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PERFORMANS PARAMETRELERİ ÜZERİNE ETKİSİNİN İNCELENMESİ 

 

 

Berkay KARSLI 

Amaç: Bu çalışmanın amacı, 14–16 yaş grubu kadın voleybolcularda lumbopelvik kalça kompleksine 

(LPHC) uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin bazı performans parametreleri üzerindeki etkisini incelemektir. 

Gereç ve Yöntem: Araştırmaya düzenli olarak voleybol antrenmanı yapan toplam 20 kadın sporcu katılmıştır. 

Sporcular deney (n=10) ve kontrol (n=10) grubu olmak üzere iki gruba ayrılmıştır. Deney grubuna rutin voleybol 

antrenmanlarına ek olarak belirlenen süre boyunca lumbopelvik kalça kompleksine yönelik mobilizasyon 

egzersizleri uygulanırken, kontrol grubu yalnızca rutin antrenmanlarına devam etmiştir. Araştırmada dikey 

sıçrama, Stork denge, Flamingo denge, Hexagon çeviklik, T-Test çeviklik, fonksiyonel uzanma ve 20 m sürat 

testleri ön test ve son test olarak uygulanmıştır. Verilerin analizi SPSS 28.0 programı kullanılarak yapılmış, grup 

içi karşılaştırmalarda eşleştirilmiş örneklem t-testi, gruplar arası karşılaştırmalarda bağımsız örneklem t-testi 

kullanılmıştır. Bulgular: Araştırma sonucunda deney grubunda dikey sıçrama, denge, çeviklik, fonksiyonel 

uzanma ve sürat performanslarında istatistiksel olarak anlamlı gelişmeler tespit edilmiştir (p<0,05; p<0,001). 

Kontrol grubunda ise performans parametrelerinde sınırlı ve istatistiksel olarak anlamlı olmayan değişimler 

gözlenmiştir. Sonuç: Lumbopelvik kalça kompleksine uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin, 14–16 yaş grubu 

kadın voleybolcularda performans gelişimini destekleyen etkili bir tamamlayıcı antrenman yöntemi olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. 

Anahtar Kelimeler: Lumbopelvik kalça kompleksi, mobilizasyon egzersizleri, kadın voleybolcular, denge, 

çeviklik 
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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 sürat 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 
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BÖLÜM 1 

1. GİRİŞ 

Voleybol, dünya genelinde popülerliği giderek artan ve farklı yaş grupları tarafından 

yaygın şekilde icra edilen bir spor dalıdır. Güç, sürat, çeviklik, dayanıklılık, esneklik ve yüksek 

düzeyde teknik uygulama gerektirmesi nedeniyle multidisipliner bir performans yapısına 

sahiptir. Modern voleybol performansı, yalnızca teknik becerilerin doğru uygulanmasıyla değil; 

aynı zamanda nöromüsküler koordinasyon, postüral kontrol, proprioseptif farkındalık ve 

çekirdek stabilitesi gibi fizyolojik bileşenlerin optimal düzeyde olmasına bağlıdır. Oyuncuların 

saha içinde çok yönlü hareketleri hızlı ve doğru biçimde gerçekleştirebilmeleri; nöromüsküler 

sistemin stabil, güçlü ve uyumlu şekilde çalışmasıyla mümkündür (James ve ark., 2014; Milic 

ve ark., 2013). Bu nedenle özellikle dinamik denge ve core dayanıklılığı, hem teknik becerilerin 

hem de fiziksel performans çıktılarının temel belirleyicileri olarak kabul edilmektedir (Reiman 

ve ark., 2009).  

Voleybol, hızlı yön değişiklikleri, ani hızlanma ve yavaşlamalar, sıçrama, blok ve smaç 

gibi yüksek düzey koordinasyon gerektiren hareketleri içerir. Bu nedenle performans, sadece 

kas kuvveti ile sınırlı olmayıp hareket kalitesi, denge, stabilizasyon ve kaslar arası sinerji ile 

yakından ilişkilidir. Dinamik denge, sporcunun hareket sırasında yerçekimi merkezini kontrol 

edebilme ve dengesini sürdürebilme kapasitesini ifade eder. Özellikle voleybol gibi sık 

pozisyon değiştirilen sporlarda, bu beceri hücum ve savunma etkinliği açısından belirleyici bir 

role sahiptir. Core dayanıklılığı ise gövde kaslarının stabiliteyi hareket boyunca sürdürebilme 

kapasitesidir. Çekirdek bölgesi, alt ekstremite tarafından üretilen kuvvetin üst ekstremiteye 

doğru aktarılmasında merkezi bir rol oynar. Bu bölgenin güçlü olması, hem hareket 

verimliliğini artırır hem de sakatlık riskini azaltır (Rebelo ve ark., 2022).  

Literatür, çekirdek dayanıklılığının nöromüsküler kontrol mekanizmalarını 

güçlendirdiğini, ekstremite yük dağılımını optimize ettiğini ve performansa doğrudan katkı 

sağladığını göstermektedir (Hibbs ve ark., 2008; Bohdanna T Zazulak ve ark., 2007). 

Dinamik denge ve core stabilitesi arasındaki ilişki, voleybol performansı açısından 

kritik bir sinerji teşkil etmektedir. Denge, oyuncuların hızlı hareketler sırasında vücut 

pozisyonlarını kontrol edebilmelerini sağlayan temel bir motor beceridir. Core stabilitesi ise 

bu denge yapısının sürdürülebilirliğini destekler. Core bölgesinin sağlam olması, hareketin 

hazırlık, uygulama ve bitiş aşamalarında gövdenin uygun hizalanmasını mümkün kılar.  
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Bu hizalanma, enerji transferinin kesintisiz olmasını sağlayarak hareket ekonomisini 

artırır. Çekirdek stabilitesindeki yetersizlik, özellikle genç sporcularda teknik hata oranının 

artmasına ve sakatlık riskinin yükselmesine neden olabilir (Lee ve ark., 2015; Rai ve ark., 

2023). Bu bağlamda lumbopelvik-kalça kompleksinin (LPHC) kuvvetlendirilmesi, 

voleybolcuların hareket kapasitesini artıran önemli bir antrenman hedefidir. 

Lumbopelvik-hip kompleksi (LPHC), gövde stabilitesinin temelini oluşturan ve alt 

ile üst ekstremite arasındaki kuvvet aktarımının merkezi konumunda bulunan anatomik bir 

yapıdır. LPHC’nin doğru çalışması, vücut segmentlerinin uyumlu hareket etmesine olanak 

tanır ve tüm kinetik zincirin etkinliği açısından kritik öneme sahiptir. Bu kompleksin 

stabilitesinin bozulması, sporcularda performans kaybına, hareket ekonomisinin düşmesine 

ve sakatlık riskinin artmasına yol açabilir (Chaudhari ve ark., 2014; Willardson, 2007). 

Özellikle adölesan dönemde meydana gelen antropometrik değişimler, postüral kontrol 

mekanizmalarını etkileyebilir ve LPHC stabilitesinin önemini daha da artırır. Bu yaş 

grubundaki sporcularda denge ve core stabilitesi eksiklikleri daha sık görülmekte, bu 

nedenle bölgeye yönelik spesifik antrenman protokollerinin uygulanması hem performans 

gelişimi hem de sakatlık önleme açısından kritik kabul edilmektedir (Fort-Vanmeerhaeghe 

ve ark., 2016).  

Kinetik zincir kavramı, hareket sırasında birbiriyle bağlantılı segmentlerin koordineli 

çalışmasını açıklayan önemli bir biyomekanik modeldir. Steindler tarafından geliştirilen bu 

anlayış, voleybol gibi çok aşamalı güç üretimi gerektiren sporlarda performansın 

değerlendirilmesinde büyük bir öneme sahiptir. Alt ekstremitelerde üretilen kuvvetin gövde 

aracılığıyla üst ekstremitelere aktarılması, zincirin her halkasının stabil olmasını gerektirir. 

Gövde stabilitesindeki bir bozulma, hareket etkinliğini azaltır ve özellikle smaç, servis ve 

blok gibi teknik becerilerde güç kaybına neden olur (Snyder-Mackler, 1996). Güncel 

çalışmalar, çekirdek stabilitesinin özellikle omuz ve kol hareketlerinin etkinliğini artırmada 

önemli bir role sahip olduğunu göstermektedir (Arghadeh ve ark., 2024).  

Çeviklik, voleybol performansının önemli bir bileşeni olup uyarana hızlı tepki verme, 

yön değiştirme ve hareket doğruluğu gibi çok yönlü parametreleri içerir. Çeviklik, sadece 

hız unsuruna bağlı olmayıp nöromüsküler kontrol, denge ve core stabilitesi ile doğrudan 

ilişkilidir. LPHC’nin yetersiz stabilizasyonu, çeviklik performansını düşürebilir ve hareket 

mekaniğini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle lumbopelvik bölgeye yönelik mobilizasyon 

ve stabilizasyon çalışmalarının çeviklik seviyesini artırdığı literatürde vurgulanmaktadır 

(Kahraman ve ark., 2023; Sheppard ve ark., 2006).  
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Dikey sıçrama performansı voleybolda hem hücum hem savunma rollerinin temel 

belirleyicilerindendir. Dikey sıçrama; alt ekstremite kuvveti, kalça eklem mobilitesi, core 

stabilitesi ve nöromüsküler koordinasyonun birleşimiyle ortaya çıkan kompleks bir motor 

beceridir. LPHC stabilitesi, alt ekstremiteden üretilen kuvvetin üst gövdeye verimli bir 

şekilde aktarılmasını sağlayarak sıçrama yüksekliğini doğrudan etkiler (Rodríguez-Ruiz ve 

ark., 2012). Bu nedenle lumbopelvik mobilitenin artırılması, sıçrama performansını 

geliştiren önemli bir antrenman stratejisi olarak değerlendirilmektedir (Markovic ve ark., 

2010).  

Core kaslarının dayanıklılığı, sadece performansın artırılmasında değil aynı zamanda 

sakatlık riskinin azaltılmasında da kritik bir rol oynar. Core bölgesi, vücudun stabilitesini 

sağlayarak alt ekstremitenin yük dağılımını optimize eder. Core kaslarının zayıf olması diz, 

kalça ve ayak bileği gibi eklemlerde aşırı yüklenmelere neden olabilir. Bu nedenle core 

dayanıklılığı voleybolcular için hem performansı hem de sporcunun uzun vadeli sağlığını 

etkileyen temel bir unsurdur (Kibler ve ark., 2006; Rodriguez-Perea ve ark., 2023). Gövde 

stabilitesindeki yetersizliklerin alt ekstremite yaralanmalarıyla güçlü şekilde ilişkili olduğu 

çeşitli çalışmalarda gösterilmiştir (Dong ve ark., 2025).  

Mobilizasyon egzersizleri eklem hareket açıklığını artırarak hareket paternlerini 

iyileştiren ve postüral kontrolü destekleyen etkili antrenman yöntemleridir. Özellikle kalça, 

ayak bileği ve omuz eklemlerinin mobilitesinin artırılması, voleybol oyuncularının hem 

performansını hem de hareket ekonomisini geliştirebilmektedir. Literatür, mobilizasyon 

temelli çalışmaların dengeyi güçlendirdiğini, eklem fonksiyonlarını iyileştirdiğini ve 

sakatlık riskini azalttığını ortaya koymaktadır (David G Behm ve ark., 2016; Kahraman & 

Özkan, 2023).  

Kalça ve ayak bileği mobilitesindeki artış, çeviklik ve sıçrama gibi performans 

parametrelerini desteklemekte ve voleybolun temel hareketlerinde daha etkin bir 

biyomekanik yapı oluşturmaktadır (Akçatepe ve ark., 2024; David G Behm ve ark., 2016). 

Voleybol performansının bütüncül yapısı göz önünde bulundurulduğunda, core 

stabilitesinin ve lumbopelvik kontrolün yalnızca hareket verimliliğini artırmakla kalmayıp 

aynı zamanda motor öğrenme süreçlerini de etkilediği görülmektedir. Spor bilimleri 

literatüründe, motor öğrenmenin verimliliğinin büyük ölçüde postüral kontrol ve 

stabilizasyon stratejilerine bağlı olduğu; stabil bir gövde segmentinin, ince motor becerilerin 

ve teknik hareketlerin daha hızlı öğrenilmesini kolaylaştırdığı belirtilmektedir (Karni ve ark., 

1998).  
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Bu durum, genç voleybolcularda core bölgesinin nöromüsküler gelişiminin teknik 

becerilerin kazanılma hızını doğrudan etkilediğini ortaya koymaktadır. Core stabilitesi 

gelişmiş olan sporcular, teknik becerileri daha az enerji harcayarak ve daha yüksek 

doğrulukla gerçekleştirebilmekte; bu da antrenman verimliliğini artırmaktadır. 

Özellikle genç yaş gruplarında görülen proprioseptif gelişim farklılıkları, core 

dayanıklılığı ile denge becerileri arasındaki ilişkinin daha belirgin hâle gelmesine neden 

olmaktadır. Ergenlik döneminde sinir-kas koordinasyonunun sürekli değişime uğraması, 

denge ve stabilite performansının dalgalanmasına yol açabilir. Bu nedenle lumbopelvik 

stabilizasyonu hedefleyen çalışmalar, genç sporcularda nöromüsküler stabiliteyi güvence 

altına almak ve hareket mekaniklerini optimize etmek açısından kritik bir uygulama olarak 

değerlendirilmektedir (Faigenbaum ve ark., 2009). Bu noktada, özellikle 12–17 yaş 

aralığındaki sporcularda yapılan çalışmalar, core stabilitesi yüksek olan sporcuların teknik 

beceri verimliliğinin, sıçrama performansının ve yön değiştirme hızının anlamlı düzeyde 

daha iyi olduğunu göstermektedir (Gano-Overway ve ark., 2020; Hibbs ve ark., 2008). 

Voleybolda ortaya çıkan toplam yüklenme miktarı, kas-iskelet sisteminde geniş çaplı 

adaptasyon süreçlerini tetikler. Bu adaptasyonların en önemlilerinden biri, kinetik zincirin 

daha etkin çalışmasına olanak sağlayan lumbopelvik stabilizasyonun artmasıdır. Alt 

ekstremitede üretilen her kuvvet, gövde segmentinden geçerek üst ekstremitelere aktarılır; 

bu nedenle gövde bölgesinin stabilitesi, zincirin tüm halkalarında ortaya çıkan yük 

aktarımını doğrudan etkiler (Sciascia ve ark., 2012). Kinetik zincirin herhangi bir 

halkasındaki zayıflık, özellikle smaç, servis ve blok gibi yüksek hızlı üst ekstremite 

hareketlerinde performans kaybına ve aşırı yüklenmelere yol açabilir. Voleybolcularda sık 

görülen omuz sakatlıklarının kökeninde de çoğu zaman core ve kalça bölgesindeki 

stabilizasyon eksiklikleri yer almaktadır (Kibler ve ark., 2006; Sciascia & Cromwell, 2012). 

Ayrıca yapılan güncel çalışmalar, core kaslarının yalnızca stabilizasyon 

sağlamadığını; aynı zamanda tüm vücut hareketlerinde primer güç üretimine destek 

olduğunu ortaya koymaktadır. Bu bağlamda core dayanıklılığı, anaerobik güç üretimi, sürat 

performansı ve sıçrama gibi patlayıcı güç gerektiren hareketlerle ilişkili bulunmuştur 

(Prieske ve ark., 2016). Özellikle gluteal bölge ve derin abdominal kasların aktivasyon 

kapasitesi, alt ekstremite biyomekaniğinin doğru işlemesinde belirleyici rol oynar. Bu kas 

gruplarındaki yetersizlikler, diz valgusu, kalça düşmesi veya gövde deviasyonu gibi 

biomekanik hatalara neden olarak performansı olumsuz etkileyebilir (Hewett ve ark., 2006; 

Bohdanna T Zazulak ve ark., 2007). 
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Core stabilitesinin psikolojik performans üzerindeki etkileri de dikkat çekicidir. 

Yapılan araştırmalarda, stabilizasyonu yüksek sporcuların karar verme süreçlerinin daha 

hızlı olduğu, reaksiyon sürelerinin daha kısa olduğu ve hareket planlamasının daha etkili 

gerçekleştiği gösterilmiştir (Vestberg ve ark., 2012).  

Bu durum, core stabilitesinin yalnızca fiziksel değil bilişsel performansla da 

bağlantılı olduğunu ortaya koymaktadır. Voleybol gibi yüksek tempolu spor dallarında, 

bilişsel süreçlerin hareketle eşzamanlı çalışması kritik öneme sahiptir. Sporcuların saha 

içinde anlık kararlar verebilmesi, rakibin hamlelerini öngörebilmesi ve doğru pozisyon 

alabilmesi, postüral stabilite ve nöromüsküler kontrol ile yakından ilişkilidir (Hibbs ve ark., 

2008; Sheppard & Young, 2006).  

Mobilizasyon egzersizlerinin voleybol performansı üzerindeki etkilerine 

bakıldığında, özellikle kalça fleksibilitesi, ayak bileği dorsifleksiyonu ve omuz kuşak 

hareket açıklığındaki artışın performans çıktılarıyla yakından ilişkili olduğu dikkat 

çekmektedir. Eklem hareket açıklığındaki artış, hem daha geniş bir hareket yelpazesinde güç 

üretimine imkân tanır hem de teknik hareketlerin uygulanmasını kolaylaştırır. Özellikle 

kalça ve ayak bileği mobilitesindeki iyileşme, sıçrama ve iniş mekaniklerini olumlu yönde 

etkileyerek sakatlık riskini azaltır (Kibele ve ark., 2009). Bu durum, mobilizasyon 

çalışmalarının yalnızca performansı artırmakla kalmayıp sakatlık önleme açısından da 

önemli bir bileşen olduğunu göstermektedir. 

Bu kapsamlı bakış açısıyla değerlendirildiğinde, lumbopelvik stabilizasyon, core 

dayanıklılığı, denge, çeviklik ve dikey sıçrama performansının birbirinden bağımsız değil; 

çok yönlü bir etkileşim ağı içinde olduğu görülmektedir. Bu özelliklerin birlikte 

değerlendirilmesi, sporcularda hem performansı artıran hem de sakatlık riskini azaltan 

bütüncül bir yaklaşım ortaya çıkarmaktadır. Bu nedenle genç kadın voleybolcularda 

mobilizasyon temelli antrenman programlarının performans parametreleri üzerindeki 

etkilerini incelemek, spor bilimleri literatürü açısından değerli ve gerekli bir araştırma alanı 

olarak öne çıkmaktadır (David G Behm ve ark., 2016; Gano-Overway ve ark., 2020; Le 

Demmer, 2018). 

 

1.1. Problem Durumu  

Voleybol, denge, çeviklik, dikey sıçrama ve postüral kontrol gibi temel fiziksel 

performans bileşenlerine yüksek düzeyde ihtiyaç duyan bir spordur.  
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Bu performans bileşenlerinin geliştirilmesinde lumbopelvik-kalça kompleksi 

(LPHC), alt ve üst ekstremiteler arasında güç aktarımını sağlayan merkezi bir bölge olarak 

kritik bir rol oynamaktadır. 

Özellikle 14–16 yaş arası genç kadın sporcularda, postüral kontrol, motor öğrenme 

ve nöromüsküler koordinasyon hızla gelişmektedir. Bu nedenle, bu yaş grubunda uygulanan 

mobilizasyon egzersizlerinin denge, çeviklik ve dikey sıçrama gibi performans 

parametrelerini olumlu yönde etkileyebileceği düşünülmektedir. Ancak literatürde, genç 

kadın voleybolcularda LPHC mobilizasyonunun performansa etkisini inceleyen çalışmalar 

sınırlıdır; mevcut araştırmalar ağırlıklı olarak yetişkin sporcuları kapsamaktadır. 

Bu bağlamda, 14–16 yaş grubu kadın voleybolcularda LPHC’ye uygulanan 

mobilizasyon egzersizlerinin denge, dikey sıçrama ve çeviklik performansı ile ilişkisini 

ortaya koymak önemlidir. Araştırma, literatürdeki bu boşluğu doldurarak antrenörler ve 

uygulayıcılar için genç sporculara yönelik bilimsel veri sağlamayı amaçlamaktadır. 

