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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

14-16 YAS GRUBU KADIN VOLEYBOLCULARDA LUMBOPELVIK KALCA
KOMPLEKSINE UYGULANAN MOBILiZASYON EGZERSIZLERININ BAZI
PERFORMANS PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSININ INCELENMESI

Berkay KARSLI

Amag: Bu calismanin amaci, 14—16 yas grubu kadin voleybolcularda lumbopelvik kalga kompleksine
(LPHC) uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin bazi performans parametreleri tizerindeki etkisini incelemektir.
Gereg¢ ve Yontem: Arastirmaya diizenli olarak voleybol antrenmani yapan toplam 20 kadin sporcu katilmigtir.
Sporcular deney (n=10) ve kontrol (n=10) grubu olmak tizere iki gruba ayrilmigtir. Deney grubuna rutin voleybol
antrenmanlarina ek olarak belirlenen siire boyunca lumbopelvik kal¢ca kompleksine yonelik mobilizasyon
egzersizleri uygulanirken, kontrol grubu yalnizca rutin antrenmanlarina devam etmistir. Arastirmada dikey
sicrama, Stork denge, Flamingo denge, Hexagon ceviklik, T-Test ¢eviklik, fonksiyonel uzanma ve 20 m siirat
testleri On test ve son test olarak uygulanmistir. Verilerin analizi SPSS 28.0 programi kullanilarak yapilmig, grup
ici karsilastirmalarda eslestirilmis 6rneklem t-testi, gruplar arasi karsilastirmalarda bagimsiz 6rneklem t-testi
kullamlmustir. Bulgular: Arastirma sonucunda deney grubunda dikey si¢rama, denge, ¢eviklik, fonksiyonel
uzanma ve siirat performanslarinda istatistiksel olarak anlamli geligsmeler tespit edilmistir (p<0,05; p<0,001).
Kontrol grubunda ise performans parametrelerinde sinirli ve istatistiksel olarak anlamli olmayan degisimler
gozlenmistir. Sonu¢: Lumbopelvik kalga kompleksine uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin, 14-16 yas grubu
kadmn voleybolcularda performans gelisimini destekleyen etkili bir tamamlayici antrenman yontemi oldugu
sonucuna ulastlmistir.

Anahtar Kelimeler: Lumbopelvik kalga kompleksi, mobilizasyon egzersizleri, kadin voleybolcular, denge,
¢eviklik
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF MOBILIZATION EXERCISES APPLIED
TO THE LUMBOPLVIC HIP COMPLEX ON SOME PERFORMANCE
PARAMETERS IN FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS AGED 14-16

Berkay KARSLI

Purpose: The purpose of this study was to investigate the effects of mobilization exercises applied to the
lumbopelvic hip complex (LPHC) on some performance parameters in female volleyball players aged 14-16.
Materials and Methods: A total of 20 female volleyball players who regularly participated in volleyball training
took part in the study. The athletes were randomly divided into an experimental group (n=10) and a control group
(n=10). In addition to routine volleyball training, mobilization exercises targeting the lumbopelvic hip complex
were applied to the experimental group for a specified period, while the control group continued only with routine
volleyball training. Vertical jump, Stork balance, Flamingo balance, Hexagon agility, T-Test agility, functional
reach, and 20 m siirat tests were administered to both groups as pre-tests and post-tests. Data were analyzed using
SPSS 28.0 software. Paired samples t-test was used for within-group comparisons, and independent samples t-test
was used for between-group comparisons. Results: The results showed statistically significant improvements in
vertical jump, balance, agility, functional reach, and speed performance parameters in the experimental group
(p<0.05; p<0.001). In contrast, limited and statistically non-significant changes were observed in the control group.
Conclusion: It was concluded that mobilization exercises applied to the lumbopelvic hip complex are an effective
complementary training method that supports performance development in female volleyball players aged 14-16.

Keywords: Lumbopelvic hip complex, mobilization exercises, female volleyball players, balance, agility



BOLUM 1
1. GIRIS

Voleybol, diinya genelinde popiilerligi giderek artan ve farkli yas gruplar tarafindan
yaygin sekilde icra edilen bir spor dalidir. Giig, siirat, ¢eviklik, dayaniklilik, esneklik ve yiiksek
diizeyde teknik uygulama gerektirmesi nedeniyle multidisipliner bir performans yapisina
sahiptir. Modern voleybol performansi, yalnizca teknik becerilerin dogru uygulanmasiyla degil;
ayni zamanda noromiiskiiler koordinasyon, postiiral kontrol, proprioseptif farkindalik ve
cekirdek stabilitesi gibi fizyolojik bilesenlerin optimal diizeyde olmasina baglidir. Oyuncularin
saha i¢inde ¢ok yonlii hareketleri hizli ve dogru bicimde gerceklestirebilmeleri; ndromiiskiiler
sistemin stabil, gii¢lii ve uyumlu sekilde ¢alismasiyla miimkiindiir (James ve ark., 2014; Milic
ve ark., 2013). Bu nedenle 6zellikle dinamik denge ve core dayanikliligi, hem teknik becerilerin
hem de fiziksel performans ¢iktilarinin temel belirleyicileri olarak kabul edilmektedir (Reiman

ve ark., 2009).

Voleybol, hizli yon degisiklikleri, ani hizlanma ve yavaslamalar, sigrama, blok ve smag
gibi yiiksek diizey koordinasyon gerektiren hareketleri igerir. Bu nedenle performans, sadece
kas kuvveti ile sinirli olmayip hareket kalitesi, denge, stabilizasyon ve kaslar arasi sinerji ile
yakindan iligkilidir. Dinamik denge, sporcunun hareket sirasinda yergekimi merkezini kontrol
edebilme ve dengesini siirdiirebilme kapasitesini ifade eder. Ozellikle voleybol gibi sik
pozisyon degistirilen sporlarda, bu beceri hiicum ve savunma etkinligi agisindan belirleyici bir
role sahiptir. Core dayaniklilig1 ise gdvde kaslarinin stabiliteyi hareket boyunca stirdiirebilme
kapasitesidir. Cekirdek bolgesi, alt ekstremite tarafindan tretilen kuvvetin iist ekstremiteye
dogru aktarilmasinda merkezi bir rol oynar. Bu bdlgenin giiclii olmasi, hem hareket

verimliligini artirir hem de sakatlik riskini azaltir (Rebelo ve ark., 2022).

Literatiir, ¢ekirdek dayanikliliginin néromiiskiiler kontrol —mekanizmalarini
giiclendirdigini, ekstremite yiik dagilimini optimize ettigini ve performansa dogrudan katki

sagladiginm1 gostermektedir (Hibbs ve ark., 2008; Bohdanna T Zazulak ve ark., 2007).

Dinamik denge ve core stabilitesi arasindaki iligki, voleybol performansi acisindan
kritik bir sinerji teskil etmektedir. Denge, oyuncularin hizli hareketler sirasinda viicut
pozisyonlarini kontrol edebilmelerini saglayan temel bir motor beceridir. Core stabilitesi ise
bu denge yapisinin siirdiiriilebilirligini destekler. Core bolgesinin saglam olmasi, hareketin

hazirlik, uygulama ve bitis asamalarinda govdenin uygun hizalanmasini miimkiin kilar.



Bu hizalanma, enerji transferinin kesintisiz olmasini saglayarak hareket ekonomisini
artirir. Cekirdek stabilitesindeki yetersizlik, 6zellikle geng sporcularda teknik hata oraninin
artmasina ve sakatlik riskinin yiikselmesine neden olabilir (Lee ve ark., 2015; Rai ve ark.,
2023). Bu baglamda lumbopelvik-kalga kompleksinin (LPHC) kuvvetlendirilmesi,
voleybolcularin hareket kapasitesini artiran 6nemli bir antrenman hedefidir.

Lumbopelvik-hip kompleksi (LPHC), govde stabilitesinin temelini olusturan ve alt
ile iist ekstremite arasindaki kuvvet aktariminin merkezi konumunda bulunan anatomik bir
yapidir. LPHC’nin dogru ¢alismasi, viicut segmentlerinin uyumlu hareket etmesine olanak
tanir ve tiim kinetik zincirin etkinligi agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu kompleksin
stabilitesinin bozulmasi, sporcularda performans kaybina, hareket ekonomisinin diigmesine
ve sakatlik riskinin artmasina yol agabilir (Chaudhari ve ark., 2014; Willardson, 2007).
Ozellikle addlesan dénemde meydana gelen antropometrik degisimler, postiiral kontrol
mekanizmalarini etkileyebilir ve LPHC stabilitesinin énemini daha da artirir. Bu yas
grubundaki sporcularda denge ve core stabilitesi eksiklikleri daha sik goriilmekte, bu
nedenle bolgeye yonelik spesifik antrenman protokollerinin uygulanmasi hem performans
gelisimi hem de sakatlik 6nleme agisindan kritik kabul edilmektedir (Fort-Vanmeerhaeghe
ve ark., 2016).

Kinetik zincir kavrami, hareket sirasinda birbiriyle baglantili segmentlerin koordineli
calismasini aciklayan 6nemli bir biyomekanik modeldir. Steindler tarafindan gelistirilen bu
anlayis, voleybol gibi ¢ok asamali gii¢ {iiretimi gerektiren sporlarda performansin
degerlendirilmesinde biiyiik bir dneme sahiptir. Alt ekstremitelerde tiretilen kuvvetin gévde
araciligiyla st ekstremitelere aktarilmasi, zincirin her halkasinin stabil olmasini gerektirir.
Govde stabilitesindeki bir bozulma, hareket etkinligini azaltir ve 6zellikle smag, servis ve
blok gibi teknik becerilerde gii¢ kaybina neden olur (Snyder-Mackler, 1996). Giincel
calismalar, ¢cekirdek stabilitesinin 6zellikle omuz ve kol hareketlerinin etkinligini artirmada
onemli bir role sahip oldugunu gostermektedir (Arghadeh ve ark., 2024).

Ceviklik, voleybol performansinin 6nemli bir bileseni olup uyarana hizli tepki verme,
yon degistirme ve hareket dogrulugu gibi ¢cok yonlii parametreleri igerir. Ceviklik, sadece
hiz unsuruna bagli olmayip néromiiskiiler kontrol, denge ve core stabilitesi ile dogrudan
iliskilidir. LPHC nin yetersiz stabilizasyonu, ¢eviklik performansini diisiirebilir ve hareket
mekanigini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle lumbopelvik bdlgeye yonelik mobilizasyon
ve stabilizasyon calismalarinin ¢eviklik seviyesini artirdigi literatiirde vurgulanmaktadir
(Kahraman ve ark., 2023; Sheppard ve ark., 2006).



Dikey sigrama performanst voleybolda hem hiicum hem savunma rollerinin temel
belirleyicilerindendir. Dikey sigrama; alt ekstremite kuvveti, kalga eklem mobilitesi, core
stabilitesi ve néromiiskiiler koordinasyonun birlesimiyle ortaya ¢ikan kompleks bir motor
beceridir. LPHC stabilitesi, alt ekstremiteden iiretilen kuvvetin tist govdeye verimli bir
sekilde aktarilmasini saglayarak sigrama yiiksekligini dogrudan etkiler (Rodriguez-Ruiz ve
ark., 2012). Bu nedenle lumbopelvik mobilitenin artirilmasi, sigrama performansini
gelistiren 6nemli bir antrenman stratejisi olarak degerlendirilmektedir (Markovic ve ark.,
2010).

Core kaslarinin dayanikliligi, sadece performansin artirilmasinda degil ayni zamanda
sakatlik riskinin azaltilmasinda da kritik bir rol oynar. Core bolgesi, viicudun stabilitesini
saglayarak alt ekstremitenin yiik dagilimini optimize eder. Core kaslarinin zayif olmasi diz,
kalca ve ayak bilegi gibi eklemlerde asir1 yiiklenmelere neden olabilir. Bu nedenle core
dayaniklilig1 voleybolcular i¢in hem performansi hem de sporcunun uzun vadeli sagligini
etkileyen temel bir unsurdur (Kibler ve ark., 2006; Rodriguez-Perea ve ark., 2023). Govde
stabilitesindeki yetersizliklerin alt ekstremite yaralanmalariyla giiglii sekilde iliskili oldugu
cesitli caligmalarda gosterilmistir (Dong ve ark., 2025).

Mobilizasyon egzersizleri eklem hareket agikligini artirarak hareket paternlerini
iyilestiren ve postiiral kontrolii destekleyen etkili antrenman ydntemleridir. Ozellikle kalga,
ayak bilegi ve omuz eklemlerinin mobilitesinin artirilmasi, voleybol oyuncularinin hem
performansini hem de hareket ekonomisini gelistirebilmektedir. Literatiir, mobilizasyon
temelli caligmalarin dengeyi giiclendirdigini, eklem fonksiyonlarini iyilestirdigini ve
sakatlik riskini azalttigini ortaya koymaktadir (David G Behm ve ark., 2016; Kahraman &
Ozkan, 2023).

Kalca ve ayak bilegi mobilitesindeki artig, ¢eviklik ve sigrama gibi performans
parametrelerini desteklemekte ve voleybolun temel hareketlerinde daha etkin bir
biyomekanik yapi olusturmaktadir (Akgatepe ve ark., 2024; David G Behm ve ark., 2016).

Voleybol performansinin biitiinciil yapist géz oOniinde bulunduruldugunda, core
stabilitesinin ve lumbopelvik kontroliin yalnizca hareket verimliligini artirmakla kalmayip
ayni zamanda motor 6grenme siireclerini de etkiledigi goriilmektedir. Spor bilimleri
literatiirtinde, motor Ogrenmenin verimliliginin biiylik Ol¢lide postiiral kontrol ve
stabilizasyon stratejilerine bagli oldugu; stabil bir govde segmentinin, ince motor becerilerin
ve teknik hareketlerin daha hizli 6grenilmesini kolaylastirdigi belirtilmektedir (Karni ve ark.,
1998).



Bu durum, gen¢ voleybolcularda core bolgesinin noromiiskiiler gelisiminin teknik
becerilerin kazanilma hizin1 dogrudan etkiledigini ortaya koymaktadir. Core stabilitesi
gelismis olan sporcular, teknik becerileri daha az enerji harcayarak ve daha yiiksek
dogrulukla gerceklestirebilmekte; bu da antrenman verimliligini artirmaktadir.

Ozellikle geng yas gruplarinda gériilen proprioseptif gelisim farkliliklari, core
dayaniklilig1 ile denge becerileri arasindaki iligkinin daha belirgin hale gelmesine neden
olmaktadir. Ergenlik déoneminde sinir-kas koordinasyonunun stirekli de§isime ugramasi,
denge ve stabilite performansinin dalgalanmasina yol agabilir. Bu nedenle lumbopelvik
stabilizasyonu hedefleyen calismalar, geng sporcularda néromiiskiiler stabiliteyi giivence
altina almak ve hareket mekaniklerini optimize etmek agisindan kritik bir uygulama olarak
degerlendirilmektedir (Faigenbaum ve ark., 2009). Bu noktada, ozellikle 12—-17 yas
araligindaki sporcularda yapilan ¢alismalar, core stabilitesi yiiksek olan sporcularin teknik
beceri verimliliginin, sigcrama performansinin ve yon degistirme hizinin anlaml diizeyde
daha iyi oldugunu géstermektedir (Gano-Overway ve ark., 2020; Hibbs ve ark., 2008).

Voleybolda ortaya ¢ikan toplam yiiklenme miktari, kas-iskelet sisteminde genis ¢apl
adaptasyon siireclerini tetikler. Bu adaptasyonlarin en dnemlilerinden biri, kinetik zincirin
daha etkin calismasina olanak saglayan lumbopelvik stabilizasyonun artmasidir. Alt
ekstremitede liretilen her kuvvet, gdvde segmentinden gecerek iist ekstremitelere aktarilir;
bu nedenle gdvde bolgesinin stabilitesi, zincirin tim halkalarinda ortaya c¢ikan yiik
aktarimini dogrudan etkiler (Sciascia ve ark., 2012). Kinetik zincirin herhangi bir
halkasindaki zayiflik, 6zellikle smag, servis ve blok gibi yliksek hizli iist ekstremite
hareketlerinde performans kaybina ve agir1 yiikklenmelere yol agabilir. Voleybolcularda sik
gorillen omuz sakatliklarinin kokeninde de ¢ogu zaman core ve kalca bolgesindeki
stabilizasyon eksiklikleri yer almaktadir (Kibler ve ark., 2006; Sciascia & Cromwell, 2012).

Ayrica yapilan gilincel calismalar, core kaslariin yalnizca stabilizasyon
saglamadigini; ayni zamanda tiim viicut hareketlerinde primer giic liretimine destek
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda core dayanikliligi, anaerobik gii¢ liretimi, siirat
performans1 ve sigrama gibi patlayict giic gerektiren hareketlerle iligkili bulunmustur
(Prieske ve ark., 2016). Ozellikle gluteal bolge ve derin abdominal kaslarin aktivasyon
kapasitesi, alt ekstremite biyomekaniginin dogru islemesinde belirleyici rol oynar. Bu kas
gruplarindaki yetersizlikler, diz valgusu, kalga diigmesi veya govde deviasyonu gibi
biomekanik hatalara neden olarak performansi olumsuz etkileyebilir (Hewett ve ark., 2006;
Bohdanna T Zazulak ve ark., 2007).



Core stabilitesinin psikolojik performans iizerindeki etkileri de dikkat cekicidir.
Yapilan arastirmalarda, stabilizasyonu yiiksek sporcularin karar verme siireclerinin daha
hizl1 oldugu, reaksiyon siirelerinin daha kisa oldugu ve hareket planlamasiin daha etkili
gerceklestigi gosterilmistir (Vestberg ve ark., 2012).

Bu durum, core stabilitesinin yalnizca fiziksel degil bilissel performansla da
baglantili oldugunu ortaya koymaktadir. Voleybol gibi yiiksek tempolu spor dallarinda,
biligsel siireclerin hareketle eszamanli ¢alismasi kritik 6neme sahiptir. Sporcularin saha
icinde anlik kararlar verebilmesi, rakibin hamlelerini 6ngdrebilmesi ve dogru pozisyon
alabilmesi, postiiral stabilite ve noromiiskiiler kontrol ile yakindan iligkilidir (Hibbs ve ark.,
2008; Sheppard & Young, 2006).

Mobilizasyon egzersizlerinin  voleybol performansi {izerindeki etkilerine
bakildiginda, ozellikle kalca fleksibilitesi, ayak bilegi dorsifleksiyonu ve omuz kusak
hareket acikligindaki artisin performans ¢iktilartyla yakindan iligkili oldugu dikkat
cekmektedir. Eklem hareket agikligindaki artis, hem daha genis bir hareket yelpazesinde gii¢
{iretimine imkan tanir hem de teknik hareketlerin uygulanmasini kolaylastirir. Ozellikle
kalca ve ayak bilegi mobilitesindeki iyilesme, sigrama ve inig mekaniklerini olumlu yonde
etkileyerek sakatlik riskini azaltir (Kibele ve ark., 2009). Bu durum, mobilizasyon
calismalarinin yalnizca performansi artirmakla kalmayip sakatlik onleme agisindan da
onemli bir bilesen oldugunu gostermektedir.

Bu kapsamli bakis agisiyla degerlendirildiginde, lumbopelvik stabilizasyon, core
dayanikliligi, denge, ceviklik ve dikey sigrama performansinin birbirinden bagimsiz degil;
cok yonlii bir etkilesim ag1 icinde oldugu goriilmektedir. Bu ozelliklerin birlikte
degerlendirilmesi, sporcularda hem performansi artiran hem de sakatlik riskini azaltan
biitiinclil bir yaklasim ortaya c¢ikarmaktadir. Bu nedenle gen¢ kadin voleybolcularda
mobilizasyon temelli antrenman programlarimin performans parametreleri {iizerindeki
etkilerini incelemek, spor bilimleri literatiirii agisindan degerli ve gerekli bir arastirma alani
olarak one ¢ikmaktadir (David G Behm ve ark., 2016; Gano-Overway ve ark., 2020; Le
Demmer, 2018).

