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Ozet

Postiir, viicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda oranla en uygun pozisyonda
yerlestirilmesidir. Giinlik yasamda yapilan aktivitelerin ¢ogunun gerceklestirilebilmesi, uygun postiiriin
saglanmasi ve bu pozisyonda dengenin kurulabilmesine baglidir. Postiir, kiginin fiziksel ve ruhsal durumunu
yasami boyunca etkileyen onemli etkenlerden biridir. Bireyin kalitimsal 6zellikleri, viicut tipi, glinliik yasam
aktiviteleri, emosyonel durumu ve cevresel etkenler postiirii etkileyen faktorledir. Sportif yagam tarzinin,
sporcunun fiziksel, fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve biyomotorik 6zelliklerini etkiledigi bilinmektedir. Bireyin
spor bransi dolayisiyla tek tarafli yiiklenmeler viicudun fiziki yapisini degistirip postiiral bozukluklara yol
acabilir. Sportif bransa bagli olarak hareket dizilimleri ile olusan fiziksel yapilar, hem postiir, hem de
antropometrik 6zellikler acisindan birbirlerine benzememektedir. Her spor bransinin kendine gore, o bransin
karakteristik yapisina 6zel sporcularda farkli postiir bozukluklar1 meydana gelir. Bu postiir bozukluklarin
arasinda; kifoz, lordoz, skolyoz, diiz tabanlik, yuvarlak omuz ve alt ekstremitedeki bozukluklar yer almaktadir.
Postiir bozukluklarimin tespiti ve bunlara 6zel diizeltici egzersizlerin tasarimi, sporculardaki postiir bozuklugu
kaynakli meydana gelen sakatliklarin azalmasina yardimci olabilir. Bu bilgiler dogrultusunda; bu sistematik
derlemenin amaci literatiirdeki farkli spor branglarinda goriilen en sik postiir bozukluklarini igeren arastirmalari
incelemekti.

Anahtar Sozciikler: Postiir bozukluklari, Spor, Viicut

The Most Common Posture Disorders in Different Sports Branches

Abstract

Posture is the placement of each part of the body in the optimal position relative to the adjacent segment and the
entire body. The ability to perform most of the activities performed in daily life depends on ensuring proper
posture and establishing balance in this position. Posture is one of the important factors that affect a person's
physical and mental condition throughout his or her life. Hereditary characteristics of the individual, body type,
daily life activities, emotional state and environmental factors are the factors that affect posture. It is known that
the sporty lifestyle affects the physical, physiological, mental, psychological and biomotoric characteristics of
the athlete. Due to the individual's sports branch, unilateral loads can change the physical structure of the body
and lead to postural disorders. Physical structures formed by sequences of movements depending on the sports
branch do not resemble each other in terms of both posture and anthropometric characteristics. According to
each sports branch, different posture disorders occur in athletes who are specific to the characteristic structure of
that branch. Among these postural disorders, kyphosis, lordosis, scoliosis, flat insoles, rounded shoulders and
disorders of the lower extremities are included. Dec. The detection of postural disorders and the design of
specific corrective exercises for them can help reduce the injuries caused by postural disorders in athletes. In
accordance with this information, the purpose of this systematic review was to examine the research containing
the most common posture disorders observed in different sports branches in the literature.
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GIRIS

Postiir, viicudun her kisminin, kendisine bitigik segmente ve biitiin viicuda oranla en uygun
pozisyonda yerlestirilmesidir. Bir baska deyisle, viicudun her hareketinde eklemlerin aldig1
pozisyonlarin birlesimi de postiir olarak tanimlanmaktadir. Viicut, kas aktivitesi sirasinda
ligamentlerin destegi ile stabilite saglamak veya bir harekete temel teskil etmek i¢in, bir¢ok
kasin uyumlu ¢alismasi sonucunda diizgiin bir durus elde eder. Postiir statik veya dinamiktir.
Postiir statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir (Mehmet Cebi 2013; Ahmet Tiikel ve
Yal¢in Sanioglu 2015). Bu postiirleri korumak ve devamini saglamak i¢in birgok kasin i¢ ice

ve uyumlu ¢alismasi gerekir. Bu kaslarin ¢calismasi da, statik ve dinamik seklinde gerceklesir
(Seydi Karakus ve Fatih Kilig, 2006 alint1 Utku Gonener, 2016).

