Kilis 7 Arahk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
ISSN No: 2667-5447

Cilt No: 6 Say1 No: 2

Orijinal Arastirma (Original Research)

Diizenli Yapilan Antrenmanlarin Gen¢ Futbolcularin Viicut Postiir
Yapilarina Etkilerinin Incelenmesi

Giirkan TOKGOZ [Sorumlu Yazar]
Milli Egitim Bakanligi, Necip Fazil Kisakiirek Anadolu Lisesi, tokgozgurkan@hotmail.com

Makale Gelis Tarihi: 28.09.2022 Makale Kabul Tarihi: 15.12.2022  Makale Yayin Tarihi: 30.12.2022
OZET

Amagc: Bu ¢aligmanin amaci, bir sezon boyunca diizenli olarak yapilan futbol antrenmanlarinin geng futbolcularin
vilcut postiirii {izerindeki etkilerini incelemektir. Materyal & Metot: Arastirmaya, Elazig ilinde futbol oynayan
27 futbolcu (yas ort: 16,25+0,71 yil, spor yast ort: 3,29+1,03 yil, boy ort: 170,96+4,27 cm, kilo ort: 62,29+4,26
kg, bki ort: 21,30+1,10 kg/m?) goniillii olarak katilmiglardir. Arastirmaya katilan futbolcularm 1. 8lgiimleri sezon
basinda, 2. 6lgtimleri sezon ortasinda ve 3. 6lglimleri Sezon sonunda yapilmis ve postiir analizleri karsilagtirilmstir.
Sporcularin postiir analizleri, “Posturescreen” mobil postiir analizi programu ile yapilmistir. Sporcularin 6nden,
arkadan, sagdan ve soldan olmak {izere dort yonden sortlu olarak fotograflari ¢ekilmistir. Bas, omuz, gogiis kafesi
ve kalca degerlerindeki egrilikler santimetre cinsinden belirlenerek elde edilen veriler istatistiksel olarak
karsilastirilmistir. Arastirmada verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Sporcularin
postiir analizi sonuglarinin karsilastirilmasinda Tekrarlanan Olgiimlerde Anova testi uygulanmistir. Verilerin
yorumlanmasinda anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Bulgular: Sezon basinda, sezon ortasinda ve
sezon sonunda yapilan postiir analizlerinde bag, omuz ve kalga degerlerinde olumlu yonde anlamli farklilik tespit
edilirken, gogiis kafesi degerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p<0,05). Sonug¢: Arastirma sonucunda, bir
sezon boyunca diizenli olarak yapilan futbol antrenmanlarinin geng futbolcularin viicut postiirii lizerinde olumlu
etki gosterdigi tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Diizenli Antrenman, Futbol, Postiir.

Investigation of the Effects of Regular Training on Body Posture Structures
of Young Soccer Players

ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to examine the effects of regular football training during a season on the body
posture of young soccer players. Material & Method: 27 soccer players (mean age: 16.254+0.71 years, mean sports
age: 3.29£1.03 years, mean height: 170.96+4.27 cm, weight mean: 62.29+4.26 kg, bki mean: 21.30<1.10 kg/m?)
playing football in Elazig province participated in the research voluntarily. The 1st measurements of the soccer
players participating in the research were made at the beginning of the season, the 2nd measurements were made
in the middle of the season, and the 3rd measurements were made at the end of the season and their posture analyzes
were compared. Posture analyzes of the athletes were made with the “Posturescreen” mobile posture analysis
program. Photographs of the athletes in shorts were taken from four directions, from the front, back, right and left.
The curvatures in the head, shoulder, rib cage and hip values were determined in centimeters and the data obtained
were compared statistically. SPSS 22.0 program was used in the statistical analysis of the data in the study. In the
comparison of the results of the posture analysis of the athletes, the Repeated Measurements Anova test was
applied. In the interpretation of the data, the level of significance was accepted as p<0.05. Findings: In the posture
analyzes performed at the beginning of the season, in the middle of the season and at the end of the season, a
significant difference was found in the head, shoulder and hip values, but no significant difference was found in
the rib cage value (p<0.05). Result: As a result; It has been determined that regular soccer training throughout a
season has a positive effect on the body posture of young soccer players.
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GIRIS

