir. Dogru
postiire sahip olan bireyler ise agirlik merkezini dengeli oldugu icin eklem yerlerinde
hareket agikliklar1 korunur ve mobilite igin gerekli bagimsizlik saglanabilmektedir (Tufan
vd. 2017). Bununla birlikte sporcularin sadece postiir analizlerinin yapilarak
performanslarinin tespit edilmesinin dogru olmadig1 sdylenebilir. Sportif performansi
etkileyen pek ¢ok faktdr gurubundan biri olan postiiral uyum hareketlerin teknik acidan
daha iyi yapilmasini saglamaktadir (Akkus 2008).

Sporcularin erken yastan itibaren edindikleri durus aligkanliklarinin, 6zellikle tek boyutlu
yapilan antrenmanlar ile edindikleri postural 6zellikler fiziksel yapilarinin simetrisini
bozabilmektedir. Antrenman ile gelistirilen fiziksel bolgeler disindaki viicut bdlgelerinin
zay1f kalmasi sorunlara neden olabilmektedir. Bu nedenle, postiir ve performans arasinda

anlaml bir iliskinin oldugu sdylenebilir (Kiling 1997).

Sportif aktivite sirasinda motor aktivitenin ger¢eklesmesi siirecinde hem digsal denge
hemde igsel dengenin uyum ig¢inde olmasi gerekmektedir. Fiziksel aktivitenin en az efor
ve en az siirede tamamlanmasi i¢in devam eden durus sirasinda postural degisimler ve
viicut salimmmindaki artisa en etkili cevabin verilmesi zorunludur. Bu cevap, motor
sistemin karmasik yapisi ile belirlenmekte ve postural durus ve kontrol sisteminin etkin
calismasi gerekmektedir. Postural kontrol, dinamik sensdr-motor siirecin etkilesimine
dayanan kompleks motor bir beceridir ve denge fonksiyonu verilen gérev dogrultusunda

postural kontrol altindaki tiim sistemlerin etkili kullanimin1 gerektirmektedir. Bu nedenle
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postural durusun sportif performans agisindan roliiniin belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir

(Simsek ve Ertan 2011).
2.5 LITERATUR TARAMASI

Karakus ve Kiling (2006) tarafindan yapilan postiir ve sportif performans arasindaki
iligkiyi aragtiran calismada, viiciidun durus sekli ile sporcunun verimliligi literatiir
taramasina yer verilmistir. Caligmada ayrica orta okulda okuyan 6grenci gruplarinin sahip
olduklar1 postiir bozukluklari arasinda boyun, omuz, vertebra kolon, diz bolgelerinde olan
bozukluklar tespit edilmistir. Postiir bozukluklarinda 6n, arka ve yan kaymalarin oldugu,
sirtin yuvarlaklagmasi ve diz bolgelerinde ise ige kapanmalarin olustugu tespit edilmistir.
Sportif performans agisindan postiiral 6zelliklerin etkili oldugu, verimlilige olumlu etkisi

olan postiiriin diger faktorler ile birlikte olumlu katki yaptig: ifade edilmistir.

Afyon, Demirel ve Ozkan (2007) tarafindan hazirlanan puberte dénemi hentbol ve
basketbolcularin postiirel 6zellikleri ¢alismada, yapan 12-15 yas grubu puberte donemi
hentbol ve basket-bolcularin postiirel 6zellikleri karsilastirilmistir. Arastirmanin ¢aligma
grubunu 12 basket 12 hentbol oyuncusu olusturmaktadir. Basketbolcu ve hentbolcularin
tizerinde yapilan ¢alismalarda postiirel bozukluklarin hentbolcularda daha fazla oldugu
belirlenmistir. Postlirel bozukluklar arasinda omuz right, vertebra lordoz, vertebra
skolyoz ve vertebra dosplat, abdomen karin zayifligi, ayak pes palnus ve ayak parmagi

halluz valgus oldugu tespit edilmistir.

Kaya (1991) tarafindan yapilan ve sportif hareketlerin postiir iizerine etkilerinin
arastirlldiglr calismada, cesitli sportif hareketlerin sporcularin postiirleri tizerindeki
etkilerinin neler oldugunu tespit etmek i¢in yapilmistir. Cesirtli spor branslarinda
ugrasanlar ile yapilan calismada voleybolcu ve taekvancularda postiire iliskin diger
branglara gore farklilasma oldugu tespit edilmistir. Ayrica teakwondocular da kifoz,
atletlerde lordoz, giires¢ilerde genu valgumun diger branslarda ugrasan sporculardan
anlaml sekilde farklilagtig1 tespit edilmistir. Bu postiirel bozukluklarin sporcularin

yaptiklar1 6zellestirilmis antrenmanlardan kaynaklandigi saptanmaistir.

En (2014) tarafindan yapilan farkli branslardaki elit sporcularin ve sedanterlerde postiir
analizi yapilmistir. Calisma grubu olarak n 4 ayr1 spor bransinda (triathlon, judo,
basketbol, futbol) ve sedanter bireylerde olusan postiiral degisiklikleri tespit etmek ve

branglara gore elit sporcularin ve sedanter bireylerin postiir yapilarini karsilagtirilmistir.
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Calismaya, halen aktif olarak spor yapan ve arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul
eden 10 triathloncu, 15 judocu, 10 basketbolcu ve 12 futbolcu olmak {izere toplam 47
erkek elit sporcu ve 10 erkek sedanter birey katilmistir. Sporcu gruplarinda pes planus
deformitesine rastlanmazken; sedanter bireylerde ayak uzun arkinda pes planus ve halluks
valgus deformitesi tespit edilmistir. Degerlendirmeye tabi tutulan judocularin postiir
analizinde lumbal lordoz, triathloncularin postiir analizinde, omuz protraksionu, yuvarlak
omuz ve basta One ¢ikma futbolcularin postiir analizinde ise genu varum ve asil

tendonunda i¢e kayma tespit edilmistir.

Kalayci (2015) tarafindan yapilan ve postiiriin stabilite ve mobiliteye olan etkilerinin
arastirildig1 ¢alismada, arastirma grubu olarak goniillii olarak katilan 112 kadin ve 101
erkek olmak tizere toplam 213 sedanter {iniversite 6grencisi ile ¢alisilmistir. Aragtirmada
katilimeilarin postiir dzellikleri dl¢iilmiis ve Ol¢iim sonuglarinin aritmetik ortalamasi,
standart sapmalari, en diisiik ve en yiikksek degerleri tespit edildi. Postiir ile stabilite ve
mobilitenin iliskisi Pearson Korelasyonu ile test edilirken; Postiiriin stabilite ve mobiliteyi
ne kadar etkiledigi ise basit dogrusal regresyon modeli incelenmistir. Sonug olarak; postiir
degeri arttifinda veya azaldiginda stabilite ve mobilite artabilecegi ve azalabilecegi tespit

edilmistir.

