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ORNEK VOLEYBOLCU RAPORU

Voleybol - 21 yas - 2.00 m - 98 kg - Test / Rapor Tarihi: 07.09.2026

Sporcu Bilgileri & Test Kapsami

Alan Bilgi Alan

Ad Soyad Ornek Voleybolcu Baskin Taraf

Yas 21 Sakatlik Gegmisi
Spor Dali Voleybol Test / Rapor Tarihi
Boy / Kilo 2.00 m - 98 kg Test Sistemi

Bilgi
Belirtilmedi
Beyan alinmadi
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VALD ForceFrame, NordBord,

ForceDecks

Bu degerlendirmede viicut kompozisyonu (InBody), ylrliyls/taban basin¢ analizi ve klinik muayene verisi bulunmamaktadir; ayrica baskin taraf ve

sakatlik éykusd beyani alinmamistir. Yorumlar yalnizca VALD 6l¢tim verilerine dayanmaktadir.

Denge & |ni$ Kontrolu (Stabilizasyon Suresi) — vaLD ForceDecks — Time to Stabilisation

Test Sol Sag
Single Leg Land & Hold (tek ayak inis) 1.40 sn (37. p.) 0.89 sn (69. p.)
Land & Hold (cift ayak inis — bilateral toplam) 1.57 sn (24. p.)

Asimetri
%36 (sol yavas)

%11 (sol yavas)

Renk kodu: yesil =%10 - turuncu %10-15 - kirmizi >%15 asimetri (Bishop 2018). Stabilizasyon testlerinde yliksek dedger daha yavas, yani geride olan
taraftir. Inis kontrolii bu raporun en zayif alanidir. Tek ayak stabilizasyon siiresi solda 1.40 sn (37. persentil), sagda 0.89 sn (69. persentil) ile %36
asimetri géstermektedir. Cift ayak iniste bilateral toplam stire 1.57 sn ile 24. persentildedir — hem yavas hem sol taraf agirliklidir. Her iki testte de sol

taraf geridedir; tutarli bir taraf a¢igi vardir.

Kuvvet & Simetri — vaip ForceFrame & NordBord — Max Force

Test Sol Sag Asimetri
Nordic Hamstring 462 N (82. p.) 495 N (90. p.) %6.7
Diz Ekstansiyon — Supine (90°) 334 N (62. p.) 380 N (76. p.) %12
Kas Dengesi Oranlari Sol Sag Referans

Kalca Add : Abd (45°) 1.43 1.38 =0.80 hedef

Omuz IR : ER (supine 90°) 1.12 1.29 =1.0-1.5 bant

Kuvvet testlerinde diisiik deger geride olan taraftir. Kalca Add:Abd icin =0.80 hedef (Thorborg); omuz IR:ER icin =1.0-1.5 bant (Ellenbecker; ER:IR
0.66-0.75). Hamstring kuvveti yliksek ve simetriktir (462/495 N; 82.-90. persentil). Diz ekstansiyonunda %12 sol taraf acigi izlem bandindadir ve
mutlak diizey Nordic'in gerisindedir (62.-76. persentil). Kalca add:abd orani hedefin belirgin tizerindedir. Omuz IR:ER oranlari referans bandindadir.

Fonksiyonel Performans — Sicrama & GUG — vaip ForceDecks

Test Deger

Persentil / Yorum

Countermovement Jump — Sigrama Ylksekligi 51.4 cm 89. persentil — belirgin sekilde ortalamanin tstu

Sigrama kapasitesi ¢cok yliksektir (51.4 cm — 89. persentil). Ancak bu glg, inis fazinda kontrol edilememektedir: 89. persentil sicrama ile 24.-37.
persentil inis kontrolii arasindaki ayrisma, bu raporun en énemli klinik bulgusudur ve inis kaynakli yliklenme riskini artirir.

Bulgu Ozeti & Risk Siralamasi

Oncelik Bulgu Deger
1 Tek ayak inis stabilizasyon asimetrisi (sol yavas) %36
2 Sigrama-inis kontroll ayrismasi 89. p. vs 24.-37. p.
3 Bilateral inis toplam suresi 1.57 sn — 24. p.
4 Diz ekstansiyon asimetrisi (sol agik) %12
5 Nordic hamstring asimettrisi %6.7
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Uzman Degerlendirmeleri

DOKTOR / SAGLIK DEGERLENDIRMESI

Sporcu (21) sakatlik 6ykisU bildirmemistir. Kuvvet ve sigrama kapasitesi ¢ok iyidir. Buna karsin inis kontrolu belirgin sekilde
geridedir ve sol tarafta tutarh bir acik vardir. Yiksek sicrama ile diisiik inis kontrolinUn birlikteligi dikkat gerektirir.

One cikan bulgular
« CM) 51.4 cm (89. persentil) — tek ayak inis 1.40/0.89 sn (37./69. persentil): sporcu yuksek kuvvet dretmekte
ancak bu kuvveti inis fazinda absorbe etmekte zorlanmaktadir. Bu profil diz ve ayak bilegi icin yUklenme riski olusturur.