1.1. Problem Durumu

Voleybol, denge, ceviklik, dikey sigrama ve postiiral kontrol gibi temel fiziksel

performans bilesenlerine yiiksek diizeyde ihtiya¢ duyan bir spordur.



Bu performans bilesenlerinin gelistirilmesinde lumbopelvik-kalca kompleksi
(LPHC), alt ve iist ekstremiteler arasinda gii¢ aktarimini saglayan merkezi bir bolge olarak

kritik bir rol oynamaktadir.

Ozellikle 1416 yas aras1 gen¢ kadin sporcularda, postiiral kontrol, motor dgrenme
ve noromiiskiiler koordinasyon hizla gelismektedir. Bu nedenle, bu yas grubunda uygulanan
mobilizasyon egzersizlerinin denge, c¢eviklik ve dikey sigrama gibi performans
parametrelerini olumlu yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Ancak literatiirde, geng
kadin voleybolcularda LPHC mobilizasyonunun performansa etkisini inceleyen ¢aligmalar

siirhidir; mevcut arastirmalar agirlikli olarak yetiskin sporculart kapsamaktadir.

Bu baglamda, 14-16 yas grubu kadin voleybolcularda LPHC’ye uygulanan
mobilizasyon egzersizlerinin denge, dikey sicrama ve g¢eviklik performansi ile iligkisini
ortaya koymak onemlidir. Arastirma, literatiirdeki bu boslugu doldurarak antrendrler ve

uygulayicilar i¢in geng sporculara yonelik bilimsel veri saglamayi amaglamaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amact; 14-16 yas grubu araligindaki voleybol sporcularinda 10 hafta
diizenli olarak yapilan mobilizasyon egzersizlerinin, sporcularin denge test skorlari, dikey

sicrama test skorlar1 ve ¢eviklik test skorlar1 iizerindeki etkisini incelemektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Voleybol performansini etkileyen en temel unsurlar arasinda denge, ¢eviklik, dikey
sigrama ve lumbopelvik-kalga kompleksi (LPHC) stabilitesi bulunmaktadir. Bu performans
bilesenlerinin o6zellikle gen¢ yas doneminde gelisimi, sporcularin ilerleyen yillardaki
performans diizeylerini dogrudan etkilemektedir. 14-16 yas, motor becerilerin, postiiral
kontroliin ve néromiiskiiler koordinasyonun en hizli gelistigi kritik bir donem oldugu i¢in,
bu yas grubunda uygulanacak antrenman miidahalelerinin etkilerini incelemek biiyiik 6Gnem

tasimaktadir.

Mevcut literatiirde LPHC stabilitesi ve mobilitesinin spor performansina katkilar
genig Olglide ele alinmis olsa da bu caligmalarin biiyiik ¢ogunlugu yetigkin sporcular
tizerinde gergeklestirilmistir. Gen¢ kadin voleybolcular {izerinde yapilan arastirmalar ise

oldukca smirlt kalmistir.



Bu durum, ozellikle mobilizasyon temelli ¢aligmalarin bu yas grubunda denge,
ceviklik ve dikey sigrama performansi tizerindeki etkilerinin yeterince bilinmemesine yol

acmaktadir. Dolayisiyla bu arastirma, literatiirdeki onemli bir boslugu doldurmaya adaydir.

Ayrica spor bilimciler, antrendrler ve performans uzmanlar i¢in geng sporculara
uygulanacak antrenman programlarinin bilimsel kanitlara dayanmasi kritik 6neme sahiptir.
LPHC mobilizasyonunun performans iizerindeki olasi etkilerinin ortaya konmasi, antrenman
planlamalarmin daha bilingli ve hedefe yonelik yapilmasina katki saglayacaktir. Ozellikle
sakatlik riskinin azaltilmasi, hareket verimliliginin artirllmast ve temel performans
parametrelerinin gelistirilmesi acisindan elde edilecek bulgular uygulayicilar i¢cin 6nemli bir
rehber niteligi tagiyacaktir.

Bu arastirma, gen¢ kadin voleybolcularda mobilizasyon egzersizlerinin performans
parametreleriyle olan iligkisini ortaya koyarak hem literatiire yeni bir bakis acis1 sunmay1 hem
de sahadaki uygulamalara bilimsel dayanak saglamay1 amaglamaktadir. Elde edilecek sonuglar,
geng sporcularin antrenman programlarinin optimize edilmesine katki sunacak ve gelecekte

yapilacak ¢alismalara yol gosterici bir temel olusturacaktir.

1.4. Varsayimlar

Bu arastirmada, kullanilan denge, ¢eviklik ve dikey sigrama testlerinin gegerli ve
giivenilir 6l¢lim araglart oldugu varsayilmaktadir. Calismaya katilan 14—16 yas grubu kadin
voleybolcularin, arastirma stiresince verilen talimatlara uydugu, ek fiziksel aktivite, yaralanma
veya performansi etkileyebilecek dis degiskenlerin minimal oldugu kabul edilmistir.
Uygulanan lumbopelvik—kalga mobilizasyon egzersizlerinin tiim katilimcilara standart sekilde
uygulandigr ve noromiiskiiler gelisimin bu yas grubunda miidahalelere duyarli oldugu
varsayilmistir. Ayrica 6rneklemin, ayni1 yas araligindaki gen¢ kadin voleybolcu popiilasyonunu
temsil ettigi ve elde edilen verilerin istatistiksel analizler i¢in gerekli dagilim 6zelliklerini

sagladig kabul edilmektedir.

1.5. Simirhliklar

1. Calismaya yalnizca 1 yildir diizenli voleybol antrenmani yapan sporcularin

katilacak olmasi sinirliliklar arasindadir.

2. Katilimci grubunun yas, fiziksel aktivite seviyesi ve spor gecmisi agisindan

homojen olmamasi, elde edilen sonuglarin genellenebilirligini sinirlamaktadir.



3. Mobilizasyon egzersizlerinin etkilerinin ortaya c¢ikmasi icin Yyeterli

slire taninmamasi, sonuglarin dogru bir sekilde degerlendirilmesini engelleyebilir.

4. Performans parametrelerinin dlgiimiinde kullanilan cihazlarin veya

yontemlerin dogruluk ve giivenilirlik seviyeleri, sonuglari etkileyebilir.

5. Katilmecilarin egzersiz programina uyum gdstermemesi veya antrenmanlara

tam katilim saglamamasi, sonuglarin gegerliligini etkileyebilir.

6. Katilimcilarin anatomik, fizyolojik ve biyomekanik farkliliklari,

egzersizlerin etkilerini degistirebilir.

7. Katilimeilarin 14-16 yas araliginda olmasi, elde edilen performans

parametrelerinin genel yas gruplaria genellenmesini sinirlayabilir.

8. Mobilizasyon egzersizlerinin yanlis uygulanmasi veya programin Yetersiz

yogunlukta olmasi, beklenen etkilerin ortaya ¢ikmasini engelleyebilir.

1.6. Tanimlar

Lumbopelvik-Kalca Kompleksi (LPHC): Lumbal omurlar, pelvis ve kalga
eklemlerinden olusan, govde stabilitesi ve hareket kontroliinde kritik rol oynayan anatomik
bolgedir. Alt ve list ekstremite arasindaki gii¢ aktariminin merkezini olusturur (Kibler ve ark.,

2006).

Core Stabilitesi: Govde kaslarinin omurga ve pelvisin notr pozisyonunu hareket
sirasinda koruyabilme kapasitesidir. Postiiral kontrol, denge ve hareket verimliligi i¢in temel

bir bilesendir (Akuthota ve ark., 2004).

Mobilizasyon Egzersizleri: Eklem hareket agikligimni artirmak, yumusak doku
kisitliklarini azaltmak ve fonksiyonel hareket kalitesini gelistirmek amaciyla yapilan kontrollii

hareketlerdir (Cook, 2010).

Kinetik Zincir: Bir hareketin olusumunda gorev alan eklem ve segmentlerin birbirine
bagh sekilde ¢alismasini agiklayan biyomekanik sistemdir. Zincirin herhangi bir halkasindaki

bozulma hareket verimliligini etkiler (Sciascia & Cromwell, 2012).



Stabilizasyon (Stability): Viicudun i¢ ve dis kuvvetlere ragmen hareket veya durus
sirasinda pozisyonunu koruyabilme yetenegidir. Omurga, pelvis ve kalca bolgesi i¢in kritik bir

performans unsurudur (McGill, 2010).

Lumbopelvik-Kal¢a Kompleksi (LPHC) Mobilitesi: LPHC mobilitesi, lumbal
omurlar, pelvis ve kalga eklemlerinin ¢ok yonlii ve kontrollii hareket edebilme kapasitesini
ifade eder. Bu mobilite; kalga fleksiyonu, ekstansiyonu, abdiiksiyonu, addiiksiyonu, rotasyon
hareketleri ile pelvis ve lumbal omurganin segmental hareketlerini kapsar. LPHC mobilitesinin
yeterli olmasi, alt ve iist ekstremite arasinda kuvvet aktariminin daha verimli gergeklesmesini
saglar, fonksiyonel hareket kaliplarmi iyilestirir ve performans sirasinda ortaya ¢ikan

kompansasyonlar1 azaltir (Cook ve ark., 2014).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

2.1. Voleybol

Voleybol, yliksek hizda karar verme, ani yon degistirme, tekrarlayan sigrama ve {ist
diizey koordinasyon gerektiren dinamik bir takim sporudur. Oyunun yapist geregi sporcular,
kisa siirede patlayict kuvvet iiretmekte ve bu kuvveti kontrollii bir bi¢imde yonlendirmek
zorundadir. Voleybolda performans; teknik becerilerin yani sira denge, ceviklik, kuvvet,
dayaniklilik ve postiiral kontrol gibi fiziksel Ozelliklerin biitlinciil sekilde kullanilmasina
baglidir. Bu o6zellikler, oyuncularin hem hiicum hem de savunma sirasinda etkili ve giivenli

hareket etmelerini saglamaktadir (Sheppard & Young, 2006; Ziv ve ark., 2010).

Voleybol miisabakalar1 sirasinda sporcular; smag, blok, servis ve savunma hareketleri
sirasinda alt ve Ust ekstremitelerini es zamanli olarak kullanmaktadir. Bu durum, viicudun
merkez bdolgesinin stabilitesini ve ekstremiteler arast kuvvet aktarimini kritik hale
getirmektedir. Ozellikle sigrama ve inis dongiilerinin yogunlugu, voleybolcularin denge ve
motor kontrol becerilerinin gelismis olmasini zorunlu kilmaktadir. Bu nedenle voleybol, ¢cok
yonlii fiziksel gelisimi destekleyen ve yiiksek diizeyde biyomekanik uyum gerektiren bir spor
dal1 olarak degerlendirilmektedir (Sheppard & Young, 2006).

2.1.1. Diinyada Voleybol

Voleybol, diinya genelinde milyonlarca lisansli sporcusu bulunan ve hem kadinlar hem
de erkekler tarafindan yaygin olarak oynanan popiiler bir takim sporudur. Uluslararas: diizeyde
incelendiginde, modern voleybolun giderek daha hizli, daha gii¢lii ve daha dinamik bir oyun
yapisina evrildigi goriilmektedir. Bu doniisiim, ma¢ temposunun artmasiyla birlikte
sporculardan daha yiiksek patlayici kuvvet, g¢eviklik, denge ve ndromiiskiiler kontrol
gerektirmekte; dolayisiyla fiziksel ve biyomekanik kapasitelerin sistematik ve bilimsel temelli
bigimde gelistirilmesini zorunlu héle getirmektedir (Sheppard & Young, 2006; Ziv & Lidor,
2010).

Diinya genelinde yapilan arastirmalar, elit voleybolcularin yiiksek diizeyde dinamik

denge, ¢eviklik ve patlayict kuvvet 6zelliklerine sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
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Uluslararas1 literatiirde, voleybol performansinin yalnizca teknik yeterlilikle
aciklanamayacagi; denge, ¢ekirdek stabilitesi ve kinetik zincir etkinliginin performans iizerinde
belirleyici oldugu vurgulanmaktadir. Ozellikle geng¢ sporcularin performans gelisiminde,
biyomekanik temelli antrenman yaklasimlarinin onemi giderek artmaktadir (Hrysomallis,

2011; Ziv & Lidor, 2010).

Son yillarda diinyada voleybol antrenmanlarinda, core stabilitesi, mobilite ve diizeltici
egzersizlere daha fazla yer verildigi goriilmektedir. Bu yaklasimlar, performansin artirilmasinin
yani sira sakatlik riskinin azaltilmasini da hedeflemektedir. Alan yazinda, lumbopelvik-kalga
kompleksinin fonksiyonel kapasitesini gelistirmeye yonelik uygulamalarin, voleybolcularin
denge ve sigrama performansina olumlu katki sagladig: bildirilmektedir (David G Behm ve
ark., 2016; Cook, 2010; Kibler ve ark., 2006).

2.1.2. Tiirkiye’de Voleybol

Tiirkiye’de voleybol, 6zellikle son yillarda kadin sporcularin uluslararasi diizeyde elde
ettigi basarilarla birlikte 6nemli bir gelisim siireci yagamistir. Kuliip ve milli takim seviyesinde
kazanilan Avrupa ve diinya dereceleri, voleybolun toplum genelinde daha fazla ilgi gérmesine
ve sporcu sayisinin artmasina katki saglamistir. Bu basarilarin siirdiiriilebilirligi acisindan
altyapt sistemlerinin giiclendirilmesi ve gen¢ sporculara yonelik antrenman siireclerinin
bilimsel ilkelere dayandirilmasi gerekliligi 6n plana ¢ikmistir. Ozellikle ergenlik donemindeki
sporcularda performans gelisimi ve sakatlik riskinin azaltilmasi i¢in fizyolojik, biyomekanik ve
noromiskiiler faktorlerin dikkate alindigi planli antrenman yaklagimlarinin 6nemi giderek

artmaktadir (Federasyonu, 2022; Volleyball, 2021; Ziv & Lidor, 2010).

Altyap1 diizeyindeki voleybol antrenmanlarinda teknik becerilerin erken yasta 6n plana
cikarildigi; buna karsin denge, postiiral kontrol ve core fonksiyonlarmin gelistirilmesine
yonelik calismalarin gorece sinirli kaldigr bildirilmektedir. Oysa 14-16 yas aralify,
noromiiskiiler kontroliin gelisimi, biyomekanik adaptasyonlarin sekillenmesi ve hareket
kaliplarinin kalic1 hale gelmesi agisindan kritik bir donem olarak kabul edilmektedir. Bu yas
grubunda uygulanan antrenman igeriklerinin, yalnizca kisa vadeli performans ¢iktilari iizerinde
degil, ayn1 zamanda uzun vadeli atletik gelisim ve sakatlik riskinin azaltilmasi tizerinde de
belirleyici etkileri bulunmaktadir. Bu nedenle denge, core stabilitesi ve lumbopelvik-kalca
kompleksi fonksiyonlarin1 hedefleyen biitiinciil yaklasimlarin, gen¢ voleybolcularin
performans gelisiminde 6nemli bir yere sahip oldugu vurgulanmaktadir (Balyi ve ark., 2013;
Granacher ve ark., 2010; B. T. Zazulak ve ark., 2007).
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2.1.3. Voleybol Performansinin Fiziksel ve Biyomekanik Temelleri
Voleybol, yiiksek hizda yon degisimleri, tekrarlayan sigramalar, ani duruslar ve

patlayict kuvvet gerektiren teknik hareketleri iceren, ¢ok yonlii bir takim sporudur.

Bu 6zellikleriyle voleybol, sporcularin yalnizca teknik becerilerini degil; ayn1 zamanda
denge, c¢eviklik, kuvvet, koordinasyon ve postiiral kontrol gibi fiziksel ve biyomekanik
bilesenlerini iist diizeyde kullanmalarini gerektirmektedir. Ozellikle modern voleybol
anlayisinda performansin siirdiiriilebilirligi, bu fiziksel bilesenlerin biitiinciil ve uyumlu

bi¢imde ¢alismasina baglidir (Hrysomallis, 2011; Sheppard & Young, 2006).

Voleybol miisabakalari sirasinda sporcular, mag¢ boyunca yiizlerce kez sigrama, inis, yon
degistirme ve ani hizlanma hareketleri gergeklestirmektedir. Bu tekrarlayan yiiklenmeler, kas-
iskelet sistemi iizerinde onemli stres olusturmaktadir. Bu nedenle voleybol performansi,
yalnizca maksimal kuvvet iiretimiyle degil, hareketin kontrolli ve dengeli bir bi¢cimde
stirdiiriilmesiyle de dogrudan iliskilidir. Literatiirde, voleybolcularin performans diizeylerinin
dinamik denge, c¢ekirdek stabilitesi ve alt ekstremite fonksiyonlariyla giiclii bir iliski i¢inde

oldugu vurgulanmaktadir (Reiman & Manske, 2009; Ziv & Lidor, 2010).

Ozellikle kadin voleybolcularda, biyomekanik farkliliklar ve ndromiiskiiler kontrol
mekanizmalar1 performans tizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Alt ekstremite dizilimleri,
kalca fonksiyonu ve govde kontrolii gibi faktorlerin yeterli diizeyde gelismemesi hem
performans kayiplarina hem de sakatlik riskinin artmasina neden olabilmektedir. Bu durum,
voleybolcularin antrenman siire¢lerinde yalnizca teknik ve kondisyonel ¢aligmalara degil, ayn1
zamanda denge, stabilizasyon ve hareket kalitesini artirmaya yonelik uygulamalara da yer

verilmesi gerektigini ortaya koymaktadir (Hewett ve ark., 2006; Leetun ve ark., 2004).

Geng yas gruplarinda voleybol performansinin degerlendirilmesi ise ayr1 bir dnem
tagimaktadir. 14—16 yas aralig1, biiylime ve gelisim siireglerinin devam ettigi, motor kontrol ve
koordinasyon becerilerinin sekillendigi kritik bir donemdir. Bu dénemde sporcularin fiziksel
ozelliklerinde goriilen hizli degisimler, denge ve postiiral kontrol mekanizmalarini gegici olarak
olumsuz etkileyebilmektedir. Alan yazinda, ergen sporcularda performansin giivenli ve
stirdiiriilebilir sekilde gelistirilmesi i¢in temel biyomekanik yapilarin desteklenmesi gerektigi

vurgulanmaktadir (Granacher ve ark., 2010; Myer, 2011).
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Bu baglamda voleybol performansinin anlagilmasinda, viicudun merkez stabilitesini
saglayan lumbopelvik-kalga kompleksinin rolii 6n plana ¢ikmaktadir. LPHC, alt ve {ist
ekstremiteler arasinda kuvvet aktarimini saglayan merkezi bir yap1 olarak gorev yapmakta ve
voleybola 6zgii hareketlerin etkin bi¢imde uygulanmasinda temel bir bilesen olarak kabul
edilmektedir. Alan yazinda, LPHC fonksiyonunun denge, ¢eviklik ve dikey sigrama gibi temel
performans parametreleriyle yakindan iliskili oldugu bildirilmektedir. Bu nedenle voleybol
performansinin biyomekanik temellerinin incelenmesinde LPHC odakli yaklagimlar 6nemli bir

arastirma alani olusturmaktadir.

2.2. Lumbopelvik-Kal¢a Kompleksinin (LPHC) Fonksiyonu ve Biyomekanigi
Lumbopelvik—kal¢a kompleksi (LPHC), insan hareket sisteminin merkezi kontrol
bolgesi olarak kabul edilir ve hem statik hem de dinamik performansin siirdiiriilmesinde kritik
bir role sahiptir. Bu kompleks; omurganin alt segmentleri, pelvis ve kalca eklemini kapsayan
yapisal bir biitiinliik olusturur. LPHC'nin temel gorevi, govde stabilitesini ve alt—iist ekstremite
arasinda kuvvet transferini saglayarak hareket verimliligini artirmaktir. Ozellikle voleybol gibi
patlayici giig, yon degistirme, denge ve hizli reaksiyon gerektiren spor dallarinda LPHC nin

optimal diizeyde islemesi performans i¢in belirleyici bir bilesendir (Kibler ve ark., 2006).

