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OZET

Karatag,Cihan (2024). Saghikli Bireylerde Gastrokinemius Kasma Uygulanan
Kinezyolojik Bantlamanin Sigrama Uzerine Etkisi . “Randomize Kontrollii Calisma”
Istinye Universitesi Lisans Ustii Egitim Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul.

Bu c¢alismada, saglikli bireylerde gastroknemius kasmna uygulanan kinezyolojik
bantlamanin sigrama performansi tizerindeki etkisinin incelenmesi amaclandi.Calisma,
cift kor randomize kontrollii ¢alisma seklinde yiiriitiilmistiir. Calismaya, deney ve
kontrol gruplarinda 11 er kisi olmak tlizere toplam 22 kisi katilmistir. Deney grubundaki
katilmcilarin  iki bacaginida gastrocnemius kasina %50 gerginlikte kinezyolojik
bantlama uygulanmistir. Kontrol grubundaki katilimcilara ise kinezyolojik bant ile ayn
Olgiilerde olan ve gerginlik Ozellii olmayan yapiskan bant uygulanmistir. Tim
katilimcilara My-Jump2 uygulamas: kullanilarak dikey si¢rama, yatay si¢crama, 15 sn
tekrarli sigrama ve kuvvet—hiz profili analizleri yapilmistir. S6z konusu testler bantsiz
olarak ve bantlamanin 1 , 24, 72 ve 120. saatlerinde gerceklestirilmis ve elde edilen
veriler kaydedilmistir. Verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanildi.

Calismada gerceklestirilen analizler sonucunda, kinezyolojik bantlama uygulanan
bantlama grubundaki katilimcilarin dikey sigrama uzunlugu ve dikey sigrama
strasindaki kuvvet degerlerinin bantlamanin 24, 72 ve 120. saatlerinde kontrol grubuna
gore anlamli olarak daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Ayrica dikey sigrama
sirasindaki giic(p) degerinde 24.saatte anlamli sonug tespit edilmistir . Bunun yaninda,
bantlama grubunun dikey sigrama flight time siiresinin bantlamanin 120. saatinde
kontrol grubuna gore anlamli olarak daha yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Ote
yandan, arastirmada gergeklestirilen diger Ol¢iimler i¢in bantlama grubu ve kontrol
grubu arasinda anlamli bir fark yoktu.(Dikey  sicrama uzunlugu : 24,72,120.saat
P=0.001; Dikey si¢crama flight time : 120.saat P=0.033)

Calisma bulgulari, saglikli bireylerde gastrokinemius kasina uygulanan kinezyolojik
bantlamanin sigrama performans: lizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Bunun
yaninda bulgular, bantlama grubunun belirli testlerde ve zaman dilimlerinde kontrol
grubuna gore anlamli olarak daha yiiksek performans gosterdigini ortaya koymustur. Bu
bulgular, kinezyolojik bantlamanin belirli performans metrikleri lizerinde segici bir
etkiye sahip olabilecegini ve 6zellikle dikey sigramada uzunluk, kuvvet ve ugus siiresi
gibi alanlarda faydali olabilecegini isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sigrama, Gastroknemius Kasi, Kinezyolojik Bantlama,my jump



ABSTRACT

Karatas, Cihan. (2024). The Effect of Kinesiology Taping Applied to the Gastrocnemius
Muscle on Jumping in Healthy Individuals. Istinye University, Health Sciences
Institute, Sports Physiotherapy. Master Thesis. Istanbul.

In this study, the aim was to investigate the effect of kinesiological taping applied to the
gastrocnemius muscle on jump performance in healthy individuals. The study was
conducted in the form of a double-blind randomized controlled trial. A total of 22
participants, 11 in each experimental and control group, participated in the study. In the
experimental group, kinesiological taping at 50% tension was applied to the
gastrocnemius muscle of both legs of the participants. Participants in the control group
were subjected to adhesive taping with the same dimensions as the kinesiological tape
but without tension properties. Vertical jump, horizontal jump, repeated 15-second
jump, and force-velocity profile analyses were performed for all participants using the
My-Jump?2 application. These tests were conducted both without taping and at 1, 24, 72,
and 120 hours after taping, and the data obtained were recorded. SPSS 22.0 software
was used for data analysis.

The analyses conducted in the study revealed that participants in the taping group had
significantly higher values of vertical jump length and force during vertical jump at 24,
72, and 120 hours after taping compared to the control group. Additionally, a significant
difference was found in the power (p) value during vertical jump at 24 hours.
Furthermore, the taping group exhibited a significantly higher vertical jump flight time
at 120 hours compared to the control group. However, there was no significant
difference between the taping group and the control group for other measurements
conducted in the study (Vertical jump length: 24, 72, 120 hours P=0.001; Vertical jump
flight time: 120 hours P=0.033).

The findings of the study demonstrate the effectiveness of kinesiological taping applied
to the gastrocnemius muscle on jump performance in healthy individuals. Additionally,
the results indicate that the taping group outperformed the control group significantly in
certain tests and time intervals. These findings suggest that kinesiological taping may
have a selective effect on specific performance metrics and may be particularly
beneficial in areas such as vertical jump length, force, and flight time.

Keywords: Jump, Gastrocnemius Muscle, Kinesiological Taping, my jump
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1. GIRIS

Kinezyolojik bantlama (KT) teknigi uzun siiredir sporcularda ve klinikte sporcu
olmayan bireylerde kullanilmaktadir. Basketbol sporunda James Harden, tenis
sporunda Li Na, futbol sporunda Cristiano Ronaldo, plaj voleybolu sporunda Kerri
Walsh Jennings (Fields, 2016; Lau ve Cheng, 2019; Pollakoff, 2015). Calismalar,
kinezyolojik bandin geri tepme kuvveti yoniiniin kas kasilmasiyla ayni oldugunu,
potansiyel olarak fasyaya iletildigini ve hedef kasin yiiksek kuvvet liretmesini
kolaylastirdigint  dogrulamistir.Kinezyolojik bantlama, kaslarin ve eklemlerin
desteklenmesi, agrinin azaltilmasi ve dolasimin iyilestirilmesi amaciyla
tasarlanmistir (Chen ve ark., 2013; Cools ve ark., 2002; Celiker ve ark., 2011; Fu ve
ark., 2008; Kalichman ve ark., 2010; Stupik ve ark., 2007). Bu yontemin, spesifik
kas gruplarina uygulandiginda, sporcularin performansini artirma potansiyeline
sahip oldugu belirtilmektedir (Davison ve ark., 2016; Kase, 2012; Kuo ve Huang,
2013). Ozellikle gastroknemius kasina uygulandiginda, sigrama sirasinda kasin daha
verimli ¢aligmasina yardimci olarak sigrama yliksekliginde potansiyel bir artig
saglayabildigi ifade edilmektedir (Kose, 2015; MacDowall ve ark., 2015; Raza ve
ark., 2023; Sarhan, 2024; Ustiin, 2020; Wohltman, 2015).

