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Ornek Sporcu
P #7
Basketbol - Guard - SPORTOVISION|J11
DOGUM TARIHI / YAS  04.05.2016 - 10 yas
BOY / KiLO 145 cm - 38,5 kg
BASKIN EL / AYAK Sag / Sag
TEST TARIHI 12.09.2026 - Cumartesi 10:00-10:45
ONCEKi TEST ilk 8lglim — taban olusturuldu
REFERANS 9-10 yas erkek normlari (Eurofit + geng sporcu literatiirii)
CEKIM Tek kamera - 60 fps - boydan kalibrasyon
GENEL DEGERLENDIRME - 8 ALAN
DIKEY SIGRAMA YATAY GUC SPRINT CEVIKLIiK
22,8cm 152 cm 218 sn 5,74 sn
CMJ - norm 19-24 takip - SLJ - norm = 150 iyi - iYi 10 m - norm = 2,20 iyi - iYi 5-10-5 - norm = 5,90 iyi -
TAKiP ivi
BiLATERAL SIMETRI DENGE MOBILITE POSTUR
%7,6 %7,8 33° 2,4°
SLH sol-sa§ farki - TAKIiP Sag ayak 6n-arka salinim - Sag ayak bilegi dorsifleksiyon Omuz egimi - ivi
TAKIP - TAKIiP
Sigrama PR
PERFORMANS PROFILI
Postiir Yatay gli¢ Sekiz alanin yas normuna gére bant puani (1 8ncelikli - 5 Ustiin). ik 8lgim
° oldugdu icin kiyas cgizgisi yok; bu profil sporcunun tabanidir. Hiz ve yatay glg¢

yasina gore iyi; dikey sigrama, sag taraf simetrisi, denge ve sag bilek mobilitesi
izleme bandinda.

Mobilite L] (] Sprint

\ @ 12.09.2026
[}
S~ 13 9-10
Denge Cevikik UYGULANAN TEST - YASA UYGUN YAS NORMU (ERKEK) iLE KIYAS
SET
Simetri
4 alan 4 alan O alan Sag
iYi BANTTA TAKIP BANDINDA GELISTIR / ONCELIKLI SIMETRI, DENGE VE
MOBILITEDE ZAYIF TARAF
Tek ciimlelik 6zet. yasitlarina gore hizli ve cevik; dikey sigrama hentiz izleme bandinda ve (¢ ayri testte sag taraf sola gore geride (tek

bacak sigrama, denge, ayak biledi mobilitesi). 10 yasta bu fark "sakatlik" degil, oyun temelli koordinasyon calismasiyla kapatilacak bir gelisim
alanidir; 12 hafta sonra ayni setle yeniden 6lgllmelidir.
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1- SIGRAMA VE PATLAYICI GUC

Dikey ve Yatay Sicrama

Yikseklik ugus suiresinden hesaplanir (h = g-t?/8). Yatay mesafe boydan (145 cm) kalibre edilmistir. Bantlar 9-10 yas erkek
normlarina goredir; yetiskin esikleri kullaniimamistir.

Dikey sicrama ailesi cwvJ - sJ- agaLakov

Uc test ayni sabah, 3'er deneme, en iyisi alindi. Cocukta karsi hareket koordinasyonu heniiz
gelisiyor; SJ'de kiguk bir karsi hareket tespit edildi, sonu¢ gecerli sayildi.

N

E TEST YUKSEKLIiK Ucgcus 9-10 YAS ERKEK NORMU DURUM
22. 8 CMJ (eller belde) 22,8 cm 431 ms iyi = 24 - takip 19-24  TAKIP
cm ]

; 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

CMJ - EN DERIN COKME ANI

EKSANTRIK KOL KATKISI COKME DERINLIGI
KULLANIM ORANI
113 +3,6 cm 96°

! Abalakov - CMJ = %16. Diz agisi en derin anda.
CMJ + SJ. Gerilme- Kol-bacak koordinasyonu Cocuklarda 90-105° tipik;
kisalma dongusu yagina normal aralikta (%10-18). teknik sorun yok.

gore iyi kullaniliyor
(referans 1,05-1,20, yastan
bagimsiz).

