SPORTOTEAM

ORNEK SPORCUEGERLENDIRME RAPORU “BREAMS. |5

SPORTS HEALTH & PERFORMANCE TECHNOLOGIES

Basketbol - Guard - 10 yas (D.T. 04.05.2016) - 145 cm / 38,5 kg - Test tarihi: 12.09.2026

1 SPORCU BILGILERi VE TEST KAPSAMI

SPORCU Ornek Sporcuyt7 TEST TARiHi 12.09.2026 - Cumartesi, 10:00-10:45
BRANS / POZiSYON Basketbol - Guard - SPORTOTEAM U1l ONCEKI TEST Yok — bu 8l¢tim tabandir
DOGUM TARIHI / YAS  04.05.2016 - 10 yas TEST BATARYASI 13 test - yasa uygun set
BOY / KiLO 145 cm - 38,5 kg REFERANS 9-10 yas erkek normlari (Eurofit + literatr)
BASKIN EL / AYAK Sag / Sag GCEKiM Tek kamera - 60 fps - boydan kalibrasyon
iYi BANTTAKI ALANLAR TAKiP EDILECEK ALANLAR ONCELIKLi ALANLAR ZAYIF TARAF

4/8 4/8 0/8 SAG

Yatay giic, sprint, ceviklik, postir Dikey sigrama, simetri, denge, ayak Gelistir/6ncelikli bantta bulgu yok 4 ayri testte tutarh

bilegi mobilitesi

BU DEGERLENDIRMENIN KAPSAMI VE SINIRLARI

Tim degerler MediaPipe iskelet takibiyle tek kamerali video ¢ekiminden uretilmistir (60 fps, +8 ms; sporcunun 145 cm boyuna kalibre). Sigrama y(kseklikleri
ucus stiresinden hesaplanir (h = g-t78); mesafeler boydan kalibre edilmistir. Kuvvet platformu, EMG, kalp hizi, InBody veya klinik muayene verisi
toplanmamistir ve bu rapor bir tani degildir.

Referans bantlar 9-10 yas erkekler icin Eurofit ve genc sporcu literattriinden derlenmis yaklasik esiklerdir; kesin bir norm tablosu degildir ve kultibiin kendi veri
tabaniyla yeniden kalibre edilecektir.

Yas nedeniyle yapilmayanlar: Nordic hamstring kontrol, RSI 10/5 ve tekrarli sicrama dayanikliligi, BOSCO protokoldi, triple / crossover hop, 505 ceviklik, 30 m
sprint, Pupil Al refleks testi. Bu nedenle bu raporda reaktif kuvvet bolimii yer almamaktadir.

2 SICRAMA VE PATLAYICI GUC

DIKEY SIGRAMA AILESi ONCEKI REFERANS (9-10 Y, E)
CMJ (eller belde) 22,8 cm 431 ms — — iyi > 24 - takip 19-24 TAKiP
Squat Jump (SJ) 20,1 cm 405 ms — — iyi > 21 - takip 17-21 TAKIP
Abalakov (kol serbest) 26,4 cm 464 ms — — iyi > 27 - takip 22-27 TAKIP
EKSANTRIK KULLANIM ORANI KOL KATKISI COKME DERINLIGI

o
1,13 +3,6 cm 96
CMJ + SJ. Gerilme-kisalma dongUsi yasina gore iyi Abalakov - CMJ = %16. Kol-bacak koordinasyonu En derin andaki diz agisi. Cocuklarda 90-105° tipiktir;
kullaniliyor (referans 1,05-1,20, yastan bagimsiz). normal aralkta (%10-18). teknik sorun yok.

Uc dikey sicrama da yas normunun takip bandinda ve kendi aralarinda tutarli (oran ve kol katkisi normal). Bu "giicsiiz" degil, "heniiz gelismemis" bir profildir:
10 yasinda dikey sicrama biiyiime ve néromuskiiler olgunlasmayla yilda 2-3 cm artar. Oncelik direng calismasi degil, sicrama-inis teknik oyunlaridir.

Yatay glic — Durarak uzun atlama

ONCEKi REFERANS (9-10Y, E)
Sicrama mesafesi 152 cm — — {istlin > 165 - iyi 150-165 - takip 135-150 ivi
Ucus stiresi 418 ms — — BiLGI
Mesafe / boy orani 1,05 — — iyi > 1,00 (yastan bagimsiz) ivi
Kalkis agisi 39° — — 38-45° ivi

Yatay glic iyi bantta ve dikey sicramanin bir bant éniinde. Kalkis agisi optimal, kollar sicramaya iyi katiliyor — basketbolda ilk adim ve yatay patlayicilik icin
olumlu bir isaret.