Postiir, dik veya standart durus pozisyonuna karsi, iskelet ve kas sisteminin ol¢iistidiir. Bir bagka
tanimi ile postiir, iskelet ve kas sisteminin, viicut uzuvlarmi yaralanma, zedelenme ¢esitli
dezenformasyonlardan koruyacak bi¢cimde dengeli ve diizgiin bir yapida olmasidir (Kiling,
1997). insan viicudu, her hangi bir kassal aktivite esnasinda, eklemlerde bulunan baglarmn
destegi ve iskelet sistemi ile birlikte birgok iskelet kasinin uyumlu bir sekilde c¢aligmasi
sonucunda diizglin bir postiir elde eder (Mc Rae, 1989). Postiiral yap1, insan viicudunun her
parcasinin biitiine uygun bicimde en diizgiin sekilde yerlesmesidir. Diizgiin bir postiir i¢in
iskelet ve kas sisteminin yani sira eklemlerin saglig1 ve pozisyonlar: da olduk¢a 6nemli rol

oynamaktadir (Mirovsky, Blankstein ve Shlamkovitch, 2006).

Postiir, iki temel baglik altinda incelenmektedir. Bunlardan birincisi aktif postiir, ikincisi ise
inaktif postiirdiir. Inaktif postiir, ok fazla hareket ve aktivite igermeyen durumlari, drnegin
dinlenme, uzanma, oturma, uyuma gibi durumlar1 ifade eder. Aktif postiir ise daha ¢ok aktivite
veya hareket igeren, 6rnegin kosma, sigrama, atlama, donme gibi durumlar1 ifade eder (Karatas,
2000). Aktif postiir de kendi icerisinde iki alt baglik altinda incelenir. Bunlar statik postiir ve
dinamik postiirdiir. Statik postiir, izometrik kasilma ig¢eren postiir tiirtidiir. Statik kasilmada
kaslar sabit bir sekilde kasilma halindedirler ve kaslarin boylarinda uzama olmaz. Statik
kasilmaya O6rnek olarak ayakta durma, sabit durumda iken bir esya veya agirlik tasima verilebilir
(Arslan, Akandere ve Tekin, 2006). Dinamik postiir ise farkli kas kasilma bi¢imlerini igeren,
fiziksel aktivite ve hareketlerin yapilmasini i¢eren postiir tiiriidiir. Viicudun kosma, atlama,
sigrama, yiirlime gibi hareketler sirasinda aldig1 pozisyonlardir (Le Blanc, Labella ve Rivard,
1997).

Postiir, goriintii bakimindan da iki basglk altinda incelenmektedir. Bunlardan ilki iyi postiir,
ikincisi ise hatali yani kotii postiir olarak degerlendirilir. Viicudun goriintiisiindeki egrilikler
veya diizensizlikler kotii postiir olarak degerlendirilmektedir. Bu tiir durumlarda iskelet ve kas
sisteminde daha fazla agirlik ve yiik olugsmasma neden olur. Omuz yiiksekliklerinin farkl
olmasi, kiirek kemigi bolgesindeki ¢ikintilar, bagin normalden daha fazla 6ne egik olmasi kotii
postiir olarak degerlendirilen durumlarin igerisindedir (Ardig, Mukaddes, Nilgiin, Okumus,
Yorgancioglu ve Giliner, 2005). Postiir igerigindeki hatalar, kas, kemik ve eklemlerde baskiya
sebep olur. Bu baski ilerleyen durumlarda agrilara ve bu bdlgede bulunan kaslarin yeterli
derecede ¢alisamamasina neden olur. Daha ileri diizeylerde hareket kaybina ve strese sebebiyet
verebilir (Miisliimanoglu, 1998). Hatali veya kotii postiir yapisinin tersi olarak iyi postiir ise, en

az ¢aba ve gii¢ harcanarak en iyi durus ve verimi saglayan postiir olarak tanimlanir. Kemiklerde,
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kaslarda ve eklemlerde yiikk en az diizeydedir, i¢ organlar1 en rahat sekilde c¢aligma
durumundadir (Kocatiirk, 1999). Viicudun en diizgiin durusunda, dis goriiniiste gbze batan
egrilikler yoktur, viicudun pargalar1 dengeli ve orantil bir sekilde dizilmistir (Braggins, 2000).
En iyi postiir sekli, en az ¢aba ve gii¢ harcayarak, viicudun istenilen hareketleri rahatca

yapabilecegi durustur (Otman, Demirel ve Sade, 1995).

