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TEZ OZETi

Bu c¢alismanin amaci, dinamik isinma ile birlikte uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin addlesan voleybol oyuncularinin dikey sicrama, denge ve eklem
hareket agikligina (EHA) olan etkilerini belirlemektir. Calismaya, Bursa Niliifer
Tofas Spor Salonunda antrenman yapan, 11-13 yas arasi, 20 erkek ve 20 kiz
amatdr diizey voleybol sporcusu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar akut
olarak dinamik germe ile birlikte mobilizasyon egzersizleri uygulanmistir.
Egzersizden once ve egzersiz bittikten sonra dikey sigrama, denge ve eklem
hareket agiklig1 dlgiimleri yapilmistir.

Bulgular degerlendirildiginde EHA kal¢a fleksiyonu ve Denge sol ayak
verilerinde tim grup On test son test karsilastirmasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05). Dikey sigrama ve denge sag ayak ortalamalarinda
anlamli fark bulunmamistir. Cinsiyete gore incelendiginde erkek sporcularin
on-son test karsilastirilmasinda EHA kalga fleksiyonunda anlamli diizeyde artis
bulunmustur (p<0.05). Fakat dikey sicrama, denge sag ve sol ayak
ortalamalarinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Kiz sporcularin 6n-son test
kargilagtirmasinda sol ayak ortalamalarinda anlamli farklilik bulunmustur
(p<0.05). EHA kalga felksiyon, dikey sigrama ve denge sag ayak dl¢liimlerinde
de anlamli farklilik bulunmamustir. Sonug olarak dinamik germe ile birlikte
uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin erkek voleybolcularda EHA kalga
fleksiyonunu akut olarak artirdig1, kiz voleybolcularda ise denge sol ayakta artig
saglandig1 goriilmiistiir.

TEZ SONUCLARININ UYGULAMA ALANLARI

Antrendrlere ve sporculara antrenman veya mag¢ Oncesi EHA kalca
fleksiyonunu artirmak igin 1sinma ydntemlerinde dinamik germe ile birlikte
mobilizasyon egzersizlerinin uygulanmasi 6nerilebilir.
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