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OZET

Bu calismanin amaci, 8 haftalik postiir egzersizlerinin farkli yas gruplarindaki
voleybolcularda dikey sigrama performansi ve postiir yapist lizerindeki etkilerini
incelemektir. Calismamiza 7—14 yas araliginda toplam 84 voleybolcu (deney grubu n=45,
kontrol grubu n=39) goniillii olarak katilmistir. Deney grubuna 8§ hafta boyunca planl bir
postiir egzersiz programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir ek egzersiz
programi uygulanmamustir. Her iki gruba ait 6n test-son test 6lctimlerinde; boy, kilo,
iskelet kas agirhigi , viicut yag orani, dikey sigrama yiiksekligi, postir analizi ve gugc
degiskenleri degerlendirilmistir. Verilerin analizinde Paired Samples T-Testi,
Independent Samples T-Testi ve Wilcoxon testleri kullanilmistir.

Elde edilen bulgular, deney grubundaki sporcularin kilo (p=0.00), iskelet kas
agirhg (p=0.00), dikey sigrama (p=0.006), postur analizi (p=0.00), ve anaerobik gli¢
(p=0.001) parametrelerinde 6n test son test degerleri istatistiksel olarak incelendiginde
anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Viicut yag oraninda (p=0.131) azalma egilimi
gozlenmis, ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmamistir (p>0.05).
Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak yalnizca postiir analizi (p=0.015) ve anaerobik
gii¢c (p=0.025) parametrelerinde anlaml1 farkliliklar bulunmustur. Bu sonuglar, 8 haftalik
postir egzersizlerinin  postir ve anaerobik glcl artirmada etkili oldugunu
gostermektedir(p<0.05).

Sonug olarak, uygulanan postiir egzersizi programi, voleybolcularda postiirl
duzelterek dikey sigramaya ve anerobik giice olumlu katki saglamaktadir. Bulgular, erken
yasta planli ve sistematik egzersizlerin hem postiiral kontroliin korunmasi hem de sportif
performansin artirilmasi agisindan énemli oldugunu ortaya koymaktadir. Ayn1 zamanda,
ozellikle spor yapan ve postlir bozuklugu bulunan bireylerde postiiriin 1yilestigi, buna

bagli olarak da giinliik yagsam kalitesinin arttigin1 sQyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Postir, Postir Egzersizleri, Voleybol, Dikey sigrama,

Anaerobik gic
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SUMMARY

The aim of this study was to examine the effects of 8 weeks of posture exercises
on vertical jJump performance and posture structure in volleyball players of different age
groups. A total of 84 volleyball players (experimental group n=45, control group n=39)
between the ages of 7 and 14 participated voluntarily in our study. The experimental
group received a planned posture exercise program for 8 weeks, while the control group
received no additional exercise program. Pre-test and post-test measurements for both
groups included height, weight, skeletal muscle mass, body fat percentage, vertical jump
height, posture analysis, and strength variables. Data were analyzed using Paired Samples
T-Test, Independent Samples T-Test, and Wilcoxon tests. The findings revealed that
statistically significant differences were found between the pre-test and post-test values
in the weight (p=0.00), skeletal muscle weight (p=0.00), vertical jump (p=0.006), posture
analysis (p=0.00), and anaerobic power (p=0.001) parameters of the athletes in the
experimental group (p<0.05). A decrease in body fat percentage (p=0.131) was observed,
but this difference was not statistically significant (p>0.05). In the control group,
statistically significant differences were found only in the posture analysis (p=0.015) and
anaerobic power (p=0.025) parameters. These results demonstrate that the 8-week posture

exercises were effective in improving posture and anaerobic power (p<0.05).

In conclusion, the implemented posture exercise program positively contributed
to vertical jJump and anaerobic power by improving posture in volleyball players. The
program was statistically determined to have a more significant effect on athletes aged 9—
12. The findings suggest that planned and systematic exercise at an early age is important
for both maintaining postural control and improving athletic performance. Furthermore,
we can say that posture improves, particularly in individuals who participate in sports and
have postural disorders, and consequently, their quality of life improves.

Keywords: Posture, Postural Exercises, Volleyball, Vertical jump, Anaerobic

power
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1. GIRIS

Toplumsal yasamda bireylerin ihtiyaglarimi karsilamak ve sosyal iligkileri
diizenlemek amaciyla gesitli kurumlar ortaya cikmustir. Aile, e8itim ve saglik gibi
orneklerin yaninda, bu kurumlarin biri de spordur. Spor; farkli amaglar, degerler ve
kurallar dogrultusunda yonlendirilen karmagik bir olgudur. Ayni zamanda bireylere
meslek edinme, gelir saglama, sayginlik kazanma ve toplumsallasma gibi islevler
kazandiran 6nemli bir toplumsal kurum niteligindedir (Kaplan, 2014). Spor kavramina en
genis anlamiyla, ansiklopedik tanimi agisindan baktigimizda; “bireylerin saglik
durumunu iyilestiren ve bu gelismis saglik diizeyini koruyan fiziksel aktiviteler” olarak
ifade edildigi goriilmektedir (Kumartagli ve Atabas, 2014). Saglik, yalnizca hastalik ya
da sakathigin bulunmamasi degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik
halidir(World Health Organization, 1948). Bireyin hayatinda sporun rolii ve 6nemine
baktigimizda yine karsimiza saglik ¢ikmaktadir.(Orlandi ve Kenndy, 2017). Sportif
performansin belirlenmesi ve gelistirilmesinde, temel motorik yeteneklerin yani sira
bireyin kilo, boy, viicut yag orani ve dogru postiir gibi faktorleri de biiyilkk 6nem
tasimaktadir. (Kalyon, 1990). Postiiral kontrol, viicudun dengesini bozan etkilere kars1
koyabilme ve agirlik merkezini destek noktalarini kullanarak sabit tutabilme yetenegi
olarak ifade edilir (Johnston vd., 1998). Insan viicudunun postiiral kontrolii
saglayabilmesi icin, isitsel ve gorsel alicilar, merkezi sinir sistemi ve iskelet kas sistemi
uyum i¢inde ¢calismalidir. Eklemlerdeki kapsiiller, deri ve kas igciklerinden gelen sinirsel
girdiler, postural kontrolin gergeklesmesini saglar (Tropp, 1986). Arastirmalar, kii¢iik
yaslardan itibaren uygulanan egzersizlerin viicut postiirii ilizerinde olumlu etkiler
sagladigini ortaya koymustur (Wojtys vd., 2000). Voleybol sporu ise ¢ok uzun yillardir
var olan, hareketli ve stirekli degisken bir spor bransidir. Bu sebeple karmasik hareketleri
iginde bulunduran farkli sportif becerilere sahip olunmasi gerekmektedir (Gtizel, 2020).
Voleybol, hareket ve yon degisikliklerinin 6n planda oldugu bir spor dali olarak, dikey
sicrama ve hizli, ani hareketler gibi sportif becerilerin dne ¢iktig1 bir brangtir (Durukan
ve Goktepe 2020). Voleybolda sakatlanmalar1 6nlemek igin oyuncularin hem fizyolojik
hem de biyomekanik gereksinimlerini karsilamasi gerekir. Karmasik ve ardisik teknikleri
yiiksek yogunlukla uygulayan bu spor dalinda, voleybolcularin dayaniklilik, ¢eviklik, hiz
ve giic gibi fiziksel Ozelliklere sahip olmalari ve hem aerobik hem de anaerobik

kapasitelerini gelistirmeleri biiyiik 6nem tasir. (Misirligil, 2020).



McGuine ve arkadaglari, voleybol sporcularimin gergeklestirdigi hareketlerin
biiyiikk bir kisminda postural stabilitenin temel rol oynadigin1 ve topa servis atma,
kargilama, manset veya smag¢ gibi eylemlerin sporcunun dinamik denge kontrol
yeteneginden etkilendigini ileri siirmustiir (Karimi, 2023).

Voleybolcular tzerinde yapilan bir arastirmada, voleybolun karakteristik 6zellik
geregi sporcularin genelde dizler fleksiyonda iken top beklediklerini ve sigrama ve yere
diisiis esnasinda dizlerde valgus (X bacak) meydana geldigini belirtmistir. Dolayisiyla
dizin siirekli fleksiyon postiriinde kalmasinin, dizin biyomekaniksel dizilimini
etkileyerek valgus yoniinde bir dizilim bozuklugu olusmasina neden olabilecegini
savunmustur (Birben, 2017). Bir yil sonra ,,"“kadin voleybolcularda postiir faktoriiniin

ceee.

sma¢ performansina etkisi““ni aragtirmak amaciyla daha detayli yapilan baska bir
calismada bulgular voleybolcularda; anterior pozisyonda postiir degerlendirmesinde 26
sporcudan 8 kisinin omuz sag acromialinin ve 6 kisinin de sol acromialinin asagida
oldugu tespit edildigini gdstermistir. 5 sporcunun ise kalca sag crista iliac asagida ve 3
sporcuda sol crista iliac asagidadir. Ayrica bu sporcular arasinda 5 kisinin ayaklarinda
lateral basi tespit edilmistir. Lateral pozisyonda postiir degerlendirmesinde ise;
sporculardan 13 kiside bas pozisyonunda anteriora kayma tespit edilmistir. Omurga
degerlendirmesinde 7 sporcuda dosplat, 2 sporcuda kifoz ve 2 sporcuda da lordoz
belirlenmigtir. 18 sporcunun dizlerinde hiperekstansiyon gorilmiistiir. Ayrica 5
sporcunun ayaklarinda pes cavus (yliksek kavis) ve 4 sporcuda da pes planus
(diiztabanlik) tespit edilmistir (Nalbant, 2018).

Bu ¢alismada 8 haftalik postiir egzersizlerinin yas grubu voleybolcularda dikey

sigrama ve postiir tizerindeki etkilerini incelenmistir.

Bu calismada, Giimiishane Ozel Egitim Meslek Okulu'ndan 16 &grencinin
katilimiyla, 8 hafta boyunca haftada iki giin uygulanan postiiral egzersizlerin, 6grencilerin

statik ve dinamik dengelerindeki degisimler tizerindeki etkisi incelenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.2. Bireysel Spor

Bireysel spor, sporcunun bagarisinin yalnizca kendi yetenegi ve antrenmanina
dayandigi, bunlar1 da tek basina miisabakaya yansittigi bir spor tiiriidiir (Khan vd., 2012).
Ornegin yiizme, tenis, golf, farkl1 doga ve dagcilik sporlari ile jimnastik bu spor tiirlerine
ornek olarak gosterilebilir (Mancine vd.,2020). Bireysel sporlarda rekabet tek basina
stirdiiriiliir. Bu yiizden sporcularin motor becerileri ile fizyolojik 6zelliklerinin yeterliligi,
yarismanin sonucunu ¢ok daha fazla etkiler. Ciinkii bireysel sporlarda hem basar1 hem de
basarisizligin sorumlulugu biiyiik 6lglide sporcunun kendisine baglidir (Khan vd., 2021).
Sporcular, hazirlik ve antrenman siireglerini tek baslarina yiiriittiiklerinden, odaklanma
yetenekleriyle zihinsel becerilerini gelistirebilirler. Bireysel sporlar sosyal etkilesimi

daha az saglasa da 6zgiiven ve sorumluluk bilincini gii¢lendirir (Pluhar vd., 2019).

2.3. Takim Sporu

Takim sporlar1 herhangi bir oyun alaninda, birden fazla oyuncunun katilimiyla
oyun kurallarima uygun olarak temel teknik beceri ve taktiklerden olusan ve takim
ruhunun sergilendigi oyunlardir (Milli Egitim Bakanligi [MEB], 2019). Bu takim sporu,
en az iki ya da daha fazla sporcudan olusur. Takim sporlarinda temel amag, is birligi
icinde hareket ederek ortak hedefe ulasmaktir. Takim iiyeleri kendi aralarinda kararlar
alir, hedefler belirler, iletisim kurar ve aralarindaki catismalar1 yoneterek belirlenen
amaca ulagmak i¢in birlikte ¢aba gosterirler. Dikkatli bir stratejik planlama ve etkili bir
hazirlik stireciyle zihinsel ve fiziksel dayaniklilik kazanmak hedeflenir (Kabamba ve
Bailey, 2011). Bu spor tiirlerine futbol, hentbol, voleybol ve basketbol gibi branglar 6rnek
olarak gosterilebilir (Kat, 2009).

2.4. Voleybol
Alt1 voleybolcudan olusan iki takimin kars1 karsiya geldigi bir spor dalidir. Saha,
ortasindan bir fileyle ikiye ayrilmistir ve her takim kendi alaninda oynar. Oyun servis
atisiyla baslar. Voleybol, hizli temposu ve heyecan verici yapisi sayesinde diinya

genelinde en popiiler ve en eglenceli sporlar arasinda kabul edilmektedir (Tirkiye

Voleybol Federasyonu [TVF], 2009).