LPHC’nin biyomekanik agidan 6nemi, “kinetik zincir” kavrami ile agiklanir. Kinetik
zincir, viicuttaki eklemlerin ve segmentlerin birbirine bagli sekilde koordineli olarak
calismasini ifade eder. LPHC bu zincirin merkez halkasidir ve zincirdeki herhangi bir aksama,
hareketin diger segmentlerini dogrudan etkiler. Ornegin voleybolda smag, blok veya servis gibi
tekniklerin uygulanmasi sirasinda alt ekstremiteden tiretilen kuvvet, pelvis ve govde araciligiyla
st ekstremitelere aktarilir. Eger LPHC stabilitesi yetersizse, kuvvet aktarimi verimsiz hale gelir
ve performans kaybi1 kaginilmaz olur. Bu durum yalnizca teknik uygulanisi degil, ayn1 zamanda

enerji ekonomisini ve hareket dogrulugunu da olumsuz etkiler (McGill, 2010).

LPHC’nin hareket kontroliindeki rolii iki ana mekanizma {izerinden aciklanir:
segmental stabilite ve global stabilite. Segmental stabilite, omurlarin birbiri tizerindeki mikro
hareketlerinin kontrol edilmesini saglarken, global stabilite biiyiik kas gruplarinin hareket
sirasinda  govdeyi dengede tutmasiyla iliskilidir. Sporcularda goriilen performans
bozukluklarinin ¢ogu, genellikle bu iki mekanizmanin dengesiz ¢aligmasindan kaynaklanir.
Ornegin, gdvde kaslarinin zayif olmas1 veya kalga eklem hareket agikligmin kisitli olmasi
durumunda, sporcu hareket sirasinda gereksiz kompansasyon stratejileri gelistirir ve bu da

performansi disiiriir (Willson ve ark., 2005).
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LPHC’nin yeterli mobiliteye sahip olmasi da en az stabilite kadar 6nemlidir. Kal¢a
eklemindeki fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon ve rotasyon hareketlerinin kisitlanmasi hem
alt ekstremite biyomekanigini hem de govde pozisyonlamasini etkiler. Kalgca mobilitesi
azaldiginda sporcu sigrama, yon degistirme veya ani durus gibi hareketlerde viicudun diger
segmentlerine agir1 yiik bindirir. Bu durum zamanla bel ve diz bdlgesinde zorlanmalara yol
acabilir. Literatiirde kalga mobilitesi ile dikey sigrama, siirat ve ¢eviklik performanslari arasinda
anlaml iligkiler tespit edilmistir. Bu nedenle LPHC nin hem stabil hem de mobil olmasi,
yiiksek performans gerektiren voleybol gibi sporlarda biitiinciil bir avantaj saglar (Sciascia &
Cromwell, 2012).

Voleybol spesifik hareketleri incelendiginde, LPHC nin aktif rolii daha net goriiliir. Bir
voleybolcunun sma¢ i¢in yaklagsma adimi atmasi, sigramasi ve havada vurus i¢in govde
rotasyonu iiretmesi tamamen lumbopelvik kontroliin etkinligi ile iliskilidir. LPHC zayif
oldugunda, sporcu yerden kuvvet alirken govde stabilitesini siirdiiremez ve smacin hem
yiiksekligi hem de vurus giicii azalir. Blok hareketinde ise dogru zamanlama kadar gévde
stabilitesi de onemlidir; stabilitenin bozulmasi sporcunun yukar1 hareketini zayiflatir ve inis
sirasinda sakatlik riskini artirir. Bu nedenle LPHC fonksiyonu voleybolcularda yalnizca
performans degil, ayn1 zamanda yaralanma 6nleme agisindan da kritik bir parametre olarak

degerlendirilir (Leetun ve ark., 2004).

Voleybolcularin mag¢ ve antrenman siirecinde tekrarlayan sicrama—inis dongiilerine
maruz kalmasi, lumbopelvik—kal¢ca kompleksinin yalnizca anlik performans degil, hareketin
siirekliligi agisindan da kritik bir rol iistlenmesine neden olmaktadir. Ozellikle yetersiz govde
kontrolii ve kalca stabilitesi, inis sirasinda diz ve bel bolgesinde kompansatuar yliklenmelere
yol acarak hem performansin diigmesine hem de sakathik riskinin artmasina neden
olabilmektedir. Bu baglamda LPHC fonksiyonunun optimal diizeyde siirdiiriilmesi,
voleybolcular i¢in yalnizca performans artirict degil, ayn1 zamanda koruyucu bir unsur olarak

degerlendirilmektedir (Leetun ve ark., 2004; B. T. Zazulak ve ark., 2007).

LPHC, voleybol performansinda merkezi bir rol iistlenen temel bilesenlerden biri olarak
degerlendirilmektedir. Stabilite ve mobilite arasindaki optimal dengenin saglanmasi; dikey
sicrama, yon degistirme yetenegi, denge kontrolii ve teknik becerilerin etkili bir sekilde

uygulanmasi iizerinde belirleyici olmaktadir.
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Bu dogrultuda, LPHC’ye yonelik mobilizasyon, giliglendirme ve ndromiiskiiler kontrol
caligmalarinin voleybol antrenman programlarinin ayrilmaz bir pargast olmasi gerektigi

vurgulanmaktadir (Kibler ve ark., 2006; McGill, 2010; Sciascia & Cromwell, 2012).

2.3. Core Fonksiyonu ve Voleybol Performans1 Arasindaki Biitiinciil iliski

Core fonksiyonu, voleybol performansinin yalnizca kuvvet iiretimiyle degil; aym
zamanda hareketin kontrolii, dengelenmesi ve stirekliligiyle dogrudan iliskili bir bilesenidir.
Voleybolda servis karsilama, hiicum varyasyonlari, sigrama ve inis gibi teknik uygulamalar
sirasinda gdvdenin stabil bir merkez olusturmasi, alt ve Tlst ekstremiteler arasindaki
koordinasyonu belirleyen temel faktorlerden biridir. Core kaslarinin fonksiyonel olarak etkin
calismasi, sporcunun hareket sirasinda postiiral biitiinliigiinii korumasina olanak taniyarak

teknik becerilerin daha kontrollii ve verimli sekilde uygulanmasini saglamaktadir (Kibler ve

ark., 2006; McGill, 2010).

Voleybol performansi incelendiginde, core fonksiyonunun 6zellikle dinamik denge ve
kinetik zincir etkinligi tizerinde belirleyici rol oynadig1 goriilmektedir. Alt ekstremitelerden
tiretilen kuvvetin gévde iizerinden {iist ekstremitelere aktarilmasi siirecinde, core bolgesinin
stabil bir baglanti noktast olusturmasi gerekmektedir. Bu stabilitenin yetersiz oldugu
durumlarda kuvvet aktarimi sirasinda enerji kayiplart meydana gelmekte, hareket kalitesi
diismekte ve performans ciktilar1 olumsuz etkilenmektedir. Bu durum, sigrama yiiksekligi,
hiicum etkinligi ve ¢eviklik performansinda belirgin diisiislere yol agabilmektedir (Granacher
ve ark., 2010; Hibbs ve ark., 2008).

Core fonksiyonunun voleybol performansina etkisi yalnizca maksimum performans
ciktilartyla smurli degildir; ayn1 zamanda performansin siirekliligi acisindan da Onem
tasimaktadir. Mag siiresince tekrarlayan yiiksek siddetli hareketler, core kaslarinin
dayanikliligin1 zorlamakta ve zamanla postiiral kontroliin azalmasina neden olabilmektedir.
Core fonksiyonunun zayiflamasi, 6zellikle magin ilerleyen boliimlerinde denge kayiplarina ve
teknik hatalarin artmasina yol agmaktadir. Bu baglamda core fonksiyonu, voleybolda
performansin hem kalitesini hem de stirdiiriilebilirligini belirleyen temel unsurlardan biri olarak

degerlendirilmektedir (Leetun ve ark., 2004; B. T. Zazulak ve ark., 2007).

Gen¢ kadin voleybolcularda core fonksiyonunun onemi daha da belirgin hale
gelmektedir. Ergenlik doneminde devam eden biiylime stiregleri, kas kuvveti ve ndromiiskiiler

kontrol arasinda gegici uyumsuzluklara neden olabilmektedir.
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Bu siiregte core fonksiyonunun yeterince desteklenmemesi, denge performansinda
dalgalanmalara ve hareket paternlerinde bozulmalara yol agabilmektedir. Yapilan ¢aligmalar,
bu yas grubunda core fonksiyonunu hedefleyen antrenman yaklasimlarinin denge, ¢eviklik ve
dikey sigrama performansini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir (Granacher ve ark.,
2010; Myer, 2011).

Core fonksiyonu, voleybol performansinin temel yapi1 taslarindan biri olarak
degerlendirilmektedir.  Lumbopelvik—kalga  kompleksinin ~ fonksiyonel kapasitesinin
gelistirilmesi; denge performansi, ¢eviklik, dikey sicrama ve teknik becerilerin etkin bir sekilde
uygulanmasin1 dogrudan desteklemektedir. Bu dogrultuda, core fonksiyonuna yonelik
calismalarin voleybolcularin antrenman programlarinda sistematik ve biitiinciil bir yaklasimla

ele alinmasinin gerekli oldugu ifade edilmektedir. (Kibler ve ark., 2006; McGill, 2010).

2.3.1. Core Stabilitesi ve Spor Performansi

Core stabilitesi, govde kaslarmin omurga ve pelvisin ndtr pozisyonunu koruyarak hareket
sirasinda viicuda gerekli destegi saglamasi anlamina gelir ve giinlimiiz spor bilimi igerisinde
performansin temel belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Akuthota & Nadler,
2004). Bu yapi; derin stabilizator kaslar, yiizeysel govde kaslari, diyafram ve pelvik taban
kaslarinin koordineli ¢alismasiyla fonksiyon gdsteren genis bir sistemdir. Core stabilitesi yeterli
olmayan sporcularda, hareket verimliligi azalmakta, denge kayiplar1 artmakta ve kuvvet
aktarim sirasinda performans diisiisleri ortaya cikmaktadir. Ozellikle voleybol gibi yiiksek
hizda yon degistirme, ani duruslar, sigramalar ve yogun kuvvet aktarimi gerektiren sporlarda
core bolgesinin stabil olmasi, hareket ekonomisinin korunmasi agisindan kritik bir rol oynar

(Hibbs ve ark., 2008).

Voleybol performansinda alt ekstremitede iiretilen kuvvetin {ist ekstremiteye iletilmesi,
tamamen core stabilitesinin etkinligiyle iliskilidir. Core yapist gii¢lii olan sporcular, smag,
servis ve blok gibi teknik hareketlerde daha kontrollii, hizli ve gii¢lii {iretim yapabilmektedir.
Bu durum, govde rotasyonu gerektiren hareketlerde daha fazla gii¢ iiretimi ve daha yiiksek
hareket dogrulugu ile sonuglanir. Ozellikle deki sporcularda ndromiiskiiler sistemde yasanan
hizl1 degisim nedeniyle core kaslarmin kontrol kapasitesi dalgalanabilmekte ve bu yas grubu
icin core antrenmanlarmin performansa katkisi daha belirgin héle gelebilmektedir (Gano-

Overway ve ark., 2020).
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Core stabilitesinin yalnizca performansi degil, yaralanma riskini de dogrudan etkiledigi
bilinmektedir. Stabilite eksikligi, alt ekstremite hareket zincirinde kompansatuar paternlere yol
acarak diz valgusu, ayak bilegi instabilitesi ve kal¢a kontrol kaybi gibi risk faktorlerini
artirabilmektedir. Bu nedenle core kontrolii yetersiz olan sporcular 6zellikle diz bolgesinde
daha yiiksek yaralanma riski tasimaktadir (Bohdanna T Zazulak ve ark., 2007). Yiiriitiilen
aragtirmalar, core kaslarinin yeterli stabilite saglayamadigi durumlarda alt ekstremitedeki yiik
dagiliminin bozuldugunu ve bu durumun performans esnasinda sakatlik riskini artirdigin

gostermektedir (Willson ve ark., 2005).

Core stabilitesi ayn1 zamanda sporcunun denge kontroliinii dogrudan etkileyen bir
unsurdur. Voleybol oyuncularinin savunma sirasinda yere yakin pozisyonlarda hizla reaksiyon
vermesi, ani yon degistirmesi ve dengesini koruyabilmesi, biiyiik 6l¢lide core bdlgesinin stabil
olmasina baglidir. Bu nedenle core stabilitesinin gelistirilmesi, hem statik hem de dinamik
dengede anlamli iyilesmeler olusturmakta, sporcunun oyun i¢i kararliligini artirmaktadir
(Akuthota & Nadler, 2004; Hibbs ve ark., 2008).

Core stabilitesi; teknik becerilerin uygulanisi, kuvvet {iretimi, hareket ekonomisi,
sakatliklarin 6nlenmesi ve denge kontrolii gibi voleybol performansinin bir¢ok temel bilesenini
etkileyen merkezi bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, core stabilitesine
yonelik antrenmanlarin geng sporcular i¢in sistematik ve planli bir yaklasimla uygulanmasinin,
performans gelisiminin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nemli oldugu disiiniilmektedir. (Akuthota

& Nadler, 2004; Gano-Overway ve ark., 2020; Hibbs ve ark., 2008).

2.3.2. Core Dayaniklihigi ve Voleybol Performansi

Core dayanikliligi, gévde kaslarimin uzun siire boyunca stabiliteyi koruyabilme ve
tekrarlayan yiiklenmelere karsi diren¢ gosterebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir.
Voleybol gibi mag siiresi boyunca tekrarlayan sigrama, ani yon degistirme, servis ve smag
hareketleri iceren sporlarda core dayanikliligi, performansin siirekliligi agisindan kritik bir rol
oynamaktadir. Core kaslarinin yeterli dayanikliliga sahip olmamasi durumunda, mag ilerledik¢e
postiiral kontrol azalmakta ve teknik hareketlerin etkinligi diismektedir (Hibbs ve ark., 2008;
McGill, 2010).

Voleybolda core dayanikliligi, 6zellikle dinamik denge ve lumbopelvik stabilitenin

korunmasinda belirleyici bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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Mag sirasinda sporcularin siklikla tek ayak iizerinde denge saglamasi, hizli gegisler
yapmast ve sigrama-inis dongiilerini tekrar etmesi, govde kaslarinin siirekli aktif kalmasini
gerektirmektedir. Core dayaniklilig1 yetersiz olan sporcularda bu siiregte lumbopelvik kontrol
bozulmakta, alt ekstremite eklemlerinde kompansatuar yiiklenmeler artmaktadir. Bu durum
hem denge performansini olumsuz etkilemekte hem de sakatlik riskini artirmaktadir (Leetun ve

ark., 2004; B. T. Zazulak ve ark., 2007).

Core dayanikliliginin voleybol performansiyla iligkisi, kinetik zincir perspektifinden
degerlendirildiginde daha net bir bicimde ortaya ¢ikmaktadir. Alt ekstremitelerden tiretilen
kuvvetin iist ekstremitelere aktarilabilmesi i¢in gdvdenin stabil bir baglanti noktasit olusturmasi
gerekmektedir. Core kaslarinin erken yorulmasi, bu kuvvet aktarimini sekteye ugratarak smag
ve servis gibi agik kinetik zincir hareketlerinde performans kaybina yol agmaktadir. Ayni
zamanda kapali kinetik zincir yapisinda gerceklesen sicrama inisleri sirasinda core
dayanikliliginin azalmasi, postiiral kontroliin zayiflamasina neden olmaktadir(Kibler ve ark.,

2006; McGill, 2010).

Geng kadin voleybolcularda core dayanikliligi konusu ayrica 6nem tasimaktadir. 14-16
yas araliginda biiylime ve gelisim siireclerinin devam etmesi, kas-iskelet sisteminde gecici
kuvvet ve kontrol dengesizliklerine yol acabilmektedir. Bu doénemde core kaslarinin
dayanikliligiin yetersiz olmasi, denge performansinda dalgalanmalara ve hareket kalitesinde
bozulmalara neden olabilmektedir. Yapilan ¢alismalar, ergen sporcularda core dayanikliligini
hedefleyen antrenman programlarinin denge, ¢eviklik ve sigrama performansini olumlu yonde

etkiledigini gostermektedir (Granacher ve ark., 2010; Myer, 2011).

Ayrica core dayanikliligi, yalnizca performans parametreleriyle degil, sakatliklarin
onlenmesiyle de yakindan iliskilidir. Core kaslarinin uzun siire stabiliteyi koruyabilmesi, alt
ekstremite eklemlerinin dogru hizalanmasina katki saglamakta ve 6zellikle diz ve bel bolgesine
binen yiikleri azaltmaktadir. Voleybolcularda goriilen bel agrilar1 ve alt ekstremite
yaralanmalarinin 6nemli bir bolimiiniin yetersiz core dayanikliligr ile iligkili oldugu

belirtilmektedir (Akuthota & Nadler, 2004; B. T. Zazulak ve ark., 2007).

Core dayanikliligi, voleybol performansinin siirdiiriilebilirligi agisindan temel bir
bilesen olarak degerlendirilmektedir. Lumbopelvik—kal¢ga kompleksinin uzun siireli
stabilitesinin korunmasi; denge performansi, ¢eviklik ve dikey sigrama gibi performans

bilesenlerinin mag siiresi boyunca devamliligini saglamada 6nemli rol oynamaktadir.
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Bu dogrultuda, core dayanikliligin1 gelistirmeye yonelik egzersizlerin, 6zellikle geng
kadin voleybolcularin antrenman programlarinda sistematik bir bigimde yer almasinin gerekli

oldugu ifade edilmektedir. (Hewett ve ark., 2006; Kibler ve ark., 2006).

2.4. Mobilizasyon ve Kinetik Zincir Yaklasiminin Voleybol Performansindaki Rolii
Mobilizasyon egzersizleri, eklem hareket acikligini artirarak fonksiyonel hareket
paternlerinin daha verimli sekilde uygulanmasini amaglayan biitiinciil bir yaklagimdir.
Voleybol gibi ¢ok yonlii ve yiiksek hizda kuvvet {iretimi gerektiren sporlarda, eklemler arasi
hareket uyumunun saglanmasi1 performans acisindan kritik bir gereklilik olusturmaktadir.
Ozellikle kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinde yeterli mobilitenin saglanamamasi, hareket
sirasinda kompansatuar mekanizmalarin devreye girmesine ve kinetik zincirin bozulmasina

neden olabilmektedir (Cook, 2011).

Kinetik zincir yaklasimi, insan hareketini birbirine bagli segmentlerin koordineli
caligmasi olarak tanimlamakta ve bir segmentteki fonksiyonel kisitliligin zincirin tamamini
etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Voleybolda si¢grama, blok ve hiicum gibi yiiksek siddetli
hareketlerde alt ekstremitelerden iiretilen kuvvetin gévde {iizerinden iist ekstremitelere
aktarilmasi gerekmektedir. Bu siirecte lumbopelvik-kalca kompleksinin hem mobil hem de
stabil bir yap1 olusturmasi, kuvvet aktariminin siirekliligi agisindan belirleyici rol oynamaktadir

(Sciascia & Cromwell, 2012).

Mobilizasyon uygulamalari, kinetik zincirin ilk halkalarinda yer alan kalca ve ayak
bilegi eklemlerinin hareket acikligini artirarak kuvvet iretimi sirasinda daha optimal
biyomekanik pozisyonlarin olusmasma katki saglamaktadir. Yetersiz mobiliteye sahip
eklemler, yiiklenme sirasinda komsu segmentlerin asirt zorlanmasina neden olmakta ve
performans kayiplariin yani sira sakatlik riskini de artirmaktadir. Bu nedenle mobilizasyon,
yalnizca esneklik kazandiran bir yontem degil; kinetik zincirin fonksiyonel biitlinligtlini

destekleyen temel bir miidahale olarak degerlendirilmektedir (David G. Behm ve ark., 2016).

