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TEZ ÖZETİ 

Bu çalışmanın amacı, dinamik ısınma ile birlikte uygulanan mobilizasyon 

egzersizlerinin adölesan voleybol oyuncularının dikey sıçrama, denge ve eklem 

hareket açıklığına (EHA) olan etkilerini belirlemektir. Çalışmaya, Bursa Nilüfer 

Tofaş Spor Salonunda antrenman yapan, 11-13 yaş arası, 20 erkek ve 20 kız 

amatör düzey voleybol sporcusu gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcılar akut 

olarak dinamik germe ile birlikte mobilizasyon egzersizleri uygulanmıştır. 

Egzersizden önce ve egzersiz bittikten sonra dikey sıçrama, denge ve eklem 

hareket açıklığı ölçümleri yapılmıştır.  

Bulgular değerlendirildiğinde EHA kalça fleksiyonu ve Denge sol ayak 

verilerinde tüm grup ön test son test karşılaştırmasında anlamlı farklılık 

bulunmuştur (p<0.05). Dikey sıçrama ve denge sağ ayak ortalamalarında 

anlamlı fark bulunmamıştır. Cinsiyete göre incelendiğinde erkek sporcuların 

ön-son test karşılaştırılmasında EHA kalça fleksiyonunda anlamlı düzeyde artış 

bulunmuştur (p<0.05). Fakat dikey sıçrama, denge sağ ve sol ayak 

ortalamalarında anlamlı bir fark tespit edilmemiştir. Kız sporcuların ön-son test 

karşılaştırmasında sol ayak ortalamalarında anlamlı farklılık bulunmuştur 

(p<0.05). EHA kalça felksiyon, dikey sıçrama ve denge sağ ayak ölçümlerinde 

de anlamlı farklılık bulunmamıştır. Sonuç olarak dinamik germe ile birlikte 

uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin erkek voleybolcularda EHA kalça 

fleksiyonunu akut olarak artırdığı, kız voleybolcularda ise denge sol ayakta artış 

sağlandığı görülmüştür. 

TEZ SONUÇLARININ UYGULAMA ALANLARI 

Antrenörlere ve sporculara antrenman veya maç öncesi EHA kalça 

fleksiyonunu artırmak için ısınma yöntemlerinde dinamik germe ile birlikte 

mobilizasyon egzersizlerinin uygulanması önerilebilir.  
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