Postiir analizi, insanlarda var olan postiir bozukluklarin1 veya egriliklerini tespit ederek, bu
duruma en uygun sekilde tedavi siire¢lerinin baglamasini saglamak ve ileride olusabilecek daha
kotli durumlarin 6niine gegmek i¢in yapilan degerlendirmedir. Postiir analizi, bircok farklh
sekilde yapilabilmektedir. Bunlardan en etkili ve sonucu kesin olan yontem radyoloji
yontemidir. Ancak bu yontemin kullanilabilirligi ve yaygmnligi az oldugundan daha degisik
yontemlerle de postiir analizleri yapilmaktadir. Bu yontemler zaman igerisinde teknoloji
sayesinde daha da gelismislerdir. ilk donemlerde postiir analizleri 6zel cetveller, cekiil veya
postiir tahtalar1 ile yapilirken son donemlerde bilgisayarlar ve akilli telefon veya tabletler ile de

postiir analizleri yapilmaktadir (Altinel, Kése ve Aksoy, 2007).

Verilen bilgiler dogrultusunda arastirmanin amaci diizenli olarak yapilan antrenmanlarin geng

futbolcularin postiir yapilarina etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir.

MATERYAL & METOT
Arastirma Modeli

Diizenli yapilan antrenmanlarin geng¢ futbolcularin viicut postiir yapilarina etkisini incelemek

amaci ile yapilan arastirmada deneysel arastirma modeli uygulanmistir.
Arastirma Grubu

Arastirmaya, Elazig ili 11 Ozel Idare Futbol Kuliibii U-16 ve U-17 takimlarinda futbol oynayan
36 futbolcu goniillii olarak katilmiglardir. Arastirmanin basinda 6l¢iimlere dahil olan ancak
sakatlik, antrenmanlara diizenli katilmama ya da 2. ve 3. 6lglimlerde yer almama nedenlerinden
dolay1 9 futbolcu, arastirmanin verilerine dahil edilmemistir. Futbolcular 18 yasindan kiigiik
oldugu i¢in goniillii olur formu ve veli izin belgesi sporcularin velileri tarafindan imzalanmustir.
Futbol takimlar1 hafta i¢i iki giin antrenman, hafta sonu bir giin antrenman veya miisabaka
olmak iizere haftada en az li¢ giin diizenli olarak futbol antrenman1 yapmuslardir. Sezon boyunca
yapilan antrenmanlar, % 40 kondisyon, %30 teknik, %30 taktik icerikli olarak yapilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin, 1. dlglimleri sezon basinda, 2. dlglimleri sezon ortasinda ve 3.

Olgtimleri sezon sonunda yapilmis ve 3 dlgiimde elde edilen postiir analizleri karsilastirilmisgtir.
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Arastirmanin yapildig: futbol sezonu toplam 6 ay siirmiistiir. Sporcularin yas, spor yasi, boy,

kilo ve beden kitle indeksi degerleri tablo 1’ de verilmistir.

Tablo 1. Futbolcular tanimlayici istatistik tablosu

Degiskenler n X SS Min Max
Yas (y1l) 27 16,25 0,71 15 17
Spor yas1 (yil) 27 3,29 1,03 1 5
Boy (cm) 27 170,96 4,27 164 180
Kilo (kg) 27 62,29 4,26 53 70
Bki (kg/m?) 27 21,30 1,10 19,69 23,39

X: Ortalama; SS: Standart sapma; Min: En diisiik deger; Max: En yiiksek deger

Aragtirmaya katilan futbolcularin, yas, spor yasi, boy, kilo ve beden kitle indeksi degerlerinin

ortalamalari, standart sapmalari, minimum ve maksimum degerleri tabloda verilmistir.
Verilerin Toplanmasi ve Kullanilan Araclar
Boy, Kilo, Beden Kitle indeksi Olciimii;

Sporcularin boylar1 duvar lizerine yapistirilan metre ile Olciiliip santimetre (cm.) olarak
kaydedilmistir. Kilo ol¢iimii, dijital kilo Ol¢im aleti (premier) ile olgiliip kg. olarak
kaydedilmistir. Beden kitle indeksi degerleri, Pollack Formiilii ile hesaplanmis ve kg/ m?
kaydedilmistir (Peker, Ciloglu, Buruk ve Bulca, 2000).