Voleybol performansi agisindan degerlendirildiginde, mobilizasyon ve kinetik zincir
yaklasimmin oOzellikle ceviklik, denge ve dikey sigrama gibi performans parametreleriyle
yakindan iligkili oldugu goriilmektedir. Yeterli eklem mobilitesine sahip sporcular, yon
degistirme ve ani durus hareketlerini daha kontrollii sekilde gerceklestirebilmekte, bu durum

ceviklik performansina dogrudan katki saglamaktadir.
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Ayni zamanda kinetik zincirin kesintisiz ¢alismasi, sicrama sirasinda kuvvet iiretimini
artirarak daha yliksek ve verimli sigrama performanslarinin ortaya ¢ikmasini miimkiin

kilmaktadir (Hrysomallis, 2011).

Geng kadin voleybolcularda mobilizasyon ¢alismalarinin 6énemi daha da belirgin hale
gelmektedir. Ergenlik doneminde hizli biiylime ve uzama siiregleri, eklem hareket agikliginda
gecici kisitliliklara ve hareket paternlerinde bozulmalara yol agabilmektedir. Bu durum, kinetik
zincirin isleyisini olumsuz etkileyerek denge ve koordinasyon problemlerine neden
olabilmektedir. Mobilizasyon temelli yaklasimlar, bu yas grubunda hem performansin
desteklenmesi hem de sakatlik riskinin azaltilmasi agisindan etkili bir strateji olarak One

¢ikmaktadir (Granacher ve ark., 2010).

Mobilizasyon egzersizleri ve kinetik zincir yaklasimi, voleybol performansinin
gelistirilmesinde Onemli belirleyiciler arasinda yer almaktadir. Lumbopelvik—kalca
kompleksinin fonksiyonel kapasitesinin artirilmasi, hareket ekonomisini gelistirerek
sporcularin denge, ¢eviklik ve sigrama performanslari tizerinde olumlu etkiler olusturmaktadir.
Bu dogrultuda, mobilizasyon temelli uygulamalarin voleybol antrenman programlarinda
sistematik ve biitlinciil bir yaklagimla ele alinmasinin gerekli oldugu belirtilmektedir (Kibler ve

ark., 2006; McGill, 2010; Sciascia & Cromwell, 2012).

2.4.1. Mobilizasyon Egzersizlerinin Performansa Etkisi

Mobilizasyon egzersizleri, eklem hareket agikligini artirmaya ve dokularin fonksiyonel
hareket sirasinda daha etkin bir sekilde yiik tasimasina yardimci olan énemli bir antrenman
yaklasimidir. Voleybol gibi yiiksek hizda yon degistirme, sigrama, diisiik pozisyondan kalkma
ve tekrarlayan eklem yiiklenmeleri gerektiren sporlarda mobilizasyonun yapilmasi hem
performans hem de sakatlik 6nleme acisindan temel bir bilesen héline gelmistir. Mobilizasyon
calismalari, kas—tendon {initesinin elastik Ozelliklerini gelistirerek eklem c¢evresindeki
kisitliliklart azaltir ve sporcularin hareket paternlerinde daha akici, daha kontrollii ve daha genis

bir hareket aciklig1 olusturur (Cook, 2010).

Dinamik mobilizasyon egzersizlerinin Ozellikle aktivasyon oOncesi uygulandiginda
sporcunun hareket hazirligint gelistirdigi ve kisa siireli performans c¢iktilarinda anlaml
iyilesmeler sagladigi gosterilmektedir (David G Behm ve ark., 2016). Bu iyilesmeler; artan kas
sicakligl, noromiiskiiler sinyal iletiminin hizlanmasi, tendon-elastik bilesenlerde artan esneklik

ve eklem duyusunun gelismesi gibi fizyolojik mekanizmalarla agiklanmaktadir.
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Bu sayede sporcu, ani hizlanma, yon degistirme ve yiiksek siddetli sigrama gibi
gorevlerde daha etkin motor performans sergilemektedir. Voleybol baglaminda
diisiintildiiglinde, mag sirasinda gerceklestirilen smag, blok ve servis hareketlerinin tamami
genis kalgca mobilitesi gerektirmektedir. Bu nedenle kalca fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon
ve rotasyon hareket acgikliginin artirilmasi, sporcunun sahadaki fonksiyonel verimliligini

dogrudan etkiler.

Mobilizasyon egzersizlerinin bir bagka onemli katkisi da néromiiskiiler kontrolii
gelistirmesidir. Eklemlerin serbest ve optimal pozisyonlanmasi, proprioseptif geri bildirimin
kalitesini artirmakta ve bu durum hareket sirasinda govde ile ekstremiteler arasinda daha
koordineli bir kontrol saglamaktadir. LPHC bolgesinde mobilitenin artmasi, kalganin
fonksiyonel pozisyonlanmasini kolaylagtirarak yiik dagilimmin daha dengeli ger¢eklesmesini
saglar. Bu mekanizma hem denge hem c¢eviklik hem de si¢grama performansinin temelini
olusturur. Ozellikle kal¢a eklemindeki kisitliliklar, hareket sirasinda kompansatuar paternlere
neden olarak diz valgusu, asir1 bel lordozu veya ayak bilegi i¢e diisme gibi istenmeyen
pozisyonlar1 tetikleyebilmektedir. Mobilizasyon caligmalar1 bu kompansasyonlar1 azaltarak

hareket kalitesini ve mekanik verimliligi artirir (Akgatepe ve ark., 2024).

Mobilizasyonun performansa etkileri yalnizca hareket agikligiyla sinirli degildir.
Literatiirde mobilizasyon temelli antrenmanlarin, sporcunun hizlanma evresinde daha uzun
adim mesafesi olusturdugunu, kuvvet tiretiminde daha etkin bir elastik geri doniis sagladigini
ve alt ekstremitede daha ideal gii¢ aktarim profili yarattigin1 gosteren bulgular bulunmaktadir.
Ayrica diizenli mobilizasyon uygulamalarinin core kaslarinin aktivasyon zamanlamasini
tyilestirdigi ve hareket sirasinda govde stabilitesinin daha uzun siire korunmasina yardimci
oldugu belirtilmektedir. Bu durum o6zellikle voleybolda savunma pozisyonu, yerden top

cikarma ve gecis oyunlarinda yiiksek avantaj saglar (David G Behm ve ark., 2016; Cook, 2010).

Sakatlik onleme acisindan da mobilizasyon biiyiik 6nem tasir. Eklemlerin optimal
mobiliteye sahip olmasi, tendon ve bag dokularmin asir1 gerilme riskini azaltir. Yetersiz
mobiliteye sahip sporcularin, 6zellikle diz ve ayak bilegi yaralanmalarina daha yatkin oldugu
birgok calismada ortaya konmugstur. Voleybolcularda sik karsilasilan 6n c¢apraz bag
yaralanmalarimin biiyiik bir kisminin kalga ve ayak bilegi mobilitesindeki eksikliklerle iliskili
oldugu belirtilmektedir. Mobilizasyon ¢alismalari, eklem yiiklenme agilarinin daha giivenli hale
gelmesini saglayarak sakatlik riskinin diisiiriilmesine katkida bulunur (Akgatepe ve ark., 2024;

David G Behm ve ark., 2016).
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Genel olarak degerlendirildiginde mobilizasyon egzersizleri; hareket acikliginin
artirtlmasi, ndromiiskiiler kontroliin iyilestirilmesi, hareket verimliliginin artirilmasi, sakatlik
riskinin azaltilmasi ve performans c¢iktilariin gelistirilmesi gibi ¢ok boyutlu etkileriyle
voleybol oyunculari i¢in vazgecilmez bir antrenman bileseni olarak goriilmektedir (Akgatepe

ve ark., 2024; David G Behm ve ark., 2016; Cook, 2010).

2.4.2. Acik ve Kapal Kinetik Zincir Egzersizleri ve LPHC

Kinetik zincir yaklasimi, spor performansinin yalnizca izole kas kuvvetiyle degil,
eklemler ve kas gruplar arasindaki koordinasyonla sekillendigini ortaya koymaktadir.
Voleybol gibi ¢ok yonlii hareketler iceren sporlarda, kinetik zincirin her halkasinin senkronize
calismas1 gerekmektedir. Bu senkronizasyonun merkezinde yer alan lumbopelvik-kalga
kompleksi, hareket sirasinda kuvvetin tiretildigi, yonlendirildigi ve kontrol edildigi ana yap1
olarak gorev yapmaktadir. LPHC nin yeterli mobilite ve stabiliteye sahip olmamasi1 durumunda
kinetik zincir biitiinliigli bozulmakta ve bu durum denge, c¢eviklik ve sigrama performansini

olumsuz etkilemektedir (Kibler ve ark., 2006; McGill, 2010).

Kapali kinetik zincir egzersizleri sirasinda birden fazla eklem ayni1 anda aktif héle
gelmekte ve yerle temas halinde olan ekstremite araciligiyla proprioseptif geri bildirim
artmaktadir. Bu durum, postiiral kontroliin ve dinamik dengenin gelismesine katki
saglamaktadir. Voleybolda savunma pozisyonlari, ani duruslar, yon degistirmeler ve sigrama
inisleri kapali kinetik zincir yapisinda gerceklestigi icin LPHC nin bu hareketler sirasinda stabil
bir merkez olusturmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Yetersiz lumbopelvik stabilite, diz ve ayak
bilegi eklemlerinde kompansatuar stres artisina neden olarak denge kayiplarini beraberinde

getirebilmektedir (Leetun ve ark., 2004; Willson ve ark., 2005).

Acik kinetik zincir hareketlerinde ise kuvvet iiretimi daha c¢ok distal segmentler
tizerinden gergeklesmekte ve hareketin kontrolii biiyiikk olglide gdovde stabilitesine bagl
olmaktadir. Voleybolda smag, servis ve hiicum varyasyonlar: sirasinda iist ekstremite yiiksek
hizda hareket ederken, govdenin stabil kalmasi kuvvetin etkin bicimde hedefe
yonlendirilmesini saglamaktadir. LPHC stabilitesinin yetersiz oldugu durumlarda omuz ve
dirsek eklemleri lizerinde asir1 yiiklenme meydana gelmekte, bu da performans diisiisii ve

yaralanma riskinde artigla sonuglanmaktadir (Kibler ve ark., 2006; Sciascia & Cromwell, 2012).
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Acik ve kapali kinetik zincir egzersizlerinin birlikte ele alinmasi, voleybolcularin hem
temel hareket kaliplarin1 hem de spora 6zgii teknik becerilerini gelistirmede etkili bir yaklasim
sunmaktadir. Kapal1 zincir egzersizleri LPHC stabilitesini ve alt ekstremite kuvvetini
desteklerken, agik zincir egzersizleri teknik uygulama becerilerini ve st ekstremite
performansini gelistirmektedir. Bu iki yaklasimin entegrasyonu, kinetik zincirin tim
halkalarinin uyum i¢inde ¢alismasini saglayarak performansin stirdiiriilebilirligini artirmaktadir

(Granacher ve ark., 2010).

Ozellikle ergenlik donemindeki kadin voleybolcularda hizli biiyiime ve viicut
oranlarindaki degisimler, kinetik zincir kontroliinii zorlastirabilmektedir. Bu dénemde LPHC
bolgesinin fonksiyonel kapasitesinin yeterince gelistirilmemesi, denge ve koordinasyon
problemlerinin ortaya c¢ikmasina neden olabilmektedir. Acik ve kapali kinetik zincir
egzersizlerini igceren antrenman yaklagimlarinin, bu yas grubunda hem motor kontroliin
gelistirilmesine hem de performans parametrelerinin gilivenli sekilde artirilmasina katki

sagladigi belirtilmektedir (Myer, 2011).

Kinetik zincir yaklasimi ¢ercevesinde LPHC nin merkezi roliiniin anlasilmast, voleybol
performansinin gelistirilmesi acisindan biiyilk 6nem tasimaktadir. LPHC mobilitesi ve
stabilitesini hedefleyen ag¢ik ve kapali kinetik zincir temelli egzersizler; denge performansi,
ceviklik ve dikey si¢crama gibi temel performans bilesenlerini destekleyerek sporcularin daha
kontrollii, gii¢lii ve verimli hareket etmesine katki saglamaktadir. Bu dogrultuda, alan yazinda
LPHC odakli kinetik zincir uygulamalarinin voleybol antrenman programlarinin vazgecilmez
bir bileseni olarak ele alindig1 gériilmektedir (Kibler ve ark., 2006; Sciascia & Cromwell, 2012;
Snyder-Mackler, 1996).

2.5. Denge Performans: ve LPHC iliskisi

Denge, voleybol gibi yiiksek hizda yon degistirme, ani durus—baslangic hareketleri ve ¢ok
yonlii motor beceriler gerektiren sporlarda temel performans bilesenlerinden biridir. Sporcunun
statik ve dinamik denge kapasitesi hem hiicum hem de savunma sirasinda optimal viicut
pozisyonu olusturmasini, yer degistirme hizinin korunmasini ve teknik becerilerin daha kontrollii
uygulanmasini saglar. Bu nedenle denge performansmin gelisiminde lumbopelvik-kalga

kompleksinin (LPHC) fonksiyonel durumu kritik bir rol oynamaktadir (Hrysomallis, 2011).
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LPHC bolgesi; govde, pelvis ve kalga gevresindeki kaslarin koordineli ¢aligmasiyla viicut
merkezinin kontrol altinda tutulmasini saglar. Bu bolgedeki yetersizlikler, sporcularda hem
postiiral kontroliin hem de hareket sirasinda stabilitenin bozulmasina yol agmaktadir. LPHC nin
stabil ve mobil olmasi, sporcunun agirlik merkezini hareket boyunca dogru bir ¢izgide tutabilmesi
icin gereklidir. Bu nedenle core kaslarinin aktivasyon zamanlamasi, pelvis kontrolii ve kalga
ekleminin fonksiyonel hareket aciklifi, denge performansinin siirekliliginde belirleyici

faktorlerdir (Leetun ve ark., 2004).

Voleybolda denge; servis karsilama, blok sonrasi yere inis, savunma pozisyonunda diisiik
merkezde kalma, yana adimlarla top karsilama ve sigrama sonrasinda viicut kontroliinii siirdiirme
gibi birgok durumda dogrudan performansa yansir. LPHC’nin zayif oldugu sporcularda bu
hareketler sirasinda kompansatuar paternler ortaya c¢ikar; diz valgusu, omurgada asir1 lateral
egilme veya ayak bileginde ige ¢okme gibi durus bozukluklar1 performansi diisiiriir. Bu tiir
kompansasyonlar yalnizca hareket kalitesini azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda yaralanma riskini
de yiikseltir. Ozellikle geng kadin sporcularda LPHC kontroliiniin yetersizligi, denge kayiplarryla

birlikte alt ekstremite yaralanmalarmin artmasina neden olabilmektedir (Willson ve ark., 2005).

LPHC’nin denge {izerindeki etkilerinden biri de proprioseptif mekanizmalar {izerindedir.
Hareket sirasinda eklem pozisyonunu algilama yetenegi, core kaslarinin stabilizasyon
kapasitesiyle dogrudan iliskilidir. Kalgca ve pelvisin dogru hizalanmasi, alt ekstremite
eklemlerinin daha giivenli acilarda yiiklenmesini saglar ve proprioseptif geri bildirimlerin daha
saglikli islemesine katkida bulunur. Bu durum o6zellikle sma¢ ve blok gibi yiiksek kuvvet
gerektiren hareketlerde inis stratejilerini olumlu yonde etkiler. Gelismis proprioseptif kontrol,
sporcunun hizli reaksiyon vermesi ve dengeyi yeniden kazanma siiresinin kisalmasi anlamina

gelir (Hrysomallis, 2011; Leetun ve ark., 2004; Willson ve ark., 2005).

Denge performansiim LPHC ile iliskisini gliglendiren bir diger unsur ise hareket sirasinda
kuvvet aktariminin verimliligidir. Stabil bir LPHC, alt ekstremitede iiretilen kuvvetin gévdeye ve
st ekstremiteye daha etkin sekilde iletilmesini saglar. Bu mekanizma voleybolda topa yon
verirken, blokta ytikselirken veya savunmada yana kayma yaparken hareketin daha kontrollii ve
daha az enerji kaybiyla uygulanmasint miimkiin kilar. Stabilite yetersizliginde ise sporcunun
temas anindaki kuvvet aktarimi bozulur, bu da hem denge kaybina hem de performans diisiisiine

yol acar (Kibler ve ark., 2006; Sciascia & Cromwell, 2012; Snyder-Mackler, 1996).
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Denge performanst; core stabilitesi, kalga mobilitesi, pelvis hizalanmas1 ve noéromiiskiiler
kontrol gibi LPHC’ye bagli bircok parametre tarafindan sekillendirilmektedir. LPHC nin
giiclendirilmesi ve mobilitesinin artirilmasi, voleybolcularda hareket dogrulugu, postiiral kontrol
ve reaksiyon hizinin gelistirilmesine katki saglamaktadir. Bu baglamda, LPHC odakl
antrenmanlarin denge gelisiminde hem performansin artirtlmasi hem de sakatliklarin 6nlenmesi
acisindan vazgecilmez bir bilesen oldugu ifade edilmektedir (Hrysomallis, 2011; Leetun ve ark.,
2004; Willson ve ark., 2005).

2.6. Ceviklik Performansi ve Lumbopelvik-Kalca Kompleksi (LPHC) iliskisi

Ceviklik, voleybol sporunda hem hiicum hem savunma aksiyonlarinin etkili
yirlitilmesinde temel performans bilesenlerinden biridir. Oyuncularin servis karsilama,
bloktan sonra yere inis ve tekrar sigrama, ani yon degistirme, topa yetisme ve pozisyon
degistirme gibi hareketleri hatasiz ve hizli gerceklestirebilmesi, yiiksek ceviklik kapasitesine
baglidir. Bu nedenle c¢eviklik yalnizca hiz unsuru degil; kuvvet iiretimi, noromiiskiiler
koordinasyon, postiiral kontrol ve LPHC stabilitesiyle birlikte degerlendirilen ¢ok boyutlu bir
performans ¢iktisidir (Sheppard & Young, 2006).

Voleybolda ¢eviklik hareketlerinin biiyiik boliimii, alt ekstremite kaslarimin hizl
aktivasyonuna ek olarak govde ve kalga kontroliinii gerektirir. LPHC’nin stabil olmasi, yon
degistirirken merkez noktanin sabit kalmasini saglar ve ekstremitelerin daha etkili kuvvet
tiretmesine olanak tanir. LPHC stabilitesi diisiik olan sporcularda ise yon degisimlerinde
govdenin kontrolii bozulur, adim alma siireleri uzar ve hareket ekonomisi diiser (Behm ve ark.,
2010), reaktif ¢eviklik performansinin 6zellikle kadin sporcularda core stabilitesi ile giiglii bir
iliski gosterdigini; LPHC bolgesindeki kontrol kayiplarinin hareket gecikmesine yol agtigini
belirtmistir.

Voleybolun dinamik dogas1 geregi, sporcular ¢ok kisa siirede hem hizlanmak hem de
yavaglamak zorundadir. Bu siiregte kalca ¢cevresindeki kaslarin eksantrik ve konsantrik kontrolii
kritik hale gelir. LPHC bolgesinin mobilitesinin yetersiz olmasi, sporcularda adim genisliginin
daralmasina, yere temas siiresinin uzamasina ve yon degistirme sirasinda gereksiz enerji
kayiplarma yol agabilmektedir. Bu durum hem performansi olumsuz etkiler hem de alt
ekstremite yaralanma riskini artirir. Ozellikle diz valgusu, kadimn voleybolcularda sik goriilen
bir teknik hata olup; ¢ogu zaman lumbopelvik kontrol eksikligine bagli olarak ortaya
¢ikmaktadir (Hewett ve ark., 2006; Willson ve ark., 2005; Bohdanna T Zazulak ve ark., 2007).
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LPHC mobilitesinin artmasi, ¢eviklik performansini 6zellikle iki temel mekanizma
iizerinden gelistirmektedir. Oncelikle hareket agikliginin artmasi, sporcularda adim frekansinin
ve yer degistirme hizinin daha verimli bir bicimde kullanilmasini saglayarak yon degistirme
sirasinda daha hizli ve akici hareket etmeye olanak tanir. Bunun yaninda mobilitenin
noromiiskiiler kontrolde yarattigi iyilesme, ani durus ve doniis gibi cevikligin kritik
bilesenlerinde daha kararli, dengeli ve kontrollii hareketlerin ortaya ¢ikmasini miimkiin kilar.
Bu iki unsur birlikte degerlendirildiginde, LPHC mobilitesinin artirilmasinin voleybol gibi
yiiksek hizda yon degisimi gerektiren sporlarda ¢eviklik performansi {izerinde dogrudan ve
belirgin bir katki sagladigi goriilmektedir. Literatiirde core stabilitesi ve hip mobilitesinin
ceviklik ve yon degistirme hizini iyilestirebilecegini gosteren bazi bulgular mevcuttur (Amato

ve ark., 2025; Cetin ve ark., 2020; Hornikova ve ark., 2024).

