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POSTURUN STABILITE VE MOBILITEYE ETKIiSi
YUKSEK LiSANS TEZi
METIN CAN KALAYCI

OZET

Bu arastirmanin amaci postiiriin stabiliteye ve mobiliteye olan etkisini arastirmakti. Bu
amagcla; arastirmanin ¢alisma gurubunu; arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen, yaslar
21.6 = 2.4 yil, agirhiklart 62.1 = 10.1 kilogram, boy uzunluklar1 167.4 + 8.4 santimetre ve
viicut kitle indeksleri 22.1 + 2.6 kg/m”olan 112 kadin ve 101 erkek olmak iizere toplam 213

sedanter iiniversite 6grencisi olusturdu.

Calisma gurubunun boy uzunlugu ve agirlik dl¢timleri yapildiktan sonra, New York
Postiir Analiz Yéntemi ile postiir analizi yapild: ve Islevsel Hareket Sablonu (FMS) Testi ile
de stabilite ve mobilite diizeyleri belirlendi. Istatistiki analiz SPSS 15.0 for Windows paket
programinda yapildi. Olgiim sonuglarinin aritmetik ortalamasi, standart sapmalari, en diisiik
ve en yiiksek degerleri tespit edildi. Postiir ile stabilite ve mobilitenin iliskisi Pearson
Korelasyonu ile test edilirken; Postiirlin stabilite ve mobiliteyi ne kadar etkiledigi ise basit

dogrusal regresyon modeli ile agiklandi.

Istatistiki analizden edilen bulgulara gére; ¢alisma grubunun postiir degerleri ile
stabilite ve mobilite degerleri arasinda (p<0.01) zayif kuvvetli ve pozitif yonlii anlamlr iliski
oldugu bulundu. Postiiriin stabiliteyi ve mobiliteyi %13.8 oraninda agikladig1 ve postiirde
meydana gelebilecek bir birimlik artigin veya azalisin stabiliteyi ve mobiliteyi 0,114

degerinde artiracagi ya da azaltacagi (p<0.01) tespit edildi.

Sonug olarak; postiir degeri arttiginda veya azaldiginda stabilite ve mobilite artabilir
veya azalabilir. Aragtirmanin basit dogrusal regresyon analizi sonucunda ortaya c¢ikan

kestirim modeli ise su sekilde oldu; Stabilite ve Mobilite = 11.7 + Postiir . 0.114

Anahtar Kelimeler: Postiir, Stabilite ve Mobilite
Sayfa Sayisi: 71
Damisman: Yrd. Doc. Dr. Hiiseyin EROGLU
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THE EFFECT OF POSTURE ON STABILITY AND MOBILITY
MASTER THESIS
METIN CAN KALAYCI

ABSRACT

The purpose of this study was to determined the effect of posture on stability and
mobility. In this purpose; 213 sedantary university students who are their gender 112 female
and 101 male, their age 21.6 & 2.4 year, their body weight 62.1 &+ 10.1kg, their height 167.4 +
8.4 cm, and their body mass index 22.1 + 2.6 kg/m” participated in this study voluntarly.

After the works groups’ body height and weight measurements were determined,
posture analysis was performed through New York State Posture Test and the lewel of
stability and mobility was measured by way of Functional Movement Screen. Statistical
analysis was made in SPSS 15.0 packed programmes for Windows. Data from the measured
of arithmetic means, Standard deviation, lowest and highest values were found. Relationship
between posture and stability and mobility was testted by Pearson's correlation and the effect

of posture on stability and mobility was explained with simple linear regression model.

According to the Statistical analysis; a medium strength and positively significant
works groups’ relationship in between posture values of and level of the stability and mobility
(p<0.01) was found. It was determined that posture explains stability and mobility with %13
and a unit increasing or decreasing in the posture would increase or decrease stability and

mobility in the value 0,114 (p<0.01).

As a result; It can be said, if posture values increase or decrease, stability and mobility
may increase or decrease. As a result of analysis simple linear regression, estimate model was

formed in this way; Stability and Mobility = 11,7 + Posture . 0,114
Key Words: Posture, Stability and Mobility
Page Number: 71

Supervisior: Yrd. Do¢. Dr. Hiiseyin EROGLU
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1. GIRIS VE AMAC

Fiziksel aktivitenin artirilmast ve desteklenmesi bat1 toplumlarinda énemli bir saglik
Olclitii olarak kabul edilmektedir. Bir Olgiiye kadar fiziksel uygunluk (physical fitness),
fiziksel aktivite i¢cin objektif bir belirleyicidir ve uygunluk, fiziksel aktiviteden daha kesin bir
bicimde olgiilebilmektedir. Saglikla ilgili uygunluk ise, fiziksel aktivitenin saglik potansiyeli

ile olan iligkisine yonelik olarak son zamanlarda kabul goren ayr1 bir uygunluk tiiriidiir (1, 2).

Fiziksel aktivite pek ¢ok hastaligin 6nlenmesinde oldukca dnemlidir. Epidemiyolojik
kanita dayanarak, eriskin bireylerin haftanin ¢ogu giiniinde, en az yarimsar saatlik orta
siddette fiziksel aktivite yapmasi gerekliligi dngoriilmektedir. Buna ek olarak, baz1 yiiksek
yogunluklu aktiviteleri (ylikleyici nitelikteki aerobik egzersizler vb.) yapan bireylerin saglik

kazanimlar1 daha fazla olmaktadir (2, 3).

Saglik, fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk birbiri ile i¢ ice olan kavramlardir.
Fiziksel uygunluk, kisisel fiziksel ¢alisma kapasitesinin maksimum diizeyde tanimlanmasidir

(2, 4).

Spor, Bir kisi veya grubun bir takim spesifik fizik egzersizlerinin iist diizey
degerlendirdigi, yarisma amagcli etkinliktir. Bu etkinligin sonucu, rekor, rekabet, rakibini veya

kendini agmaktir (5).

Yasadigimiz diinyada bireyler, gruplar, toplumlar sporcular1 izlemekte, onlar1 taklit
etmekte ve izledikleri miicadelede kendilerini temsil eden bir simge olarak gormektedir. Artik
giiniimiizde gelismis iilkeler birbirlerine olan {istiinliiklerini ispat i¢in savas alanlar1 yerine
spor sahalarmi tercih etmektedir. Bu yilizdendir ki; sporcular modern ¢agin gladyatorleri
olarak degerlendirilmektedir. Ayrica sporun milyarlarca dolarlik dev bir sektér haline
gelmesi, sporcunun dolayisi ile kuliiplerin ve {ilkelerin basarisinin 6nemini daha da artirmistir.
Iste bu durumdaki sporcunun basarisinin temelinde sporu en saglikli ve en yiiksek
performansta yapmasi yatmaktadir. Biitlin bu sebeplerle yasadigimiz son yiizyil icinde
bedensel yeteneklerin, performansin ve bunu saglayacak bilimsel bilginin smirlar

zorlanmaktadir (6).

Sportif performans; yapilmasi gereken bir atletik gérevin yerine getirilmesi sirasinda

basari i¢in ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak tarif edilebilir (6, 7).

1



Bir anlamda performans yarisma veya karsilagsma sirasinda goreceli olarak kisa
zamanda ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber biitlin olarak goriilmeli ve

degerlendirilmelidir (6).

Sporda optimum performansi yakalayabilmek icin teknik, taktik ¢alismalarla birlikte
fiziksel ve mental olarak en {ist noktaya erisilebilecek hazirliklar1 da yapmak zorunludur. Spor
bilimleri ve tip hem bu sinir1 bulmak hem de bu sinir1 agmak yolunda sporcularin yaninda yer
almaktadir. Temel anlamda bakildiginda, viicudumuzun egzersize verdigi cevabi, adaptasyonu
ve egzersizin olusturdugu zarar1 (fizyoloji, fonksiyonel anatomi, spor hekimligi), viicudumuzu
nasil hareket ettigini (biyomekanik, kinezyoloji), beynimizin ve dolayisi ile sinir sistemimizin
olaylar iizerindeki etkisini (ndroloji) bilmek, sporcunun sosyal ve psikolojik durumunu tespit

etmek basari i¢in olduk¢a dnemlidir (6).

Performans: etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi, baska bir deyisle fiziksel
ozelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel ozellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya
konulmasini etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi, yapilan spor dalina uygun
olmadikg¢a istenilen performans diizeyine ulagsmak pek miimkiin degildir. Fiziksel yapi, bir
sporcunun yiiksek diizeyde performans gosterebilmesinin gostergelerinden sadece bir
tanesidir ve motorik Ozelliklerle birlegserek sporcunun performansini olumlu ydnde

etkilemektedir (8, 9).

Insan viicudu cevresel ve genetik etmenlerin karsilikli etkilesimi ile gelismekte ve

sekillenmektedir (10, 11).

Sporda viicut yapisi ve performans arasindaki iliski, arastirmacilar arasinda yillar boyu
merak konusu olmustur. Performansa ulasabilmek ic¢in, antrenmanin yani sira, fiziksel ve
fizyolojik yapiyla da ilgilenmek gerekir. Ustiin performans igin gerekli viicut yapisi,
sporcunun ileride uygulanacak yogun antrenman programlariyla istenilen zamanda ve en st

performans diizeyine ulagmasi i¢in gerekli temel ve en 6nemli yapi taslarindan birisidir (12).

Spor branglarina 6zgii postiiral yliklenmelerin incelenmesi ve postiiral yiiklenmelerin
neden oldugu deformitelerin tespiti spor sakatliklarinin 6nlenmesi, antrenman programlarinin

yeniden sekillenmesine katki saglayabilir (13).



Insan viicudu fonksiyonlarmi gelistirebilir 6zelliginin yam sira, fiziksel direnglere
kars1 adapte olabilir bir 6zellik gostermektedir. Ayrica, yeterli direncinin olmama durumunda,
performans da diisiisler goriilmekte veya performans smnirlari korunamamaktadir. insan
performans kapasitesi, yasamlar1 boyunca siirekli degismektedir (14). Bu dogal degisimin bir
sonucudur. Ayrica bu degisimi birgok faktor etkilemektedir. Sporcular i¢inde iist diizeyde
performans limitlerine ulasmada bircok i¢ ve dis faktdr bulunmaktadir. Ayrica i¢ ve dis
faktorler risk faktorleri olarak da degerlendirilmektedir (14, 15). Bundan dolayidir ki basariy1

en ¢ok neyin belirdigi sorusunun cevabin1 vermek elbette kolay degildir (14, 16).

Fiziki yapi, sportif performans acisindan 6nemlidir. Sportif performansta postiir ve
antropometri 6nemli rol oynamasma ragmen heniiz diger fiziksel kapasite testleri gibi
(kuvvet, esneklik, siirat) derin ve objektif ¢aligmalar yapilmamistir Iki kisi birbirine benzer

olmasina ragmen postiir yapilar1 birbirine benzemez (14, 17).

Spor bilimleri alaninda performansi arttirmaya yonelik bir¢cok ¢aligma yapilmaktadir.
Bu c¢aligsmalarin amaci, daha az hata ve daha ¢ok verim ile verilen gorevleri tamamlayarak

bireylerin daha iyi sonuglar elde etmelerini saglamaktir (18, 19).

Sporcular performanslarin1  gelistirebilmek, daha kuvvetli, hizli ve donaniml

olabilmek i¢in stirekli bir arayis i¢indedirler (19).

Sporda, insan giicliniin smirlarimi zorlayan caligmalarda bir¢cok bilim dalindan

yararlanmak gereklidir (20).

Spor bilimleri alaninda ge¢cmisten gilinlimiize, sportif performansi artirmaya yonelik
arastirmalar devam etmektedir. Bu c¢alismanin amaci ise postiir ile stabilite ve mobilite
arasinda nasil bir iligki oldugunu ortaya koymak ve postiiriin stabiliteyi ve mobiliteyi ne

oranda etkiledigini arastirmaktir.

Ayrica, ulasilabilinen alan yazinda postiiriin stabilite ve mobilite ile olan iliskisi ve
postiiriin stabilite mobiliteye olan etkisini bu tezde belirtilen yontem ve degiskenlerle

inceleyen herhangi bir ¢alismaya rastlanilmadi.