Okuma. Uc dikey sigrama da yas normunun Takip bandinda ve kendi aralarinda tutarli (oran
ve kol katkisi normal). Bu tablo "gli¢csiiz" degil, "heniiz gelismemis" demektir: 10 yasta dikey
sigrama biiyiime ve néromuskiiler olgunlasmayla yilda 2-3 cm artar. Oncelik agirlik galismasi
degil, sigrama-inis teknik oyunlaridir.

Yatay sicrama siLJ - STANDING LONG JUMP

oLcUm DEGER 9-10 YAS ERKEK NORMU  DURUM

Sigcrama 152 Ustln = 165 - iyi 150-165 - takip 135— P
. ivi

mesafesi cm 150

Ucus sliresi 4;2 —  BILGI

Mesafe / boy 1,05 iyi = 1,00 (yastan bagimsiz) iyi

Kalkis agisi 39° 38-45° iyi

SLJ - KALKIS ANI - . . . .
Okuma. Yatay gli¢ yas normunun lyi bandinda ve dikey sicramadan bir bant énde. Kalkis acisi

optimal aralikta; kollar sigramaya iyi katiliyor. Basketbolda ilk adim ve yatay patlayicilik icin
olumlu isaret.
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2 - BILATERAL SIiMETRi VE DENGE

Sag-Sol Denge ve Kontrol

SV

GEN Al

GENETICS + PERFORMANCE
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Tek bacak testleri sol ve sag icin ayri cekildi. LS| = zayif taraf + gliclu taraf; esikler yastan badimsizdir (%10 izleme, %15 dncelik).

10 yasta disik yogunluklu set kullanildi: yalniz SLH ve Flamingo.

Tek bacak sigrama s+ - soL/saé

TEST soL SAG Lsl FARK DURUM
Single Leg Hop (SLH) 118 cm 109 cm  %92,4 %7,6 TAKIP
Mesafe / boy 0,81 0,75 - - BiLGi
inis diz valgusu 3° 9° - 6° fark TAKIP
Sonug - - %92,4 %7,6 Sag zayif
SLH - SAG BACAK INiS ANI YON TUTARLILIGI YAS BAGLAMI
3/3 %7,6

Sigrama, denge ve bilek mobilitesinde zayif
taraf hep sag. Tesadlf dedil; koordinasyon
odakli calisiimal.

10 yasta %5-10 arasi farklar sik gordlir; %10
Ustu kalicilasirsa izlenir. Su an izleme
esiginin altinda.

Okuma. Sag bacak %76 geride ve iniste diz 9° ice ¢cokliyor (solda 3°). Bu yasta bu tablo
yapisal degil noromuskdiler kontrol meselesidir: tek bacak inis oyunlari, yanal sekmeler ve
"sessiz inis" galismalariyla 12 haftada kapanmasi beklenir.

Tek ayak denge rLaminGo - 20 sN - ELLER BELDE

Salinim, kalga merkezinin standart sapmasi + gévde boyu x 100. Cocuk normu olmadigi igin
bantlar rapor igi genis referanstir (iyi = %6 - takip 6-9 - gelistir 9-13); sol-sag farki yastan
bagimsiz anlamlidir.

oLcUm soL SAG FARK DURUM
On-arka salinim %5,2 %7,8 +%50 TAKIP
Yanal salinim %4 ,0 %5,1 +%28 ivi
Salinim yolu %214 %268 +%25 TAKIP
FLAMINGO - SAG AYAK - 20 SN . . .
Stabil stire 20,0 sn 18,4 sn sagda 1 kez dizeltme TAKIP

Okuma. Sol ayakta denge iyi; sag ayakta on-arka salinim %50 daha buyuk ve bir kez dizeltme
adimi var. On-arka salinim ayak biledi stratejisine baglidir — sad bilek mobilite kisitiyla (sonraki
sayfa) ayni yonde.
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3 - SPRINT VE YON DEGiSTIiRME

Hiz ve Ceviklik

SV
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Sureler kare isaretlemesiyle hesaplandi (60 fps = £17 ms). 10 yasta 30 m sprint ve 505 yapilmadi; 10-20 m ve iki ceviklik testi

yeterlidir.
Dogrusal sprint 10 - 20m
. ARA

MESAFE SURE SURE ARA HIZ

~ 2,18 16,5 (Ustiin = 2,05
0-10m sn 2,18 km/sa

_ 3,96 20,2 ustin = 3,75
0-20m sn 1,78 km/sa

TAHMINi MAKS HIZ iVMELENME PROFiLi

0 10 m 20 m 30

20,2 km/sa

10-20 m ara hizindan. 10
yas erkekte 19-21 km/sa
tipik Ust aralik.