Calismamizi, horizontal sicrama ve dikey sicramanin kombinasyonlar: {izerinde
sekillendirmek hedeflenmistir. Sigcramada gastrokinemius kasi aktivitesi onemlidir.
F. Pérez-Castilla ve arkadaslar1 yaptigi bir calismada, dikey sigramanin
performansinin, sigramanin derinliginden ve hizindan dogru orantili olarak
etkilendigini ve gastroknemius kasinin 6nemli bir yeri olduguna vurgu yapmistir
(Pérez-Castilla ve ark., 2021). Gastrokinemius kasi, baldirin arka kisminda yer alan
ve hareket sirasinda O6nemli bir rol oynayan biiyiik bir kas grubudur (Arinci ve
Elhan, 2014; Drake ve ark., 2020; Feneis ve Ulker, 1993). Bu kas, 6zellikle sigrama
gibi patlayici hareketlerde kritik bir 6neme sahiptir. Ciinkii giiclii bir sekilde
kasildiginda, diz ve ayak bilegi eklem hareketlerini destekleyerek, viicudu yukari
dogru itmek i¢in gerekli olan kuvveti saglamaktadir (Weineck, 2011). Bu nedenle
gastroknemius kasinin sagligi ve performansi, sigrama yetenegi iizerinde dogrudan
bir etkiye sahiptir (Firth ve ark., 2010; Kotsifaki ve ark., 2021; Lees ve ark., 2004;
Meylan ve ark., 2009; Pérez-Castilla ve ark., 2021; Wu ve ark., 2010). Bunlara ek

1



olarak, Firth,Lees ve Wu ve arkadaslari; “Dikey sigrama hareketi ve yatay sigrama
hareketi gastroknemius kasinin kuvvetini gerektiren bir performans Olgiisiidiir”
(Firth ve ark., 2010; Lees ve ark., 2004; Meylan ve ark., 2009; Wu ve ark., 2010)
sonucuna ulagarak, gastrokinemius kasinin sigrama iizerindeki Onemine vurgu

yapmistir.

Argyro Kotsifaki ve arkadaslart kanit diizeyi 3.seviye olan kesitsel kohort
calismasinda, dikey ve yatay sigrama performansi ilizerinde kalga, diz ve ayak bilegi
eklemleri etkili oldugunu ve sicrama mesafesinde gastrokinemius, soleus ve
kuadriseps kaslarinin  Onemini  gostermistir.Ayrica; gastrokinemius kasinin
bantlanmasinin, soleus kasinin performans iizerinde etkisi degerlendirilmeyecek

kadar minimaldir (Kotsifaki ve ark., 2021).

Ziga Kozing, 2022 yilindaki arastirmasinda dikey hareket si¢cramasimnin (CMJ);
sporcularda néromiiskiiler kapasiteyi degerlendirmek ve tipik olarak atlama yiiksekligi,
zirve/ortalama kuvvet, giic veya hiz-kuvvet gibi sonu¢ degiskenlerinin araciligiyla
antrenmana adaptasyonlar1 izlemek i¢in siklikla kullanildigi sonucuna ulasarak,
sicramanin bu degiskenler lizerindeki Onemini gostermistir (Kozinc, 2022). Saglikli
sporcu olmayan bireylerin ve sporcu bireylerin noéromiiskiiler performansini
degerlendirmek i¢in vertikal sigrama, horizontal sigrama, 15 sn tekrarli sigrama ve
kuvvet-hiz profili siklikla kullanilan testlerdir (Hosp ve ark., 2018; Pérez-Castilla ve
ark., 2021; Yam ve ark., 2019)."

Ming Lok Yam ve arkadaslari, 2019 yilinda bir meta analizde; kinezyolojik bandin;
alt ekstremite kas kuvveti, dikey sicrama ve tekrarli sicrama performanslari
tizerindeki etkileri ilizerine yapilan bir arastirmada bantlama grubunda kontrol
grubuna gore kinezyolojik bandin anlamli oldugu sonucuna ulagsmistir (Yam ve ark.,
2019). Bir diger arastirmada; Kinezyolojik bandin; saglikli yasl erigkinlerde fiziksel
aktivite sonras1 dinamik denge, postural stabilite ve diz propriyosepsiyonu iizerinde,
harekete bagli denge bozukluklarini onleyerek diisme ve buna bagli yaralanma

riskini azaltmaya yardimci oldugu, sonucuna ulagilmistir (Hosp ve ark., 2018).

Arastirmamizda; kinezyolojik bantlamanin; vertikal sigrama (CMJ), horizontal
sicrama, 15 sn tekrarli sigrama (repeated jumps) ve kuvvet- hiz profili (force

velocity profile) parametrelerine etkisini inceledik.



Sporcularda kinezyolojik bantlama {izerine bir¢ok arastirma zaten yapildigi bilindigi
ve sporcularda yaygin olarak kullanildigr disiiniildiigiinde, yeni bir arastirma
yapmak icin saglikli sporcu olmayan insanlar1 tercih etmek, genel popiilasyona
etkisini arastirmak acisindan Onemlidir. Saglikli sporcu olmayan insanlari
calismamizin odak noktasi olarak se¢mek, bu yoOntemin genel popiilasyonda
kullanilabilirligini ve etkilerini degerlendirmemizi saglayabilir. Bu, daha genis bir
kitleye hitap etme potansiyeli tasiyan bir arastirma olabilir. Ayrica saglikli sporcu
olmayan insanlarda yapilan bantlama g¢aligsmalari; yaralanma onleme veya iyilesme

siireclerine odaklanarak yeni bir bakis agis1 sunabilir.

Zhen Wei ve arkadaglarinin yaptig1 bir ¢alismada; Saglikli bireylerde kisa siireli
kinezyolojik bantlamanin diz propriyosepsiyonu ve kuadriseps femoris kasinin
performansina etkisi bulunmamaktadir sonucuna ulasilmistir (Wei ve ark., 2020).
Eger kuadriceps kasina uygulanan kinezyolojik bantlamanin performans etkisi
olmadig1 ilerde yapilan arastirmalarla daha net bir sekilde kanitlanirsa, sigrama
sirasinda Oonemli olan diger kaslara uygulanan kinezyolojik bantlamanin ne kadar
arastirtlmasi gerektigi 6nem teskil etmektedir. Diger kaslarda da etkisi az oldugu
veya hi¢ olmadigr tespit edilirse sigrama iizerine etkisi olmadigi sonucuna veya
sigrama sirasinda izole olarak belli kas gruplarinda sigrama performansi {izerine
etkili oldugu sonucuna ulasilabilir. Bu da bizim kinezyolojik bantlama ile yarar
saglayamayacagimiz bir kasa anlamsiz bir sekilde kinezyolojik bantlama

uygulayarak ; zaman ve efor kaybetmememizi saglayabilir..

Ayrica sporcu olmayan saglikli bireylerde yapacagimiz kinezyolojik bantlama
calismamiz; bantlamanin sporcularda performans yoniinden farkli bir sekilde ¢alisip
calismadigini, baska arastirmacilarin yapti§i arastirmalarla  karsilastirarak
anlamamizda yardimci olabilir.. Bunlarin disinda; saghkli  insanlarda yapilan
bantlama caligmalari, bu bantlama teknigini yayginlastirmak veya genel kullanim

alanlarini belirlemek i¢in de 6nemli olabilir.

Bu calismanin amaci; saglikli bireylerde kinezyolojik bantlamanin; vertikal sigrama,
horizontal sigrama, 15 sn tekrarli sigrayis ve kuvvet-hiz profili lizerine etkilerinin
bantlama Oncesi, bantlama sonrasi1 24 saat, 72 saat ve 120 saatlik etkilerinin kisa ve
uzun vadede arastirtlip, saglikli sporcu olmayan bireylerin fonksiyonel

performansina katki saglayacak yeni bulgular elde etmek ile birlikte kinezyolojik



bandin (kolaylastirma amacgli olan) Ongoriilen uygulamasinin, saglikli bireyler

tizerindeki kisa ve uzun vadeli etkilerini arastirmaktir.
Hipotezler :

HO : Gastrokinemius kasina uygulanan kinezyolojik bandin sigrama iizerine etkisi yoktur.