« Tek ayak inis %36 ve cift ayak inis %11 asimetri — her ikisi de sol taraf aleyhine; buna diz ekstansiyonundaki %12
sol acigi eslik etmektedir. Tutarh bir sol taraf kimesi vardir.

« Nordic 462/495 N — hamstring kuvveti ve simetrisi iyidir; tablo posterior zincir kaynakl degildir.

Klinik oneri

« Sol diz ve ayak bilegi icin gecmis yaralanma, agri, bosalma ve sislik bulgulari ayrintili sorgulanmalidir; bildirilmemis bir
oykii olmasi olasidir.

« Sikayet varliginda sol diz ve ayak bilegi klinik muayenesi yapilmalidir.

« Ylksek sigrama-dusuk inis kontrolU profili nedeniyle yiksek siddetli pliometrik hacim, inis kontrolu duzelene kadar
sinirlandinimahdir.

Sonug

. Katilmda engel yoktur; ancak yiiksek hacimli sicrama-inis yiiklenmesi kademeli ilerletilmelidir. Oncelik inis
kontrolldur; 6-8 hafta sonra kontrol dlcimu 6nerilir.

Uzm. Dr.
Ad-Soyad / imza

FiZYOTERAPIST DEGERLENDIRMESi

Oncelik sirasi: (1) sol tek bacak inis kontrolii, (2) genel inis/eksantrik absorbsiyon kapasitesi, (3) sol diz ekstansiyon kuvveti,
(4) mevcut sicrama duzeyinin korunmasi.

Bulgularin yorumu
« Kuvvet ve glc Uretimi yeterlidir; agik tamamen kuvvet absorbsiyonu ve néromuskuler kontrol tarafindadir.
« Sol tarafta inis (%36), bilateral inis (%11) ve diz ekstansiyon (%12) aciklarinin ayni yonde olmasi rastlantisal degildir.

« Bilateral toplam sirenin 1.57 sn (24. persentil) olmasi, sorunun yalnizca asimetri degil genel absorbsiyon kapasitesi
oldugunu gosterir.

Program onerisi (8-12 hafta)

« Eksantrik/inis blogu: kontrollli drop landing (duslk yukseklikten baslayarak), tek ayak inis, hop & stick, yavas eksantrik
tempolu squat/split squat; haftada 3 seans.

« Sol tek bacak kontrol: perturbasyonlu denge, lateral ve rotasyonel inis progresyonu.

. Sol diz ekstansiyon: tek bacak leg press, split squat; 4-6 tekrar araliginda haftada 2 seans.

« Pliometrik hacim yonetimi: inis kalitesi bozuldugu anda set sonlandiriimali; hacim yerine kalite dnceliklidir.

Takip kriterleri
« 6-8. haftada inis testi tekrari. Hedefler: tek ayak inis asimetrisi <%20, sol taraf siresi <1.00 sn.
« 12. haftada tam VALD bataryasi. Hedefler: bilateral inis stresi <1.10 sn, diz ekstansiyon asimetrisi <%10, CMJ korunmali.

Fzt.
Ad-Soyad / imza
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Antrenor icin Saha Onerileri

ANTRENOR iCiN CALISTIRMA ONERISi (SAHA)

Oncelik: inis kontrolii — sicrama 89. persentil, inis kontrolii 24.-37. persentil; bu ayrisma kapatiimali.

Haftalik saha uygulamasi

SV
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« Her antrenman oncesi (8-10 dk): kontrolli inis blogu — dlslk yukseklikten drop landing, 2 saniye kilitlenme sartiyla.

« Haftada 3 seans: sol tek ayak hop & stick, lateral ve rotasyonel inis progresyonu 3x5.

« Haftada 2 seans eksantrik: yavas tempolu (3-4 sn) squat ve split squat 3x6 — kuvvet absorbsiyonu igin.

« Kuvvet giinu: sol bacak dncelikli tek bacak leg press 4x6.

Voleybola 6zgii uygulama

« 98 kg ve 200 cm ile inis yUkleri yuksektir; smag ve blok inislerinde iki ayak esit temas teknik kural olarak

uygulanmalidir.

« Yorgunlukla birlikte inis kalitesi hizli bozulur; seans sonlarindaki ylksek sigrama tekrarlari azaltilmal.

Yiklenme yonetimi & dikkat edilecekler

« Pliometrik ve maksimal sicrama hacmi ilk 6 hafta sinirlandirilmalidir; inis kontrolt gelistikce artiriimali.

« Sicrama kapasitesi zaten yliksek; artirmaya degil korumaya calisiimali.

Not: Bu degerlendirmeler test verilerine dayali genel yorumlardir; yliz yiize klinik muayene, fizyoterapi degerlendirmesi ve bireysel beslenme
danismanliginin yerini tutmaz. Bu belge, SPV GEN Al raporlama formatini tanitmak amaciyla hazirlanmis érnek bir voleybolcu raporudur; sporcu kimlik

bilgileri kaldirilmistir.

SPV GEN Al by SPORTOTEAM - Atakdy Towers B Blok Kat:12 - 0538 553 30 30 - www.sportoteam.com - Ornek Rapor