Esen (2013) tarafindan yapilan g¢alismada spor yapan ve yapmayan 14-15 yas arasi
ogrencinin postiirel 6zellikleri karsilastirilmistir. Arastirma, spor yapan ve yapmayanlar
arasindaki postiir iligkisini tespit etmek ve postiir analizi ile deformiteleri belirlemeyi
amaglamistir. Caligsma, ilkogretim doneminde sayilar1 sirasiyla 18 futbolcu,18
voleybolcu,16 hentbolcu ve 16 basketbolcunun yaninda 68 sedanter erkek olmak {izere
toplam 136 kisiden olugsmustur. Postiir analizinde, her bir denegin sag lateral ve arterior
plandan kamera ile 1*er adet ile fotografi ¢ekilerek bilgisayara aktarildi. Daha sonra Body
Analysis Kapture (B.A.K.) programi araciligi ile 6grencilerin dogal durustan farkli olarak
postiiral bozukluklar1 tespit edilmistir. Arastirmanin sonucunda; adolesan donemde
yapilan antrenman ve egzersizlerin, gelisim diizeyini ve postiiral yapiy1 olumsuz yonde
etkilememesi i¢in hem 6gretmen hem de antrendrlerin ¢aligma programlarinda ¢ok yonlii

gelisimi g6z Oniinde tutmasi gerektigi tespit edilmistir.

Turgut (2007) tarafindan yapilan Mugla ilinde profesyonel ve amator takimlarda

oynayan 16-18 yas grubu futbolcularin postiirel ozelliklerinin karsilastirilmasini
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amaglayan calismada Mugla ili Mugla Spor, Marmaris Spor, Fethiye Spor (PAF)
profesyonel takimlari ile Mugla ili Bodrum Spor, Yalikavak Spor ve Ortaca Sporda
oynayan 108 futbolcu alinmis olup bunlar kendi igerisinde 54 tanesi (PAF) profesyonel
takimlar 54 tanesi amator takimlarda oynayan futbolcular seklinde gruplanarak Postiirel
ozellikleri incelenmistir. Postiir Ol¢iimleri referans durusta. Anterior (On taraftan),
Lateralden (Yandan) ve Posterior (Arkadan) olmak iizere 7 bolge (Bas, Omuz, Vertebra,
Karm, Diz, Ayak ve Ayak Parmaklar1) incelenmistir. Arastirmanin sonucunda, amator
futbolculardaki Postiirel bozukluklar profesyonellige aday futbolculardan daha fazla
oldugu, profesyonellige aday futbolcularin amator futbolculara oranla standart Postiire

daha yakin olduklar1 tespit edilmistir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin, arastirma grubu, verilerin toplanmasi verilerin analizine yer

verilmigtir.
3.1 ARASTIRMA GRUBU

Aragtirmanmn calisma grubu 2017-2018 sezonunda, Istanbul I2inde Bahgelievler
Kocasinan Amator Spor kuliibiinde futbol oynayan 10-12 yas grubunda bulun 27 tane
erkek futboldan olusmaktadir. Arastirma grubu ile 09.12.2017 ile 10.12.2017 tarihleri

arasinda ¢alisilmistir.
3.2 VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmanin verileri, 10-12 yas grubu erkek futbolcularin testleri 09.12.2017 ile
10.12.2017 tarihleri arasinda Athletic House’da ol¢iilmiistiir.

Birinci agsamada futbolcularin boy, kilo, viicut kitle endeksi, anteriora (6n) ve Lateral

(yan) postiir 6l¢timleri yapilmustir.

Ikinci asamada ise, Otur ve Uzan (Esneklik) Testi, Dikey Sigrama Testi, 20 metre siirat
testi, Flamingo (Denge) Testi, Pro Agility (Ceviklik) Testi, Durarak Cift Bacak One

Sicrama Testi ve Sag ve sol el penge kuvvetleri dl¢iilmiistiir.
3.2.1 Antropometrik Olciimler

Boy Uzunlugu Ol¢iimii: Boy uzunlugu 6l¢iimii, hassasligi 0,1 cm olan Seca boy 6lger
ile yapilmistir. Denek ayaklari ¢iplak ya da kalinlig1 gz ard1 edilebilecek bir ¢orap giymis
olabilir. Denek diiz bir zeminde stadiometre ya da duvar skalasina dogru bir agida durur.
Denegin agirligi iki ayagina esit dagitilmis, topuklar birlesik ve stadiometreye temasta,
bas Frankfort planinda, kollar omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmis 17 durumdadir.
Skapula, Kalca cikintis1 ve basin arkasi dikey skalaya yanasmis olmalidir. Olgiim
sirasinda denekten derin bir nefes almasmi ve dik pozisyonunu topuklart yerden
ayrilmaksizin tutmasi istenir, stadiometrenin hareketli parcasi basin en iist noktasina

getirilerek saglar yeterli miktarda sikistirilarak dl¢iiml mm’ye kadar not edilmistir (Ozer
2009).
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Sekil 3.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Viicut Agirh@ Olgiimii: Viicut agirhigr 6l¢iimii Omron dijital baskiil ile yapilmustir.
Denekler sort, tisort ve ¢iplak ayakla dijital gostergeli baskiil {izerine ¢gikar ve sabit olarak
bekler. Denegin viicut agirligi dijital ekrandan alinarak kg olarak kaydedilir (Ozer 2009).
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Viicut Yag Yiizde (%) Oranlan1 Olgiimii: “Skinfold Caliper” deri kivrim 6l¢iimii
ekipmani ile Front Thight ve Subscapula bolgelerinden alinan degerler, “SLOAN ve

WEIR” yontemi ile hesaplanmistir.

Sekil 3.2 Viicut Yag %Yiizde Oranlar1 Ol¢iimii

Viicut Kitle Indeksi Ol¢iimii: Elde edilen boy ve kilo degerlerinden, boyun uzunluguna
gore agirlik dagilimmi aciklayan “Viicut Kitle Indeksi” hesaplandi. (Agirlik / Boy)?
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3.2.2 Postiir Analizi Yontemi

Postiir analizi, NASM’in (National Academy of Sports Medicine) uyguladigi “Over Head
Squat” testi ile yapilmustir.

Tablo 3.1 Postiir Analizi Ol¢iimii

Overhead Squat Kontrol Noktalari

Kinetik Zincir Kontrol
Gdrlintim MR ARCIrEanre Hareket Gozlemleri Evet P
Moktalan
Ayak Diizlesmesif Di
s I
Anterior (dn) i
Diz igeriye Hareketlenme I:‘ 2
Asiri Gine dilsme |:| 3
Lumbo-Pelvic-Hip complex
Lateral (yan) Belde fazla qukur |:| 4
Shoulder complex Kollarin Gne diismesi |:| 5
Testin Uygulanisi:

e Sporcu ayakta durus pozisyonunda, ayaklar omuz genisliginde ve kollar

yukar1 kaldirmis sekilde,

e “Comel (squat)” komutu ile birlikte sporcu ikinci “dur” komutuna kadar

performans gosterir.
[zleme:

e Onden Bakis (Anterior), ayak basis, ayak bilegi pozisyonu ve diz eklemleri
pozisyonu gozlemlenerek, gerceklesen bir geri bildirim var ise ilgili

numaranin isaretlenmesi seklinde gerceklesir.

e Yandan Bakis, lumbar (alt sirt), pelvik, kalga kompleks ve omuz eklemleri
pozisyonu gozlemlenerek, gerceklesen bir geri bildirim var ise ilgili

numaranin isaretlenmesi seklinde gerceklesir.
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Sekil 3.3. Postiir Analizi

3.2.3 Performans Analizinde Kullanilan Yéntemler

Otur ve Uzan (Esneklik) Testi: Otur ve uzan testi sit and reach box sehpasi ile
yapilmistir. "Yerde oturus pozisyonunda bacaklar tam gergin olarak ayak tabanlari otur

ve uzan sehpasina yerlestirilir. Bacaklar biikiilmeksizin sehpa tizerinde iki el {ist listte
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gelecek sekilde ileriye dogru uzanilir ve son noktada 2 saniye bekleme yapilarak puan cm
cinsinden okunarak kaydedilir." Iki tekrar yapildi ve en iyi derece kaydedildi (Ozkan vd.
2010).