Statik Postiir

Statik postiir, kaslarin eklemleri sabitlemek i¢in statik olarak kasilmalari ve yer¢gekimine karsi
koyarak meydana getirdikleri hareketsiz durus olarak tanimlanabilir (Ebru En, 2014). Ozetle
oturma, ayakta durma, yatma sirasindaki postiirdiir (M. Cebi, 2013).

Dinamik Postiir

Dinamik postiir, herhangi bir hareket esnasinda koordine kas hareketleriyle yapilan aktif
viicut durumlarinmi teskil eder (Buket Senol, 2018). Dinamik postiir herhangi bir harekete
temel teskil etmek igin gereklidir (Mehmet Cebi, 2013; Ugur Devrim, 2020). Ancak genel
olarak tanimlayacak olursak dogru durus; eklemlerin minimum stres ile karsilagarak minimum
seviyede enerji kullanimi ile gerceklesen durustur (Inal, 2013; Buket Senol, 2018).

Postiire Etki Eden Faktorler

Insanlarda durus, cesitli faktdrlerin etkisi altindadir. Ercan Cakmak 2019 yilinda Otman ve
Karakusun c¢aligmalarindan yararlanarak bu faktorlerden bazilarini yiiksek lisans tezinde
belirtmistir; ailesel faktorler (kalitim), boy, alisgkanliklar, kisinin meslegi (calisma sekli),
ugrastig1 spor dali, 1k, cinsiyet, mevsimler, beslenme aliskanliklari, sosyoekonomik durum,
zamanin modasi, meslek ve ugrasilar, psikolojik durum, hijyen, uyku, miimkiin oldugunca
acik ve temiz havada egzersiz yapma, emosyonel (duygusal) seving, keder, sikinti gibi
durumlari, yorgunluklar, kiriklar, yumusak doku bozukluklari, eklemlerin agilarindaki
bozukluklar postiir {izerinde belirleyici etkiye sahiptir (Otman ve ark., 1995 alinti Ercan
Cakmak ,2019; Seydi Karakus ve Fatih Kilig, 2006, alinti Keziban Yoka,2018; Ercan
Cakmak ,2019; Muhammet Can Sahin, 2023). Ayrica postiir bozukluklarinin kemik kas
sistemi lezyonu, merkezi sinir sisteminin yetersizligi, uygunsuz ortam ve beslenme, fiziksel
aktivite eksikligi ya da fazlalig1 gibi bir¢ok farkli sebepleri de olabilir.

Farkli spor branslarindaki karsilasilan en sik postiir bozukluklar1 arasinda; kifoz, lordoz,
yuvarlak omuz, pes planus (diiz tabanlik), genu varum ve benzeri bozukluklar yer almaktadir
(Buket Senol, 2018).

Kifoz

Kifoz omurganin normal sinirlar disina ¢ikmasi ve sagittal planda posterior sapmasi olarak
tanimlanir. Torasik kifoz, kardiyak ve pulmoner organlarin uyumlu calismasini saglar.
Servikal lordoz, torakal kifoz, lumbal lordoz omurgaya postiiral bir esneklik vererek ona
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hareket, kosma ve diger fiziksel aktiviteleri kazandirir. Asir1 sagittal egrilik ya fonksiyoneldir
ya yapisaldir. Cailliet’e gore kifoz artisi, gogiis kafesi genislemesini azalttigi gibi omuz
kavsagindaki hareketi de azaltir. Bu durum, akromiyonun 6ne ve asagi ¢ekilmesine, kolun
internal rotasyonuna yol agarak gleno-humeral eklem mekanizmasini bozar. Bu postiir
bozuklugu, omuz rotator kas grubu tendonlariin sikigmasia ve sakatlik olugsmasina sebep
olabilir. (Rene Cailliet, 1994 alint1 Ebru En, 2014).