Bu nedenle mobilizasyon, core kuvveti ve stabilizasyon ¢alismalarinin birlikte
uygulanmasi, voleybolcularda ¢eviklik performansinin gelistirilmesinde etkili bir strateji olarak
kabul edilmektedir. Literatiirde LPHC odakli antrenman yapilan sporcularda yon degistirme
stiresinin kisaldig1, dengesizliklerin azaldig1 ve reaksiyon zamaninin iyilestigi rapor edilmistir.
Ozellikle 14-16 yas grubundaki kadin voleybolcularda noromiiskiiler adaptasyon hizinin
yiiksek olmasi, bu antrenmanlarin etkisini daha belirgin hale getirmektedir (Gano-Overway ve
ark., 2020; Sheppard & Young, 2006).

Bu bulgularin tamami degerlendirildiginde, LPHC mobilite ve stabilitesinin voleybolda
ceviklik performansinin temel belirleyicilerinden biri oldugu ve antrenman programlarinda bu
bolgeye yonelik diizenli ¢alismalarin yer almasinin performans gelisimi agisindan kritik 6nem

tasidig1 sdylenebilir (Gano-Overway ve ark., 2020; Sheppard & Young, 2006).

2.7. Dikey Sicrama Performansi ve Kal¢ca Fonksiyonu

Dikey sigrama performansi, voleybol gibi patlayict giic gerektiren sporlarda temel
performans belirleyicilerinden biridir ve 6zellikle hiicum, blok ve servis gibi teknik becerilerde
kritik rol oynar. Dikey sicramanin biyomekanigi incelendiginde, hareketin temel gii¢ iiretim
kaynaginin kalga ekstansiyonu oldugu ve kalga eklem hareketliliginin performansi dogrudan
etkiledigi goriilmektedir. Kalga mobilitesi yetersiz olan sporcular, sigramanin yiiklenme fazina
tam olarak giremedikleri i¢in elastik enerji depolama kapasitesinde azalma yasar; buna karsilik
iyi mobilite, gerilme-kisalma dongiisiiniin daha etkin ¢alismasini1 saglayarak patlayict kuvvet
tiretimini artirir (Belinha ve ark.; Markovic & Mikulic, 2010).
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LPHC stabilitesi dikey sigrama sirasinda kritik bir rol oynar ¢iinkii alt ekstremiteden
tiretilen kuvvetin govdeye aktarimi bu bolgenin kontroliine baghdir. Stabilite eksikliginde
zemin reaksiyon kuvvetinin yonii bozulur, gévde kontrolii azalir ve enerji kacagi olusur. Buna
karsilik stabil bir lumbopelvik yap1, kuvvet aktarimini optimize ederek dikey sigrama sirasinda
segmentler arasi koordinasyonu gii¢lendirir. Ayrica ndromiiskiiler kontroliin yeterli olmas1 hem
sigrama yiiksekligini artirmakta hem de inig fazinda alt ekstremite {izerindeki yiik dagilimin
diizenleyerek sakatlik riskini azaltmaktadir. Ozellikle gen¢ kadin sporcularda kalga abduksiyon
kuvvetindeki zayifligin valgus ¢okme egilimini artirdig1 ve sigrama performansini olumsuz

etkiledigi bir¢ok ¢alismada gosterilmistir (Bishop ve ark., 2021; Rodriguez-Ruiz ve ark., 2011).

Kalca fonksiyonu yalnizca kuvvet iiretimi iizerinden degil, aynt zamanda kinetik
zincirin koordinasyonundan sorumludur. Kalga-diz-ayak bilegi sinerjisi gii¢lii olan sporcularin
hem tekli sigramalarda hem de tekrar eden reaktif sigramalarda daha basarili oldugu
bilinmektedir. Kalca ¢evresi kaslarinin yeterli giic ve dayanikliligi, gévde egimini kontrol
ederek zemin reaksiyon kuvvetinin dikey vektorde iletilmesini saglar; bu durum o&zellikle
voleybolda smag ve blok yiiksekligi lizerinde belirgin bir performans avantaj1 olusturur. LPHC
mobilitesi 1yi olan sporcularin yerle temas siirelerini daha kisa tutabildigi, bunun da reaktif
sigrama kabiliyetini gelistirdigi ¢esitli arastirmalarda vurgulanmistir (Belinha ve ark.; Serin ve
ark., 2016).

Genel olarak degerlendirildiginde dikey si¢grama performansi; kalga hareketliligi, alt
ekstremite kuvveti, lumbopelvik stabilite, govde kontrolii ve néromiiskiiler koordinasyonun
ortak etkilesiminin bir sonucudur. Literatiirde gen¢ kadin voleybolcularda sigrama
yiiksekliginin biiyiik 6l¢lide lumbopelvik fonksiyonlarla iligkili oldugu ve kalga eklem
mobilitesi ile ¢ekirdek stabilizasyonunun performans: anlamli sekilde artirdig: tutarh sekilde

rapor edilmistir (Belinha ve ark.; Markovic & Mikulic, 2010; Serin & Tagkin, 2016).

2.8. Adolesan Donemde Noromiiskiiler Gelisim ve Voleybol Performansi
Adoblesan donem, bireyin fiziksel, ndromiiskiiler ve biyomekanik 6zelliklerinde hizli ve
es zamanh degisimlerin yasandig kritik bir gelisim evresidir. Ozellikle 14-16 yas araligi,

biliyiime hizinin arttig1, segment uzunluklarinin degistigi ve motor kontrol mekanizmalarinin

yeniden organize edildigi bir donem olarak tanimlanmaktadir.
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Bu siirecte meydana gelen yapisal ve fonksiyonel degisimler, spor performansi tizerinde
dogrudan etkiler olusturmaktadir. Voleybol gibi sigrama, yon degistirme, ani durus ve denge

gerektiren sporlarda bu etkiler daha belirgin hale gelmektedir (Malina ve ark., 2004).

Adolesan donemde goriilen hizli boy uzamasi ve viicut segment oranlarindaki degisim,
sporcunun hareket paternlerini ve koordinasyon becerisini gegici olarak olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu durum literatiirde “Adolesan motor koordinasyon bozuklugu” olarak
tanimlanmakta ve Ozellikle alt ekstremite kontroliinde dalgalanmalara neden oldugu
belirtilmektedir. Bu donemde sporcular, daha Once otomatik olarak gerceklestirdikleri
hareketlerde bile denge ve zamanlama sorunlar1 yasayabilmektedir. Voleybolcular a¢isindan bu
durum, sigrama Oncesi yaklasma adimlari, havada govde kontrolii ve inis fazinda belirgin

performans dalgalanmalarina yol agabilmektedir (Hewett ve ark., 2006).

Kadin sporcularda addlesan doneme 6zgii ndromiiskiiler 6zellikler, performans ve
hareket kontrolii agisindan daha hassas bir yap1 sergileyebilmektedir. Bu yas grubunda kalca
abdiiktorleri, eksternal rotatorler ve core kaslarinin yeterli diizeyde aktive edilememesi, diz ve
kalga eklemi biyomekanigini olumsuz ydnde etkileyebilmektedir. Ozellikle inis ve yon
degistirme sirasinda frontal ve transvers diizlem kontroliiniin azalmast hem denge
performansini diisiirmekte hem de hareket ekonomisini bozmaktadir. Voleybolda sik
tekrarlanan sigrama—inis dongiisii diistiniildiigiinde, bu durum performansin siirekliligini

dogrudan etkilemektedir (B. T. Zazulak ve ark., 2007).

Lumbopelvik—kalga kompleksinin (LPHC) fonksiyonel yeterliligi, adolesan
voleybolcularda néromiiskiiler kontroliin saglanmasinda merkezi bir rol oynamaktadir. LPHC
bolgesinin stabilitesi, biiylime siirecinde degisen viicut segmentleri arasinda koordinasyonun
korunmasini desteklemektedir. Ayn1 zamanda kalga eklem mobilitesinin yeterli olmasi, hareket
sirasinda  kompansatuar ~ stratejilerin  azaltilmasma katki saglamaktadir. Bu denge
saglanamadiginda, sporcu kuvvet iiretimi sirasinda gévde kontroliinii kaybedebilmekte ve bu
durum sigrama yiiksekligi ile geviklik performansini olumsuz yonde etkileyebilmektedir

(Kibler ve ark., 2006).

Adolesan donemde ndromiiskiiler sistemin gelisimsel Ozellikleri géz Oniinde
bulunduruldugunda, denge performansi bu yas grubunda kritik bir performans bileseni olarak
one ¢ikmaktadir. Dinamik denge hem teknik uygulamalarin dogrulugunu hem de hareketlerin

stirekliligini belirleyen temel bir faktordiir.
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Voleybolda servis karsilama, blok pozisyonu alma ve hiicum sonrasi inig sirasinda
denge kontroliiniin korunmasi, basarili performansin 6n kosullart arasinda yer almaktadir. Bu
baglamda LPHC fonksiyonu, denge performansinin siirdiiriilebilirligi agisindan belirleyici bir

role sahiptir (Hrysomallis, 2011).

Literatiirde addlesan sporcularda uygulanan noromiiskiiler ve core odakli antrenman
yaklasimlarinin performans ¢iktilart iizerinde olumlu etkiler sagladig belirtilmektedir. Bu tiir
antrenmanlarin, kas aktivasyon zamanlamasini iyilestirdigi, postiiral kontrolii artirdigi ve
hareket kalitesini gelistirdigi ifade edilmektedir. Voleybolcular iizerinde yapilan ¢aligmalarda,
bu gelismelerin dikey sigrama yiiksekligi, ceviklik ve denge performans: ile iliskili oldugu
gosterilmistir.  Bu durum, adolesan donemde LPHC ve noéromiiskiiler kontroliin

hedeflenmesinin performans gelisimi agisindan stratejik bir yaklasim oldugunu ortaya

koymaktadir (Myer, 2011).

Adolesan donemde bulunan kadin voleybolcularda devam eden biiyiime ve hormonal
degisimler, kas kuvveti ile noromiskiiler kontrol arasinda gegici uyumsuzluklara neden
olabilmektedir. Bu siirecte 6zellikle kalca ve gdvde stabilitesinin yeterince gelismemis olmasi,
denge ve sigrama performansinda dalgalanmalara yol agabilmektedir. Lumbopelvik—kalca
kompleksini hedefleyen egzersiz yaklasimlari, bu yas grubunda ndéromiiskiiler adaptasyonu
destekleyerek hem performans c¢iktilarinin iyilestirilmesine hem de hareket kalitesinin

artirilmasina katki saglamaktadir (Granacher ve ark., 2010; Myer, 2011).

Adolesan donem, voleybol performansinin sekillendigi ve noéromiiskiiler
adaptasyonlarin kritik 6nem tasidigi bir gelisim siireci olarak degerlendirilmektedir. Bu
donemde LPHC fonksiyonu; denge, ceviklik ve dikey sigrama gibi temel performans
bilesenlerinin gelisiminde merkezi bir rol iistlenmektedir. Bu dogrultuda, 14-16 yas
araligindaki kadin voleybolcularda néromiiskiiler kontrolii ve LPHC fonksiyonunu destekleyen
antrenman yaklagimlarinin sistematik bigimde ele alinmasinin hem performans artis1 hem de
uzun vadeli sporcu gelisimi agisindan biiyiik onem tasidigi ifade edilmektedir. (Faigenbaum ve
ark., 2009; Gano-Overway ve ark., 2020; Kibler ve ark., 2006).

29



BOLUM 3
3. YONTEM

Bu béliimde ¢alismanin arastirma modeli, evren ve 6rneklem, veri toplama araglar1 ve
teknikleri, uygulama siireci ve verilerin analizi ayrintili olarak sunulacaktir. Calismada, 14-16
yas arasi geng kadin voleybolcular iizerinde mobilizasyon egzersizlerinin LPHC, core, denge,
ceviklik, dikey sigrama ve siirat performansi tizerindeki etkisi incelenmistir. Aragtirma 6n test-

son test deneysel model ile yiiriitiilmiis olup deney ve kontrol gruplar1 olusturulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calismada On test-son test deneysel yontem modeli benimsenmistir. Deneysel
arastirmalar, bir miidahalenin bagimli degisken tizerindeki etkisini 6lgmek amaciyla uygulanan
kontrollii caligmalardir. Bu baglamda, katilimcilar rastgele olarak deney grubu ve kontrol grubu
olarak ayrilmistir (Creswell, 2009). Deney grubu, mevcut voleybol antrenmanlarina ek olarak
mobilizasyon egzersizleri uygularken, kontrol grubu yalnizca mevcut antrenman programina
devam etmistir. Mobilizasyon egzersizleri, voleybol performansini destekleyen LPHC ve core

fonksiyonlarini giiclendirmeye yonelik hazirlanmistir.

Egzersiz programi 10 hafta boyunca, haftada 3 giin ve seans basina 25-35 dakika
stirecek  sekilde uygulanmistir. Seanslar, voleybol antrenmanma baslamadan Once
uygulanmistir ve her seans hem statik hem de dinamik mobilizasyon hareketlerini igermektedir.
Bu yontem spor performansinda kritik dneme sahip olan core ve LPHC stabilitesini gelistirmeyi
hedeflemektedir. Yapilan uygulamalarin 6l¢iim ve gbzlemleri, 6n test-son test sonuglari ile
karsilastirilarak ~ mobilizasyon — egzersizlerinin  diizeltici  etkisi istatistiksel  olarak

degerlendirilmistir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin  evrenini, Istanbul ilinde lise seviyesinde egitim goren gen¢ kadin
voleybolcular olusturmaktadir. Orneklem ise 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Toki Kayasehir
Anadolu Lisesi’nden, en az bir y1l voleybol deneyimi olan ve ¢alismaya goniillii olarak katilan

14-16 yas araliginda olan toplam 20 kadin sporcudan olugsmaktadir.
Arastirmaya dahil etme kriterleri sunlardir:

1. 14-16 yas araliginda olmak,

2. Diizenli olarak en az 1 yil voleybol antrenmanlarina aktif katilim saglamak,
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3. Mobilizasyon egzersizlerini uygulamaya uygun saglik durumuna sahip olmak,
4. Goniilli katilm ve ebeveyn onayi saglamak.
5. Calisma doneminde sakatlik ya da performans durumunu olumsuz etkileyecek

kronik bir rahatsizlig1 bulunmamak.
Arastirmadan dislama Kriterleri sunlardir:

1. Son ii¢ ay i¢inde ciddi bir sakatlik gecirmis olmak,
2. Caligma siiresince antrenman programlarina diizenli katilmamak.

3. 16 yas lizerinde olmak.

Omeklem biiyiikliigiiniin belitlenmesinde literatiirde yer alan deneysel arastirma
standartlar1 dikkate alinmistir. Katilimcilar rastgele gruplara ayrilarak deney ve kontrol

gruplarinin baslangi¢ performanslari karsilastirilmis ve homojenlik saglanmistir.

3.3. Veri Toplama Arac ve/veya Teknikleri

Bu calismada, katilimcilarin fiziksel ve performans ozelliklerini degerlendirmek
amactyla 11 farkli 6l¢lim araci ve test kullanilmistir. Tiim testler, calismanin basinda (6n test)
ve 10 haftalik mobilizasyon egzersiz programinin sonunda (son test) uygulanmistir. Her test
oncesinde gerekli 1sinma prosediirleri uygulanmis, katilimcilara testlerin amaci agiklanmis ve
giivenlik 6nlemleri alinmistir. Tiim 6l¢iimler, standart protokoller ¢ergevesinde yiiriitiilmiis ve

literatlirde 6nerilen 6lgiim giivenilirligi saglanmistir.

3.3.1. Yas Ol¢iimii
Katilimeilarin yaslari, dogum tarihleri baz alinarak yil olarak tespit edilmistir. Yas,
antropometrik ve performans Olgiimlerinin  normalizasyonunda Onemli bir degisken

oldugundan, arastirmanin baglangicinda dogru ve giivenilir sekilde kaydedilmistir.

3.3.2. Boy Olciimii
Boy olgiimleri, 0,01 cm hassasiyetli mezura ile, katilimcilar anatomik durug
pozisyonunda ve ¢iplak ayakla yapilmistir. Ayak topuklari birlestirilmis, bas frontal diizlemde

ve nefes tutulmus olarak 6l¢tilmiistiir.

3.3.3. Viicut agirhg ol¢iimii
Kilo dl¢iimleri, dijital tart1 ile kg cinsinden alinmistir. Ol¢iim 6ncesi katilimcilar,

miimkiin oldugunda hafif giysi ve ¢iplak ayak ile tartilmistir.
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3.3.4. Stork Denge Testi
Stork Denge Testi, katilimcilarin statik denge kapasitesini degerlendirmek igin
kullanilmistir. Test sirasinda, katilimcilar mat {lizerinde diiz sekilde durmus, eller kalganin

iistiinde tutulmus ve bir ayak diz kapag iizerine yerlestirilmistir.

(¢

-

Resim 1: Stork Denge Testi

3.3.5. Flamingo Denge Testi

Flamingo Denge Testi, katilimcilarin statik denge ve postiir kontroliinii degerlendirmek
icin uygulanmistir. 50 cm uzunlugunda ve 4 cm yliksekliginde kiris iizerine katilimcilar tek
ayak tizerinde durmus, diger bacak arkaya biikiilmiis ve eller ayak bileklerini tutmustur. Test
stiresi 1 dakika olup, denge kaybi veya temasta tekrar 6l¢iim yapilmistir. Literatiirde, Flamingo
Testi 6zellikle geng sporcularda denge gelisimini ve egzersiz etkilerini degerlendirmede yaygin

sekilde kullanilmistir (Yaprak ve ark., 2021).
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3.3.6. Fonksiyonel Uzanma Testi

Fonksiyonel Uzanma Testi, bireylerin statik ve dinamik denge yetenegini, postiir
kontroliinii ve diisme riskini degerlendirmek amaciyla yaygin olarak kullanilan bir 6l¢ctim
aracidir (Duncan ve ark., 1990). Testin temel amaci, katilimcinin denge sinirlarini ve viicut

agirh@ini ileriye kaydirma kapasitesini objektif olarak belirlemektir.

Test sirasinda katilimet, diiz bir zeminde ayakta, ayaklarini omuz genigliginde agmis ve
viicudunun stabilitesini koruyacak sekilde durur. Dominant kolu omuz hizasinda 6ne dogru
uzatilir ve katilimci, ayaklarini yerden kaldirmadan, dengeyi bozmadan miimkiin olan en ileri
noktaya erismeye calisir. Bu mesafe, baglangic kol pozisyonundan oOlgiilerek santimetre
cinsinden kaydedilir. Her katilimciya ii¢ deneme yaptirilmis ve en iyi deneme sonucu

kaydedilmistir.