H1: : Gastrokinemius kasina uygulanan kinezyolojik bandin sigrama tizerine etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kas Embriyolojisi

Kas-iskelet sisteminin gelisimi, proksimal bolgelerden baslayarak distal bolgelere
dogru omuzdan baglayip dirsek, el bilegi ve en sonunda elin olusumuyla devam
etmektedir. Kranio-kaudal yonde gelisimde ise ilk olarak iist ekstremiteler, akabinde
alt ekstremiteler sekillenmektedir (Ege, 1998). Embriyonun organ ve dokularinin
olusumunu saglayan embriyoblastlar, mezoderm, ektoderm ve endoderm
tabakalarindan meydana gelmektedir (Seckin, 2008). Cizgili kaslar ve diiz kaslarin
cogunlugu mezodermal orijinlidir, fakat diiz kaslarin bir kism1 ektodermal kdkene
sahiptir. Bas ve gdvde kaslar1 dogrudan mezodermden tiiremekte, gdvde kaslar1 ise
myotomlardan kaynaklanmaktadir. Govde kaslari, yiizeyel ve derin olmak iizere iki

gruba ayrilmaktadir.
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somitic
frontier
Intra- E
embryonic —
cavity

Notoch rd

somite wall

Sclerotomea Dorsal aorta
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Sekil 2:1: Somitte gelisim asamalarin1 gdsteren kesitler (Moore ve Persaud,2007).



Ekstremitelerin kas yapisi, gelisimin yedinci haftasinda, ekstremite tomurcuklari
igindeki Oncii miyojenik hiicrelerden tiiremektedir (Gok¢imen, 2015; Sadler, 2012).
Bu siirecin ilk isareti, mezensim hiicrelerinin myoblastlara doniismesi ve bu
hiicrelerin  govde ile ¢ekirdeklerinin uzamasi seklinde goézlemlenmektedir
(Gokgimen, 2015). Ekstremite tomurcuklarinin gelisimi ile birlikte kas dokusu,
fleksor ve ekstansor bilesenlere ayrismaktadir. Her ne kadar baslangigta ekstremite
kaslar1 segmental bir yap1 sergilese de, ilerleyen donemlerde bu 6zellik kaybolmakta

ve birden fazla segmentten koken alan kas gruplarina dontismektedir (Sadler, 2012).

Ust ekstremite tomurcuklari, besinci servikal ile ikinci torakal segmentler arasinda;
alt ekstremite tomurcuklar1 ise dordiincii lumbal ile ikinci sakral segmentler arasinda

konumlanmaktadir.

Ekstramitenin
pre-aksiyal yizd
A Y

Eksremitenin [
post-aksiyal ylzd ¥ —

Sekil 2:2: Ekstremite tomurcuklarinin segmentleri 7. Hafta ( Langman’s medical
embryology T.W.Sadler)

Alt ekstremite gelisimi, list ekstremiteye kiyasla benzer morfogenetik evreleri bir ila
iki giin gecikmeli olarak izlemektedir. Yedinci haftada iist ve alt ekstremiteler, farkli
yonlerde rotasyonlar yaparak sekillenir. Sekizinci haftanin sonlarina dogru

bacaklarda hareketlilik miisahede edilir (Sekil 2.3). On ikinci haftaya gelindiginde



ise tiim ekstremite kemikleri ayirt edilebilir hale gelmistir (Moore ve Persaud, 2007;

Sadler, 2012).

Ventral axial line

ARKADAN GORUNUM

Sekil 2:3: Alt ekstremitenin dermatomal gelisimi( Moor ve persaud ,2007 ;sadler ,2012)

Dogum oncesinde iskelet kaslarinin biiyiik bir kismi1 gelisimini tamamlamaktadir.
Kalan kas gruplar1 ise yagamin ilk yilinin sonuna dek gelismeye devam etmektedir.
[Ik yilin ardindan, yeni myoflamentlerin olusumuyla birlikte kas liflerinin ¢ap1
genislemekte ve bu durum kas boyutlarinin artmasina neden olmaktadir (Gok¢imen,

2015).

2.2. Gastrokinemius Kas1 Fizyolojisi

Gastrokinemius kasi ¢izgili kas grubunda bir kastir. Cizgili kaslarin biitiin 6zelliklerini
tasimaktadir.(Guyton ve Hall, 2017). Cok hiicreli canlilarda dokular ve organlar,
hareketlerini gercgeklestirebilmek i¢in 6zellesmis hiicrelere sahiptir. Kas hiicreleri,
bu yapilar arasinda yer alarak viicut hareketlerini ya da belirli viicut béliimlerinin
hareketlerini koordine etmekle ylikiimliidiir (Bozdogan, 2012; Esrefoglu, 2004).
Kaslar, potansiyel enerjiyi kinetik enerjiye cevirerek enerji salimimi ile kuvvet ve
hareket iiretirler (Ustdal ve Koker, 1998). Her ne kadar ii¢ kas tiirii arasinda belirgin
farklar bulunsa da, temel kuvvet liretme mekanizmalar1 benzerdir (Widmaier ve ark.,
2010).Iskelet kaslar1 viicuttaki kas kitlesinin biiyiik bir kismin1 teskil eder. Bu kas
tipi, gelismis capraz lif yapilart barindirir ve sinirsel bir uyar1 olmaksizin kasilma
islevi gostermez (Ganong, 2002). Bu kaslarin kasilmalart hizli, giicli, istemli ve

araliklidir (Soker, 2015).



2.3. Bacagin Arka Tarafindaki Kaslarin Anatomisi

Ayak bilegi eklemi iizerinde hareket saglayan kaslar, 6n, arka ve lateral olmak {lizere
lic ana kompartmana ayrilmistir (Drake ve ark., 2020). Arka kompartman kaslari ise
ylizeyel ve derin olmak {izere iki tabakada incelenmektedir (Akdogan ve Ates,
2016). Yiizeyel tabaka, musculus triceps surae ve musculus plantaris kaslarini igerir
(Arinc1 ve Elhan, 2014). Asil tendonunun lateral tarafinda yer alan nervus suralis,
topugun ve ayak bileginin lateral kisminin duyu iletiminden sorumludur. Arka
kompartmandaki tiim kaslar nervus tibialis tarafindan innerve edilir (Akdogan ve

Ates, 2016).

2.3.1. Musculus Triseps Surae Kas Kompleksi

Musculus gastrokinemius ve musculus soleus kaslar1 birlikte musculus triceps surae
(Sekil 2.4) olarak adlandirilir ve ayak bileginin en gili¢lii fleksor kasidir. Bu kas
grubu, kii¢iik bir derecede olsa da, inversiyon ve adduksiyon gibi hareketlere de

katk1 saglar (Arinct ve Elhan, 2014).

~ Triceps surae =,

Gastrocnemius
muscle

Soleus muscle

Sekil 2:4: Musculus triceps surae (Arinci ve Elhan ,2014)



2.3.1.1. Musculus Gastrokinemius Kasi

Musculus gastrokinemius, arka kompartmanin en ylizeyel kast olup, aynt zamanda
bacagin en genis kasidir (Drake ve ark., 2020). iki farkl1 basa sahiptir: Caput laterale
ve caput mediale. Bu baslar, sirastyla femurun epicondylus lateralis ve medialis
kisimlarindan koken alirlar. Bazi kas lifleri, femur kondillerinin hemen {izerinde, diz
eklemi kapsiilinden baglar. Tendo kalkaneus, viicuttaki en saglam tendon olup,
yaklasik 1 ton agirlik tasiyabilme kapasitesine sahiptir. En dar noktas1 yaklasik 4 cm
genigligindedir ve bu darlik tendonun sonlanma yerine yakin bir bélgede bulunur
(Arinct ve Elhan, 2014). Musculus gastrokinemius, gii¢lii ve hizli hareketlerde aktif
rol alir ve ayagin plantar fleksiyonuna onemli 6l¢iide katkida bulunarak kosma ve

ziplama gibi hareketlerde kritik bir 6neme sahiptir (Weineck, 2011).