Postiir Analizi;

Aragtirmaya katilan sporcularin sezon igerisinde yaptiklar1 futbol antrenmanlarinin postiir
yapilar1 tizerindeki etkilerini incelemek amaci ile sezon basinda, sezon ortasinda ve sezon
sonunda postiir analizleri yapilmis ve karsilastirilmistir. Sporcularin, 6nden, sagdan, arkadan
ve soldan olmak {izere dort yonden fotograflar1 ¢ekilmis ve “Posturescreen” mobil postiir
analiz programu ile postiir analizleri yapilmistir. Analiz yapilan mobil program ile futbolcularin
ideal postiire olan yakinliklar1 santimetre cinsinden kaydedilmistir. Ideal postiir derecesi sifir
olarak kabul edilip, 6l¢iilen degerlerin sifira olan yakinlig1 olumlu olarak degerlendirilmistir.
Futbolcularin bas, omuz, gogiis kafesi ve kalga egriliklerinin 6l¢iimleri sortlu ve istsiiz olarak
dort yonden cekilen fotograflarin postiir analiz programmin analizi ile yapilmis, yapilan {i¢
Olgiimiin ortalama degerlerinin karsilagtirilmasi istatistiksel olarak yapilmistir. Sporcularin
fotograf cekimleri mobil program ile uyumlu iphone 7 cihazi ile yapilmistir (Hopkins ve Berry,
2014; Studnicska, 2018).

Verilerin Analizi

Arastirmada, verilerin istatistiksel degerlendirmesinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Elde

edilen verilerin normal dagilim incelemesi Shapiro-Wilk degeri ile yapilmis, verilerin normal
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dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Sezon basinda yapilan 1. 6lglim, sezon ortasinda yapilan 2.

dlciim ve sezon sonunda yapilan 3. dlgiimlerin karsilastirmasinda, Tekrarlayan Olgiimlerde

Anova testi uygulanmistir. Arastirmada istatistiksel verilerin yorumlanmasmda anlamlilik

diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Futbolcularin bas postiir analizi 6l¢iim sonuglari karsilastirma tablosu

Degisken Yon Olgiim

X

F

p

1.
Onden

0,70+0,25
0,65+0,21
0,62+0,19

21,11

0,00*

Arkadan

0,74+0,27
0,70+0,26
0,66+0,23

23,87

0,00*

Bas Postiirii

Sagdan

2.29+1,01
2,22+0,98
2,19+0,97

29,88

0,00*

Soldan

WhPWhRPWwND PwN

2.22+1,00
2,17+0,98
2,13+0,97

22,09

0,00*

*p<0,05

Futbolcularm bas postiir analizi dl¢iimlerinin istatistiksel analizi i¢in Tekrarlayan Olgiimlerde

Anova testi uygulanmistir. Veriler incelendiginde, futbolcularin sezon basi, sezon ortasi ve

sezon sonu bas postiirii Olciim degerleri ortalamalarmm tiim O6l¢lim degerlerinde diists

gosterdigi belirlenmistir. 1. 2. ve 3. Ol¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

derecede farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Elde edilen bulgular bir sezon boyunca diizenli

olarak yapilan futbol antrenmanlarinin bas postiirii degerlerinde anlamli derecede olumlu etki

ettigini gostermektedir.

Tablo 3. Futbolcularin omuz postiir analizi sonuglar1 karstlagtirma tablosu

Degisken Yon Ol¢iim X F p

1. 0,70+0,25

Onden 2. 0,66+0,23 31,99 0,00*
3. 0,62+0,22
1. 0,71+0,26

Arkadan 2. 0,68+0,24 22,58 0,00*
T 3. 0,65+0,23
Omuz Postiirit 1 3.1620.70

Sagdan 2. 3,10+0,69 38,87 0,00*
3. 3,06+0,69
1. 3,16+0,72

Soldan 2. 3,11+0,71 41,17 0,00*
3. 3,06+0,71

*p<0,05

Futbolcularm omuz postiir analizi §l¢iimlerinin istatistiksel analizi i¢in Tekrarlayan Olgiimlerde

Anova testi uygulanmistir. Veriler incelendiginde, futbolcularin sezon basi, sezon ortast ve

sezon sonu bag postiirii Olglim degerleri ortalamalarinin tiim 6l¢iim degerlerinde diisiis
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gosterdigi belirlenmistir. 1. 2. ve 3. Olglim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

derecede farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Elde edilen bulgular bir sezon boyunca diizenli olarak

yapilan futbol antrenmanlarinin omuz postiiri degerlerine anlaml derecede olumlu etki ettigini

gostermektedir.