2.4.1.  Voleybol Oyuncularinin Fiziksel Ozellikleri
Voleybol sporunda, sporcularin fiziksel Ozellikleri performans Uzerinde
belirleyici bir rol oynamaktadir. Genellikle voleybolcularin uzun boylu olduklar1 ve viicut
yag oranlarinin ortalamanin altinda bulundugu ifade edilmektedir (Palao vd., 2014).
Voleybolda boy uzunlugu hem savunma hem de hiicum tekniklerinin planlanmasinda
onemli bir faktordiir. Ozellikle smag ve blok gibi temel hareketlerde, sigrama yiiksekligi,
uzanma mesafesi ve atis giicii gibi fiziksel 6zellikler belirleyici olmaktadir (Duncan vd.,
2006). Bu sebeple, voleybolcularin bransin gerektirdigi teknik becerileri etkili bicimde
uygulayabilmeleri i¢in uygun antropometrik Ozelliklere ve gelismis bir fizyolojik
kapasiteye sahip olmalar1 son derece dnemlidir (Palao vd., 2014; Duncan vd., 2006).
Fiziksel uygunluk agisindan, voleybol oyuncularinin antropometrik 6zellikleri ile
sigrama becerileri, performans ve dolayisiyla takimin basarisi lizerinde 6nemli bir rol
oynamaktadir (Clarke, 1975).
2.4.2.  Voleybol Oyuncularinin Motorik Ozellikleri
Temel motorik Ozellikleri 6nem derecelerine gore bes kategoriye ayiririz.
Bunlardan, U¢ii ana 6zellik, geri kalan ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir.
e Dayaniklilik
e Kuvvet
e SUrat
e Koordinasyon
o Hareketlilik
e Hiz
Biyolojik gelisim siirecinde ilerleyen temel motorik 6zelliklerin gelisimini
etkileyen 6nemli unsur, motor becerileri ve performansi artirmaya yonelik yapilan
antrenmanlardir. Motorik 6zellikler, belirlenen hedefler dogrultusunda diizenli bigimde
uygulanan egzersiz ¢aligmalariyla biiyiik dl¢tide gelistirilebilir.
2.4.2.1. Dayamkhhk
Viicudun uzun siireli fiziksel aktiviteler sirasinda yorgunluga kars1 dayaniklilik
gostermesi ve bu ¢aligmalar1 uzun bir zaman boyunca siirdiirebilme yetenegidir (Sevim,
2006). Dayaniklilik, belirli bir egzersiz yogunlugunda kas yorgunlugu olugsmadan ya da
yorgunluga ragmen aktiviteyi siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Performans
unsurlar arasinda en 6nemli bilesenlerden biri kabul edilir. Genellikle diisiik yogunlukta

ve uzun siireli egzersizleri igeren ¢aligsmalar, dayaniklilikla iliskilidir (Ergen, 2002).



2.4.2.2. Kuvvet
Antrenman bilimi baglaminda kuvvet, belirli bir dirence kars1 koyabilme ya da
dayanabilme kapasitesi olarak ifade edilebilir. Bu kavram, bireyin isteyerek
gerceklestirdigi motor gorevlerde, drnegin bir agirhigi kaldirma gibi, somut bigimde
ortaya ¢ikan karakteristik bir 6zelliktir. Spor bilimciler kuvveti farkl sekillerde tanimlasa
da, genel anlamda organizmanin bir giice karsi direnebilmesi, bir nesneyi ya da kendi

bedenini ileriye dogru hareket ettirebilmesi ya da bir engeli asabilmesi olarak agiklanir

(Sevim, 1995).

2.4.2.3. Hiz
Hiz, yalnizca viicudun ya da bir uzvunun bir noktadan digerine taginmasiyla sinirl
degildir. Baska bir deyisle, tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin bir hareket siirecinde
ortaya koydugu hareket hizi olarak tanimlanabilir. Ayn1 zamanda “viicudun ya da bir
kisminin hizli bigimde hareket ettirilebilme yetenegi” seklinde de ifade edilebilir (Diker,
2013).

2.4.2.4. Surat

Sporun her alaninda basar1 elde edebilmek icin, farkli diizeylerde de olsa belirli
bir siirat kapasitesine ihtiya¢ duyulur. Antrenman bilimcileri siirat kavramini benzer
bi¢gimlerde tanimlamisglardir.

Gundlach, siirati “en yliksek hizla hareket edebilme yetenegi” olarak;

Zaciorskij, “bir motor hareketi mevcut kosullar i¢inde en kisa siirede
tamamlayabilme becerisi” olarak;

Grosser ise sporda siirati, “bir uyaran karsisinda en kisa stirede tepki verebilme
yetisi, baska bir deyisle farkli direnclere karsi miimkiin olan en yiiksek hizda
gerceklestirilen hareket” olarak tanimlamistir (Bagirgan, 1982).

2.4.2.5. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon, diger motor 6zellikleri (kuvvet, siirat, esneklik ve dayaniklilik)
amaca uygun bicimde yoOnlendiren en karmasik motorik beceridir. Bu Ozelliklerle
dogrudan iliskilidir. Teknik ve taktiksel sorunlar1 ¢ozebilme, degisen kosullara hizla
uyum saglama ve hedef dogrultusunda uygun tepkiler verebilme gibi islevler,

koordinasyon yeteneginin temel gorevleri arasinda yer alir (Cakiroglu, 1997).



2.4.2.6. Hareketlilik
Hareketlilik, sporcunun eklemlerinin izin verdigi sinirlar igerisinde, hareketleri
genis agcilarla ve farkli yonlerde gergeklestirebilme yetenegidir. Diger bir ifadeyle,
hareket genigligi ya da esnekligi, bireyin genis bir acisal aralikta hareket edebilme

kapasitesi olarak tanimlanabilir (Sevim, 1992).

2.4.3. Voleybolun Fizyolojik Parametreleri

Voleybol, iist diizeyde ¢eviklik, dayaniklilik, hiz, koordinasyon ve gii¢ gerektiren
bir takim sporudur (Bompa ve Haff, 2009). Bu yiizden voleybolcularda performansi
belirleyen temel fizyolojik unsurlar hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini
icermektedir (Gabbett vd., 2007). Voleybolcularda aerobik kapasite (VO2max), oyun
suresince sik araliklarla gergeklesen kisa siireli eforlar arasinda hizli bir sekilde
toparlanabilme agisindan biiyiik onem tagir (Gabbett vd., 2007). Ayrica, anaerobik gii¢ ve
kapasite; servis, smag ve blok gibi patlayici nitelikteki hareketlerin etkili bir sekilde
gerceklestirilebilmesinde belirleyici bir unsurdur (Ziv ve Lidor, 2010). Alt ve {ist
ekstremite kas kuvveti, sigrama yiiksekligi ile vurus giicii tizerinde dogrudan bir etkiye
sahiptir (Bompa ve Haff, 2009). Kas dayaniklilig1, uzun ralliler siiresince performansin
korunmasina katki saglarken (Gabbett ve ark., 2007); esneklik, 6zellikle kal¢ca ve omuz
eklemlerinde hareketin acikligini artirarak sakatlanma riskini azaltir (Bompa ve Haff,
2009). Bununla birlikte, viicut kompozisyonu da voleybol performansi agisindan 6nemli
bir belirleyici olarak kabul edilmektedir (Palao vd., 2014). Erkek voleybolcular igin %8-
14, kadin voleybolcular icin ise %1622 arasindaki viicut yag orani, yiiksek performans
ve ¢eviklik agisindan ideal kabul edilir (Palao vd., 2014). Denge, reaksiyon siiresi ve
propriosepsiyon gibi néromuskuler 6zellikler, oyuncunun savunma becerisi, oyuna uyum
saglamasi ve blok zamanlamasi agisindan biiytlik bir 6neme sahiptir (Ziv ve Lidor, 2010).
Sonug olarak, voleybolda yiksek diizeyde performans sergileyebilmek icin aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinin dengeli bigimde gelismesi, esneklik, kuvvet, dayaniklilik
ve noromiiskiiler koordinasyonun en uygun diizeyde bulunmasi gereklidir (Bompa ve
Haff, 2009).

2.5. Postur

Postiir, bireyin otururken, ayakta dururken ya da hareket halindeyken vicudunu
konumlandirma bi¢imidir (Huang ve Kelly, 2022). Dogru postiir ise, anatomik yapilarin
en yiiksek stabiliteyle, en az enerji harcayarak ve minimum stres altinda dengeyi
stirdirebilmesi durumudur (Carini ve ark., 2017). Omurga, posterior, anterior ve lateral

acilardan incelendiginde farkli bir yapisal diizenlenme gosterdigi goriiliir. Anterior ve
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posterior acidan bakildiginda omurganin dik ekseni diiz bir yapidadir, ancak yan acgidan
degerlendirildiginde belirli anatomik egriliklerin bulundugu fark edilir. Bu anatomik
egrilikler, omurganin daha fazla yiik tasimasini, viicudun dik durusunun korunmasini ve
dengenin siirdiiriilmesini saglar (Utlu, 2021). Uygun postiiral dizilim, viicut boliimleri ile
kas gruplarmin kuvveti ve agirligina baglh olarak olusan fizyolojik egrilerle belirlenir.
Postiirtin diizenlenmesinde 6zellikle sirt (dorsal) ve karin (abdominal) kaslar1 énemli rol
oynar (Radzevicien¢ ve Kazlauskas, 2016).

Bireylerde postiir, bir¢ok farkli etkenin etkisi altindadir. Ailesel 6zellikler, glinliik
aligkanliklar, kisinin meslegi ve yaptig1 spor dali, postiiriin sekillenmesinde belirleyici rol
oynar. Bunun yani sira, postiir bozukluklari; kemik-kas sistemi lezyonlari, merkezi sinir
sistemi yetersizlikleri, uygunsuz ¢evresel kosullar, yetersiz ya da asir1 fiziksel aktivite ve
beslenme gibi ¢esitli nedenlerden de kaynaklanabilir (Daulenskiene, 2003). Sportif yasam
biciminin, sporcunun fiziksel, zihinsel, psikolojik, fizyolojik ve biyomotor ozellikleri
tizerinde etkili oldugu bilinmektedir (Karakus ve Kiling, 2006). Farkli hareket kaliplari,
sporcularin fiziksel yapilarini sekillendirmektedir (Elliott, 1998). Ayrica, erken yaslardan
itibaren gerceklestirilen yogun antrenmanlarin da postiir lizerinde etkili olabilecegi ifade
edilmistir (Wojtys vd., 2000).

Postur tdrleri genel olarak iki ana grupta incelenmektedir:

1. Inaktif postiir: Dinlenme ya da uyku sirasinda kullanilan postiiral durus
bigimleridir. Teorik olarak, minimum kas aktivitesiyle gerceklestigi ve bireyin rahatlama
ya da dinlenme ihtiyact duydugunda ortaya ¢iktig1 kabul edilir (Gardiner, 2017).

2. Aktif postiir: Aktif durusun siirdiiriilebilmesi i¢in birden fazla kas
grubunun esgiidiimlii ve biitiinlesik sekilde ¢alismasiyla olusur. Bu tiir postiir, temelde iki

alt baslikta incelenir: statik ve dinamik postiir (Gardiner, 2017).

Statik postiir: Viicut segmentlerinin belirli bir pozisyonda hizalanarak sabit sekilde
korunmasi durumudur. Genellikle farkli kas gruplarinin yer¢ekimi ve diger dis kuvvetlere
kars1 statik bir denge iginde etkilesime girmesiyle olusur. Ayakta dik durus, oturma
pozisyonu, yatma durusu ve diz ¢6kme gibi pozisyonlar statik postiire 6rnek olarak

verilebilir (Gardiner, 2017)

Dinamik postiir: Viicut segmentlerinin hareket halinde bulundugu postiir tiriidiir.
Genellikle gerceklestirilecek hareketin iglevsel bir temele oturtulmasi gereklidir. Kaslar

ve kasilma 6zelligi olmayan yapilar, yiiriime, kogsma, atlama veya firlatma gibi degisken



hareket durumlarina uyum saglayabilmek i¢in birlikte ¢calismak durumundadir (Otman
vd., 1998; Gardiner, 2017).
2.5.1. Dogru Postiir
Viicutta en az c¢abayla en yiiksek verimliligin saglandigi durus bicimidir. Bu
postlrde vicut gorinimu estetik, denge iyi, eklemler Gzerindeki zorlanma minimum
diizeydedir. Ayrica organlarin diizgiin ve verimli ¢alismasini saglayan, kisinin kendini

yormadan rahat hissettigi postiirii ifade eder (Somers, 2008).

2.5.2. 1deal Ayakta Durma Postiirii
Ideal ayakta durus, basin dik, omuzlarin geriye ve denge merkezinin yergekimi
hatt1 boyunca hizalandigi; viicudun kulak, omuz, kal¢a, diz ve ayak bilegi noktalarindan
gecen dik bir ¢izgi tizerinde dengede bulundugu postiir bi¢imidir. Bu durusta govde
kaslar1 dengeli bigimde calisir, eklemlerdeki yiik dagilimi esitlenir ve durus verimliligi

en ust diizeye ¢ikar (PT Clinic, 2004).

Ear
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B Shoulder

. (Acromion)

Hip bone
(Greater Trochanter)
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the knee

.{ Outside
" |&——  Ankle
- Bone

Sekil 1. ideal ayakta durma postiirti (PT Clinic, 2004).

2.5.3. KOt postir
Kétii postiir, yetersiz ya da hatali durus bi¢imi olarak tanimlanabilir. Bu durum,
kaslarin, kemiklerin ve diger yapilarin gereginden fazla c¢aligmasina yol agarak
organizmada ¢esitli rahatsizliklara neden olur (Kizilca, 2022). Kot postur, eklemlerde
stres ve agriya yol agar. Eklemlerde olusan bu stres, eklem islevlerinin azalmasina ve
dolayisiyla agrinin ortaya ¢ikmasina neden olur. Eklem fonksiyonlarindaki azalma, disk

ve dokularda tahribata yol agarak agriyr artirir. Intervertebral disklerin ve dokularin
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yikimi ise disk sismesine ve buna bagli olarak agriya sebep olur (Miisliimanoglu, 1998).
Kot durus, iskelet sisteminin yapilarini, kaslar1 ve eklemleri normalin iizerinde bir stres
altinda birakir. Bu durum zamanla yorgunluk ve agriya neden olur. Ayrica, bazi

durumlarda kotii postiir, i¢ organlarin konumunu ve islevlerini olumsuz yonde
etkileyebilir (Bolat ve Cilli, 2023).
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Sekil 2. Kotl postur (Bursa Fizyoterapi, 2025).

2.6. Postir Analizi

Postlr analizinde kullanilan baslica yontemleri de su sekildedir:

2.6.1. lzgara Yontemi ile Postir Analizi

Belirli Olctilere gore kare ya da dikdortgen biciminde boliimlere ayrilmis, cam
levha ya da seffaf bir materyal iizerine 1zgara deseninde ¢izilmis bir pano

gorunumindedir. Cevresi bir cerceve sistemiyle sabitlenir (Carolina Biological Supply
Company, 1986-1987, p. 972)

-

N

Sekil 3. Izgara Yontemi

Sekilde goriildiigii tizere, 6l¢limii yapilacak kisi 6l¢tim cihazinin arkasinda konumlanir.
Olgiimii gerceklestiren kisi ise cihazin én kisminda durarak, 6l¢iim yapilacak noktalar
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isaretler ve 6l¢timii uygular. Elde edilen veriler simetrik bigimde istatistiksel yontemlerle

degerlendirilir (Kendall, 1993).