2.3.1.2. Musculus Soleus Kasi

Musculus soleus, musculus gastrokinemius'un altinda konumlanir ve bireyler
parmak ucglarina kalkip dik durdugunda hissedilebilmektedir. Musculus
gastrokinemius'u her iki yandan asarak disa dogru genisler (Arinct ve Elhan, 2014).
Tibia ve fibulanin ist kisimlarindan baslayarak iki kemik arasindaki tendonumsu
baglantilara yapisiktir (Drake ve ark., 2020). Musculus gastrokinemius'a kiyasla
daha az kuvvet iireten bu kas, hiz ve dayaniklilik gerektiren aktivitelerde daha az

etkinlik gostermektedir (Weineck, 2011).

2.4. Kinezyolojik Bantlama

Kinezyolojik bantlama teknigi, Dr. Kenzo Kase tarafindan kas ve eklem yapisini
desteklemek amaciyla 1973 yilinda gelistirmistir. O donemde kullanilan standart
bantlar , eklemlerin hareketlerinde ve fonksiyonel aktivitelerde kisitlamalara yol
agmakta, ayrica etkiledikleri dokuya baski yaparak iyilesmeyi yavaslatmakta ve
derin dokularda, Ornegin; fasya tabakasinda gerekli destegi saglayamamaktaydi.
1970'lerin basinda, doku iyilesmesini hizlandirirken eklemlerin hareket serbestligini
kisitlamayan bir bantlama yontemi gelistirme arayisina giren Dr. Kase, sonunda

geleneksel bantlara alternatif olarak kinezyolojik band1 ortaya ¢ikarmistir.



Daha sonraki yillarda, viicudun ¢esitli bolgelerinde farkli tekniklerle uygulamalar
gelistirerek bu alanda yenilikler yapmistir (Bayraktar, 2017; Kase ve Kase, 2013;
Sahan, 2018).

Kinezyolojik bantlama metodu, 1970'lerde gelistirilmesinin ardindan ilk olarak
Japonya'daki rehabilitasyon merkezlerinde kullanilmaya baslanmistir. 1990'larda
ABD'de ve ardindan 1996'dan itibaren Avrupa'da yayginlagsmistir. 2008 Pekin
Olimpiyat Oyunlar1 sirasinda bir¢ok sporcu tarafindan kullanilmasiyla global ¢apta

dikkat ¢ekmistir (Davison ve ark., 2016; Kase, 2012).

Kinezyo bantlarin ilk tiretildigi zamanlarda sadece bej rengi mevcuttu. Sonrasinda,
renklerin tedavi lizerindeki etkilerine dair inaniglar dogrultusunda, kirmizi ve mavi
renkler eklenmis, sporcular i¢in ise siyah renkli bantlar tasarlanmistir. Bu renkler,
bitkisel 6zler kullanilarak dogal yollarla elde edilmekte ve bantlarin hipoalerjenik
nitelikte olmalarma dikkat edilmektedir. Kinezyo bantlama tekniginin,
uygulandiktan sonra yaklasik 3-4 giin boyunca etkinligini siirdiirebildigi ifade
edilmektedir. Bu yOntem, ortopedik ve ndromuskiiler bozukluklarin tedavisinde
kullanilabilmekte ve manuel terapi, tedavi edici yontemler ile birlikte egzersiz

programlarinda destekleyici bir ara¢ olarak tasarlanmustir.

Pre-match Protection Foothall

Sports Protection

Sekil 2:5: Kinezyolojik bant (int. 4)
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2.4.1. Kullanim Amaglari

Kinezyolojik bantlama, gilinlik yasamin bir parcast olarak entegre edilebilen ve
diger tedavi yontemleriyle uyum ic¢inde g¢alisan, duyusal geri bildirim saglayan bir
rehabilitasyon teknigidir. Cocuklar iizerinde genis bir uygulama yelpazesi bulunan
bu yontem, bebeklerde dahi rahatlikla tolere edilebilir. Serebral palsi basta olmak
tizere postiiral bozukluklar, rotasyonel deformiteler, skolyoz, ayak mekanik
problemleri ve stabilizasyon zorluklar1 gibi ¢esitli klinik durumlarda tercih edilen bir
yontemdir. Kinezyolojik bantlamanin temel hedefleri sunlardir (Celiker ve ark.,

2011):

e Kas ve sinir iglevlerini iyilestirmek

e Agniy1 hafifletmek

e Fonksiyonel kapasiteyi yiikseltmek

e Yaralanmalara kars1 koruma saglamak
e Kan ve lenf sirkiilasyonunu iyilestirmek

Kinezyo bantlama, gerceklesen hareketler sirasinda destek sunan temel bir
fonksiyona sahiptir. Bant, viicudun herhangi bir kas ya da eklem bdlgesine
uygulanabilir ve kullanim sekli, tedavi edilecek alana ve hedeflenen amaca gore
degisiklik gosterebilir. Bu bantlar, cilt ylizeyinde birka¢ giin boyunca kalkmadan
durabilirler. Kinezyo bantlarim1 diger konvansiyonel bantlardan ayiran en onemli
ozellik, hareketi sinirlandirmaksizin mekanik bir destek sunabilmesidir. Kinezyo
bantlarinin islevleri su sekilde siralanabilir (Chen ve ark., 2013; Cools ve ark., 2002;
Fu ve ark., 2008; Kalichman ve ark., 2010; Stupik ve ark., 2007).

e Giigsiiz kaslar1 desteklemek ve bu kaslarin islevini giiglendirmek
e Kan ve lenfatik sivinin dolagimini iyilestirmek
e Norolojik uyarim yoluyla agriyr hafifletmek

e Kas kontraksiyonlar1 aracilifiyla eklemdeki dizilim bozukluklarini

dizeltmek

e Propriyosepsiyon duyusunu artirmak
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e Subluksasyon durumunda eklemleri yeniden konumlandirmaya yardimci

olmak.

Tabi ki bu sonuglar ve amaglar makalelere ve arastirmalarin sonuclarina
gore degiskenlik gosterebilmektedir.Arastirmalarin  sonucunda baskin
sonuglar tizerinden bu Ozellikler kullaniom amaglar1 bashigl altinda
bildirilmistir.Ilerideki arastirmalar ve teknoloji bu kullanim amaclar

kisminda maddelerde eksilmelere veya artiglara yol gdsterici olacaktir.

2.4.2. Genel Ozellikleri

Kinezyo bant, lateks igermeyen ve %100 pamuk materyalden iiretilen 6zel bir yapiya
sahiptir. Uzunlamasina yonde normal boyunun %40 ila %601 kadar esneyebilme
kapasitesine sahip olup, yatay yonde esneme 6zelligi gostermez. Bu tasarim, kasin
hareketini desteklerken ayni zamanda esneklik saglar ve kas yorgunlugunu azaltir.
Cilde yapigsmasini saglayan 1s1 ile aktive olan medikal akrilik yapiskan, cilt
tarafindan iyi tolere edilir ve dermatolojik testlerden ge¢mistir, bu sebeple alerji ya

da deri irritasyonuna neden olmaz (Chen ve Lee, 2008; Kase ve Kasse, 2013).

Kinezyo bantlarin hava alabilen yapisi, 1slaklik ve terleme gibi durumlar karsisinda
hizli bir sekilde kurumasini saglar. Bandin inceligi, yogunlugu ve elastikiyeti cildin
kendi 6zelliklerine ¢ok yakindir, bu sayede ciltle uyum i¢inde hareket eder ve uzun
sireli kullanimlarda dahi rahatsizlik vermez. Kaslar1 destekleyerek gii¢siiz kaslarin
stimiilasyonunu saglar ve bu da kasin daha etkin bir sekilde ¢alismasina yardimci
olur (Chen ve ark., 2013; Cools ve ark., 2002; Celiker ve ark., 2011; Fu ve ark.,
2008; Kalichman ve ark., 2010; Stupik ve ark., 2007).