Tablo 4. Futbolcularin gogiis kafesi postiir analizi sonuglari karsilastirma tablosu

Degisken Yon Ol¢iim X F p

1. 0,72+0,18

Onden 2. 0,72+0,17 1,32 0,27
Gogiis Kafesi 3. 0,71+0,17
Postiirii 1. 0,73+0,20

Arkadan 2. 0,72+0,19 2,67 0,07
3. 0,71+0,20

*p<0,05

Sporcularin  gogiis kafesi postiir analizi

sonuglarmim karsilastirmasinda Tekrarlayan

Olgiimlerde Anova testi kullanilmistir. Veriler incelendiginde gogiis kafesi 6l¢iim degerlerinin

karsilagtirmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p<0,05). Elde edilen

bulgular sonucunda, futbol antrenmanlarinin gégiis kafesi postiir degerlerine anlamli derecede

etki etmedigi belirlenmistir.

Tablo 5. Futbolcularin kalga postiir analizi sonuglar1 karsilagtirma tablosu

Degisken Yon Ol¢iim X F p

1. 2,48+0,44

Onden 2. 2,44+0,43 20,91 0,00*
3. 2,41+0,43
1. 2,52+0,41

Arkadan 2. 2,48+0,40 1,11 0,30
- 3. 2,48+0,48
Kalga Postiirii 1 3.7740,51

Sagdan 2. 3,71+0,50 30,09 0,00*
3. 3,68+0,49
1. 3,68+0,50

Soldan 2. 3,63+0,48 27,60 0,00*
3. 3,61+0,48

*p<0,05

Kalga postiir analizi dl¢iim sonuclar1 istatistiksel analizinde Tekrarlayan Olgiimlerde Anova

testi kullanilmistir. Istatistiksel analizlerde 6nden, sagdan ve soldan kalga postiir analizinde

anlamli derecede farklilik tespit edilirken, arkadan kalca degerinde anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p<0,05). Ortalamalar incelendiginde 1., 2. ve 3. dl¢iim ortalamalarinda diisiis

oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulgular dogrultusunda futbol antrenmanlarmimn kalga postiir

degerlerine anlamli derecede olumlu etkisi tespit edilmistir.

TARTISMA ve SONUC
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Aragtirmada, bir sezon boyunca diizenli olarak yapilan futbol antrenmanlarinin viicut postiirii
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Elde edilen bulgular literatiir ¢cercevesinde

incelenmis ve yorumlanmuisgtir.

Arastirmaya yas ortalamasi 16,25, spor yasi ortalamasi 3,29, boy ortalamasi 170,96, kilo
ortalamast 62,29 ve beden kitle indeksi ortalamasi 21,30 olan 27 goniillii futbolcu
katilmiglardir. Sporcularin sezon basinda 1. 6lgiim, sezon ortasinda 2. 6lgiim ve sezon sonunda
3. Ol¢iim yapilarak postiir analizleri yapilmis, sonuglar istatistiksel olarak karsilastirilmistir.

Elde edilen bulgular literatiir aragtirmasi ile incelenmistir.