Yuvarlak Sirt Postiirii

Otman ve arkadaslarin1 gore bu postiirde; bas 6ne dogru ¢ikik, servikal vertebralar hafifce
ekstansiyonda, torakal vertebralarin fleksiyonu artmis, lumbal lordoz diizlesmis, pelvis
posterior tiltte, kalga eklemi pelvisin anteriora yer degistirmesi ile hiperekstansiyonda, diz
hiperekstansiyonda ayak bilegi nétral pozisyondadir. Kalga fleksor, ekstansor oblik, torasik
ekstansor ve boyun fleksor kaslar1 zayiflamis ve uzamiglardir. Hamstring ve internal oblik
kaslarin st lifleri kisalmis ve kuvvetlenmislerdir (Otman ve ark., 1995 alint1 Ebru En, 2014).

Lordoz

Beyazova ve Gokge’ gore; normal konveks lumbal egriligin artmast durumudur. Fizyolojik
one egrilik, pelvis egikliginden etkilenir. Kalga eklemleri {izerindeki pelvik balans vardir. Bu
balans; abdominal, spinal, kalca kaslar1 ve ligamentler tarafindan saglanir. Pelvisi posterior
egik pozisyona getirerek lumbal lordozu azaltmak i¢in abdominal, gluteal ve hamstring
kaslar birlikte ¢alisir. Ayn1 anda, kalca fleksorleri ve spina ekstansorler, pelvisi 6ne iterek
lumbal egriyi artirirlar. Bu kaslar arasinda dengesizlik ve/veya artmis karin hacmi; abdominal
ve gluteal kaslarda uzama ve zayifliga, iliopsoas ve spinal extansor kaslarda gerginlige,
sonucta karin bolgesinin 6ne ¢ikmasma ve lordozun olusmasina sebep olur (Mehmet
Beyazova ve Yesim Gokce Kutsal, 2000 alint1 Ebru En, 2014).

Skolyoz

Kelime olarak biikiilme veya egri anlamina gelen skolyoz Lindsay ve Rowe’un yaptigi
arastirmaya gore; Omurganin frontal planda yani sag ve sol yanlara dogru olan egriligi ve
egrilikle birlikte rotasyonunudur. Normal bir vertebral kolonda, vertebral ark, koronal ve
transvers dlizlemlerde nétral pozisyonda yer alirlar. Sonug¢ olarak bu dizilimin herhangi bir
nedenle koronal planda bozulmasi sonucu ortaya ¢ikan egrilige “’skolyoz®™ adi verilir (Lindsay
ve Rowe, 1996 alinti Ebru En, 2014). Omurgadaki egrilik, S ve C seklinde olabilir. Skolyoza
eslik eden vertebral rotasyon nedeniyle, gogiis kafesinde asimetri fark edilir. Belin 6ne
fleksiyonu ile simetri bozuklugu belirgin hale gelir. Skolyoz, striiktiirel veya fonksiyoneldir.
Striiktiirel skolyoz, sabit deformitedir. Aktif ya da pasif tam diizeltilmesi miimkiin degildir.
Ilerleyici niteliktedir. Fonksiyonel skolyoz ilerlemez ve striiktiirel olmaz. Klinik énemi azdir
ve genellikle tedavi gerektirmez (Ebru En, 2014).

Diiz Tabanhk

Otman 1995 yilinda pes planusu ayagin medial longitudinal arkinin ¢dkmesi olarak
tamimlamistir (Otman ve ark., 1995 alint1 Ebru En, 2014). Ayakta olan deformalitelerin de
dengeyi bozucu etkisini goz ardi etmemek gerekmektedir (E. Rahimi Alishah ve Mehmet
Oztiirk, 2021).
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Alt Ekstremite Deformasyonlari

Diz ekleminde en ¢ok goriilen deformasyon, 6zellikle kosu igeren sporlarda “U Bacak™ yani
Genu Varumdur. Bu deformasyon; femur ve tibianin agisal yapisinda, frontal goriiniimiinde
olan bir deformasyondur (Ehsan Rahimi Alishah ve Mehmet Oztiirk, 2021). U bacak (Genu
Varum) olan kisilerde, femurdaki abduksiyon kisitliligi sakatliga neden olup, performansi
olumsuz etkiler (Yildirnm Kayacan ve Yiicel Makaraci, 2017; Ehsan Rahimi Alishah ve
Mehmet Oztiirk 2021).

Spor ve Postiir

Spor bir yasam bi¢imi olarak her gecen giin hayatimizda daha ¢ok yer almaktadir. Giiven’e
gore spor, insanlarin bedenen fiziki yapisini gelistiren oyunlarin yaninda, kisinin yagam
bi¢imini, egosunu hatta karakterini bile etkileyen bir bilim dalidir (Giiveng Giiven, 2006 alinti
Tuba Cakici, 2020).