2. GENEL BILGILER

Bu boliimde sedanter yasam, spor, sporun islevi, sportif performans, postiir, stabilite

ve mobilite hakkinda aciklayici ve tanimlayici bilgiler verilmektedir.

2.1. Sedanter Yasam

Sedanter yasam tarzi, giinliikk aktivitelerin disinda sportif aktiviteleri olmayan
insanlarin benimsemis olduklar1 yasam seklidir. Giinliikk yasantimiza makinelerin girmesi,
evlerde is kolaylagtiran aletlerin c¢ogalmasi, ulasim kolayliklari, televizyon bilgisayar
kullaniminin yayginlagsmasi, fiziksel aktiviteyi kisitlamis, enerji harcamasini azaltmistir.
Ozellikle yas ilerledikce fiziksel aktivitenin azalmasina bagli olarak enerji ihtiyaci daha da

azalmaktadir (21, 22).

Hareketsizlikten dolay1r ¢agimizin insani stres, kalp-damar, sinir sistemi hastaliklari,
solunum yolu hastaliklari ve asir1 beslenmeden kaynaklanan bir takim rahatsizliklar

yasayabilmektedir (23, 24).

Sedanter hayat, fiziksel inaktivite koroner kalp hastaligina meylettiren bir risk faktorii
olarak giderek daha fazla 6nem tasimaktadir. Ilimli, diizenli ve siirekli bir fiziksel etkinligin,
koroner kalp hastaligi riskini azalttigit  bilinmektedir. Sedanter hayat arttik¢a
yetigskinlerimizde gelecekteki hipertansiyon, metabolik sendrom ve diyabet riskinin anlamli
bicimde yiikseldiginin gosterilmesi, toplumumuzun kalp sagligt ve koroner hastaliktan

korunma agisindan iizerinde ¢ok daha fazla durulmasinin geregini vurgulamaktadir (25, 26).

Hareketsiz, sedanter bir yasam tarzi enerji dengesinin bozulmasina dolayisiyla
obezitenin olugsmasina neden olabilmektedir. Obezite, yag oraninin fazlaligi ve endomorfi
oraninin yuksekligi ile karakterizedir. Sedanter yasam tarzinin sebep olabilecegi hastaliklar
menopoz dénemindeki bu olumsuz etkileri daha da arttirabilmektedir. Ozellikle viicut
agirhiginin normal smirlart agsmast durumunda bir¢ok ciddi saglik probleminin yani sira

fiziksel is kapasitesinde de azalma goriilebilmektedir (21, 27).



Sedanter (hareketsiz), bir yagam tarzi ciddi anlamda bir takim saglik problemlerini de
beraberinde getirmesiyle obezite, yiiksek kolesterol ve hipertansiyonun artmasina sebep
olmaktadir ve 6zellikle orta yas ve iizeri donemlerde yliksek tansiyon, kassal zayiflik, postiirel
bozukluk, diabet ve koroner arter risk faktorlerinin artmasi, gégiis kafesi esnekligi ve solunum
kapasitesinde kayiplar, karin kaslarinin zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim giicliikleri, durus
bozuklugu, tiim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerde islev
kayb1 ve kolay sakatlanma, kemik mineral yogunlugunda kayiplar, eklem kire¢clenmesi ve
islev kaybi, kan sekeri ve kan lipit diizeylerinin artmasi, gidalar ile alinan enerjinin ruhsal,
sorunlar gibi olumsuz etkiler uzun siireli hareketsizligin organizma {izerindeki etkileridir (21,

27).

2.2. Spor

Sozciik kokeni (etimolojik) olarak spor kelimesi, disport (dis ve portare) kelimesinden
tiiremistir; isten uzak durmak anlamma gelir. Ingilizcede 6nceleri “Disport” ya da “Desport”
biciminde yer almis, zamanla ilk hecelerinin asmmmasi sonucunda tek heceli “Sport”
sOzciigline donligmiistiir. Ortacag’da Fransizcada ayni sézclikten eglenmek ve zevklenmek,
top oyunlart ve sahinle yapilan avlar anlaminda “Se Desporter”, “Se Deporter” biciminde

yararlanilmistir (28-31).

Latince Disportare ve Desport biciminde “dagitmak, birbirinden ayirmak” anlamina
gelen sozciiklerden 17. yiizyildan sonra giiniimiize gelinceye kadar ilk hecesi asinarak Sport
bicimine doniistiigii arastirmacilar tarafindan one siiriilmektedir. Spor evrensel kiiltiiriin bir
pargasi, diinyada dili, irk1 ve dini farkli insanlar1 birlestiren 6nemli bir vasitadir. Diinya
barisina katki saglayan bir etkinliktir. Cagimiz sporunu; fiziksel faydalarimin yani sira
insanlarin ruhsal sagligini da olumlu yonde etkilemek, sosyal ve moral kazanclar saglamak
amaci ile yapilan hareketler toplulugu olarak tanimlayabiliriz. Ancak sporun belirli sozciikle

kaliplagsmis klasik bir tanimi yoktur (31, 32).



Spor her seyden O6nce insan unsuruna hitap ettigi i¢in, amag ister saglikli ve ig verimi
yiiksek bir toplum yaratmak olsun, ister gelecege giivenle bakabilecek yapici, yaratici ve
saglikli bir genclik yetistirmek olsun, ister sosyal ¢oOziilmeye ve yabancilagsmaya karsi
kullanilabilecek bir arag¢ olmasi 6zelligiyle, sporun giinlimiizde ¢ok etkin ve vazge¢ilmez bir

sosyal olgu durumuna geldigi bir gercektir (33).

Spor ¢ok yonlii bir kavram oldugundan, sporun tanimi konusunda degisik
aragtirmacilar farkli tanim ve goriisler ortaya koymuslardir. Bunun sebebi ise, sporun
kapsami, branslari, hedefleri, icerikleri ve yapilis bi¢imlerinin farkli bi¢imde algilanip

degerlendirilmesindendir (34).

Spor, kisinin beden ve ruh saglhigim1 koruyucu biitlin yapisinin dengeli olarak
gelistirilmesi ile ilgili olan faaliyetlerin basariya ve yarismaya doniismiis seklidir. Spor hedef
olan basariya ulagma yolunda cesitli yonleriyle kisinin saglhigin1 da dikkate alan bir faaliyet

olmalidir (29).

Spor, insanin dogayla savasirken kazandigi ana beceri ve gelistirdigi aragh ve aragsiz
savag yontemlerini, bos zamanindaki artisa paralel olarak tek tek ya da topluca, baris¢1 bir
bicimde ve benzetim yoluyla, oyun, oyalama ve is stresinden uzaklasma icin kullanilmasina

dayali olarak estetik, teknik, fizik, yarismaci ve toplumsal bir siiregtir (31, 35).

Spor istege bagli olarak yapilan egemen degerler ve normlarin damgasini vurdugu
bedensel hareketlerdir. Spor belirli bir dl¢iide fiziksel giic ve beceri gerektiren, yarigmali ve
eglenceli etkinliklerdir. Spor, bireyin fizyolojik ve psikolojik yonden saghigini gelistiren,
sosyal davraniglarin1 diizenleyen, zihinsel ve motorik belirli bir diizeye getiren biyolojik,
pedagojik ve sosyal bir olgudur. Spor, ferdi ve sosyal fonksiyonlari itibari ile genis bir alana
hitap etmekte, fertlerin fiziki, ruhi, zihni gelisimlerinin yaninda sosyal ve ekonomik

kalkinmaya etkisi olan bir aragtir (36).

Spor saglikli bir kusagin gelistirilip, yetistirilmesinde ana egitim aracidir. Bireylerin
refah1 ve mutlulugu bir bakima beden ve ruh sagliginin tam ve devamli olmasia baghdir.
Insanlarin hayatlarmi saglikli olarak siirdiirmesi, fizik ve ruhi gelismelerini saglamada sporun
yeri biylktiir. Ayrica insanlarin gerek kendi toplumunda gerekse diger toplumlarda

iliskilerini dostluk i¢inde devam ettirmelerinde spor uygun bir aragtir (36).



Spor, beden egitimi faaliyetlerini 6zellestirerek cesitli branglarda somutlagmis, {ist
diizeyde yapildiginda fizyolojik, psikolojik, estetik, teknik 6zellikleri gerekli kilan yarigmaya
dayali ve kati1 kurallarla ¢evrili bir etkinliktir. Goriintirdeki en ¢arpici amaci (beden egitimi ile

birlikte tasidig1 es amaglar disinda) yarismak ve kazanmaktir (31, 37, 38).

Ferdin tabii ¢evresini beseri ¢evre haline ¢evirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren,
belirli kurallar altinda aracl veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak bos zaman faaliyeti kapsami1
icinde veya tam zamanini alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici, toplumla
biitiinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren, rekabetci, dayanismaci ve Kkiiltiirel olgu da spor adini

almaktadir (31, 39).

Yenme, istiinliik kurma gibi, insanin bilingalt1 arzularinin tatminini amag¢ edinen,
belirli kurallar igerisinde yapilan, rekabete dayali sosyallestirici, biitiinlestirici, fiziksel,

zihinsel ve psikolojik etkinliklerin biitiiniidiir (31, 40).

Tiim bu tanimlardan da anlasildig: gibi, spor; saglik, bos zamanlar1 degerlendirmek ya
da performans gibi hangi amacla yapilirsa yapilsin, icinde hep yarisma kavrami vardir. Spor
yapan kisi ya da gruplar rakipleriyle, zamanla, doga kosullariyla veya en azindan kendileriyle

yarigirlar (31, 41).

Spor, insanin dogayla savasirken kazandig1 ana becerileri ve gelistirdigi aragli-aragsiz
savasim yOntemlerini, bos zamanindaki artisa bagli olarak tek tek ya da topluca, barisci bir
bicimde ve benzetim yoluyla oyun, oyalanma ve isten uzaklasma i¢in kullanilmasina dayali
estetik, teknik, fizik, yarigsmaci ve sosyal bir siiregtir. Bu tanim, sporun diger yonlerini de goz
ard1 etmeksizin, sosyal acidan ele alarak yapilmis en gergekci tanimdir. Cilinkii spor kendine
0zgii sosyal kurallari, degerleri, etkilesim simgeleri ve siiregleriyle canli bir sosyal yapidir.
Spor kendi gegmisi ile toplum gegmisi arasinda siki bir bag olusturur. Bu bag, sporu sosyal
stirecler yoluyla sekillenmesinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle spor, kendiliginden
olusmaz. Ozellikle toplumdaki iliskiler yoluyla ortaya ¢ikarak degisir ve yeniden bigim
kazanir. Giinlimiiz endiistri toplumlarinda sosyal is boliimii ve uzlasmanin gelisim diizeyine
uyarak sportif aktivitelerin ¢esitleri artmistir. Hatta spor kendi basina ¢ak biiyiik ve karmagik
bir endiistri olusturmaktadir. Artik spor, cok sayida tiiketicisi olan bir iiriin olarak kabul

edilmektedir (24, 42).



Cocuklar, hareketi eglenceli bulduklar igin severler. Yetiskinler fiziksel aktiviteyle,
zevk verdigi icin ugrasirlar. Bos zamanlarinin artmasiyla her yastaki insan rekreasyonel
amacli ve yarisma amacli fiziksel aktivitelerle ve spor programlariyla ilgilenir. Bu ugrasilar,
digerlerinin yasam kalitelerini ve iyi olmalarini saglamak isteyen profesyoneller i¢in dinamik
bir gelecek saglar. Yiirliylis, tirmanma, yiizme, jog, kampeilik gibi fiziksel aktiviteleri
gerektiren faaliyetleri yapan milyonlarca insan bundan dolay1 ¢cok mutludur. Bu aktivitelerin

diizenli yapimiyla kisinin akil, sosyal ve fiziksel gelisimi saglanir (24, 43).