Kinezyo bantlar, deri ve kas arasindaki intersitisyel boslugu genisleterek kan ve lenf
sirkiilasyonunu artirir; bu da agri ve sisliklerin azalmasina katkida bulunur.
Bantlarin renkleri arasinda terapotik etki agisindan bir istiinlilk bulunmaz; bu,
kullanicilarin estetik tercihlerine gore renk secebilecekleri anlamina gelir. Bandin
yapiskan 6zelligi 3 giin boyunca korunabilir, bu siire zarfinda siirekli tedavi edici
etkisini siirdiiriir.3.glinden sonra etkisinin azalmasindan dolay1 bireye uygulanan
kinezyolojik bant 72.saatte yenilendi. (Aguilar-Ferrandiz ve ark., 2013; Kase ve
Kase, 2013).
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Kinezyo bant uygulamasi esnasinda, bandin kaslar {izerindeki etkisi uygulama
yoniine ve kasin pozisyonuna bagli olarak farklilik gosterebilir; bu da bantlama
tekniginin ¢ok yonli kullannminm1 miimkiin kilar. Fizyoterapi yaklasimlariyla
kombine edildiginde ise rehabilitasyon siirecini destekleyici bir role sahiptir (Chang

ve ark., 2010; Kase ve ark., 2006).

2.4.3. Bantlama Teknikleri

Kinesyo bantlar, belirli desenlerde kesilerek farkli sekillerde uygulanmaktadir: X, Y,
I, ag (veya donut) ve tirmik seklinde (Sekil 2.6).

I-Shape Y-Shape X-Shape Lymphatic-Shape

1170
TER

Sekil 2:6: Kinesyo bantlama teknikleri (Karkin, 2018)

Kasin origo ve insertiosunun harekete bagli olarak degistigi durumlarda, 6zellikle
maksimal gerilme sirasinda uzunlugu 6nemli derecede degisen kaslar i¢in X tipi bant
kullanimi tercih edilebilir. I ve Y tipi bantlar ise agriy1 ve 6demi azaltma konusunda
en yaygin kullanilan yontemler arasindadir. Akut kas yaralanmalarinda ve
zedelenmelerinde ise I seklinde kesilmis bantlar dogrudan yarali ya da agrili bolge

tizerine uygulanarak daha etkili sonuglar alinabilir. Y tipi bantlar ve diger bant
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tipleri ise akut fazin ardindan cesitli teknikler kullanilarak uygulanabilir. Ozel teknik
gerektiren durumlarda, Y seklinde kesilmis bantlar kasin ¢evresini tamamen saracak
sekilde kullanilir. Lenf drenajina yardimci olmak amaciyla akut 6édem bulunan
bolgelere tirmik seklinde kesilmis bantlar tercih edilir. Bu tip bantlar, 6dem veya
sisligin oldugu bolgeye lenf kanallarina uygun olarak yerlestirilir. Cerrahi miidahale
sonrasi olusan 6demi azaltmak i¢in de benzer bir yontemle tirmik seklinde kesilmis
bantlar kullanilabilir. Ag seklindeki bant uygulamasinda, bandin orta kismi tirmik
deseninde olup, uglar birlestirilerek daha hareketli eklemler gibi alanlarda
kullanilir. Donut (halka) seklindeki bant uygulamasinda ise, I tipi bir bantin ortasina
delik agilir ve 6zellikle lokalize 6demi azaltmak i¢in kullanilir; bu durumda 2-3 bant
iist iiste gelecek sekilde, orta kisimlar1 agik kalacak bicimde yerlestirilir (Celiker ve

ark., 2011; Karkin, 2018; Kase ve Kase, 2013).

Kinezyo bantlarin kullanimi sirasinda giinliik yasam aktiviteleri esnasinda bantlarin
koselerinin kalkmasini engellemek i¢in, bandin her bir kdsesi oval sekilde
kesilmelidir. Bu, bandin cilt lizerinde daha uzun silire kalmasina ve daha az
rahatsizlik yaratmasina olanak tanir. Bandin uygulama baslangici ve bitisi sirasinda
herhangi bir gerilim uygulanmamalidir ki bu da ciltte rahatsizlik veya tahris
olusturmasini 6nler. Kinezyo bantlar, farkli tedavi amaclarina hizmet edebilmek igin
cesitli gerilim dereceleriyle uygulanabilir. Bu gerilim seviyeleri su sekilde
tanimlanir:Germe yapilmadan uygulama (%0), ¢ok hafif germe (%10-15), hafif
germe (%25), orta diizeyde germe (%50), submaksimal germe (%75) ve maksimal
germe (%100) (Celiker ve ark., 2011; Kase ve Kase, 2013). Kinezyo bant uygulama
teknikleri; kas teknikleri, fasya diizeltme, alan diizeltme, fonksiyonel diizeltme,
noral ve bag teknikleri ile lenfatik diizeltmeye kadar yedi farkli 6zel teknik igerir.
Kas teknikleri, inhibisyon ve fasilitasyon olmak iizere iki ana kategoriye ayrilir.
Fasilitasyon teknigi kasin origosundan insersiyosuna dogru uygulanirken, inhibisyon
teknigi insersiyodan origoya dogru uygulanir. Fasilitasyon i¢in bazi durumlarda
%25-50 arast bir germe Onerilirken, bazi durumlarda ise hi¢ germe yapilmamasi
tavsiye edilir. Herhangi bir uygulamada kas ve doku gergin bir pozisyonda
olmalidir. Kinezyo bantlarin elastikiyeti, deri iizerinde kivrimlar olusturarak kan
dolagimin1 ve lenfatik sistem fonksiyonlarini desteklemektedir (Celiker ve ark.,

2011; Kase ve Kase, 2013).
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2.4.4. Etki Mekanizmasi ve Etkileri

Kinezyolojik bantlama, esasen deri, fasya, kas, eklem ve kan ile lenf dolasimi
tizerinde ¢esitli fizyolojik etkiler yaratir. Bant uygulandiginda, cildin yukar1 dogru
kalkmasiyla, deri altindaki interstisyel alan genisler. Bu genisleme, bolgesel 6dem
nedeniyle olusan basincin azalmasina ve sonucunda kan ve lenf dolagiminin
artmasina yardimci olur. Bu siire¢, gerginlik ve hassasiyetin azalmasina ve agri
reseptorlerinin daha az uyarilmasina katkida bulunarak agrisiz hareket etme imkani
sunar (Sekil 2.7). Ayrica, bantin esnek yapisi sayesinde yorgun, yaralanmis veya

zayif kaslarin desteklenmesinde kullanilabilir (Alotaibi ve ark., 2018).
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Sekil 2:7: Kinesyo bandin etki mekanizmasi ( Jopa Clinic)

Kinezyo bant, cilt dokusunu gererek kutandz reseptorleri uyardigi ve bu yolla
kaslardaki motor initelerin aksiyon potansiyellerini etkiledigi iddiasina dayanir
(Morrissey, 2000; Tobin ve Robinson, 2000). Kasin origosundan insersiyosuna
dogru gerilerek uygulandiginda, kasin origosunu insersiyosuna yaklastirmasi ve bu
siirecin kasin uzunluk-kasilma mekanizmasin1 aktive ederek kasilma yoniinde bir
cekme kuvveti olusturdugu ve bdylece kas tonusunu artirdig: diisiiniilmektedir (Kase
ve ark., 1996; Tobin ve Robinson, 2000; Vithoulka ve ark., 2010). Kinezyo
bantlama, Ozellikle sporcular arasinda performansi artirmak icin kullanilan bir
yontem olmasinin yani sira kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin tedavisinde de
kullanilmaktadir. Bantin ciltte mikro kivrimlar olusturarak cildi kaldirmasi, alttaki
agr1 reseptorlerinin daha az uyarilmasina ve dolayisiyla agrisiz hareket araligi

olusturmasina yol acar. Bu durum, gergin dokular {izerinde rahatlama saglayarak ve
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lenfatik drenaji tetikleyerek iyilesmeyi destekler (Cools ve ark., 2002; Celiker ve
ark., 2011; Kase ve Kase, 2013; Tunay ve Baltaci, 2017).