Sekil 3.4. Otur ve Uzan (Esneklik) Testi

Durarak Cift Bacak One Sicrama Testi: Durarak ¢ift bacak 6ne sigrama testi, dzel
olarak hazirlanmis hali metre ile Ol¢lilmiistiir. Denek yere serilmis hali metrenin
tizerindeki sifir noktasinda ayaklar omuz genisliginde acik ve ayak parmak uglari sifir

cizgisinin gerisinde olacak sekilde durur. Denege, Iki ayak iizerine ayaklar omuz
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genisliginde agik olarak ve geriye diismeden sigrama yapmasi sdylenir. Denek, Dizlerini
biikerek kollarin ikisini de geriye dogru sallar. Bu pozisyonda bacaklar iterek, kollar1 da

one dogru savurarak miimkiin oldugu kadar uzaga sigrama yapar. Ol¢iim sonucu cm

olarak kaydedilir. Test iki defa yapild1 ve en iyi derece kaydedildi.

Sekil 3.5. Durarak Cift Bacak One Sigrama Testi

20 Metre Siirat Testi: 20 metre siirat testi Smartspeed Olgiim cihazi ile yapilmistir.
Denegin bir ayaginin ucu baslangi¢ ¢izgisinin 50 cm gerisinde, dizleri biraz biikiili,
viicudu hafif 6ne dogru egik olarak bekler. Denek hazir oldugunda olanca giiciiyle ¢ikis
yapar ve bitis ¢izgisini miimkiin olan en kisa siirede ge¢gmeye ¢alisir. Olgiim sonucu sn

olarak kaydedilir. Test iki defa yapildi ve en iyi derece kaydedildi.

41



[/
2%,
2,

&
, o“mw%

eV,
=<

s,
7 ian

e
L
&

iirat Testi

20 Metre S

-

da, 4 cm. yiiksekliginde

gun

Flamingo denge testi 50 cm. uzunlu

(Denge) Test

gin1

-

kar ve bosta kalan aya

lizerine ¢1

81 ile materyalin

Denek baskin olan aya

lar ve elini

-

1sag

yardimcidan destek alarak dengesin

kerek tutar. Denek,

ii

bozulmasi1 durumunda saniye durdurulur, hata sayilari

m

Dengeni

ika icinde yapilan

glanmasiyla saniye tekrar baslatilir. Bir dak

42

9&“.9%

9,
PHATy
1955
=

Sy | —_— ;
v g iieies,
ARy e,

v,

ve 3 cm. genisliginde ahsap materyal tizerinde yapilmistir. Testin dengede kalma siiresi

bir dakikadir.
not alinir. Dengenin sa

Sekil 3.6

Flamingo

yukar1 dogru b

cektigi an saniye baslar



hatalar not edilir. Eger 30 Saniye iginde sporcu 15 hata yaparsa test sonlandirilir. Iki
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Sekil 3.7. Flamingo (Denge) Testi

Pro Agility (Ceviklik) Testi: Pro Agility ¢eviklik testi Smartspeed Ol¢iim cihazi ile
yapilmistir. Smartspeed sifir noktasina kurulur. Smartspeed’ in sagindan ve solundan 4,57
m. Olgiilerek huniler yerlestirilir. Denek Smartspeed’ in ortasinda hazir sekilde bekler.
Denek ilk hangi yone gidecegini belirler. Reaktif tiniteden gelen 1s1kl1 uyaranla dnce saga
sonra sola ve baslangi¢ noktasindan gecis ile test sonlandirilir. Test iki defa yapildi ve en

Iyi derece kaydedildi.
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Sekil 3.8. Pro Agility (Ceviklik) Testi

Kavrama (Pence) Kuvveti Testi: Takei marka el dinamometresi kullanilarak belirlenir.
Penge kuvveti dl¢limlerinde 3 tekrar alinir ve en iyi deger kaydedilir.
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Sekil 3.9. Kavrama (Pence) Kuvveti Testi

Saghk Topu Atma Testi: Onii acik bir alan belirlenir ve atis ¢izgisi ¢izilir. Alanin sinirlar,

zeminin 6zelligi, hava kosullar tiim sporcular i¢in ayni olmalidir. Giivenlik 6nlemleri
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alinmali, sporcular atis alanindan uzakta tutulmalidir. Denek Ol¢limiin yapilacagi
baslangi¢ ¢izgisinin hemen gerisine dizlerinin {izerinde durarak sabitlenir. Her iki bacak
birbirine paralel durumdadir. Saglik topu her iki el ile tutularak basin gerisine gotiirtliir.
Govdeyi hafif geriye biiktiikten sonra kollar hizla 6ne savrularak top bas iistlinden en uzak

noktada elden c¢ikar. Birkag¢ dakika ara ile iki deneme alinir ve en iyi deger kaydedilir.

Sekil 3.10. Saghk Topu Atma Testi
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3.3 VERILERIN ANALIiZi

Veriler oncelikle Excel programina atilarak tasnif edilmis daha sonra SPSS 19 programi
ile analiz edilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikleri i¢in, en disiik, en
yiiksek, ortalama ve standart sapma degerleri, bagimsiz t-testi ve tek yonlii varyans analizi

testi yapilmustir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde 10-12 yas futbol postiir analizi ile performans iliskisine yonelik elde edilen

bulgular yer almaktadir.

41 FUTBOLCULARIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERINE YONELIK
BULGULAR

10-12 yas grubu futbolcularin dogum tarihlerine gore dagilimi asagida gosterilemektedir.

Tablo 4.1. Futbolcularin Dogum Tarihlerine Iliskin Sonuclar

Yas Grubu Frekans Yiizde (%)
2005 Y1ili 4 14,8
2006 Y1ihi 8 29,5
2007 Y1l 5 18,5
2008 Y1l 8 29,6
2009 Y1l 2 7,4
Toplam 27 100,0

10-12 yas grubunda olan futbolcularin %174,8’1 (n=4) 2005 y1l1, %29,51 (n=8) 2006 y1l1,
%18,5’1 (n=5) 2007 y1l1, %29,6’s1 (n=8) 2008 y1l1 ve %7,4’1i (n=2) 2009 y1l1 dogumludur.