 

1.2. Araştırmanın Amacı 

Bu çalışmanın amacı; 14-16 yaş grubu aralığındaki voleybol sporcularında 10 hafta 

düzenli olarak yapılan mobilizasyon egzersizlerinin, sporcuların denge test skorları, dikey 

sıçrama test skorları ve çeviklik test skorları üzerindeki etkisini incelemektir. 

 

1.3. Araştırmanın Önemi 

Voleybol performansını etkileyen en temel unsurlar arasında denge, çeviklik, dikey 

sıçrama ve lumbopelvik-kalça kompleksi (LPHC) stabilitesi bulunmaktadır. Bu performans 

bileşenlerinin özellikle genç yaş döneminde gelişimi, sporcuların ilerleyen yıllardaki 

performans düzeylerini doğrudan etkilemektedir. 14–16 yaş, motor becerilerin, postüral 

kontrolün ve nöromüsküler koordinasyonun en hızlı geliştiği kritik bir dönem olduğu için, 

bu yaş grubunda uygulanacak antrenman müdahalelerinin etkilerini incelemek büyük önem 

taşımaktadır. 

Mevcut literatürde LPHC stabilitesi ve mobilitesinin spor performansına katkıları 

geniş ölçüde ele alınmış olsa da bu çalışmaların büyük çoğunluğu yetişkin sporcular 

üzerinde gerçekleştirilmiştir. Genç kadın voleybolcular üzerinde yapılan araştırmalar ise 

oldukça sınırlı kalmıştır.  
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Bu durum, özellikle mobilizasyon temelli çalışmaların bu yaş grubunda denge, 

çeviklik ve dikey sıçrama performansı üzerindeki etkilerinin yeterince bilinmemesine yol 

açmaktadır. Dolayısıyla bu araştırma, literatürdeki önemli bir boşluğu doldurmaya adaydır. 

Ayrıca spor bilimciler, antrenörler ve performans uzmanları için genç sporculara 

uygulanacak antrenman programlarının bilimsel kanıtlara dayanması kritik öneme sahiptir. 

LPHC mobilizasyonunun performans üzerindeki olası etkilerinin ortaya konması, antrenman 

planlamalarının daha bilinçli ve hedefe yönelik yapılmasına katkı sağlayacaktır. Özellikle 

sakatlık riskinin azaltılması, hareket verimliliğinin artırılması ve temel performans 

parametrelerinin geliştirilmesi açısından elde edilecek bulgular uygulayıcılar için önemli bir 

rehber niteliği taşıyacaktır. 

Bu araştırma, genç kadın voleybolcularda mobilizasyon egzersizlerinin performans 

parametreleriyle olan ilişkisini ortaya koyarak hem literatüre yeni bir bakış açısı sunmayı hem 

de sahadaki uygulamalara bilimsel dayanak sağlamayı amaçlamaktadır. Elde edilecek sonuçlar, 

genç sporcuların antrenman programlarının optimize edilmesine katkı sunacak ve gelecekte 

yapılacak çalışmalara yol gösterici bir temel oluşturacaktır.  

1.4. Varsayımlar 

Bu araştırmada, kullanılan denge, çeviklik ve dikey sıçrama testlerinin geçerli ve 

güvenilir ölçüm araçları olduğu varsayılmaktadır. Çalışmaya katılan 14–16 yaş grubu kadın 

voleybolcuların, araştırma süresince verilen talimatlara uyduğu, ek fiziksel aktivite, yaralanma 

veya performansı etkileyebilecek dış değişkenlerin minimal olduğu kabul edilmiştir. 

Uygulanan lumbopelvik–kalça mobilizasyon egzersizlerinin tüm katılımcılara standart şekilde 

uygulandığı ve nöromüsküler gelişimin bu yaş grubunda müdahalelere duyarlı olduğu 

varsayılmıştır. Ayrıca örneklemin, aynı yaş aralığındaki genç kadın voleybolcu popülasyonunu 

temsil ettiği ve elde edilen verilerin istatistiksel analizler için gerekli dağılım özelliklerini 

sağladığı kabul edilmektedir. 

1.5. Sınırlılıklar 

1. Çalışmaya yalnızca 1 yıldır düzenli voleybol antrenmanı yapan sporcuların 

katılacak olması sınırlılıklar arasındadır. 

2. Katılımcı grubunun yaş, fiziksel aktivite seviyesi ve spor geçmişi açısından 

homojen olmaması, elde edilen sonuçların genellenebilirliğini sınırlamaktadır. 
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3. Mobilizasyon egzersizlerinin etkilerinin ortaya çıkması için yeterli 

süre tanınmaması, sonuçların doğru bir şekilde değerlendirilmesini engelleyebilir. 

4. Performans parametrelerinin ölçümünde kullanılan cihazların veya 

yöntemlerin doğruluk ve güvenilirlik seviyeleri, sonuçları etkileyebilir. 

5. Katılımcıların egzersiz programına uyum göstermemesi veya antrenmanlara 

tam katılım sağlamaması, sonuçların geçerliliğini etkileyebilir. 

6. Katılımcıların anatomik, fizyolojik ve biyomekanik farklılıkları, 

egzersizlerin etkilerini değiştirebilir. 

7.    Katılımcıların 14–16 yaş aralığında olması, elde edilen performans 

parametrelerinin genel yaş gruplarına genellenmesini sınırlayabilir. 

8. Mobilizasyon egzersizlerinin yanlış uygulanması veya programın yetersiz 

yoğunlukta olması, beklenen etkilerin ortaya çıkmasını engelleyebilir. 

 

1.6. Tanımlar  

Lumbopelvik-Kalça Kompleksi (LPHC): Lumbal omurlar, pelvis ve kalça 

eklemlerinden oluşan, gövde stabilitesi ve hareket kontrolünde kritik rol oynayan anatomik 

bölgedir. Alt ve üst ekstremite arasındaki güç aktarımının merkezini oluşturur (Kibler ve ark., 

2006). 

Core Stabilitesi: Gövde kaslarının omurga ve pelvisin nötr pozisyonunu hareket 

sırasında koruyabilme kapasitesidir. Postüral kontrol, denge ve hareket verimliliği için temel 

bir bileşendir (Akuthota ve ark., 2004). 

Mobilizasyon Egzersizleri: Eklem hareket açıklığını artırmak, yumuşak doku 

kısıtlıklarını azaltmak ve fonksiyonel hareket kalitesini geliştirmek amacıyla yapılan kontrollü 

hareketlerdir (Cook, 2010). 

Kinetik Zincir: Bir hareketin oluşumunda görev alan eklem ve segmentlerin birbirine 

bağlı şekilde çalışmasını açıklayan biyomekanik sistemdir. Zincirin herhangi bir halkasındaki 

bozulma hareket verimliliğini etkiler (Sciascia & Cromwell, 2012). 
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Stabilizasyon (Stability): Vücudun iç ve dış kuvvetlere rağmen hareket veya duruş 

sırasında pozisyonunu koruyabilme yeteneğidir. Omurga, pelvis ve kalça bölgesi için kritik bir 

performans unsurudur (McGill, 2010).  

Lumbopelvik-Kalça Kompleksi (LPHC) Mobilitesi: LPHC mobilitesi, lumbal 

omurlar, pelvis ve kalça eklemlerinin çok yönlü ve kontrollü hareket edebilme kapasitesini 

ifade eder. Bu mobilite; kalça fleksiyonu, ekstansiyonu, abdüksiyonu, addüksiyonu, rotasyon 

hareketleri ile pelvis ve lumbal omurganın segmental hareketlerini kapsar. LPHC mobilitesinin 

yeterli olması, alt ve üst ekstremite arasında kuvvet aktarımının daha verimli gerçekleşmesini 

sağlar, fonksiyonel hareket kalıplarını iyileştirir ve performans sırasında ortaya çıkan 

kompansasyonları azaltır (Cook ve ark., 2014).  

 



 

10 

BÖLÜM 2 

2. ALAN YAZIN 

2.1. Voleybol 

Voleybol, yüksek hızda karar verme, ani yön değiştirme, tekrarlayan sıçrama ve üst 

düzey koordinasyon gerektiren dinamik bir takım sporudur. Oyunun yapısı gereği sporcular, 

kısa sürede patlayıcı kuvvet üretmekte ve bu kuvveti kontrollü bir biçimde yönlendirmek 

zorundadır. Voleybolda performans; teknik becerilerin yanı sıra denge, çeviklik, kuvvet, 

dayanıklılık ve postüral kontrol gibi fiziksel özelliklerin bütüncül şekilde kullanılmasına 

bağlıdır. Bu özellikler, oyuncuların hem hücum hem de savunma sırasında etkili ve güvenli 

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

Voleybol müsabakaları sırasında sporcular; smaç, blok, servis ve savunma hareketleri 

sırasında alt ve üst ekstremitelerini eş zamanlı olarak kullanmaktadır. Bu durum, vücudun 

merkez bölgesinin stabilitesini ve ekstremiteler arası kuvvet aktarımını kritik hâle 

getirmektedir. Özellikle sıçrama ve iniş döngülerinin yoğunluğu, voleybolcuların denge ve 

motor kontrol becerilerinin gelişmiş olmasını zorunlu kılmaktadır. Bu nedenle voleybol, çok 

yönlü fiziksel gelişimi destekleyen ve yüksek düzeyde biyomekanik uyum gerektiren bir spor 

dalı olarak değerlendirilmektedir (Sheppard & Young, 2006). 

2.1.1. Dünyada Voleybol 

Voleybol, dünya genelinde milyonlarca lisanslı sporcusu bulunan ve hem kadınlar hem 

de erkekler tarafından yaygın olarak oynanan popüler bir takım sporudur. Uluslararası düzeyde 

incelendiğinde, modern voleybolun giderek daha hızlı, daha güçlü ve daha dinamik bir oyun 

yapısına evrildiği görülmektedir. Bu dönüşüm, maç temposunun artmasıyla birlikte 

sporculardan daha yüksek patlayıcı kuvvet, çeviklik, denge ve nöromüsküler kontrol 

gerektirmekte; dolayısıyla fiziksel ve biyomekanik kapasitelerin sistematik ve bilimsel temelli 

biçimde geliştirilmesini zorunlu hâle getirmektedir (Sheppard & Young, 2006; Ziv & Lidor, 

2010). 

Dünya genelinde yapılan araştırmalar, elit voleybolcuların yüksek düzeyde dinamik 

denge, çeviklik ve patlayıcı kuvvet özelliklerine sahip olduğunu ortaya koymaktadır.  
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Uluslararası literatürde, voleybol performansının yalnızca teknik yeterlilikle 

açıklanamayacağı; denge, çekirdek stabilitesi ve kinetik zincir etkinliğinin performans üzerinde 

belirleyici olduğu vurgulanmaktadır. Özellikle genç sporcuların performans gelişiminde, 

biyomekanik temelli antrenman yaklaşımlarının önemi giderek artmaktadır (Hrysomallis, 

2011; Ziv & Lidor, 2010). 

Son yıllarda dünyada voleybol antrenmanlarında, core stabilitesi, mobilite ve düzeltici 

egzersizlere daha fazla yer verildiği görülmektedir. Bu yaklaşımlar, performansın artırılmasının 

yanı sıra sakatlık riskinin azaltılmasını da hedeflemektedir. Alan yazında, lumbopelvik-kalça 

kompleksinin fonksiyonel kapasitesini geliştirmeye yönelik uygulamaların, voleybolcuların 

denge ve sıçrama performansına olumlu katkı sağladığı bildirilmektedir (David G Behm ve 

ark., 2016; Cook, 2010; Kibler ve ark., 2006). 

2.1.2. Türkiye’de Voleybol 

Türkiye’de voleybol, özellikle son yıllarda kadın sporcuların uluslararası düzeyde elde 

ettiği başarılarla birlikte önemli bir gelişim süreci yaşamıştır. Kulüp ve milli takım seviyesinde 

kazanılan Avrupa ve dünya dereceleri, voleybolun toplum genelinde daha fazla ilgi görmesine 

ve sporcu sayısının artmasına katkı sağlamıştır. Bu başarıların sürdürülebilirliği açısından 

altyapı sistemlerinin güçlendirilmesi ve genç sporculara yönelik antrenman süreçlerinin 

bilimsel ilkelere dayandırılması gerekliliği ön plana çıkmıştır. Özellikle ergenlik dönemindeki 

sporcularda performans gelişimi ve sakatlık riskinin azaltılması için fizyolojik, biyomekanik ve 

nöromüsküler faktörlerin dikkate alındığı planlı antrenman yaklaşımlarının önemi giderek 

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

Altyapı düzeyindeki voleybol antrenmanlarında teknik becerilerin erken yaşta ön plana 

çıkarıldığı; buna karşın denge, postüral kontrol ve core fonksiyonlarının geliştirilmesine 

yönelik çalışmaların görece sınırlı kaldığı bildirilmektedir. Oysa 14–16 yaş aralığı, 

nöromüsküler kontrolün gelişimi, biyomekanik adaptasyonların şekillenmesi ve hareket 

kalıplarının kalıcı hâle gelmesi açısından kritik bir dönem olarak kabul edilmektedir. Bu yaş 

grubunda uygulanan antrenman içeriklerinin, yalnızca kısa vadeli performans çıktıları üzerinde 

değil, aynı zamanda uzun vadeli atletik gelişim ve sakatlık riskinin azaltılması üzerinde de 

belirleyici etkileri bulunmaktadır. Bu nedenle denge, core stabilitesi ve lumbopelvik-kalça 

kompleksi fonksiyonlarını hedefleyen bütüncül yaklaşımların, genç voleybolcuların 

performans gelişiminde önemli bir yere sahip olduğu vurgulanmaktadır (Balyi ve ark., 2013; 

Granacher ve ark., 2010; B. T. Zazulak ve ark., 2007). 
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2.1.3. Voleybol Performansının Fiziksel ve Biyomekanik Temelleri 

Voleybol, yüksek hızda yön değişimleri, tekrarlayan sıçramalar, ani duruşlar ve 

patlayıcı kuvvet gerektiren teknik hareketleri içeren, çok yönlü bir takım sporudur.  

Bu özellikleriyle voleybol, sporcuların yalnızca teknik becerilerini değil; aynı zamanda 

denge, çeviklik, kuvvet, koordinasyon ve postüral kontrol gibi fiziksel ve biyomekanik 

bileşenlerini üst düzeyde kullanmalarını gerektirmektedir. Özellikle modern voleybol 

anlayışında performansın sürdürülebilirliği, bu fiziksel bileşenlerin bütüncül ve uyumlu 

biçimde çalışmasına bağlıdır (Hrysomallis, 2011; Sheppard & Young, 2006). 

Voleybol müsabakaları sırasında sporcular, maç boyunca yüzlerce kez sıçrama, iniş, yön 

değiştirme ve ani hızlanma hareketleri gerçekleştirmektedir. Bu tekrarlayan yüklenmeler, kas-

iskelet sistemi üzerinde önemli stres oluşturmaktadır. Bu nedenle voleybol performansı, 

yalnızca maksimal kuvvet üretimiyle değil, hareketin kontrollü ve dengeli bir biçimde 

sürdürülmesiyle de doğrudan ilişkilidir. Literatürde, voleybolcuların performans düzeylerinin 

dinamik denge, çekirdek stabilitesi ve alt ekstremite fonksiyonlarıyla güçlü bir ilişki içinde 

olduğu vurgulanmaktadır (Reiman & Manske, 2009; Ziv & Lidor, 2010). 

Özellikle kadın voleybolcularda, biyomekanik farklılıklar ve nöromüsküler kontrol 

mekanizmaları performans üzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Alt ekstremite dizilimleri, 

kalça fonksiyonu ve gövde kontrolü gibi faktörlerin yeterli düzeyde gelişmemesi hem 

performans kayıplarına hem de sakatlık riskinin artmasına neden olabilmektedir. Bu durum, 

voleybolcuların antrenman süreçlerinde yalnızca teknik ve kondisyonel çalışmalara değil, aynı 

zamanda denge, stabilizasyon ve hareket kalitesini artırmaya yönelik uygulamalara da yer 

verilmesi gerektiğini ortaya koymaktadır (Hewett ve ark., 2006; Leetun ve ark., 2004).  

Genç yaş gruplarında voleybol performansının değerlendirilmesi ise ayrı bir önem 

taşımaktadır. 14–16 yaş aralığı, büyüme ve gelişim süreçlerinin devam ettiği, motor kontrol ve 

koordinasyon becerilerinin şekillendiği kritik bir dönemdir. Bu dönemde sporcuların fiziksel 

özelliklerinde görülen hızlı değişimler, denge ve postüral kontrol mekanizmalarını geçici olarak 

olumsuz etkileyebilmektedir. Alan yazında, ergen sporcularda performansın güvenli ve 

sürdürülebilir şekilde geliştirilmesi için temel biyomekanik yapıların desteklenmesi gerektiği 

vurgulanmaktadır (Granacher ve ark., 2010; Myer, 2011). 
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Bu bağlamda voleybol performansının anlaşılmasında, vücudun merkez stabilitesini 

sağlayan lumbopelvik-kalça kompleksinin rolü ön plana çıkmaktadır. LPHC, alt ve üst 

ekstremiteler arasında kuvvet aktarımını sağlayan merkezi bir yapı olarak görev yapmakta ve 

voleybola özgü hareketlerin etkin biçimde uygulanmasında temel bir bileşen olarak kabul 

edilmektedir. Alan yazında, LPHC fonksiyonunun denge, çeviklik ve dikey sıçrama gibi temel 

performans parametreleriyle yakından ilişkili olduğu bildirilmektedir. Bu nedenle voleybol 

performansının biyomekanik temellerinin incelenmesinde LPHC odaklı yaklaşımlar önemli bir 

araştırma alanı oluşturmaktadır. 

2.2. Lumbopelvik-Kalça Kompleksinin (LPHC) Fonksiyonu ve Biyomekaniği 

Lumbopelvik–kalça kompleksi (LPHC), insan hareket sisteminin merkezi kontrol 

bölgesi olarak kabul edilir ve hem statik hem de dinamik performansın sürdürülmesinde kritik 

bir role sahiptir. Bu kompleks; omurganın alt segmentleri, pelvis ve kalça eklemini kapsayan 

yapısal bir bütünlük oluşturur. LPHC'nin temel görevi, gövde stabilitesini ve alt–üst ekstremite 

arasında kuvvet transferini sağlayarak hareket verimliliğini artırmaktır. Özellikle voleybol gibi 

patlayıcı güç, yön değiştirme, denge ve hızlı reaksiyon gerektiren spor dallarında LPHC’nin 

optimal düzeyde işlemesi performans için belirleyici bir bileşendir (Kibler ve ark., 2006). 

LPHC’nin biyomekanik açıdan önemi, “kinetik zincir” kavramı ile açıklanır. Kinetik 

zincir, vücuttaki eklemlerin ve segmentlerin birbirine bağlı şekilde koordineli olarak 

çalışmasını ifade eder. LPHC bu zincirin merkez halkasıdır ve zincirdeki herhangi bir aksama, 

hareketin diğer segmentlerini doğrudan etkiler. Örneğin voleybolda smaç, blok veya servis gibi 

tekniklerin uygulanması sırasında alt ekstremiteden üretilen kuvvet, pelvis ve gövde aracılığıyla 

üst ekstremitelere aktarılır. Eğer LPHC stabilitesi yetersizse, kuvvet aktarımı verimsiz hâle gelir 

ve performans kaybı kaçınılmaz olur. Bu durum yalnızca teknik uygulanışı değil, aynı zamanda 

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

LPHC’nin hareket kontrolündeki rolü iki ana mekanizma üzerinden açıklanır: 

segmental stabilite ve global stabilite. Segmental stabilite, omurların birbiri üzerindeki mikro 

hareketlerinin kontrol edilmesini sağlarken, global stabilite büyük kas gruplarının hareket 

sırasında gövdeyi dengede tutmasıyla ilişkilidir. Sporcularda görülen performans 

bozukluklarının çoğu, genellikle bu iki mekanizmanın dengesiz çalışmasından kaynaklanır. 