Resim 2-3: Fonksiyonel Uzanma Testi

3.3.7. Dikey Sigcrama Testi

Dikey sicrama testi, sporcularin alt ekstremite patlayict kuvvetini ve gii¢ liretimini
degerlendirmek amaciyla uygulanmistir. Bu caligmada, oOl¢timler MyJump Lab mobil
uygulamasi kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilimcilar ayaklarini omuz genisliginde acarak
dik bir baglangic pozisyonu almis, maksimum kuvvetle yukari dogru sigramis ve kollarini

serbestce hareket ettirerek sigrama yiiksekligini artirmaya calismistir.

33



Sicrama sirasinda, uygulama akilli telefon kameras: ile hareketi kaydederek yliksek
dogruluk ve giivenilirlikle sigrama yiiksekligini hesaplamigtir (Balsalobre-Fernandez ve ark.,
2015).

Her katilimciya lic deneme hakki verilmis ve en yiiksek deger degerlendirmeye
alimmustir. Test Oncesi uygulanan protokol, dl¢imlerin tutarliligini ve giivenilirligini artirmak
amactyla standartlastirilmistir. MyJump Lab uygulamasinin, Vertec cihazi veya force plate
Olctimleri ile yiiksek korelasyon gosterdigi literatiirde raporlanmistir; bu nedenle saha
kosullarinda giivenilir ve pratik bir 6l¢iim araci olarak kullanilabilir (Balsalobre-Fernandez ve
ark., 2015).

Bu test, mobilizasyon ve core giigclendirme egzersizlerinin alt ekstremite patlayici

kuvvetine etkilerini degerlendirmek i¢in 6n test ve son test dl¢glimlerinde uygulanmustir.

-

Resim 4: Dikey Sigrama Testi

34



3.3.8. Hexagon Ceviklik Testi
Bu test, kaymayan ve diiz bir zemin {izerine ¢izilmis, her bir kenar1 66 cm olan altigen
bir diizenek kullanilarak uygulanmistir. Sporcu, altigenin merkezinde baslangi¢ pozisyonunu

alir ve cift ayakla sigrayarak belirlenen B noktasindan teste baslar.

Ardindan yoniinii degistirmeden, her sigrama sonrasinda tekrar merkez noktaya donerek
altigen etrafinda toplam {ic tam tur sigrama gerceklestirir. U¢ tur tamamlandiginda siire
kronometre ile durdurulur ve test sonlandirilir. Test her sporcu i¢in iki kez uygulanmis, elde
edilen siireler arasindan en iyi derece saniye (sn.) cinsinden degerlendirmeye alinmistir

(Mackenzie, 2005).

FJ ™ 5
»

Resim 5-6: Hexagon Ceviklik Testi
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3.3.9. 20 Metre Siirat Testi

20 Metre Sirat Testi, katilimcilarin kisa mesafede maksimum hiz ve hizlanma
kapasitelerini degerlendirmek amaciyla uygulanmistir. Test sirasinda sporcular, baslangic
cizgisinde sabit bir pozisyon almis ve “basla” komutu ile 20 metre mesafeyi miimkiin olan en
yiiksek hizla kosmustur. Olgiimler, fotosel (1s1k sensorii) sistemleri kullanilarak
gerceklestirilmis, baslangic ve bitis zamanlar1 bu sensdrler aracilifiyla milisaniye diizeyinde

hassasiyetle kaydedilmistir.

Her katilimciya ii¢ deneme hakki verilmis ve en iyi siire degerlendirmeye alinmistir.
Fotosel sistemi, ol¢iimlerde insan kaynakli hata riskini minimize ederek yiiksek giivenilirlik ve
dogruluk saglamaktadir. Bu test, 6zellikle geng sporcularda siirat gelisimi ve performans takibi

i¢in literatiirde giivenilir bir yontem olarak kabul edilmektedir (Baydemir, 2020).

Resim 7: 20 m surat testi
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3.3.10. T-Testi

T-Testi, sporcularin cabukluk ve yon degistirme kapasitesini Slgmek amaciyla
uygulanmistir. Test alanina standart Olciilerde “T” parkuru c¢izilmis, katilimeilar baslangic
noktasinda durmus ve belirlenen parkuru en kisa siirede tamamlamistir. Test sirasinda hatali

denemeler tekrar ettirilmis, en iyi siire kaydedilmistir.

Literatiirde T-Testi, c¢abukluk ve yon degistirme yeteneklerini degerlendirmede

glivenilir ve gegerli bir yontem olarak tanimlanmistir (Baydemir, 2020).

Resim 8: T-Testi
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu calismada, 14-16 yas arasi kadin voleybol sporcularimin fiziksel performans
parametrelerini ve mobilizasyon egzersizlerinin etkilerini incelemek amaciyla veriler saha
arastirmasi yontemi ile toplanmistir. Katilimeilar, 10 hafta boyunca haftada {i¢ giin antrenman

programina katilmistir. Antrenmanlar, 30 dakika siirecek sekilde planlanmustir.
Mobilizasyon Egzersizleri
Siire: 10 Hafta, haftada 3 giin.
Birim antrenman siiresi: 25-30 dk.
Dinlenme: 1:1
Yiiklenme araligi: En az 48 saat

Antrenman protokolii 4 basamakta uygulanmistir. ilk basamakta gevsetme, ikinci
basamakta mobilizasyon, iiclincii basamakta esnetme, dordiincii basamakta aktivasyon

egzersizleri yapilmstir.

Gevsetme egzersizleri kalga fleksorleri (TFL, rektus femoris, anterior adduktorler,
sartorious) ve lomber ekstansor (latissimus dorsi, erektor sapina, multifudular) kaslarina

uygulanmigtir.

Mobilizasyonda; sakroiliyak eklemin rotasyonel mobilizasyonu (open book egzersizi)

ve supine pozisyonda anteriordan posteriore kalgca mobilizasyon egzersizleri uygulanmastir.
Statik esnetmeler yine kalga fleksorleri ve lomber ekstansor kaslara uygulanmastir.

Aktivasyon egzersizleri ise gluteus maximus, gluteus medius ve transversus abdominis

(TVA) kaslarina uygulanmistir.

Gevsetme ve esnetmeler 30—120 saniye aras1 uygulanmistir. Mobilizasyon egzersizleri
1 saniyede 2 salinim olacak sekilde 30 saniye boyunca yapilmistir. Aktivasyon egzersizleri ise

8-15 tekrar arasinda uygulanmistir (Clark ve Lucett, 2010).

Tim veriler, on test ve son test sonuglar istatistiksel olarak kaydedilmis ve her

katilimcinin verileri eksiksiz sekilde depo edilmistir.
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Bu calisma, Necmettin Erbakan Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu
tarafindan 16/05/2025 tarihli ve 2025/429 karar numarasi ile kabul edilmis ve Helsinki

Bildirgesi 6nerilerine gore yiiriitiilmiistiir.

3.5. Verilerin Analizi

Bu c¢alismada elde edilen wveriler, gen¢ kadin voleybolcularin performans
parametrelerini degerlendirmek amaciyla SPSS (Statistical Package for the Social Sciences)
28.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Katilimcilarin demografik ve antropometrik
Ozelliklerine iligskin tanimlayici istatistikler hesaplanmis; yas, boy ve kilo degiskenleri i¢in

ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler belirlenmistir.

Arastirma verilerinin normal dagilima uygunlugu skewness ve kurtosis degerleri
tizerinden degerlendirilmis, bu degerlerin +2,0 araliginda bulunmasi verilerin normal dagilim
varsayimini  sagladigint gostermistir. Bu dogrultuda analizlerde parametrik istatistiksel

yontemler tercih edilmistir.

Deney ve kontrol gruplariin uygulama oncesinde baglangi¢ diizeylerinin benzer olup
olmadigini belirlemek amaciyla 6n test dlgiimleri bagimsiz 6rneklem t-testi (Independent
Samples t-test) ile analiz edilmistir. Mobilizasyon egzersizlerinin performans parametreleri
tizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla ise deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son

test Olctimleri paired samples t-testi ile karsilastirilmistir.

Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmis ve veriler SPSS

ortaminda uygun sekilde diizenlenerek analiz edilmistir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu béliimde, 14-16 yas araligindaki kadin voleybolculara uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin performans parametreleri tizerindeki etkilerine iligskin elde edilen bulgulara yer
verilmistir. Bulgular, tanimlayici istatistikler ve uygulanan istatistiksel analizler dogrultusunda

tablolar halinde sunulmustur.

Arastirmaya 14-16 yas araliginda toplam 20 kadin voleybolcu katilmistir.
Katilimcilarin demografik ve antropometrik 6zellikleri ile performans testlerine ait on test ve

son test ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.1°de sunulmustur.

Tablo 4.1. Katihmcilarin temel fiziksel 6zelliklere iliskin tanimlayic istatistikler

Grup Yas Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirhig (kg)
Ort. Ss. Ort. Ss. Ort. Ss.

Deney

Grubu 14,70 0,82 165,30 5,85 60,37 9,57

Kontrol

Grubu 15.80 0,42 165,80 6,46 62,42 8,08

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma.

Tablo 4.1°de deney ve kontrol gruplarina ait yas, boy ve viicut agirligi degiskenlerine

iliskin tanimlayicu istatistikler yer almaktadir.

Deney ve kontrol gruplarinin uygulama dncesinde baslangic diizeylerinin benzer olup
olmadigini belirlemek amaciyla performans testlerine ait 6n test dlgiimleri karsilastirilmistir.

Bu karsilagtirmaya iliskin bulgular Tablo 4.2°de sunulmustur.
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Tablo 4.2. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test él¢ciimlerinin karsilastirilmasi

Degisken Grup On Test (Ort£Ss) t p

Dikey Sigrama Deney 27,87 + 3,60 0,612 p>0,05
Kontrol 26,87 +£3,71

Stork Denge Deney 40,97 = 20,87 -0,954 p>0,05
Kontrol 49,41 + 18,60

Hexagon Ceviklik Deney 4,17+0,28 -2,448 p<0,05
Kontrol 5,07+ 1,14

Flamingo Denge Deney 35,50+ 12,12 0,681 p>0,05
Kontrol 32,60 = 5,87

Fonksiyonel Uzanma Deney 29,10+ 1,37 -0,178 p>0,05
Kontrol 29,20+ 1,14

20 m Siirat Deney 4,17+0,28 0,553 p>0,05
Kontrol 3,86 £0,31

T-Test Ceviklik Deney 13,25+ 1,35 0,553 p>0,05
Kontrol 12,97 + 0,86

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma

Tablo 4.2°ye gore deney ve kontrol gruplarinin performans testlerine ait on test
Olctimlerinin biiyiik cogunlugunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Ancak hexagon ceviklik testinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0,05). Buna ragmen diger performans parametrelerinde gruplarin uygulama

oncesinde benzer baslangi¢ diizeylerine sahip oldugu goriilmektedir.
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Dikey sigrama performans testlerine ait On test ve son test sonuglarinin

karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 4.3’te sunulmustur.

Tablo 4.3. Deney ve kontrol gruplarmin dikey sicrama performansina ait on test ve son test sonuclari

Test Grup On Test Son Test t p
(Ort=Ss) (Ort£Ss)

Dikey Deney Grubu 27,37+3,59 29,58+3,66 -7,413 p <0,001*

Sigrama

Dikey Kontrol Grubu 28,95+3,66 29,90+3,18 -6,635 p <0,001*

Sicrama

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma.

Dikey sigrama performansi degiskeninin On test ve son test ortalamalar1 arasinda anlamli
bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan paired samples t-testi sonucunda hem
deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

Stork denge testine ait On test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasina iliskin bulgular

Tablo 4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4. Deney ve kontrol gruplarinin Stork denge testine ait 6n test ve son test sonuglari

Test Grup On Test Son Test t p
(Ort+£Ss) (Ort£Ss)

Stork Denge  Deney Grubu 40,97 + 49,95 + -8,231 p <0,001*

Testi 20,87 22,47

Stork Denge  Kontrol Grubu 49,41 + 48,58 + 0,568 p > 0,05

Testi 18,60 17,88

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma.

Stork denge testi performansina ait On test ve son test ortalamalari arasinda yapilan

paired samples t-testi sonucunda, deney grubunda aritmetik ortalamalar arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunurken (p<0,001), kontrol grubunda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Hexagon c¢eviklik testine ait 0n test ve son test sonuc¢larinin karsilastirilmasina iliskin

bulgular Tablo 4.5’te sunulmustur.

Tablo 4.5. Deney ve kontrol gruplarinin Hexagon ceviklik testine ait 6n test ve son test sonuclari

Test Grup On Test Son Test t p
(Ort£Ss) (Ort£Ss)

Hexagon Deney Grubu 18,04 + 3,38 13,17 £2,88 6,778 p <0,001*

Ceviklik Testi

Hexagon Kontrol Grubu 18,15+ 2,04 11,88+ 1,67 11,058 p <0,001*

Ceviklik Testi

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma.

Hexagon ¢eviklik testine ait On test ve son test ortalamalar1 arasinda yapilan paired
samples t-testi sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,001).

Flamingo denge testine ait On test ve son test sonug¢larinin karsilagtirilmasina iliskin

bulgular Tablo 4.6’te sunulmustur.

Tablo 4.6. Deney ve kontrol gruplarimin Flamingo denge testine ait 6n test ve son test sonuclari

Test Grup On Test Son Test t p
(Ort+£Ss) (Ort£Ss)

Flamingo Deney Grubu 35,50+12,12 4540+13,33 -9,259 p <0,001*

Denge Testi

Flamingo Kontrol Grubu 32,60 + 5,87 35,80 £+ 6,58 -7,236 p <0,001*

Denge Testi

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma.

Flamingo denge testine ait On test ve son test ortalamalar1 arasinda yapilan paired
samples t-testi sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,001).
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Fonksiyonel uzanma testine ait 6n test ve son test sonuglarinin karsilagtirilmasina iliskin

bulgular Tablo 4.7°da sunulmustur.

Tablo 4.7. Deney ve kontrol gruplarimin Fonksiyonel Uzanma testine ait 6n test ve son test sonuglari

Test Grup On Test Son Test t p
(Ort=Ss) (Ort=Ss)
Fonksiyonel Deney Grubu 29,10+ 1,37 35,50+2,51 -7,451 p <0,001*
Uzanma
Testi
Fonksiyonel Kontrol Grubu 29,20+ 1,14 30,50+1,08 -4,333 p <0,002**
Uzanma
Testi

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma.

Fonksiyonel uzanma testine ait on test ve son test ortalamalar1 arasinda yapilan paired
samples t-testi sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).

20 metre siirat testine ait 6n test ve son test sonuclarinin karsilastirilmasia iliskin

bulgular Tablo 4.8’de sunulmustur.

Tablo 4.8. Deney ve kontrol gruplarinin 20 metre siirat testine ait 6n test ve son test sonuclari

Test Grup On Test Son Test t p

(Ort£Ss) (Ort+£Ss)
20 Metre Deney Grubu 4,17 +0,28 3,83 +0,26 6,053 p <0,001*
Siirat Testi
20 Metre Kontrol Grubu 5,07+1,14 3,86+ 0,31 3,379 p = 0,008**
Siirat Testi

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma.

20 metre siirat testine ait 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda yapilan paired samples
t-testi sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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T-test ceviklik testine ait On test ve son test sonuglarinin karsilastirilmasina iliskin

bulgular Tablo 4.9’te sunulmustur.

Tablo 4.9. Deney ve kontrol gruplarinin T-Test ¢eviklik testine ait on test ve son test sonuclar:

Test Grup On Test Son Test t p
(Ort£Ss) (Ort£Ss)

T-Test Deney Grubu 13,25+1,35 11,73+1,01 6,255 p <0,001*

Ceviklik

Testi

T-Test Kontrol Grubu 1297+0,86 12,79+0,67 2,073 p >0,05

Ceviklik

Testi

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma.

T-Test ceviklik testine ait On test ve son test ortalamalar1 arasinda yapilan paired
samples t-testi sonucunda, deney grubunda aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunurken (p<0,001), kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir fark

tespit edilmemistir (p>0,05).
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BOLUM 5

5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu arastirmada, mobilizasyon egzersizlerinin 14—16 yas grubu sporcularda denge,
ceviklik, siirat ve patlayict kuvvet performansi tizerindeki etkileri farkli performans testleri
araciligiyla incelenmistir. Calisma kapsaminda elde edilen bulgular, uygulama siireci sonunda
deney grubunda performansla iliskili bircok parametrede istatistiksel olarak anlamli
gelisimlerin ortaya ¢iktigini gostermektedir. Kontrol grubunda da bazi testlerde degisimler
gbzlenmis olmakla birlikte, deney grubunda elde edilen gelisimin daha belirgin olmasi,

uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin performans tizerindeki etkisini ortaya koymaktadir.

Ergenlik donemi motor becerilerin hizli bir gelisim gosterdigi ve fiziksel performansin
antrenman uyaranlarma yiliksek diizeyde yanit verdigi kritik bir gelisim evresi olarak
tanimlanmaktadir. Bu donemde dengeyi siirdiirme, yon degistirme, siiratlenme ve patlayici
kuvvet liretme gibi performans bilesenleri hem biyolojik olgunlagsma siirecinden hem de
uygulanan egzersiz igeriklerinden dogrudan etkilenmektedir (Malina ve ark., 2004). Bu
nedenle, ergen sporcularda uygulanan egzersiz programlarinin performans iizerindeki

etkilerinin ¢ok boyutlu testlerle degerlendirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Literatiirde, denge ve hareket kontroliinii destekleyen egzersiz uygulamalarinin statik ve
dinamik denge performansim gelistirdigi; ¢eviklik ve yon degistirme gerektiren testlerde ise
performans siirelerini anlamli diizeyde azalttigi (p < 0,05) bildirilmektedir (Lesinski ve ark.,
2015; Ramachandran ve ark., 2021). Benzer sekilde, ¢eviklik performansinin yalnizca hiz
bilesenine degil, ayn1 zamanda koordinasyon ve denge kapasitesine de bagli oldugu
vurgulanmakta ve bu oOzelliklerin antrenman yoluyla gelistirilebilecegi belirtilmektedir

(Sheppard & Young, 2006).

Stirat performansina iliskin olarak, kisa mesafe sprint testlerinin ergen sporcularda
antrenman adaptasyonlarini ortaya koymada duyarli 6l¢iim araclar1 oldugu ve uygulanan
egzersiz programlari sonrasinda sprint siirelerinde istatistiksel olarak anlamli (p<0,05)
azalmalar elde edilmistir (R. Hammami ve ark., 2016; Lockie ve ark., 2014). Patlayic1 kuvvet
gostergesi olarak kullanilan dikey sicrama performansinda da ergen sporcularda hem biiyiime—
gelisim siireci hem de antrenman uyaranlarinin etkisiyle anlamli gelismeler meydana geldigi

bildirilmektedir (Meylan ve ark., 2009; Slimani ve ark., 2016).
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Bu dogrultuda ¢alismamizda elde edilen bulgular 1s18inda denge, ceviklik, siirat ve
dikey sigrama sonuglarinin literatiirde benzer yas gruplari tizerinde elde edilen bulgularla biiyiik
dlgiide paralellik gosterdigi sdylenebilir. Izleyen alt basliklarda, ¢alismamizdan elde edilen her
bir performans testine ait bulgular ilgili literatiir 15181nda ayrintili olarak ele alinmig ve deney

ile kontrol gruplar1 arasindaki farkliliklar performans gelisimi baglaminda tartigilmistir.

Dikey sigrama performansina iliskin bulgular degerlendirildiginde, deney grubunun 6n
test (27,87 + 3,60) ve son test (29,58 + 3,66) olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu ve bu farkin kontrol grubuna kiyasla deney grubu lehine gergeklestigi tespit
edilmistir (p<0,001). Bu sonug, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin dikey sigrama

performansi iizerinde olumlu bir etki olusturdugunu gostermektedir.

Bu bulgu, mobilizasyon ve esneklik temelli egzersiz uygulamalarinin alt ekstremite
fonksiyonlar1 ve patlayict kuvvet performansi iizerindeki olumlu etkilerini ortaya koyan
calismalarla paralellik gdstermektedir. Benzer sekilde, Subasi ve ark. (2025) Profesyonel Kadin
Voleybolcularda Kalga Eklemi Mobilizasyonunun Dikey Sigrama Mesafesine Akut Etkisi
baslikli calismada, mobilizasyon uygulamalarinin dikey sigrama mesafesini anlamli diizeyde

artirdigi sonucuna ulagmiglardir (p = 0,021).