2.3. Sporun Islevi

Giliniimiizde hizla gelisen teknoloji, insan giiciine duyulan gereksinmeyi giderek
azaltmis ve bunun sonucu olarak insanin dogal yapisina uymayan bir yasam bi¢imi ile birlikte
is ve sosyal cevreden gelen bask1 ve stres, dolasim ve solunum sistemi hastaliklarin1 6zellikle
gelismis lilkelerde basta gelen 6liim nedenleri arasina sokan faktorlerdir. Spor, ¢agdas insanin
sagligini tehdit eden bu tehlikeye karsi dinamik, giincel yasamin getirdigi streslerden uzak bir
ortam yaratarak ¢coziim getirmekte ve kazandirdigi saglikli yasam bigimiyle de tibba yardime1
olmaktadir. Sporun bu islevi yaninda kisilerin sosyal ve bireysel karakter gelisimi lizerinde de
olumlu etkileri agiktir. Bu agilardan ele alindiginda da spor, saglik giderlerinin azalmasi,
hastaliklar nedeniyle isgiicli kaybinin 6nlenmesi ve saglikli insanlardan olusan mutlu ve

baris¢1 bir toplum yaratilmasinda umut vermektedir (24).

Spor yapan agisindan kazanmaya doniik teknik ve fiziki bir ¢aba; izleyen agisindan
yarigmaya dayali estetik bir siire¢; toplum genelince olusturulan biitiin i¢inde de yerine gore o
toplumun celiski ve 6zelliklerini oldugu gibi yansitan bir ayna, yerine gére onu yonlendiren

etkili bir arag ama en dnemlisi bir sosyal kurumdur (24, 42).

Sosyal alanda ¢ok boyutlu bir olgu olan sporun iistlendigi cesitli islevler vardir.
Bunlar; haz, mutluluk, eglence saglama islevi; saglik islevi; gelir saglama/meslek islevi; statii
islevi; mesguliyet islevi; sosyal ¢evre edinme islevi; giizellik kazanma islevi; aidiyet iglevi ve

sosyallesme islevi olarak siralanabilir (24, 44).



Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri (hareket aligkanligi, yorgunluga direnme,
sismanlikla miicadele vb.), ruhsal yetenekleri (¢evreye uyum, heyecanlarin denetimi,
yasamdan zevk alma, yaratici kisilik vb.) ve sosyal yetenekleri (sorumluluk duygusu,
yardimlagsma ve dayanisma, kurallara uyarak rekabet vb.) gelistirmektedir. Sporun, bireyin
bedensel ve ruhsal sagligina, sosyal iliskiler ve is iiretimine katkisin1 gosteren bilimsel

gercekler sportif etkinliklere katilma istegini giderek arttirmaktadir (24, 45 ).

Endiistrilesmeyle birlikte, kas giiclinliin yerini giderek makine giicii almaktadir. Bir
taraftan siirekli gelisen teknoloji, giinliik hayatta bedensel faaliyetin yerini her gegen giin biraz
daha azaltirken, diger taraftan asir1 beslenme basta kalp-damar hastaliklar1 olmak {izere ¢esitli
saglik sorunlarina neden olmaktadir. Bu siiregte spor, saglik agisindan zorunlu bir aktivite

olarak giindeme gelmektedir (24, 44).

Egzersiz saglikli yasamin vazgegilmez bir 6gesidir. Ozellikle yasam boyu egzersiz
aligkanliginin kazandirilmasinda ¢ocukluk ve adolesan donemde egzersiz ve spora katilim
onemli rol oynar. Diger yandan, diizenli egzersiz ve artan sayida spora katilim bu yas
grubunda spor yaralanmalar1 riskindeki artis1 da beraberinde getirir. Adolesan déneme 6zgi
fiziksel, fizyolojik ve psikososyal degisimle iligkili etkenler bu gruptaki spor yaralanmalari
epidemiyolojisinin ¢ocuklardan ve yetiskinlerden bazi farkliliklar gdstermesine yol agar (24,

46).

2.4. Sportif Performans

Sportif performans; yapilmasi gereken bir atletik gorevin yerine getirilmesi sirasinda

basari i¢in ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak tarif edilebilir (6, 7).

Bir anlamda performans yarisma veya karsilasma sirasinda goreceli olarak kisa
zamanda ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber biitiin olarak goriilmeli ve

degerlendirilmelidir (6).



Fizikte, performans birim zamana diisen is olarak tanimlanmasina ragmen, sportif
performans tanimi, bu tanimdan ¢ok daha karmasiktir. Giinlimiizde sporcunun, is iiretme
kabiliyeti iizerine etkili fiziksel ve psisik bir¢ok mekanizmanin oldugu bilinmektedir. Bu
ylizden sportif performansi tim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim olumsuz etkenlere ragmen
gerceklesen, sporcunun atletik is tiretebilme becerisi, iiretim kalitesi ve kapasitesinin bileskesi

olarak kabul etmek uygun olacaktir (6, 7).

Bu tanimlama, degerlendirme i¢in performansin bilesenlerini, belirleyen ve etkileyen

tiim faktorleri géz oniinde bulundurmak geregini de beraberinde getirmektedir (6).

Sportif performansin karmasik yapisinin sebebi, sonucu etkileyen faktorlerin sayisinin
coklugu ve cesitliligidir. Bu faktorler, performansi olumlu ve olumsuz etkileyebilirler ve

olusum kaynaklarina gore i¢sel ve digsal faktorler olarak ikiye ayrilirlar (6).

Igsel faktorler; genel anlamda insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen, zaman
icinde kiiclik degisiklilerle farklilagsabilen ve disaridan {izerine etki imkani ¢ok sinirli olan
veya hig etki yapilamayan etkenlerdir. Yas, cinsiyet, anatomik yapi, genetik, zeka, lokomotor
sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi, salgi bezlerinin fonksiyonlari,
metabolizma, enerji kullanom mekanizmalari, organ sistemlerinin durumu, alerji,
néromiiskiiler ileti hizi, kardiyovaskiiler yap1 6zellikle icsel faktorlerin en baslicalaridir. Bu

listeyi uzatmak ve detaylandirmak ¢ok miimkiindiir (6).

Icsel faktorleri objektiflestirmek oldukga zor oldugundan performans iizerine etkilerini
hesaplayabilmek ve yapilabilecek degisiklikleri tiimiiyle 6ngorebilmek neredeyse imkansizdir

(6, 7).

Digsal faktorler; ise adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve yapisindan
kaynaklanmayan disaridan gelen ve bu nedenle de dolayli yolla sportif performansi fiziksel
veya psisik bilesen iizerinden etkileyen faktorlerdir. Digsal faktorler iizerine olan etkimiz,
i¢sel olanlara gore ¢ok daha fazladir. Birgogunu uygun sartlar ve miidahaleler ile degistirmek
ve gelistirmek miimkiindiir. Dolayis1 ile sportif performansi artirmak amaci ile digsal
faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak, hem daha kolay olacak hem de daha etkin sonuglar
yaratacaktir (6).
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Sayilar1 igsel olanlara gore ¢ok daha fazla olan digsal faktdrlerden bazilarini; sicaklik,
iklim, malzeme, seyirci, sosyal cevre, arkadaslik, aile, tiim ekonomik bilesenler, beslenme,
gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan gelen olumsuz sozler, saat farki,
bos zamanlar1 degerlendirme yontemleri, cinsellik, rol model belirleme, takdir edilme giidiisii,
antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi, 1sinma, esneklik, antrendr, dinlenme araligi,

soguma, uyku diizeni ve kalitesidir (6, 7).

Sporda optimum performansi yakalayabilmek icin teknik, taktik ¢aligmalarla birlikte
fiziksel ve mental olarak en iist noktaya erisilebilecek hazirliklar1 da yapmak zorunludur. Spor
bilimleri ve tip hem bu sinir1 bulmak hem de bu sinir1 agsmak yolunda sporcularin yaninda yer
almaktadir. Temel anlamda bakildiginda, viicudumuzun egzersize verdigi cevabi, adaptasyonu
ve egzersizin olusturdugu zarar (fizyoloji, fonksiyonel anatomi, spor hekimligi), viicudumuzu
nasil hareket ettigini (biyomekanik, kinezyoloji), beynimizin ve dolayisi ile sinir sistemimizin
olaylar {izerindeki etkisini (ndroloji) bilmek, sporcunun sosyal ve psikolojik durumunu tespit

etmek basari i¢in oldukca onemlidir (6).

2.5. Postiir

En genel tanimiyla durus (postiir); viicudun, basin, gévdenin, kol ve bacak {iyelerinin

bosluktaki yapilan ise ve igin 6zelliklerine gore hizalanmasi olarak tanimlanmaktadir (13, 47).

Amerikan Ortopedi Akademisi Postiir Komitesinin 1947 yilindaki tanimina gore
postiir, iskelet 6gelerinin, viicudun destek yapilarini zedelenme ve ilerleyici deformasyondan

koruyacak sekilde diizgiin ve dengeli dizilisidir (13, 48).

Diger bir tanimda ise postiir; viicut boliimlerinin kendisine bitisik segmentte ve biitiin
viicuda olan pozisyonlarini ifade eder veya viicudun durus sekli olarak tanimlanmistir (13, 49,

50).
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Postiir, 6zel bir aktivite i¢in viicut kisimlarinin veya tiim viicudun meydana getirdigi
pozisyon veya davranistir. Ligamentler, fasyalar, kemikler ve eklemler viicudu destekleyen
hareketsiz elemanlar iken kaslar ve tendindz baglantilar1 viicudu bir postiirde tutan veya baska
bir postiire tasiyan dinamik yapilardir. Yercekimi, viicudu postiir kavrami iginde dik tutan
yapilar ilizerinde bir stres meydana getirir. Normalde, yer c¢ekimi ¢izgisi, spinal kolonun
fizyolojik ergilerini diiz olarak keser ve dengede kalmalarmin saglar. Eger bir bolgede
yercekimi ¢izgisi baska yone kayarsa geri kalan vertebral yapilar, dengeyi tekrar kazanmak

icin kompanzasyon olustururlar (13, 51).

Postiir viicut boliimlerinin birbirleri ile iliskili bi¢cimdeki durus sekli ve durus

vaziyetidir. Ayrica, herhangi bir zamanda viicudun tiim noktalarinin duruslarinin birlesenidir

(14, 52, 53).

Bir bagka deyisle, viicudun her hareketinde eklemlerin aldig1 pozisyonlarin birlesimi

de postiir olarak tanimlanmaktadir (14, 54).

Hig siiphesiz postiir, genel goriiniis i¢in anlamli bir gostergedir. Viicut postiirii, postiir
diizenleyici sistemler tarafindan sadece hareketten once degil hareket boyunca da siirekli

ayarlanir (14, 55).

Hareketlerin sirasinda postiiriin diizenlenmesinde merkezi sinir sistemi 6nemli rol

oynar (14, 56).

Viicuttaki dengeyi saglayan kaslarin gili¢siiz kalmasi ve kisalmasi sonucu viicut

simetrisi bozulmakta ve bir¢ok saglik problemini de beraberinde getirmektedir (14, 57).

Eriskin postiirii uzayda minimal aktivite ile viicut pozisyonunu koruyabilecek sekilde
planlanmistir ve viicut dokularina yiiklenen antigravite streslerini minimuma
indirgeyebilmektedir. Viicuda disaridan uygulanan giicler viicudun gravite eksenini
etkileyerek postiiral deviasyona yol acabilirler. Ozellikle viicudun posterioruna yiiklenen

agirliklar viicudun agirlik merkezini degistirerek postiirii bozabilmektedir (13, 58).

Ayrica, yogun antrenman yapan ¢ocuk sporcularin 6zellikle omurgalarinin korunmasi

sakatlama risklerini azaltma agisindan 6nemli goriilmektedir (14, 59).
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Postiir, kendi icerisinde aktif ve inaktif olmak lizere iki sekilde incelenmektedir.
Inaktif postiir, dinlenmek veya uyumak igin alman postiir sekilleridir. Aktif postiir ise, dik
durus ve hareketler esnasinda olusan duruslar1 kapsar. Bu postiirleri devam ettirmek icin
bircok kasin entegre caligmasi gerekir. Bu kaslarin ¢alismasi da, statik ve dinamik seklinde

gerceklesir (14, 53).