Örneğin, gövde kaslarının zayıf olması veya kalça eklem hareket açıklığının kısıtlı olması 

durumunda, sporcu hareket sırasında gereksiz kompansasyon stratejileri geliştirir ve bu da 

performansı düşürür (Willson ve ark., 2005). 
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LPHC’nin yeterli mobiliteye sahip olması da en az stabilite kadar önemlidir. Kalça 

eklemindeki fleksiyon, ekstansiyon, abdüksiyon ve rotasyon hareketlerinin kısıtlanması hem 

alt ekstremite biyomekaniğini hem de gövde pozisyonlamasını etkiler. Kalça mobilitesi 

azaldığında sporcu sıçrama, yön değiştirme veya ani duruş gibi hareketlerde vücudun diğer 

segmentlerine aşırı yük bindirir. Bu durum zamanla bel ve diz bölgesinde zorlanmalara yol 

açabilir. Literatürde kalça mobilitesi ile dikey sıçrama, sürat ve çeviklik performansları arasında 

anlamlı ilişkiler tespit edilmiştir. Bu nedenle LPHC’nin hem stabil hem de mobil olması, 

yüksek performans gerektiren voleybol gibi sporlarda bütüncül bir avantaj sağlar (Sciascia & 

Cromwell, 2012).  

Voleybol spesifik hareketleri incelendiğinde, LPHC’nin aktif rolü daha net görülür. Bir 

voleybolcunun smaç için yaklaşma adımı atması, sıçraması ve havada vuruş için gövde 

rotasyonu üretmesi tamamen lumbopelvik kontrolün etkinliği ile ilişkilidir. LPHC zayıf 

olduğunda, sporcu yerden kuvvet alırken gövde stabilitesini sürdüremez ve smacın hem 

yüksekliği hem de vuruş gücü azalır. Blok hareketinde ise doğru zamanlama kadar gövde 

stabilitesi de önemlidir; stabilitenin bozulması sporcunun yukarı hareketini zayıflatır ve iniş 

sırasında sakatlık riskini artırır. Bu nedenle LPHC fonksiyonu voleybolcularda yalnızca 

performans değil, aynı zamanda yaralanma önleme açısından da kritik bir parametre olarak 

değerlendirilir (Leetun ve ark., 2004). 

Voleybolcuların maç ve antrenman sürecinde tekrarlayan sıçrama–iniş döngülerine 

maruz kalması, lumbopelvik–kalça kompleksinin yalnızca anlık performans değil, hareketin 

sürekliliği açısından da kritik bir rol üstlenmesine neden olmaktadır. Özellikle yetersiz gövde 

kontrolü ve kalça stabilitesi, iniş sırasında diz ve bel bölgesinde kompansatuar yüklenmelere 

yol açarak hem performansın düşmesine hem de sakatlık riskinin artmasına neden 

olabilmektedir. Bu bağlamda LPHC fonksiyonunun optimal düzeyde sürdürülmesi, 

voleybolcular için yalnızca performans artırıcı değil, aynı zamanda koruyucu bir unsur olarak 

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

LPHC, voleybol performansında merkezi bir rol üstlenen temel bileşenlerden biri olarak 

değerlendirilmektedir. Stabilite ve mobilite arasındaki optimal dengenin sağlanması; dikey 

sıçrama, yön değiştirme yeteneği, denge kontrolü ve teknik becerilerin etkili bir şekilde 

uygulanması üzerinde belirleyici olmaktadır. 
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 Bu doğrultuda, LPHC’ye yönelik mobilizasyon, güçlendirme ve nöromüsküler kontrol 

çalışmalarının voleybol antrenman programlarının ayrılmaz bir parçası olması gerektiği 

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

2.3. Core Fonksiyonu ve Voleybol Performansı Arasındaki Bütüncül İlişki 

Core fonksiyonu, voleybol performansının yalnızca kuvvet üretimiyle değil; aynı 

zamanda hareketin kontrolü, dengelenmesi ve sürekliliğiyle doğrudan ilişkili bir bileşenidir. 

Voleybolda servis karşılama, hücum varyasyonları, sıçrama ve iniş gibi teknik uygulamalar 

sırasında gövdenin stabil bir merkez oluşturması, alt ve üst ekstremiteler arasındaki 

koordinasyonu belirleyen temel faktörlerden biridir. Core kaslarının fonksiyonel olarak etkin 

çalışması, sporcunun hareket sırasında postüral bütünlüğünü korumasına olanak tanıyarak 

teknik becerilerin daha kontrollü ve verimli şekilde uygulanmasını sağlamaktadır (Kibler ve 

ark., 2006; McGill, 2010). 

Voleybol performansı incelendiğinde, core fonksiyonunun özellikle dinamik denge ve 

kinetik zincir etkinliği üzerinde belirleyici rol oynadığı görülmektedir. Alt ekstremitelerden 

üretilen kuvvetin gövde üzerinden üst ekstremitelere aktarılması sürecinde, core bölgesinin 

stabil bir bağlantı noktası oluşturması gerekmektedir. Bu stabilitenin yetersiz olduğu 

durumlarda kuvvet aktarımı sırasında enerji kayıpları meydana gelmekte, hareket kalitesi 

düşmekte ve performans çıktıları olumsuz etkilenmektedir. Bu durum, sıçrama yüksekliği, 

hücum etkinliği ve çeviklik performansında belirgin düşüşlere yol açabilmektedir (Granacher 

ve ark., 2010; Hibbs ve ark., 2008).  

Core fonksiyonunun voleybol performansına etkisi yalnızca maksimum performans 

çıktılarıyla sınırlı değildir; aynı zamanda performansın sürekliliği açısından da önem 

taşımaktadır. Maç süresince tekrarlayan yüksek şiddetli hareketler, core kaslarının 

dayanıklılığını zorlamakta ve zamanla postüral kontrolün azalmasına neden olabilmektedir. 

Core fonksiyonunun zayıflaması, özellikle maçın ilerleyen bölümlerinde denge kayıplarına ve 

teknik hataların artmasına yol açmaktadır. Bu bağlamda core fonksiyonu, voleybolda 

performansın hem kalitesini hem de sürdürülebilirliğini belirleyen temel unsurlardan biri olarak 

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

Genç kadın voleybolcularda core fonksiyonunun önemi daha da belirgin hâle 

gelmektedir. Ergenlik döneminde devam eden büyüme süreçleri, kas kuvveti ve nöromüsküler 

kontrol arasında geçici uyumsuzluklara neden olabilmektedir.  
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Bu süreçte core fonksiyonunun yeterince desteklenmemesi, denge performansında 

dalgalanmalara ve hareket paternlerinde bozulmalara yol açabilmektedir. Yapılan çalışmalar, 

bu yaş grubunda core fonksiyonunu hedefleyen antrenman yaklaşımlarının denge, çeviklik ve 

dikey sıçrama performansını olumlu yönde etkilediğini ortaya koymaktadır (Granacher ve ark., 

2010; Myer, 2011).  

Core fonksiyonu, voleybol performansının temel yapı taşlarından biri olarak 

değerlendirilmektedir. Lumbopelvik–kalça kompleksinin fonksiyonel kapasitesinin 

geliştirilmesi; denge performansı, çeviklik, dikey sıçrama ve teknik becerilerin etkin bir şekilde 

uygulanmasını doğrudan desteklemektedir. Bu doğrultuda, core fonksiyonuna yönelik 

çalışmaların voleybolcuların antrenman programlarında sistematik ve bütüncül bir yaklaşımla 

ele alınmasının gerekli olduğu ifade edilmektedir. (Kibler ve ark., 2006; McGill, 2010).  

2.3.1. Core Stabilitesi ve Spor Performansı 

Core stabilitesi, gövde kaslarının omurga ve pelvisin nötr pozisyonunu koruyarak hareket 

sırasında vücuda gerekli desteği sağlaması anlamına gelir ve günümüz spor bilimi içerisinde 

performansın temel belirleyicilerinden biri olarak değerlendirilmektedir (Akuthota & Nadler, 

2004). Bu yapı; derin stabilizatör kaslar, yüzeysel gövde kasları, diyafram ve pelvik taban 

kaslarının koordineli çalışmasıyla fonksiyon gösteren geniş bir sistemdir. Core stabilitesi yeterli 

olmayan sporcularda, hareket verimliliği azalmakta, denge kayıpları artmakta ve kuvvet 

aktarımı sırasında performans düşüşleri ortaya çıkmaktadır. Özellikle voleybol gibi yüksek 

hızda yön değiştirme, ani duruşlar, sıçramalar ve yoğun kuvvet aktarımı gerektiren sporlarda 

core bölgesinin stabil olması, hareket ekonomisinin korunması açısından kritik bir rol oynar 

(Hibbs ve ark., 2008).  

Voleybol performansında alt ekstremitede üretilen kuvvetin üst ekstremiteye iletilmesi, 

tamamen core stabilitesinin etkinliğiyle ilişkilidir. Core yapısı güçlü olan sporcular, smaç, 

servis ve blok gibi teknik hareketlerde daha kontrollü, hızlı ve güçlü üretim yapabilmektedir. 

Bu durum, gövde rotasyonu gerektiren hareketlerde daha fazla güç üretimi ve daha yüksek 

hareket doğruluğu ile sonuçlanır. Özellikle deki sporcularda nöromüsküler sistemde yaşanan 

hızlı değişim nedeniyle core kaslarının kontrol kapasitesi dalgalanabilmekte ve bu yaş grubu 

için core antrenmanlarının performansa katkısı daha belirgin hâle gelebilmektedir (Gano-

Overway ve ark., 2020).  
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Core stabilitesinin yalnızca performansı değil, yaralanma riskini de doğrudan etkilediği 

bilinmektedir. Stabilite eksikliği, alt ekstremite hareket zincirinde kompansatuar paternlere yol 

açarak diz valgusu, ayak bileği instabilitesi ve kalça kontrol kaybı gibi risk faktörlerini 

artırabilmektedir. Bu nedenle core kontrolü yetersiz olan sporcular özellikle diz bölgesinde 

daha yüksek yaralanma riski taşımaktadır (Bohdanna T Zazulak ve ark., 2007). Yürütülen 

araştırmalar, core kaslarının yeterli stabilite sağlayamadığı durumlarda alt ekstremitedeki yük 

dağılımının bozulduğunu ve bu durumun performans esnasında sakatlık riskini artırdığını 

göstermektedir (Willson ve ark., 2005).  

Core stabilitesi aynı zamanda sporcunun denge kontrolünü doğrudan etkileyen bir 

unsurdur. Voleybol oyuncularının savunma sırasında yere yakın pozisyonlarda hızla reaksiyon 

vermesi, ani yön değiştirmesi ve dengesini koruyabilmesi, büyük ölçüde core bölgesinin stabil 

olmasına bağlıdır. Bu nedenle core stabilitesinin geliştirilmesi, hem statik hem de dinamik 

dengede anlamlı iyileşmeler oluşturmakta, sporcunun oyun içi kararlılığını artırmaktadır 

(Akuthota & Nadler, 2004; Hibbs ve ark., 2008). 

Core stabilitesi; teknik becerilerin uygulanışı, kuvvet üretimi, hareket ekonomisi, 

sakatlıkların önlenmesi ve denge kontrolü gibi voleybol performansının birçok temel bileşenini 

etkileyen merkezi bir unsur olarak değerlendirilmektedir. Bu bağlamda, core stabilitesine 

yönelik antrenmanların genç sporcular için sistematik ve planlı bir yaklaşımla uygulanmasının, 

performans gelişiminin sürdürülebilirliği açısından önemli olduğu düşünülmektedir. (Akuthota 

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

2.3.2. Core Dayanıklılığı ve Voleybol Performansı 

Core dayanıklılığı, gövde kaslarının uzun süre boyunca stabiliteyi koruyabilme ve 

tekrarlayan yüklenmelere karşı direnç gösterebilme kapasitesi olarak tanımlanmaktadır. 

Voleybol gibi maç süresi boyunca tekrarlayan sıçrama, ani yön değiştirme, servis ve smaç 

hareketleri içeren sporlarda core dayanıklılığı, performansın sürekliliği açısından kritik bir rol 

oynamaktadır. Core kaslarının yeterli dayanıklılığa sahip olmaması durumunda, maç ilerledikçe 

postüral kontrol azalmakta ve teknik hareketlerin etkinliği düşmektedir (Hibbs ve ark., 2008; 

McGill, 2010). 

Voleybolda core dayanıklılığı, özellikle dinamik denge ve lumbopelvik stabilitenin 

korunmasında belirleyici bir faktör olarak öne çıkmaktadır.  
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Maç sırasında sporcuların sıklıkla tek ayak üzerinde denge sağlaması, hızlı geçişler 

yapması ve sıçrama-iniş döngülerini tekrar etmesi, gövde kaslarının sürekli aktif kalmasını 

gerektirmektedir. Core dayanıklılığı yetersiz olan sporcularda bu süreçte lumbopelvik kontrol 

bozulmakta, alt ekstremite eklemlerinde kompansatuar yüklenmeler artmaktadır. Bu durum 

hem denge performansını olumsuz etkilemekte hem de sakatlık riskini artırmaktadır (Leetun ve 

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

Core dayanıklılığının voleybol performansıyla ilişkisi, kinetik zincir perspektifinden 

değerlendirildiğinde daha net bir biçimde ortaya çıkmaktadır. Alt ekstremitelerden üretilen 

kuvvetin üst ekstremitelere aktarılabilmesi için gövdenin stabil bir bağlantı noktası oluşturması 

gerekmektedir. Core kaslarının erken yorulması, bu kuvvet aktarımını sekteye uğratarak smaç 

ve servis gibi açık kinetik zincir hareketlerinde performans kaybına yol açmaktadır. Aynı 

zamanda kapalı kinetik zincir yapısında gerçekleşen sıçrama inişleri sırasında core 

dayanıklılığının azalması, postüral kontrolün zayıflamasına neden olmaktadır(Kibler ve ark., 

2006; McGill, 2010). 

Genç kadın voleybolcularda core dayanıklılığı konusu ayrıca önem taşımaktadır. 14–16 

yaş aralığında büyüme ve gelişim süreçlerinin devam etmesi, kas-iskelet sisteminde geçici 

kuvvet ve kontrol dengesizliklerine yol açabilmektedir. Bu dönemde core kaslarının 

dayanıklılığının yetersiz olması, denge performansında dalgalanmalara ve hareket kalitesinde 

bozulmalara neden olabilmektedir. Yapılan çalışmalar, ergen sporcularda core dayanıklılığını 

hedefleyen antrenman programlarının denge, çeviklik ve sıçrama performansını olumlu yönde 

etkilediğini göstermektedir (Granacher ve ark., 2010; Myer, 2011). 

Ayrıca core dayanıklılığı, yalnızca performans parametreleriyle değil, sakatlıkların 

önlenmesiyle de yakından ilişkilidir. Core kaslarının uzun süre stabiliteyi koruyabilmesi, alt 

ekstremite eklemlerinin doğru hizalanmasına katkı sağlamakta ve özellikle diz ve bel bölgesine 

binen yükleri azaltmaktadır. Voleybolcularda görülen bel ağrıları ve alt ekstremite 

yaralanmalarının önemli bir bölümünün yetersiz core dayanıklılığı ile ilişkili olduğu 

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

Core dayanıklılığı, voleybol performansının sürdürülebilirliği açısından temel bir 

bileşen olarak değerlendirilmektedir. Lumbopelvik–kalça kompleksinin uzun süreli 

stabilitesinin korunması; denge performansı, çeviklik ve dikey sıçrama gibi performans 

bileşenlerinin maç süresi boyunca devamlılığını sağlamada önemli rol oynamaktadır.  
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Bu doğrultuda, core dayanıklılığını geliştirmeye yönelik egzersizlerin, özellikle genç 

kadın voleybolcuların antrenman programlarında sistematik bir biçimde yer almasının gerekli 

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

2.4. Mobilizasyon ve Kinetik Zincir Yaklaşımının Voleybol Performansındaki Rolü 

Mobilizasyon egzersizleri, eklem hareket açıklığını artırarak fonksiyonel hareket 

paternlerinin daha verimli şekilde uygulanmasını amaçlayan bütüncül bir yaklaşımdır. 

Voleybol gibi çok yönlü ve yüksek hızda kuvvet üretimi gerektiren sporlarda, eklemler arası 

hareket uyumunun sağlanması performans açısından kritik bir gereklilik oluşturmaktadır. 

Özellikle kalça, diz ve ayak bileği eklemlerinde yeterli mobilitenin sağlanamaması, hareket 

sırasında kompansatuar mekanizmaların devreye girmesine ve kinetik zincirin bozulmasına 

neden olabilmektedir (Cook, 2011). 

Kinetik zincir yaklaşımı, insan hareketini birbirine bağlı segmentlerin koordineli 

çalışması olarak tanımlamakta ve bir segmentteki fonksiyonel kısıtlılığın zincirin tamamını 

etkileyebileceğini vurgulamaktadır. Voleybolda sıçrama, blok ve hücum gibi yüksek şiddetli 

hareketlerde alt ekstremitelerden üretilen kuvvetin gövde üzerinden üst ekstremitelere 

aktarılması gerekmektedir. Bu süreçte lumbopelvik-kalça kompleksinin hem mobil hem de 

stabil bir yapı oluşturması, kuvvet aktarımının sürekliliği açısından belirleyici rol oynamaktadır 

(Sciascia & Cromwell, 2012).  

Mobilizasyon uygulamaları, kinetik zincirin ilk halkalarında yer alan kalça ve ayak 

bileği eklemlerinin hareket açıklığını artırarak kuvvet üretimi sırasında daha optimal 

biyomekanik pozisyonların oluşmasına katkı sağlamaktadır. Yetersiz mobiliteye sahip 

eklemler, yüklenme sırasında komşu segmentlerin aşırı zorlanmasına neden olmakta ve 

performans kayıplarının yanı sıra sakatlık riskini de artırmaktadır. Bu nedenle mobilizasyon, 

yalnızca esneklik kazandıran bir yöntem değil; kinetik zincirin fonksiyonel bütünlüğünü 

destekleyen temel bir müdahale olarak değerlendirilmektedir (David G. Behm ve ark., 2016).  

Voleybol performansı açısından değerlendirildiğinde, mobilizasyon ve kinetik zincir 

yaklaşımının özellikle çeviklik, denge ve dikey sıçrama gibi performans parametreleriyle 

yakından ilişkili olduğu görülmektedir. Yeterli eklem mobilitesine sahip sporcular, yön 

değiştirme ve ani duruş hareketlerini daha kontrollü şekilde gerçekleştirebilmekte, bu durum 

çeviklik performansına doğrudan katkı sağlamaktadır.  
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Aynı zamanda kinetik zincirin kesintisiz çalışması, sıçrama sırasında kuvvet üretimini 

artırarak daha yüksek ve verimli sıçrama performanslarının ortaya çıkmasını mümkün 

kılmaktadır (Hrysomallis, 2011). 

Genç kadın voleybolcularda mobilizasyon çalışmalarının önemi daha da belirgin hâle 

gelmektedir. Ergenlik döneminde hızlı büyüme ve uzama süreçleri, eklem hareket açıklığında 

geçici kısıtlılıklara ve hareket paternlerinde bozulmalara yol açabilmektedir. Bu durum, kinetik 

zincirin işleyişini olumsuz etkileyerek denge ve koordinasyon problemlerine neden 

olabilmektedir. Mobilizasyon temelli yaklaşımlar, bu yaş grubunda hem performansın 

desteklenmesi hem de sakatlık riskinin azaltılması açısından etkili bir strateji olarak öne 

çıkmaktadır (Granacher ve ark., 2010).  

Mobilizasyon egzersizleri ve kinetik zincir yaklaşımı, voleybol performansının 

geliştirilmesinde önemli belirleyiciler arasında yer almaktadır. Lumbopelvik–kalça 

kompleksinin fonksiyonel kapasitesinin artırılması, hareket ekonomisini geliştirerek 

sporcuların denge, çeviklik ve sıçrama performansları üzerinde olumlu etkiler oluşturmaktadır. 