Dikey sigrama performansi, alt ekstremite patlayici giiciiniin degerlendirilmesinde
yaygin olarak kullanilan performans gostergelerinden biridir. Literatiirde, 14—16 yas grubu
sporcularda dikey sigrama yiiksekliginin yas, cinsiyet ve antrenman diizeyine bagl olarak
degistigi bildirilmektedir. Bu yas grubunda yapilan ¢alismalarda, aktif olarak spor yapan
ergenlerde dikey sigrama yliksekliginin genel olarak 25-35 cm araliginda oldugu rapor

edilmistir (Malina ve ark., 2004).

Ergen sporcular iizerinde gerceklestirilen calismalarda, diizenli antrenman siireci
sonrasinda dikey sigrama performansinda anlaml artiglar gozlenmektedir. Malina ve ark.
(2004), biiylime ve biyolojik olgunlasmanin etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda, 14-16 yas
grubundaki sporcularda dikey sicrama yiiksekliginde yillik ortalama 2—5 cm arasinda artiglar
meydana geldigini bildirmistir. Benzer sekilde Slimani ve ark. (2016), geng sporcularda
uygulanan farkli antrenman yaklasimlar1 sonrasinda dikey si¢grama performansinda %5-10

oraninda gelisim saglandigini rapor etmistir.

47



Takim sporlariyla ilgilenen ergen sporcular lizerinde yapilan aragtirmalarda da benzer
sonuglar elde edilmistir. Meylan and Malatesta (2009), ergen sporcularda alt ekstremite
fonksiyonelligindeki gelisimin dikey si¢grama performansina yansidigini ve sporcularin

ortalama dikey sigcrama degerlerinin 28—34 c¢cm araliginda degistigini belirtmistir.

Literatiirde yer alan bu sayisal bulgular, calismamizda deney grubunda dikey si¢crama
performansinda gozlenen artigin, benzer yas gruplarinda rapor edilen sonuglarla uyumlu

oldugunu gostermektedir.

Subasi1 ve ark. (2025), profesyonel kadin voleybolcularda uygulanan kalca eklemi
mobilizasyonunun dikey si¢crama performansini anlamli diizeyde artirdigini bildirmistir. Benzer
sekilde Sarikaya ve ark. (2023), statik 1sinma ve mobilizasyon igerikli egzersizlerin dikey

sigrama performansi iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu belirtmistir.

Literatiirde ayrica alt ekstremite eklem hareket agikligi ve esnekligin dikey si¢crama
performansi ile iligkili oldugu, hareket agikligindaki artisin kuvvet iiretimini ve néromiiskiiler
koordinasyonu destekledigi vurgulanmaktadir (Bogalho ve ark., 2022). Bu sonuglara ek olarak,
myofasiyal mobilizasyon uygulamalarinin kas fonksiyonunu olumlu yonde etkileyerek dikey
sigrama performansinda artis sagladig tespit edilmistir (Aydin ve ark., 2022). Bu dogrultuda
calismamizda elde edilen sonuglarin, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin alt ekstremite
hareketliligini ve fonksiyonel performansi artirmasina bagli olarak ortaya c¢iktig

diistiniilmektedir.

Benzer sekilde farkli yas gruplarinda yapilan c¢aligmalarda da eklem hareketliligini
artirmaya yonelik uygulamalarin denge performansini destekledigi ve yaralanma riskini

azalttigi ifade edilmektedir (Behm ve ark., 2015).

Calismada kontrol grubunda da bazi performans parametrelerinde gelisim gozlenmistir.
Bu durum, katilimcilarin giinliik fiziksel aktiviteleri, okul i¢i sportif etkinliklere katilimlar1 ve
Olciim siire¢lerine alisma etkisi ile aciklanabilir. Literatiirde test-tekrar test etkisinin, 6zellikle
motor performans dlgiimlerinde 6grenme ve adaptasyon kaynakli gelisimlere yol acabilecegi
belirtilmektedir (Hopkins, 2000). Bu nedenle kontrol grubunda goriilen sinirli gelisimlerin,
uygulanan 6zel bir egzersiz programindan ziyade dogal gelisim siireci ve test deneyimi ile

iligkili oldugu diistintilmektedir.

48



Dikey sigrama performansi, voleybol branginda hiicum ve blok gibi temel tekniklerin
etkinligini dogrudan etkileyen bir performans gostergesidir (Sheppard & Young, 2006).
Mobilizasyon egzersizlerinin eklem hareket agikligini artirarak kas-tendon tnitesinin elastik
Ozelliklerini iyilestirdigi ve kuvvet iiretim siirecinde enerji transferini daha verimli hale
getirdigi bildirilmektedir (Behm ve ark., 2011). Bu durum, 6zellikle alt ekstremite eklemlerinde

optimal biyomekanik dizilimin saglanmasina katki sunmaktadir.

Literatiirde, kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerine yonelik mobilizasyon ve hareket
acikligini artirmaya yonelik egzersizlerin dikey sigrama performansinda istatistiksel olarak
anlamli artiglar sagladigi sonucuna ulagilmistir. Turner ve ark. (2022), alt ekstremite eklem
mobilitesini hedefleyen bir miidahale sonrasi sigrama yiiksekliginde anlamli iyilesmeler
oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde, Rago ve ark. (2020) ile Williams ve ark. (2021),
ozellikle cocuk ve ergen sporcularda uygulanan mobilite temelli egzersizlerin patlayici kuvvet

tiretimini artirdigini1 ve bu artisin dikey sigrama performansina olumlu yansidigini belirtmistir.

Mevcut calismada deney grubunda gozlenen dikey sigrama performansindaki
istatistiksel olarak anlamli artis (p<0,001), sd6z konusu literatiir bulgulariyla uyum
gostermektedir. Bu durum, mobilizasyon egzersizlerinin amortizasyon ve itis fazlarinin daha
etkin kullanilmasini saglayarak alt ekstremite fonksiyonel kapasitesini gelistirdigini ve 6zellikle
addlesan donemde noromiiskiiler adaptasyonlarin hizli gergeklesmesiyle birlikte patlayici

kuvvet performansini olumlu yonde etkiledigini diisiindiirmektedir.

Sonug olarak, bu calismada uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin, deney grubunda
dikey sigrama ve denge performansi iizerinde olumlu etkiler olusturdugu goriilmiistiir. Elde
edilen bulgular, mobilizasyon temelli egzersizlerin alt ekstremite fonksiyonlarini destekledigini
ve sportif performansin gelistirilmesinde etkili bir yontem olabilecegini gdstermektedir. Bu
sonuglarin, benzer yas gruplarinda yapilacak c¢alismalara ve antrenman programlarinin

planlanmasina katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Stork denge testi performansina iligkin bulgular degerlendirildiginde, deney grubunun
on test (40,97 + 20,87) ve son test (49,95 + 22,47) dlglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu belirlenmistir (p<0,001). Buna karsin kontrol grubunun 6n test (49,41 + 18,60)
ve son test (48,58 + 17,88) oOlciimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p=>0,05). Bu sonuglar, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin statik denge

performansi iizerinde deney grubu lehine olumlu bir etki olusturdugunu gostermektedir.
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Stork denge testi, bireyin tek ayak {izerinde dengede kalma siiresini degerlendirmek
amaciyla yaygin olarak kullanilan statik denge testlerinden biridir. Siire temelli degerlendirme
yapilan calismalarda, ergen sporcularda dengeyi koruma siiresinin yas ve fiziksel aktivite

diizeyine bagli olarak degiskenlik gosterdigi bildirilmektedir.

Literatiirde, 14—16 yas grubundaki bireylerde Stork denge testinde dengede kalma
stiresinin genel olarak 2540 saniye araliginda degistigi rapor edilmistir (Johnson ve ark.,
1969). Ergen sporcular tizerinde gergeklestirilen ¢alismalarda, diizenli egzersiz ve denge odakli
antrenmanlar sonrasinda Stork denge testinde dengede kalma siiresinin anlamli diizeyde arttig

goriilmektedir.

Johnson and Nelson (1969), fiziksel olarak aktif ergenlerde Stork denge siiresinin
sedanter bireylere kiyasla daha yiiksek oldugunu ve denge siiresinin ortalama 30 saniyenin
lizerinde seyrettigini belirtmistir. Benzer sekilde, denge ve koordinasyon iceren egzersiz
programlariin uygulandigi ¢alismalarda, Stork denge testinde 5-10 saniyelik siire artislari

rapor edilmistir.

Literatiirde mobilite ve denge odakli egzersiz programlarinin statik ve dinamik denge
performansini gelistirdigine dair gii¢lii kanitlar bulunmaktadir (Kyselovicova ve ark., 2023;
McKeon ve ark., 2008). Bu ¢alismada deney grubunda elde edilen denge performansi artislari,
s0z konusu caligmalarla paralellik gostermektedir. Mobilizasyon egzersizlerinin denge
tizerindeki bu olumlu etkisi, sporcularin tek ayakli yliklenmeler ve ani yon degistirmeler
sirasinda postiiral kontrolii daha etkin saglayabilmelerine katki sunmus olabilir. Mobilizasyon
ve denge odakli egzersizlerin proprioseptif geri bildirimi gelistirdigi ve postiiral kontrol

mekanizmalarimi olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir.

Literatiirde, ¢ocuk ve ergen gruplarda uygulanan denge temelli egzersizlerin statik ve
dinamik denge performansi iizerinde istatistiksel olarak anlamli artiglar olusturdugu rapor
edilmistir (Bogalho ve ark., 2022; Italo ve ark., 2023; Zarei ve ark., 2023). Bu bulgular,
calismamizda deney grubunda gozlenen statik denge performansindaki artist destekler

niteliktedir.

Arastirmada denge performansina iliskin bulgular incelendiginde, deney grubunda
uygulama siireci sonunda anlamli gelisim gozlenmistir. Mobilizasyon egzersizlerinin eklem
hareket acikligini artirmasinin yani sira proprioseptif geri bildirimi gelistirdigi ve postiiral

kontrol mekanizmalarini olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir.
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Muehlbauer (2021) ¢ocuklarda uygulanan denge antrenmaninin statik ve dinamik denge
performansini anlamli diizeyde gelistirdigini bildirmistir (p<0,05). Bununla birlikte, Behm ve
ark. (2015), proprioseptif uyarimi artirmaya yonelik egzersizlerin denge performansini
gelistirdigini ve 6zellikle deney gruplarinda statik denge testlerinde istatistiksel olarak anlamli
gelismeler sagladigini (p < 0,05) ortaya koymustur. Benzer sekilde, Hammami ve ark. (2017)
tarafindan yapilan g¢alismada, egzersiz grubunda, diizenli denge ve mobilite egzersizleri
sonrasinda denge siiresi ve stabilite parametrelerinde kontrol grubuna kiyasla anlamli artislar

oldugu tespit edilmistir.

Ayrica Ramachandran ve ark. (2021), ¢ocuk ve ergenlerde uygulanan denge temelli
egzersiz programlarinin denge performansi iizerinde orta ve yiiksek diizeyde etki blyiikligi

olusturdugunu ortaya koymustur.

Calismamizda kontrol grubunda anlamli bir gelisim gézlenmemesi, bu gruba herhangi
bir 6zel mobilizasyon veya denge odakli egzersiz programi uygulanmamasiyla agiklanabilir.
Deney grubunda elde edilen gelisimin ise, mobilizasyon egzersizlerinin eklem hareketliligini
artirmasi ve proprioseptif sistem tizerindeki olumlu etkileriyle iliskili oldugu diisiiniilmektedir.
Bu baglamda elde edilen bulgular, mobilizasyon temelli egzersizlerin statik denge

performansinin gelistirilmesinde etkili bir yontem olabilecegini gostermektedir.

Hexagon ¢eviklik testine iligkin bulgular degerlendirildiginde, deney grubunun 6n test
(18,04 + 3,38) ve son test (13,17 + 2,88) ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iyilesme oldugu belirlenmistir (p<0,001). Benzer sekilde kontrol grubunun 6n test (18,15 +
2,04) ve son test (11,88 &+ 1,67) dl¢timleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0,001). Bununla birlikte, her iki grupta da ceviklik performansinda gelisim
gozlenmis olsa da deney grubunda elde edilen gelisimin uygulanan mobilizasyon egzersizlerine
bagli olarak ortaya ciktig1 diisiiniilmektedir. Bu sonuglar, mobilizasyon egzersizlerinin yon

degistirme hiz1 ve ¢eviklik performansi lizerinde olumlu etkiler olusturdugunu gostermektedir.

Literatiirde Hexagon ceviklik testi kullanilarak yapilan ¢alismalarda da benzer yas
gruplarinda performans siirelerinin farkli uygulamalara bagli olarak degiskenlik gosterdigi
bildirilmektedir. Mackenzie (2005), Hexagon g¢eviklik testine iligkin normatif degerleri
inceledigi calismasinda, geng¢ sporcularda test siiresinin ortalama 12—15 saniye araliginda

degistigini belirtmistir.
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Benzer sekilde Sheppard and Young (2006), ¢eviklik performansinin yalnizca hiz degil,
aynt zamanda denge ve koordinasyon bilesenleriyle iliskili oldugunu vurgulamis ve yon
degistirme gerektiren testlerde antrenmanli bireylerin daha diisiik siireler elde ettigini ifade

etmistir.

Ergenlik doneminde yer alan sporcular tizerinde gerceklestirilen deneysel ¢aligmalarda,
uygulanan egzersiz programlart sonrasinda Hexagon ¢eviklik testi siirelerinde anlamli
azalmalar rapor edilmistir. Chaudhari ve ark. (2014), ergen sporcularla yaptiklari ¢alismada
Hexagon test siliresinin On testte yaklasik 15,8 saniye iken, antrenman siireci sonunda 13,9
saniyeye distliglini bildirmistir. Benzer sekilde R. Hammami ve ark. (2016), 14-16 yas grubu
sporcularda Hexagon ¢eviklik testi slirelerinin 6n testte ortalama 16,2 saniye, son testte ise 14,1
saniye olarak 6l¢iildiigli sonucuna ulasilmistir. Literatiirde yer alan bu bulgular, ¢alismamizda
deney grubunda Hexagon ¢eviklik testi siiresinde gozlenen azalmanin daha dnce bildirilen

sonuclarla uyumlu oldugunu gostermektedir.

Kontrol grubunda da Hexagon ¢eviklik testi siirelerinde anlamli bir azalma gozlenmis
olmasi, testin tekrar edilmesine bagl 6grenme etkisi, katilimcilarin giinliik fiziksel aktivite
diizeyleri ve bu yas grubunda gériilen dogal motor gelisim siireci ile agiklanabilir. Ozellikle
ergenlik doneminde koordinasyon ve yon degistirme becerilerinin hizli bir gelisim gostermesi,
kontrol grubunda da performans artiglarinin ortaya ¢ikmasina neden olmus olabilir. Ancak
deney grubunda elde edilen iyilesmenin daha belirgin olmasi, uygulanan mobilizasyon

egzersizlerinin ¢eviklik performansi lizerinde ek bir katki sagladigini diistindiirmektedir.

Mobilizasyon egzersizlerinin eklem hareket acikligini artirarak hareket gecislerini daha
akici hale getirmesi ve yon degistirme sirasinda kontroliin korunmasina katki saglamasi,
Hexagon c¢eviklik testinde siirenin azalmasina etki eden temel faktorler arasinda

degerlendirilebilir.

Bu baglamda ¢alismamizdan elde edilen bulgular, 14—16 yas grubu sporcularda ¢eviklik
performansinin gelistirilmesinde mobilizasyon temelli egzersizlerin destekleyici bir antrenman

yontemi olarak kullanilabilecegini gostermektedir.

Hexagon ceviklik testine iliskin bulgular birlikte ele alindiginda, mobilizasyon
egzersizlerinin ergen sporcularda yon degistirme hiz1 ve ¢eviklik performansini artirmada etkili

oldugu soylenebilir.
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Literatiirde benzer yas gruplart lizerinde rapor edilen sonuglarla uyumlu olan bu
bulgular, c¢alismamizin g¢eviklik performansina iliskin ortaya koydugu sonuglar

desteklemektedir.

Flamingo denge testine iliskin bulgular degerlendirildiginde, deney grubunun 6n test
(35,50 £ 12,12) ve son test (45,40 + 13,33) oOlclimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
artis oldugu belirlenmistir (p<0,001). Benzer sekilde kontrol grubunun 6n test (32,60 + 5,87)
ve son test (35,80 + 6,58) Olclimleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0,001). Bununla birlikte, deney grubunda gozlenen gelisimin kontrol grubuna
kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin

statik denge performansi iizerinde ek bir katki sagladigini diisiindiirmektedir.

Flamingo denge testi, bireyin tek ayak lizerinde dengede kalma siiresini degerlendirmek
amaciyla kullanilan statik denge testlerinden biridir. Siire temelli degerlendirme yapilan
caligmalarda, ergen sporcularda dengeyi siirdiirebilme siiresinin yas ve fiziksel aktivite
diizeyine baglh olarak degiskenlik gosterdigi bildirilmektedir. COUNCIL (1988) tarafindan
yayimlanan Eurofit test bataryasinda, 14-16 yas grubundaki bireylerin tek ayak iizerinde

dengede kalma siiresinin genel olarak 30 saniyenin iizerinde oldugu belirtilmistir.

Literatiirde, diizenli egzersiz yapan ve sporla aktif olarak ilgilenen ergenlerde statik
denge siiresinin daha uzun oldugu rapor edilmektedir. Italo ve ark. (2023), geng sporcular
tizerinde uygulanan denge odakli antrenmanlar sonrasinda statik denge testlerinde dengede
kalma siiresinde anlamli artislar gozlendigini bildirmistir. Benzer sekilde Peitz ve ark. (2019),
cocuk ve ergen sporcularda uygulanan denge ve koordinasyon temelli egzersizlerin statik denge
performansini gelistirdigini ve dengeyi koruma siiresinde istatistiksel olarak anlamli artiglar

sagladigin1 ortaya koymustur.

Literatiirde bildirilen bu bulgular, calismamizda deney grubunda Flamingo denge
testinde gozlenen siire artiginin, benzer yas gruplarinda elde edilen sonuglarla uyumlu oldugunu

gostermektedir.

Mobilizasyon ve denge odakli egzersizlerin, proprioseptif geri bildirimi artirarak
postiiral kontrol mekanizmalarini gelistirdigi literatiirde siklikla vurgulanmaktadir. Nitekim
Italo ve ark. (2023), geng sporcular {izerinde uygulanan denge antrenmanlarinin Flamingo ve

benzeri statik denge testlerinde anlamli gelismeler sagladigini bildirmistir.
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Benzer sekilde Zarei ve ark. (2023), denge ve proprioseptif egzersizlerin statik denge

performansini anlaml diizeyde artirdigini rapor etmistir.

Ayrica Bogalho ve ark. (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, hareket agikligini ve kas-
iskelet sisteminin fonksiyonelligini artirmaya yonelik egzersizlerin denge performansi tizerinde
olumlu etkiler olusturdugu belirtilmistir. Sebesi (2025) ise ¢ocuk ve ergenlerde uygulanan
denge temelli egzersiz programlarinin denge performansi iizerinde orta diizeyde etki biiyiikligii
olusturdugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, ¢alismamizda deney grubunda Flamingo denge

testi performansinda gozlenen artis1 destekler niteliktedir.

Kontrol grubunda da anlamli bir gelisim gdzlenmis olmasi; test-tekrar etkisi, giinliikk
fiziksel aktivite diizeyi ve dogal gelisim siireci ile agiklanabilir. Ancak deney grubunda daha
belirgin bir artisin goriilmesi, mobilizasyon egzersizlerinin denge performansini gelistirmede

etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Fonksiyonel uzanma testine iliskin bulgular degerlendirildiginde, deney grubunun 6n
test (29,10 £+ 1,37) ve son test (35,50 £+ 2,51) 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
artis oldugu belirlenmistir (p<0,001). Benzer sekilde kontrol grubunun 6n test (29,20 + 1,14)
ve son test (30,50 + 1,08) ol¢limleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0,002). Bununla birlikte, deney grubunda elde edilen gelisimin kontrol grubuna
kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar, uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin dinamik denge ve fonksiyonel stabilite iizerinde ek bir katki sagladigini

gostermektedir.