SPRINT - iIVMELENME FAZI

%55

20 m suresinin ilk 10 m
pay!. Kalkis guclu;
basketbol igin istenen
profil.

9-10 YAS ERKEK NORMU DURUM

iyi 2,05-2,20
takip 2,20-2,35

iyi 3,75-4,00
takip 4,00-4,30

GOVDE EGiMi
44°
ilk adimlarda dikeyden.

Referans 45-50°: hafif dik
basliyor, duizeltilebilir.

Okuma. Dogrusal hiz yas normunun iyi bandinda ve iki mesafede tutarli. ilk 10 m payinin
ylksek olmasi, yatay sigramadaki iyi sonugla értlslyor: patlayici kalkis bu sporcunun gicli

yonu.

Yon degistirme s-10-5 - 1-tesT

- ; YON
TEST TOPLAM FAZ SURELERI DEG.
Pro Agility 5-10- 5,74 1,32 -+ 2,88 - 2
5 sn 1,54
T-Test 13,4 - 4
sn

SOL / SAG DONUS

1,32/1,54

5-10-5'te ilk faz sola, son faz saga donus: sag ayakla fren-itme
0,22 sn yavas. Simetri sayfasiyla ayni yonde.

9-10 YAS ERKEK NORMU DURUM

tstin = 5,50 - iyi 5,50-5,90 - takip ivi
5,90-6,30

Ustin = 12,5 iyi 12,5-13,5 takip ivi
13,5-14,5

YAVASLAMA PAYI

%50

Orta faz (2,88 sn) toplamin yarisi; cocuklarda fren mekanigi gec

olgunlasir, normal.

Okuma. iki geviklik testi de lyi; ancak sag ayakla déniis belirgin bicimde yavas. Bu, raporun ana bulgusunun (sag taraf kontrol()
dordiinci kanitidir. Ceviklik antrenmani sag ayak fren-itme tekrari igermeli.
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4 - HAREKET KALITESi, MOBILIiTE VE POSTUR

Hareket Taramasi

Overhead squat, postlr ve sit & reach esikleri bliylk ol¢lide yastan badimsizdir; sit & reach icin 9-10 yas erkek normu kullanildi.
Bu yasta Nordic testi yapiimaz.

Overhead squat taramasi row - 3 TEKRAR - YAN

EKLEM soL SAG ASIMETRi REFERANS DURUM
Ayak bilegi dorsifleksiyon 36° 33° 3° > 35° TAKIP
Diz fleksiyonu (en derin) 114° 116° 2° = 110° ivi
Kalga fleksiyonu 94° 94° 0° =< 95° iyi
Govde dikeyden egim 35° - =< 40° iyi
Comelme derinligi kalga diz hizasinda - tam TAKIP

OVERHEAD SQUAT - EN DERIN
NOKTA - SAG

Okuma. Sag ayak bilegi dorsifleksiyonu 33° — referansin 2° altinda, soldan 3° az. Tek basina
kiigik bir fark; ama sag denge ve sag inisteki diz valgusu ile birlesince tutarli bir zincir
olusturuyor. Gocukta bilek mobilitesi oyunla hizli kazanilir (ayak bilegi dairesel oyunlar, topuk-
parmak yuriydusleri).

Postiir 6n + YAN - 5 SN SABIT
ll aE oLcum DEGER REFERANS DURUM
%‘ Omuz egimi 2,4° (sag 4) < 3° ivi
ONDEN + YANbN Pelvik egim 1,9° < 3° iyi
Bas 6ne pozisyonu 14° < 15° ivi
Govde 6ne egim 2,1° < 5° ivi

Postlr acilari tani degildir. Bas 6ne pozisyonu esige yakin (14°); ekran siresi ve ¢anta yiki sorulmali, 3 ay sonra
yeniden bakilmali.