Bu doğrultuda, mobilizasyon temelli uygulamaların voleybol antrenman programlarında 

sistematik ve bütüncül bir yaklaşımla ele alınmasının gerekli olduğu belirtilmektedir (Kibler ve 

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

2.4.1. Mobilizasyon Egzersizlerinin Performansa Etkisi 

Mobilizasyon egzersizleri, eklem hareket açıklığını artırmaya ve dokuların fonksiyonel 

hareket sırasında daha etkin bir şekilde yük taşımasına yardımcı olan önemli bir antrenman 

yaklaşımıdır. Voleybol gibi yüksek hızda yön değiştirme, sıçrama, düşük pozisyondan kalkma 

ve tekrarlayan eklem yüklenmeleri gerektiren sporlarda mobilizasyonun yapılması hem 

performans hem de sakatlık önleme açısından temel bir bileşen hâline gelmiştir. Mobilizasyon 

çalışmaları, kas–tendon ünitesinin elastik özelliklerini geliştirerek eklem çevresindeki 

kısıtlılıkları azaltır ve sporcuların hareket paternlerinde daha akıcı, daha kontrollü ve daha geniş 

bir hareket açıklığı oluşturur (Cook, 2010).  

Dinamik mobilizasyon egzersizlerinin özellikle aktivasyon öncesi uygulandığında 

sporcunun hareket hazırlığını geliştirdiği ve kısa süreli performans çıktılarında anlamlı 

iyileşmeler sağladığı gösterilmektedir (David G Behm ve ark., 2016). Bu iyileşmeler; artan kas 

sıcaklığı, nöromüsküler sinyal iletiminin hızlanması, tendon-elastik bileşenlerde artan esneklik 

ve eklem duyusunun gelişmesi gibi fizyolojik mekanizmalarla açıklanmaktadır.  
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Bu sayede sporcu, ani hızlanma, yön değiştirme ve yüksek şiddetli sıçrama gibi 

görevlerde daha etkin motor performans sergilemektedir. Voleybol bağlamında 

düşünüldüğünde, maç sırasında gerçekleştirilen smaç, blok ve servis hareketlerinin tamamı 

geniş kalça mobilitesi gerektirmektedir. Bu nedenle kalça fleksiyon, ekstansiyon, abdüksiyon 

ve rotasyon hareket açıklığının artırılması, sporcunun sahadaki fonksiyonel verimliliğini 

doğrudan etkiler. 

Mobilizasyon egzersizlerinin bir başka önemli katkısı da nöromüsküler kontrolü 

geliştirmesidir. Eklemlerin serbest ve optimal pozisyonlanması, proprioseptif geri bildirimin 

kalitesini artırmakta ve bu durum hareket sırasında gövde ile ekstremiteler arasında daha 

koordineli bir kontrol sağlamaktadır. LPHC bölgesinde mobilitenin artması, kalçanın 

fonksiyonel pozisyonlanmasını kolaylaştırarak yük dağılımının daha dengeli gerçekleşmesini 

sağlar. Bu mekanizma hem denge hem çeviklik hem de sıçrama performansının temelini 

oluşturur. Özellikle kalça eklemindeki kısıtlılıklar, hareket sırasında kompansatuar paternlere 

neden olarak diz valgusu, aşırı bel lordozu veya ayak bileği içe düşme gibi istenmeyen 

pozisyonları tetikleyebilmektedir. Mobilizasyon çalışmaları bu kompansasyonları azaltarak 

hareket kalitesini ve mekanik verimliliği artırır (Akçatepe ve ark., 2024). 

Mobilizasyonun performansa etkileri yalnızca hareket açıklığıyla sınırlı değildir. 

Literatürde mobilizasyon temelli antrenmanların, sporcunun hızlanma evresinde daha uzun 

adım mesafesi oluşturduğunu, kuvvet üretiminde daha etkin bir elastik geri dönüş sağladığını 

ve alt ekstremitede daha ideal güç aktarım profili yarattığını gösteren bulgular bulunmaktadır. 

Ayrıca düzenli mobilizasyon uygulamalarının core kaslarının aktivasyon zamanlamasını 

iyileştirdiği ve hareket sırasında gövde stabilitesinin daha uzun süre korunmasına yardımcı 

olduğu belirtilmektedir. Bu durum özellikle voleybolda savunma pozisyonu, yerden top 

çıkarma ve geçiş oyunlarında yüksek avantaj sağlar (David G Behm ve ark., 2016; Cook, 2010). 

Sakatlık önleme açısından da mobilizasyon büyük önem taşır. Eklemlerin optimal 

mobiliteye sahip olması, tendon ve bağ dokularının aşırı gerilme riskini azaltır. Yetersiz 

mobiliteye sahip sporcuların, özellikle diz ve ayak bileği yaralanmalarına daha yatkın olduğu 

birçok çalışmada ortaya konmuştur. Voleybolcularda sık karşılaşılan ön çapraz bağ 

yaralanmalarının büyük bir kısmının kalça ve ayak bileği mobilitesindeki eksikliklerle ilişkili 

olduğu belirtilmektedir. Mobilizasyon çalışmaları, eklem yüklenme açılarının daha güvenli hale 

gelmesini sağlayarak sakatlık riskinin düşürülmesine katkıda bulunur (Akçatepe ve ark., 2024; 

David G Behm ve ark., 2016). 
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Genel olarak değerlendirildiğinde mobilizasyon egzersizleri; hareket açıklığının 

artırılması, nöromüsküler kontrolün iyileştirilmesi, hareket verimliliğinin artırılması, sakatlık 

riskinin azaltılması ve performans çıktılarının geliştirilmesi gibi çok boyutlu etkileriyle 

voleybol oyuncuları için vazgeçilmez bir antrenman bileşeni olarak görülmektedir (Akçatepe 

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

2.4.2. Açık ve Kapalı Kinetik Zincir Egzersizleri ve LPHC 

Kinetik zincir yaklaşımı, spor performansının yalnızca izole kas kuvvetiyle değil, 

eklemler ve kas grupları arasındaki koordinasyonla şekillendiğini ortaya koymaktadır. 

Voleybol gibi çok yönlü hareketler içeren sporlarda, kinetik zincirin her halkasının senkronize 

çalışması gerekmektedir. Bu senkronizasyonun merkezinde yer alan lumbopelvik-kalça 

kompleksi, hareket sırasında kuvvetin üretildiği, yönlendirildiği ve kontrol edildiği ana yapı 

olarak görev yapmaktadır. LPHC’nin yeterli mobilite ve stabiliteye sahip olmaması durumunda 

kinetik zincir bütünlüğü bozulmakta ve bu durum denge, çeviklik ve sıçrama performansını 

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

Kapalı kinetik zincir egzersizleri sırasında birden fazla eklem aynı anda aktif hâle 

gelmekte ve yerle temas halinde olan ekstremite aracılığıyla proprioseptif geri bildirim 

artmaktadır. Bu durum, postüral kontrolün ve dinamik dengenin gelişmesine katkı 

sağlamaktadır. Voleybolda savunma pozisyonları, ani duruşlar, yön değiştirmeler ve sıçrama 

inişleri kapalı kinetik zincir yapısında gerçekleştiği için LPHC’nin bu hareketler sırasında stabil 

bir merkez oluşturması büyük önem taşımaktadır. Yetersiz lumbopelvik stabilite, diz ve ayak 

bileği eklemlerinde kompansatuar stres artışına neden olarak denge kayıplarını beraberinde 

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

Açık kinetik zincir hareketlerinde ise kuvvet üretimi daha çok distal segmentler 

üzerinden gerçekleşmekte ve hareketin kontrolü büyük ölçüde gövde stabilitesine bağlı 

olmaktadır. Voleybolda smaç, servis ve hücum varyasyonları sırasında üst ekstremite yüksek 

hızda hareket ederken, gövdenin stabil kalması kuvvetin etkin biçimde hedefe 

yönlendirilmesini sağlamaktadır. LPHC stabilitesinin yetersiz olduğu durumlarda omuz ve 

dirsek eklemleri üzerinde aşırı yüklenme meydana gelmekte, bu da performans düşüşü ve 

yaralanma riskinde artışla sonuçlanmaktadır (Kibler ve ark., 2006; Sciascia & Cromwell, 2012). 
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Açık ve kapalı kinetik zincir egzersizlerinin birlikte ele alınması, voleybolcuların hem 

temel hareket kalıplarını hem de spora özgü teknik becerilerini geliştirmede etkili bir yaklaşım 

sunmaktadır. Kapalı zincir egzersizleri LPHC stabilitesini ve alt ekstremite kuvvetini 

desteklerken, açık zincir egzersizleri teknik uygulama becerilerini ve üst ekstremite 

performansını geliştirmektedir. Bu iki yaklaşımın entegrasyonu, kinetik zincirin tüm 

halkalarının uyum içinde çalışmasını sağlayarak performansın sürdürülebilirliğini artırmaktadır 

(Granacher ve ark., 2010). 

Özellikle ergenlik dönemindeki kadın voleybolcularda hızlı büyüme ve vücut 

oranlarındaki değişimler, kinetik zincir kontrolünü zorlaştırabilmektedir. Bu dönemde LPHC 

bölgesinin fonksiyonel kapasitesinin yeterince geliştirilmemesi, denge ve koordinasyon 

problemlerinin ortaya çıkmasına neden olabilmektedir. Açık ve kapalı kinetik zincir 

egzersizlerini içeren antrenman yaklaşımlarının, bu yaş grubunda hem motor kontrolün 

geliştirilmesine hem de performans parametrelerinin güvenli şekilde artırılmasına katkı 

sağladığı belirtilmektedir (Myer, 2011).  

Kinetik zincir yaklaşımı çerçevesinde LPHC’nin merkezi rolünün anlaşılması, voleybol 

performansının geliştirilmesi açısından büyük önem taşımaktadır. LPHC mobilitesi ve 

stabilitesini hedefleyen açık ve kapalı kinetik zincir temelli egzersizler; denge performansı, 

çeviklik ve dikey sıçrama gibi temel performans bileşenlerini destekleyerek sporcuların daha 

kontrollü, güçlü ve verimli hareket etmesine katkı sağlamaktadır. Bu doğrultuda, alan yazında 

LPHC odaklı kinetik zincir uygulamalarının voleybol antrenman programlarının vazgeçilmez 

bir bileşeni olarak ele alındığı görülmektedir (Kibler ve ark., 2006; Sciascia & Cromwell, 2012; 

Snyder-Mackler, 1996). 

 2.5. Denge Performansı ve LPHC İlişkisi 

Denge, voleybol gibi yüksek hızda yön değiştirme, ani duruş–başlangıç hareketleri ve çok 

yönlü motor beceriler gerektiren sporlarda temel performans bileşenlerinden biridir. Sporcunun 

statik ve dinamik denge kapasitesi hem hücum hem de savunma sırasında optimal vücut 

pozisyonu oluşturmasını, yer değiştirme hızının korunmasını ve teknik becerilerin daha kontrollü 

uygulanmasını sağlar. Bu nedenle denge performansının gelişiminde lumbopelvik-kalça 

kompleksinin (LPHC) fonksiyonel durumu kritik bir rol oynamaktadır (Hrysomallis, 2011).  
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LPHC bölgesi; gövde, pelvis ve kalça çevresindeki kasların koordineli çalışmasıyla vücut 

merkezinin kontrol altında tutulmasını sağlar. Bu bölgedeki yetersizlikler, sporcularda hem 

postüral kontrolün hem de hareket sırasında stabilitenin bozulmasına yol açmaktadır. LPHC’nin 

stabil ve mobil olması, sporcunun ağırlık merkezini hareket boyunca doğru bir çizgide tutabilmesi 

için gereklidir. Bu nedenle core kaslarının aktivasyon zamanlaması, pelvis kontrolü ve kalça 

ekleminin fonksiyonel hareket açıklığı, denge performansının sürekliliğinde belirleyici 

faktörlerdir (Leetun ve ark., 2004).  

Voleybolda denge; servis karşılama, blok sonrası yere iniş, savunma pozisyonunda düşük 

merkezde kalma, yana adımlarla top karşılama ve sıçrama sonrasında vücut kontrolünü sürdürme 

gibi birçok durumda doğrudan performansa yansır. LPHC’nin zayıf olduğu sporcularda bu 

hareketler sırasında kompansatuar paternler ortaya çıkar; diz valgusu, omurgada aşırı lateral 

eğilme veya ayak bileğinde içe çökme gibi duruş bozuklukları performansı düşürür. Bu tür 

kompansasyonlar yalnızca hareket kalitesini azaltmakla kalmaz, aynı zamanda yaralanma riskini 

de yükseltir. Özellikle genç kadın sporcularda LPHC kontrolünün yetersizliği, denge kayıplarıyla 

birlikte alt ekstremite yaralanmalarının artmasına neden olabilmektedir (Willson ve ark., 2005).  

LPHC’nin denge üzerindeki etkilerinden biri de proprioseptif mekanizmalar üzerindedir. 

Hareket sırasında eklem pozisyonunu algılama yeteneği, core kaslarının stabilizasyon 

kapasitesiyle doğrudan ilişkilidir. Kalça ve pelvisin doğru hizalanması, alt ekstremite 

eklemlerinin daha güvenli açılarda yüklenmesini sağlar ve proprioseptif geri bildirimlerin daha 

sağlıklı işlemesine katkıda bulunur. Bu durum özellikle smaç ve blok gibi yüksek kuvvet 

gerektiren hareketlerde iniş stratejilerini olumlu yönde etkiler. Gelişmiş proprioseptif kontrol, 

sporcunun hızlı reaksiyon vermesi ve dengeyi yeniden kazanma süresinin kısalması anlamına 

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

Denge performansının LPHC ile ilişkisini güçlendiren bir diğer unsur ise hareket sırasında 

kuvvet aktarımının verimliliğidir. Stabil bir LPHC, alt ekstremitede üretilen kuvvetin gövdeye ve 

üst ekstremiteye daha etkin şekilde iletilmesini sağlar. Bu mekanizma voleybolda topa yön 

verirken, blokta yükselirken veya savunmada yana kayma yaparken hareketin daha kontrollü ve 

daha az enerji kaybıyla uygulanmasını mümkün kılar. Stabilite yetersizliğinde ise sporcunun 

temas anındaki kuvvet aktarımı bozulur, bu da hem denge kaybına hem de performans düşüşüne 

yol açar (Kibler ve ark., 2006; Sciascia & Cromwell, 2012; Snyder-Mackler, 1996). 
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Denge performansı; core stabilitesi, kalça mobilitesi, pelvis hizalanması ve nöromüsküler 

kontrol gibi LPHC’ye bağlı birçok parametre tarafından şekillendirilmektedir. LPHC’nin 

güçlendirilmesi ve mobilitesinin artırılması, voleybolcularda hareket doğruluğu, postüral kontrol 

ve reaksiyon hızının geliştirilmesine katkı sağlamaktadır. Bu bağlamda, LPHC odaklı 

antrenmanların denge gelişiminde hem performansın artırılması hem de sakatlıkların önlenmesi 

açısından vazgeçilmez bir bileşen olduğu ifade edilmektedir (Hrysomallis, 2011; Leetun ve ark., 

2004; Willson ve ark., 2005). 

2.6. Çeviklik Performansı ve Lumbopelvik-Kalça Kompleksi (LPHC) İlişkisi 

Çeviklik, voleybol sporunda hem hücum hem savunma aksiyonlarının etkili 

yürütülmesinde temel performans bileşenlerinden biridir. Oyuncuların servis karşılama, 

bloktan sonra yere iniş ve tekrar sıçrama, ani yön değiştirme, topa yetişme ve pozisyon 

değiştirme gibi hareketleri hatasız ve hızlı gerçekleştirebilmesi, yüksek çeviklik kapasitesine 

bağlıdır. Bu nedenle çeviklik yalnızca hız unsuru değil; kuvvet üretimi, nöromüsküler 

koordinasyon, postüral kontrol ve LPHC stabilitesiyle birlikte değerlendirilen çok boyutlu bir 

performans çıktısıdır (Sheppard & Young, 2006).  

Voleybolda çeviklik hareketlerinin büyük bölümü, alt ekstremite kaslarının hızlı 

aktivasyonuna ek olarak gövde ve kalça kontrolünü gerektirir. LPHC’nin stabil olması, yön 

değiştirirken merkez noktanın sabit kalmasını sağlar ve ekstremitelerin daha etkili kuvvet 

üretmesine olanak tanır. LPHC stabilitesi düşük olan sporcularda ise yön değişimlerinde 

gövdenin kontrolü bozulur, adım alma süreleri uzar ve hareket ekonomisi düşer (Behm ve ark., 

2010), reaktif çeviklik performansının özellikle kadın sporcularda core stabilitesi ile güçlü bir 

ilişki gösterdiğini; LPHC bölgesindeki kontrol kayıplarının hareket gecikmesine yol açtığını 

belirtmiştir.  

Voleybolun dinamik doğası gereği, sporcular çok kısa sürede hem hızlanmak hem de 

yavaşlamak zorundadır. Bu süreçte kalça çevresindeki kasların eksantrik ve konsantrik kontrolü 

kritik hâle gelir. LPHC bölgesinin mobilitesinin yetersiz olması, sporcularda adım genişliğinin 

daralmasına, yere temas süresinin uzamasına ve yön değiştirme sırasında gereksiz enerji 

kayıplarına yol açabilmektedir. Bu durum hem performansı olumsuz etkiler hem de alt 

ekstremite yaralanma riskini artırır. Özellikle diz valgusu, kadın voleybolcularda sık görülen 

bir teknik hata olup; çoğu zaman lumbopelvik kontrol eksikliğine bağlı olarak ortaya 

çıkmaktadır (Hewett ve ark., 2006; Willson ve ark., 2005; Bohdanna T Zazulak ve ark., 2007).  
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LPHC mobilitesinin artması, çeviklik performansını özellikle iki temel mekanizma 

üzerinden geliştirmektedir. Öncelikle hareket açıklığının artması, sporcularda adım frekansının 

ve yer değiştirme hızının daha verimli bir biçimde kullanılmasını sağlayarak yön değiştirme 

sırasında daha hızlı ve akıcı hareket etmeye olanak tanır. Bunun yanında mobilitenin 

nöromüsküler kontrolde yarattığı iyileşme, ani duruş ve dönüş gibi çevikliğin kritik 

bileşenlerinde daha kararlı, dengeli ve kontrollü hareketlerin ortaya çıkmasını mümkün kılar. 

Bu iki unsur birlikte değerlendirildiğinde, LPHC mobilitesinin artırılmasının voleybol gibi 

yüksek hızda yön değişimi gerektiren sporlarda çeviklik performansı üzerinde doğrudan ve 

belirgin bir katkı sağladığı görülmektedir. Literatürde core stabilitesi ve hip mobilitesinin 

çeviklik ve yön değiştirme hızını iyileştirebileceğini gösteren bazı bulgular mevcuttur (Amato 

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

Bu nedenle mobilizasyon, core kuvveti ve stabilizasyon çalışmalarının birlikte 

uygulanması, voleybolcularda çeviklik performansının geliştirilmesinde etkili bir strateji olarak 

kabul edilmektedir. Literatürde LPHC odaklı antrenman yapılan sporcularda yön değiştirme 

süresinin kısaldığı, dengesizliklerin azaldığı ve reaksiyon zamanının iyileştiği rapor edilmiştir. 

Özellikle 14–16 yaş grubundaki kadın voleybolcularda nöromüsküler adaptasyon hızının 

yüksek olması, bu antrenmanların etkisini daha belirgin hâle getirmektedir (Gano-Overway ve 

ark., 2020; Sheppard & Young, 2006). 

Bu bulguların tamamı değerlendirildiğinde, LPHC mobilite ve stabilitesinin voleybolda 

çeviklik performansının temel belirleyicilerinden biri olduğu ve antrenman programlarında bu 

bölgeye yönelik düzenli çalışmaların yer almasının performans gelişimi açısından kritik önem 

taşıdığı söylenebilir (Gano-Overway ve ark., 2020; Sheppard & Young, 2006). 