Kiiciik yastan itibaren yapilan spor bransimin hareket igerigi ve duruslari iceren ¢aligmalarin
neticesinde elde edilen durus aliskanliklari, postiirii etkilemektedir. Tek tarafli yapilan

antrenman yiiklenmeleri, fiziksel yapmin simetrisini etkileyebilmektedir (Ercan Cakmak,
2019).

Degisik spor branslariyla ilgilenen sporcularin karakteristik 6zelliklerini ¢6zmek igin genis
capl arastirmalar yapilmaktadir. Boylelikle profesyonel sporcularin iist diizey basarisi i¢in
ihtiya¢ duyulan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yapilari bulmaya ¢alisilir (Hediye Saracoglu,
2018). Ayrica yapilan arastirmalar, spor branslarinin kendine 6zgii beceri gereksinimlerinin
oldugunu, spor bransinin gerektirdigi c¢evresel taleplerin, o bransa 06zgii postiiral
adaptasyonlar1 gelistirdigini ve sporcularin denge yeteneklerini énemli Ol¢iide etkiledigini
gostermistir (Rabia Tugba Kilig, 2018). Sporcu iyi bir performans i¢in iyi bir postiiral
kontrole ihtiyag duyar. Eger yeterli postiiral kontrolii saglayamiyorsa, distal segmentlere
yeterli enerji iletilemedigi i¢in yaralanmalara olan yatkinlik artar (Nilgiin Ustasarag, 2018).

Kiginin postiirii yapti§1 spor bransindan etkilenerek degisiklik gosterebilmektedir. Ornek
olarak basketbolcularda hafif kifozun olusmasi ve dominant taraf temel teknik ¢alismalari,
non-dominant tarafin zayif kalmasindan dolay1 basketbolcularda dominant taraf omuz
disiikliikleri goriilmesi veya yiiziiciilerde yuvarlak omuz ve kiirek sporcularinda ise
skolyozun goriilmesidir (Inal, 2013; Buket Senol, 2018). Yani her bir spor bransi kendine
ozgii 6zel postiiral adaptasyonlar gelistirir ve sporcularda yapilan tek tarafli yliklenmeler,
fiziksel yapida degisikliklere yol acacagindan, antrenman programlarinin hazirlanmasina bir
bakis agis1 kazandirir (Buket Senol, 2018).

Voleybol

Voleybol, yaygin bir takim sporu olup, takimlarca oynanan karsilamali sporlar grubuna dahil
edilmektedir (Barbaros Celenk, 2013). Lenberg K. oyunun amacini topu filenin {izerinden
yollayarak rakip takimin oyun alanina temas etmesini saglamak ve rakip takimin ayni hedefe
ulagsmasini engellemek olarak tanimlamistir (Lenberg K., 2006 alint1 Barbaros Celenk, 2013).
McGuine A. ve arkadaglari voleybol sporcular1 tarafindan gergeklestirilen eylemlerin
cogunda, postural stabilitenin kontrolii esas oldugunu ve topu servis etme, karsilama, manset
veya smac¢ gibi hareketler, sporcunun dinamik dengesini kontrol etme kabiliyetinden
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etkilendigini savunmustur. (Timothy A. McGuine, Joe J. Greene, Thomas Best ve Glen
Leverson, 2006 alint1 Barbaros Celenk, 2013).

Basketbol

Basketbol beser kisilik takimlar halinde elle ve topla oynanan, yiiksekligi 3,05 metre olan pota
ad1 verilen ¢emberden topu gecirerek kazanmaya c¢alisilan takim oyunudur. Tiim diinyada
popiiler olan bir spor tiiriidiir. ilk olarak 1891 yilinda James Naismith tarafindan oynatilmstir.
(Hediye Saragoglu, 2018).

Gergeklestirilen arastirmalarda basketbol oyuncularinin postiiral stabiliteleri ve spor
performanslar1 arasinda iliski oldugu ortaya konmustur. Basketbolcularin fiziki yapilarinin
mevcut durumu, gelisim diizeyi ve performanslarini olumlu ve olumsuz yonde etkileyen
faktorleri belirlemek, 6nem arz etmektedir. Saracogluna’a gore; basketbolda uzun boylu
oyuncu daima kisa boylu oyuncuya gore avantajli durumdadir. (Hediye Saragoglu, 2018).