2.6.2. Radyografik Test

Fiziksel yapilar, kendi metodolojisine uygun sekilde gergeklestirilen radyografik
cekimlerle incelenir ve bu goriintiiler lizerinde acisal ya da simetrik analizler yapilir
(Ozmerdivenli, 2002). Radyografik degerlendirme disinda kalan postiir analizleri
genellikle gorsel yontemlerle yapilmaktadir. Radyografik analizlerin yalmizca simirh
kisilere uygulanabilmesi, yliksek maliyet ve zaman kaybi gibi nedenlerle tercih
edilmemektedir. Gorsel postlr analizleri ise daha genis bir uygulama alanina sahip olup,
diisiik maliyetli ve zamandan tasarruf saglayan bir yontemdir; ancak giivenilirlik diizeyi
diistiktiir. Gorsel degerlendirmelerde sonuglar genellikle iyi, orta veya kotii diizeyde
siiflandirilir. Cogu calismada degerlendirmeler santimetre ya da a¢1 cinsinden degil, bu

uclu derecelendirme sistemiyle ifade edilmektedir (Kendall, 1993).

2.6.3. Lateral Yandan Postir Analizi
Lateral goriinlimde, standart postiirde sarkacin gegmesi gereken referans noktalari
sunlardir:
* Kulak memesinden,
* Omuz ¢ikintisinin orta noktasindan (acramion),
* Trochanter majorden,

* Patellanin hemen arkasindan,

* Lateral malleolun 3-3,5 cm. 6niinden (Kendall vd., 1993; Otman vd., 2014).
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Lateral planda yergcekimi hattinin gecmesi gereken noktalar, viicutta standart bir

hizalanmanin ve kas dengesinin korundugunu, eklem ile bag dokularinda herhangi bir

zorlanma bulunmadigini gosterir.

a. Bas; Anteriora (6ne) veya posteriora (arkaya) ¢ekilmis mi?

Cene superiora (iiste) veya inferiora (alta) dogru kayma yapmis mi1?

b. Omuzlar; omuzlarda, yuvarlasarak anteriora dogru gelme veya asirt miktarda

posteriora dogru ¢ekilme olup olmadigina bakilir. Su olusumlar goriilebilir:

* Protraksiyon; Omuzun yuvarlagarak anteriora (6ne) dogru gelmesi,

* Retraksiyon; Omuzun asir1 miktarda posteriora (arkaya) ¢ekilmesi.

c. Omurga; Normal dizilimin haricinde sunlar goriilebilir.

2.6.4.

Lordoz; lumbal konkavitenin asirilagsmasidir.

Kifoz; normal posterior (arka) thorasik (sirt) kismin artmasi,
Kifo-lordoz; kifoz ile lordozun bir arada gortlmesidir

Dos plat (flat back); thorasik ve lumbal boélgedeki konveks ve
konkavliklar kaybolmus, omurga diiz bir gériiniim almistir (Lee vd.,
2001).

Scheuermann; omurganin genis bir kismmm posteriora dogru

yuvarlaklagsmasidir (Kendall vd., 1993; Loder, 2001).

Anterior Postir Analizi

Anterior postiir analizinde standart hizalanma su sekildedir:

Bas: Notr pozisyondadir, saga ya da sola herhangi bir kayma bulunmaz.
Omuzlar: Esit seviyededir.

Karin: Saga veya sola sapma gostermez.

Bel: Simetriktir, yanlara dogru kayma yoktur.

Kollar: Uzunluklari esittir ve her iki tarafta cubital ac1 degerleri aynidir.
Kalcga: Crista iliacalarin yiikseklikleri birbirine esittir.

Dizler: Ne medial ne de lateral yonde kayma gosterir.

Ayaklar: Normal a¢ilim pozisyonundadir.

Ayak parmaklari: Lateral ya da superior yonde sapma gostermez.
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Sekil 5. Anterior (Onden) Postiir Analizi

Anterior analiz de asagidaki deformiteler goriilebilir.
a. Bas;
* Basin saga ve sola lateral fleksiyonu,
* Basin saga veya sola rotasyonu.
b. Omuz;
* Her iki omuzun yiikseklik farkina bakilir,
* Yuvarlak omuz goriilebilir.
c. Gogiis; Gogis kafesi (Cokiik, Huni Tip, Fi¢1, Giivercin
degerlendirilir.
d. Karn; Kaslarin zayiflik durumu degerlendirilir.
 Karin kaslari,
« Ust karin duvarinda transvers oluk degerlendirilir.
e. Bel;
* Belin konkavitesi her iki tarafta esit mi?

* Bel seviyeleri esit mi?

Gogiis)

f. Dirsekler; Dirsekte normal cubital (tasima) agisi erkeklerde 10-15 derece,

kadinlarda ise 20-25 derece kadardir. Burada, dirsekte normal tasima agisina (Cubital ag1)

bakilir (Otman vd., 2014).
g. Kalcalar; Sag ve sol taraftaki yiikseklik farki degerlendirilir.

h. Dizler; Normalde 6n ve arka planda kalgalar, pelvisin genisligi nedeniyle ayr1

dizler ise bitisiktir. Boylece femur ekseni ile tibia ekseni arasinda bir a¢g1 meydana gelir.
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Bu angulasyon agisindaki degisiklik genuvalgum ve genuvarum olarak tanimlanir
(Duraman, t.y). Bu yiizden diz kapaklarina ve dizlerin medial, lateral ¢arpikligina bakilir.
Sunlar goriilebilir.

» Tibial Torsion; Ayaklar birbirinden hafif¢e ayr1 ve paralel olarak ayakta
duruldugu zaman patellanin i¢e doniik olma halidir.

* Genuvarum (“O” bacak); Medial malleoller birbirine degecek sekilde durulur,
bu durumda dizler arasindaki agiklik 1-2 cm. gegiyor ve dizler birbirine degmiyorsa
genuvarumdur.

* Genuvalgum (“X” bacak); Patellalar karsiya bakacak ve dizlerin medial
kenarlar1 hafifce birbirine degecek sekilde ayakta durulur. Bu durumda, medial malleoller
arasinda 1-2 cm.’den fazla agiklik kaliyorsa genuvalgum vardir (Kendall vd., 1993;
Otman vd., 1995).

Sekil 6. Normal Genuvarim Genuvalgum

2.6.5. Posterior Postur Analizi
» Posteriordan bakildiginda standart dizilme su sekildedir.
* Bas; Notr durus, ne egimli nede saga sola rotasyonu vardir.
*  Omurga; Notrdar.
*  Omuzlar; Yiiksek ve algak degildir.
» Kalga; Yiiksek ve algcak degildir.
* Dizler; Medial ve laterale ¢arpiklik yoktur.
* Achill Tendonu; Medial ve laterale kaymasi yoktur.
» Avyaklar; Birbirine paraleldir.
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Sekil 7. Posterior Goriiniis ve Skolyoz (omurganin yana kaymasi)

Omurga; Burada en onemli olan postirel deformite skolyozdur. Skolyoz;

vertebralarin frontal diizlemde saga veya sola kaymasidir.

2.6.6. New York Postir Analizi
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Sekil 8. New York Postlr Analizi

Tabloda yer alan durus bigimleri esas alinarak gorsel bir degerlendirme yapilir ve

her bolgeye puan verilir. Tiim bolgelerin degerlendirilmesinin ardindan elde edilen
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toplam puan dogrultusunda mevcut deformiteler belirlenmeye ¢alisilir (McRoberts vd.,
2013).

2.7. Fiziksel Aktivite, Spor ve Postlir

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), fiziksel aktiviteyi enerji harcamasini gerektiren,
iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen her tiirli bedensel hareket olarak
tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite; bos zamanlarda yapilan aktiviteler, ulasgim amaciyla
gerceklestirilen hareketler, is veya ev isleri kapsamindaki tiim fiziksel eylemleri igerir.
Orta ve yiiksek siddetteki fiziksel aktivitelerin sagliga olan yararlari, bir¢cok bilimsel
arastirmayla ortaya konmustur. Yiriiyiis, bisiklet siirme, spor, aktif oyunlar ve eglenceli
fiziksel etkinlikler gibi aktiviteler, her yas ve yetenek diizeyindeki bireyler tarafindan
keyifle yapilabilmektedir (WHO, 2024).

Egzersiz, bireyin motorik 6zelliklerini gelistirmek ve korumak amaciyla planli,
diizenli ve tekrarli bigimde gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin timuddr (Caspersen vd.,
1985).

Spor, belirli kurallar ve teknik yontemler g¢ercevesinde planlt olarak
gerceklestirilen; uygulayicisina ve izleyicisine yasattigi ¢esitli duygularla sporcu ile
seyirciyi biitlinlestiren etkinlikler biitlinlidiir (Korug, 1992). Diizenli olarak yapilan
egzersizler ve sportif aktiviteler, saglikli bir yasamin siirdiiriilmesinde 6nemli rol oynar
ve bir¢ok fiziksel sorunun ortaya ¢ikmasini engeller. Diizenli egzersiz, bireyin postiiriinii
gelistirir ve enerji diizeyini artirir (Pluhar vd., 2019). Siiphesiz postiir, genel viicut
gOériniminin 6nemli bir gostergesidir (Pacelli, 1994). Vicut postird, postiri
diizenleyen sistemler tarafindan yalnizca hareket 6ncesinde degil, hareket siiresince de
stirekli olarak ayarlanir (Ganong, 1995). Dengeyi saglayan kaslarin gii¢siizlesmesi veya
kisalmasi, viicut simetrisinin bozulmasina ve ¢esitli saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina
neden olur (Sakallioglu vd., 1993). Ayrica, yogun antrenman yapan ¢ocuk sporcularda
omurganin korunmasi, sakatlanma risklerinin azaltilmasi agisindan biiylik onem tagir
(Weiss, 1976).

Tek tarafli gerceklestirilen antrenman yiiklenmeleri, viicut yapisinin simetrisini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ornegin, basketbolda dominant tarafla yapilan temel
teknik caligmalar, non-dominant tarafin zayif kalmasina yol agmaktadir. Bu durum,
basketbolcularda  genellikle dominant tarafta omuz  disiikliigli  seklinde

gozlemlenmektedir (Kiling, 1997).

2.8. Postiir Bozukluklarinda Egzersizin Onemi
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Insanlarda durus, birgok farkli etkenin etkisi altindadir. Kalitsal 6zellikler, boy
uzunlugu, aliskanliklar, yaptig1 spor dali, 1rk, cinsiyet, beslenme diizeni, kisinin meslegi
(calisma bigimi), mevsimsel kosullar, sosyoekonomik ve psikolojik durum, hijyen, acik
havada egzersiz yapma sikligi, duygusal durum, uyku diizeni, yorgunluk, kiriklar,
yumusak doku hasarlar1 ve eklem ag¢1 bozukluklar1 postiiriin sekillenmesinde belirleyici
rol oynar (Karimi vd., 2023). Ayrica postiir bozukluklari; kemik-kas sistemi lezyonlari,
merkezi sinir sistemi yetersizlikleri, fiziksel aktivite eksikligi veya fazlalig1 gibi pek ¢ok
farkli nedenden kaynaklanabilir. Bu tiir etkenlere bagli olarak insan viicudunda cesitli

postiir bozukluklari ortaya ¢ikabilir. Bunlar sunlardir:

Kifoz

Omurganin normal sinirlarin diginda sagital planda posteriora dogru sapmasiyla
tanimlanir. Asir1 sagital egrilik fonksiyonel veya yapisal olabilir. Fonksiyonel egrilikler
genellikle anterior ve posterior spinal ligamentler ile kas yapilarinin zayifligi sonucu
ortaya cikar. Torasik kifozun artmasi, gogiis kafesi genislemesini ve omuz kusagindaki
hareketleri sinirlar. Bu durum akromiyonun 6ne ve asagiya ¢ekilmesine, kolun internal
rotasyonuna ve glenohumeral eklem mekanizmasinin bozulmasina neden olur. Sonug

olarak rotator manson tendonlarinda sikisma ve bozulma meydana gelir (Tufan vd., t.y).

Lordoz

Lordotik postiir, lumbal lordozun ve pelvisin anterior tiltinin artmasiyla ortaya
¢ikan bir durus bozuklugudur. Pelvisin anterior tiltindeki artis kal¢a ekleminde fleksiyona
yol acar. Bu durumda bas ¢izgisi arkaya dogru uzanir ve faset eklemlerinde asir
yiiklenmeye neden olur. Lordotik postiirde uzayan kaslar arasinda abdominaller, gluteus
maksimus, gluteus mediusun arka kismi ve hamstringler bulunur. Kisalan kaslar ise
kuadratus lumborum, rektus femoris ve tensor fasya lata kaslaridir (Czaprowski vd.,
2018).

Yuvarlak Sirt Postiirii

Bu postiirde servikal omurlar hafif ekstansiyondadir ve bas anteriora dogru yer
degistirmistir. Lumbal lordoz diizlesirken torasik vertebralarda fleksiyon artig1 goriliir.
Pelvis posterior pelvik tilt pozisyonundadir. Kalga eklemi pelvisin anterior kismina
kaydig1 icin hiperekstansiyondadir. Ayrica dizler hiperekstansiyonda, ayak bilegi ise notr

pozisyondadir (Demirci, 2020).
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Diiz Tabanlik (Pes Planus)

Ayak medial longitudinal arkinin disiikligli veya tamamen kaybolmasiyla
karakterizedir. Cocukluk déoneminde sik goriiliir ve cogu zaman ergenlikte kendiliginden
diizelir. Genellikle esnek, agrisiz ve fonksiyonel bir problem yaratmadigi i¢in fizyolojik
bir durum olarak degerlendirilir. Ancak bazi vakalarda agrili ve sert bir ayak yapisi
gorilebilir; bu durum tarsal koalisyon veya vertikal talus gibi patolojik rahatsizliklarin
belirtisi olabilir. Giiniimiizde asemptomatik c¢ocuklarda yalnizca goézlem yapilmasi

Onerilirken, agrili olgularda fizik tedavi, ortez kullanimi veya cerrahi miidahale

gerekebilir (Kaymaz, 2022).