4.2. FUTBOLCULARIN ANTROPOMETRIK VE MOTORIK
OZELLIKLERININ TANIMLAYICI ISTATISTIKLERINE YONELIK
BULGULAR

10-12 yas grubu futbolcularin dogum tarihi boy, kilo,front thigh, se¢ili antropometrik ve

motorik 6zelliklerinin tanimlayici istatistikleri asagida gosterilmistir.
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Tablo 4.2. Futbolcularin Tamimlayic istatistik Degerleri

N [ Minimum | Maksimum | Ortalama Sézgﬂgt

Dogum Tarihi 27 2005 2009 2000,85 1,231
Boy 27 133 165 142,36 7,174
Kilo 27 28 63 38,96 7,629
Front Thigh 27 8 46 18,73 11,411
Ayak Dizlesmesi/Disa | 97 1 2 1,15 1,231
Dénmesi

Harcketlenme i i S Mt
Asir1 One Diisme 27 1 2 1,76 0,436
Belde Fazla Cukur 27 1 2 1,81 0,436
Kollarin 6ne Diismesi 27 1 2 1,19 0,396
Subsucapular 27 5 38 11,27 8,724
Yag Oran1 (%) 27 5,98 45,86 15,31 10,842
One Sigrama 27 130 195 150,00 17,759
20 Metre 27 3 5 3,99 0,329
Pro Agility 27 5 7 5,84 0,461
Saglik Topu 27 205 400 293,33 43,655
Esneklik 27 14 34 22,67 6,245
Flamingo Sag 27 0 15 6,93 5,870
Flamingo Sol 27 0 15 3,99 5,645
Pence Sag 27 10 19 15,35 2,486
Pence Sol 27 8 22 15,15 3,414

10-12 yas grubu futbolcularin dogum tarihleri 2005 yili ile 2009 yili arasindadir.
Futbolcularin boylar1 133 cm ile 165 cm arasinda ortalamasi1 142,36 ve standart sapmasi
7,174tiir. Futbolcularin kilolar1 28 kilo ile 63 kilo arasinda, ortalamasi 38,96 kilo standart
sapmas1 7,629 dur. Futbolcularin Front Thigh diizeyi 8 ile 46 arasinda ortalamasi 18,73
ve standart sapmasi 14,411 dir.

10-12 yas grubu futbolcularin postiir anterior (6n) analizinde ayak diizlesmesi ve disa

donmesi ortalamasi 1,15 ve standart sapmasi 1,231°’dir. Diz igeriye hareketlenme
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ortalamas1 1,48 ve standart sapmasi 0,362°dir. Lateral yan postiir Lumbo Pelvik- Hip
Komplex analizinde asir1 6ne diisme ortalamasi 1,76 ve standart sapmasi 0,436’dir. Belde
cukur ortalamasi 1,81 ve standart sapmasi 0,396’dir. Shoulder kompleks analizinde
kollarin 6ne diismesi ortalamasi 1,19 ve standart sapmasi 0,396 dir. 10-12 yas grubu
futbolcularin Subsucapular diizeyi en diisiik 5, en yiiksek 38 ortalamasi 11,27 ve standart
sapmasi 8,724°diir. Yag orani diizeyi en diisiik 5,98, en yiiksek 45,86, ortalamas1 15,31
ve standart sapmasi 10,742 dir.

One sigrama en diisiik 130 cm en yiiksek 195 c¢cm ortalamas1 150,00 cm ve standart
sapmasi 17,759’dur. 20 Metre kosuda en hizli 3 en yavas 5 ortalamasi 3,99 ve standart
sapmasi 0,329°dur. Pro Agility diizeyi en diisiik 5 en yiiksek 7, ortalamasi 5,84 ve standart
sapmas1 0,461°dir. Saglik topu en diisiik 205 en yiiksek 400 ve ortalamasi 293,33 ve
standart sapmasi 43,655°dir. Esneklik en diisiik 14 en yiiksek 34, ortalamas1 22,67 ve
standart sapmasi 6,245°dir. Flamingo sag en diisiik 0 en yiiksek 15, ortalamasi1 6,93 ve
standart sapmasi1 5,870’dir. Flamingo sol en diisiik 0 en yiiksek 15, ortalamasi 3,59 ve
standart sapmast 5,645’°dir. Pence sag en diisiik 10 en yiiksek 19, ortalama 15,35 ve
standart sapmas1 2,486’dir. Penge sol en diisiik 8 en yiiksek 22 ortalamasi 15,15 ve
standart sapmasi 3,414’ djir.

4.3 HIPOTEZ TESTLERINE YONELIiK BULGULAR

Futbolcularin sahip olduklari 6zellikler ve postiirleri ile performanslari arasindaki hipotez
testleri i¢in fark testleri yapilmigtir. Dogum tarihi, boy, kilo front thigh, tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) ve futbolcularin postiir anterior (6n) ve Lateral (yan) analizleri olan
ayak diizlesmesi/disa Donmesi, diz igeriye hareketlenme, asir1 6ne diisme, belde fazla

¢ukur, kollarin 6ne diismesi i¢in ise bagimsiz t-testi kullanilmustir.
4.3.1. Dogum Tarihi Degiskenine Yonelik Bulgular

10-12 yas grubundaki futbolcularin dogum tarihleri ile performanslar1 arasindaki
ortalamalarinin karsilagtirilmasi i¢in tek yonli varyans analizi (ANOVA) yapilmstir.

Elde edilen veriler asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.3. Dogum Tarihi Degiskenine Tek Yonlii Varyans (ANOVA) Testi

Dogum.

Stand.

tarihi n ort. Sapma Sd. F P
2005 4 8,85 4,742
2006 8 7,20 2,636 4
Subsucapular 2007 5 6,68 1,973 oo | 3242 10,031
2008 8 16,68 9,366
2009 2 22,20 22,345
2005 4 150,00 12,247
) 2006 8 153,13 17,308 4
One Sicrama 2007 5 165,00 | 19,685 29 2,040 | 0,124
2008 8 139,38 14,985
2009 2 142,50 17,678
2005 4 3,86 0,260
2006 8 3,84 0,277
20 Metre 2007 5 38 | 0,289 242 3230 | 0,031
2008 8 418 0,293
2009 2 4,44 0,304
2005 4 5,85 0,460
2006 8 5,52 0,258 4
Pro Agility 2007 5 580 | 0289 | ,, | 2390 | 0,082
2008 8 6,07 0,453
2009 2 6,29 0,990
2005 4 281,25 40,901
2006 8 311,88 41,657 4
Saglik Topu 2007 5 299,00 39,749 22 0,870 | 0,498
2008 8 286,88 51,404
2009 2 255,00 28,284
2005 4 20,63 3,902
2006 8 27,63 3,056 4
Esneklik 2007 5 29,30 2,797 22 28,849 | 0,000
2008 8 16,25 1,690
2009 2 16,00 0,000
2005 4 7,75 6,185
2006 8 9,75 5,497
Flamingo Sag 2007 5 8,60 6,309 242 1,795 | 0,166
2008 8 2,75 3,882
2009 2 6,50 9,192
2005 4 4,75 2,363
2006 8 7,88 7,060
Flamingo Sol 007 5 3,00 6,708 242 2,852 | 0,048
2008 8 0,00 0,000
2009 2 0,00 0,000
2005 4 15,20 4,216
pence Saz | 2006 8 | 1533 | 1,699 | 4
Fe a8 2007 5 17,16 1,313 22 1036 | 0411
2008 8 14,75 2,681
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2009 2 | 1360 | 2,121
2005 4 | 1513 | 5687
2006 8 | 1554 | 2902

Penge Sol 2007 5 | 17,36 | 2,960 242 1,259 | 0,316
2008 8 | 1426 | 2,722
2009 2 | 11,65 | 1,909

Tablo 4.3’e¢ gore SUBSUCAPULAR p=0,031sd<0,05 ve Flamingo sol p=0,048<0,05
anlamli farklihik olmasma karsilik grup homojenlik testinde SUBSUCAPULAR
p=0,000<0,05 ve Flamingo sol p=0,000<0,05 olmasi nedeniyle grup varyanslarinin

homojenlik testini gegcmedigi i¢in kabul edilmemistir.