Esneklik siT & rREACH

oLcim DEGER 9-10 YAS ERKEK NORMU DURUM
Uzanma (ayak ucuna goére) +4 cm iyi = 43 - takip -2..+3 ivi
Kalca fleksiyonu (min) 66° — BiLGIi

Boydan kalibre (145 cm). Hamstring esnekligi yasina gore iyi; blylime ataginda (1214 yas) dusts normaldir, o

) donemde yeniden oOl¢liimeli.
SIT & REACH
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5 - iLK OLCUM DEGERLENDIRMESIi - 12.09.2026

Tek Olciim, Yas Normuyla Kiyas

ALAN oLcUm 9-10 YAS ERKEK NORMU BANT NOT
Dikey sigrama 22,8 cm (CMJ) iyi = 24 Takip Yasla artmasi beklenir; teknik oyun
Yatay glic 152 cm (SLJ) iyi = 150 iyi Gucli yon
Sprint 2,18 sn (10 m) iyi = 2,20 Iyi Gigli yon
Ceviklik 5,74 sn (5-10-5) iyi = 5,90 iyi Sag doniis yavas
Simetri %7,6 fark (SLH) < %10 Takip Sag zayif, 3/3 tutarl:i
Denge %7,8 (sag AP) = %6 Takip Sag ayak
Mobilite 33° (sag bilek) = 35° Takip Sag bilek
Postiir 2,4° omuz = 3° iyi Bas Oone 14° izlensin

ANTRENOR DEGERLENDIRMESi VE KARAR DESTEK NOTU

Genel. 10 yas normuna gdre hizh ve gevik bir guard profili ¢iziyor: 10 m, 20 m, 5-10-5 ve T-test doérdii de iyi bantta, yatay
sicrama da oyle. Dikey sigrama izleme bandinda; bu yasta beklenen bir tablo ve agirlik calismasiyla dedil, sicrama-inis teknik
oyunlariyla gelisir.

Tek baslik altinda toplanan bulgu. Dort ayri testte (tek bacak sigrama, denge, ayak bilegi mobilitesi, ceviklikte sag dénis) zayif
taraf sag. 10 yasta bu, yapisal bir sorun degdil ndromuskdler kontrol ve mobilite farkidir; ama tutarli oldugu i¢in gérmezden
gelinmemeli. Basketbolda inis ve yon degistirme yukl ergenlikte artacagdi igin simdi kapatiimasi en ucuz zamandir.

Oniimiizdeki 12 hafta (oyun temelli, haftada 2 x 15 dk). (1) Tek bacak inis oyunlari: "sessiz inis", sekme-dur, yanal sekmeler —
sag ayak oncelikli. (2) Ayak biledi mobilitesi: topuk-parmak yuriydsleri, duvarda diz-ayak biledi dokunusu, glinliik 3 dk. (3) Sag
ayakla fren-itme: 5-10-5'in kisa versiyonu (5-5), sag donus tekrari. (4) Sigrama teknigi: kol salinimli sigrama oyunlari; agirlik yok,
maksimal tekrar yok.

Yeniden test. 12 hafta sonra (Aralik 2026) ayni 13 testlik set. Basari 6lgutl: SLH farki < %5, sag bilek dorsifleksiyon = 35° sag
ayak on-arka salinim = %6, CMJ = 24 cm. Boy 3 cm'den fazla uzadiysa sonuglar bliylime etkisiyle birlikte okunur.

Tlm 6lgumler tek kameradan, iskelet takibiyle Gretilmistir; sigrama yiikseklikleri ugus stresinden (60 fps, 8 ms), mesafeler sporcu boyundan kalibre
edilmistir. Bantlar 9-10 yas erkek igin Eurofit ve gen¢ sporcu literatlirinden derlenmis yaklasik esiklerdir; kesin norm tablosu degildir ve kullip verisiyle
kalibre edilecektir. Yas kisiti nedeniyle yapilmayan testler: Nordic kontrol, RSI 10/5, BOSCO, triple/crossover hop, 505, 30 m sprint, g6z bebegi refleksi.
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