3 BILATERAL SiMETRI (LSI)

Tek bacak testleri sol ve sag icin ayri cekildi. LSI = zayif taraf + gliclti taraf; esikler yastan bagimsizdir (%10 takip, %15 6ncelik). Bu yasta dustik yiklu set
kullanildi: yalnizca Single Leg Hop ve Flamingo dengesi.

TEK BACAK SIGRAMA (SLH) soL SAG LSI FARK ONCEKI DURUM
Sicrama mesafesi 118 cm 109 cm %92,4 %7,6 — TAKiP
Mesafe / boy orani 0,81 0,75 — — — BiLGi
inis diz valgusu 3° 9° — 6° — TAKiP
Sonug — — %92,4 %7,6 — Sag zayif
YON TUTARLILIGI YAS BAGLAMI

3/3 %7,6

Sicrama, denge ve ayak bilegi mobilitesinde zayif taraf hep sag. Tesad(f degildir; 10 yasinda %5-10 arasi farklar sik gordlr; %10 Usti kalicilasirsa izlenir. Bu sonug su
koordinasyon odakli calismayla ele alinmalidir. an izleme esiginin altinda.

Sag bacak %7,6 geride ve iniste diz 9° ice ¢okiiyor (solda 3°). Bu yasta bu tablo yapisal degil, nromuskiiler kontrol meselesidir: tek bacak inis oyunlari, yanal
sekmeler ve "sessiz inis" calismalariyla 12 hafta icinde kapanmasi beklenir.
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4 SPRINT VE YON DEGIiSTIRME

DOGRUSAL SPRINT SURE ARA SURE ARA HIZ ONCEKI REFERANS (9-10 Y, E)

0-10 m 2,18 sn 2,18 16,5 km/sa — {istiin < 2,05 - iyi 2,05-2,20 - takip 2,20-2,35 ivi
0-20 m 3,96 sn 1,78 20,2 km/sa — {istiin < 3,75 - iyi 3,75-4,00 - takip 4,00-4,30 ivi
TAHMINi MAKS. HIZ iVMELENME PROFiLi GOVDE EGiMi

20,2 km/sa %55 44°

10-20 m ara hizindan. 10 yas erkekte 19-21 km/sa ilk 10 m'nin 20 m siiresindeki pay1. Giiclii kalkis; ilk adimlarda dikeyden. Referans 45-50°: hafif dik
tipik tst arahktr. basketbolda istenen profil. basliyor, diizeltilebilir.

Dogrusal hiz iyi bantta ve iki mesafede tutarli. ilk 10 m payinin yiiksek olmasi iyi yatay sicrama sonucuyla 6rtiistiyor: patlayici kalkis bu sporcunun giiclii
yonudiir.

Yon degistirme

TOPLAM FAZ SURELERI DONUS ONCEKI REFERANS (9-10 Y, E)
Pro Agility 5-10-5 5,74 sn 1,32 - 2,88 - 1,54 2 — tistiin < 5,50 - iyi 5,50-5,90 - takip 5,90-6,30 ivi
T-Test 13,4 sn — 4 — Ustiin < 12,5 - iyi 12,5-13,5 - takip 13,5-14,5 ivi
SOL / SAG DONUS YAVASLAMA PAYI
1,32/ 1,54 %50
5-10-5'te ilk faz sola, son faz saga donus: sag ayakla fren ve itme 0,22 sn daha yavas. Orta faz (2,88 sn) toplamin yarisi; cocuklarda fren mekanigi gec olgunlasir, bu
Simetri bulgulariyla ayni yonde. normaldir.

iki yon degistirme testi de iyi bantta, ancak sag ayaktan déniis belirgin bicimde yavas. Bu, raporun ana bulgusunun (sa§ taraf kontrolii) dérdiincii kanitidir.
Ceviklik antrenmani tekrarl sag ayak fren ve itme icermelidir.