Tek yonli varyans (ANOVA) testine gore futbolcularin yaslari ile performanslar
arasinda 20 Metre p=0,031<0,05 ve Esneklik p=0,000<0,05 arasinda anlamli bir fark

vardir.

2006 yili dogumlular esneklik diizeyi 27,63 ile 2005 dogumlulardan 20,63, 2008
dogumlulardan 16,25 ve 2009 dogumlulardan 16,00 yiiksek, 2007 dogumlulardan 29,30
diisiiktiir. 2007 dogumlularin esneklik diizeyi 29,30 ile 2006 dogumlulardan 27,63, 2008
dogumlulardan 16,25 ve 2009 dogumlulardan 16,00 yiiksektir.

10-12 yas grubundaki futbolcularin boylari ile performanslari arasindaki ortalamalarinin
karsilagtirilmasi i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Elde edilen veriler
asagidaki tabloda verilmistir. 2006 yilinda dogan futbolcularin 20 metre diizeyi 3,84,
2007 y1l1 3,85, 2008 yil1 4,18 ve 2009 yil1 dogumlularin 4,44 ortalamasindan diistiktiir.

4.3.2. Boy Degiskenine Yonelik Bulgular

10-12 yas grubundaki futbolcularin boylari ile performanslari arasindaki ortalamalarinin
karsilagtirilmasi i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Elde edilen veriler

asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.4. Boy Degiskenine Tek Yonlii Varyans (ANOVA) Testi

Sum Of Mean
Boy Squares Square Sd. F P
1971,173
Subsucapular 7,787 Bgégg 224 21,096 0,046
1978,960 ’
6333,333
One Sigrama 1866,667 Sgg’ggg 224 0,283 0,955
8200,000 ’
2,747
20 Metre 0,062 0114 24 3689 | 0235
20809 0,031 2
5,488
Pro Agility 0,062 8’3?2 224 13,067 | 0,073
2,089 ’
46333,333
Saglik Topu 3216,667 1933’(5)22 224 1,200 0,553
49550,000 ’
997,833
Esneklik 16,167 ‘%’g;g 224 5,143 0,175
1014,000 ’
775,185
Flamingo Sag 120,667 (2,299 g 0535 | 0824
805,852 58,333 2
711,852
Flamingo Sol 116,667 29,6044, 24 0508 | 0838
828,510 58,333 2
148,861
Pencge Sag 11,847 gsgg 224 1,047 0,601
160,707 ’
269,427
Penge Sol 33,540 11,226 24 0,669 0,755
302,967 16,770 2

Tek yonli varyans (ANOVA) testine gore futbolcularin boyu ile Subsucapular
p=0,046<0,05 arasinda anlamli bir farklilik vardir.

4.3.3. Kilo Degiskenine Yonelik Bulgular

10-12 yas grubundaki futbolcularin kilolari ile performanslari arasindaki ortalamalarinin
karsilastirilmasi i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Elde edilen veriler

asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.5. Kilo Degiskenine Tek Yonlii Varyans (ANOVA) Testi

Kilo Sum Of Mean sd. F P
Squares Square
1973.840
Subsucapular 5,120 72?23 215 15,421 0,199
1978.960 :
8000,000
One Sicrama 200,000 ggg’ggg 215 1600 | 0,563
8200000 :
2.797
20 Metre 0,013 01121 25 8739 | 0262
oo 0013 1
5513
Pro Agility 0,010 0221125 1 5504 | 0,165
o 0010 1
49550,000
Saglik Topu o000 | ¥P2O | 2 i i
1014.000 :
985 875
Esneklik 28 125 ggﬁg 215 1402 | 0594
1014.000 !
823,375
Flamingo Sag 28,125 ?g’ggg 215 0,458 0,848
895 852 !
_ 816,019
Flamingo Sol 15500 32,6410, 25 2611 | 0458
B ot 12500 | 1
160,707
Penge Sag 0,000 6,428 25 - -
160707 0,000 1
277762
Penge Sol 25,205 gé%g 215 0,441 0,855
302967 !

Kilo degiskeni ile performans boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.
4.3.4. Front Thigh Degiskenine Yonelik Bulgular

10-12 yas grubundaki futbolcularin front thigh diizeyi ile performanslari arasindaki
ortalamalarinin karsilagtirilmasi igin tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir.

Elde edilen veriler asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.6. Front Tigh Degiskenine Tek Yonlii Varyans (ANOVA) Testi

Kilo Sum Of Mean sd. F P
Squares Square
165,180
Subsucapular 13,780 Shoosl 2| 11884 | 0080
1978.950 :
8137500
One Sicrama 62,500 32“;’223 224 10,850 | 0,088
82000.000 !
2.679
20 Metre 0,130 01121 24 1718 | 0434
Y800 0065 2
5.327
Pro Agility 0,196 ool 2| 2260 | 0352
5.523 !
48337.500
Saglik Topu 1212500 2232,(2)2(2) 224 3322 | 0257
49550,000 !
921,500
Esneklik 92,500 jg’ggg 224 0830 | 0,683
1014.000 !
801,352
Flamingo Sag 4,500 B(.140 ggd 16,507 | 0,059
895 852 2220 | 2
755510
Flamingo Sol 73,000 31,480 24 0,862 0,669
W ot 36500 | 2
153,302
Penge Sag 7,405 g?gg 224 1,725 0,432
160.707 !
286.477
Penge Sol 16,490 11,9371 24 1448 | 0,489
302,967 8245 2

Front thigh degiskeni ile performans

bulunmamaktadir.

boyutlar1 arasinda

anlamli bir farklilik

4.3.4 Viicut Yag Yiizde (%) Orani Degiskenine Yonelik Bulgular

10-12 yas grubundaki futbolcularin yag orani diizeyi ile performanslari arasindaki
ortalamalarinin karsilastirilmasi igin tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir.

Elde edilen veriler asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.7. Yag Oram Degiskenine Tek Yonlii Varyans (ANOVA) Testi

Kilo Sum Of Mean sd. F P
Squares Square
1953,00 14
Subsucapular 25,950 o0 12 | 64509 | 0000
1978.960 :
5629.167 14
One Sicrama 2570 833 ggi’ggg 12 1877 | 0,140
82000.000 !
2,021 12
20 Metre 0,789 oblgg 12 2196 | 0,090
2,809 !
. 5,018 0358 4
Pro Agility 0,505 oo 12 8514 | 0,000
5.523 !
32866.667 14
Saglik Topu 16683333 | 450750 | 12 1689 | 0,185
49550,000 !
843542 14
Esneklik 170 458 ?g’ggg 12 4242 | 0,008
1014.000 !
572,852 12
Flamingo Sag 323,000 gg&g? 12 1,520 0,237
895 852 !
_ 351352 12
Flamingo Sol 477167 ggg?; 12 0631 | 079
828519 !
111.973 12
Penge Sag 48,734 35322 12 1969 | 0123
160.707 !
179,521 14
Penge Sol 123,347 ﬁg?g 12 1,248 0,354
302,967 !