Statik postiir, hareketsiz bir postiir olup, kaslarin eklemleri stabilize etmeleri igin
izometrik olarak kasilmalarini ve yergekimine karsi koymalari neticesinde olusan postiirdiir.
Temel olarak gerilme refleksi ile saglanan ve yergekimine karsi korunan viicut durusunu ifade

etmektedir (14, 60, 61).

Dinamik postiir, herhangi bir harekete temel teskil etmek icin gereklidir. Yapilan
hareketin sonucu olarak devamli de§isen ¢evre sartlarina gore, uyum saglamaya c¢alisan aktif

bir postiirdiir (14, 53).

Postiire etki eden faktorler, kaliim, irk, cinsiyet, mevsimler, beslenme, sosyo-
ekonomik durum, zamanin modasi, meslek ve ugrasilar, psikolojik durum, hijyen, uyku,
miimkiin oldugunca agik ve temiz havada egzersiz yapma, emosyonel (duygusal) seving,
keder, sikintt vb. durumlari, yorgunluk, kiriklar, yumusak doku bozukluklari, eklemlerin

normal yerlesim acilarinda bozukluklar: postiirii etkilemektedir (14, 53).

Kiiclik yastan itibaren yapilan spor bransinin hareket icerigi ve duruslari igeren
calismalarin neticesinde elde edilen durus aliskanliklar1 postiirii etkilemektedir. Tek tarafli

yapilan antrenman yiiklenmelerinde fiziksel yapinin simetrisini etkileyebilmektedir (14).

Postiir, kisinin viicut tipine, 1rk, milliyet, zamanin modasi, cinsiyet, meslek ve ugrasiya
gore degisiklik gosterir. Postiiriin elde edilmesi, ayarlanmasi ve devam ettirilmesi i¢in gerekli

mekanizmalar saglam oldugu siirece, standart postiir saglanabilir (13).
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2.5.1. Postiir ve sportif performans

Fiziki yapi, sportif performans agisindan onemlidir. Sportif performansta postiir ve
Antropometri 6nemli rol oynamasina ragmen heniiz diger fiziksel kapasite testleri gibi
(kuvvet, esneklik, siirat) derin ve objektif ¢alismalar yapilmamustir Iki kisi birbirine benzer

olmasina ragmen postiir yapilar1 birbirine benzemez (14, 17).

Fizyolojik ve biyomekanik yonden standart (iy1) postiir (Sekil 1) , minimum caba ile
viicutta maksimum yeterliligi saglayan durustur. Viicudun goriiniisii giizel, durus ve dengesi
iyi, eklemler {iizerindeki zorlanmasi az, organlarin yeterli ve diizgiin ¢alisabilmelerini
saglayan, kisinin kendini yormadan gevsek olarak aldig1 bir postiirdiir. Viicudun maksimum
yeterlilikte kullanimi, stres ve incinmelerin miimkiin oldugunca minimum diizeyde tutulmasi
da anlasilmaktadir. Standart postiirde, vertebralar, kostalar normal egriliklerinde ve agilarinda,
alt ekstremite kemiklerinde ise, agirlik tagimada ideal bir durus ve diizgilinliikte olmalidir (14,

53, 62).

Fizyolojik ve biyomekanik yonden bir de kotii postiir (Sekil 2) vardir. Kisiler i¢in
yetersiz bir postiir olarak kabul edilir. Amaca tam olarak hizmet edemez, ayrica kaslarin
gereksiz miktarda kasilmasina neden olur. Ko&tii postiiriin goriiniisii giizel olmayip, ister
hareket yapmak, ister bir hareketi devam ettirmek icin olsun gerekenden fazla kasilma olmasi,
hem hareketin hem de postiiriin yetersizligine ve gereksiz enerji harcanmasi ile yorgunluga

neden olur (14, 52, 53).

Kotii postiiriin biyomotorik 6zellikleri de negatif yonde etkiledigi goriilmektedir (14,

63).

Ayrica viicut simetrisinin bozuk olmas1 (kotii postiir) kaslari, kemik ve diger yapilar

asir1 ¢calistirarak ciddi problemlere neden olmaktadir (14, 64).
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Kiiciik yastan itibaren yapilan spor bransinin hareket icerigi ve duruslari igeren
calismalarin neticesinde elde edilen durus aliskanliklar1 postiirii etkilemektedir. Tek tarafli
yapilan antrenman yiiklenmelerinde fiziksel yapinin simetrisini etkileyebilmektedir. Ornegin
basketbolda dominant taraf temel teknik calismalar1 non-dominant tarafin zayif kalmasina
neden olmaktadir. Bu tip basketbolcularda dominant taraf omuz diisiikliikleri goriilmektedir.

Yapilan ¢aligmalarda postiir ve performans arasinda anlamli bir iligkinin oldugu

dogrultusundadir (14, 65).

Sekil 1: Iyi (standart) postiir Sekil 2: Kotii (zayif) postiir

2. 5. 2. Postiiriin degerlendirilmesi

Postiiriin degerlendirilmesi i¢in farkli postiir analiz ve degerlendirme ydntemleri

bulunmaktadir. Bu bdéliimde cesitli postiir degerlendirme yontemleri hakkinda bilgiler

verilmektedir.

15



2.5.2. 1. Postiir analizi

Postiir analizinin amact; hastada mevcut postliral deviasyonlarin saptanarak buna
uygun tedavi programlarmin verilebilmesi, ayrica gelecekte olabilecek degisikliklerin
degerlendirilebilmesidir (13, 48).

Postiir Analizi (Sekil 3) , onden (anterior), yandan (lateral) ve arkadan (posterior)
olmak {lizere ii¢ yonden yapilmaktadir. Postlirde kriter olarak standart (iyi) ve kotii postiirler
g0z Oniine alinir (13).

Lateral postiir analizinde; Bas, omuzlar, omurga, kalca, dizler ve ayaklardaki postiiral
deformiteler incelenir. Antreior postiir analizinde; bas, omuzlar, karin, bel, kollar, kalca,
dizler, ayaklar ve ayak parmaklarindaki deformiteler incelenir. Posterior Postiir analizinde ise;
bas, omurga, omuzlar, kalca, dizler, Achill tendonu ve ayaklardaki postiiral deformiteler

incelenir (14).

Sekil 3: Postiir analizi
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2.5.2. 2. Izgara metodu ile postiir analizi

Belirli olgiilerle kare veya dikdortgen seklinde boliimlere ayirarak bir cam levha veya
seffaf bir materyal {izerine 1zgara modelli bir ¢izimle yapilan bir pano goriinlimiindedir.
Cevresi, ¢gerceve sistemi ile sabitlestirilir (14, 66).

Izgara yontemi (Sekil 4) ile postiir analizinde Olgiimii yapilacak kisi 6l¢iim aletinin
arkasma geger. Olgiim yapan kisi ise kars: taraftan birkag nokta belirleyip sag ve sol tarafin

simetrik olup olmadigini kontrol eder (67).

Sekil 4: Izgara yontemi (14)

2.5.2. 3. Hipertrofi 6lcimleri ile postiir analizi

Alt ve Ustte ¢ift olan ekstremiteler, normalde simetriktir. spor dahil bir takim giinliik
aktivitelerden dolay1 viicudu simetrik hale dontisen kisilerin yapilarini belirleyebilmek icin
uygulanan yontemlerden biri de, alt ve {iist ekstremitelerden yapilip sag-sol mukayesesi

seklinde degerlendirilen hipertrofik 6l¢timlerdir (13, 67).
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2.5.2. 4. Bilgisavyar destekli postiir analizi

Bilgisayar destekli postiir analizi (Sekil 5) gorsel analiz paralelinde gelistirilen
bilgisayar programinin simetrik farklar1 ve ag¢i degerlerini hesaplamasiyla gerceklestirilen

analiz yontemidir (13).
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Sekil 5: Bilgisayar destekli postiir analizi (13)

2.5.2.5. Radvografik test ile postiir analizi

Fiziksel yapilar radyografik olarak kendi metodolojisine uygun olarak cekimler

yapilarak radyografi lizerinde acisal veya simetrik ¢alismalar yapilmaktadir (13, 49).

Radyografik degerlendirme disinda diger postiir analizleri gorsel olarak yapilmaktadir.
Radyografik degerlendirme smirli kisiye uygulanmasi, maliyet ve zaman kayiplari ¢ok
olmasindan dolay1 tercih edilmemektedir. Diger postir analizleri de gorsel olarak
yapilmaktadir. Uygulama c¢ergevesi genis, maliyeti diisik ve zaman kaybi1 azdir ancak
giivenirligi diisiiktiir. Gorsel degerlendirme sonucunda iyi, orta ve kotii diizey olarak bir sonug

cikartilir (13, 52).
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Genel olarak ¢aligmalarda degerlendirmeler santimetre veya ag1 yerine iyi, orta ve kotii

seklindedir (13, 52).

2.5.2. 6. Symmetrigraf ile postiir analizi

Symmetrigraf ile postiir degerlendirmesi (Sekil 6), karelere boliinmiis seffaf bir postiir
tablosunun (Symmetrigraf) arkasinda ayakta duran insanlara yapilmaktadir. Ayaklar belirli bir
noktada sabitlenerek degerlendirme yapilmaktadir (13).

Postiiriin  degerlendirilmesi ti¢lii dlgek iizerinden yapilmaktadir. Degerlendirme
normal, 1. derecede bozukluk ve 2. derecede bozukluk olarak adlandirilir. Bu tg¢lii dlgek,
kulak, omuz, biiylik trokanter ve lateral malleol isaretlenmesiyle elde edilen diisey bir hat

lizerinden saptanmaktadir (13, 48).

Sekil 6: Symmetrigraf ile postiir analizi (13, 48)
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2.5.2. 7. Owas metodu ile postir analizi

OWAS (Ovako Working Posture Analysis System), calisanin kas-iskelet sistemindeki
ylklenmeyi ve sistemin neden oldugu kotii duruslar1 belirlemeye yarayan gozleme dayali bir
calisma durusu analiz metodudur. OWAS metodu, is etiit¢lilerine hizmet etmeye yarayan bir
analiz araci olarak tasarlanmis olup her durusta olusan zamanlara dayali bir is 6rneklemesi
aracidir. Bu analiz metodunda agir sanayinde is goérenlerin ¢aligma esnasindaki fotograflari

cekilmis ve sematik olarak ifade edilmistir (13, 68).

2.5.2. 8. Postir testi

Postiir Testi (Sekil 7) Viicudun yandan ve arkadan gelisim durumunu izlemek ve her

hangi durusunda bir bozukluk olup olmadigim tespit etmek i¢in kullanilir (14, 69).

Sekil 7: Postiir testi (14, 67)
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2.5.2.9. New vork state postiir testi

Bu testte durus sekillerine gore gorsel degerlendirme yapilarak puan verilir. Tiim
bolgelerin degerlendirmesinden sonra toplam bir puan elde edilir. Bu puanlara gore

deformiteler belirlenmeye calisilir (14).

Postiir analizi icin Magee (1987) tarafindan gelistirilen bu degerlendirme sisteminde
(Sekil 8) viicudun 13 ayr1 kisminda meydana gelebilecek postiir degisiklikleri izlenerek
puanlandirilmistir. Buna gore eger kisinin postiirii diizgiin ise bes (5), orta derecede bozulmus
ise ii¢ (3), ciddi sekilde bozuk ise bir (1) puan verilmistir. Test sonucunda alinan toplam puan
maksimum 65, minimum 13 olmaktadir. Bu test i¢in gelistirilmis standart degerlendirme
kriterleri toplam puan >=45 ise “¢ok 1yi”, 40-44 ise “iyi”, 30-39 ise “orta”, 20-29 ise “zayif”
ve <=19 ise “kotii” olarak belirtilmektedir (70-72). (EK-3).
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Sekil 8: New york state postiir testi (67)
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2.6. Stabilite ve Mobilite

Mobilite terimi otur-uzan testinde oldugu gibi tanimlanan basit bir kas esnekliginden
cok daha fazlasini yansitmaktadir. Mobilite; kalca, pelvis, govde bolgesi gibi viicut
bilesenlerinin islevsel hareket durumundaki birbirleriyle olan etkilesimlerini igermektedir.

