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ORNEK BASKETBOLCU RAPORU

Basketbol - 12 yas - 1.75 m - 44 kg - Test Tarihi: 04.09.2026 - Rapor Tarihi: 28.09.2026

Sporcu Bilgileri & Test Kapsami

Alan Bilgi Alan Bilgi

Ad Soyad Ornek Basketbolcu Baskin Taraf Belirtiimedi

Yas / Cinsiyet 12 - Erkek Sakatlik Gegmisi Bildirilmedi

Spor Dali Basketbol Test / Rapor Tarihi 04.09.2026 / 28.09.2026

Boy / Kilo 1.75 m - 44 kg Test Sistemi VALD ForceFrame, ForceDecks

Bu degerlendirmede muayene, diyetisyen, psikolog, genetik ve postiir verisi bulunmamaktadir; ayrica baskin taraf, haftalik antrenman ve sakatlik
Oykust beyani alinmamustir. Yorumlar yalnizca VALD él¢ctiim verilerine dayanmaktadir.

Denge & ||1I$ Kontrolu (Stabilizasyon Sﬁresi) — VALD ForceDecks — Max Time to Stabilisation

Test Sol Sag Asimetri
Single Leg Land & Hold (tek ayak inis) 0.67 sn 0.73 sn %7.7 (sag yavas)
Land & Hold (¢ift ayak inis — bilateral toplam) 0.37 sn (99. p.) %14 (sag)

Renk kodu: yesil =%10 - turuncu %10-15 - kirmizi >%15 asimetri (Bishop 2018). Stabilizasyon testlerinde yliksek deger daha yavas, yani geride olan
taraftir. Cift ayak inis stabilizasyonu 99. persentil ile ¢ok iyidir. Her iki testte de sag taraf daha gec¢ stabilize olmaktadir; tek ayakta fark normal
sinirda, ¢ift ayak inis ylkinde %14 ile izlem bandindadir.

Kuvvet & Simetri — vaLp ForceFrame — mMax Force

Test Sol Sag Asimetri
Omuz Adduksiyon — Oturarak (uzun kol) 75N 106 N %29 (sol acik)
Omuz Abduksiyon — Oturarak (uzun kol) 115N 101N %12 (sag acik)
Omuz Ekstansiyon — Oturarak (uzun kol) 84 N 77 N %9.4
Omuz Fleksiyon — Oturarak (uzun kol) 78 N 78 N %0.8

Diz Fleksiyon — Supine 161N 164 N %1.8

Diz Ekstansiyon — Supine (90°) 202 N 206 N %1.9

Kas Dengesi Oranlari Sol Sag Referans
Kalga Add : Abd (45°) 0.74 0.82 =0.80 hedef
Diz Fleksiyon : Ekstansiyon (hesaplanan) 0.80 0.80 =0.60 hedef
Omuz Add : Abd (hesaplanan) 0.65 1.05 Taraflar benzer olmali

Kuvvet testlerinde diisiik deger geride olan taraftir. Kalgca Add:Abd icin =0.80 hedef (Thorborg). Alt ekstremite kuvvet simetrisi ¢ok iyidir (diz %1.8 /
%1.9; H:Q 0.80). Dikkat ¢ceken basliklar: omuz addiiksiyonunda %29 sol acik (75 /106 N), omuz abdliksiyonunda %12 sol baskinlik ve sol kalca
Add:Abd 0.74 (hedef alti).

Fonksiyonel Performans — Sicrama & GUG — VALD ForceDecks — Max Peak Power / BM

Test Deger Persentil / Yorum
Countermovement Jump (CM)) 36.2 W/kg 25. persentil — ortalamanin alti
Squat Jump (S)) 42.2 W/kg 44. persentil — ortalamaya yakin
Single Leg Jump — Sol / Sag 23.2 /23.3 W/kg 19. / 19. p. — ortalamanin alti
Drop Jump 94.8 W/kg Persentil verilmemis

Tek bacak sicrama glicl simetriktir (%0.6) ancak 19. persentildedir. CMJ glicii Squat Jump giiciiniin altindadir (oran 0.86, hesaplanan); germe-
kisalma dénglist sicramaya henliz verimli aktarilamamaktadir.