Erdem, Bugdayci, Calik ve Reyhan (2020) fiziksel aktivite diizeyi ile postiir yapisi arasindaki
iliskiyi inceledikleri arastirmalarinda, fiziksel aktivitesi daha yiiksek olan bireylerin kalga ve
bas postiir yapilarmin fiziksel aktivitesi daha diisiik olan kisilere gére daha iyi durumda
oldugunu tespit etmislerdir. Hammami ve dig. (2018) diizenli olarak yapilan futbol
antrenmanlarinin  geng futbolcularm  postiir yapilar1 lizerine etkisini inceledikleri
calismalarinda, yiiksek yogunluklu dar alan antrenmanlarinimn, geng futbolcularin viicut postiir
yapilarina anlamli derecede olumlu yonde etki ettigini bulmuslardir. Simsek ve Erhan (2011)
hangi siddette yapilirsa yapilsin diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivitelerin, denge, postiir
yapist ve diger sistemler iizerinde olumlu yonde etki gosterdigini tespit etmislerdir. Kayacan ve
Makarac1 (2016) diizenli olarak hentbol antrenman yapan sporcularin postiir analizileri
sonucunda sporcularin iist ekstremite postiir yapilarinda olumlu yonde anlamli farkliliklar tespit
etmislerdir. Elde ettikleri bulgular sonucunda, uzun bir zaman déneminde diizenli olarak bir
spor branginda antrenman yapmanin, sporcularin statik ve dinamik postiir yapisin1 énemli
derecede etkiledigini belirlemislerdir. Biec ve Kuczynski (2010) 13 yas grubu futbolcularda
durus kontrolii adli arastirmalarinda, diisiik siddetteki futbol antrenmanlarinin ¢ocuklarin
postiiral performansini iyilestirdigini ve Olgiilen biitiin degerlerde, denek grubundaki
sporcularin kontrol grubuna gore standart postiir dl¢iilerine yaklastiklarini tespit etmislerdir.
Ruivo, Pezarat-Correia ve Carita (2017) esneme ve direng icerikli antrenmanlarinin, geng
bireylerde omuz ve bag postiir yapilarma etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, uygulanan
antrenman programmin ergenlik donemindeki genglerin omuz ve bas postiirlerindeki egrilikleri
azalttigini tespit etmislerdir. Ludwig, Kelm ve Frohlich (2016) 6 ayr1 yas grubu iizerinde
yaptiklar1 arastirmada, diizenli olarak fiziksel aktivite yapan grubun anlamli derecede durus
degerlerinin diizeldigini, aktivite yapmayan grubun ise degerlerinde farklilik olusmadigini
belirlemiglerdir. Celebi (2000) 12-14 yas aralifinda diizenli olarak spor yapan ¢ocuklar ile spor

yapmayan c¢ocuklarin postiir yapilarini karsilastirmis, diizenli olarak spor yapan grubun diger
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gruba gore postiir yapilarmin anlamli derecede daha iyi oldugunu belirlemistir. Nitzschke ve
Hildenbrand (1990) kifoz problemi olan ¢ocuklarda spor yapma oraninin diisilk oldugunu
belirlemislerdir. Yaptiklar1 ¢caligmada, spor aktiviteleri olan grup ile spor aktiviteleri diisiik olan
gruplarm postiir yapilarini karsilastirmis, spor yapan grupta diger gruba gore daha az postiirel
bozukluk tespit etmislerdir. Paillard ve dig. (2006) farkl liglerde bulunan futbolcularin postiiral
yapilarini inceledikleri aragtirmalarinda, st liglerde oynayan futbolcularin daha alt liglerde
oynayan futbolculara gére postiir yapilarinin anlamli derecede iyi oldugunu belirlemislerdir ve
sonug¢ olarak spor gecmisi, antrenman siddeti, antrenman diizeni gibi degiskenlerin postiir
yapisint etkiledigini tespit etmislerdir. Uateke ve Ohtsuki (1993) yapilan spor dalimnin,
sporcularin omurilikleri tizerindeki egriliklere etkisini arastirdiklari ¢aligmalarinda, uzun zaman
sirecinde yapilan brans antrenmanlarmin ve yapilan bu antrenmanlarin siddetinin ve

yogunlugunun omurilik egriliklerine anlamli derecede etkisi oldugunu belirlemislerdir.

Literatiir incelemesi sonucunda belirlenen ¢aligsmalar, arastirma ile paralellik gostermektedir.
Diizenli olarak yapilan egzersizlerin viicut postiirii tizerinde olumlu etkisinin oldugu yapilan

literatiir arastirmasi sonucunda belirlenmistir.

Sonu¢ olarak; diizenli olarak bir sezon boyunca yapilan futbol antrenmanlarinin geng

futbolcularin viicut postiirii tizerinde olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir.

e Arastirmanin bagka spor branslarina uygulanmasi,
e Farkli yas gruplarma uygulanmasi,
e Farkli analiz yontemleri kullanilarak postiir analizlerinin yapilmasi,

e Daha uzun siireli veya daha kisa siireli antrenmanlarin etkisinin incelenmesi,

Arastirma sonucunda diger arastirmacilara onerilecek hususlar olarak belirlenmistir.
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