Diger yandan stabilite ise; sadece kuvveti temsil etmez (73-75 ).

Stabilite hareketin kuvvet, koordinasyon, denge ve verimliligi araciligiyla viicut

kontroliiniin temsil edilmesidir (73-75).

Mobilite islevsel konum ve hareket modellerindeki kas esnekligi, eklem hareket

genisligi ve ¢ok boliimlii viicut bilesenlerinin etkilesimini ifade etmektedir (73-75).

Stabilite statik ve dinamik olarak iki kategoriye de ayrilabilir. Statik stabilite postiir ve
dengenin siirdiiriilmesine baglidir. Dinamik stabilite ise hareketin iiretimi ve kontroliiniin
yaninda icerdigi mobilite, esneklik, kuvvet, koordinasyon lokal kas dayanikliligi ve

kardiyovaskiiler uygunluga baghidir (73-75).

2.6.1. Stabilite ve mobilite ve sportif performans

Mobilite ve esneklik optimal diizeyde degilse dinamik stabilite optimal diizeyde
olamaz c¢iinkii esneklik ve mobilite dinamik stabilitenin bilesenleridir. Ayni1 zamanda sadece
kuvvette tek basma dinamik stabilitenin tek bir bileseni degildir. Etkili bir hareket ortaya
koyabilmek i¢in stabilitenin tiim bilesenleri birlikte ¢alismasi gereklidir (74, 75).

Normal mobilitenin varliginda sinir sistemi, kas kasilma tiplerinden birini (konsantrik,
ekzantrik, izometrik) viicudun bir tarafinda hareket meydana gelirken viicudun diger bir
segmentini sabit tutmak i¢in kullanacaktir. Bu siire¢ zamanlama ve koordinasyonun bir

sonucudur (75).
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Stabilitenin ve mobilitenin temelinde insandaki gelisim ve degisimin oldugu agikca
ortadadir. Diinyaya gelisteki ilk anlardan itibaren ilk olarak sinirsiz hareketlilik ile birlikte
merkezden ekstremitelerin u¢ kisimlarina dogru viicudu stabilize etmek i¢in bir 6grenme
gerceklesir. Hareket kontrolii ve stabilite merkezden ekstremitelere oldugu kadar kafadan da
parmak uglarina kadar devam eder. Bu ylizden merkeze yakin olmasi gereken stabilite
(kontrol) merkeze daha uzak olan mobiliteden 6nce gelmelidir. Bu basit bir sinir sistemi
kanunudur. Bu basit sinir sitemi kanunlar1 kuvvette ve sporsal kondisyon performansinda

kabul goren temel bir esastir (74, 75).

Agirlik kaldirirken ya da bir teknik beceri uygularken veya herhangi bir hareket
uygularken ilk olarak faydalanilan 6zellik merkezi sinir sisteminden gelen stabilite ve
mobilite uyarilaridir. Tim bu bilgilerle birlikte; spor performansinda etkili olabilmek ve
sakatlik riskini en aza indirebilmek i¢in temelde iyi oturtulmus stabilite {izerine kurulan

mobiliteyle birlikte yiiksek bir stabilite mobilite diizeyine ihtiyag¢ vardir (74, 75).
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3. GEREC ve YONTEMLER

Bu boliimde arastirmada kullanilan gere¢ ve yontemden bahsedilecek olup, sirasiyla
aragtirmanin yapildig1 yer, deneklerin sec¢imi, veri toplama araglari, deneysel tasarim ve

istatistik hakkinda bilgi verilecektir.

3.1. Gerec¢

Bu boéliimde, arastirmanin yapildigi yer, deneklerin se¢imi, veri toplama araglarina

iliskin bilgilere yer verilmektedir.

3.1.1. Arastirmanin vapildig1 ver

Bu ¢aliyma Kahramanmaras Siit¢ii Imam Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Spor Bilimleri Performans 6lgiim Laboratuarinda

gergeklestirildi.

3.1.2. Deneklerin secimi

Bu arastirma, Kahramanmaras Siit¢ii Imam Universitesi, Tip Fakiiltesi, Bilimsel
Aragtirmalar Etik Kurulu’nun 06.03.2015 tarih 2015-04 sayili yazisinda belirtilen
09.03.2015 tarihli Etik Kurul onay1 ile yapildi. (EK-1).

Arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen, 112 Kadin ve 101 Erkek olmak {izere
toplam 213 tiniversite 6grencisi aragtirmanin ¢alisma gurubunu olusturdu. Arastirmaya katilan

her goniilliiye bilgilendirilmis goniillii olur formu (BGOF) imzalatildi. (EK-2).
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3.1.3. Veri toplama araclari

Arastirmada veri toplama araglar1 olarak laboratuar sicakligini 6lgmek i¢in TFA marka

portatif termometre kullanildi.
Boy ve Agirlik dl¢iimleri ise SECA marka Dijital tart1 ve boy dl¢lim cihazi ile yapildi.

Postiir analizi i¢in Magee (1987) tarafindan gelistirilen New York Postiir Analizi
Yontemi (NYPAY) kullanildi. Bu degerlendirme sisteminde (Sekil-8, Sekil-9) viicudun 13
ayr1 kisminda meydana gelebilecek postiir degisiklikleri izlenerek puanlandirilmistir. Buna
gore eger kisinin postiirli diizgiin ise bes (5), orta derecede bozulmus ise ii¢ (3), ciddi sekilde
bozuk ise bir (1) puan verilmistir. Test sonucunda alinan toplam puan maksimum 65,
minimum 13 olmaktadir. Bu test i¢in gelistirilmis standart degerlendirme kriterleri toplam
puan >=45 ise “¢ok iyi”, 40-44 ise “iyi”, 30-39 ise “orta”, 20-29 ise “zayif”’ ve <=19 ise
“kotii” olarak belirtilmektedir (70-72). (EK-3).

Stabilite ve Mobilite ise Cook (1998) tarafindan gelistirilen Fonksiyonel Hareket
Sablonu Testi (FMS Test) ile belirlendi. Bu Test igerisinde 7 farkli 6lgtim bulunmaktadir.
Belirtilen 7 farkli 6l¢tim i¢in her birinden en az 1 en fazla 3 puan alinir. Her 6l¢iim viicudun
her iki tarafindan yapilir ve viicudun her iki tarafindan elde edilen puanlarin ortalamasi skor
olarak kaydedilir. Her bir denek bu testten en diisiik 7, en yiiksek 21 puan alabilir. Test skoru
maksimum diizeye yaklastik¢a stabilite ve mobilitenin iyi oldugu, minimuma yaklastikca da

stabilite ve mobilitenin zayif oldugu belirtilmektedir (73-75). (EK-4).

3.2. Yontem

Bu boliimde, arastirmada kullanilan deneysel tasarim, prosediir ve istatistik hakkinda

bilgi verilmektedir.
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3.2.1. Deneysel tasarim

Sportif yasam tarzinin bireylerin fiziksel, fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve
biyomotorik 6zelliklerini etkiledigi bilinmektedir. Her sporun kazanma felsefesinin yaninda,
zihinsel sekli (taktik anlayisi) ve hareket dizilimleri farklilik gostermektedir. Farkli hareket

dizilimleri sporcularin fiziksel yapilarini etkilemektedir (14, 17).

Postiire Etki Eden Faktorler, kalitim, 1rk, cinsiyet, mevsimler, beslenme,
sosyoekonomik durum, zamanin modasi, meslek ve ugrasilar, psikolojik durum, hijyen, uyku,
miimkiin oldugunca agik ve temiz havada egzersiz yapma, emosyonel (duygusal) seving,
keder, sikinti1 vb. durumlari, yorgunluk, kiriklar, yumusak doku bozukluklari, eklemlerin
normal yerlesim acilarinda bozukluklar1 postiirii etkilemektedir (14, 53). Kiigiikk yastan
itibaren yapilan spor branginin hareket igerigi ve duruslari igeren ¢aligmalarin neticesinde elde
edilen durus aliskanliklar1 postiirii etkilemektedir. Tek tarafli yapilan antrenman
yiiklenmelerinde fiziksel yapmin simetrisini etkileyebilmektedir. Ornegin basketbolda
dominant taraf temel teknik calismalari non-dominant tarafin zayif kalmasina neden

olmaktadir. Bu tip basketbolcularda dominant taraf omuz diisiikliikleri goriillmektedir (14, 65).

Ayrica kiiclik yastan itibaren yapilan yogun antrenmanlarin da postiir lizerinde etkisi

oldugu belirtilmistir (14, 76).

Sporda antrenmanin siiresi, tekrar1 ve yogunlugundaki ani degisiklikler viicut
yapilarin1 zorlar. Hatali tekniklerin de postiiral bozukluklara neden olacagi soylenebilir.
Sporda dogru teknigin uygulanmasindaki yetersizlikler, temel egitim hatalar1 ve antrenman
programi eksikliklerinin sonucu olabilecegi gibi, postiiral uyumsuzluklardan ve hareketlerin

disina ¢ikilmasina bagli, anatomik yetersizliklerin bir sonucu da olabilir (13).

Postiiriin temel yapilarindan olan omurga, normal postiiriin gelisiminde 6nemli rol
oynamaktadir. Ozellikle yanls teknikler ve asir1 yiiklenmeler omurga {izerinde ciddi
deformitelere yol agabilir ve bu deformasyonlar sporcunun spor yasantisinmi etkileyecek kadar
ciddi olabilir (13). Arastirmalarda sportif branslarda postiiral farkliliklar oldugu belirtilmistir
(13, 14, 77).
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Denge, koordinasyon, kuvvet, eklem hareket acis1, kas esnekligi stabilite ve mobiliteyi
etkileyen faktorlerdir (73-75). Farkli spor branglarindaki antrenmanlar ve yiiklenmeler sonucu
kuvvetin arttigi, denge ve koordinasyonun iyilestigi, eklem hareket acilarinin ve kas

esnekliginin arttig1 ¢esitli arastirmalarda belirtilmektedir (78-93).

Bu bilgiler dogrultusunda; sportif yasamin ve antrenmanin postiir ile stabilite ve
mobilite lizerindeki etkisini ortadan kaldirmak ve postiiriin stabilite mobilite olan iligkisini ve
postliriin stabilite mobiliteye olan etkisini dogrudan ortaya koyabilmek icin c¢aligmanin

arastirma gurubu rastgele se¢ilen saglikli geng yetiskin goniillii sedanterlerden olusturuldu.

3.2.2. Prosediir

Arastirma gurubundaki tiim goniillillerden, erkekler i¢cin sadece slip model i¢
camagiri, kadinlardan ise bikinili olarak agirlik 6lgiimleri alind1 ve boy uzunlugu ayrica ¢iplak
ayakla, dizler gergin, ayaklar yere diiz olarak basilmis, topuklar bitisik ve viicut dik

pozisyonda iken cm cinsinden kaydedildi.

Boy uzunlugu ve agirlik 6lgitimleri alindiktan sonra kadinlar bikinili olarak erkekler de

sadece i¢ camasirlar lizerlerinde olmak iizere postiir analizi yapildi.

Postiir analizinden sonra arastirma gurundaki her goniillilye spor ayakkabisi, ¢orap, i¢
camagiri, tisort ve sort giymek kosuluyla Fonksiyonel Hareket Sablonu Testi uygulandi.
Ayrica Fonksiyonel Hareket Sablonu Testi (FMS) hakkinda tiim arastirma gurubuna test
protokolii hakkinda bilgi verildi ve test sirasinda kullanilan aksesuarlara kars1 adaptasyonlari

saglandi.