2.7. Dikey Sıçrama Performansı ve Kalça Fonksiyonu 

Dikey sıçrama performansı, voleybol gibi patlayıcı güç gerektiren sporlarda temel 

performans belirleyicilerinden biridir ve özellikle hücum, blok ve servis gibi teknik becerilerde 

kritik rol oynar. Dikey sıçramanın biyomekaniği incelendiğinde, hareketin temel güç üretim 

kaynağının kalça ekstansiyonu olduğu ve kalça eklem hareketliliğinin performansı doğrudan 

etkilediği görülmektedir. Kalça mobilitesi yetersiz olan sporcular, sıçramanın yüklenme fazına 

tam olarak giremedikleri için elastik enerji depolama kapasitesinde azalma yaşar; buna karşılık 

iyi mobilite, gerilme-kısalma döngüsünün daha etkin çalışmasını sağlayarak patlayıcı kuvvet 

üretimini artırır (Belinha ve ark.; Markovic & Mikulic, 2010). 
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LPHC stabilitesi dikey sıçrama sırasında kritik bir rol oynar çünkü alt ekstremiteden 

üretilen kuvvetin gövdeye aktarımı bu bölgenin kontrolüne bağlıdır. Stabilite eksikliğinde 

zemin reaksiyon kuvvetinin yönü bozulur, gövde kontrolü azalır ve enerji kaçağı oluşur. Buna 

karşılık stabil bir lumbopelvik yapı, kuvvet aktarımını optimize ederek dikey sıçrama sırasında 

segmentler arası koordinasyonu güçlendirir. Ayrıca nöromüsküler kontrolün yeterli olması hem 

sıçrama yüksekliğini artırmakta hem de iniş fazında alt ekstremite üzerindeki yük dağılımını 

düzenleyerek sakatlık riskini azaltmaktadır. Özellikle genç kadın sporcularda kalça abduksiyon 

kuvvetindeki zayıflığın valgus çökme eğilimini artırdığı ve sıçrama performansını olumsuz 

etkilediği birçok çalışmada gösterilmiştir (Bishop ve ark., 2021; Rodriguez-Ruiz ve ark., 2011). 

Kalça fonksiyonu yalnızca kuvvet üretimi üzerinden değil, aynı zamanda kinetik 

zincirin koordinasyonundan sorumludur. Kalça-diz-ayak bileği sinerjisi güçlü olan sporcuların 

hem tekli sıçramalarda hem de tekrar eden reaktif sıçramalarda daha başarılı olduğu 

bilinmektedir. Kalça çevresi kaslarının yeterli güç ve dayanıklılığı, gövde eğimini kontrol 

ederek zemin reaksiyon kuvvetinin dikey vektörde iletilmesini sağlar; bu durum özellikle 

voleybolda smaç ve blok yüksekliği üzerinde belirgin bir performans avantajı oluşturur. LPHC 

mobilitesi iyi olan sporcuların yerle temas sürelerini daha kısa tutabildiği, bunun da reaktif 

sıçrama kabiliyetini geliştirdiği çeşitli araştırmalarda vurgulanmıştır (Belinha ve ark.; Serin ve 

ark., 2016). 

Genel olarak değerlendirildiğinde dikey sıçrama performansı; kalça hareketliliği, alt 

ekstremite kuvveti, lumbopelvik stabilite, gövde kontrolü ve nöromüsküler koordinasyonun 

ortak etkileşiminin bir sonucudur. Literatürde genç kadın voleybolcularda sıçrama 

yüksekliğinin büyük ölçüde lumbopelvik fonksiyonlarla ilişkili olduğu ve kalça eklem 

mobilitesi ile çekirdek stabilizasyonunun performansı anlamlı şekilde artırdığı tutarlı şekilde 

rapor edilmiştir (Belinha ve ark.; Markovic & Mikulic, 2010; Serin & Taşkın, 2016).  

2.8. Adölesan Dönemde Nöromüsküler Gelişim ve Voleybol Performansı 

Adölesan dönem, bireyin fiziksel, nöromüsküler ve biyomekanik özelliklerinde hızlı ve 

eş zamanlı değişimlerin yaşandığı kritik bir gelişim evresidir. Özellikle 14–16 yaş aralığı, 

büyüme hızının arttığı, segment uzunluklarının değiştiği ve motor kontrol mekanizmalarının 

yeniden organize edildiği bir dönem olarak tanımlanmaktadır.  
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Bu süreçte meydana gelen yapısal ve fonksiyonel değişimler, spor performansı üzerinde 

doğrudan etkiler oluşturmaktadır. Voleybol gibi sıçrama, yön değiştirme, ani duruş ve denge 

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

Adölesan dönemde görülen hızlı boy uzaması ve vücut segment oranlarındaki değişim, 

sporcunun hareket paternlerini ve koordinasyon becerisini geçici olarak olumsuz 

etkileyebilmektedir. Bu durum literatürde “Adölesan motor koordinasyon bozukluğu” olarak 

tanımlanmakta ve özellikle alt ekstremite kontrolünde dalgalanmalara neden olduğu 

belirtilmektedir. Bu dönemde sporcular, daha önce otomatik olarak gerçekleştirdikleri 

hareketlerde bile denge ve zamanlama sorunları yaşayabilmektedir. Voleybolcular açısından bu 

durum, sıçrama öncesi yaklaşma adımları, havada gövde kontrolü ve iniş fazında belirgin 

performans dalgalanmalarına yol açabilmektedir (Hewett ve ark., 2006).  

Kadın sporcularda adölesan döneme özgü nöromüsküler özellikler, performans ve 

hareket kontrolü açısından daha hassas bir yapı sergileyebilmektedir. Bu yaş grubunda kalça 

abdüktörleri, eksternal rotatörler ve core kaslarının yeterli düzeyde aktive edilememesi, diz ve 

kalça eklemi biyomekaniğini olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Özellikle iniş ve yön 

değiştirme sırasında frontal ve transvers düzlem kontrolünün azalması hem denge 

performansını düşürmekte hem de hareket ekonomisini bozmaktadır. Voleybolda sık 

tekrarlanan sıçrama–iniş döngüsü düşünüldüğünde, bu durum performansın sürekliliğini 

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

Lumbopelvik–kalça kompleksinin (LPHC) fonksiyonel yeterliliği, adölesan 

voleybolcularda nöromüsküler kontrolün sağlanmasında merkezi bir rol oynamaktadır. LPHC 

bölgesinin stabilitesi, büyüme sürecinde değişen vücut segmentleri arasında koordinasyonun 

korunmasını desteklemektedir. Aynı zamanda kalça eklem mobilitesinin yeterli olması, hareket 

sırasında kompansatuar stratejilerin azaltılmasına katkı sağlamaktadır. Bu denge 

sağlanamadığında, sporcu kuvvet üretimi sırasında gövde kontrolünü kaybedebilmekte ve bu 

durum sıçrama yüksekliği ile çeviklik performansını olumsuz yönde etkileyebilmektedir 

(Kibler ve ark., 2006).  

Adölesan dönemde nöromüsküler sistemin gelişimsel özellikleri göz önünde 

bulundurulduğunda, denge performansı bu yaş grubunda kritik bir performans bileşeni olarak 

öne çıkmaktadır. Dinamik denge hem teknik uygulamaların doğruluğunu hem de hareketlerin 

sürekliliğini belirleyen temel bir faktördür.  
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Voleybolda servis karşılama, blok pozisyonu alma ve hücum sonrası iniş sırasında 

denge kontrolünün korunması, başarılı performansın ön koşulları arasında yer almaktadır. Bu 

bağlamda LPHC fonksiyonu, denge performansının sürdürülebilirliği açısından belirleyici bir 

role sahiptir (Hrysomallis, 2011). 

Literatürde adölesan sporcularda uygulanan nöromüsküler ve core odaklı antrenman 

yaklaşımlarının performans çıktıları üzerinde olumlu etkiler sağladığı belirtilmektedir. Bu tür 

antrenmanların, kas aktivasyon zamanlamasını iyileştirdiği, postüral kontrolü artırdığı ve 

hareket kalitesini geliştirdiği ifade edilmektedir. Voleybolcular üzerinde yapılan çalışmalarda, 

bu gelişmelerin dikey sıçrama yüksekliği, çeviklik ve denge performansı ile ilişkili olduğu 

gösterilmiştir. Bu durum, adölesan dönemde LPHC ve nöromüsküler kontrolün 

hedeflenmesinin performans gelişimi açısından stratejik bir yaklaşım olduğunu ortaya 

koymaktadır (Myer, 2011). 

Adölesan dönemde bulunan kadın voleybolcularda devam eden büyüme ve hormonal 

değişimler, kas kuvveti ile nöromüsküler kontrol arasında geçici uyumsuzluklara neden 

olabilmektedir. Bu süreçte özellikle kalça ve gövde stabilitesinin yeterince gelişmemiş olması, 

denge ve sıçrama performansında dalgalanmalara yol açabilmektedir. Lumbopelvik–kalça 

kompleksini hedefleyen egzersiz yaklaşımları, bu yaş grubunda nöromüsküler adaptasyonu 

destekleyerek hem performans çıktılarının iyileştirilmesine hem de hareket kalitesinin 

artırılmasına katkı sağlamaktadır (Granacher ve ark., 2010; Myer, 2011). 

Adölesan dönem, voleybol performansının şekillendiği ve nöromüsküler 

adaptasyonların kritik önem taşıdığı bir gelişim süreci olarak değerlendirilmektedir. Bu 

dönemde LPHC fonksiyonu; denge, çeviklik ve dikey sıçrama gibi temel performans 

bileşenlerinin gelişiminde merkezi bir rol üstlenmektedir. Bu doğrultuda, 14–16 yaş 

aralığındaki kadın voleybolcularda nöromüsküler kontrolü ve LPHC fonksiyonunu destekleyen 

antrenman yaklaşımlarının sistematik biçimde ele alınmasının hem performans artışı hem de 

uzun vadeli sporcu gelişimi açısından büyük önem taşıdığı ifade edilmektedir. (Faigenbaum ve 

ark., 2009; Gano-Overway ve ark., 2020; Kibler ve ark., 2006). 
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BÖLÜM 3 

3. YÖNTEM 

Bu bölümde çalışmanın araştırma modeli, evren ve örneklem, veri toplama araçları ve 

teknikleri, uygulama süreci ve verilerin analizi ayrıntılı olarak sunulacaktır. Çalışmada, 14-16 

yaş arası genç kadın voleybolcular üzerinde mobilizasyon egzersizlerinin LPHC, core, denge, 

çeviklik, dikey sıçrama ve sürat performansı üzerindeki etkisi incelenmiştir. Araştırma ön test-

son test deneysel model ile yürütülmüş olup deney ve kontrol grupları oluşturulmuştur.  

3.1. Araştırmanın Modeli 

Bu çalışmada ön test-son test deneysel yöntem modeli benimsenmiştir. Deneysel 

araştırmalar, bir müdahalenin bağımlı değişken üzerindeki etkisini ölçmek amacıyla uygulanan 

kontrollü çalışmalardır. Bu bağlamda, katılımcılar rastgele olarak deney grubu ve kontrol grubu 

olarak ayrılmıştır (Creswell, 2009). Deney grubu, mevcut voleybol antrenmanlarına ek olarak 

mobilizasyon egzersizleri uygularken, kontrol grubu yalnızca mevcut antrenman programına 

devam etmiştir. Mobilizasyon egzersizleri, voleybol performansını destekleyen LPHC ve core 

fonksiyonlarını güçlendirmeye yönelik hazırlanmıştır.  

Egzersiz programı 10 hafta boyunca, haftada 3 gün ve seans başına 25-35 dakika 

sürecek şekilde uygulanmıştır. Seanslar, voleybol antrenmanına başlamadan önce 

uygulanmıştır ve her seans hem statik hem de dinamik mobilizasyon hareketlerini içermektedir. 

Bu yöntem spor performansında kritik öneme sahip olan core ve LPHC stabilitesini geliştirmeyi 

hedeflemektedir. Yapılan uygulamaların ölçüm ve gözlemleri, ön test-son test sonuçları ile 

karşılaştırılarak mobilizasyon egzersizlerinin düzeltici etkisi istatistiksel olarak 

değerlendirilmiştir.  

3.2. Araştırmanın Çalışma Grubu  

Araştırmanın evrenini, İstanbul ilinde lise seviyesinde eğitim gören genç kadın 

voleybolcular oluşturmaktadır. Örneklem ise 2024-2025 eğitim-öğretim yılında Toki Kayaşehir 

Anadolu Lisesi’nden, en az bir yıl voleybol deneyimi olan ve çalışmaya gönüllü olarak katılan 

14-16 yaş aralığında olan toplam 20 kadın sporcudan oluşmaktadır.  

Araştırmaya dahil etme kriterleri şunlardır: 

1. 14-16 yaş aralığında olmak,  

2. Düzenli olarak en az 1 yıl voleybol antrenmanlarına aktif katılım sağlamak, 
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3. Mobilizasyon egzersizlerini uygulamaya uygun sağlık durumuna sahip olmak, 

4. Gönüllü katılım ve ebeveyn onayı sağlamak. 

5. Çalışma döneminde sakatlık ya da performans durumunu olumsuz etkileyecek 

kronik bir rahatsızlığı bulunmamak. 

Araştırmadan dışlama kriterleri şunlardır: 

1. Son üç ay içinde ciddi bir sakatlık geçirmiş olmak, 

2. Çalışma süresince antrenman programlarına düzenli katılmamak. 

3. 16 yaş üzerinde olmak. 

Örneklem büyüklüğünün belirlenmesinde literatürde yer alan deneysel araştırma 

standartları dikkate alınmıştır. Katılımcılar rastgele gruplara ayrılarak deney ve kontrol 

gruplarının başlangıç performansları karşılaştırılmış ve homojenlik sağlanmıştır.  

3.3. Veri Toplama Araç ve/veya Teknikleri 

Bu çalışmada, katılımcıların fiziksel ve performans özelliklerini değerlendirmek 

amacıyla 11 farklı ölçüm aracı ve test kullanılmıştır. Tüm testler, çalışmanın başında (ön test) 

ve 10 haftalık mobilizasyon egzersiz programının sonunda (son test) uygulanmıştır. Her test 

öncesinde gerekli ısınma prosedürleri uygulanmış, katılımcılara testlerin amacı açıklanmış ve 

güvenlik önlemleri alınmıştır. Tüm ölçümler, standart protokoller çerçevesinde yürütülmüş ve 

literatürde önerilen ölçüm güvenilirliği sağlanmıştır.  

3.3.1. Yaş Ölçümü 

Katılımcıların yaşları, doğum tarihleri baz alınarak yıl olarak tespit edilmiştir. Yaş, 

antropometrik ve performans ölçümlerinin normalizasyonunda önemli bir değişken 

olduğundan, araştırmanın başlangıcında doğru ve güvenilir şekilde kaydedilmiştir.  

3.3.2. Boy Ölçümü 

Boy ölçümleri, 0,01 cm hassasiyetli mezura ile, katılımcılar anatomik duruş 

pozisyonunda ve çıplak ayakla yapılmıştır. Ayak topukları birleştirilmiş, baş frontal düzlemde 

ve nefes tutulmuş olarak ölçülmüştür.  

3.3.3. Vücut ağırlığı ölçümü 

Kilo ölçümleri, dijital tartı ile kg cinsinden alınmıştır. Ölçüm öncesi katılımcılar, 

mümkün olduğunda hafif giysi ve çıplak ayak ile tartılmıştır.  
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3.3.4. Stork Denge Testi 

Stork Denge Testi, katılımcıların statik denge kapasitesini değerlendirmek için 

kullanılmıştır. Test sırasında, katılımcılar mat üzerinde düz şekilde durmuş, eller kalçanın 

üstünde tutulmuş ve bir ayak diz kapağı üzerine yerleştirilmiştir.  

 

Resim 1: Stork Denge Testi 

3.3.5. Flamingo Denge Testi 

Flamingo Denge Testi, katılımcıların statik denge ve postür kontrolünü değerlendirmek 

için uygulanmıştır. 50 cm uzunluğunda ve 4 cm yüksekliğinde kiriş üzerine katılımcılar tek 

ayak üzerinde durmuş, diğer bacak arkaya bükülmüş ve eller ayak bileklerini tutmuştur. Test 

süresi 1 dakika olup, denge kaybı veya temasta tekrar ölçüm yapılmıştır. Literatürde, Flamingo 

Testi özellikle genç sporcularda denge gelişimini ve egzersiz etkilerini değerlendirmede yaygın 

şekilde kullanılmıştır (Yaprak ve ark., 2021). 
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3.3.6. Fonksiyonel Uzanma Testi 

Fonksiyonel Uzanma Testi, bireylerin statik ve dinamik denge yeteneğini, postür 

kontrolünü ve düşme riskini değerlendirmek amacıyla yaygın olarak kullanılan bir ölçüm 

aracıdır (Duncan ve ark., 1990). Testin temel amacı, katılımcının denge sınırlarını ve vücut 

ağırlığını ileriye kaydırma kapasitesini objektif olarak belirlemektir. 

Test sırasında katılımcı, düz bir zeminde ayakta, ayaklarını omuz genişliğinde açmış ve 

vücudunun stabilitesini koruyacak şekilde durur. Dominant kolu omuz hizasında öne doğru 

uzatılır ve katılımcı, ayaklarını yerden kaldırmadan, dengeyi bozmadan mümkün olan en ileri 

noktaya erişmeye çalışır. Bu mesafe, başlangıç kol pozisyonundan ölçülerek santimetre 

cinsinden kaydedilir. Her katılımcıya üç deneme yaptırılmış ve en iyi deneme sonucu 

kaydedilmiştir. 

              

Resim 2-3: Fonksiyonel Uzanma Testi 

3.3.7. Dikey Sıçrama Testi 

Dikey sıçrama testi, sporcuların alt ekstremite patlayıcı kuvvetini ve güç üretimini 

değerlendirmek amacıyla uygulanmıştır. Bu çalışmada, ölçümler MyJump Lab mobil 

uygulaması kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Katılımcılar ayaklarını omuz genişliğinde açarak 

dik bir başlangıç pozisyonu almış, maksimum kuvvetle yukarı doğru sıçramış ve kollarını 

serbestçe hareket ettirerek sıçrama yüksekliğini artırmaya çalışmıştır.  
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Sıçrama sırasında, uygulama akıllı telefon kamerası ile hareketi kaydederek yüksek 

doğruluk ve güvenilirlikle sıçrama yüksekliğini hesaplamıştır (Balsalobre-Fernández ve ark., 

2015).  

Her katılımcıya üç deneme hakkı verilmiş ve en yüksek değer değerlendirmeye 

alınmıştır. Test öncesi uygulanan protokol, ölçümlerin tutarlılığını ve güvenilirliğini artırmak 

amacıyla standartlaştırılmıştır. MyJump Lab uygulamasının, Vertec cihazı veya force plate 

ölçümleri ile yüksek korelasyon gösterdiği literatürde raporlanmıştır; bu nedenle saha 

koşullarında güvenilir ve pratik bir ölçüm aracı olarak kullanılabilir (Balsalobre-Fernández ve 

ark., 2015). 

Bu test, mobilizasyon ve core güçlendirme egzersizlerinin alt ekstremite patlayıcı 

kuvvetine etkilerini değerlendirmek için ön test ve son test ölçümlerinde uygulanmıştır. 

 

Resim 4: Dikey Sıçrama Testi 
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3.3.8. Hexagon Çeviklik Testi 

Bu test, kaymayan ve düz bir zemin üzerine çizilmiş, her bir kenarı 66 cm olan altıgen 

bir düzenek kullanılarak uygulanmıştır. Sporcu, altıgenin merkezinde başlangıç pozisyonunu 

alır ve çift ayakla sıçrayarak belirlenen B noktasından teste başlar.  

Ardından yönünü değiştirmeden, her sıçrama sonrasında tekrar merkez noktaya dönerek 

altıgen etrafında toplam üç tam tur sıçrama gerçekleştirir. Üç tur tamamlandığında süre 

kronometre ile durdurulur ve test sonlandırılır. Test her sporcu için iki kez uygulanmış, elde 

edilen süreler arasından en iyi derece saniye (sn.) cinsinden değerlendirmeye alınmıştır 

(Mackenzie, 2005). 