Genu Varum

Diz ekleminde en sik rastlanan deformasyonlardan biridir ve 6zellikle kosu igeren
sporlarda “O bacak” olarak bilinen goriiniimle ortaya ¢ikar. Bu deformasyon, femur ve
tibia arasindaki agisal yapmin frontal planda bozulmasiyla iligkilidir. Genu varum
deformitesi olan kisilerde femurun abduksiyon kisitliligi sakathik riskini artirir ve
performansi olumsuz yonde etkiler (Kakavandi vd., 2017). Bu nedenle uygun egzersiz
programlariyla zayif kaslarin gii¢lendirilmesi ve gergin kaslarin esnetilmesi, durusun

tyilestirilmesine ve postiiriin dengelenmesine katki saglar (Porto vd., 2024).

2.9. Postur ve Sportif Performans

Fiziksel yapi, sportif performans agisindan biiyiik 6nem tasir. Postiir ve
antropometrik Ozellikler performansta belirleyici unsurlar olmasmna karsin, kuvvet,
esneklik ve siirat gibi diger fiziksel kapasite testlerinde oldugu kadar kapsamli ve objektif
arastirmalar heniiz yapilmamustir. Benzer fiziksel 6zelliklere sahip iki bireyin bile postiir
yapilar1 birbirinden farkli olabilir (Elliott ve Mester, 1998). Arastirmalar, farkli sportif
branglarda postiiral farkliliklarin  bulundugunu ortaya koymustur. Sporcunun
performansinda hiz, ¢eviklik, kuvvet ve koordinasyon gibi unsurlarin gelisiminde hangi
postiir 6zelliklerinin etkili oldugu, sayisal degerlendirmelerle dl¢iilebilmektedir. Viicudu
olusturan boliimler arasindaki yapisal iliski fiziksel kapasiteyi dogrudan etkiledigi i¢in,
posturin olumlu ya da olumsuz etkisi (st dizey performansta verimlilik duzeyini
belirleyen 6nemli bir faktordiir (Karakus ve Kiling, 2006). Sporcularin yiiksek diizeyde
sportif performans sergileyebilmeleri icin postiirlerini ‘iyi’ olarak tanimlanan
standartlarda korumalar1 gereklidir. Performansin bircok farkli unsurun etkisiyle

sekillenmesinde, postiir en belirleyici faktorlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Kuter,

1998). Sporcunun sahip oldugu fizyolojik yapi, tiim hareketlerin ideal bir durusla
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gerceklestirilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir. Sporcular cogu zaman benzer bir dis
goriiniime sahip olsalar da yapilan postiir analizleri, durus 6zelliklerinin birbirinden farkl
oldugunu gostermektedir. Bu farkliliklar, performans diizeylerinin de degiskenlik
gostermesine neden olabilmektedir.

Sporcunun durus bi¢imi, kas ve iskelet sisteminin fizyolojik 6zellikleriyle birlikte
hareketi saglayan unsurlarin bir biitiin olarak nasil isledigini ortaya koyar ve bu durum
postiir hakkinda 6nemli bilgiler verir. Postiir, genel goriiniim agisindan sporcular i¢in
bilimsel ac¢idan anlamli veriler sunan bir gostergedir. Sportif aktiviteler sirasinda
diizenleyici sistemlerin optimal diizeyde calismasi, hareketin ne kadar basarili sekilde
gergeklestirileceginin belirleyicisidir (Otman vd., 1994).

Erken yaslardan itibaren edinilen durus aliskanliklari, o6zellikle tek yonli
antrenmanlarla birlikte kazanilan postiiral 6zelliklerin, viicut simetrisinde bozulmalara
yol agabilecegi belirtilmektedir. Antrenmanla giiclendirilen bolgeler disindaki kas
gruplarinin zayif kalmasi, ¢esitli fiziksel problemlere neden olabilmektedir. Bu nedenle

postiir ile performans arasinda anlamli bir iligskinin bulundugu sdylenebilir (Kiling, 1997).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu béliimde, arastirmanin etigi, siireci, amaci ve 6nemi, sinirliliklari, evreni ve
orneklemi, veri toplama araclari, hipotezleri ve verilerin analizi konularinda kapsamli

bilgiler sunulmaktadir.

3.1. Arastirma Etigi

“7-14 Yas Kadin Voleybolcularda 8 Haftalik Postlr Egzersizlerinin Postir ve
Dikey Sigcrama Uzerine Etkisi” konulu etik kurul basvurumuz; Giimiishane Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu’nun 24/01/2025 tarih ve 2025/1 sayili
toplantisinda goriisiilmiis olup; projenin yiirtirliikkteki mevzuata uygun olduguna oy birligi

ile karar verilmistir.

3.2. Arastirma SUreci

Glimiishane Voleybol Fabrikasi’'ndaki kadin sporcular arasindan, caligmaya
gonulli katilan sporcularin ailelerine “bilgilendirilmis onam formu” yollanarak ¢aligsmaya
katilim i¢in ailelerinden izin istenmistir. Bilgilendirilmis onam formu ailelerince
imzalanan sporcular ¢alismaya dahil edilmistir. Calismaya dahil edilen 84 Ggrencinin,
rastgele olacak sekilde 45’1 deney grubuna; geri kalan 39°u ise kontrol grubuna alinmistir.
Calisma grubu ile haftada 2 gun spor salonunda egzersizler gerceklestirilmistir.

Calismaya katilanlarin tamaminin postir analizi New York Postir Analizi ile
yapilmistir. Ayni1 zamanda katilimcilarin agirhign (kg), viicut yag ytizdesi ve iskelet kas
agirhigr Inbody 270 profesyonel viicut analiz cihazi ile Sl¢lilmistiir. Katilimcilarin
anaerobik gucleri dikey sigrama yiiksekligi hesaplayan fotoselli sigrama aparati
kullanilmistir. Bununla beraber katilimcilarin boy, yas, cinsiyet gibi tanimlayici bilgileri
ilk hafta kaydedilmistir. 8 hafta boyunca ¢aligma grubuna postiir egzersizleri uygulanmis
ve 8. hafta sonunda tiim katilimcilara tekrardan 6l¢iim saglanmistir. Calisma sonunda elde

edilen veriler kontrol grubu ile karsilastirilarak yorumlanmuistir.

3.3. Arastirma Amaci

Calismanin temel amaci 7-14 yas kadin voleybolcularda 8 haftalik postiir
egzersizlerinin postiir ve dikey sigrama iizerine etkisinin incelenmesidir. Bu amag
dogrultusunda sporcularin postiirleri ve dikey sigrama parametreleri postur egzersizleri
sonrasinda incelenerek postiir egzersizlerinin yararlarimin  ortaya koyulmasi

hedeflenmektedir.



3.4. Arastirma Problem Cumlesi

7-14 yas kadin voleybolcularda 8 haftalik postiir egzersizlerinin postiir ve dikey

sigrama lizerine etkisinin incelenmesi
3.5. Alt Problemler
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Arastirma grubunun 8 haftalik postiir egzersizleri sonrasinda fiziksel
ozelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test son test karsilagtirilmasinda
farklilik var midir?

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki sporcularin fiziksel 6zelliklerine ve
performanslarina iliskin ortalamalarin 6n test son test karsilastirilmasinda
farklilik var midir?

Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarmin fiziksel ozelliklerine ve
performanslarina iligkin on test son test farklarmin karsilastiriimasinda
farklilik var midir?

Arastirmaya katilan 7-8 yas araligi arastirma grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasi fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test
son test karsilastirilmasinda farklilik var midir?

Arastirmaya katilan 7-8 yas araligi kontrol grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonras1 fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test
son test karsilastirilmasinda farklilik var midir?

Arastirmaya katilan 9-10 yas aralig1 arastirma grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonras fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test
son test karsilastirilmasinda farklilik var midir?

Arastirmaya katilan 9-10 yag araligi kontrol grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonras1 fiziksel 6zelliklerine ve performanslaria iligkin On test
son test karsilagtirilmasinda farklilik var midir?

Arastirmaya katilan 11-12 yas arali1 arastirma grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasi fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin On test
son test karsilagtirilmasinda farklilik var midir?

Arastirmaya katilan 11-12 yas aralifi kontrol grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonras fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iligkin 6n test
son test karsilastirilmasinda farklilik var midir?

Arastirmaya katilan 13-14 yas aralii arastirma grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonras1 fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test

son test karsilastirilmasinda farklilik var midir?
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11- Arastirmaya katilan 13-14 yas araligi kontrol grubunun 8 haftalik postiir

egzersizleri sonrasi fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iligkin 6n test

son test karsilastirilmasinda farklilik var midir?

3.6. Arastirma Hipotezleri

Aragtirmada test edilecek olan hipotezler sunlardir:

1-

Aragtirma grubunun 8 haftalik postiir egzersizleri sonrasinda fiziksel
ozelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test son test karsilastirilmasinda
farklilik yoktur.

Arastirmaya katilan kontrol grubundaki sporcularin fiziksel 6zelliklerine ve
performanslarina iliskin ortalamalarin 6n test son test karsilastirilmasinda
farklilik yoktur.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin fiziksel ozelliklerine ve
performanslarina iliskin 6n test son test farklarmin Kkarsilastirilmasinda
farklilik yoktur.

Arastirmaya katilan 7-8 yas araligi arastirma grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasi fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iligkin On test
son test karsilastirilmasinda farklilik yoktur.

Arastirmaya katilan 7-8 yas araligi kontrol grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonras1 fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test
son test karsilastirilmasinda farklilik yoktur.

Arastirmaya katilan 9-10 yas aralif1 arastirma grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonras1 fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test
son test karsilastirilmasinda farklilik yoktur.

Arastirmaya katilan 9-10 yag araligi kontrol grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasi fiziksel ozelliklerine ve performanslarina iliskin On test
son test karsilastirilmasinda farklilik yoktur.

Arastirmaya katilan 11-12 yas arali§i arastirma grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasi fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test
son test karsilastirilmasinda farklilik yoktur.

Arastirmaya katilan 11-12 yas aralifi kontrol grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonras1 fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test

son test karsilastirilmasinda farklilik yoktur.
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10- Aragtirmaya katilan 13-14 yas aralig1 arastirma grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasi fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test
son test karsilastirilmasinda farklilik yoktur.

11- Arastirmaya katilan 13-14 yas araligi kontrol grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasi fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iligkin 6n test

son test karsilastirilmasinda farklilik yoktur.

3.7. Arastirmanin Kapsam ve Simirhiliklar:

Aragtirmanin cografi kapsami Giimiishane ile sinirlidir. Gonilli katilm esas
alinarak gergeklestirilen bu g¢alisma, Giimiishane Voleybol Fabrikasi sporcular ile
siirhidir. Calisma sonrast uzun vadeli kalicilik degerlendirilmemistir. Bunlarin yaninda

beslenme, uyku diizeni ve ek fiziki aktivite gibi etkenler herkes igin esit kabul edilmistir.

3.8. Arastirmanin Evren ve Orneklemi
Bu ¢alismanin evreni Gilimiishane ilinde yasayan voleybolculardir. Arastirma
orneklemimiz ise Glimiishane Voleybol Fabrikasi’nda olup ¢alismamiza goniilli katilim

saglayan 84 kisidir.

3.9. Arastirmanin Modeli

Arastirmamiz nicel bir arastirma niteligi tasimaktadir. Katilimeilarimizin gruplara
dagilmas1 tamamen rastgele yapildigi i¢in c¢aligma modelimiz randomize kontrolll
caligma modelidir. Bu model i¢ gegerliligi arttirmak, Bias(yanlilik) azaltmak ve nedensel

cikarimlar1 daha giivenilir sekilde elde edilebilmesi i¢in se¢ilmistir.

3.10. Veri toplama Araglari

Calismada katilanlarin kilo, iskelet kas agirligi ve viicut yag oranlart inbody 270
profesyonel viicut analiz cihazi ile 6l¢iilmistiir. Katilimeilarin anaerobik gigcleri dikey
sigrama yiiksekligi hesaplayan fotoselli sigrama aparati kullanilmistir. Ayn1 zamanda
katilimeilarin anaerobik giicii Lewis Nomogramu ile tespit edilmistir. Bununla birlikte

caligmaya katilanlarin postiiri New York Postir Analizi yontemi ile degerlendirilmistir.

3.10.1. Viicut agirhg, iskelet Kas Agirhgi, Viicut Yag Yiizdesi
Calismada katilanlarin kilo, iskelet kas agirlig1 ve viicut yag oranlar1 inbody 270

profesyonel viicut analiz cihazi ile dl¢lilmiistiir.
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Sekil 9. Inbody 6l¢cuim

3.10.2. Anaerobik Gii¢ Olciimii (Dikey Sicrama Testi)

Bu testin 6l¢iimii i¢in dikey si¢crama yiiksekligi hesaplayan fotoselli sicrama
aparati kullanildi. Katilimcilar, dikey sicrama 6l¢limii 6ncesi branglarina 6zel 1sinmalarini
gercgeklestirdi. Hazir olduklar1 anda aparatin fotoselini kesecek hizada durup kollarini ileri
ve yukari ¢ekecek sekilde kullanarak, dizlerini de 90° biikerek dikey yonde si¢ranildi.