Arastirma gurubundaki goniilliillere uygulanan Ol¢timler 6 haftada toplam 30 is
glinlinde, giinlin daima ayni saatleri arasinda (10:00-15:00) yapildi. Arastirma siiresince

laboratuar 24-28 derece sicakliktaydi.
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3.2.3. istatistik

Verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows istatistik paket programindan
yararlanildi. Verilerin normallik dagilimlart Kolmogorov-Smirnov Normallik testi ile analiz
edildi. Degiskenler arasi iligkiye ise Pearson Korelasyon analizi ile bakilirken, guruplar arasi
farkliliklara t-testi ile bakildi. Postiiriin stabiliteyi ve mobiliteyi ne kadar agikladigi, ne kadar
etkiledigi ise basit dogrusal regresyon analizi kullanilarak yapildi ve bir kestirim modeli

olusturuldu.
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4. BULGULAR

Arastirmanin istatistiki analizi yapilmadan énce Kolmogorov-Smirnov normallik testi
elde edilen verilere uygulandi. Verilerin normal dagilima sahip olmasindan dolay1 parametrik
testler ile istatistiki analiz yapildi. Arastirma gurubunun cinsiyet, dominant el ve ayak
farkliligina gore postiir ve stabilite ve mobilite farkliliklarina yonelik olarak bagimsiz
orneklem t - testi; yas, boy, agirlik, viicut kitle indeksi ile postiir arasindaki iliski ve yas, boy,
agirlik, viicut kitle indeksi ile stabilite ve mobilite arasindaki iliski Pearson korelasyonu
kullanilarak saptandi. Ayrica postiiriin stabilite ve mobiliteyle iligskisi Pearson korelasyonu ile
test edilirken; postiiriin stabilite ve mobilite lizerindeki etkisi basit dogrusal regresyon analizi

ile test edildi.

4.1. Tammmlayici Bulgular

Arastirma gurubuna ait cinsiyet, yas, boy, agirlik, viicut kitle indeksi, dominant el,
dominant ayak, postiir ve stabilite ve mobilite degerleri Tablo 1 ve Tablo 2, Tablo 3, Tablo 4,
Tablo 5 ve Tablo 6’da verilmektedir.

Tablo 1: aragtirma grubunun cinsiyet dagilimi

Frekans Yiizde(%)

Kadin 112 52,6
Erkek 101 474
Toplam 213 100

Tablo 2: Arastirma grubunun yas, boy, agirlik, VKI, postiir ve stabilite ve mobilite degerleri

En En -

Diisiik  Yiiksek SS.
Yas(Yil) 213 18,0 30,0 21,6 2,4
Boy(Cm) 213 147 187 167,4 8,4
Agirhk(Kg) 213 43,1 90,8 62,1 10,1
VKi(Kg/m?) 213 16,4 30,9 22,1 2,6
Postiir 213 450 65,0 54,8 5,0
Stabilite ve Mobilite 213 15,0 21,0 18,0 1,5
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Tablo 3: arastirma grubundaki kadimlarin yas, boy, agirlik, VKI, postiir ve stabilite ve

mobilite degerleri

En En —

Diisiik  Yiiksek SS.
Yas(Yil) 112 18,0 30,0 21,5 2,5
Boy(Cm) 112 147 175 161,7 0,6
Agirhk(Kg) 112 431 76,1 55,8 7,0
VKi(Kg/m?) 112 16,9 26,8 21,3 2,2
Postiir 112 450 65,0 54,8 5,0
Stabilite ve Mobilite 112 150 21,0 18,1 1,5

Tablo 4: Arastirma Grubundaki Erkeklerin yas, boy, agirlik, VKI, postiir ve stabilite ve

mobilite degerleri

En En -

Diisiik  Yiiksek SS.
Yas(Yil) 101 18,0 29,0 21,7 2,3
Boy(Cm) 101 160 187 173,8 0,6
Agirhk(Kg) 101 443 90,8 69,1 8,4
VKi(Kg/m?) 101 164 30,9 22,9 2,6
Postiir 101 450 65,0 54,5 5,0
Stabilite ve Mobilite 101 15,0 21,0 17,9 1,6

Tablo 5: Arastirma grubunun dominant el dagilimi

Frekans  Yiizde(%)

Sag 196 92,0
Sol 17 8,0
Toplam 213 100

Tablo 6: Arastirma grubunun dominant ayak dagilimi

Frekans  Yiizde(%)

Sag 191 89,7
Sol 22 10,3
Toplam 213 100
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4.2. Degiskenler Arasindaki iliskiler

Arastirma gurubunun; yas, boy, agirlik, viicut kitle indeks degerleri ile postiir degerleri
arasindaki iliski ve yas, boy, agirlik, viicut kitle indeks degerleri ile stabilite ve mobilite
degerleri arasindaki iligki Pearson korelasyonu kullanilarak saptandi ve elde edilen bulgular
Tablo 7, Tablo 8, Tablo 9, Tablo 10, Tablo 11, Tablo 12, Tablo 13 ve Tablo 14’te

verilmektedir.

Tablo 7: Arastirma grubunun boy uzunluk degerleri ile postiir degerlerinin iligkisi

Postiir
r -,083
Boy Uzunlugu p ,229
213

*#%p<0.01, *p<0.05

Arastirma gurubunun boy uzunluk degerleri ile postiir degerleri arasinda anlamli bir

iligki bulunamada.

Tablo 8: Aragtirma grubunun boy uzunluk degerleri ile stabilite ve mobilite degerleri iliskisi

Stabilite ve Mobilite

r ,030
Boy Uzunlugu p ,660
213

*##p<0.01, *p<0.05

Arastirma gurubunun boy uzunluk degerleri ile stabilite ve mobilite degerleri arasinda

anlaml bir iliski bulunamada.
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Tablo 9: Arastirma grubunun viicut kitle indeks degerleri ile postiir degerlerinin iligkisi

Postiir
r ,138%
Viicut Kitle indeksi p ,044
213

*##p<0.01, *p<0.05

Arastirma gurubunun viicut kitle indeks degerleri ile postiir degerleri arasinda pozitif

yonde ve zayif kuvvette anlamli bir iligki oldugu bulundu.

Tablo 10: Arastirma grubunun viicut kitle indeks degerleri ile stabilite ve mobilite

degerlerinin iligkisi

Stabilite ve Mobilite
r -,106
Viicut Kitle Indeksi p ,125
213

*%p<0.01, *p<0.05

Arastirma gurubunun viicut kitle indeks degerleri ile stabilite ve mobilite diizeyleri

arasinda anlamli bir iligki bulunamada.

Tablo 11: Arastirma grubunun yas degerleri ile postiir degerlerinin iligkisi

Postiir
r ,013
Yas p ,847
n 213

*#%p<0.01, *p<0.05

Arastirma gurubunun yas degerleri ile postiir degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunamadi.

32



Tablo 12: Arastirma grubunun yas degerleri ile stabilite ve mobilite degerlerinin iligkisi

Stabilite ve Mobilite

r -,002
Yas p 978
n 213

*##p<0.01, *p<0.05

Arastirma gurubunun yas degerleri ile stabilite ve mobilite degerleri arasinda anlamh

bir iliski bulunamadi.

Tablo 13: Arastirma grubunun viicut agirhg degerleri ile stabilite ve mobilite degerlerinin

iligkisi
Stabilite ve Mobilite
r -,058
Viicut Agirhgr p ,396
213
**p<0.01, *p<0.05

Arastirma gurubunun viicut agirhigr degerleri ile stabiliteleri ve mobilitelerinin

arasinda anlamli bir iligki bulunamada.

Tablo 14: Arastirma grubunun viicut agirliklart ile postiir degerlerinin iliskisi

Postiir

r -,140%*
Viicut Agirhgi p ,041
n 213

*#%p<0.01, *p<0.05

Arastirma gurubunun viicut agirligi degerleri ile postiir degerleri arasinda negatif

yonde ve zayif kuvvette anlamli bir iligski bulundu.
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4.3. Degiskenler Arasindaki Farklhihklar

Arastirma gurubunun cinsiyet, dominant el ve ayak farkliliina gdre postiir ve stabilite

ve mobilite degerleri arasindaki farkliliklar1 bagimsiz 6rneklem t — testi kullanilarak belirlendi

ve elde edilen bulgular Tablo 15, Tablo 16 ve Tablo 17°de verilmektedir.

Tablo 15: Arastirma grubunun cinsiyet bakimindan postiir ile stabilite ve mobilite farklilig

Cinsiyet N SS. t p
Kadin 112 18,1 1,5
Stabilite ve Mobilite , 538 ,591
Erkek 101 17,9 1,6
Kadin 112 55,0 4.9
Postiir ,836 ,404
Erkek 101 54,5 5,0

*##p<0.01, *p<0.05

Aragtirma gurubunun cinsiyet bakimindan stabilite ve mobilite ile postiir degerlerinin

arasinda anlaml bir farklilik yoktur.

Tablo 16: Arastirma grubunun dominant el bakimindan postiir ile stabilite ve mobilite

farklilig
Dominant —
. t
£l SS p
Sag 196 18,1 1,5
tabilit Mobilit 661 510
Stabilite ve Mobilite Sol 17 17.8 1.8 , ,
o 1 4 4

Postiir Sag 96 54T 49 406 685

Sol 17 55,2 6,1
*%p<0.01, *p<0.05

Aragtirma gurubunun Dominant el bakimindan stabilite ve mobilite ile postiir

degerlerinin arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
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Tablo 17: Arastirma grubunun dominant ayak bakimindan postiir ile stabilite ve mobilite
farklilig

Dominant —
SS. t
Ayak P
. . Sag 191 18,0 1,5
Stabilite ve Mobilite Sol 2 17.9 14 ,220 ,826
Sag 191 547 49
Postii -,959 359
ostur Sol 2 557 53 ’
#%p<0.01, *p<0.05

Aragtirma gurubunun dominant ayak bakimindan stabilite ve mobilite ile postiir

degerlerinin arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

4.4. Degiskenler Arasi iliski ve Degiskenlerin Birbirlerine Yaptig1 Etki

Arastirma gurubunun; postiir degerleri ile stabilite ve mobilite degerleri arasindaki
iliski Pearson korelasyonu kullanilarak saptandi ve elde edilen bulgular Tablo 18’ de
verilmektedir.

Postiiriin stabilite ve mobiliteye olan etkisi basit dogrusal regresyon ile belirlendi ve
postiiriin stabilite ve mobiliteye olan etkisini gosteren kestirim modeli Tablo 19, Tablo 19/A,

Tablo 19/B ve Tablo 19/C’ de verilmektedir.

Tablo 18: Arastirma grubunun postiir degerleri ile stabiliteleri ve mobilite degerlerinin iligkisi

Stabilite ve Mobilite

Hk

r ,371
Postiir p ,000
n 213
**p<0.01, *p<0.05

Arastirma gurubunun postiirleri ile stabilite ve mobilite diizeyleri arasinda pozitif

yonde ve orta kuvvette anlamli bir iligski oldugu bulundu.
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Tablo 19: Arastirma grubunun postiir degerlerinin stabilite ve mobilite lizerine etkisini

gosteren kestirim modeli

Tablo 19/A: Kestirim modelinin 6zeti

Model R R Kare Durbin-Watson

1 ,371 ,138 1,8

Tablo 19/B: Kestirim modelinin anlamlilig1

Model F Sig.
1 Regresyon 33,8 ,000™
p<0.01

Tablo 19/C: Kestirim modelinin katsayilar1 ve olusturulacak olan kestirim modelinin
anlamlilig

Model Katsayilar T p
B Standart Hata
1 (Sabit Deger) 11,7 1,1 10,9 ,000™
Postiir 114 ,02 5,8 ,000”
p<0.01

Basit dogrusal regresyon analizine gore olusturulan kestirim modeli Sekil 9°da verilmektedir.

Kestirim Modeli: y=a+b . x

y: Stabilite ve Mobilite (Yordanan Degisken)

x: Postiir (Yordayan Degisken)

a: Yordayan degisken 0 oldugunda yordanan degiskenin aldig: deger
b: Yordayan degisken 1 birim arttiginda yordanan degiskendeki etkisi

Kestirim Modeli: Stabilite ve Mobilite = 11,7 + Postiir . 0,114

Sekil 9: Basit Dogrusal Regresyon Analizine Gére Olusturulan Kestirim Modeli
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5. TARTISMA

Bu boliimde arastirma gurubunun cinsiyet, dominant el ve ayak farkliligina gore
postiir ve stabilite ve mobilite farkliliklarina, yas, boy, agirlik, viicut kitle indeksi ile postiir
arasindaki iligki ve yas, boy, agirlik, viicut kitle indeksi ile stabilite ve mobilite arasindaki
iliskiye, ayrica postiir ile stabilite ve mobilite iliskisi ve postiiriin stabilite ve mobiliteye olan

etkisine dair istatistiki analiz bulgularina ve yorumlara yer verilmektedir.