5 DENGE, MOBILITE, POSTUR VE ESNEKLIK

Tek ayak denge — Flamingo - 20 sn - eller belde

ONCEKi REFERANS (RAPOR iCi)

On-arka salinim %5,2 %7,8 +%50 — iyi < 6 - takip 6-9 TAKiP
Yanal salinim %4,0 %5,1 +%28 — iyi < 6 - takip 6-9 ivi

Salinim yolu %214 %268 +%25 — marker, taraflar arasi farktir TAKIP
Stabil siire 20,0 sn 18,4 sn sagda 1 dizeltme — diizeltmesiz 20 sn TAKIP

Salinim = kalca merkezinin standart sapmasi + gévde boyu x 100. Pediatrik norm olmadigindan bantlar rapor ici genis referanstir; sol-sag farki yastan
bagimsiz bulgudur. Sol ayakta denge iyi; sagda én-arka salinim %50 daha biiyiik ve bir diizeltme adimi var. On-arka salinim ayak bilegi stratejisine baglidir —
asagidaki sag ayak bilegi mobilite kisitiyla ayni yénti gosterir.

OVERHEAD SQUAT TARAMASI - ROM - 3 TEKRAR - YAN G ASIMETRI ONCEKi REFERANS DURUM
Ayak bilegi dorsifleksiyonu 36° 33° 3° - > 35° TAKIP
Diz fleksiyonu (en derin) 114° 116° 2° — >110° ivi
Kalga fleksiyonu 94° 94° 0° — < 95° ivi
Govdenin dikeyden egimi 35° — - <40° ivi
Comelme derinligi kalca diz hizasinda — - tam derinlik TAKIP

Sag ayak bilegi dorsifleksiyonu 33° — referansin 2° altinda ve soldan 3° az. Tek basina kiiglik bir fark; ancak sag denge sonucu ve sag inis valgusuyla birlikte
tutarli bir zincir olusturuyor. Cocuklarda ayak bilegi mobilitesi oyunla hizla kazanilir (ayak bilegi dairesel oyunlari, topuk-parmak ydirdiytist).

Postiir (6n + yan, 5 sn sabit) ve esneklik

ONCEKI A REFERANS
Omuz egimi 2,4° (sag ) — — 3P ivi
Pelvik egim 1,9° — - <3° ivi
Bags 6ne pozisyonu 14° — — <15° ivi
Govde 6ne egimi 2,1° — - <5° ivi
Otur-uzan (ayak ucunu gecen) +4 cm — — iyi > +3 - takip -2...+3 ivi
Kalca fleksiyonu (min., otur-uzan) 66° — — — BiLGI

Posttir agilari tani degildir. Dérdii de referans icinde, ancak bas 6ne pozisyonu esige yakin (14°) — ekran stiresi ve okul ¢cantasi ytikii sorulmali, 6l¢tim 3 ay
sonra tekrarlanmalidir. Hamstring esnekligi yasina gére iyi; bliylime ataginda (12-14 yas) dlistis normaldir ve o dénemde yeniden 6l¢tilmelidir.
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6 GELiSiM TRENDI

ilk 6lcim — karsilastirma cizgisi yok; yukaridaki degerler tabani olusturur. Yeniden test: 12 hafta sonra (Aralik 2026), ayni 13 testlik set. Boy 3 cm'den fazla

uzamissa sonugclar biiylime etkisiyle birlikte okunmalidir.

YENIDEN TEST BASARI 6

TABAN (12.09.2026)

YENIDEN TESTTE HEDEF MEVCUT DURUM

SLH sol-sag farki %7,6 < %5 TAKIP
Sag ayak bilegi dorsifleksiyonu 33° > 35° TAKIP
Sag ayak 6n-arka salinim %7,8 < %6 TAKIP
CM) yuiksekligi 22,8 cm = 24 cm TAKIP
Sag inis diz valgusu 9° = 5° TAKIP

7 BULGU OZETi VE RiSK SIRALAMASI

10 YAS iCiN YORUM

Sag tarafta néromuskiiler SLH %7,6 - O-A salinim +%50 - bilek DF 33° - sag Dort bagimsiz testte tutarli; yapisal degil, ama goz

1 TAKIP
kontrol acig donis 0,22 sn yavas ardi edilmemeli
. inis kontrolii; ergenlikteki yiik artisindan 6nce .
VA Iniste sag diz valgusu Tek bacak iniste sag 9°, sol 3° ..§ & v ? TAKIP
diizeltmek en kolayi
3 Dikey sicrama iyi bandin CMJ 22,8 - SJ 20,1 - Abalakov 26,4 cm — hepsi takip  Bu yasta beklenen; olgunlasma ve teknik oyunlarla o
altinda bandinda gelisir
! Bas 6ne pozisyonu esige yakin 14° (referans < 15°) Es;at:oslurem ve canta ylkii sorulmali; 3 ay sonra TAKIP

Korunacak gtiglii yonler: 10 m ve 20 m sprint, 5-10-5, T-Test, durarak uzun atlama, posttiir agilari ve otur-uzan iyi bantta — hizli ve gevik bir guard profili. Bu
alanlarda ek ¢alismaya gerek yok.