Her katilimciya iki deneme hakki verildi ve en iyi derecesi alindi.
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Sekil 10. Anaerobik Gii¢ Olgiimii (Dikey Sigrama Testi)

3.10.3. New York Postir Analizi

Katilimeilarin -~ postiirleri  New  York Postiir  Analizi  yontemi ile
degerlendirilecektir. Viicudun 13 bolgesindeki postiir degisiklikleri gozlem yoluyla
arkadan ve yandan degerlendirildi. Buna gore eger kisinin postiirii diizgiin ise bes (5),
orta derecede bozulmus ise ii¢ (3), ciddi sekilde bozuk ise bir (1) puan verildi. 13 bolgeden
elde edilen toplam puan kaydedildi. Test sonuglarina gore postiir degerlendirme puan
araligr 13- 65 arasinda degisim gostermektedir. Bu test sonuglarina gore belirlenmis
standart degerlendirme kriterleri toplam puan; 45 puana esit veya biiyiikse “COK 1YI”,
40-44 puan araliginda ise “IYI”, 30-39 ise “ORTA”, 20-29 puan araliginda ise “ZAYIF”
ve 19 puana esit ve kiiciikse “KOTU” olarak degerlendirildi. (McRoberts vd., 2013).
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Sekil 11. New York Postur Analizi

3.10.4. Anaerobik Gug¢

Anaerobik giiclin belirlenmesinde Lewis nomogrami kullanildi. Katilimcilarin

dikey sigrama yiikseklikleri ve viicut agirliklari, dikey sigrama (sargent jump) formiilii

kullanilarak kg-m/sn. cinsinden hesaplanmistir (Tamer, 2000).
P =+4,9 x Agirlik x VD x 9.81
P= Anaerobik Gi¢ (kg-m/sn.)
D=Dikey sicrama mesafesi (m)

\ 4,9= Standart zaman

3.11. Postur Egzersizi Program

Tablo 1. Katilimcilara 8 hafta boyunca uygulanan postiir egzersizleri programi

Hareket Tekrar Sayisi Setler Arasi Hareketler
Arasi
Ad1 :
Dinlenme
Chin-Tuck
Egzersizi
(Cene 1dk
Sikistima
Egzersizi)
Shoulder Rolls
Egzersizi
(Omuz Dairesi 1 dk

Egzersizi)




Tall Kneeling
Turns Posterior
Load Egzersizi
(Diz Ustil
Durusta
Arkaya Doniis
Egzersizi)

10

30-40 sn

1dk

Cat-Camel
Egzersizi
(Kedi-inek
Egzersizi)

10

30-40 sn

1dk

Cat/Camel Hip
Flexed-Active
Leg Lowering
Egzersizi
(Kedi/Inek
Kalca
Fleksiyonlu-
Aktif Bacak
Indirme
Egzersizi)

10

30-40 sn

1dk

Bird Dog - Leg
Slide With
Opposite Arm
Lift (Kus-Kdpek
Egzersizi - Kars1
Kol Kalkish
Bacak
Kaydirma)

10

30-40 sn

1dk

90/90 Breathing
Position (90/90
Solunum
Pozisyonu)

10

30-40 sn

1 dk

Active Leg
Lowering
Egzersizi

10

30-40 sn

1dk
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3.11.1. Chin- Tuck Egzersizi (Cene Sikistima Egzersizi)

Sekil 12. Chin- Tuck Egzersizi

Kaynak: https://turanuslu.com/wp-content/uploads/2020/07/durusunuzu-iyilestirmek-icin-egzersizler-turan-uslu5.jpg

Omuzlarinizi geri ve asag alarak kiirek kemiklerinizi yaklastirin ve dik oturmaya gayret

gosteriniz. iki parmaginiz ile g¢enenizi hafifce geri dogru bastiriniz. Boynunuzun
arkasindaki ¢ukuru doldurdugunuzu hayal ediniz. 5’e kadar saym ve sonra 5-10 saniye

dinlenin. (Akinci, 2020).

3.11.2. Shoulder Rolls Egzersizi

Sekil 13. Shoulder Rolls Egzersizi

Kaynakga: https://www.physitrack.com/exercise-library/how-to-perform-shoulder-rolls-exercise

Dik bir sekilde durun ve omuz yuvarlama egzersizine baslamaya hazirlanin. Omuzlarinizi

kulaklariniza dogru kaldirin; simdi yavasca geriye ve asagtya dogru yuvarlayin ve omuz
bicaklarinizi birbirine sikistirmaya calisin. Rahatlayin ve baslangic pozisyonuna geri

doniin, ardindan talimatlara gore tekrarlayin.
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3.11.3. Tall Kneeling Turns Posterior Load Egzersizi

Sekil 14. Tall kneeling turns posterior load egzersizi

Kaynak: https://www.functionalmovement.com/exercises

Her iki dizinizi kal¢alarimizdan biraz daha genis bir sekilde yere koyarak "Yiiksek Diz
Cokme" pozisyonunda olun, alt bacaklarimiz paralel bir sekilde olurken ayak bilekleriniz
plantar feleksiyondadir. Pelvisiniz, omurganiz dik ve nétr bir pozisyonda olmalidir.
Arkanizda iki elinizde bir agirlik tutarak baslaymn. Dengeli ve dik bir durus
sergilediginizden emin olun ve bir dizi doniis yapin. "Miikemmel durusu" koruyarak
basinizi yumusak ve kontrollii bir sekilde saga ve sola cevirin, derin bir diyafram nefesi
alin ve notr pozisyona geri doniin. Kiigiik doniislerle baslayin ve yavasg¢a hareket araligini

artirin.

Sekil 15. Deney grubu postiir egzersizi
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3.11.4. Cat -Camel Egzersizi

Sekil 16. Cat- camel egzersizi

Kaynak: https://www.functionalmovement.com/exercises

Dort ayak pozisyonunda baslayin; eller omuzlarinizin, dizler kalgalarinizin hizasinda
olacak sekilde yerlestirin. Baslangic olarak bir ayaginizi ayni taraftaki elinizin yanina
getirin ve ndtr veya baslangi¢ pozisyonunda dogal bir nefes dongiisii yapin.

Bir sonraki nefes alirken, omurganizi uzatarak (inek pozisyonu) boyundan alt sirta kadar
tamamen ac¢in ve hareketin son noktasinda kisa bir siire duraklayin.

Nefes verirken, omurganizi biikerek (kedi pozisyonu) boyundan alt sirta kadar tamamen
blikiin ve yine hareketin son noktasinda kisa bir siire duraklayin.

Hareketi nefes ile birlikte dongl halinde tekrarlayabilir veya bir sonraki tekrara
baslamadan 6nce ndtr pozisyonda bir nefes dongiisii yapabilirsiniz. Diger tarafa gegmek
icin baglangi¢ dort ayak pozisyonuna geri doniin, ardindan diger ayaginizi asagidaki

elinizin yanina getirin ve nefes ile omurga biikme/uzatma hareketini tekrarlayin.

Sekil 17. Deney grubu postir egzersizi
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Sekil 18. Deney grubu postiir egzersizi

3.11.5. Cat/ Camel Hip Flexed Egzersizi

Sekil 19. Cat -camel hip flexed egzersizi

Kaynak: https://www.functionalmovement.com/exercises

Dort ayak pozisyonunda baslayin; eller omuzlarin, dizler kalgalarin hizasinda olacak
sekilde yerlestirilmis olsun. Baglangi¢ olarak bir ayaginizi ayni taraftaki elinizin yanina
getirin ve notr (baslangi¢) pozisyonunda dogal bir nefes dongiisii yapin.

Bir sonraki nefes alista, omurgayr uzatma hareketini (inek pozisyonu) uygulayin;
boyundan bel bolgesine kadar omurganizi tamamen uzatarak agin ve hareketin sonunda
kisa bir siire duraklayin.

Nefes verirken, omurgay1 biikkme hareketini (kedi pozisyonu) uygulayin; boyundan bel
bolgesine kadar omurganizi tamamen biikiin ve yine hareketin sonunda kisa bir siire
duraklayin.

Hareketi nefes ile birlikte dongl halinde strdirebilir veya bir sonraki tekrara gecmeden
once notr pozisyonda bir nefes dongust yapabilirsiniz.

Egzersizi diger taraf icin tekrarlamak {lizere baslangictaki dort ayak pozisyonuna doniin,
ardindan diger ayaginizi asagidaki elinizin yanina yerlestirin ve ayni nefes ile omurga
biikme/uzatma hareketini tekrarlayim.

3.11.6. Active Leg Lowering Egzersizi
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Sekil 20. Active leg lowering egzersizi

Kaynak: https://www.functionalmovement.com/exercises

Bu egzersiz, aktif diiz bacak kaldirma (active straight leg raise) hareketi i¢in kalca hareket
acikligini ve stabilitesini gelistirmeye yardimci olur. Sirtiistii yatin; sirtiniz yere temas
edecek sekilde yiiziiniiz yukar1 bakacak sekilde konumlanin. Kalgalarinizi 90 derece
biikiin. Eger 90 dereceye ulasamiyorsaniz, bacaklarinizi diiz tutarak yapabildiginiz kadar
bukn.

Bu pozisyondayken bir bacagmizi yere dogru indirin, diger bacagmizi baslangig
pozisyonunda sabit tutun. Topugunuzu yere degdirmeye calisin ve pelvisinizi notr

pozisyonda koruyun. Bacaginizi baglangic pozisyonuna geri getirin ve hareketi

tekrarlayin.

B Pl |

Sekil 21. Deney grubu postur egzersizi

3.11.7. Bird Dog - Leg Slide With Opposite Arm Lift

> g

Sekil 22.Bird dog- leg slide with opposite arm lift egzrsizi

Kaynak: https://www.functionalmovement.com/exercises
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Bu egzersiz, asili pozisyonda uzatma (extension) hareket desenini yeniden kazanmaya
yoneliktir.

Dizler kalgalarin, eller omuzlarin altinda olacak sekilde dort ayak pozisyonuna gegin ve
omurganizi ndtr pozisyonda tutun. Viicut pozisyonunu koruyarak sag elinizi diiz tutarak
yukari kaldirin ve es zamanli olarak sol ayaginizi yerde kaydirarak viicuttan uzaga dogru
uzatin; boylece sol kalcanizi tamamen ag¢in. Viicudun stabil kalmasina dikkat edin.
Ayagimiz1 yerde tutarak baslangi¢ pozisyonuna geri kaydirin ve aymi anda kolunuzu

baslangi¢ pozisyonuna indirin. Hareketi sag bacak ve sol kol ile tekrarlayin.

3.11.8. 90/90 Breathing Position Egzersizi

Sekil 23. 90/90 Breathing posiyion egzersizi

Kaynak: https://www.functionalmovement.com/exercises

Sirt Uistii yere uzanin ve ayaklarinizi bir duvara yaslayin. Dizlerinizi ve kalgalarinizi 90
derece bukin. Boynunuzun ve omurganizin rahat ve notr pozisyonda olmasina dikkat
edin. Bir elinizi iist gogsiiniiziin, diger elinizi alt karin bdlgenizin iizerine yerlestirin.
Burnunuzdan yaklasik 3 saniye boyunca yavasca nefes alin. Havanin karnimiza
doldugunu hissedin, alt eliniz yukar1 kalkacaktir. Nefes aldiktan sonra kisa bir siire
duraklaym.

Burnunuzdan 4-6 saniye boyunca yavag ve tamamen nefes verin. Alt elinizin tekrar asagi
indigini hissedin. Sonraki nefese baslamadan 6nce 2-3 saniye duraklaym. Bir sonraki
nefese baslaym.Bu dongliyii tekrarlaymn; havanin karninizi doldurmasina ve ellerinizi

itmesine izin verin. Rahat ve konforlu bir sekilde nefes almaya devam edin.
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Sekil 25. Deney grubu postiir egzersizi
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3.12. Veri analizi
Arastirmada elde edilen veriler SPSS 26.0 programi kullanilarak analiz edilmistir.
Oncelikle betimsel istatistikler (ortalama, standart sapma, frekans ve yiizde)
hesaplanmistir. Verilerin dagilim o6zelliklerine bagli olarak normal dagilim gosteren
degiskenlerde bagimli 6rneklemler t-testi ve bagimsiz 6rneklemler t-testi, normal dagilim
gdstermeyen yas alt gruplarinda ise Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir. Tiim

analizlerde anlamlilik diizeyi p <0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR
Bu béliimde calismada kullanilan degerlendirme testlerinin ve Olgeklerin analiz
sonuglartyla ilgili bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2. Aragtirmaya katilan deney grubundaki sporcularin yas siniflamasinin dagilimi

Deney Grubu Kontrol Grubu

Yas n % n Y%
7-8 yas 10 22.2 7 17.9
9-10 yas 12 26.7 15 38.5
11-12 yas 15 333 12 30.8
13-14 yas 8 17.8 5 12.8
Toplam 45 100.0 39 100.0

Arastirmaya toplam 84 sporcu katilmis olup, bunlarin 45’1 deney grubunu, 39’u
ise kontrol grubunu olusturmustur. Deney grubunun %22,2’sini (n=10) 7-8 yas
araligindaki sporcular olustururken, ayni yas araliginda kontrol grubunun %17,9’unu
(n=7) olusturmaktadir. Deney grubundaki sporcularin %26,7’si (n=12) 9-10 yas,
%33,3’li (n=15) 11-12 yas ve %17,8’1 (n=8) 13—14 yas araligindadir. Kontrol grubunda
ise sporcularin %38,5’1 (n=15) 9—-10 yas, %30,8’1 (n=12) 11-12 yas ve %12,8’i (n=5) 13—
14 yas araligindadir.

Tablo 3. Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel 6zelliklerine iligskin betimsel
istatistikler

Deney Grubu Kontrol Grubu

Degiskenler n Min Max XSS n Min. Max X+SS

Boy(cm) 45 110 185 144.4+16.80 39 120 165 143.28+12.01

JVUCUt 45 2020 7240 40.03£14.56 39 22.00 70.70 38.86:12.62
agirhigr (kg)
Iskeletkas 5 690 3110 15.5846.03 39 830 24.00 14.62+4.29
agirhgr (kg)

Vicutyag 45 ¢80 4530 24344829 39 750 4570 25.4648.93
orani (%)

Calismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin fiziksel 6zellikleri incelendiginde,
her iki grubun boy, kilo, iskelet kas agirlig1 ve viicut yag oran1 (VYO) ortalamalarinin
birbirine olduk¢a yakin oldugu goriilmektedir. Deney grubunun ortalama boyu
144,47+16,80 cm, kontrol grubunun ise 143,28+12,01 cm’dir. Kilo degerleri deney
grubunda 40,03+14,56 kg, kontrol grubunda 38,86+12,62 kg olarak bulunmustur. iskelet
kas agirlig1 ortalamasi deney grubunda 15,58+6,03 kg, kontrol grubunda 14,62+4,29 kg
iken; VYO ortalamasi sirastyla %24,34+8,29 ve %25,46+8,93 tiir.