Calismanin aragtirma gurubunu 112 kadin ve 101 erkek toplam 213 sedanter iiniversite
ogrencisi olusturdu. Degerlendirme sonuglarina goére (Tablo 1, Tablo2) arastirma gurubunun
ortalama degerleri yas 21.6+2.4 yil, viicut agirliklar1 62.1+10.1 kg, boy uzunluklar1 167.4+8.4
cm ve viicut kitle indeksleri 22.142.6 kg/m?%, postiir degerleri 54.84+5.0 puan ve stabilite ve
mobilite degerleri 18.0+1.5 puan olarak bulundu. Ayrica (Tablo 5, Tablo-6) arastirma
gurubunu olusturan sedanterlerin %92.0’si dominant el olarak sag elini %8.0’i de dominant el
olarak sol ellerini, %89.7’si dominant ayak olarak sag ayaklarini %10.3’li de dominant olarak

sol ayaklarini kullandiklarini belirttiler.

Degerlendirme sonuglarina cinsiyetler agisindan bakildiginda (Tablo 3, Tablo 4)
arastirma gurubundaki kadinlarin ortalama degerleri yas 21.5£2.5 wyil, viicut agirliklari
55.8+7.0 kg, boy uzunluklar1 161.7+0.6 cm ve viicut kitle indeksleri 21.3+2.2 kg/m?, postiir
degerleri 54.8+5.0 puan ve stabilite ve mobilite degerleri 18.1+1.5, erkeklerde ise ortalama
degerler yas 21.7+2.3 yil, viicut agirliklar1 69.1+8.4 kg, boy uzunluklar1 173.8+0.6 cm ve
viicut kitle indeksleri 22.942.6 kg/m?, postiir degerleri 54.5+5.0 puan ve stabilite ve mobilite
degerleri 17.9£1.6 puan olarak bulundu.

Bozlar (94) tarafindan Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulu 6grencileri iizerinde
yapilan bir ¢alismada Ogrencilerin genel yas ortalamasi 20.52+0.55 yil, agirlik ortalamasi
71.028+1.84 kg, boy ortalamasi ise 174.38+1.39 cm olarak bulunmustur.

Con ve ark. (95) tarafindan {iniversitedeki sporcu oOgrenciler {izerine yapilan bir
caligmada, 6grencilerin yas ortalamasi 21.08+1.5 yil, viicut kitle indeksi ortalamas1 22.9+2.3

kg olarak bulunmustur.
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Yaprak (96) tarafindan {iniversite dgrencileri iizerinde yapilan benzer bir ¢aligmada
Ogrencilerin yas ortalamalarini 22.84+2.42 yil, boy uzunluklarini ortalama 169.42+7.21 cm,
viicut agirhiklarmi ortalama 62.27+880 kg, BKi Beden Kitle indekslerini de ortalama
21.59+1.90 kg/m” olarak bulmuslardr.

Kalayci ve ark. (97) tarafindan {iniversite 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada,
Ogrencilerin yaslar1 ortalama 21.2 £ 2.1 yil, agirliklar1 62.2 + 10.7 kilogram ve boylar1 168.2 +

8.1 santimetre oldugu belirtilmistir.

Bostanci ve ark. (98) tarafindan yapilan bir bagka calismada iiniversite dgrencilerine
ait ortalamalar yas 22.27 + 2.20 yil, viicut agirhigr 66.77 + 8.12 kg, boy uzunlugul72.36 +

6.14 cm olarak tespit edilmistir.

Yorulmaz ve ark. (99) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise liniversite 6grencilerinin
ortalama degerleri yas 19.84+1.33 yil, agirlik 68.42+8.23 kg ve boy 170.38+8.19 cm olarak

Olemiislerdir.

Kiling (100) tarafindan yapilan arastirmada; Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Boliimii’'nde 6grenim goéren 90 Ogrencinin ortalama Yas 20.86+2.04 yil, Boy

1.74+0.06 m, Agirlik 70.13+6.74 kg. olarak saptandig1 belirtilmektedir.

Kalkavan ve ark. (101) tarafindan yapilan benzer bir calismada KTU Giresun Egitim
Fakiiltesi erkek 6grencilerin ortalama 22.2 yas, kilolarinin 67.8, boylarinin 1.67 m oldugunu

saptanmistir.

Bu ¢alismadan elde edilen sonuglarin alan yazindaki farkli veya benzer ¢alismalardaki
bulunan sonuglara ¢ok yakin oldugu goriilmektedir. Bu degerlere gbre arastirma gurubunun

bagli oldugu popiilasyondan farkli olmadig1 sdylenebilir.

Koseoglu (102) ve Giindiiz (103) ‘e gore; insan yasaminin dogal bir pargasi olan
yaslanma siirecinde tiim sistemlerde siiregen ve progresif fizyolojik degisiklikler ile biyolojik
kapasitelerde azalmalar goriiliir. Bunun yaninda akut ve kronik hastaliklarin prevalansi da

artmistir. Bu siirecte bireyin postiir, denge ve yliriimesinde de onemli degisiklikler izlenir.

Ince (13) postiiriin kisinin viicut tipine, 1k, milliyet, zamanin modasi, cinsiyet, meslek

ve ugrastya gore degisiklik gosterdigini belirtmektedir.
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Ottman ve ark. (53) 'na gore; kalitim, irk, cinsiyet, mevsimler, beslenme, sosyo-
ekonomik durum, zamanin modasi, meslek ve ugrasilar, psikolojik durum, hijyen, uyku,
miimkiin oldugunca agik ve temiz havada egzersiz yapma, emosyonel (duygusal) seving,
keder, sikinti1 vb. durumlari, yorgunluk, kiriklar, yumusak doku bozukluklari, eklemlerin

normal yerlesim acilarinda bozukluklar: postiirii etkilemektedir.

Alan yazinda aksi iddia edilse de bu arastirmanin degerlendirme sonuglarina gore
(Tablo 15, Tablo 16, Tablo 17) arastirma gurubunun; dominant el ve ayak bakimindan
stabilite ve mobilite ile postiir degerlerinin arasinda ve cinsiyet bakimindan stabilite ve

mobilite ile postiir degerlerinin arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Arastirmanin degerlendirme sonuglarina gore (Tablo 7, Tablo 8, Tablo 10, Tablo 12,
Tablo 13) arastirma gurubunun; boy uzunluk degerleri ile postiir degerleri arasinda, boy
uzunluk degerleri ile stabilite ve mobilite degerleri arasinda, viicut kitle indeks degerleri ile
stabilite ve mobilite diizeyleri arasinda, yas degerleri ile stabilite ve mobilite degerleri
arasinda, viicut agirlik degerleri ile stabiliteleri ve mobilitelerinin arasinda (p<0.05) anlamli

bir iliski bulunamadi.

Alan yazinda artan yagla beraber postiiriin kotiilestigi belirtilse de bu arastirmada
degerlendirme sonuclarina gore (Tablo 11) arastirma gurubunun yas degerleri ile postiir
degerleri arasinda (p<0.05) anlamli bir iligki bulunamadi. Bunun sebebinin arastirma
gurubunun yas araliginin dar veya kisa olmasindan ya da arastirma gurubun yas ortalamasinin

(Tablo 1) 21.6 y1l olan geng yetiskinlerden olustugundan dolay1 kaynaklandigi sylenilebilir.

Arastirmanin degerlendirme sonuglarinda (Tablo 14) arastirma gurubunun viicut
agirhigr degerleri ile postiir degerleri arasinda (p<0.05) negatif yonde ve zayif kuvvette
anlaml bir iliski bulundu. Viicut agirlig1 arttik¢a postiir degerinin azaldigi ya da postiiriin
kotiilestigi sOylenebilir. Arastirmanin degerlendirme sonuglarindan bir digerinde (Tablo 9)
arastirma gurubunun viicut kitle indeks degerleri ile postiir degerleri arasinda (p<0.05) pozitif
yonde ve zayif kuvvette anlamli bir iligki oldugu bulundu. Hem boy hem agirliktaki artig
postiirii olumlu yonde etkiledigi veya viicut agirlig ile birlikte artan boy uzunlugunun postiir

degerini artirdig1 ya da iyilestirdigi sdylenebilir.
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Elliot (17) ‘a gore; fiziki yapi, sportif performans acisindan Onemlidir. Sportif
performansta postiir ve antropometri 6nemli rol oynamasia ragmen heniiz diger fiziksel
kapasite testleri gibi (kuvvet, esneklik, siirat) derin ve objektif ¢alismalar yapilmamistir Iki

kisi birbirine benzer olmasina ragmen postiir yapilar1 birbirine benzemez.

Elliot (17) ‘a gore; postiir analizinin gorsel degerlendirme dezavantaji,
antropometrinin de Slgiim siireglerinde uzun siirmesi ve rutin yapilabilme zorluklar1 vardir.
Eger postiir analizi sayisal degerlendirmeyi iceren ve giivenirligi yiiksek bir analiz 6zelligine
sahip olursa, bu sporcularin fiziksel yapisinin degerlendirmesinde bir kolaylik saglayacaktir.
Bununla birlikte rutin yapilabilme 6zelligi de gelisim ve degismeler hakkinda siirekli bir bilgi

saglayacaktir.

Sirmen ve ark. (104)’ na gore; viicut, kas aktivitesi sirasinda baglarin destegi ile
stabilite saglamak veya bir harekete temel teskil etmek icin, bir¢ok kasin uyumlu ¢aligmasi
sonucunda diizgiin bir durus elde eder. Kas kisalik testleri, normal eklem hareketleri,

anatomik pozisyonlar, eksenler ve diizlemler postiir analizinin temelini olustururlar.

Elliot (17) ‘a gore; sportif performans acisindan fiziksel yapi degisimleri hareket
degisimlerini de yaninda getirecegi i¢in Onemlidir. Fiziksel degisimleri glivenilir araclarla,
dogru metotlar iizerinden sayisal degerlendirilmelidir. Bu dogrultuda sporcularin postiirlerinin

dogru belirlenmesi performans agisindan avantaj saglayabilir.

Ulasilabilinen alan yazinda postiiriin stabilite ile olan iliskisi ve postiiriin stabilite
mobiliteye olan etkisini bu tezde belirtilen yontem ve degiskenlerle inceleyen bir ¢alismaya
rastlanilmadigindan dolay1 postiiriin stabilite ve mobiliteyle olan iligkisi ve postiiriin stabilite

ve mobiliteye olan etkisi endirekt olarak tartisilacaktir.

Agaoglu (105) ve Ascani ve ark. (106) ‘na gore; postiir, genel goriinlis ve ayni
zamanda saglik hakkinda anlaml bir gostergedir. Postiir, kiginin fiziksel ve ruhsal durumunu

yasantis1 boyunca etkileyen dnemli etmenlerden biridir.

40



Islegen ve ark. (107) ve Turgut ve Afyon (108) ‘a gore; herhangi bir anda viicut
Ogelerinin goreceli dizilimi olan postiir, o anda ¢esitli eklemlerde pozisyonlarin karmasik bir
iliskisinden olusur. Her eklemin pozisyonu diger eklemlerin pozisyonlar1 lizerin-de dnemli
etkilere sahiptir. Dogru postiirde iskelet 6geleri viicudun destek yapilarini zedelenme ve
deformasyondan koruyacak sekilde diizglin dizilmistir ve eklemlere minimal yiikk biner.
Eklemlere binen yiikiin arttig1 durumlarda postiiriin bozulmasi s6z konusudur. Giiclii ve esnek
kaslar1 olanlarda yanlis postiir eklemleri fazla etkilemeyebilir, ¢iinkii ¢abuk hareketlerle
pozisyon degistirilerek stres azaltilir. Kas gelisimi zayif olanlarda yanlis postiir viicudu

olumuz yonde etkiler.