   

Resim 5-6: Hexagon Çeviklik Testi 
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3.3.9. 20 Metre Sürat Testi 

20 Metre Sürat Testi, katılımcıların kısa mesafede maksimum hız ve hızlanma 

kapasitelerini değerlendirmek amacıyla uygulanmıştır. Test sırasında sporcular, başlangıç 

çizgisinde sabit bir pozisyon almış ve “başla” komutu ile 20 metre mesafeyi mümkün olan en 

yüksek hızla koşmuştur. Ölçümler, fotosel (ışık sensörü) sistemleri kullanılarak 

gerçekleştirilmiş, başlangıç ve bitiş zamanları bu sensörler aracılığıyla milisaniye düzeyinde 

hassasiyetle kaydedilmiştir. 

Her katılımcıya üç deneme hakkı verilmiş ve en iyi süre değerlendirmeye alınmıştır. 

Fotosel sistemi, ölçümlerde insan kaynaklı hata riskini minimize ederek yüksek güvenilirlik ve 

doğruluk sağlamaktadır. Bu test, özellikle genç sporcularda sürat gelişimi ve performans takibi 

için literatürde güvenilir bir yöntem olarak kabul edilmektedir (Baydemir, 2020).  

 

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

T-Testi, sporcuların çabukluk ve yön değiştirme kapasitesini ölçmek amacıyla 

uygulanmıştır. Test alanına standart ölçülerde “T” parkuru çizilmiş, katılımcılar başlangıç 

noktasında durmuş ve belirlenen parkuru en kısa sürede tamamlamıştır. Test sırasında hatalı 

denemeler tekrar ettirilmiş, en iyi süre kaydedilmiştir.  

Literatürde T-Testi, çabukluk ve yön değiştirme yeteneklerini değerlendirmede 

güvenilir ve geçerli bir yöntem olarak tanımlanmıştır (Baydemir, 2020). 

 

Resim 8: T-Testi 
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3.4. Verilerin Toplanması 

Bu çalışmada, 14-16 yaş arası kadın voleybol sporcularının fiziksel performans 

parametrelerini ve mobilizasyon egzersizlerinin etkilerini incelemek amacıyla veriler saha 

araştırması yöntemi ile toplanmıştır. Katılımcılar, 10 hafta boyunca haftada üç gün antrenman 

programına katılmıştır. Antrenmanlar, 30 dakika sürecek şekilde planlanmıştır. 

Mobilizasyon Egzersizleri 

Süre: 10 Hafta, haftada 3 gün. 

Birim antrenman süresi: 25-30 dk. 

Dinlenme: 1:1 

Yüklenme aralığı: En az 48 saat 

Antrenman protokolü 4 basamakta uygulanmıştır. İlk basamakta gevşetme, ikinci 

basamakta mobilizasyon, üçüncü basamakta esnetme, dördüncü basamakta aktivasyon 

egzersizleri yapılmıştır. 

Gevşetme egzersizleri kalça fleksörleri (TFL, rektus femoris, anterior adduktorler, 

sartorious) ve lomber ekstansör (latissimus dorsi, erektor sapına, multifudular) kaslarına 

uygulanmıştır. 

Mobilizasyonda; sakroiliyak eklemin rotasyonel mobilizasyonu (open book egzersizi) 

ve supine pozisyonda anteriordan posteriore kalça mobilizasyon egzersizleri uygulanmıştır. 

Statik esnetmeler yine kalça fleksörleri ve lomber ekstansör kaslara uygulanmıştır. 

Aktivasyon egzersizleri ise gluteus maximus, gluteus medius ve transversus abdominis 

(TVA) kaslarına uygulanmıştır. 

Gevşetme ve esnetmeler 30–120 saniye arası uygulanmıştır. Mobilizasyon egzersizleri 

1 saniyede 2 salınım olacak şekilde 30 saniye boyunca yapılmıştır. Aktivasyon egzersizleri ise 

8–15 tekrar arasında uygulanmıştır (Clark ve Lucett, 2010). 

Tüm veriler, ön test ve son test sonuçları istatistiksel olarak kaydedilmiş ve her 

katılımcının verileri eksiksiz şekilde depo edilmiştir.  
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Bu çalışma, Necmettin Erbakan Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü Etik Kurulu 

tarafından 16/05/2025 tarihli ve 2025/429 karar numarası ile kabul edilmiş ve Helsinki 

Bildirgesi önerilerine göre yürütülmüştür.  

3.5. Verilerin Analizi 

Bu çalışmada elde edilen veriler, genç kadın voleybolcuların performans 

parametrelerini değerlendirmek amacıyla SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 

28.0 programı kullanılarak analiz edilmiştir. Katılımcıların demografik ve antropometrik 

özelliklerine ilişkin tanımlayıcı istatistikler hesaplanmış; yaş, boy ve kilo değişkenleri için 

ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum değerler belirlenmiştir. 

Araştırma verilerinin normal dağılıma uygunluğu skewness ve kurtosis değerleri 

üzerinden değerlendirilmiş, bu değerlerin ±2,0 aralığında bulunması verilerin normal dağılım 

varsayımını sağladığını göstermiştir. Bu doğrultuda analizlerde parametrik istatistiksel 

yöntemler tercih edilmiştir. 

Deney ve kontrol gruplarının uygulama öncesinde başlangıç düzeylerinin benzer olup 

olmadığını belirlemek amacıyla ön test ölçümleri bağımsız örneklem t-testi (Independent 

Samples t-test) ile analiz edilmiştir. Mobilizasyon egzersizlerinin performans parametreleri 

üzerindeki etkilerini değerlendirmek amacıyla ise deney ve kontrol gruplarının ön test ve son 

test ölçümleri paired samples t-testi ile karşılaştırılmıştır. 

Tüm analizlerde anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul edilmiş ve veriler SPSS 

ortamında uygun şekilde düzenlenerek analiz edilmiştir. 
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BÖLÜM 4 

4. BULGULAR 

Bu bölümde, 14–16 yaş aralığındaki kadın voleybolculara uygulanan mobilizasyon 

egzersizlerinin performans parametreleri üzerindeki etkilerine ilişkin elde edilen bulgulara yer 

verilmiştir. Bulgular, tanımlayıcı istatistikler ve uygulanan istatistiksel analizler doğrultusunda 

tablolar halinde sunulmuştur. 

Araştırmaya 14–16 yaş aralığında toplam 20 kadın voleybolcu katılmıştır. 

Katılımcıların demografik ve antropometrik özellikleri ile performans testlerine ait ön test ve 

son test ortalama ve standart sapma değerleri Tablo 4.1’de sunulmuştur. 

Tablo 4.1. Katılımcıların temel fiziksel özelliklere ilişkin tanımlayıcı istatistikler 

Grup Yaş Boy Uzunluğu (cm) Vücut Ağırlığı (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 gruplarına ait yaş, boy ve vücut ağırlığı değişkenlerine 

ilişkin tanımlayıcı istatistikler yer almaktadır. 

Deney ve kontrol gruplarının uygulama öncesinde başlangıç düzeylerinin benzer olup 

olmadığını belirlemek amacıyla performans testlerine ait ön test ölçümleri karşılaştırılmıştır. 

Bu karşılaştırmaya ilişkin bulgular Tablo 4.2’de sunulmuştur.  
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Tablo 4.2. Deney ve kontrol gruplarının ön test ölçümlerinin karşılaştırılması 

Değişken Grup Ön Test (Ort±Ss) t  p  

Dikey Sıçrama  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 Çeviklik  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 Sürat  Deney 4,17 ± 0,28 0,553 p>0,05 

 Kontrol 3,86 ± 0,31   

T-Test Çeviklik  Deney 13,25 ± 1,35 0,553 p>0,05 

 Kontrol 12,97 ± 0,86   

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma 

Tablo 4.2’ye göre deney ve kontrol gruplarının performans testlerine ait ön test 

ölçümlerinin büyük çoğunluğunda istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0,05). 

Ancak hexagon çeviklik testinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit 

edilmiştir (p<0,05). Buna rağmen diğer performans parametrelerinde grupların uygulama 

öncesinde benzer başlangıç düzeylerine sahip olduğu görülmektedir. 
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Dikey sıçrama performans testlerine ait ön test ve son test sonuçlarının 

karşılaştırılmasına ilişkin bulgular Tablo 4.3’te sunulmuştur. 

Tablo 4.3. Deney ve kontrol gruplarının dikey sıçrama performansına ait ön test ve son test sonuçları 

Test Grup Ön Test 

(Ort±Ss) 

Son Test 

(Ort±Ss) 

t p 

Dikey 

Sıçrama 

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

Dikey 

Sıçrama 

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

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma. 

Dikey sıçrama performansı değişkeninin ön test ve son test ortalamaları arasında anlamlı 

bir farklılık olup olmadığını belirlemek amacıyla yapılan paired samples t-testi sonucunda hem 

deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel 

olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,001). 

Stork denge testine ait ön test ve son test sonuçlarının karşılaştırılmasına ilişkin bulgular 

Tablo 4.4’te sunulmuştur. 

Tablo 4.4. Deney ve kontrol gruplarının Stork denge testine ait ön test ve son test sonuçları 

Test Grup Ön Test 

(Ort±Ss) 

Son Test 

(Ort±Ss) 

t p 

Stork Denge 

Testi 

Deney Grubu 40,97 ± 

20,87 

49,95 ± 

22,47 

-8,231 p < 0,001* 

Stork Denge 

Testi 

Kontrol Grubu 49,41 ± 

18,60 

48,58 ± 

17,88 

0,568 p > 0,05 

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma. 

Stork denge testi performansına ait ön test ve son test ortalamaları arasında yapılan 

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

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

bir farklılık tespit edilmemiştir (p>0,05). 
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Hexagon çeviklik testine ait ön test ve son test sonuçlarının karşılaştırılmasına ilişkin 

bulgular Tablo 4.5’te sunulmuştur. 

Tablo 4.5. Deney ve kontrol gruplarının Hexagon çeviklik testine ait ön test ve son test sonuçları 

Test Grup Ön Test 

(Ort±Ss) 

Son Test 

(Ort±Ss) 

t p 

Hexagon 

Çeviklik Testi 

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

Hexagon 

Çeviklik Testi 

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

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma. 

Hexagon çeviklik testine ait ön test ve son test ortalamaları arasında yapılan paired 

samples t-testi sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar 

arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu belirlenmiştir (p<0,001). 

Flamingo denge testine ait ön test ve son test sonuçlarının karşılaştırılmasına ilişkin 

bulgular Tablo 4.6’te sunulmuştur. 

Tablo 4.6. Deney ve kontrol gruplarının Flamingo denge testine ait ön test ve son test sonuçları 

Test          Grup Ön Test 

(Ort±Ss) 

Son Test 

(Ort±Ss) 

t p 

Flamingo 

Denge Testi 

         Deney Grubu 35,50 ±12,12  45,40 ± 13,33 -9,259 p < 0,001* 

Flamingo 

Denge Testi 

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

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma. 

Flamingo denge testine ait ön test ve son test ortalamaları arasında yapılan paired 

samples t-testi sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar 

arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu belirlenmiştir (p<0,001).  
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Fonksiyonel uzanma testine ait ön test ve son test sonuçlarının karşılaştırılmasına ilişkin 

bulgular Tablo 4.7’da sunulmuştur. 

Tablo 4.7. Deney ve kontrol gruplarının Fonksiyonel Uzanma testine ait ön test ve son test sonuçları 

Test          Grup Ön Test 

(Ort±Ss) 

Son Test 

(Ort±Ss) 

t p 

Fonksiyonel 

Uzanma 

Testi 

         Deney Grubu 29,10 ± 1,37  35,50 ± 2,51 -7,451 p < 0,001* 

Fonksiyonel 

Uzanma 

Testi 

         Kontrol Grubu 29,20 ± 1,14 30,50 ± 1,08 -4,333 p < 0,002** 

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma. 

Fonksiyonel uzanma testine ait ön test ve son test ortalamaları arasında yapılan paired 

samples t-testi sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar 

arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu belirlenmiştir (p<0,05). 

20 metre sürat testine ait ön test ve son test sonuçlarının karşılaştırılmasına ilişkin 

bulgular Tablo 4.8’de sunulmuştur. 

Tablo 4.8. Deney ve kontrol gruplarının 20 metre sürat testine ait ön test ve son test sonuçları 

Test          Grup Ön Test 

(Ort±Ss) 

Son Test 

(Ort±Ss) 

t p 

20 Metre 

Sürat Testi 

         Deney Grubu 4,17 ± 0,28 3,83 ± 0,26 6,053 p < 0,001* 

20 Metre 

Sürat Testi 

       Kontrol Grubu 5,07 ± 1,14 3,86 ± 0,31 3,379 p = 0,008** 

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma. 

20 metre sürat testine ait ön test ve son test ortalamaları arasında yapılan paired samples 

t-testi sonucunda hem deney grubunda hem de kontrol grubunda aritmetik ortalamalar 

arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu belirlenmiştir (p<0,05). 
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T-test çeviklik testine ait ön test ve son test sonuçlarının karşılaştırılmasına ilişkin 

bulgular Tablo 4.9’te sunulmuştur. 

Tablo 4.9. Deney ve kontrol gruplarının T-Test çeviklik testine ait ön test ve son test sonuçları 

Test         Grup Ön Test 

(Ort±Ss) 

Son Test 

(Ort±Ss) 

t p 

T-Test 

Çeviklik 

Testi 

        Deney Grubu 13,25 ± 1,35 11,73 ± 1,01 6,255 p < 0,001* 

T-Test 

Çeviklik 

Testi 

        Kontrol Grubu 12,97 ± 0,86 12,79 ± 0,67 2,073 p > 0,05 

Ort.: Ortalama, Ss.: Standart sapma. 

T-Test çeviklik testine ait ön test ve son test ortalamaları arasında yapılan paired 

samples t-testi sonucunda, deney grubunda aritmetik ortalamalar arasındaki fark istatistiksel 

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

tespit edilmemiştir (p>0,05). 
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BÖLÜM 5 

5. TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

5.1. Tartışma 

Bu araştırmada, mobilizasyon egzersizlerinin 14–16 yaş grubu sporcularda denge, 

çeviklik, sürat ve patlayıcı kuvvet performansı üzerindeki etkileri farklı performans testleri 

aracılığıyla incelenmiştir. Çalışma kapsamında elde edilen bulgular, uygulama süreci sonunda 

deney grubunda performansla ilişkili birçok parametrede istatistiksel olarak anlamlı 

gelişimlerin ortaya çıktığını göstermektedir. Kontrol grubunda da bazı testlerde değişimler 

gözlenmiş olmakla birlikte, deney grubunda elde edilen gelişimin daha belirgin olması, 

uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin performans üzerindeki etkisini ortaya koymaktadır. 

Ergenlik dönemi motor becerilerin hızlı bir gelişim gösterdiği ve fiziksel performansın 

antrenman uyaranlarına yüksek düzeyde yanıt verdiği kritik bir gelişim evresi olarak 

tanımlanmaktadır. Bu dönemde dengeyi sürdürme, yön değiştirme, süratlenme ve patlayıcı 

kuvvet üretme gibi performans bileşenleri hem biyolojik olgunlaşma sürecinden hem de 

uygulanan egzersiz içeriklerinden doğrudan etkilenmektedir (Malina ve ark., 2004). Bu 

nedenle, ergen sporcularda uygulanan egzersiz programlarının performans üzerindeki 

etkilerinin çok boyutlu testlerle değerlendirilmesi büyük önem taşımaktadır. 

Literatürde, denge ve hareket kontrolünü destekleyen egzersiz uygulamalarının statik ve 

dinamik denge performansını geliştirdiği; çeviklik ve yön değiştirme gerektiren testlerde ise 

performans sürelerini anlamlı düzeyde azalttığı (p < 0,05) bildirilmektedir (Lesinski ve ark., 

2015; Ramachandran ve ark., 2021). Benzer şekilde, çeviklik performansının yalnızca hız 

bileşenine değil, aynı zamanda koordinasyon ve denge kapasitesine de bağlı olduğu 

vurgulanmakta ve bu özelliklerin antrenman yoluyla geliştirilebileceği belirtilmektedir 

(Sheppard & Young, 2006).  

Sürat performansına ilişkin olarak, kısa mesafe sprint testlerinin ergen sporcularda 

antrenman adaptasyonlarını ortaya koymada duyarlı ölçüm araçları olduğu ve uygulanan 

egzersiz programları sonrasında sprint sürelerinde istatistiksel olarak anlamlı (p<0,05) 

azalmalar elde edilmiştir (R. Hammami ve ark., 2016; Lockie ve ark., 2014). Patlayıcı kuvvet 

göstergesi olarak kullanılan dikey sıçrama performansında da ergen sporcularda hem büyüme–

gelişim süreci hem de antrenman uyaranlarının etkisiyle anlamlı gelişmeler meydana geldiği 

bildirilmektedir (Meylan ve ark., 2009; Slimani ve ark., 2016). 
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Bu doğrultuda çalışmamızda elde edilen bulgular ışığında denge, çeviklik, sürat ve 

dikey sıçrama sonuçlarının literatürde benzer yaş grupları üzerinde elde edilen bulgularla büyük 

ölçüde paralellik gösterdiği söylenebilir. İzleyen alt başlıklarda, çalışmamızdan elde edilen her 

bir performans testine ait bulgular ilgili literatür ışığında ayrıntılı olarak ele alınmış ve deney 

ile kontrol grupları arasındaki farklılıklar performans gelişimi bağlamında tartışılmıştır. 

Dikey sıçrama performansına ilişkin bulgular değerlendirildiğinde, deney grubunun ön 

test (27,87 ± 3,60) ve son test (29,58 ± 3,66) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark olduğu ve bu farkın kontrol grubuna kıyasla deney grubu lehine gerçekleştiği tespit 

edilmiştir (p<0,001). Bu sonuç, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin dikey sıçrama 

performansı üzerinde olumlu bir etki oluşturduğunu göstermektedir. 

Bu bulgu, mobilizasyon ve esneklik temelli egzersiz uygulamalarının alt ekstremite 

fonksiyonları ve patlayıcı kuvvet performansı üzerindeki olumlu etkilerini ortaya koyan 

çalışmalarla paralellik göstermektedir. Benzer şekilde, Subaşı ve ark. (2025) Profesyonel Kadın 

Voleybolcularda Kalça Eklemi Mobilizasyonunun Dikey Sıçrama Mesafesine Akut Etkisi 

başlıklı çalışmada, mobilizasyon uygulamalarının dikey sıçrama mesafesini anlamlı düzeyde 

artırdığı sonucuna ulaşmışlardır (p = 0,021). 

Dikey sıçrama performansı, alt ekstremite patlayıcı gücünün değerlendirilmesinde 

yaygın olarak kullanılan performans göstergelerinden biridir. Literatürde, 14–16 yaş grubu 

sporcularda dikey sıçrama yüksekliğinin yaş, cinsiyet ve antrenman düzeyine bağlı olarak 

değiştiği bildirilmektedir. Bu yaş grubunda yapılan çalışmalarda, aktif olarak spor yapan 

ergenlerde dikey sıçrama yüksekliğinin genel olarak 25–35 cm aralığında olduğu rapor 

edilmiştir (Malina ve ark., 2004). 

Ergen sporcular üzerinde gerçekleştirilen çalışmalarda, düzenli antrenman süreci 

sonrasında dikey sıçrama performansında anlamlı artışlar gözlenmektedir. Malina ve ark. 

(2004), büyüme ve biyolojik olgunlaşmanın etkilerini inceledikleri çalışmalarında, 14–16 yaş 

grubundaki sporcularda dikey sıçrama yüksekliğinde yıllık ortalama 2–5 cm arasında artışlar 

meydana geldiğini bildirmiştir. Benzer şekilde Slimani ve ark. (2016), genç sporcularda 

uygulanan farklı antrenman yaklaşımları sonrasında dikey sıçrama performansında %5–10 

oranında gelişim sağlandığını rapor etmiştir. 
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Takım sporlarıyla ilgilenen ergen sporcular üzerinde yapılan araştırmalarda da benzer 

sonuçlar elde edilmiştir. Meylan and Malatesta (2009), ergen sporcularda alt ekstremite 

fonksiyonelliğindeki gelişimin dikey sıçrama performansına yansıdığını ve sporcuların 

ortalama dikey sıçrama değerlerinin 28–34 cm aralığında değiştiğini belirtmiştir.  