Tablo 4. Arastirmaya katilan deney grubundaki sporcularin fiziksel 6zelliklerine ve
performanslarina iliskin 6n test son test karsilastirilmasi (paired-samples T testi)

Degiskenler On test Son test
X +ss X £s$
fark t p
Viieut 40.03+14.56 40.65+14.50 061  3.796  .000*
agirhgr (kg)
Iskelet kas *
e 15.58+6.03 16.22+6.12 0.65 3.795  .000
agirhigr (kg)
Vicut yag 24.34+8.29 23.20+7.81 21.04  -1.537 131
orani (%)
Dikey 29.28+6.26 30.58+6.33 130 2858  .006*
sigrama(cm)
New York
postiir 56.73+5.17 60.64+3.52 3.91 8.817  .000*
analizi
(puan)
Anaerobik 474.48+197.68 492.93+£204.94 18.44 3451  .001*
Giig
* p<0,05

Deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test sonuglari incelendiginde
sporcularin ortalama viicut agirliklar1 6n test 40,03+14,56 kg, son test 40,65+14,50 kg
olarak belirlenmistir (p<0.001).

Iskelet kas agirlig1 ortalamasi 15,58+6,03 kg’dan 16,22+6,12 kg’a yiikselmis ve
bu degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.001). VYO azalma gozlenmis
olsa da (24,3448,29°dan 23,29+7,81¢), fark anlaml diizeyde degildir (p=0.131).

Dikey sigrama performansi 29,28+6,26 cm’den 30,58+6,33 cm’ye yiikselmistir
(p=0.006). New York postir analizi incelendiginde 56,73+5,17°den 60,64+3,52’ye,
anaeorik gii¢c degeri (Watt) ise 474,48+197,68’den 492,93+204,94 ¢ yiikselmis ve her iki
degisken i¢in de anlamli artiglar saptanmistir (p<<0.001 ve p=0.001).

Tablo 5. Arastirmaya katilan kontrol grubundaki sporcularin fiziksel 6zelliklerine ve
performanslarina iliskin ortalamalarin 6n test son test karsilastirilmasi (paired-samples
T testi)

Degiskenler On test Son test

X £s§ X £§§ fark t p
Viieut 38.86+12.624 39.07+12.565 2051 945 351
agirhigr (kg)
Iskelet kas 14.62+4.286 14.81+4.267 1897  1.801 .080
agirhigr (kg)
Vieut yag 25.46+8.929 25.82+8.824 3615 1.011 318

orani (%)
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Dikey

24.53+4.635 24.89+5.208 .36077 1.349 .185
sigrama(cm)
New York
pOS'[l:iI’. 55.44+6.185 56.85+£5.551 1.4103 2.544  015*%
analizi
(puan)

Anaerobik 408.60+£130.639 413.84+132.410 52118  2.331 .025*
Giig

* p<0,05

Kontrol grubundaki sporcularin 6n test ve son test sonuglar1 incelendiginde, New
York postiir analizi puan1 ve anaerobik gu¢ degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli
artislar oldugu belirlenmistir (sirastyla p=0.015 ve p=0.025). Buna karsin kilo (p=0.351),
iskelet kas agirligr (p=0.080), viicut yag orant (VYO) (p=0.318) ve dikey sigrama
(p=0.185) degiskenlerinde anlaml1 bir farklilik goriilmemistir.

Tablo 6. Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin 6n test son test farklarimin
karsilastirilmasi (independent-samples t testi)

Degiskenler Deney grubu Kontrol

(n=45) grubu(n=39)

X £s§ X £s§ t p
Viicut .6133+1.08389 2051+1.35626 1.532 0.129
agirhgr (kg)
Iskelet kas 6489+1.14686 189765807 2204 0.025*%
agirlig (kg)
Vicut yag -1.0444+4.55809 3615+2.23320 -1.752 0.072
orani (%)
Dikey 1.3013+3.05393 3608+1.67004 1.713 0.090
sicrama(cm)
New York
postiir 3.9111+2.97583 1.4103+3.46196 3561  0.001*
analizi
(puan)
éur,lgemblk 18.4431+35.85222 5.2118+13.96066 2.165 0.026*

* p<0,05

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test-son test farklarinin karsilastirilmasi
sonucunda, iskelet kas agirligi (p=0.025), New York postiir analizi puan1 (p=0.001) ve
anaerobik gugc (p=0.026) degiskenlerinde deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farklar tespit edilmistir. Buna karsin viicut agirhigi (p=0.129), viicut yag oran1 (VYO)
(p=0.072) ve dikey sigrama (p=0.090) degiskenlerinde gruplar arasinda anlamli fark

bulunamamustir.

Tablo 7. 7-8 yas araligi deney grubunun 6n test son test karsilastirilmasi (wilcoxon testi)
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On test- n Sira Siralar Z p

Son test ortalamasi toplam
Viicut Negatif siralar 8 6.38 51.0 -2.405 0.016*
?lfg)hgl Pozitif swalar 2 2.00 4.0

Esit siralar 0
Iskelet kas Negatifsiralar 6 5.67 34.0 1.364 0.173
?lfg)hgl Pozitif sralar 3 3.67 1.0

Esit siralar 1
Viicut yag Negatif siralar 4 5.25 21.0 -0.663 0.507
orani (%)  Porzitif siralar 6 5.67 34.0

Esit siralar 0
Dikey Negatif siralar 6 5.17 31.0 -1.007 0.314
sicrama Pozitif siralar 3 4.67 14.0

Esit siralar 1
I;Oe:tvﬁzork Negatifsiralar 5 3.0 15.0 2,041 0.041*
analizi Pozitif siralar 0 0.00 0.00
(puan) Esit siralar 5
Anaerobik Negatif siralar 9 5.0 45.0 -1.784 0.074
Giig Pozitif siralar 1 10.0 10.0

Esit siralar 0

* p<0,05

Deney grubundaki 7—8 yas sporcularinin 6n test ve son test karsilagtirmalar
incelendiginde, viicut yag orani1 (p=0.016) ve New York postiir analizi puani (p=0.041)
degiskenlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Buna karsin iskelet kas agirhigi (IKA),
viicut yag orani, dikey sicrama ve anaerobik guc¢ degiskenlerinde anlamli degisim

gozlenmemistir (p>0.05).

Tablo 8. Deney grubu 9-10 yas 6n test son test karsilastiriimasi (wilcoxon testi)

On test- n Sira Siralar Z P
Son test ortalamasi toplanu

Viicut Negatif siralar 9 5.80 53.0 -2.608 0.009*

o1rlig1

agirig Pozitif siralar 1 2.0 2.0

(kg)
Esit siralar 2
Negatif siralar 7 6.29 44.0 -0.979 0.328
Pozitif siralar 4 5.50 22.0

38



Iskelet kas

Esit siralar

agirhig
(kg)
Viicut yag Negatif siralar 6 6.50 39.0 -0.534 0.593
orant (%) Pozitif siralar 5 5.40 27.0
Esit siralar 1
Dikey Negatif siralar 9 8.0 72.0 -2.589 0.010%*
Sigrama Pozitif siralar 3 2.0 6.0
Esit siralar 0
I;::tvﬁfork Negatif siralar 9 5.0 45.0 22,680 0.007*
analizi Pozitif siralar 0 0.0 0.0
(puan) Esit siralar 3
Anaerobik Negatif siralar 12 6.5 78.0 -3.059 0.002*
guc Pozitif siralar 0 0.0 0.0
Esit siralar 0
* p<0,05

9-10 yas grubundaki deney grubu sporcularinin 6n test ve son test sonuclari
karsilastirildiginda, viicut agirligi (p=0.009), dikey sigrama (p=0.010), New York postur
analizi puan1 (p=0.007) ve anaerobik gii¢ (p=0.002) degiskenlerinde anlamli farkliliklar
tespit edilmistir. Buna karsin iskelet kas agirligi ve viicut yag orani degiskenlerinde

anlamli bir fark bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 9. Deney grubu 11-12 yas Ontest son test karsilagtirilmasi (wilcoxon testi)

Degiskenler On test- n Sira Siralar Z p
Son test ortalamasi toplan
Viicut Negatif 10 7.45 74.50 -1.383 0.167
agirlig (kg) curalar
Pozitif siralar 4 7.63 30.50
Esit siralar 1
Iskeletkas  Negatif 12 8.17 98.0 -2.859 0.004*
agirhigr (kg) siralar
Pozitif siralar 2 3.50 7.0
Esit siralar 1
Viicut yag Negatif 2 6.50 13.0 -2.272 0.023*
orani (%) stralar
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Pozitif siralar 11 7.0 78.0

Esit siralar 2
Dikey Negatif 11 6.32 69.50 -2.394 0.017*
sicrama stralar
Pozitif siralar 1 8.50 8.50
Esit siralar 3
E::tvﬁfork Negatif 14 70 105.0 13330 0.001%
analizi stralar
(puan) Pozitif siralar 0 0.0 0.0
Esit siralar 1
Anaerobik Negatif 12 7.58 91.0 -1.761 0.078
gli¢ siralar
Pozitif siralar 3 9.67 29.0
Esit siralar 0
* p<0,05

Deney grubunda yer alan 11-12 yas sporcularinin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda, iskelet kas agirligi (p=0.004), viicut yag orani (p=0.023), dikey
sigrama (p=0.017) ve New York postiir analizi puani (p=0.001) degiskenlerinde
istatistiksel olarak anlamli gelismeler tespit edilmistir. Diger yandan, viicut agirlig
(p=0.167) ve giic (p=0.078) degerlerinde goriilen artiglar istatistiki olarak anlamli

bulunmamastir.

Tablo 10. Deney grubu 13-14 yas 6n test son test karsilastirilmasi (wilcoxon testi)

Degiskenler On test- n Sira Siralar Z p
Son test ortalamasi toplanm
Viicut Negatif 7 4.57 32.0 -1.963 0.050%*
agirlig (kg) siralar
Pozitif siralar 1 4.0 4.0
Esit siralar 0
Iskeletkas  Negatif 4 5.25 21.0 -1.185 0.236
agirhigr (kg) siralar
Pozitif siralar 3 2.33 7.0
Esit siralar 1
Viicut yag Negatif 5 3.80 19.0 -0.140 0.889
orani (%) stralar
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Pozitif siralar 3 5.67 17.0

Esit siralar 0
Dikey Negatif 5 3.60 18.0 -1.572 0.116
sigrama stralar
Pozitif siralar 1 3.0 3.0
Esit siralar 2
I;::tvﬁfork Negatif 7 40 28.0 2,401 0.016*
analizi stralar
(puan) Pozitif siralar 0 0.0 0.0
Esit siralar 1
Anaerobik Negatif 7 4.71 33.0 -2.100 0.036%*
gue siralar
Pozitif siralar 1 3.0 3.0
Esit siralar 0
* p<0,05

Deney grubundaki 13-14 yas sporcularinin 6n test ve son test degerleri
incelendiginde, viicut agirligi (p=0.050), New York postiir analizi puan1 (p=0.016) ve
anaerobik gii¢ (p=0.036) degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli artiglar tespit
edilmistir.

Buna karsin iskelet kas agirligi (p=0.236), viicut yag orami (p=0.889) ve dikey
sicrama (p=0.116) degiskenlerinde anlamli farkhiliklar bulunmamistir. 13-14 yas
grubundaki sporcularin viicut agirligi, genel performans diizeyi ve gii¢ ¢iktilari {izerinde
olumlu etkiler yaratmis; ancak kas kuvveti, yag oran1 ve sigrama performansi lizerinde

istatistiksel olarak anlamli bir degisim olugturmamustir.

Tablo 11. Kontrol grubu 7-8 yas 6n test son test karsilastirilmasi (wilcoxon testi)

Degiskenler On test- n Sira Siralar Z p
Son test ortalamasi toplanu
Viicut Negatif 7 4.38 17.50 -0.593 0.553
agirhigr (kg) siralar
Pozitif siralar 3 3.50 10.50
Esit siralar 0
Iskeletkas  Negatif 6 3.83 23.0 -1.524 0.128
agirhigr (kg) siralar
Pozitif siralar 1 5.0 5.0
Esit siralar 0
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Viicut yag Negatif 5.0 20.0 -1.014 0.310
orani (%) stralar

Pozitif siralar 2.67 8.0

Esit siralar
Dikey Negatif 2.0 2.0 -1.095 0.273
sicrama stralar

Pozitif siralar 2.67 8.0

Esit siralar
E::tvﬁfork Negatif 1.50 1.50 -0.816 0.414
analizi siralar
(puan) Pozitif siralar 225 4.50

Esit siralar
Anaerobik  Negatif 4.0 16.0 -3.338 0.735
gus siralar

Pozitif siralar 4.0 12.0

Esit siralar

* p<0,05

Kontrol grubundaki 7-8 yas sporcularmin 6n test ve son test degerleri
incelendiginde, kilo, izokinetik kas kuvveti, viicut yag orani, dikey sigrama, New York
postiir analizi puan1 ve anaerobik gii¢ degiskenlerinin higbirinde istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05).

Tablo 12. Kontrol grubu 9-10 yas 6n test son test karsilastirilmasi (wilcoxon testi)

Degiskenler On test- n Sira Siralar Z p
Son test ortalamasi toplan
Viicut Negatif 7 4.29 30.0 -1.689 0.091
agirhigl (kg)  siralar
Pozitif siralar 1 6.0 6.0
Esit siralar 7
Iskelet ka
Sw © e, S Negatif 4 5.50 22.0 -0.561 0.574
agirlig (kg)
siralar
Pozitif siralar 4 3.50 14.0
Esit siralar 7
Viicut yag Negatif 6 4.33 26.0 -1.124 0.261
orani (%) siralar
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Pozitif siralar 2 5.0 10.0
Esit siralar 7
Dikey Negatif 10 7.85 78.50 -1.633 0.103
sigrama stralar
Pozitif siralar 4 6.63 26.50
Esit siralar 1
I;::tvﬁfork Negatif 8 450 36.0 1611 0.107
analizi stralar
(puan) Pozitif siralar 1 9.0 9.0
Esit siralar 6
Anaerobik  Negatif 12 8.25 99.0 2215 0.027*
gue siralar
Pozitif siralar 3 7.0 21.0
Esit siralar 0
* p<0,05

Kontrol grubundaki 9-10 yas sporcularinin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda, yalnizca anaerobik gii¢ (p=0.027) degiskeninde istatistiksel olarak
anlaml1 bir artis tespit edilmistir. Diger degiskenler olan viicut agirligi (p=0.091), iskelet
kas agirligi (p=0.574), viicut yag oranit (p=0.261), dikey sigrama (p=0.103) ve New York

postiir analizi puani (p=0.107) degiskenlerinde anlamli farkliliklar bulunmamustir.