Tek yonlii varyans (ANOVA) testine gore futbolcularin viicut yag yiizde orani (%) ile
SUBSUCAPULAR p=0,000<0,05 arasinda, Pro Agility p=0,000<0,05 arasinda, esneklik
p=0,008<0,05 arasinda anlaml bir farklilik vardir. Viicut yag yiizde orani (%) degiskeni ile

diger performans boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.
4.3.5. Ayak Diizlesmesi ve Disa Donmesi Degiskenine Yonelik Bulgular

10-12 yas grubu futbolcularin postiir anterior (6n) analizinde ayak diizlesmesi ve disa

donmesi diizeyi ile futbolcularin performanslar1 arasindaki ortalamalarinin

karsilagtirilmasi i¢in Bagimsiz gruplar t- testi yapilmistir. Elde edilen veriler asagidaki

tabloda verilmistir.
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Tablo 4.8. Ayak Diizlesmesi ve Disa Donmesi Gore Bagimsiz Gruplar t-Testi

Siklik ort. Stand. t P
Sapma

Yok 23 11,25 8,911

Subsucapular -0,020 0,984
Var 4 11,35 8,798
Yok 23 149,35 18,235

One Sigrama -0,451 | 0,656
Var 4 153,75 16,520
Yok 23 3,99 0,349

20 Metre 0,233 0,818
Var 4 3,95 0,198
Yok 23 5,81 0,464

Pro Agility -0,673 0,507
Var 4 5,98 0,478
Yok 23 298,04 43,084

Saglik Topu 1,367 0,184
Var 4 266,25 41,908
Yok 23 22,46 6,083

Esneklik -0,413 0,683
Var 4 23,88 8,025
Yok 23 7,61 5,703

Flamingo Sag 1,482 0,151
Var 4 3,00 6,000
Yok 23 4,00 5,970

Flamingo Sol 0,896 0,379
Var 4 1,25 2,500
Yok 23 15,28 2,219

Penge Sag -0,323 0,750
Var 4 15,73 4512
Yok 23 15,06 3,404

Pence Sol -,313 0,757
Var 4 15,65 3,953

10-12 yas grubu futbolcularin postiir anterior (6n) analizinde ayak diizlesmesi ve disa

donmesi diizeyi ile performanslari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.
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4.3.6. Diz Iceriye Hareketlenmesi Degiskenine Yénelik Bulgular

10-12 yas grubu futbolcularin postiir anterior (6n) analizinde Diz igeriye hareketlenmesi

ile futbolcularin performanslar1 arasindaki ortalamalarinin karsilastirilmasi i¢in Bagimsiz

gruplar t- testi yapilmastir. Elde edilen veriler asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.9. Diz Iceriye Hareketlenme Degiskenine Gore Bagimsiz Gruplar t-Testi

Siklik ort. Stand. t P
Sapma

Yok 14 12,64 8,806

Subsucapular 0,846 0,406
Var 13 9,78 8,736
Yok 14 145,36 16,108

One Sigrama -1,438 0,163
Var 13 155,00 18,708
Yok 14 4,08 0,302

20 Metre 1,553 0,133
Var 13 3,89 0,338
Yok 14 5,95 0,457

Pro Agility 1,295 0,207
Var 13 5,72 0,453
Yok 14 283,57 46,510

Saglik Topu -1,217 0,235
Var 13 303,85 39,431
Yok 14 19,50 5,502

Esneklik -3,177 0,004
Var 13 26,08 5,235
Yok 14 6,43 5,787

Flamingo Sag -0,450 0,657
Var 13 7,46 6,146
Yok 14 2,57 4,502

Flamingo Sol -,975 0,339
Var 13 4,69 6,676
Yok 14 14,55 2,862

Penge Sag -1,805 0,083
Var 13 16,21 1,724
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Yok 14 13,53 3,046
Pence Sol -2,900 0,008
Var 13 16,89 2,973

10-12 yas grubu futbolcularin postiir anterior (6n) analizinde diz igeriye hareketlenmesi

ile esneklik p=0,004<0,05 ve penge sol p=0,008<0,05 arasinda anlamli bir fark vardir.

Buna gore diz iceriye hareketlenmesi olmayan 10-12 yas arasi futbolcularin esneklik
ortalamasi 19,50, diz igeriye hareketlenmesi olan futbolcularin esneklik ortalamasindan

26,08 distiktiir.

Diz igeriye hareketlenmesi olmayan 10-12 yas arasi futbolcularin penge sol ortalamasi
13,53, diz igeriye hareketlenmesi olan futbolcularin penge sol ortalamasindan 16,89

diistiktiir.
4.3.7. Asir1 One Diisme Degiskenine Yonelik Bulgular

10-12 yas grubu futbolcularin lateral yan postiir Lumbo Pelvik- Hip Kompleks analizinde
asirt  One diisme ile futbolcularin performanslar1 arasindaki ortalamalarinin
karsilastirilmasi i¢in Bagimsiz gruplar t- testi yapilmistir. Elde edilen veriler asagidaki

tabloda verilmistir.
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Tablo 4.10. One Diisme Degiskenine Gore Bagimsiz Gruplar t-Testi

Stand.

Sikhk Ort. Sapma t P

Yok 6 15,17 12,592

Subsucapular 1,080 0,291
Var 19 10,68 7,499
Yok 6 141,67 11,255

One Sicrama -1,043 0,308
Var 19 148,95 15,774
Yok 6 4,09 0,522

20 Metre 0,537 0,596
Var 19 4,00 0,233
Yok 6 5,93 0,591

Pro Agility 0,245 0,809
Var 19 5,87 0,406
Yok 6 292,50 19,685

Saglik Topu -0,155 0,878
Var 19 295,79 50,063
Yok 6 23,17 6,234

Esneklik 0,389 0,701
Var 19 22,00 6,457
Yok 6 2,50 6,124

Flamingo Sag -2,300 0,031
Var 19 8,53 5,440
Yok 6 3,33 6,055

Flamingo Sol -0,127 0,900
Var 19 3,68 5,869
Yok 6 15,45 1,746

Penge Sag 0,104 0,918
Var 19 15,32 2,842
Yok 6 15,83 2,712

Penge Sol 0,802 0,431
Var 19 14,59 3,442
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10-12 yas grubu futbolcularin lateral yan postiir Lumbo Pelvik- Hip Komplex analizinde
asir1 6ne diisme ile futbolcularin flamingo sag p=0,031<0,05 arasinda anlamli bir fark
vardir. Buna gore, asir1 6ne diisme 6zelligi olmayan futbolcularin flamingo sag ortalamasi
2,50 asir1 6ne diisme o6zelligi olan futbolcularin flamingo sag ortalamasindan 8,53