Literatürde yer alan bu sayısal bulgular, çalışmamızda deney grubunda dikey sıçrama 

performansında gözlenen artışın, benzer yaş gruplarında rapor edilen sonuçlarla uyumlu 

olduğunu göstermektedir. 

 Subaşı ve ark. (2025), profesyonel kadın voleybolcularda uygulanan kalça eklemi 

mobilizasyonunun dikey sıçrama performansını anlamlı düzeyde artırdığını bildirmiştir. Benzer 

şekilde Sarıkaya ve ark. (2023), statik ısınma ve mobilizasyon içerikli egzersizlerin dikey 

sıçrama performansı üzerinde olumlu etkiler oluşturduğunu belirtmiştir. 

Literatürde ayrıca alt ekstremite eklem hareket açıklığı ve esnekliğin dikey sıçrama 

performansı ile ilişkili olduğu, hareket açıklığındaki artışın kuvvet üretimini ve nöromüsküler 

koordinasyonu desteklediği vurgulanmaktadır (Bogalho ve ark., 2022). Bu sonuçlara ek olarak, 

myofasiyal mobilizasyon uygulamalarının kas fonksiyonunu olumlu yönde etkileyerek dikey 

sıçrama performansında artış sağladığı tespit edilmiştir (Aydın ve ark., 2022). Bu doğrultuda 

çalışmamızda elde edilen sonuçların, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin alt ekstremite 

hareketliliğini ve fonksiyonel performansı artırmasına bağlı olarak ortaya çıktığı 

düşünülmektedir. 

Benzer şekilde farklı yaş gruplarında yapılan çalışmalarda da eklem hareketliliğini 

artırmaya yönelik uygulamaların denge performansını desteklediği ve yaralanma riskini 

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

Çalışmada kontrol grubunda da bazı performans parametrelerinde gelişim gözlenmiştir. 

Bu durum, katılımcıların günlük fiziksel aktiviteleri, okul içi sportif etkinliklere katılımları ve 

ölçüm süreçlerine alışma etkisi ile açıklanabilir. Literatürde test-tekrar test etkisinin, özellikle 

motor performans ölçümlerinde öğrenme ve adaptasyon kaynaklı gelişimlere yol açabileceği 

belirtilmektedir (Hopkins, 2000). Bu nedenle kontrol grubunda görülen sınırlı gelişimlerin, 

uygulanan özel bir egzersiz programından ziyade doğal gelişim süreci ve test deneyimi ile 

ilişkili olduğu düşünülmektedir. 
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Dikey sıçrama performansı, voleybol branşında hücum ve blok gibi temel tekniklerin 

etkinliğini doğrudan etkileyen bir performans göstergesidir (Sheppard & Young, 2006). 

Mobilizasyon egzersizlerinin eklem hareket açıklığını artırarak kas-tendon ünitesinin elastik 

özelliklerini iyileştirdiği ve kuvvet üretim sürecinde enerji transferini daha verimli hâle 

getirdiği bildirilmektedir (Behm ve ark., 2011). Bu durum, özellikle alt ekstremite eklemlerinde 

optimal biyomekanik dizilimin sağlanmasına katkı sunmaktadır. 

Literatürde, kalça, diz ve ayak bileği eklemlerine yönelik mobilizasyon ve hareket 

açıklığını artırmaya yönelik egzersizlerin dikey sıçrama performansında istatistiksel olarak 

anlamlı artışlar sağladığı sonucuna ulaşılmıştır. Turner ve ark. (2022), alt ekstremite eklem 

mobilitesini hedefleyen bir müdahale sonrası sıçrama yüksekliğinde anlamlı iyileşmeler 

olduğunu ortaya koymuştur. Benzer şekilde, Rago ve ark. (2020) ile Williams ve ark. (2021), 

özellikle çocuk ve ergen sporcularda uygulanan mobilite temelli egzersizlerin patlayıcı kuvvet 

üretimini artırdığını ve bu artışın dikey sıçrama performansına olumlu yansıdığını belirtmiştir. 

Mevcut çalışmada deney grubunda gözlenen dikey sıçrama performansındaki 

istatistiksel olarak anlamlı artış (p<0,001), söz konusu literatür bulgularıyla uyum 

göstermektedir. Bu durum, mobilizasyon egzersizlerinin amortizasyon ve itiş fazlarının daha 

etkin kullanılmasını sağlayarak alt ekstremite fonksiyonel kapasitesini geliştirdiğini ve özellikle 

adölesan dönemde nöromüsküler adaptasyonların hızlı gerçekleşmesiyle birlikte patlayıcı 

kuvvet performansını olumlu yönde etkilediğini düşündürmektedir. 

Sonuç olarak, bu çalışmada uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin, deney grubunda 

dikey sıçrama ve denge performansı üzerinde olumlu etkiler oluşturduğu görülmüştür. Elde 

edilen bulgular, mobilizasyon temelli egzersizlerin alt ekstremite fonksiyonlarını desteklediğini 

ve sportif performansın geliştirilmesinde etkili bir yöntem olabileceğini göstermektedir. Bu 

sonuçların, benzer yaş gruplarında yapılacak çalışmalara ve antrenman programlarının 

planlanmasına katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

Stork denge testi performansına ilişkin bulgular değerlendirildiğinde, deney grubunun 

ön test (40,97 ± 20,87) ve son test (49,95 ± 22,47) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark olduğu belirlenmiştir (p<0,001). Buna karşın kontrol grubunun ön test (49,41 ± 18,60) 

ve son test (48,58 ± 17,88) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır (p≥0,05). Bu sonuçlar, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin statik denge 

performansı üzerinde deney grubu lehine olumlu bir etki oluşturduğunu göstermektedir.  
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Stork denge testi, bireyin tek ayak üzerinde dengede kalma süresini değerlendirmek 

amacıyla yaygın olarak kullanılan statik denge testlerinden biridir. Süre temelli değerlendirme 

yapılan çalışmalarda, ergen sporcularda dengeyi koruma süresinin yaş ve fiziksel aktivite 

düzeyine bağlı olarak değişkenlik gösterdiği bildirilmektedir.  

Literatürde, 14–16 yaş grubundaki bireylerde Stork denge testinde dengede kalma 

süresinin genel olarak 25–40 saniye aralığında değiştiği rapor edilmiştir (Johnson ve ark., 

1969). Ergen sporcular üzerinde gerçekleştirilen çalışmalarda, düzenli egzersiz ve denge odaklı 

antrenmanlar sonrasında Stork denge testinde dengede kalma süresinin anlamlı düzeyde arttığı 

görülmektedir. 

 Johnson and Nelson (1969), fiziksel olarak aktif ergenlerde Stork denge süresinin 

sedanter bireylere kıyasla daha yüksek olduğunu ve denge süresinin ortalama 30 saniyenin 

üzerinde seyrettiğini belirtmiştir. Benzer şekilde, denge ve koordinasyon içeren egzersiz 

programlarının uygulandığı çalışmalarda, Stork denge testinde 5–10 saniyelik süre artışları 

rapor edilmiştir. 

Literatürde mobilite ve denge odaklı egzersiz programlarının statik ve dinamik denge 

performansını geliştirdiğine dair güçlü kanıtlar bulunmaktadır (Kyselovičová ve ark., 2023; 

McKeon ve ark., 2008). Bu çalışmada deney grubunda elde edilen denge performansı artışları, 

söz konusu çalışmalarla paralellik göstermektedir. Mobilizasyon egzersizlerinin denge 

üzerindeki bu olumlu etkisi, sporcuların tek ayaklı yüklenmeler ve ani yön değiştirmeler 

sırasında postüral kontrolü daha etkin sağlayabilmelerine katkı sunmuş olabilir. Mobilizasyon 

ve denge odaklı egzersizlerin proprioseptif geri bildirimi geliştirdiği ve postüral kontrol 

mekanizmalarını olumlu yönde etkilediği bilinmektedir.  

Literatürde, çocuk ve ergen gruplarda uygulanan denge temelli egzersizlerin statik ve 

dinamik denge performansı üzerinde istatistiksel olarak anlamlı artışlar oluşturduğu rapor 

edilmiştir (Bogalho ve ark., 2022; Italo ve ark., 2023; Zarei ve ark., 2023). Bu bulgular, 

çalışmamızda deney grubunda gözlenen statik denge performansındaki artışı destekler 

niteliktedir. 

Araştırmada denge performansına ilişkin bulgular incelendiğinde, deney grubunda 

uygulama süreci sonunda anlamlı gelişim gözlenmiştir. Mobilizasyon egzersizlerinin eklem 

hareket açıklığını artırmasının yanı sıra proprioseptif geri bildirimi geliştirdiği ve postüral 

kontrol mekanizmalarını olumlu yönde etkilediği bilinmektedir.  
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Muehlbauer (2021) çocuklarda uygulanan denge antrenmanının statik ve dinamik denge 

performansını anlamlı düzeyde geliştirdiğini bildirmiştir (p<0,05). Bununla birlikte, Behm ve 

ark. (2015), proprioseptif uyarımı artırmaya yönelik egzersizlerin denge performansını 

geliştirdiğini ve özellikle deney gruplarında statik denge testlerinde istatistiksel olarak anlamlı 

gelişmeler sağladığını (p < 0,05) ortaya koymuştur. Benzer şekilde, Hammami ve ark. (2017) 

tarafından yapılan çalışmada, egzersiz grubunda, düzenli denge ve mobilite egzersizleri 

sonrasında denge süresi ve stabilite parametrelerinde kontrol grubuna kıyasla anlamlı artışlar 

olduğu tespit edilmiştir. 

Ayrıca Ramachandran ve ark. (2021), çocuk ve ergenlerde uygulanan denge temelli 

egzersiz programlarının denge performansı üzerinde orta ve yüksek düzeyde etki büyüklüğü 

oluşturduğunu ortaya koymuştur. 

Çalışmamızda kontrol grubunda anlamlı bir gelişim gözlenmemesi, bu gruba herhangi 

bir özel mobilizasyon veya denge odaklı egzersiz programı uygulanmamasıyla açıklanabilir. 

Deney grubunda elde edilen gelişimin ise, mobilizasyon egzersizlerinin eklem hareketliliğini 

artırması ve proprioseptif sistem üzerindeki olumlu etkileriyle ilişkili olduğu düşünülmektedir. 

Bu bağlamda elde edilen bulgular, mobilizasyon temelli egzersizlerin statik denge 

performansının geliştirilmesinde etkili bir yöntem olabileceğini göstermektedir. 

Hexagon çeviklik testine ilişkin bulgular değerlendirildiğinde, deney grubunun ön test 

(18,04 ± 3,38) ve son test (13,17 ± 2,88) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

iyileşme olduğu belirlenmiştir (p<0,001). Benzer şekilde kontrol grubunun ön test (18,15 ± 

2,04) ve son test (11,88 ± 1,67) ölçümleri arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit 

edilmiştir (p<0,001). Bununla birlikte, her iki grupta da çeviklik performansında gelişim 

gözlenmiş olsa da deney grubunda elde edilen gelişimin uygulanan mobilizasyon egzersizlerine 

bağlı olarak ortaya çıktığı düşünülmektedir. Bu sonuçlar, mobilizasyon egzersizlerinin yön 

değiştirme hızı ve çeviklik performansı üzerinde olumlu etkiler oluşturduğunu göstermektedir. 

Literatürde Hexagon çeviklik testi kullanılarak yapılan çalışmalarda da benzer yaş 

gruplarında performans sürelerinin farklı uygulamalara bağlı olarak değişkenlik gösterdiği 

bildirilmektedir. Mackenzie (2005), Hexagon çeviklik testine ilişkin normatif değerleri 

incelediği çalışmasında, genç sporcularda test süresinin ortalama 12–15 saniye aralığında 

değiştiğini belirtmiştir.  
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Benzer şekilde Sheppard and Young (2006), çeviklik performansının yalnızca hız değil, 

aynı zamanda denge ve koordinasyon bileşenleriyle ilişkili olduğunu vurgulamış ve yön 

değiştirme gerektiren testlerde antrenmanlı bireylerin daha düşük süreler elde ettiğini ifade 

etmiştir. 

Ergenlik döneminde yer alan sporcular üzerinde gerçekleştirilen deneysel çalışmalarda, 

uygulanan egzersiz programları sonrasında Hexagon çeviklik testi sürelerinde anlamlı 

azalmalar rapor edilmiştir. Chaudhari ve ark. (2014), ergen sporcularla yaptıkları çalışmada 

Hexagon test süresinin ön testte yaklaşık 15,8 saniye iken, antrenman süreci sonunda 13,9 

saniyeye düştüğünü bildirmiştir. Benzer şekilde R. Hammami ve ark. (2016), 14–16 yaş grubu 

sporcularda Hexagon çeviklik testi sürelerinin ön testte ortalama 16,2 saniye, son testte ise 14,1 

saniye olarak ölçüldüğü sonucuna ulaşılmıştır. Literatürde yer alan bu bulgular, çalışmamızda 

deney grubunda Hexagon çeviklik testi süresinde gözlenen azalmanın daha önce bildirilen 

sonuçlarla uyumlu olduğunu göstermektedir. 

Kontrol grubunda da Hexagon çeviklik testi sürelerinde anlamlı bir azalma gözlenmiş 

olması, testin tekrar edilmesine bağlı öğrenme etkisi, katılımcıların günlük fiziksel aktivite 

düzeyleri ve bu yaş grubunda görülen doğal motor gelişim süreci ile açıklanabilir. Özellikle 

ergenlik döneminde koordinasyon ve yön değiştirme becerilerinin hızlı bir gelişim göstermesi, 

kontrol grubunda da performans artışlarının ortaya çıkmasına neden olmuş olabilir. Ancak 

deney grubunda elde edilen iyileşmenin daha belirgin olması, uygulanan mobilizasyon 

egzersizlerinin çeviklik performansı üzerinde ek bir katkı sağladığını düşündürmektedir. 

Mobilizasyon egzersizlerinin eklem hareket açıklığını artırarak hareket geçişlerini daha 

akıcı hale getirmesi ve yön değiştirme sırasında kontrolün korunmasına katkı sağlaması, 

Hexagon çeviklik testinde sürenin azalmasına etki eden temel faktörler arasında 

değerlendirilebilir.  

Bu bağlamda çalışmamızdan elde edilen bulgular, 14–16 yaş grubu sporcularda çeviklik 

performansının geliştirilmesinde mobilizasyon temelli egzersizlerin destekleyici bir antrenman 

yöntemi olarak kullanılabileceğini göstermektedir. 

Hexagon çeviklik testine ilişkin bulgular birlikte ele alındığında, mobilizasyon 

egzersizlerinin ergen sporcularda yön değiştirme hızı ve çeviklik performansını artırmada etkili 

olduğu söylenebilir.  
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Literatürde benzer yaş grupları üzerinde rapor edilen sonuçlarla uyumlu olan bu 

bulgular, çalışmamızın çeviklik performansına ilişkin ortaya koyduğu sonuçları 

desteklemektedir. 

Flamingo denge testine ilişkin bulgular değerlendirildiğinde, deney grubunun ön test 

(35,50 ± 12,12) ve son test (45,40 ± 13,33) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

artış olduğu belirlenmiştir (p<0,001). Benzer şekilde kontrol grubunun ön test (32,60 ± 5,87) 

ve son test (35,80 ± 6,58) ölçümleri arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit 

edilmiştir (p<0,001). Bununla birlikte, deney grubunda gözlenen gelişimin kontrol grubuna 

kıyasla daha yüksek olduğu görülmektedir. Bu durum, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin 

statik denge performansı üzerinde ek bir katkı sağladığını düşündürmektedir. 

Flamingo denge testi, bireyin tek ayak üzerinde dengede kalma süresini değerlendirmek 

amacıyla kullanılan statik denge testlerinden biridir. Süre temelli değerlendirme yapılan 

çalışmalarda, ergen sporcularda dengeyi sürdürebilme süresinin yaş ve fiziksel aktivite 

düzeyine bağlı olarak değişkenlik gösterdiği bildirilmektedir. COUNCIL (1988) tarafından 

yayımlanan Eurofit test bataryasında, 14–16 yaş grubundaki bireylerin tek ayak üzerinde 

dengede kalma süresinin genel olarak 30 saniyenin üzerinde olduğu belirtilmiştir. 

Literatürde, düzenli egzersiz yapan ve sporla aktif olarak ilgilenen ergenlerde statik 

denge süresinin daha uzun olduğu rapor edilmektedir. Italo ve ark. (2023), genç sporcular 

üzerinde uygulanan denge odaklı antrenmanlar sonrasında statik denge testlerinde dengede 

kalma süresinde anlamlı artışlar gözlendiğini bildirmiştir. Benzer şekilde Peitz ve ark. (2019), 

çocuk ve ergen sporcularda uygulanan denge ve koordinasyon temelli egzersizlerin statik denge 

performansını geliştirdiğini ve dengeyi koruma süresinde istatistiksel olarak anlamlı artışlar 

sağladığını ortaya koymuştur. 

Literatürde bildirilen bu bulgular, çalışmamızda deney grubunda Flamingo denge 

testinde gözlenen süre artışının, benzer yaş gruplarında elde edilen sonuçlarla uyumlu olduğunu 

göstermektedir. 

Mobilizasyon ve denge odaklı egzersizlerin, proprioseptif geri bildirimi artırarak 

postüral kontrol mekanizmalarını geliştirdiği literatürde sıklıkla vurgulanmaktadır. Nitekim 

Italo ve ark. (2023), genç sporcular üzerinde uygulanan denge antrenmanlarının Flamingo ve 

benzeri statik denge testlerinde anlamlı gelişmeler sağladığını bildirmiştir.  
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Benzer şekilde Zarei ve ark. (2023), denge ve proprioseptif egzersizlerin statik denge 

performansını anlamlı düzeyde artırdığını rapor etmiştir. 

Ayrıca Bogalho ve ark. (2022) tarafından yapılan çalışmada, hareket açıklığını ve kas-

iskelet sisteminin fonksiyonelliğini artırmaya yönelik egzersizlerin denge performansı üzerinde 

olumlu etkiler oluşturduğu belirtilmiştir. Sebesi (2025) ise çocuk ve ergenlerde uygulanan 

denge temelli egzersiz programlarının denge performansı üzerinde orta düzeyde etki büyüklüğü 

oluşturduğunu ortaya koymuştur. Bu bulgular, çalışmamızda deney grubunda Flamingo denge 

testi performansında gözlenen artışı destekler niteliktedir. 

Kontrol grubunda da anlamlı bir gelişim gözlenmiş olması; test-tekrar etkisi, günlük 

fiziksel aktivite düzeyi ve doğal gelişim süreci ile açıklanabilir. Ancak deney grubunda daha 

belirgin bir artışın görülmesi, mobilizasyon egzersizlerinin denge performansını geliştirmede 

etkili bir yöntem olduğunu göstermektedir. 

Fonksiyonel uzanma testine ilişkin bulgular değerlendirildiğinde, deney grubunun ön 

test (29,10 ± 1,37) ve son test (35,50 ± 2,51) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

artış olduğu belirlenmiştir (p<0,001). Benzer şekilde kontrol grubunun ön test (29,20 ± 1,14) 

ve son test (30,50 ± 1,08) ölçümleri arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit 

edilmiştir (p<0,002). Bununla birlikte, deney grubunda elde edilen gelişimin kontrol grubuna 

kıyasla daha yüksek olduğu görülmektedir. Bu sonuçlar, uygulanan mobilizasyon 

egzersizlerinin dinamik denge ve fonksiyonel stabilite üzerinde ek bir katkı sağladığını 

göstermektedir. 