Tablo 13. Kontrol grubu 11-12 yas 6n test son test karsilastirilmasi (wilcoxon testi)

Degiskenler On test- n Sira Siralar Z p
Son test ortalamasi toplamm
Viicut Negatif 5 3.0 15.0 -2.023 0.043*
agirhigr (kg) siralar
Pozitif siralar 0 0.0 0.0
Esit siralar 7
Iskelet kas  Negatif 5 3.0 15.0 -2.032 0.042%
agirlig (kg) curalar
Pozitif siralar 0 0.0 0.0
Esit siralar 7
Viicut yag Negatif 3 4.0 12.0 -0.315 0.752
orant (%) stralar
Pozitif siralar 3 3.0 9.0
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Esit siralar 6

Dikey Negatif 5 4.40 22.0 -1.352 0.176
sicrama stralar
Pozitif siralar 2 3.30 6.0
Esit siralar 5
E::tvﬁfork Negatif 5 3.60 18.0 11,594 0.111
analizi stralar
(puan) Pozitif siralar 1 3.0 3.0
Esit siralar 6
Anaerobik  Negatif 8 5.50 44.0 -2.547 0.011%*
gue siralar
Pozitif siralar 1 1.0 1.0
Esit siralar 3
* p<0,05

Kontrol grubundaki 11-12 yas sporcularinin on test ve son test sonuglar
karsilagtirildiginda, kilo (p=0.043), iskelet kas agirligi (p=0.042) ve anaerobik guc
(p=0.011) degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli artislar tespit edilmistir. Buna
karsin viicut yag orani (p=0.752), dikey sigrama (p=0.176) ve New York postir analizi

puani (p=0.111) degiskenlerinde anlaml farkliliklar bulunmamastir.

Tablo 14. Kontrol grubu 13-14 yas on test son test karsilastirilmasi (wilcoxon testi)

Degiskenler Ontest- n Sira Siralar Z p
Sontest ortalamasi toplanm
Viicut Negatif 0 0.0 0.0 -1.000 0.317
agirhigr (kg) siralar
Pozitif siralar 1 1.0 1.0
Esit siralar 4
iskelet kas Negatif 0 0.0 0.0 -1.000 0.317
agirhigr (kg)  siralar
Pozitif siralar 1 1.0 1.0
Esit siralar 4 0.0 0.0
Viicut yag Negatif 0 1.0 1.0 -1.000 0.317
orani (%) stralar
Pozitif siralar 1 0.0 0.0
Esit siralar 4
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Dikey Negatif 1 1.0 1.0 -1.000 0.317

sicrama siralar
Pozitif siralar 0 0.0 0.0
Esit siralar 4
II:I:S\:/ﬁEOI“k Negatif 3 2.0 6.0 -1.633 0.102
analizi stralar
(puan) Pozitif siralar 0 0.0 0.0
Esit siralar 2
Anaerobik Negatif 0 0.0 0.0 -1.604 0.109
gli¢ siralar
Pozitif siralar 3 2.0 6.0
Esit siralar 2
* p<0,05

Kontrol grubundaki 13-14 yas sporcularinin on test ve son test sonuglar
incelendiginde, viicut agirligi, iskelet kas agirligi, viicut yag orani, dikey sigcrama New
York postiir analizi puan1 ve anaerobik gli¢ degiskenlerinin higbirinde istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamastir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu calismada 8 haftalik postiir egzersizlerinin yas grubu voleybolcularda dikey
sigrama ve postiir iizerine etkisini incelenmistir.

Arastirmamiz, deney ve kontrol gruplart arasinda karsilagtirmali bir analiz sunarak
postiir egzersizlerinin etkinligini istatistiksel ag¢idan degerlendirmektedir. Literatiirde,
sporcularin postiiriinii ve dikey sigcrama performansinmi gelistirmek amaciyla kullanilan
cesitli  yontemler bulunmaktadir. Bu c¢alisma, kadin voleybolcularda postiir
egzersizlerinin postiir ve dikey sigrama parametreleri iizerindeki etkilerini multidisipliner
bir yaklasimla incelemesi ve genel fiziksel aktivite yerine spesifik olarak postur
egzersizlerinin dikey sigrama ve postiire etkisini arastirmasi yoniiyle literatiirdeki 6nemli
bir boslugu dolduracag diistiniilmektedir.

Yapilan c¢alismada, arastirmaya katilan deney grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasinda fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iligskin 6n test—son test
degerleri incelendiginde, katilimcilarin ortalama viicut agirliklarinin anlamli sekilde
degistigi goriilmektedir. Alan ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildigindda, asir1 kilolu ve
obez cocuklarda denge ve postiiral kontrol egzersizleri sonucunda viicut agirliginda
anlaml bir azalma gozlemlendigi bildirilmektedir (Kusan, 2017; Santos vd., 2024). Bu
bulgular yapilan ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

Deney grubunda biiylime ve olgunlagma siiregleri devam ettigi i¢in, egzersizle
uyarilan kas gelisimi normal fizyolojik biiylime ile birleserek toplam kas kiitlesini
artirmis; bunun sonucunda da viicut agirh@inda artis gozlenmis olabilir. Bu nedenle,
viicut agirhigindaki farkin yalnizca uygulanan egzersiz programina degil, katilimcilarin
icinde bulunduklar1 gelisim dénemine de bagli oldugu sdylenebilir.

Yapilan calismada, arastirmaya katilan deney grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasinda fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iligkin 6n test—son test
degerleri incelendiginde, iskelet kas agirliklarinin  anlamli  sekilde degistigi
gorilmektedir.

Alan ile ilgili yapilan caligmalara bakildiginda, okul ¢agindaki ¢ocuklarin yag
kiitlesi oran1 arttik¢a sagittal diizlemde postiir bozuklugu goriilme riskinin yiikseldigi;
buna karsilik kas kiitlesi ve yagsiz viicut kitlesi yliksek olan ¢ocuklarda postiiriin daha
diizgiin oldugu belirtilmistir (Wilczynski vd., 2020). Benzer sekilde, Jorgi¢ vd. (2024)
tarafindan yapilan ¢alismada da kas kiitlesi yiiksek olan ¢ocuklarda sagittal dizlemde

postiir bozukluklarmin daha diisiik oranlarda gorildiigi bildirilmistir. Cocuklarda



postiiriin korunmasi ve gelistirilmesinde yalnizca egzersiz uygulamalarinin degil, ayni
zamanda saglikli viicut kompozisyonunun desteklenmesinin de kritik onem tasidigi
sOylenebilir. Bagka bir ifadeyle, kas kiitlesini artirmaya ve asir1 yag kiitlesini azaltmaya
yonelik diizenli fiziksel aktivite ve uygun beslenme programlarinin hem postiirel
bozukluklarin onlenmesine hem de genel fiziksel sagligin iyilestirilmesine katki
saglayabilecegi sOylenebilir.

Yapilan calismada deney grubu katilimcilarin 8 haftalik postiir egzersizleri
sonrasinda viicut yag oraninda azalma gozlenmis olsa da bu fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Alan ile ilgili yapilan ¢alismalarda, yag kiitlesi orani arttikca
sagittal diizlemde postiir bozuklugu riskinin yiikseldigini ve postiral dengesizlik riskini
artirdigi rapor edilmistir (Wilczynski vd., 2020; Jorgi¢ vd., 2024)

Yapilan ¢alismanin, Wilczynski vd. (2020) ve Jorgi¢ vd. (2024) ile paralellik
gisterememesinin, uygulanan programin agirlikli olarak postiir diizeltici ve denge
gelistirici egzersizlerden olustugu, buna karsin enerji harcamasini ve yag yakimini
artirmaya yonelik kardiyovaskiiler egzersizlerin sinirli diizeyde yer almasindan
kaynaklandig1 soylenebilir. Bu nedenle, egzersizlerin posturel hizalanma, kas dengesi ve
viicut farkindaligi lizerinde olumlu etkiler yaratmasina karsin, viicut yag oraninda
istatistiksel olarak anlamli bir degisim olusturacak diizeyde metabolik yiiklenme
saglamadigi sdylenebilir.

Yapilan calismada, arastirmaya katilan deney grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasinda fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iliskin 6n test—son test
degerleri incelendiginde, katilimcilarin dikey sicrama performansinda anlamli bir artis
oldugu goriilmiistiir. Alan ile ilgili ¢aligmalarda, gen¢ sporcularin denge ve postiiral
kontrolii gelistirmeye yonelik uygulanan egzersizlerin, alt ekstremite kas fonksiyonu ve
sigrama performansi tizerinde olumlu etkiler yaratabildigini bildirilmistir (Hernandez vd.,
2018; Ziv ve Lidor, 2010).

Giustino vd. (2022) tarafindan yapilan calismada, 6. ve 12. haftalarda
gerceklestirilen olglimler sonucunda, uygulanan postiiral egzersiz programinin geng
kadin voleybolcularda dikey sigrama performansini artirdigi bildirilmistir. Bu bulgular
yapilan calisma ile paralellik gostermektedir. Dikey sicrama performansinda olumlu
etkilerin sebebi postir egzersizlerinin 6zellikle goévde stabilitesini, lumbopelvik
hizalanmay1 ve alt ekstremite kaslarinin fonksiyonel kullanimint iyilestirmesiyle iliskili
olabilecegi sdylenebilir.

Yapilan ¢aligmanin arastirma grubunu kadin katilimcilar olusturmaktadir. Yapilan

caligmadan farkli olarak gen¢ kadin basketbolcular {izerinde yiirlitilen randomize
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kontrollii bir calismada, gluteus maximus kasmni giiclendirmeye yonelik egzersizlerin
dinamik postiiral stabiliteyi ve alt ekstremite kontroliinii anlamli diizeyde gelistirdigi,
ancak dikey sicrama performansinda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik
olusturmadigr bildirilmistir (Science vd., 2020). Bu durum, uygulanan egzersiz
programlarinin igerigi, siiresi, hedeflenen kas gruplari, antrenman siddeti ve sikligi ile
katilimcilarin brang, antrenman ge¢misi ve performans diizeyi gibi 6zelliklerinin, dikey
sicrama performansi tizerindeki etkileri degistirebilecegi sOylenebilir.

Yapilan c¢alismada, arastirmaya katilan deney grubunun 8 haftalik postiir
egzersizleri sonrasinda fiziksel 6zelliklerine ve performanslarina iligkin 6n test—son test
degerleri incelendiginde postiir puanlarinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir.

Alan ilgili yapilan c¢alismalarda postiir egzersizlerinin ileri bas pozisyonu
tizerinde anlaml1 iyilesmeler sagladigini, torasik kifoz agisinda istatistiksel olarak anlaml
azalmalar oldugunu ve postiir bozuklugu olan bireylerde postiiral iyilesmeler oldugu
bildirilmistir (Titcomb vd., 2023; Elpeze ve Usguzu, 2022; Baki, 2011).

Postiir bozukluklarinin temelinde cogunlukla kas zayifligi, core stabilite
eksikligi, kas dengesizlikleri ve yanlis motor aligkanliklarindan kaynaklanir (Kendall vd.,
2005; Kisner & Colby, 2012; Sahrmann, 2002). Probleme yonelik secilen postir
egzersizleri postiirdeki bozuklar diizeltebilecegi sdylenebilir.

Postiir egitimi/farkindalig1 temelli postiir miidahalelerinin siirh etki yarattigin
bildiren ¢alismanin (Vidal vd.,2023), aksine egzersiz temelli, 6zellikle de duzeltici ve
stabilizasyon odakli programlarin postiir lizerinde daha belirgin ve 6l¢iilebilir iyilesmeler
sagladigin1  sOylenebilir. Bu cergevede, postiir egitiminin aktif egzersizlerle
desteklenmesinin, kalici postiiral diizelme acisindan kritik Oneme sahip oldugu
soylenebilir.

Deney grubundaki 7-8 yas katilimcilarin 6n test ve son test karsilagtirmalar
incelendiginde, viicut yag orant ve New York postiir analizi puani degiskenlerinde
anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Buna karsin iskelet kas agirhigi, dikey sigrama ve
anaerobik gili¢ degiskenlerinde anlamli farkliliklar goriilmemistir.

Cocukluk ve ergenlik, yasamin hizli biiylime ve olgunlasma siireglerinin viicut
morfolojisinin yani sira doku yapist ve islevlerinde de degisikliklere yol agtig1 essiz
donemleridir. Bunlara vicut kompozisyonunda, kas Kkitlesinde, kardiyovaskiiler
fonksiyonda ve enerji metabolizmasinda meydana gelen gelisimsel degisiklikler dahildir
ve bunlarin hepsi geng bir sporcunun fiziksel performansini etkileyebilir (Saygin vd.,
2005; Tazegul, 2021).
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Bu sonucun, katilimcilarin 7-8 yas gibi erken ¢ocukluk doneminde olmalariyla
iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim Granacher vd. (2011), cocukluk doneminde
uygulanan denge ve postiir odakli egzersizlerin postiiral kontrol ve hizalanma tizerinde
anlamli iyilesmeler saglayabildigini, ancak kisa siireli programlarda patlayici kuvvet ve
anaerobik performans gostergelerindeki degisimlerin sinirh kalabildigini bildirmistir.

Yapilan caligmada viicut yag oranindaki azalma ve New York postiir analizi
puanlarindaki iyilesmenin anlamli olmasi; 7-8 yas grubu cocuklarda postiir odakli
egzersizlerin postiiral hizalanma ve viicut kompozisyonu iizerinde kisa vadede etkili
olabildigini, ancak iskelet kas kiitlesi, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ gibi daha ¢ok kas
kuvveti ve patlayict giicle iliskili parametrelerde anlamli degisim olusturabilmek igin
daha uzun siireli, daha yogun ve yasa uygun bir yiiklenme gereksinimi olabilecegini
diistindiirmektedir.