Fonksiyonel uzanma testi kullanilarak yapilan ¢alismalarda, farkli yas gruplarinda
uzanma mesafelerinin bireylerin denge kapasitesi ve gdvde kontrol diizeyine bagl olarak
degiskenlik gosterdigi bildirilmektedir. Duncan ve ark. (1990), fonksiyonel uzanma testini
tanimladiklar1 ¢aligsmalarinda saglikli bireylerde uzanma mesafesinin yaklasgik 25-30 cm
araliginda oldugunu rapor etmistir. Daha gen¢ ve fiziksel olarak aktif gruplarda ise bu

degerlerin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir.

Ergen bireyler iizerinde yapilan caligmalarda fonksiyonel uzanma mesafesinin
genellikle 30 cm’nin tizerinde oldugu bildirilmektedir. Jonsson ve ark. (2003), addlesan
bireylerde fonksiyonel uzanma mesafesinin ortalama 32-36 cm araliginda degistigini rapor
etmistir. Benzer sekilde Peitz ve ark. (2019), diizenli fiziksel aktiviteye katilan ergen

sporcularda fonksiyonel uzanma mesafesinin 34—38 cm araliginda 6lgtildiiglinii bildirmistir.
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Denge ve govde stabilitesini gelistirmeye yonelik egzersiz programlarinin fonksiyonel
uzanma performansi iizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalarda da uygulama siireci sonunda
uzanma mesafesinde anlamli artiglar rapor edilmistir. Sebesi (2025), denge odakli egzersizlerin
uygulandigi ergen sporcularda fonksiyonel uzanma mesafesinde ortalama 4—7 cm arasinda artis
gozlendigini bildirmigtir. Literatiirde yer alan bu sayisal bulgular, ¢alismamizda deney
grubunda fonksiyonel uzanma testinde gozlenen artisin benzer yas gruplarinda rapor edilen

degerlerle uyumlu oldugunu gostermektedir.

Fonksiyonel uzanma testi, bireyin dinamik denge kapasitesini ve postiiral kontrol
becerisini degerlendirmede yaygin olarak kullanilan gegerli ve giivenilir bir yontemdir (Duncan
ve ark., 1990). Literatiirde, eklem hareket agikligini ve gévde kontroliinii gelistirmeye yonelik

egzersizlerin fonksiyonel uzanma performansini anlamli diizeyde artirdig1 bildirilmektedir.

Duncan ve ark. (1990), fonksiyonel uzanma mesafesindeki artigin postiiral kontrol ve
denge yetenegindeki gelisimi yansittigini vurgulamistir. Fonksiyonel uzanma testine ait
bulgular incelendiginde, deney grubunda fonksiyonel uzanma mesafesinin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde arttig1 belirlenmistir (p<0,001). Fonksiyonel uzanma testi, dinamik denge,
govde stabilitesi ve alt ekstremite koordinasyonunu birlikte degerlendiren 6nemli bir 6l¢iim
aracidir (Billek-Sawhney ve ark., 2005). Mobilizasyon egzersizlerinin omurga ve kalga
cevresindeki hareket agikligini artirarak govde kontroliinii destekledigi, bu sayede fonksiyonel
hareket kapasitesini gelistirdigi bildirilmektedir (Cook ve ark., 2014).

Benzer sekilde Weiner ve ark. (1992), denge ve mobiliteyi gelistirmeye yonelik egzersiz
programlarinin fonksiyonel uzanma mesafesinde anlamli artiglar sagladigini rapor etmistir.
Jonsson ve ark. (2003) ise denge odakli egzersizlerin fonksiyonel uzanma performansini
artirarak diisme riskini azalttigini belirtmistir. Cocuk ve ergen gruplar iizerinde yapilan
caligmalarda da proprioseptif ve denge temelli egzersizlerin fonksiyonel uzanma testinde

anlamli gelismeler sagladigi ifade edilmektedir (Peitz ve ark., 2019; Sebesi, 2025).

Mobilizasyon egzersizlerinin eklem hareket agikligini artirmasinin yani sira, gévde
stabilitesini gelistirdigi bilinmektedir. Bu mekanizmalarin, bireyin destek yiizeyi sinirlari iginde
giivenli sekilde One uzanabilme kapasitesini artirdigi ve dolayisiyla fonksiyonel uzanma
testinde performans artisina katki sagladigi diistiniilmektedir (Behm ve ark., 2015; Bogalho ve
ark., 2022).
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Calismamizda deney grubunda gozlenen belirgin artis, bu fizyolojik ve ndromiiskiiler

adaptasyonlarla agiklanabilir.

Fonksiyonel hareket kapasitesinin artmasi, sporcularin antrenman ve miisabaka
sirasinda  karsilastiklart  karmasik hareket taleplerine daha etkili yamit vermelerini
saglamaktadir. Ayrica yetersiz hareket agikligina bagli kompansatuvar hareket paternlerinin
azalmasi, yaralanma riskinin diisiiriilmesi agisindan da 6nemli bir avantaj sunmaktadir(Kiesel
ve ark., 2007). Bu ¢alismada clde edilen sonuglar, mobilizasyon egzersizlerinin fonksiyonel

hareket kalitesini artirici etkisini destekler niteliktedir.

Kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir degisimin ortaya ¢ikmasi; 6l¢iimlerin
tekrarlanmasina bagli 6grenme etkisi, katilimcilarin giinliik fiziksel aktivite diizeyleri ve
biiylime—gelisim siirecinin dogal seyri ile agiklanabilir. Buna karsin deney grubunda gézlenen
gelisimin daha belirgin olmasi, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin fonksiyonel denge

kapasitesinin artirilmasinda ek ve etkili bir katki sagladigini diistindiirmektedir.

20 metre stirat testine iliskin bulgular degerlendirildiginde, deney grubunun 6n test (4,17
+ 0,28 sn) ve son test (3,83 £ 0,26 sn) dl¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme
oldugu belirlenmistir (p<0,001). Benzer sekilde kontrol grubunun 6n test (5,07 £ 1,14 sn) ve
son test (3,86 = 0,31 sn) Ol¢limleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir (p<0,008). Bununla birlikte, deney grubunda elde edilen gelisimin uygulanan
mobilizasyon egzersizlerine bagli olarak ortaya ¢iktig1r diisliniilmektedir. Bu sonuglar,
mobilizasyon egzersizlerinin kisa mesafe siirat performansi tzerinde olumlu etkiler

olusturdugunu gostermektedir.

Literatiirde 20 metre siirat testi kullanilarak yapilan ¢alismalarda, 6zellikle 14-16 yas
grubu sporcularda siirat performansinin antrenman igerigi ve gelisimsel faktorlere baglh olarak
degistigi bildirilmektedir. Lockie ve ark. (2014), ergen sporcular iizerinde yaptiklari ¢aligmada
20 metre siirat siiresinin ortalama 3,6—4,2 saniye araliginda degistigini rapor etmistir. Benzer
sekilde Sporis ve ark. (2010), geng sporcularda kisa mesafe siirat performansinin diizenli

antrenmanla anlaml diizeyde gelistirilebildigini belirtmistir.

Ergen sporcular iizerinde gergeklestirilen deneysel galismalarda, uygulanan egzersiz
programlar1 sonrasinda 20 metre siirat siirelerinde anlamli azalmalar oldugu goriilmektedir.
Chaudhari ve ark. (2014), 14-16 yas grubu sporcularda 20 metre siirat siiresinin On testte

yaklasik 4,10 saniye iken uygulama siireci sonunda 3,85 saniyeye diistiigiinii bildirmistir.
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Benzer sekilde R. Hammami ve ark. (2016), ayn1 yas grubundaki sporcularda 20 metre
stirat stirelerinin On testte ortalama 4,18 saniye, son testte ise 3,90 saniye olarak 6l¢iildiiglinii
rapor etmistir. Literatiirde yer alan bu bulgular, calismamizda deney grubunda 20 metre stirat
testinde gozlenen siirenin azalmasinin daha Once bildirilen sonuglarla uyumlu oldugunu

gostermektedir.

Kontrol grubunda da istatistiksel olarak anlamli bir gelisim gozlenmis olmasi, bu yas
grubunda siirat performansinin gelisime acik olmasi, test-tekrar etkisi ve giinliik fiziksel aktivite
diizeyi ile agiklanabilir. Ancak deney grubunda elde edilen daha belirgin iyilesme,
mobilizasyon egzersizlerinin siirat performansinin gelistirilmesinde destekleyici bir rol

oynadigini diigiindiirmektedir.

T-Test ¢eviklik performansina iligkin bulgular degerlendirildiginde, deney grubunun 6n
test (13,25 = 1,35) ve son test (11,73 + 1,01) olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iyilesme oldugu belirlenmistir (p<0,001). Buna karsin kontrol grubunun 6n test (12,97 + 0,86)
ve son test (12,79 £+ 0,67) Ol¢imleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Bu sonuclar, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin ¢eviklik

performansi iizerinde deney grubu lehine etkili oldugunu gostermektedir.

Literatiirde T-Test ¢eviklik testi kullanilarak yapilan ¢alismalarda, 6zellikle 14—16 yas
grubu sporcularda test siirelerinin antrenman diizeyi ve uygulanan egzersiz igeriklerine bagh
olarak degistigi bildirilmektedir. Pauole ve ark. (2000), lise diizeyindeki sporcularda T-Test
ceviklik testi siirelerinin ortalama 10,5-12,5 saniye araliginda degistigini rapor etmistir. Benzer
sekilde Semenick (1990), yon degistirme gerektiren ¢eviklik testlerinde antrenmanli ergen

sporcularin daha kisa siireler elde ettigini belirtmistir.

Ergen sporcular iizerinde gergeklestirilen deneysel caligmalarda, uygulanan egzersiz
programlar1 sonrasinda T-Test ceviklik testi siirelerinde anlamli azalmalar rapor edilmistir.
Chaudhari ve ark. (2014), 14-16 yas grubu sporcularda T-Test siirelerinin on testte yaklagik
12,8 saniye iken, antrenman siireci sonunda 11,6 saniyeye diistiigiinii bildirmistir. Benzer
sekilde M. Hammami ve ark. (2016), ayn1 yas grubundaki sporcularda T-Test ¢eviklik testi
stirelerinin On testte ortalama 13,1 saniye, son testte ise 11,9 saniye olarak 6l¢iildiigiinii rapor

etmistir.
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Literatiirde yer alan bu bulgular, ¢alismamizda deney grubunda T-Test c¢eviklik testi
stiresinde gozlenen azalmanin, benzer yas gruplarinda bildirilen sonuglarla uyumlu oldugunu

gostermektedir.

Kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir degisim gézlenmemis olmasi, bu gruba
0zel bir c¢eviklik ya da mobilizasyon temelli egzersiz programi uygulanmamis olmasiyla
aciklanabilir. Bu baglamda, ¢alismamizda elde edilen bulgular, mobilizasyon egzersizlerinin
ergen sporcularda ceviklik performansiin gelistirilmesinde etkili bir yontem oldugunu

desteklemektedir.

Bu bulgular, ¢calismada kullanilan farkli performans testlerinden elde edilen sonuglarin
birbiriyle tutarli oldugunu ve mobilizasyon egzersizlerinin ¢eviklik performansi {izerindeki

etkisinin genel performans gelisimi ¢ercevesinde degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

5.2. Sonug¢

Bu c¢aligmada, 14-16 yas araligindaki kadin voleybolculara uygulanan mobilizasyon
egzersizlerinin denge, ceviklik, siirat, fonksiyonel hareket kapasitesi ve dikey sigrama
performansi lizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda,
mobilizasyon egzersizlerinin gen¢ kadin voleybolcularin performans gelisimine istatistiksel

olarak anlamli katkilar sagladigi sonucuna ulagilmistir.

Aragtirma sonuglari, deney grubunda yer alan sporcularin performans parametrelerinin
biiylik cogunlugunda 6n test—son test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler
oldugunu gdstermektedir (p<0,05; p<0,001). Buna karsin kontrol grubunda goézlenen
degisimlerin daha smirli oldugu ve bazi performans parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli olmadig: belirlenmistir (p>0,05). Bu durum, mobilizasyon egzersizlerinin geleneksel
voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanmasinin performans gelisimini destekleyici bir rol

istlendigini ortaya koymaktadir.

Dikey sigrama performansina iliskin sonuglar incelendiginde, mobilizasyon egzersizleri
uygulanan deney grubunda sigrama performansinin anlamli diizeyde arttigir belirlenmistir
(p<0,001). Bu sonug, mobilizasyon egzersizlerinin alt ekstremite eklemlerinde hareket
acikligint artirarak kuvvet iliretim kapasitesini ve patlayici giicii olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Voleybol gibi sigrama temelli bir bransta bu gelisimin performans agisindan

onemli bir kazanim oldugu s6ylenebilir.
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Denge performansina iliskin elde edilen sonuglar, mobilizasyon egzersizlerinin statik ve
dinamik denge iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu ortaya koymustur. Stork ve Flamingo
denge testlerinde deney grubunda gozlenen anlamli gelisimler (p<0,001), mobilizasyon
caligmalarinin proprioseptif kontrolii ve postiiral stabiliteyi artirdigin1 gostermektedir. Denge
performansindaki bu gelisim, sporcularin saha i¢i hareket kontroliinii ve yaralanmalara kars1

direnclerini artirabilecek dnemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir.

Fonksiyonel uzanma testine ait sonuglar, deney grubunda fonksiyonel hareket
kapasitesinin anlamli diizeyde arttigin1 gostermistir (p<0,001). Bu bulgu, mobilizasyon
egzersizlerinin omurga ve alt ekstremite eklemlerinde fonksiyonel hareket acikligini artirarak
dinamik denge ve govde stabilitesini gelistirdigini ortaya koymaktadir. Fonksiyonel hareket
kapasitesindeki artis, sporcularin performanslarini daha etkili ve kontrollii bir sekilde

sergileyebilmelerine katki saglamaktadir.

Ceviklik performansina iliskin Hexagon ve T-Test ¢eviklik testlerinden elde edilen
sonuglar degerlendirildiginde, deney grubunda g¢eviklik performansinin anlamli diizeyde
gelistigi belirlenmistir (p<0,05; p<0,001). Ozellikle T-Test ¢eviklik testinde kontrol grubunda
anlamli bir degisim goézlenmemesi (p>0,05), mobilizasyon egzersizlerinin yon degistirme,
hizlanma ve yavaglama gibi karmagik motor beceriler {izerinde belirleyici bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Bu sonug, ¢eviklik performansinin yalnizca kas kuvvetine degil, ayni
zamanda eklem hareketliligi ve noromiiskiiler koordinasyona da bagli oldugunu ortaya

koymaktadir.

20 metre siirat testine iligskin sonuglar, deney grubunda siirat siirelerinin anlamli diizeyde
azaldigim1 gostermistir (p<<0,001). Siirat siiresindeki bu azalma, mobilizasyon egzersizlerinin
kosu mekanigi, adim uzunlugu ve hareket ekonomisi iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu
diistindiirmektedir. Siirat performansindaki gelisim, voleybolda kisa mesafeli hizlanma ve

pozisyon alma becerileri agisindan 6nemli bir kazanim olarak degerlendirilmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, bu calismanin sonuglart mobilizasyon egzersizlerinin
geng kadin voleybolcularda denge, ¢eviklik, siirat, fonksiyonel hareket kapasitesi ve patlayici
kuvvet performansimi gelistiren etkili bir tamamlayici antrenman yontemi oldugunu ortaya
koymaktadir. Ozellikle addlesan dénemde uygulanacak planli ve diizenli mobilizasyon
caligmalarinin, sporcularin performans gelisimini desteklemenin yan1 sira uzun vadeli sporcu

gelisimine de katki saglayabilecegi sonucuna ulasilmistir.
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5.3. Oneriler
Bu ¢alismadan elde edilen bulgular dogrultusunda, mobilizasyon egzersizlerinin geng
kadin voleybolcularin performans gelisimi iizerindeki olumlu etkileri g6z Oniinde

bulundurularak asagidaki oneriler gelistirilmistir.

Mobilizasyon egzersizlerinin, 14-16 yas araligindaki kadin voleybolcularin denge,
ceviklik, siirat ve fonksiyonel hareket kapasitesini gelistirmede etkili oldugu goriilmiistiir. Bu
nedenle, mobilizasyon temelli egzersizlerin voleybolcularin antrenman programlarina diizenli
ve planli bir sekilde dahil edilmesi dnerilmektedir. Ozellikle 1sinma béliimlerinde veya ana
antrenman Oncesinde uygulanacak mobilizasyon c¢aligmalari, performans gelisimini

destekleyici bir unsur olarak degerlendirilebilir.

Antrenorlerin, geng¢ sporcularin eklem hareket agikligini, postiiral kontroliinii ve
noromiiskiiler koordinasyonunu gelistirmeye yonelik mobilizasyon egzersizlerine antrenman
planlamasinda daha fazla yer vermeleri 6nerilmektedir. Bu yaklagim, yalnizca performans
artisina katki saglamakla kalmayip, ayni zamanda sporcularin hareket kalitesini artirarak

yaralanma riskini azaltmaya da yardimci olabilir.

Mobilizasyon egzersizlerinin ¢eviklik ve siirat gibi kompleks motor beceriler tizerindeki
olumlu etkileri dikkate alindiginda, yon degistirme, hizlanma ve denge gerektiren branslarda
bu egzersizlerin tamamlayici antrenman yontemi olarak kullanilmasi Onerilmektedir. Bu
dogrultuda, mobilizasyon c¢aligmalarinin kuvvet, ¢eviklik ve denge antrenmanlariyla birlikte

entegre edilmesi, daha etkili sonuglar elde edilmesini saglayabilir.

Gelecek c¢aligmalarda, mobilizasyon egzersizlerinin farkli yas gruplari, erkek sporcular
ve farkli spor branslar {lizerindeki etkilerinin incelenmesi onerilmektedir. Ayrica, daha uzun
stireli miidahale programlari ile mobilizasyon egzersizlerinin uzun vadeli performans gelisimi
ve yaralanma Onleme iizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi literatiire onemli katkilar

saglayabilir.

Bunun yani sira, mobilizasyon egzersizlerinin kuvvet, esneklik, kas aktivasyon
diizeyleri ve biyomekanik parametreler lizerindeki etkilerinin ileri 6l¢iim teknikleri kullanilarak
incelenmesi Onerilmektedir. Bu tiir ¢alismalar, mobilizasyon egzersizlerinin performans

tizerindeki etki mekanizmalarinin daha ayrintili sekilde anlasilmasina katki saglayacaktir.
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Son olarak, bu calismadan elde edilen sonuglarin, spor bilimleri alaninda c¢alisan
arastirmacilar, antrenorler ve beden egitimi 6gretmenleri i¢in yol gosterici nitelikte oldugu
diistiniilmektedir. Mobilizasyon egzersizlerinin bilimsel temellere dayali olarak planlanmasi ve
uygulanmasi, geng sporcularin saglikli, giivenli ve siirdiiriilebilir performans gelisimi agisindan

Oonemli bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir.
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Sizi Dr. Ogr. Uyesi Ridvan KIR tarafindan vyiiriitilen “14-16 Yas Grubu Kadmn
Voleybolcularda Lumbopelvik Kalga Kompleksine Uygulanan Mobilizasyon Egzersizlerinin
Bazi Performans Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi” bashkli arastirmaya davet
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kullanilabilir.
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bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz, aragtirmaciya simdi sorabilir veya asagidaki iletisim bilgilerinden

ulasabilirsiniz.

Calisma hakkindaki diger sorularimiz i¢in asagidaki bilgilerden iletisim

saglayabilirsiniz.
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