Hentbol

Kayacan ve Makaraci, postiir analizi 6l¢timleri sonucunda hentbolcularin antrenmanlarinin st
ekstremite postiir yapisint etkiledigini (Yuvarlak omuz, tek tarafli diisiik omuz bu spor
bransinda goriilmektedir) ayrica uzun bir zaman periyodunda bir spor bransinda antrenman
yapmanin sporcularin dinamik ve statik postiir gelisimini 6nemli derecede etkiledigini
sonucuna ulasmislardir (Yildirim Kayacan ve Yiicel Makaraci, 2017; Giirkan Tokg6z, 2021).

Futbol

Futbolcularda sergiledikleri oyun performans diizeyi, onlarin teknik kapasitelerine ve
fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerine gore degismektedir. Postiiriin viicutta en 6nemli amaglardan
birisi, optimal durusu olusturan mekanik antigraviteyi ve dengeyi olusturmaktir. Moraru ve
digerleri denge yetenegini “viicudun statik ya da dinamik agidan sahip oldugu pozisyonu
devam ettirebilmesi i¢in postural kontroliin farkinda olunmasi ve postiiriin kontrol edilmesi”
seklinde tanimlamislardir (Cristina Moraru, Marius Neculaes ve Raluca Mihaela Hodorca
2014). Denge tlzerine etkili 3 Onemli sistem, somatosensoriyel, viziiel ve vestibiiler
sistemlerdir. Bu sistemlerden gelen ¢evresel girdiler merkezi sinir sistemi tarafindan
birlestirilir, viicut pozisyonu ve destek tabani iizerinde postiirii kontrol etmek i¢in birgok
uygun kassal cevaplar secer (Hediye Saracoglu, 2018). Ayrica kas kuvvetindeki zayiflik,
duyu sistemlerinde ve eklemlerdeki hasarlar, postiiriin yer ¢ekimine kars1 agirlik merkezini
stirdiirmesini engeller ve kisinin denge saglamadaki becerisi kisitlanarak denge kayiplari
goriiliir (Ramazan Deniz, 2019).

Yiizme

Gokhan I. Ve arkadaslar1 2011 yilinda yiizme sporunu, su i¢inde yapilan ve bedensel gelisime
katkis1 en iist diizeyde olan spor dallarindan biri olarak tanimlamistir. Ayrica biitiin spor
dallar1 i¢in gerekli olan fiziksel 6zelliklerin yani sira ruhsal ve sosyal 6zelliklerin de optimum
gelisimini saglayan ylizmenin, diinyada temel spor branslari arasinda kabul edildigini
belirtmistir (Ismail Gékhan, 2011 alint1 Oguz Uger., 2014).

Yercekimi 0Ozelliginin neredeyse sifira indigi ylizme sporu, bu sporu yapanlarin

ozellikle biiyiik kas gruplarmim belirli bir koordinasyon iginde g¢alismasini saglar.
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Ayrica ylizme dogru teknikle uygulanildiginda viicut kaslarinin simetrik ve dengeli

bir bigcimde gelisimini saglar.
Judo

Judo her yastan bireyin yapabilecegi kars taraftan gelen kuvveti kullanarak rakibi alt etme
prensibine dayali bir spor dalidir. Judonun biinyesinde denge, kuvvet, c¢abukluk,
koordinasyon, esneklik gibi kavramlar vardir. Denge ve dengede 6nemli rol oynayan postiiriin
judoda miisabaka sonucunu etkileyen judonun temel yapi taslarindan bir tanesidir (Burcu
Yentiirk, 2018).

Jimnastik

Jemni 2006°da Jimnastigi esneklik, kuvvet, hiz, anaerobik dayaniklilik, koordinasyon, zarafet
ve bransa 6zgili antropometrik 6zelliklerin essiz bir sekilde kombinasyonunu gerektiren bir
spor bransi olarak tanimlamistir (Monem Jemni 2006 alinti Hediye Saragoglu, 2018). Bu
sporcularin ¢aligmalar1 iginde postiir kontrolii c¢aligmalar1 olduk¢a fazladir. Yapilan
aragtirmalarda uzman jimnastikcilerin postural koordinasyon kaliplarinda fonksiyonel
modifikasyonlara yol agtiklar1 gdzlenmistir.