Deney grubundaki 9-10 yas grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test
karsilagtirmalar incelendiginde, viicut agirligi, dikey sigrama, New York postiir analizi
puani ve anaerobik giic degiskenlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Buna karsin,
iskelet kas agirlig1 ve viicut yag orani degiskenlerinde anlamli bir farklilik goriilmemistir.

Gallahue ve Ozmun’un yasa dayali egitimsel "kum saati" modeline gore 7-10 yas
aras1t genel gecis evresidir. Bu gelisim donemi, temel hareketler evresinin devami
niteligindedir ve kazanilan becerilerin daha karmasik, organize ve amaca yonelik hale
dontistiigii bir asamadir (Yildiz ve Cetin, 2018). Alan ile ilgili yapilan ¢alismalarda 9-10
yas civarindaki g¢ocuklarda denge ve nodromiiskiiler kontrolii gelistirmeye yonelik
egzersizlerin sigrama performansit ve fonksiyonel gilic ciktilar1 {izerinde anlaml
iyilesmeler saglayabildigi bildirilmistir (Granacher vd.,2011). 9-10 arastirma grubunda
gii¢ ve dikey sigrama anlamli farkliliklar bulunmasinin yas grubunun bilytime ve motor
gelisim agisindan ileri bir donemde olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir. Bu yas
araliginda c¢ocuklarin ndromiiskiiler koordinasyon, denge, postiiral kontrol ve gii¢
aktarimi gibi becerilerinin daha olgun bir diizeye ulagsmaya baglamasi, uygulanan postiir
egzersizlerinin dikey sicrama ve anaerobik gl¢ gibi performans parametreleri tzerinde
daha belirgin sonuglar ortaya koymasina katki sagladig: sdylenebilir.

Iskelet kas agirligi ve viicut yag oraninda anlamli bir degisim goriilmemesi,
caligma siiresinin viicut kompozisyonunda yapisal bir doniisiim olusturacak kadar uzun
olmamasina ve uygulanan egzersiz protokoliiniin daha ¢ok postiiral hizalanma, denge ve
fonksiyonel performansa odaklanmasina bagl olabilir.

Deney grubunda yer alan 11-12 yas katilimcilarin 6n test ve son test degerleri

karsilastirildiginda, iskelet kas agirhigi, viicut yag orani, dikey sicrama ve New York
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postiir analizi puan1 degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler goriilmiistiir.
Diger yandan, viicut agirlig1 ve anaerobik gii¢ degerlerinde farklilik goriilememistir.

Gallahue ve Ozmun’un yasa dayali egitimsel "kum saati" modeline gore 11-13
yas aras1 6zel hareket becerileri evresidir. Cocuk bu evrede belirli etkinliklere katilmaya
ya da onlardan kaginmaya baslar. Artik performansin bi¢imi, dogrulugu ve becerili
yapimi 6nem tasir (Mirzeoglu ve ark., 2003). Alan ile ilgili yapilan ¢aligmalar ise;

9-14 yas araligindaki cocuklarda yapilan bir ¢alismada, postiir bilesenleri ile kas
kuvveti dengesi arasinda anlamli iliskiler oldugu ve postiirin bu dénemde kas
fonksiyonunu etkilendigi (Kuu vd., 2019), benzer bicimde, 10-12 yas gocuklarla
yiiriitiilen bir bagka ¢alismada, postiir ve postiiral stabilite parametrelerinin néromiiskiiler
gelisimle birlikte bu donemde belirgin sekilde farklilagtigi bildirilmistir (Wilczynski,
2019).

Cocuk ve ergenlerde kuvvet ve denge odakli kisa—orta siireli programlarin kas
kuvveti ve denge/postiir tlizerinde anlamhi gelismeler sagladigi, ancak viicut
kompozisyonunda (kas kiitlesi, yag orani) ve maksimal gili¢ gostergelerinde daha sinirl
degisim olusturabildigi c¢esitli ¢alismalar tarafindan da bildirilmistir (Granacher vd.,
2011; Granacher, 2011; Stankovi¢, 2022).

Literatirde 10-12 yas civarmin postiir, denge ve kas kuvvetine yonelik
mudahaleler igin kritik bir gelisim penceresi sundugu; bu donemde uygulanan
yapilandirilmig antrenman programlarinin, postiiral kontrol ve kas kuvvetinde anlamli
kazanimlar sagladigi vurgulanmaktadir (Donath vd., 2013; Wilczynski, 2019).

Yapilan calismadaki 11-12 yas grubunun iskelet kas agirligi, viicut yag orani,
dikey sicrama ve New York postiir analizi puan1 degiskenlerinde istatistiksel olarak
anlamli gelismelerin sebebi ergenlige ge¢is siirecine yaklasan ve noromiiskiiler sistemin
belirgin sekilde olgunlagsmaya basladigi bir donem olmasina baglanabilir. Bu yas
araliginda kas kuvveti, motor kontrol, denge ve postiiral stabilite gibi bilesenlerin, daha
erken yas gruplarina kiyasla antrenmana daha duyarli hale geldigi; dolayisiyla uygulanan
postiir odakli egzersiz programinin izokinetik kas kuvveti, dikey sigrama performansi ve
postiir skorlar1 iizerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler ortaya koyabilecegi
sOylenebilir.

Viicut agirhig1 ve anaerobik giicte goriilen istatistiksel olarak anlamli olmayan
artiglar, hem biiylime ve gelismenin dogal seyrini hem de uygulanan egzersiz siiresi ve
yogunlugunun viicut kompozisyonu ve maksimal gii¢ degerlerinde sinirli kaldigi

sOylenebilir.
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Bununla birlikte, yapilan ¢alismada viicut yag oranindaki anlamli azalma ile
birlikte iskelet kas agirligi, dikey sicrama ve New York postiir analizi puanlarinda
gozlenen iyilesmeler, 11-12 yas doneminde uygulanan egzersiz temelli miidahalelerin
fonksiyonel kapasiteyi ve durus kalitesini gelistirme agisindan oldukga etkili olabilecegi
sOylenebilir.

Deney grubundaki 13-14 yas sporcularinin 6n test ve son test degerleri
incelendiginde, viicut agirligi, New York postiir analizi puani ve anaerobik gii¢
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Buna karsin iskelet
kas agirligi, viicut yag orani ve dikey sigrama degiskenlerinde anlamli farkliliklar
gOriilmemistir.

Ludwig vd., (2018), yaklasik 14 yasinda postiir problemi olan erkek ergenlerde
baslattiklar1 ve haftada iki kez kuvvet, germe ve viicut farkindalig1 igeren hedeflenmis
atletik antrenmanin, 6 yillik takipte postiir indekslerinde orta—yuksek etki biiytikliigiinde
kalic1 iyilesmeler sagladigini ve antrenmana diizenli devam edenlerde bu kazanimlarin
yetiskinlik donemine kadar korundugunu bildirmistir.

Kizlarin boyu ergenlik doneminde ortalama 5 ile 20 cm arasinda artar. Agirlik
artis1 da boy uzamasina paralel bir gelisim izler. Ergenlik dncesi donemden baslayarak
her iki cinste viicutta yag dokusu artar. Bu fazlalik kiz ¢gocuklarinda ergenlikten sonra da
devam eder (Mavi, 1985; Goksu ve Ustiin, 1985; Yavuzer, 1987).

Yapilan c¢aligmada viicut yag oraminda bir farklilik goriilmemesinin, kiz
cocuklarinin ergenlik déneminde yag dokusunun dogal olarak artmasiyla iliskili oldugu
sOylenebilir. Ayn1 zamanda bu durum uygulanan postiir egzersizlerinin igerigi ve
stiresinin belirgin bir viicut kompozisyonu farki olusturmak i¢in yeterli yogunluk ve
hacme ulasmamis oldugunu sdylenebilir.

New York postiir analizi puanindaki anlamli farklilhik ile anaerobik gii¢
degerlerindeki farklilik, 13-14 yas grubunda ndromiiskiiler sistemin daha gelismis
olmasindan, gii¢ iiretimi ve postiiral kontrol gibi fonksiyonlarin egzersize daha hizl
adapte olmasindan dolay1 olusmus olabilecegi sdylenebilir.

Sonug olarak, 13-14 yas grubunda uygulanan postiir egzersizlerinin, biiyiime
stireciyle birlikte viicut agirlig1 ve anaerobik giicte artisa, postiir puanlarinda ise belirgin
iyilesmeye katki sagladigi; ancak viicut kompozisyonu ve sigrama performansinda
anlamli degisim olusturmak icin literatiirdeki 6rneklerde oldugu gibi (Pérez vd., 2024;
Ludwig vd ., 2018) daha uzun siireli, daha spesifik ve yiiksek siddetli antrenman
protokollerine ihtiyag¢ oldugu sdylenebilir. Bu agidan bakildiginda 13—14 yas donemi hem

postiir kontrolii hem de fiziksel uygunluk bilesenlerinde anlamli ve siirdiriilebilir
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tyilesmeler saglanabilmesi igin kritik bir pencere olarak goriilmekte; ancak bu
potansiyelin tam olarak ortaya c¢ikabilmesi i¢in program tasariminda siire, yogunluk ve

icerik boyutlarinin dikkatle planlanmas1 gerektigi sdylenebilir.

52



6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, 7-14 yas kadin voleybolcularda 8 haftalik postiir egzersizleri
dikey sigrama ve postiir lizerine etkisi incelenmistir. Calisma, 7—14 yas araliginda 84
voleybolcu ilizerinde yiiriitiilmiis, deney grubuna sekiz hafta boyunca planli bir postur
egzersiz programi uygulanmig, kontrol grubuna ise ek uygulama yapilmamistir. Elde
edilen bulgulara gore:

Deney grubunda, viicut agirhig (p=0.00), iskelet kas agirligi (p=0.00), dikey
sigrama (p=0.006), postiir analizi (p=0.00) ve anaerobik gii¢ (p=0.001) parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli artiglar saptanmigtir(p<0.05).

Viicut yag oraninda azalma egilimi goriilmiis olsa da fark anlamli diizeyde
bulunmamaistir (p>0.05).

Kontrol grubunda, yalnizca postiir analizi (p=0.015) ve anaerobik gii¢ (p=0.025)
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Yas gruplarina gore yapilan alt analizlerde, 6zellikle 9-10 yas araligindaki
sporcularda dikey sigrama ve postiir skorlarinda gelisim daha belirgin olmustur.

7-8 yas grubunda, New York Postiir Analizi puaninda (p=0.041) anlamli gelisme
goriiliirken, dikey sigrama farki anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Bu sonuglar, postiir egzersizlerinin yalnizca durus bozukluklarini diizeltmekle
kalmayip, dikey sigrama performansini da artirdigini ortaya koymaktadir. Postiiral
hizalanmanin geligsmesiyle birlikte core ve alt ekstremite kaslarinin koordinasyonu artmas,
boylece dikey sicrama ve anaerobik gii¢ performansinda da iyilesme saglanmaistir.

Sonug olarak, 8 haftalik postiir egzersizi programi, voleybolcularda hem postiral
dizilimi hem de performans gostergelerini olumlu yonde etkilemistir.

Elde edilen bulgular, 7-14 yas arasi ¢ocuk voleybol sporcularinda antrenman
programlarina postiir egzersizlerinin eklenmesinin 6nemini ortaya koymaktadir. Bu
dogrultuda y1l boyunca uygulanacak antrenman igeriklerine postiir gelistirici ¢alismalarin
dahil edilmesi, sporcularda postiir bozukluklar1 meydana gelmeden 6nce koruyucu bir
yaklagim olusturabilir.

Gelisim c¢aginda olan sporcularin postiir yapisinin yakindan izlenmesi, durus
bozukluklarinin erken donemde belirlenmesini ve gerekli diizeltici miidahalelerin
zamaninda uygulanmasini saglayacaktir. Bu durum, hem olas1 postiir problemlerinin

Oniine gegilmesine hem de spor performansinin artmasina katki sunabilir.



Dolayisiyla, ¢cocuk sporcularda postiiriin korunmasi ve gelistirilmesine yonelik
egzersizlerin antrenman programlarina diizenli sekilde eklenmesi, uzun vadeli fiziksel

gelisim ve performans agisindan 6nerilmektedir

6.1. ONERILER

Bu aragtirmanin 1s1iginda ergenlik cagindaki sporcularin voleybol antrenman
programlarina postur egzersizlerinin de dahil edilmesi tavsiye edilebilir. Bu egzersizler,
yalnizca durus bozukluklarin1i gidermekle kalmayip, performansa dogrudan katki
saglayabilir.

7—14 yas araligindaki sporcularin kas-iskelet sistemleri gelisim siirecinde oldugu
icin, postiiral farkindalik ve denge ¢alismalar1 diizenli sekilde yapilabilir.

Postur egzersizlerinin etkili olabilmesi icin haftada en iki gun, 20-30 dakikalik
seanslar halinde planlanmasi onerilebilir.

Sporcularin bireysel farkliliklar1 (yas, gelisim diizeyi, kas yapis1) dikkate alinarak
egzersiz yogunlugu kademeli olarak artirilabilir.

Gelecekte yapilacak arastirmalar, farkli yas gruplarinda ve farkli spor branglarinda
tekrarlanarak sonuglarin genellenebilirligi test edilebilir.

Uzun vadeli takip ¢aligmalar1 ile postiir egzersizlerinin kalicilig1 ve performans
Uzerindeki sdrddrdlebilir etkisinin incelenmesinde bu ¢alismanin sonuglarindan
faydalanilabilir.

Dikey sigrama performansina etki eden sinir-kas koordinasyonu, denge ve
propriosepsiyon gibi degiskenlerin dahil edildigi kapsamli analizler yapilabilir.

Gorsel postiir analizi yazilimlar1 ve biyomekanik 6lgiim sistemleri kullanilarak

daha objektif veriler elde edilebilir.
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