Fonksiyonel uzanma testi kullanılarak yapılan çalışmalarda, farklı yaş gruplarında 

uzanma mesafelerinin bireylerin denge kapasitesi ve gövde kontrol düzeyine bağlı olarak 

değişkenlik gösterdiği bildirilmektedir. Duncan ve ark. (1990), fonksiyonel uzanma testini 

tanımladıkları çalışmalarında sağlıklı bireylerde uzanma mesafesinin yaklaşık 25–30 cm 

aralığında olduğunu rapor etmiştir. Daha genç ve fiziksel olarak aktif gruplarda ise bu 

değerlerin daha yüksek olduğu belirtilmektedir. 

Ergen bireyler üzerinde yapılan çalışmalarda fonksiyonel uzanma mesafesinin 

genellikle 30 cm’nin üzerinde olduğu bildirilmektedir. Jonsson ve ark. (2003), adölesan 

bireylerde fonksiyonel uzanma mesafesinin ortalama 32–36 cm aralığında değiştiğini rapor 

etmiştir. Benzer şekilde Peitz ve ark. (2019), düzenli fiziksel aktiviteye katılan ergen 

sporcularda fonksiyonel uzanma mesafesinin 34–38 cm aralığında ölçüldüğünü bildirmiştir. 
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Denge ve gövde stabilitesini geliştirmeye yönelik egzersiz programlarının fonksiyonel 

uzanma performansı üzerindeki etkilerini inceleyen çalışmalarda da uygulama süreci sonunda 

uzanma mesafesinde anlamlı artışlar rapor edilmiştir. Sebesi (2025), denge odaklı egzersizlerin 

uygulandığı ergen sporcularda fonksiyonel uzanma mesafesinde ortalama 4–7 cm arasında artış 

gözlendiğini bildirmiştir. Literatürde yer alan bu sayısal bulgular, çalışmamızda deney 

grubunda fonksiyonel uzanma testinde gözlenen artışın benzer yaş gruplarında rapor edilen 

değerlerle uyumlu olduğunu göstermektedir. 

Fonksiyonel uzanma testi, bireyin dinamik denge kapasitesini ve postüral kontrol 

becerisini değerlendirmede yaygın olarak kullanılan geçerli ve güvenilir bir yöntemdir (Duncan 

ve ark., 1990). Literatürde, eklem hareket açıklığını ve gövde kontrolünü geliştirmeye yönelik 

egzersizlerin fonksiyonel uzanma performansını anlamlı düzeyde artırdığı bildirilmektedir. 

Duncan ve ark. (1990), fonksiyonel uzanma mesafesindeki artışın postüral kontrol ve 

denge yeteneğindeki gelişimi yansıttığını vurgulamıştır. Fonksiyonel uzanma testine ait 

bulgular incelendiğinde, deney grubunda fonksiyonel uzanma mesafesinin istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde arttığı belirlenmiştir (p<0,001). Fonksiyonel uzanma testi, dinamik denge, 

gövde stabilitesi ve alt ekstremite koordinasyonunu birlikte değerlendiren önemli bir ölçüm 

aracıdır (Billek-Sawhney ve ark., 2005). Mobilizasyon egzersizlerinin omurga ve kalça 

çevresindeki hareket açıklığını artırarak gövde kontrolünü desteklediği, bu sayede fonksiyonel 

hareket kapasitesini geliştirdiği bildirilmektedir (Cook ve ark., 2014).  

Benzer şekilde Weiner ve ark. (1992), denge ve mobiliteyi geliştirmeye yönelik egzersiz 

programlarının fonksiyonel uzanma mesafesinde anlamlı artışlar sağladığını rapor etmiştir. 

Jonsson ve ark. (2003) ise denge odaklı egzersizlerin fonksiyonel uzanma performansını 

artırarak düşme riskini azalttığını belirtmiştir. Çocuk ve ergen gruplar üzerinde yapılan 

çalışmalarda da proprioseptif ve denge temelli egzersizlerin fonksiyonel uzanma testinde 

anlamlı gelişmeler sağladığı ifade edilmektedir (Peitz ve ark., 2019; Sebesi, 2025). 

Mobilizasyon egzersizlerinin eklem hareket açıklığını artırmasının yanı sıra, gövde 

stabilitesini geliştirdiği bilinmektedir. Bu mekanizmaların, bireyin destek yüzeyi sınırları içinde 

güvenli şekilde öne uzanabilme kapasitesini artırdığı ve dolayısıyla fonksiyonel uzanma 

testinde performans artışına katkı sağladığı düşünülmektedir (Behm ve ark., 2015; Bogalho ve 

ark., 2022).  



 

56 

Çalışmamızda deney grubunda gözlenen belirgin artış, bu fizyolojik ve nöromüsküler 

adaptasyonlarla açıklanabilir.  

Fonksiyonel hareket kapasitesinin artması, sporcuların antrenman ve müsabaka 

sırasında karşılaştıkları karmaşık hareket taleplerine daha etkili yanıt vermelerini 

sağlamaktadır. Ayrıca yetersiz hareket açıklığına bağlı kompansatuvar hareket paternlerinin 

azalması, yaralanma riskinin düşürülmesi açısından da önemli bir avantaj sunmaktadır(Kiesel 

ve ark., 2007). Bu çalışmada elde edilen sonuçlar, mobilizasyon egzersizlerinin fonksiyonel 

hareket kalitesini artırıcı etkisini destekler niteliktedir. 

Kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamlı bir değişimin ortaya çıkması; ölçümlerin 

tekrarlanmasına bağlı öğrenme etkisi, katılımcıların günlük fiziksel aktivite düzeyleri ve 

büyüme–gelişim sürecinin doğal seyri ile açıklanabilir. Buna karşın deney grubunda gözlenen 

gelişimin daha belirgin olması, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin fonksiyonel denge 

kapasitesinin artırılmasında ek ve etkili bir katkı sağladığını düşündürmektedir. 

20 metre sürat testine ilişkin bulgular değerlendirildiğinde, deney grubunun ön test (4,17 

± 0,28 sn) ve son test (3,83 ± 0,26 sn) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iyileşme 

olduğu belirlenmiştir (p<0,001). Benzer şekilde kontrol grubunun ön test (5,07 ± 1,14 sn) ve 

son test (3,86 ± 0,31 sn) ölçümleri arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit 

edilmiştir (p<0,008). Bununla birlikte, deney grubunda elde edilen gelişimin uygulanan 

mobilizasyon egzersizlerine bağlı olarak ortaya çıktığı düşünülmektedir. Bu sonuçlar, 

mobilizasyon egzersizlerinin kısa mesafe sürat performansı üzerinde olumlu etkiler 

oluşturduğunu göstermektedir. 

Literatürde 20 metre sürat testi kullanılarak yapılan çalışmalarda, özellikle 14–16 yaş 

grubu sporcularda sürat performansının antrenman içeriği ve gelişimsel faktörlere bağlı olarak 

değiştiği bildirilmektedir. Lockie ve ark. (2014), ergen sporcular üzerinde yaptıkları çalışmada 

20 metre sürat süresinin ortalama 3,6–4,2 saniye aralığında değiştiğini rapor etmiştir. Benzer 

şekilde Sporis ve ark. (2010), genç sporcularda kısa mesafe sürat performansının düzenli 

antrenmanla anlamlı düzeyde geliştirilebildiğini belirtmiştir. 

Ergen sporcular üzerinde gerçekleştirilen deneysel çalışmalarda, uygulanan egzersiz 

programları sonrasında 20 metre sürat sürelerinde anlamlı azalmalar olduğu görülmektedir. 

Chaudhari ve ark. (2014), 14–16 yaş grubu sporcularda 20 metre sürat süresinin ön testte 

yaklaşık 4,10 saniye iken uygulama süreci sonunda 3,85 saniyeye düştüğünü bildirmiştir.  
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Benzer şekilde R. Hammami ve ark. (2016), aynı yaş grubundaki sporcularda 20 metre 

sürat sürelerinin ön testte ortalama 4,18 saniye, son testte ise 3,90 saniye olarak ölçüldüğünü 

rapor etmiştir. Literatürde yer alan bu bulgular, çalışmamızda deney grubunda 20 metre sürat 

testinde gözlenen sürenin azalmasının daha önce bildirilen sonuçlarla uyumlu olduğunu 

göstermektedir. 

Kontrol grubunda da istatistiksel olarak anlamlı bir gelişim gözlenmiş olması, bu yaş 

grubunda sürat performansının gelişime açık olması, test-tekrar etkisi ve günlük fiziksel aktivite 

düzeyi ile açıklanabilir. Ancak deney grubunda elde edilen daha belirgin iyileşme, 

mobilizasyon egzersizlerinin sürat performansının geliştirilmesinde destekleyici bir rol 

oynadığını düşündürmektedir. 

T-Test çeviklik performansına ilişkin bulgular değerlendirildiğinde, deney grubunun ön 

test (13,25 ± 1,35) ve son test (11,73 ± 1,01) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

iyileşme olduğu belirlenmiştir (p<0,001). Buna karşın kontrol grubunun ön test (12,97 ± 0,86) 

ve son test (12,79 ± 0,67) ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiştir (p>0,05). Bu sonuçlar, uygulanan mobilizasyon egzersizlerinin çeviklik 

performansı üzerinde deney grubu lehine etkili olduğunu göstermektedir. 

Literatürde T-Test çeviklik testi kullanılarak yapılan çalışmalarda, özellikle 14–16 yaş 

grubu sporcularda test sürelerinin antrenman düzeyi ve uygulanan egzersiz içeriklerine bağlı 

olarak değiştiği bildirilmektedir. Pauole ve ark. (2000), lise düzeyindeki sporcularda T-Test 

çeviklik testi sürelerinin ortalama 10,5–12,5 saniye aralığında değiştiğini rapor etmiştir. Benzer 

şekilde Semenick (1990), yön değiştirme gerektiren çeviklik testlerinde antrenmanlı ergen 

sporcuların daha kısa süreler elde ettiğini belirtmiştir. 

Ergen sporcular üzerinde gerçekleştirilen deneysel çalışmalarda, uygulanan egzersiz 

programları sonrasında T-Test çeviklik testi sürelerinde anlamlı azalmalar rapor edilmiştir. 

Chaudhari ve ark. (2014), 14–16 yaş grubu sporcularda T-Test sürelerinin ön testte yaklaşık 

12,8 saniye iken, antrenman süreci sonunda 11,6 saniyeye düştüğünü bildirmiştir. Benzer 

şekilde M. Hammami ve ark. (2016), aynı yaş grubundaki sporcularda T-Test çeviklik testi 

sürelerinin ön testte ortalama 13,1 saniye, son testte ise 11,9 saniye olarak ölçüldüğünü rapor 

etmiştir.  
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Literatürde yer alan bu bulgular, çalışmamızda deney grubunda T-Test çeviklik testi 

süresinde gözlenen azalmanın, benzer yaş gruplarında bildirilen sonuçlarla uyumlu olduğunu 

göstermektedir. 

Kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamlı bir değişim gözlenmemiş olması, bu gruba 

özel bir çeviklik ya da mobilizasyon temelli egzersiz programı uygulanmamış olmasıyla 

açıklanabilir. Bu bağlamda, çalışmamızda elde edilen bulgular, mobilizasyon egzersizlerinin 

ergen sporcularda çeviklik performansının geliştirilmesinde etkili bir yöntem olduğunu 

desteklemektedir. 

Bu bulgular, çalışmada kullanılan farklı performans testlerinden elde edilen sonuçların 

birbiriyle tutarlı olduğunu ve mobilizasyon egzersizlerinin çeviklik performansı üzerindeki 

etkisinin genel performans gelişimi çerçevesinde değerlendirilmesi gerektiğini göstermektedir. 

5.2. Sonuç 

Bu çalışmada, 14–16 yaş aralığındaki kadın voleybolculara uygulanan mobilizasyon 

egzersizlerinin denge, çeviklik, sürat, fonksiyonel hareket kapasitesi ve dikey sıçrama 

performansı üzerindeki etkileri incelenmiştir. Araştırmadan elde edilen bulgular doğrultusunda, 

mobilizasyon egzersizlerinin genç kadın voleybolcuların performans gelişimine istatistiksel 

olarak anlamlı katkılar sağladığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Araştırma sonuçları, deney grubunda yer alan sporcuların performans parametrelerinin 

büyük çoğunluğunda ön test–son test karşılaştırmalarında istatistiksel olarak anlamlı gelişmeler 

olduğunu göstermektedir (p<0,05; p<0,001). Buna karşın kontrol grubunda gözlenen 

değişimlerin daha sınırlı olduğu ve bazı performans parametrelerinde istatistiksel olarak 

anlamlı olmadığı belirlenmiştir (p>0,05). Bu durum, mobilizasyon egzersizlerinin geleneksel 

voleybol antrenmanlarına ek olarak uygulanmasının performans gelişimini destekleyici bir rol 

üstlendiğini ortaya koymaktadır. 

Dikey sıçrama performansına ilişkin sonuçlar incelendiğinde, mobilizasyon egzersizleri 

uygulanan deney grubunda sıçrama performansının anlamlı düzeyde arttığı belirlenmiştir 

(p<0,001). Bu sonuç, mobilizasyon egzersizlerinin alt ekstremite eklemlerinde hareket 

açıklığını artırarak kuvvet üretim kapasitesini ve patlayıcı gücü olumlu yönde etkilediğini 

göstermektedir. Voleybol gibi sıçrama temelli bir branşta bu gelişimin performans açısından 

önemli bir kazanım olduğu söylenebilir. 



 

59 

Denge performansına ilişkin elde edilen sonuçlar, mobilizasyon egzersizlerinin statik ve 

dinamik denge üzerinde olumlu etkiler oluşturduğunu ortaya koymuştur. Stork ve Flamingo 

denge testlerinde deney grubunda gözlenen anlamlı gelişimler (p<0,001), mobilizasyon 

çalışmalarının proprioseptif kontrolü ve postüral stabiliteyi artırdığını göstermektedir. Denge 

performansındaki bu gelişim, sporcuların saha içi hareket kontrolünü ve yaralanmalara karşı 

dirençlerini artırabilecek önemli bir faktör olarak değerlendirilmektedir. 

Fonksiyonel uzanma testine ait sonuçlar, deney grubunda fonksiyonel hareket 

kapasitesinin anlamlı düzeyde arttığını göstermiştir (p<0,001). Bu bulgu, mobilizasyon 

egzersizlerinin omurga ve alt ekstremite eklemlerinde fonksiyonel hareket açıklığını artırarak 

dinamik denge ve gövde stabilitesini geliştirdiğini ortaya koymaktadır. Fonksiyonel hareket 

kapasitesindeki artış, sporcuların performanslarını daha etkili ve kontrollü bir şekilde 

sergileyebilmelerine katkı sağlamaktadır. 

Çeviklik performansına ilişkin Hexagon ve T-Test çeviklik testlerinden elde edilen 

sonuçlar değerlendirildiğinde, deney grubunda çeviklik performansının anlamlı düzeyde 

geliştiği belirlenmiştir (p<0,05; p<0,001). Özellikle T-Test çeviklik testinde kontrol grubunda 

anlamlı bir değişim gözlenmemesi (p>0,05), mobilizasyon egzersizlerinin yön değiştirme, 

hızlanma ve yavaşlama gibi karmaşık motor beceriler üzerinde belirleyici bir etkiye sahip 

olduğunu göstermektedir. Bu sonuç, çeviklik performansının yalnızca kas kuvvetine değil, aynı 

zamanda eklem hareketliliği ve nöromüsküler koordinasyona da bağlı olduğunu ortaya 

koymaktadır. 

20 metre sürat testine ilişkin sonuçlar, deney grubunda sürat sürelerinin anlamlı düzeyde 

azaldığını göstermiştir (p<0,001). Sürat süresindeki bu azalma, mobilizasyon egzersizlerinin 

koşu mekaniği, adım uzunluğu ve hareket ekonomisi üzerinde olumlu etkiler oluşturduğunu 

düşündürmektedir. Sürat performansındaki gelişim, voleybolda kısa mesafeli hızlanma ve 

pozisyon alma becerileri açısından önemli bir kazanım olarak değerlendirilmektedir. 

Genel olarak değerlendirildiğinde, bu çalışmanın sonuçları mobilizasyon egzersizlerinin 

genç kadın voleybolcularda denge, çeviklik, sürat, fonksiyonel hareket kapasitesi ve patlayıcı 

kuvvet performansını geliştiren etkili bir tamamlayıcı antrenman yöntemi olduğunu ortaya 

koymaktadır. Özellikle adölesan dönemde uygulanacak planlı ve düzenli mobilizasyon 

çalışmalarının, sporcuların performans gelişimini desteklemenin yanı sıra uzun vadeli sporcu 

gelişimine de katkı sağlayabileceği sonucuna ulaşılmıştır. 
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5.3. Öneriler 

Bu çalışmadan elde edilen bulgular doğrultusunda, mobilizasyon egzersizlerinin genç 

kadın voleybolcuların performans gelişimi üzerindeki olumlu etkileri göz önünde 

bulundurularak aşağıdaki öneriler geliştirilmiştir. 

Mobilizasyon egzersizlerinin, 14–16 yaş aralığındaki kadın voleybolcuların denge, 

çeviklik, sürat ve fonksiyonel hareket kapasitesini geliştirmede etkili olduğu görülmüştür. Bu 

nedenle, mobilizasyon temelli egzersizlerin voleybolcuların antrenman programlarına düzenli 

ve planlı bir şekilde dahil edilmesi önerilmektedir. Özellikle ısınma bölümlerinde veya ana 

antrenman öncesinde uygulanacak mobilizasyon çalışmaları, performans gelişimini 

destekleyici bir unsur olarak değerlendirilebilir. 

Antrenörlerin, genç sporcuların eklem hareket açıklığını, postüral kontrolünü ve 

nöromüsküler koordinasyonunu geliştirmeye yönelik mobilizasyon egzersizlerine antrenman 

planlamasında daha fazla yer vermeleri önerilmektedir. Bu yaklaşım, yalnızca performans 

artışına katkı sağlamakla kalmayıp, aynı zamanda sporcuların hareket kalitesini artırarak 

yaralanma riskini azaltmaya da yardımcı olabilir. 

Mobilizasyon egzersizlerinin çeviklik ve sürat gibi kompleks motor beceriler üzerindeki 

olumlu etkileri dikkate alındığında, yön değiştirme, hızlanma ve denge gerektiren branşlarda 

bu egzersizlerin tamamlayıcı antrenman yöntemi olarak kullanılması önerilmektedir. Bu 

doğrultuda, mobilizasyon çalışmalarının kuvvet, çeviklik ve denge antrenmanlarıyla birlikte 

entegre edilmesi, daha etkili sonuçlar elde edilmesini sağlayabilir. 

Gelecek çalışmalarda, mobilizasyon egzersizlerinin farklı yaş grupları, erkek sporcular 

ve farklı spor branşları üzerindeki etkilerinin incelenmesi önerilmektedir. Ayrıca, daha uzun 

süreli müdahale programları ile mobilizasyon egzersizlerinin uzun vadeli performans gelişimi 

ve yaralanma önleme üzerindeki etkilerinin değerlendirilmesi literatüre önemli katkılar 

sağlayabilir. 

Bunun yanı sıra, mobilizasyon egzersizlerinin kuvvet, esneklik, kas aktivasyon 

düzeyleri ve biyomekanik parametreler üzerindeki etkilerinin ileri ölçüm teknikleri kullanılarak 

incelenmesi önerilmektedir. Bu tür çalışmalar, mobilizasyon egzersizlerinin performans 

üzerindeki etki mekanizmalarının daha ayrıntılı şekilde anlaşılmasına katkı sağlayacaktır. 
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Son olarak, bu çalışmadan elde edilen sonuçların, spor bilimleri alanında çalışan 

araştırmacılar, antrenörler ve beden eğitimi öğretmenleri için yol gösterici nitelikte olduğu 

düşünülmektedir. Mobilizasyon egzersizlerinin bilimsel temellere dayalı olarak planlanması ve 

uygulanması, genç sporcuların sağlıklı, güvenli ve sürdürülebilir performans gelişimi açısından 

önemli bir yaklaşım olarak değerlendirilmektedir. 
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