2.5. Sicrama

Sicrama sirasinda  gastrokinemius kasi; ayak Dbilegi dorsifleksiyonu ve diz
ekstansiyonunu saglar.Bu hareketler, kasin aktif olarak uzamasin1 ve ardindan aktif
olarak ani olarak kisalmasiyla gerceklesir.Bu silireg ,kasin elastik 6zelliklerinden
yararlanarak mekanik enerji depolanmasin1 ve serbest birakilmasini saglar.Sonug
olarak; viicut ekstra bir itme kuvveti ile yukart dogru hizli bir sekilde hareket
eder,sicrama performansini artirir. Literatiirde sicrama; genellikle dikey (vertikal),
yatay (horizontal) ve derinlik sigramasi ( drop jump,DJ) olmak {izere {i¢ ana kategori

altinda incelenmektedir.

2.5.1. Sicrama Neden Onemlidir ?

Sigrama; sporcu olmayan saglikli bireyler i¢inde dnemlidir, ¢iinkii bir dizi fiziksel ve
saglik avantaj1 saglar. Sigrama hareketleri; gii¢, dayaniklilik, koordinasyon, esneklik
ve kardiyovaskiiler kapasite gibi ¢esitli fiziksel becerileri gelistirmeye yardimeci olur.
Ayn1 zamanda kemik yogunlugunu artirabilir ve eklem sagligini destekleyebilir. Bir
cok arastirma ve makale ile sigcramanin saglikli bireylerde ve sporcu bireylerde c¢ok
onemli oldugu belirtilmistir. Sigrama; kas giiciinii ve dayanikliligini artirir (Ramirez-
Campillo ve ark., 2020), kondisyon ve kardiyovaskiiler sagligin iyilesmesine
yardimci olur (Guerra ve ark., 2018), koordinasyon ve denge becerilerini gelistirir
(Khlifa vd., 2010), kemik yogunlugunu artirir. (Kraemer ve Ratamess, 2005),
sigrama ayrica yiiksek yogunluklu bir hareket oldugu i¢in enerji harcamasini artirip
yag yakimini tesvik eder. (Nagle ve ark., 2013). Ayrica bunlara ek olarak ;
Anaerobik dayaniklilik ve dikey sicrama arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla
yapilan bir aragtirmada, sporcularin anaerobik dayanikliliklari ile dikey sigrama
performans1 arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,05).Bu
korelasyonda, dikey si¢crama performansi arttikga anaerobik performansin da arttigi

gorilmistiir. (Ulucay ve Arkadaslar1 2009 )
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Buna ek olarak; sigrama, sporcu bireylerin performansini 6lgmede kullanilan temel
bir yetenektir ve bir¢ok sporda kritik bir rol oynamaktadir. Bu dinamik hareket,
bireyin yerden yiiksek bir noktaya dogru giic uygulayabilmesi icin gerekli olan
kuvvet, hiz ve koordinasyonun birlesimidir (Arvas ve ark., 2006; Kahramanoglu,
2006; Simsek, 2002). Basketbol, voleybol ve atletizm gibi sporlar, sigrama
yeteneginin iist diizeyde olmasin1 gerektirirken, futbol ve tenis gibi diger sporlar da
dahil olmak {iizere genis bir yelpazede sicrama kabiliyeti Onemli bir avantaj
saglamaktadir (Guerra ve ark., 2018; Khlifa vd., 2010; Kraemer ve Ratamess, 2005;
Nagle ve ark., 2013; Ramirez-Campillo ve ark., 2020). Bu cesitlilik, sicrama
performansini etkileyebilecek faktorlerin detayli bir sekilde incelenmesinin 6nemini

vurgulamaktadir

2.5.2. Dikey (Vertikal) Sicrama

Dikey (vertikal) sicrama, dikey diizlemde gerceklestirilen sigrama tiriidiir
(Bayraktar, 2008; Demirci, 2016). Dikey si¢rama, alt ekstremitelerin kaslarinin
urettigi patlayict giiciin bir gostergesidir (Bompa, 2013). Sigramanin esas yonii
yukart dogrudur ve esas amag, zeminden yiikseklik kazanmak i¢in dikey eksende

olabilecek en yiiksek noktaya ulagsmaya ¢alismaktir.

I ST [,

Wit ="|'tlln{f)|rrrnrrm—|rnnumulmﬂl

Loy —

Sekil 2:8: Dikey sigrama ( int. 1)

Dikey sicrama kapasitesinin temel Sl¢iitii, ulagilan maksimum yiiksekliktir. Dikey
sigrama testleri, hem pratik uygulanabilirligi hem de diisiik maliyetli ekipman
ihtiyaci nedeniyle popiilerdir ve genis ¢apta kullanilmaktadir, bu da onlar1 diger test

yontemlerine kiyasla daha erisilebilir kilmaktadir (Reilly ve ark., 1997).
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2.5.3. Yatay Sicrama

Yatay sicramalar, yatay dilizlemde gergeklestirilen ve mesafe kat edilen atlama

hareketleridir (Sekil 2.9).

Sekil 2:9: Yatay sicrama ( int. 2)

Yatay sigrama, hem dikey hem de yatay yonde kuvvet uygulanmasini gerektiren
lineer bir hareketi ifade etmektedir (Maulder ve Cronin, 2005) Yatay sigrama
giiciinii degerlendirmek i¢in genellikle durarak uzun atlama testi kullanilmakta ve bu
sayede bireyin patlayict giicii hakkinda da bilgi edinilebilmektedir (Ozer ve Ozer,
2001).

Durarak yatay sicrama ile dikey sigrama arasindaki benzerlikler incelendiginde, her
iki hareketin de temelde ayni fizyolojik mekanizmalara dayandigi diisiiniilebilir.
Durarak yatay sigramada , hareketin yoniiniin dikey eksenin Otesine gegerek yatay

eksene dogru evrildigi ifade edilmistir (Miiniroglu, 1995; Ozer ve Ozer, 2001).

2.5.4. Derinlik Sicramasi( Drop Jump DP)

Derinlik sigramasi, kaslarin eksentrik kasilmasini takiben hemen konsantrik
kasilmaya ge¢is yapma kapasitesini artirarak, kaslarin gerilme-kisalma dongiisiiniin
verimliligini gelistirmeyi amaglar (Bayraktar, 2017). (Sekil 2.10). Egzersizin temel
prensibi, yiiksek bir ylizeyden diiserken kaslarin olusturdugu eksantrik kasilma
sirasinda enerji depolanmasi ve bu enerjinin hemen ardindan gerceklestirilen
konsantrik sigrama hareketiyle patlayici bir sekilde serbest birakilmasidir. Bu siireg,
kaslarin giic liretme kapasitesini ve patlayict giliclinii artirmak ic¢in kullanilir.

(Bayraktar, 2008).
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Sekil 2:10: Derinlik sigramasi (int. 3)

2.6. Kinezyolojik Bantlamanin Sicrama Uzerine Etkisini Inceleyen Calismalar

Sarhan (2024) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, Kinesio bant uygulamasinin
Gastrocnemius kas giicii lizerine anlik etkisini degerlendirmek amaglanmistir.
Calismada, 30 saglikli gen¢ erkek Ogrenci katilimct olarak secilmistir. Katilimcilar
iki ziyarette, Kinesio bant uygulanmadan ve uygulandiktan sonra horizontal sigrama
(SLJ) testi gerceklestirmiglerdir. Yontem olarak, katilimeilara ilk ziyaretlerinde
Kinesio bant uygulanmadan ii¢ SLJ yapmalart istenmis, ortalama skorlar
kaydedilmistir. Ikinci ziyarette, ayni 1smnma prosediirii takiben, Gastrocnemius
kaslarina Y seklinde ve %15 ile %25 gerilimle Kinesio bant uygulanmis ve ardindan
iic SLJ daha gerceklestirilmistir. Istatistiksel analizde eslestirilmis orneklem t-testi
kullanilmis ve Kinesio bant uygulamasinin 6ncesi ve sonrasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Sonu¢ olarak, bu calisma Kinesio bandin kas giiclinii aninda

artirabilecegini ve SLJ performansini iyilestirebilecegini gostermistir.