Bulgu Ozeti & Risk Siralamasi

Oncelik  Bulgu Deger Risk
1 Omuz addtksiyon asimetrisi (sol agik) %29 Yiiksek
2 Sicrama gucu (tek bacak 19. p., CMJ 25. p.) CMJ < S) Performans kisiti
3 Cift ayak inis (Land & Hold) asimetrisi %14 (sag) Orta
4 Omuz abduksiyon asimetrisi %12 (sol baskin) Orta
5 Sol kalca Add:Abd orani 0.74 Orta
6 Omuz ekstansiyon asimetrisi %9.4 Normal sinirda
7 Tek ayak inis stabilizasyon asimetrisi %7.7 Normal sinirda
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ORNEK BASKETBOLCU RAPORU

Basketbol - 12 yas - 1.75 m - 44 kg - Test Tarihi: 04.09.2026 - Rapor Tarihi: 28.09.2026
Uzman Degerlendirmeleri
DOKTOR / SAGLIK DEGERLENDIRMESI

Sporcu (12, basketbol) sakatlk dyklsu veya mevcut sikayet bildirmemistir. Alt ekstremite kuvvet simetrisi ve cift ayak inis
kontroll iyidir. Ancak omuz addiiktor kuvvetinde belirgin bir taraflar arasi fark ve sicrama giiciiniin yas grubuna
gore dustik olmasi 6ne ¢ikmaktadir. 1.75 m boy / 44 kg ile sporcu hizli blyime déneminde olup viicut kitlesi boyuna goére
dasuktar; bulgular bu dénem g6z 6ntinde bulundurularak yorumlanmalidir.

One cikan bulgular

« Omuz addiiksiyonunda %29 asimetri (sol 75 N / sag 106 N); sol omuzda Add:Abd dengesi 0.65, sagda 1.05.

« Sigrama guci dusiik: tek bacak sicrama 19. persentil, CMJ 25. persentil; CM) glici Squat Jump'in (44. p.) altinda.

« Sol kalca Add:Abd orani 0.74 — hedefin (=0.80) altinda; sag 0.82.

« Land & Hold stiresi 0.37 sn ile 99. persentil; ancak inis yUkiinde %14 sag asimetri mevcut.

Klinik oneri

« Omuz icin sut/pas sonrasi agri, gevseklik hissi ve sikisma yakinmalari sorgulanmali; sikayet varliginda omuz muayenesi
yapilmalidir. Baskin el bilgisi alinarak farkin kol kullanimiyla iliskisi degerlendirilmelidir.

« Blylme dénemine 6zgu diz 6ni ve topuk agrilar (sicrama yUkiyle artan) dizenli olarak sorgulanmalidir.

« GUc acigl, sakatlik riskinden cok performans kisiti olarak ele alinmali; kuvvet calismalari yasa uygun, teknik odakli ve
gozetimli planlanmahdir.

Sonug

. Katiimda engel yoktur. Oncelik sol omuz addiiktér kuvvetinin dengelenmesi ve sigrama giiciiniin gelistirilmesidir; 8-
12 hafta sonra kontrol 6lcimu 6nerilir.

Uzm. Dr.
Ad-Soyad / Imza

FIiZYOTERAPIST DEGERLENDIRMESI

Oncelik sirasi: (1) sol omuz addiiktér kuvveti ve simetri, (2) sicrama giicii ve germe-kisalma déngiisii verimi, (3) sol kalca
adduktor kuvveti, (4) sag taraf inis kontrolU.
Bulgularin yorumu

o Alt ekstremite kuvveti simetriktir (diz %1.8 / %1.9, H:Q 0.80), fakat bu kuvvet sigramaya yeterince aktarilamamaktadir —
tek bacak sigrama 19. persentil.

« Squat Jump glclinin CM)'den ylksek olmasi, karsi hareketin (hizli ¢okls-kalkis) sicramaya katkisinin zayif oldugunu
gosterir; teknik ve reaktif kuvvet galismasi oncelikli olmahdir.