diistiktiir.
4.3.8. Belde Cukur Degiskenine Yonelik Bulgular

10-12 yas grubu futbolcularin lateral yan postiir Lumbo Pelvik- Hip Komplex analizinde
belde ¢ukur ile futbolcularin performanslar1 arasindaki ortalamalarinin karsilastirilmasi

icin Bagimsiz gruplar t- testi yapilmistir. Elde edilen veriler agagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.11. Belde Cukur Degiskenine Gore Bagimsiz Gruplar t-Testi

skuk | ort, | Stand gy t P
Sapma

Yok 5 8,04 3,198 | 25

Subsucapular -913 0,370
Var 22 12,00 9,447 | 25
Yok 5 155,00 15,000 | 25

One Sigrama -1,603 0,496
Var 22 148,86 18,448 | 25
Yok 5 3,95 0,270 | 25

20 Metre -0,285 | 0,778
Var 22 4,00 0,346 | 25
Yok 5 5,88 0,241 | 25

Pro Agility 0,244 0,809
Var 22 5,83 0,501 | 25
Yok 5 320,00 19,685 | 25

Saglik Topu 1,554 0,133
Var 22 287,27 45584 | 25
Yok 5 29,20 2,660 | 25

Esneklik 2,951 0,000
Var 22 21,18 5871 | 25
Yok 5 8,40 5771 | 25

Flamingo Sag 0,615 0,544
Var 22 6,59 5973 | 25
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Yok 5 3,00 6,708 | 25

Flamingo Sol -0,255 | 0,801
Var 22 3,73 5,548 | 25
Yok 5 17,20 1,239 | 25

Penge Sag 1,941 0,064
Var 22 14,93 2522 | 25
Yok 5 16,78 1512 | 25

Penge Sol 1,194 0,244
Var 22 14,78 3,635 | 25

10-12 yas grubu futbolcularin lateral yan postiir Lumbo Pelvik- Hip Komplex analizinde

belde ¢ukur ile esneklik sag p=0,000<0,05 arasinda anlamli bir fark vardir. Buna gore,

belde cukur olmayan futbolcularin esneklik ortalamasi 29,20 ile olan futbolcularin

esneklik ortalamasindan 21,18 yiiksektir.

4.3.9. Kollarin One Diismesi Degiskenine Yonelik Bulgular

10-12 yas grubu futbolcularin shoulder kompleks analizinde kollarin 6ne diismesi ile

futbolcularin performanslar1 arasindaki ortalamalarinin karsilastirilmasi i¢in Bagimsiz

gruplar t- testi yapilmistir. Elde edilen veriler agsagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.12. Kollarin One Diismesi Degiskenine Gore Bagimsiz Gruplar t-Testi

Stand.
Sikhk Ort. Sapma Sd t P

Var 22 11,39 9,271 | 25

Subsucapular 0,152 0,880
Yok 5 10,72 6,561 | 25
Var 22 150,68 17,948 | 25

One Sigrama 0,412 0,684
Yok 5 147,00 18,574 | 25
Var 22 3,94 0,319 | 25

20 Metre -1,750 0,092
Yok 5 4,21 0,302 | 25
Var 22 5,81 0,502 | 25

Pro Agility -0,736 | 0,468
Yok 5 5,98 0,168 | 25
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Var 22 293,18 47,947 | 25

Saglik Topu -0,037 | 0,971
Yok 5 294,00 17,819 | 25
Var 22 22,27 5,984 | 25

Esneklik -0,572 | 0,502
Yok 5 24,40 7,805 | 25
Var 22 7,41 5574 | 25

Flamingo Sag 0,819 | 0,380
Yok 5 4,80 6,573 | 25
Var 22 4,41 5973 | 25

Flamingo Sol 3,462 0,117
Yok 5 0,00 0,000 | 25
Var 22 15,23 2,565 | 25

Pence Sag 0,542 0,620
Yok 5 15,86 2,288 | 25
Var 22 15,32 3,582 | 25

Pence Sol 0,635 0,597
Yok 5 14,40 2,745 | 25

10-12 yas grubu futbolcularin shoulder kompleks analizinde kollarin 6ne diismesi ile

futbolcularin performanslar: arasinda anlamli bir iliski yoktur.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz ¢alisma sonucunda asagidaki sonug¢ ve varsayimlara ulasilmistir;

Futbolcularin yaslari ile performanslari arasinda 20 Metre siirat ve esneklik bakimindan

anlaml bir fark vardir.

2006 yili dogumlular esneklik diizeyi 27,63 ile 2005 dogumlulardan 20,63, 2008
dogumlulardan 16,25 ve 2009 dogumlulardan 16,00 yiiksek, 2007 dogumlulardan 29,30
diisiiktiir. 2007 dogumlularin esneklik diizeyi 29,30 ile 2006 dogumlulardan 27,63, 2008
dogumlulardan 16,25 ve 2009 dogumlulardan 16,00 yiiksektir.

10-12 yas grubundaki futbolcularin boylari ile performanslari arasindaki ortalamalarinin
karsilastirilmasi i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Elde edilen veriler
asagidaki tabloda verilmistir. 2006 yilinda dogan futbolcularin 20 metre diizeyi 3,84,
2007 y1l1 3,85, 2008 y1l1 4,18 ve 2009 yili dogumlularin 4,44 ortalamasindan diistiktiir.

Futbolcularin boyu ile SUBSUCAPULAR deri kalinligi arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Kilo degiskeni ile performans boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.
Futbolcularin viicut yag yilizde orani (%) ile Subsucapular, ¢eviklik (Pro Agility) ve esneklik
arasinda anlamli bir farklihk vardir. Viicut yag ylizde orani (%) degiskeni ile diger
performans boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

10-12 yas grubu futbolcularin postiir anterior (6n) analizinde ayak diizlesmesi ve disa
donmesi diizeyi ile performanslari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

10-12 yas grubu futbolcularin postiir anterior (6n) analizinde diz i¢eriye hareketlenmesi

ile esneklik arasinda anlaml: bir fark vardir.

Buna gore diz igeriye hareketlenmesi olmayan 10-12 yas aras1 futbolcularin esneklik
ortalamasi 19,50, diz iceriye hareketlenmesi olan futbolcularin esneklik ortalamasindan

26,08 diistiktiir.

Diz igeriye hareketlenmesi olmayan 10-12 yas aras1 futbolcularin penge sol ortalamasi
13,53, diz igeriye hareketlenmesi olan futbolcularin penge sol ortalamasindan 16,89

diistiktiir.
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10-12 yas grubu futbolcularin lateral yan postiir Lumbo Pelvik- Hip Komplex analizinde

asir1 6ne diisme ile futbolcularin flamingo sag(denge) arasinda anlamli bir fark vardir.

Buna gore, asir1 6ne diisme 6zelligi olmayan futbolcularin flamingo sag ortalamasi 2,50

asir1 one diisme 6zelligi olan futbolcularin flamingo sag ortalamasindan 8,53 diisiiktiir.

10-12 yas grubu futbolcularin lateral yan postiir Lumbo Pelvik- Hip Komplex analizinde

belde ¢ukur ile esneklik arasinda anlamli bir fark vardir.