Giires

Giires sporu iki kiginin belli bir alan i¢inde belli bir siirede, teknik beceri, psikolojik gii¢ ve
zekd yeteneklerini kullanarak Uluslararasi Giires Federasyon Birligi (FILA) kurallar
cercevesinde birbirinin sirtin1 yere getirmek ve teknik {Ustlinlik saglamak i¢in yaptigi
miicadeledir (Mahmut Agak, 2015; Sevki Kolukisa, Halil Colak ve Sena Karakog, 2018; Okan
Uzer, 2020). Uzer giires sporunda en sik goriilen yaralanma tipinin eklem spraini oldugunu
belirtirken diger arastirmalar ayak-ayak bilegi, el-el bilegi, omuz ve diz bdolgelerinden
bahsetmektedir (Okan Uzer, 2020).

Masa Tenisi

Uzun’a gore masa tenisi; masanin her iki tarafindaki sporcularimin ellerindeki raketleri
kullanarak kii¢iik olan bir adet topu, masanin ortasina gerili bir sekilde var olan bir file
iizerinden kars1 tarafin sahasina atmaya, yonlendirmeye calistiklari bir spor brangidir. Pingpon
veya ping-pong olarak da adlandirilir (Mahmut Esat Uzun ve Mehibe Akandere 2017).
Triatlon

Triatlon sporu ise yiizme, kosu, bisiklet branglarinin art arda yapilmasindan olusan
multidisipliner, olimpik bir spor bransidir. Bireysel bir spor olan triatlon, sporcunun
ulagabildigi giici zorlayarak insaniistii bir c¢aba gerektiren ve farkli yas gruplarinin
yapabilecegi bir spor dalidir. Triatlonda her sporcu yilizme, kosu, bisiklet ve malzeme degisim
etaplarini en kisa siirede tamamlamaya ¢alisir (Oztiirk, 2018).
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YONTEM

Bu sistematik derlemede tarama veritabant Google Akademik olarak smirlandirilmstir.
Google Akademik (Google Scholar) veri tabani, 2013-2023 yillar1 arasinda taranmuistir.
Birincil arama terimleri; ‘“spor branglarinda postiir” ikincil arama terimleri; “durus

bozuklugu” ya da “postiir bozuklugu”, “sporcu”, “postiir” ya da “durus”, “atlet” ya da
“athlete”, “voleybol”, “basketbol”, “hentbol”, “tenis” terimleriyle arastirilmistir.

Calisma se¢imi ve dahil edilme kriterleri olarak; 2013 yilindan itibaren yapilmis ve derleme
caligmasi olmayan arastirmalar dahil edilmistir.

Toplam ¢ikan 162 arastirmadan sadece 80’1 calisma kriterlerini karsilamistir. Kalan 80
arastirma sistematik olarak incelendi. Incelenen 80 arastirmanin 33’ii calisma igerigine uygun
olmasindan dolay:1 faydalanildi. Arastirmalar arasinda voleybol, basketbol, hentbol, futbol,
ylizme, judo, jimnastik, giires, masa tenisi ve triathlon branslari mevcuttu. Tiim branslarda
goriilen postiir bozukluklar: tarandiktan sonra kategorize edilerek kaydedilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Postiir, insanlarin viicut pozisyonlar1 ve viicudun uzaydaki oryantasyonu olarak
tanimlanabilir. Postiir, Merkezi Sinir Sistemi tarafindan kontrol edilen kas aktivasyonunu
icerir ve bu postiiral ayarlamalar icin yol gosterir. Irk, cinsiyet, mevsimler, beslenme, sosyo-
ekonomik durum, zamanin modasi, meslek ve ugrasilar, psikolojik durum, hijyen, uyku
diizeni, egzersiz aligkanlifi, yorgunluk, kiriklar, yumusak doku bozukluklari, eklemlerin
normal yerlesim acilarinda bozukluklar ve seving, keder, sikinti gibi emosyonel durumlar
postiirii etkilemektedir (Saadet O., 2003 alint1 Oziim Melis Vatansever, 2018). Ayrica kisinin
postiirii yapti§1 spor bransindan etkilenerek degisiklik gdsterebilmektedir (Inal, 2013). Yani
her bir spor bransi kendine 6zgii 6zel postiiral adaptasyonlar gelistirir ve sporcularda yapilan
tek tarafli yiiklenmeler, fiziksel yapida degisikliklere yol acacagindan, antrenman
programlarinin hazirlanmasima bir bakis agis1 kazandirir (Buket Senol, 2018). Bu bilgiler
dogrultusunda; bu sistematik derlemenin amaci literatiirdeki farkli spor branslarinda goriilen
en sik postiir bozukluklarini i¢eren arastirmalar1 incelemekti.