Késeoglu ve (102) ve Ince (13) ‘ye gore; herhangi bir anda viicut 6gelerinin goreceli
dizilimi olan postiir, o anda ¢esitli eklemlerde pozisyonlarin karmasik bir iligkisinden olusur.
Her eklemin pozisyonu diger eklemlerin pozisyonlari tizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Dogru
postiirde iskelet 6geleri viicudun destek yapilarini zedelenme ve deformasyondan koruyacak

sekilde diizgiin dizilmistir ve eklemlere minimal yiik biner.

Murathi (109) ve Stanway (110) ‘e gore; postiiral bozukluk ve sapmalar, belirli
branslardaki bireylere avantaj saglayabilecegi diisiiniilebilirse de, olusan asimetrik yap1 statik
dengeye ekstra yiikler getireceginden, sporcular iizerinde olumsuz etkisi goz Oniinde

bulundurulmalidir.

Celebi (111) “in yaptig1 12-14 yas grubu spor yapan sedanter 68rencilerin postiirel ve
biomotor o6zelliklerini karsilagtirdigi arastirmasinda aktif olarak spor yapan 6grencilerin
standart bir postiire sahip olduklar1 ve sedanter Ogrencilere nazaran daha iyi biomotor

ozelliklere sahip olduklar1 sonucuna varmistir.

Balaban ve ark. (112) ve Karadas (113) ‘a gore; dogru, diizgiin ve kontrollii hareketler
yapabilme yetenegine koordinasyon denir. Giinliikk yasamla ilgili basit ve yardimer aktiviteleri
yapabilme, ince motor  yeteneklerin  kullanilabilmesi, = mesleki  aktivitelerin
gergeklestirilebilmesi motor koordinasyon varligiyla miimkiindiir. Koordine hareketler, 1yi bir
denge ve postiir fonksiyonu ile birlikte sinerjistik ve resiprokal kas aktivitelerinin dogru

siralama ve zamanlamasini gerektirir.

Karakus ve Kiling (14) zayif postiiriin biyomotorik 6zellikleri de negatif yonde
etkiledigini belirtmektedir.
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Kendall ve ark. (52) ve Acik (114) ’a gore; yanlis postiir, sadece estetik bir problem
olsa; dis goriintisle ilgili diisiinceleri olumsuz etkiler. Ancak; direngli postiiral kusurlar,
rahatsizlik, agr1 veya oziirliiliige yol acabilir. Normal hareketlerin dogru bir bigimde ancak,
cok sayida yapilmasi; uygun olmayan bir postiirde yapilan tekrarli hareketler ve anormal

hareketler, fonksiyon bozukluguna yol agmaktadir.

Livanelioglu (115) ve Ince (13) ‘ye gore; hatali postiirlerde, kemikler, kas ve
ligamentler normalden daha fazla zorlanir ve zamanla yorgunluga ve daha ileriki donemlerde
agriya neden olur. Bazi olgularda ise hatali postiir, karin bolgesindeki i¢ organlarin

pozisyonunu ve fonksiyonlarii olumsuz yonde etkiler.

Schatz (64) ve Karakus ve Kiling (14)’a gore; ayrica viicut simetrisinin bozuk olmast
(kotli postiir) kaslari, kemik ve diger yapilar1 asir1 g¢alistirarak ciddi problemlere neden

olmaktadir.

Kale (62) ve Otman ve ark. (53) ve Karakus ve Kiling (14)’ a gore; fizyolojik ve
biyomekanik yonden standart (iyi) postiir, minimum c¢aba ile viicutta maksimum yeterliligi
saglayan durustur. Viicudun goriiniisii glizel, durus ve dengesi iyi, eklemler {izerindeki
zorlanmas1 az, organlarin yeterli ve diizgiin calisabilmelerini saglayan, kisinin kendini
yormadan gevsek olarak aldigi bir postiirdiir. Viicudun maksimum yeterlilikte kullanima, stres
ve incinmelerin miimkiin oldugunca minimum diizeyde tutulmasit da anlagilmaktadir. Standart
postiirde, vertebralar, kostalar normal egriliklerinde ve agilarinda, alt ekstremite kemiklerinde

ise, agirlik tasimada ideal bir durus ve diizgiinliikte olmalidir.

Kendall ve ark. (52) ve Otman ve ark. (53) ve Karakus ve Kiling (14)’ a gore;
fizyolojik ve biyomekanik yonden bir de kotii postiir vardir. Kisiler i¢in yetersiz bir postiir
olarak kabul edilir. Amaca tam olarak hizmet edemez, ayrica kaslarin gereksiz miktarda
kasilmasina neden olur. Kotii postiiriin goriiniisii glizel olmayip, ister hareket yapmak, ister
bir hareketi devam ettirmek i¢in olsun gerekenden fazla kasilma olmasi, hem hareketin hem

de postiiriin yetersizligine ve gereksiz enerji harcanmasi ile yorgunluga neden olur.

Cook (73) ve Foran (74) ve Cook (75)’a gore; etkili bir hareket ortaya koyabilmek i¢in
stabilitenin tiim bilesenlerinin birlikte ¢aligmasi gereklidir ve stabilite ve mobilite postiir ve

dengenin stirdiiriilmesine baglidir.
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Bu aragtirmanin degerlendirme sonuglarina goére (Tablo 18) arastirma gurubunun
postiirleri ile stabilite ve mobilite diizeyleri arasinda (p<0.01) pozitif yonde ve orta kuvvette
anlaml bir iliski oldugu bulundu. Postiir degeri artarsa veya azalirsa stabilite ve mobilitenin

de artacagi veya azalacagi soylenebilir.

Postiiriin stabilite ve mobiliteye olan etkisi ise basit dogrusal regresyon analizine gore
(Tablo 19, Tablo 19/A, Tablo 19/B, Tablo 19/C) postiiriin stabilite ve mobiliteyi (p<0.01)
%13.8 oraninda agikladig1 saptandi. Bu sonuca gore stabilite ve mobiliteyi agiklayan farkli
kavramlarin oldugundan rahatlikla s6z edilebilir. Yine postiiriin stabilite ve mobiliteye olan
etkisi basit dogrusal regresyon modeli kullanilarak kestirim modeli ile agiklanmaya calisildi.
Regresyon analiz sonucuna gore (p<0.01) anlamli bulunan model Sekil-9’ da

gosterilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Spor bilimleri alaninda ge¢cmisten gilinlimiize, sportif performansi artirmaya yonelik
arastirmalar devam etmektedir. Bu c¢aligmanin amaci da postiir ile stabilite ve mobilite
arasinda nasil bir iligki oldugunu ortaya koymak ve postiiriin stabiliteyi ve mobiliteyi ne

oranda etkiledigini arastirmakti.

Bu amag dogrultusunda; ¢alismanin aragtirma gurubunu 112 kadin ve 101 erkek olmak
lizere toplam 213 sedanter iiniversite Ogrencisi olusturdu. Arastirma gurubunun ortalama
degerleri yas 21.6+2.4 yil, viicut agirliklart 62.1+10.1 kg, boy uzunluklar1 167.4+8.4 cm ve
viicut kitle indeksleri 22.142.6 kg/m?, postiir degerleri 54.8+5 puan ve stabilite ve mobilite

degerleri 18+1.5 puan olarak bulundu.

Aragtirma gurubunun boy uzunluk degerleri ile postiir degerleri arasinda (p<0.05)

anlaml bir iliski bulunamada.

Arastirma gurubunun boy uzunluk degerleri ile stabilite ve mobilite degerleri arasinda

(p<0.05) anlaml1 bir iliski bulunamadi.

Arastirma gurubunun viicut kitle indeks degerleri ile postiir degerleri arasinda

(p<0.05) pozitif yonde ve zayif kuvvette anlamli bir iliski oldugu bulundu.

Arastirma gurubunun viicut kitle indeks degerleri ile stabilite ve mobilite diizeyleri

arasinda (p<0.05) anlaml bir iliski bulunamad.

Arastirma gurubunun yas degerleri ile postiir degerleri arasinda (p<0.05) anlaml1 bir

iliski bulunamadi.

Arastirma gurubunun yas degerleri ile stabilite ve mobilite degerleri arasinda (p<0.05)

anlaml bir iliski bulunamada.

Arastirma gurubunun viicut agirhigi degerleri ile stabiliteleri ve mobilitelerinin

arasinda (p<0.05) anlaml bir iliski bulunamadi.

Arastirma gurubunun viicut agirligi degerleri ile postiir degerleri arasinda (p<0.05)

negatif yonde ve zayif kuvvette anlamli bir iliski bulundu.
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Arastirma gurubunun Dominant ayak bakimindan stabilite ve mobilite ile postiir

degerlerinin arasinda (p<0.05) anlamli bir farklilik yoktur.

Arastirma gurubunun Dominant el bakimindan stabilite ve mobilite ile postiir

degerlerinin arasinda (p<0.05) anlaml1 bir farklilik yoktur.

Arastirma gurubunun cinsiyet bakimindan stabilite ve mobilite ile postiir degerlerinin

arasinda (p<0.05) anlamli bir farklilik yoktur.

Aragtirma gurubunun postiirleri ile stabilite ve mobilite diizeyleri arasinda (p<0.01)

pozitif yonde ve orta kuvvette anlamli bir iligski oldugu bulundu.

Arastirmanin basit dogrusal regresyon analizi sonucunda; Postiiriin stabiliteyi ve
mobiliteyi (p<0.01) %13.8 oraninda agikladigi, postiirde meydana gelecek olan bir birimlik
artisgin veya azalisin stabilite ve mobiliteyi (p<0.01) 0,114 degerinde artiracagt ya da
azaltacagr bulundu. Ayrica ortaya ¢ikarilan (p<0.01) kestirim modeli Sekil 9’da

gosterilmektedir.

Bu ¢alismanin sonucuna gore ve bu ¢alisma ile ilgili benzer bir calisma yapacak diger

arastirmacilara asagidaki oneriler sunulabilir.

Bu arastirmanin sonucuna gore postiiriin stabilite ve mobiliteye olan etkisi ve iliskisi
g6z Oniline alindiginda; sporculara saglik kontrolii taramalarinda ek olarak postiir analizi de

yapilabilir ve belirli araliklarla rutin olarak postiir kontrol edilebilir. .

Bu calismada postiiral bozukluklar tizerinde durulmadan, postiiriin artmasinin ya da
azalmasiin sportif performansa etkisi belirlendiginden dolay1; postiir bozukluklar1 ve sportif

performans ile iliskisini inceleyen arastirmalar yapilabilir.

Aragtirmada tartigma bdliimiinde belirtilen alan yazindaki bilgiler uyusmayan
bulgulara yonelik olarak; ayni calisma, bu calismadaki goniilliilerden daha fazla kadin ve

erkek goniillliniin tizerinde ve daha genis yas araliginda tekrarlanabilir.

Aragtirma sonucunda bulunan kestirim modeli ile bir sporcunun postiir analizi
yapilarak tahmini stabilite ve mobilite diizeyi belirlenebilir ve postiir analizi sonucunda
sporcuda bulunan postiiral bozukluklarin diizeltilmesi sonucunda sporcunun stabilite ve

mobilite diizeyinde ne dl¢iide bir artis meydana gelecegi tahmin edilebilir.

Bu arastirmanin tekrar1 sporcular {lizerinde yapilabilir.
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SHOULDER MOBILITY
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The athlste racetves a seare of zerno i pain (s assnciated with any partion of this fest.
A mediea. professiona | should pectorm 2 thorough sveluat:on a2 the paiotul acea,

SPINAL FLEXION CLEARING TEST

apinal Tesion cam e o oearad n firsl agsniing @ ql_l;;f.ruped
sasction, then socking back and towching the buthocss to the
wels gnc the okest to the thighs The lands should remain ‘n
ot of The by, reaching or as far s possible, 17 thereis pan
associated wita this motion, give 2 zero ans peeloim a mece
heroegh evaluation or refer oo, 1F the individual roceves a
g live soere, document beta soores Dor future 1eference.
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