TIBBi DEGERLENDIRME

TEMEL BULGULAR

o Bu kamera tabanli taramada higbir bulgu klinik ya da sakatlik riski esigine ulasmiyor; agri bildirimi ve kirmizi bayrak yok.

o DOort testte tutarli sag taraf paterni: tek bacak sigrama agigi (%7,6), artmis 6n-arka denge salinimi (+%50), azalmis ayak bilegi dorsifleksiyonu (33° / 36°) ve
y6n degistirmede daha yavas sag ayak freni.

e Sag tek bacak iniste 9° dinamik diz valgusu (solda 3°) izlenmeye deger hareket kalitesi gostergesidir. Posttir acilarinin tiimi referans icinde; bas 6ne
pozisyonu (14°) esigin hemen altinda.

KLiNiK ONERILER

o Spora katihmda kisitlama yok; bu sonuglar goriintiileme ya da klinik tetkik gerektirmiyor.

e Performans boliimiinde tanimlanan ayak bilegi mobilitesi ve tek bacak inis kontroll calismasi; sag taraf paterni 12. hafta testinde surerse sag ayak bilegi ve
kalcanin fizik muayenesi dnerilir.

e Bu yasta buyiimeyle iliskili apofizit (Osgood-Schlatter, Sever) akilda tutulmalidir: 6n diz veya topuk agrisinda seans durdurulur ve saglik ekibine yonlendirilir.
Ekran siiresi ve canta yukl sorulmali; postiir 3 ay sonra yeniden degerlendirilmeli.

SONUG

Yasina uygun profile sahip, klinik endise tasimayan saglikli 10 yasinda bir sporcu. Sag taraf asimetrisi yapisal bir sorun degil, néromuskuler kontrol ve mobilite
farkidir; oyun temelli koordinasyon calismasiyla kapanmasi beklenir. Yeniden degerlendirme 12 hafta sonra.

Hekim Ad Soyad / imza - Tarih

\ J

PERFORMANS ANALiZi

ONCELIK SIRASI
1. Sag taraf kontrolli (sigrama, denge, sag ayak freni) - 2. Sag inis diz valgusu - 3. Sag ayak bilegi mobilitesi - 4. Dikey sicrama teknigi. Bu yasta maksimal
yikleme ve 1TM testi yapilmaz.
BULGULARIN YORUMU

10 yas normuna gore hizli ve ¢evik bir guard profili ¢iziyor: 10 m, 20 m, 5-10-5, T-Test ve durarak uzun atlama iyi bantta. Dikey sicrama takip bandinda
— bu yasta beklenen bir durum ve direnc calismasiyla degil, sicrama-inis teknik oyunlariyla gelisir. Tek baslik altinda toplanmaya deger bulgu, dort ayri testte
zayif tarafin sag olmasidir; inis ve yon degistirme ytikleri ergenlikte hizla arttigindan bu farki kapatmanin en kolay zamani simdidir.

PROGRAM ONERIiSi — iLK 4 HAFTA (OYUN TEMELLI, HAFTADA 2 x 15 DK, NORMAL ANTRENMANA EK)

o Tek bacak inis oyunlari: "sessiz inis", sekme-dur, yanal sekmeler — 6nce sag ayak, her taraf 2 set x 6.

o Ayak bilegi mobilitesi: topuk-parmak yurlytst, duvarda diz-ayak bilegi dokunusu — glinde 3 dakika.

o Sag ayakla fren ve itme: 5-10-5'in kisa versiyonu (5-5), tekrarli saga déntisler — 4-6 tekrar, tam dinlenme.

o Sicrama teknigi: kol salinimli sigrama oyunlari; ek agirlik yok, maksimal tekrar yok.

e 5-12. haftalar: ayni icerik daha yiiksek hiz ve daha fazla yon degisimiyle; 4. haftada ara kontrol (sag bacak inis kalitesi gozle, duvar testi).

TAKiP OLCUTLERI

Aralik 2026'da ayni 13 testlik setle yeniden test. Basari: SLH farki < %5, sag ayak bilegi dorsifleksiyonu = 35°, sag ayak 6n-arka salinim < %6, CMJ = 24 cm, sag
inis valgusu < 5°. Boy 3 cm'den fazla uzamissa biylime etkisiyle birlikte okunur.

Fizyoterapist Ad Soyad / imza - Tarih

\

\
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