Yapilan incelemeler sonucunda; Birben T. 2017 yilinda voleybolcular iizerinde yaptigi
arastirmasinda, voleybolun karakteristik 6zellik geregi sporcularin genelde dizler fleksiyonda
iken top beklediklerini ve sigrama ve yere diisiis esnasinda dizlerde valgus meydana geldigini
belirtmistir. Dolayisiyla dizin siirekli fleksiyon postiiriinde kalmasinin, dizin biyomekaniksel
dizilimini etkileyerek valgus yoniinde bir dizilim bozuklugu olusmasina neden olabilecegini
savunmustur (Tugba Birben, 2017).

Bir yil sonra ‘’kadin voleybolcularda postiir faktoriiniin sma¢ performansina etkisi’’ni
arastirmak amaciyla daha detayli yapilan baska bir ¢alismada bulgular voleybolcularda;
anterior pozisyonda postlir degerlendirmesinde 26 sporcudan 8 kisinin omuz sag
acromialinin ve 6 kisinin de sol acromialinin asagida oldugu tespit edildigini gostermistir. 5
sporcunun ise kalga sag crista iliac asagida ve 3 sporcuda sol crista iliac asagidadir. Ayrica bu
sporcular arasinda 5 kisinin ayaklarinda lateral basi tespit edilmistir. Lateral pozisyonda
postiir degerlendirmesinde ise; sporculardan 13 kiside bas pozisyonunda anteriora kayma
tespit edilmistir. Omurga degerlendirmesinde 7 sporcuda dosplat, 2 sporcuda kifoz ve 2
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sporcuda da lordoz belirlenmistir. 18 sporcunun dizlerinde hiperekstansiyon goriilmistiir.
Ayrica 5 sporcunun ayaklarinda pes cavus ve 4 sporcuda da pes planus tespit edilmistir
(Ozgiir Nalbant, 2018).

Literatiirde bulunan aragtirmalar basketbol oyuncularinin postiiral stabiliteleri ve spor
performanslar1 arasinda iliski oldugu ortaya koymustur. Bu ¢alismalar aym1 zamanda
basketbolcularda hafif kifozun goriildiiglinii ve/veya dominant taraf temel teknik ¢aligmalarin,
non-dominant tarafin zayif kalmasindan dolayr basketbolcularda dominant taraf omuz
diisiikliiklerin goriilmesinin olas1 oldugunu  gdstermistir (inal, 2013; Baris Celbek, 2018;
Buket Senol, 2018).

Hentbolcular hakkinda yapilan ¢cogu arastirmada postiiriin dneminden bahsedilmistir. Ornek
olarak 2017 yilinda yapilan ¢aligmada hentbolda sporcularin savunma yaparken hiicum
oyuncularin1 engellemek ve dengelerini bozmak i¢in devamli olarak hem kendi viicutlarina
hem de rakip oyuncuya kuvvet uyguladiklarin1 ve bu nedenle dengenin korunmasi ve viicut
postlir yapist hentbolda ¢ok 6nemli rol oynadigimi belirtmistir. Ayrica postlir yapisinin
yapilmast gereken hareketlerin diizgiin ve koordineli bigimde yapilmasini sagladigini
savunmustur (Y1ildirim Kayacan ve Yiicel Makaraci, 2017).