Buna gore, belde cukur olmayan futbolcularin esneklik ortalamasi 29,20 ile olan

futbolcularin esneklik ortalamasindan 21,18 yiiksektir.

10-12 yas grubu futbolcularin shoulder kompleks analizinde kollarin 6ne diismesi ile

futbolcularin performanslari arasinda anlamli bir iliski yoktur.
Sonug olarak;

10-12 yas futbolcularda siirat ve esneklik yasa bagli olarak pozitif degiskenlik
gostermektedir. Bu durum, insan kas fizyolojisinin gelisimi ile dogru orantili oldugunu

distindiirmektedir.

Yapilan ¢alisma, kilolu olmak ve yag orani yiiksek olmak kavramlarini performans
acisindan iki ayri perspektiften incelenmesi gerektirdigini gostermektedir. Kilolu
sporcunun performans acisindan anlamli bir farklilik gozlenmemesine karsilik yag

yiizdesinin ¢eviklik ve esneklik ile ilgili etkili oldugu gézlenmektedir.

Yapilan caligmada, 10-12 yas futbolcularin postiirel vaziyetleri performans ile direkt
sekilde ilgili oldugu go6zlenmektedir. Diz ekleminin igeriye dogru hareketlenmesi
esneklik ve kuvvet ile dogrudan ilgilidir. LPHK (Lumbo-pelvik-hip kompleks) i¢in dne

yaslanma ve asir1 lordoz gibi uygunsuzluklar denge ve esneklik ile dogrudan iliskilidir.

Karakus ve Kiling (2006) postiir ile sportif performans arasindaki iliskinin postiir
bozuklugu olan sporcularda daha diisiik oldugunu, sportif performans agisindan postiiral
ozelliklerin etkili oldugu, verimlilige olumlu etkisi olan postiiriin diger faktorler ile
birlikte olumlu katki yaptig1 ifade edilmistir. Bu sonuglar aragtirmanin sonuclari ile

uyumludur.

Giiler (2016) tarafindan yapilan arastirmada 14 yas ve istii erkek futbolcularin, viicut

agirhigr degiskeni, viicut kitle indeksi degiskeni, esneklik degiskeni ve denge degiskenleri
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arasinda anlamli farlilik bulunamamis, boy uzunlugu degiskeni, dikey sicrama degiskeni,
durarak cift bacak o6ne sicrama degiskeni, 30 m. Siirat degiskeni, altigen koordinasyon
degiskeni, gorsel reaksiyon degiskeni ve c¢eviklik degiskenleri arasinda ise anlamli
farklilik bulunmustur. Bu sonug aragtirmanin siirat ve esnekligin yasa bagl olarak pozitif

degiskenlik gostermesi sonucu ile ortiismektedir.

Simsek ve Ertan (2011) postural kontrol ve spor lizerine yaptigi arastirmada yiiksek
seviyede motor hareketlerin yapilmasi gereken futbolda postur hem statik hem de
dinamik dengenin kontroliinii saglamaktadir. Futbol oyunculariin alt ekstremite
yaralanma riskini azaltmak basta olmak {izere postural performansa sahip olan
sporcularin Slglim ve verimlilige etki ettigi tespit edilmistir. Postural stabilitenin
sporcunun dengesini devam ettirebilmesi i¢in ekstra ¢aba gostermesi gerekmemektedir.
Arastirmanin sonuglarina uygun olarak postural bozuklugun esneklik ile 6nemli bir iligki

tespit edilmistir.

Bayraktar ve Kurtoglu’nun (2009) arastirmasinda sportif performansin arttirilmasinda
antropometrik dl¢iimler ve postiir ile ilgili 6l¢timler 6nemli bir yer tutmaktadir. Sportif
hareketin analizi ile postur arasindaki iligki hiz, esneklik, kuvvet ve agilanma gibi
ozelliklerin biyomekanik o6zellikler tarafindan desteklenmesine baglidir. Bu anlamda
viicudun fiziksel ve mental olarak en {ist noktaya erisilebilmesi baska faktorler tarafindan

da etkilenmektedir.

Puberte donemi hentbol ve basketbolcularin lizerine yapilan calismada Demire, Afyon ve
Ozkan (2007), biomotor parametreler incelendiginde hentbolcularn basketbolculara
oranla daha iyi bir dengeye, patlayici kuvvete ve penge kuvvetine sahip olduklar
goriilmektedir. Basketbolcularin ise; esneklik, kol ve omuz dayanikliligi ve karin kas
kuvveti yoniinden hentbolculardan daha iyi olduklar1 gériilmiistiir. Fakat aralarindaki bu

farkliliklar arastirmamizda istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Kaya (1991) farkli sportif bransglarda yaptigi arastirmada ise sporcularin postiirel
bozukluklarin branglara gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bu postiirel
bozukluklarin sporcularin yaptiklar1 Ozellestirilmis antrenmanlardan kaynaklandigi

saptanmistir

Atli (2009) 14-16 yas arasi futbolcularin 30 sn mekik, aerobik gii¢, ¢evre Olgliim

degerlerinden iist bacak, diz ve calf ortalamalar1 diger gruplara goére anlamli derecede
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yiiksek bulunmustur. Addlesan donemindeki futbolcularin siirat ve c¢eviklik ile ilgili
performanslarinin daha yiiksek oldugu ve postural durusun sportif verimliligi destekledigi

tespit edilmistir. Bu sonuglar arastirmanin sonuglari ile ortiismektedir.
Aragtirma sonuglarina uygun oneriler asagida gosterilmektedir.

Postiirel uygunsuzluklar her seyden once sakatlik risklerini beraberinde getirmektedir.

Antrendrlerin sporculara antrenman programi hazirlarken;

e postiirel uygunluklarini
e yaslarim

e boylarinm

e viicut yag yilizdelerini

e motorik akut durumlarini

g0z ard1 etmemeleri gerekmektedir.

Yukaridaki verileri kiiclik yas futbolcularda gelistirmek ileri yaslarda elit sporcu

olabilmeleri yolunda onlar1 hedefe gotiirmekte yardimei olacaktir.

Antrenorliik egitimlerinin futbol teknik, taktik ve sistem bilgisi disinda yukaridaki
konularin 6nemi hususunda daha donanimli hale gelmesi i¢in egitim planlamalar

yapilabilir.

Futbol yetenek secimi sirasinda yukaridaki parametrelerin  tespitinin  6nemi

vurgulanabilir.

Caligmamiz daha sonra bu alanda yapilacak caligmalara kaynak niteliginde olmasi

amagclanmistir.
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EK A.1 Veri Toplama Formu

EKLER

VERI TOPLAMA FORMU

TEST TARIHI:

D. TARIHI (GUN/AY/YIL):

ADI - SOYADI:

KULUP ADI:

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

AD

OLCUM

Yas

Boy

Kilo

Front Thigh

MOTORIK TEST OLCUMLERI

TEST ADI

OLCUM

SUBSUCAPULAR

ONE SICRAMA

20 METRE

PRO AGILITY

SAGLIK TOPU

ESNEKLIK

FLAMINGO SAG

FLAMINGO SOL

PENCE SAG

PENCE SAG
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