Kargin (2023) tarafindan gerceklestirilen g¢alismada, 8-12 yas arasindaki tenis
oynayan cocuklarda kinesyo bantlamanin denge, ceviklik ve sicrama performansi
tizerindeki etkilerini incelemek amaglanmistir. Calismaya, 14 kiz ve 8 erkek olmak
lizere toplam 22 genc tenis oyuncusu katilmistir. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri
kaydedilmis ve denge i¢in Yildiz Denge Testi (YDT), ceviklik icin c¢eviklik test
protokolii ve sigrama ig¢in dikey sicrama testi uygulanmistir. Testlerden 6nce ve
sonra, katilimcilarin dominant ayak bilegi peroneal kaslarina kinesyo bant
uygulanmis ve 10 dakikalik bir dinlenme siiresi verildikten sonra testler tekrar
edilmistir. Testler lic kez tekrarlanmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir. Arastirma
sonucunda, Kinesyo bant uygulamasimin (KB'll) denge, ceviklik ve sigrama

performansini kinesyo bant uygulanmadan (KB'siz) yapilan testlere gore anlamli
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derecede iyilestirdigi tespit edilmistir. Bu sonuglar, kinesyo bantlamanin 8-12 yas
grubundaki tenisgilerin performanslarin1 kisa siireli olarak 1iyilestirebilecegini

gostermektedir.

Raza ve ark. (2023) tarafindan gergeklestirilen arastirmanin temel amaci, liniversite
diizeyindeki sporcular iizerinde iki farkli kinezyolojik bant tekniginin lateral
gastroknemius kas aktivitesi, motor néron uyarilabilirligi ve kars1 hareket sicramasi
(CMJ) yiiksekligi tizerindeki etkilerini incelemektir. Ayrica, oyuncularin
pozisyonlarinin (hiicum ve savunma ) bu etkiler lizerinde bir fark yaratip
yaratmadigint belirlemek de amacglanmistir. Calismaya 48 {iniversite sporcusu
katilmis ve katilimcilar fasilitasyon kinezyolojik bant teknigi uygulanan grup (Grup
A), inhibitdr kinezyolojik bant teknigi uygulanan grup (Grup B) ve kontrol grubu
(Grup C) olmak iizere rastgele {i¢ gruba ayrilmistir. Tiim katilimcilara kinezyolojik
bant uygulamasindan 6nce ve ii¢ glin sonra motor ndron uyarilabilirligi, EMG
aktivitesi ve CMJ yiiksekligi agisindan degerlendirmeler yapilmistir. Arastirma,
katilimcilarin ve sonug¢ degerlendiricilerinin hangi kinezyolojik bant tekniginin
uygulandigindan habersiz olacak sekilde korleme ile yapilmistir. Arastirma
bulgularina gore, her iki kinezyolojik bant tekniginin de lateral gastroknemius kas
aktivitesini anlamli derecede artirdig1 ve motor ndron uyarilabilirligini iyilestirdigi
goriilmistiir. Ayrica, kinezyolojik bandin CMJ yiiksekligini artirdigi ancak bu
etkilerin hiicum veya savunma pozisyonlarina gore farklilik gdstermedigi tespit
edilmistir. Sonug olarak, bu calisma kinezyolojik bandin lateral gastroknemius kas
aktivitesi, motor noron uyarilabilirligi ve CMJ yiiksekligini iyilestirdigini ortaya
koymustur. Sporcularin oynadiklar1 pozisyonlarin kinezyolojik bandin etkileri
tizerinde belirleyici bir rol oynamadigi bulunmustur. Bu sonuglar, kinezyolojik
bandin, sporcularin kas ve ndromotor fonksiyonlarini iyilestirmede potansiyel bir

arag¢ olarak kullanilabilecegini géstermektedir.

Wohltman (2015) tarafindan gerceklestirilen calismada kinezyolojik bandin kadin
kolej basketbol oyuncularinin dikey sigrama ve shuttle run performanslari tizerindeki
etkilerini belirlemek amaclanmistir. Calisma, belirli kriterlere uyan ve goniillii olan
kadin kolej basketbol oyuncular {izerinde gergeklestirilmistir. Katilimcilar, kontrol
ve Dbantlama gruplarina ayrilmistir. Bantlama grubuna kinezyolojik bant

uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Her iki grubun
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oyunculari, dikey sigrama ve shuttle run testlerine tabi tutulmus ve performanslari
kaydedilmistir. Kinezyolojik bandin uygulandig1 bantlama grubunun dikey sicrama
ve shuttle run performanslarinda anlamli bir iyilesme goézlemlenmistir. Kontrol
grubu ile karsilastirildiginda, bant uygulamasinin pozitif bir etkisi oldugu sonucuna

varilmistir.

Ustiin (2020) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, kinezio bantlamanin sporcu ve
sedanter bireylerin dikey ve yatay sigrama performanslari {izerindeki akut etkisini
belirlemek amaglanmistir. Ozellikle gastrocnemius kasina uygulanan bantlamanin
etkisi, hem spor yapan hem de spor yapmayan bireylerde incelenmistir. Aragtirmaya
18-25 yas araliginda, 20 lisansli erkek basketbolcu ve 20 sedanter erkek birey olmak
tizere toplam 40 katilimci dahil edilmistir. Katilimeilarin demografik verileri
toplandiktan sonra boy ve kilo Olgiimleri yapilarak viicut kiitle indeksleri
hesaplanmistir. Arastirma, On test-son test modeline gore tasarlanmistir ve dikey
sicrama yiiksekligi ile yatay sigrama mesafesi Olg¢iilmistiir. Dikey sigrama igin
duvara isaret konularak yapilan serbest sicrama ve squat sicrama testleri; yatay
sicrama i¢in ise tek ayak lizerinde yapilan single leg hop testi kullanilmstir.
Bantlama uygulamasindan 10 dakika sonra testler tekrarlanmistir. Calismanin
sonuglari, kinezio bantlamanin hem dikey hem de yatay sicrama performansini
anlamli derecede artirabildigini gdstermistir. Basketbolcularin bantlama 6ncesi ve
sonrasinda her iki sigrama tiiriinde de performanslarinda iyilesme kaydedilmistir.
Sedanter bireylerde ise sadece yatay sigramada (single leg hop) anlamli bir artig
tespit edilmistir. Her iki grubun karsilastirilmasinda, sporcularin sedanter bireylere
kiyasla tiim testlerde daha iyi performans sergiledigi, ancak kinezio bantlamanin
performans artisindaki farklilik acisindan her iki grup arasinda anlamli bir fark
olusturmadig goriilmiistiir. Bu ¢alisma, kinezio bantlamanin sigrama performansini
artirabilecegini ve Ozellikle sigrama gerektiren spor dallarinda performans artisina

katki saglayabilecegini ortaya koymustur.