Postiiriin viicutta en 6nemli amaglardan birisi, optimal durusu olusturan mekanik antigraviteyi
ve dengeyi olusturmaktir. 2018 yilinda Saragoglunun yaptig1 arastirmada; futbol antrenman
yontemlerinin, basketbol ve jimnastige gore denge gelisiminde daha etkili oldugunu
aciklamigtir (Hediye Saragoglu, 2018). 2001 yilinda yapilan arastirma Futbolda dengenin
onemi hakkinda topa vurusun ve farkli teknik hareketlerin gerceklestirilebilmesinin, tek ayak
tizerinde durus postiiriinii gerektirdigini ve miimkiin olan dogrulukta vurus hareketini
gerceklestirebilmek igin destek ayagiin stabilitesinin 6nem tasidigin1 belirtmistir. Bu
nedenle, futbol oyuncularinin postiiral kontrol’ii, futbolun spesifik durumlarina bagl olarak
tek ayak durus sirasinda degerlendirilmesi gerektigini savunmustur (Hediye Saracoglu, 2018).
Bu sonuglar1 destekleyici nitelikte olan Simsek ve Ertanin yaptigi “Postural kontrol ve spor:
spor branglarina yonelik postural sensOr-motor stratejiler ve postural salinim” adh
caligmalarinda ideal postiire yakin postiire sahip olan futbolcularin, miisabaka veya antrenman
sirasinda sakatlanma oranlarinin azaldigini ve dengelerinin daha iyi oldugunu belirtmislerdir
(Deniz Simsek ve Hayri Etan, 2011 alint1 Giirkan Tokgdz, 2022).

Yiizme sporu yapan kiiciik yas bireylerde diizgiin bir postiir ve durus pozisyonunun yant sira
biyomotorik 6zelliklerinin gelismesi kaginilmazdir. Ancak Schneiders A. ve arkadaslarinin
yaptiklari arastirma sonucunda yiiziiciilerde ice doniik omuz, arkaya doniik kol, hiperekstensif
bacak gibi postiir bozukluklar1 goriilebildigini saptamistir (Anthony A. Schneiders, Asa
Davidsson Elvira Hérman ve S. John Sullivan, 2011 alinti Oguz Uger, 2014). Bu sonuglar
literatiirde bulunan diger arastirmalarla farklilik gostermektedir. Ornegin; Islegen ve
arkadaslarinin yliziici ve hentbolcular iizerinde yaptig1 arastirmada, her iki branstaki
sporcularda artmis lordoz, diiz tabanlik ve omuz diisiikliigii tespit etmistir (Cetin Islegen,
Tijen Erding, Dilek Giirpinar, Bahtiyar Ozgaldiran ve Ahmet Ertat 1995, alinti Oguz
Uger,2014).

Giires brang1 hakkinda yapilan arastirmalarda kifoz, omuz protraksiyonu ve bas anterior tilti
gibi postiiral sapmalar goriildiigiinii ve bu sapmalarin giires¢i igin avantaj saglasa bile,
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vertebralara binen yikii artirip, zamanla viicutta deformitelere neden olacagini belirtmistir
(Stanway A., 1990 alint1 Oguz Uzer, 2020).

Yapilan diger aragtirmalar; masa tenisi sporunun tek tarafli oynanmasi ve dolayisiyla diger
tarafin ihmal edilmesi sonucu tek tarafli diisiik omuz goriildiiglinii, triathlon sporunda ise
omuz protraksionu, yuvarlak omuz ve basta 6ne ¢ikma gozlemlendigini gostermistir (Mahmut
Esat Uzun, 2017; Ebru En 2014).

Bu bilgiler dogrultusunda, postiiriin spor performansi iizerindeki etkisinin goz Oniinde
bulundurularak daha fazla ¢alisma yapilmasina ihtiya¢ oldugunu tespit etmekteyiz. Gelecekte
yapilacak olan caligmalarda bu postiir sapmalarin Oniine ge¢mek i¢in hangi yontemlerin
kullanilabilecegi arastirilabilir.

Bu sistematik derlemenin amaci, literatiirdeki farkli spor branglarinda goriilen en sik postiir
bozukluklarini igeren arastirmalar1 incelemekti. Yapilan incelemer sonucunda; sportif yagam
tarzinin, sporcunun fiziksel, fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve biyomotorik o6zelliklerini
etkiledigi gibi postiiriinii de etkiledigini ortaya ¢ikar mistir. Postiirdeki bu bozukluklar yapilan
spor brangin karakteristik 6zelligine gore degismekte olup, her spor bransina 6zel sporcuda
farkl postiir bozukluklar1 gézlemlenmektedir.
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