« Omuzda sol tarafta abdUiktorler gorece glcli (115 N), adduktoérler zayiftir (75 N); sag tarafta bu denge korunmustur.

« Inis kontrolii genel olarak iyidir; sa§ tarafta stabilizasyon siiresi hem tek ayak (0.73 sn) hem cift ayak iniste (%14) daha
uzundur.

Program onerisi (8-12 hafta)

. Temel kuvvet: viicut agirhgi ve hafif direngle goblet squat, split squat, glute bridge, step-up — teknik 6ncelikli, haftada
2-3 seans.

« Gig / pliometri: disuk hacimli pogo, CMJ ve sigrama-inis serileri; kol salinimi ve hizli karsi hareket teknik olarak
calisiimahdir.

« Omuaz: sol omuz addiksiyon kuvvetlendirme (bant, izometrik, medicine ball sikistirma) ve skapular stabilizasyon;
asimetriyi %15 altina indirmek.

» Kalga: addiktor kuvvetlendirme (top sikistirma, kisa kollu Copenhagen); sol Add:Abd oranini 0.80 Uzerine tasimak.

. inis: tek ayak inis-tut calismalari, sag taraf agirlikli; basketbola 6zgii yon degistirme inisleri.

Takip kriterleri

« 8-12. haftada VALD tekrar 6lcimu. Hedefler: omuz addiiksiyon asimetrisi <%15, sol kalca Add:Abd =0.80, CM)
gliciiniin SJ giiciine esit veya uizerinde olmasi.

« BlyUme hizi yiksek oldugu icin boy ve kilo her 6lgiimde giincellenmelidir.

Fzt.
Ad-Soyad / Imza
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Antrenér icin Saha Onerileri

ANTRENOR iCiN CALISTIRMA ONERIiSi (SAHA)

Oncelik: Sicrama giicii ve sol omuz dengesi — CMJ 25. persentil, tek bacak sigrama 19. persentil; omuz
adduksiyonunda %29 sol agik kapatiimal.
Haftalik saha uygulamasi

« Her antrenman o6ncesi (8-10 dk): diistk hacimli pogo sigrama ve kol salinimli CM] serisi — her sicgramada 2 saniye
kontrolll inis sartiyla.

. Haftada 2 seans omuz: sol agirlikli bant addiksiyonu ve medicine ball gégis sikistirma 3x10; skapular kontrol
egzersizleriyle birlikte.

« Haftada 2 seans kalca: diz arasi top sikistirma 3x10 sn ve kisa kollu Copenhagen 2x6 — sol taraf oncelikli.

- Haftada 2 seans inis: tek ayak inis-tut 3x5, sag taraf agirlikli; ardindan yon degistirme inisleri.

Basketbola 6zgiu uygulama

« Ribaund ve turnike inislerinde iki ayak esit temas, dizler ayak ucu hizasinda teknik kural olarak uygulanmahdir.

« Pas, ribaund ve top kapma drillerinde sol kolu aktif kullandiran iki elli calismalara yer verilmelidir.

« Sigrama glcl, antrenmanin basinda ding iken calisiilmali; yorgunken yapilan tekrar sicramalar kalite bozuldugunda
kesilmelidir.

Yuklenme yonetimi & dikkat edilecekler

« Sporcu hizlhi biiyiime dénemindedir; kuvvet calismalar vicut agirhgi ve hafif direngle, teknik éncelikli ve gozetimli
yapilmalidir.

« Diz 6n0, topuk veya omuz agrisi bildirilirse sicrama hacmi azaltilmal ve saglik ekibine iletilmelidir.

Not: Bu degerlendirmeler test verilerine dayali genel yorumlardir; yliz yize klinik muayene, fizyoterapi degerlendirmesi ve bireysel beslenme

danigmanhidinin yerini tutmaz. Bu belge, ALLDREAMS raporlama formatini tanitmak amaciyla hazirlanmig drnek bir basketbolcu raporudur; sporcu
kimlik bilgileri kaldiriimistir.
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