Yam ve ark. (2019) tarafindan gercgeklestirilen arastirma, kinezyolojik bandin alt
ekstremite kas giicii, ziplama ve dikey sigrama performansi iizerindeki etkilerini
degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Ozellikle kas yorgunlugu ve kronik kas-iskelet
hastaliklar1 olan bireylerde kinezyolojik bandin potansiyel faydalarini belirlemeye

yonelik bir meta-analiz ¢alismasidir. Calisma, sistematik inceleme ve meta-analiz
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prensiplerine uygun olarak yiiriitiilmiis; EMBASE, MEDLINE, CINAHL, Cochrane
Central Register of Controlled Trials (CENTRAL), Physiotherapy Evidence
Database (PEDro) ve Google Scholar veri tabanlarindan randomize kontrolli
caligmalar taranarak secilmistir. Anahtar kelimeler arasinda "Kinesio taping",
"strength", "function", "performance" ve bunlarin esanlamlilart kullanilmistir. Dahil
edilen  caligmalarin  metodolojik  kalitesi PEDro  olgegi  kullanilarak
degerlendirilmistir. Meta-analiz sonuglari, kinezyolojik bandin, kronik kas-iskelet
hastaliklar1 olan bireylerde alt ekstremite kas giiclinii artirmada etkili oldugunu
gostermistir. Bununla birlikte, engelli olmayan bireylerde ve akut post-operatif
ortopedik durumlar1 olan bireylerde KT'nin uzun vadeli kas giicii lizerindeki etkisi
zaylf bulunmustur. Dikey sicrama testi sonuclar1 ilizerindeki etki, Ozellikle kas
yorgunlugu olan bireylerde anlamli olmamistir. Yine de, engelli olmayan bireylerde
dikey sigrama performansi iizerinde uzun vadeli kinezyolojik bandin uygulamasinin
kiigiik bir etkisi oldugu bulunmustur. Arastirma, kinezyolojik bandin belirli
kosullarda alt ekstremite kas giiciinii artirabilecegini ancak bu etkinin tim
popiilasyonlar igin gegerli olmadigini ortaya koymustur. Ozellikle kronik kas-iskelet
hastaliklar1 olan bireylerde olumlu sonuglar elde edilirken, genel saglikli
popiillasyonda ve akut post-operatif durumlari olan bireylerde bu etki
gozlenmemistir. ~ Arastirmanin  sonuglari,  kinezyolojik  bandin,  klinik

uygulamalarinda se¢ici kullanilmasi gerektigini gostermektedir.

Kose (2015) tarafindan gercgeklestirilen calisma, kinezyolojik bantlamanin dikey
sicrama Uzerindeki etkisini degerlendirmeyi amacglamistir. Calismaya 18-24 yas
arasindaki 50 erkek birey katilmistir. Bu bireyler esit iki gruba ayrilmis, birinci
gruba 10 dakika, ikinci gruba ise 30 dakika siireyle kinezyolojik bantlama
uygulanmistir. Bantlamadan 6nce ve sonra katilimcilarin dikey sicrama yiikseklikleri
Ol¢iilmiis; bu olgiimler hem jumpmetre kullanilarak hem de duvara isaret koyarak
yapilmistir. Ayrica, katilimcilara memnuniyet diizeylerini 6lgen bir test
uygulanmustir. Her iki grup i¢in yapilan dl¢iimlerde, kinezyolojik bantlamanin dikey
sigrama  yiksekligini istatistiksel olarak anlamlit bir sekilde arttirdigi
gozlemlenmistir. Jumpmetre ile yapilan dl¢iimlerde, 10 dakika bantlama uygulanan
grup 1'de %11, 30 dakika bantlama uygulanan grup 2'de ise %7 performans artisi

saptanmistir. Duvar isaretleme yontemiyle yapilan 6l¢limlerde ise her iki grup igin
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benzer sekilde %6'lik bir artis gézlemlenmistir. Memnuniyet testi sonug¢larina gore
her iki grup da 10 iizerinden ortalama 7 puan vermistir. Arastirma bulgulari,
kinezyolojik bantlamanin dikey si¢rama performansini iyilestirdigini ve 6zellikle 10

dakikalik bant uygulamasinin daha belirgin etkiler yarattigini desteklemektedir.

MacDowall ve ark. (2015) tarafindan gergeklestirilen calismanin temel amaci,
kinesio bantlama tekniginin spor performansi tiizerindeki etkilerini, o6zellikle
voleybol ve basketbol gibi dikey si¢grama gerektiren spor dallarinda, gastroknemius
ve soleus kaslarinin elektromiyografik (EMG) aktivitesi ve dikey sigrama yliksekligi
tizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirma, 20 saglikli iiniversite sporcusu
tizerinde gerceklestirilmistir. Katilimcilarin boy, kilo gibi antropometrik dl¢iimleri
alindiktan sonra, Delsys Trigno™ Wireless EMG Sistemi kullanilarak kas
aktiviteleri kaydedilmistir. Dikey sigrama yiikseklikleri Vertec cihaz1 ile
Olgiilmistiir. Her bir katilimciya kinesio bant uygulandiktan sonra, tek bacak ve ¢ift
bacakla gerceklestirilen statik ve dinamik dikey sigramalarin performanslari
karsilastirilmistir. Her bir sicrama denemesi arasinda 20 saniye dinlenme siiresi
verilmistir. Calismanin sonuglari, kinesio bantlamanin tek bacakla yapilan statik
dikey sigrama yiiksekligini anlamli bir sekilde arttirdigini goéstermistir. Ancak,
bantlamanin gastroknemius ve soleus kaslarinin EMG aktivitesi lizerinde belirgin bir
etkisi tespit edilmemistir. Arastirma sonucunda, Kinesio bantlamanin dikey si¢crama
performansini iyilestirebilecegi ancak kas aktivitesi lizerindeki etkisinin sinirh

olabilecegi sonucuna varilmistir.

Diger taraftan, kinezyolojik bantlamanin sicramaya etkisinin olmadigr sonucuna
ulagilan calismalar da oldugu goriilmektedir. Ornegin, Kocahan ve ark. (2022)
tarafindan gergeklestirilen c¢aligmada, atletizm atlamalar1 bransi sporcularinda
gastrocnemius kasina uygulanan kinezyo bantlamanin sigrama yliksekligine akut
etkisini incelemek amaglanmistir. Arastirma, 17 atletizm atlamalar1 bransi
sporcusunu igermekte olup, sporcular rastgele olarak facilitation ve inhibition
gruplarina ayrilmis ve her iki gastrocnemius kasina kinezyo bant uygulanmustir.
Sporcularin squat, serbest ve aktif sigrama yiikseklikleri, bantlama oncesi ve
bantlamadan 24 saat sonra Microgate Optojump Ol¢lim aleti kullanilarak
degerlendirilmistir. Arastirma sonuglari, her iki grubun bantlama 6ncesi ve sonrasi

sigrama yiikseklikleri ile bu sigramalar sirasinda iiretilen gilic degerlerinin benzer
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oldugunu ve gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigini ortaya koymustur. Sonug
olarak, atletizm atlamalar brangi sporcularinda gastrocnemius kasina uygulanan

kinezyo bantlamanin dikey sigrama performansina etkisi olmadigi tespit edilmistir.

Huang ve ark. (2011) tarafindan gergeklestirilen arastirmanin temel amaci, saglikl
geng bireylerde kinezyolojik bandin dikey sigrama performansi ve dinamik postural
kontrol iizerindeki etkilerini degerlendirmektir. Arastirmaya 52 saglikli iiniversite
O0grencisi katilmistir. Katilimcilar, gerilimli kinezyolojik bant uygulanan bantlama
grubu ve gerilimsiz kinezyolojik bantlama uygulanan kontrol grubu olmak iizere
rastgele iki gruba ayrilmislardir. Her iki grup da kinezyolojik bandin uygulanis sekli
acisindan ayni prosediire tabi tutulmus, fakat bantlama grubunda kinezyolojik bant
gerilimli olarak, kontrol grubunda ise gerilimsiz olarak uygulanmistir. Katilimcilarin
dikey sigrama performanslar1 ve dinamik postural kontrol yetenekleri, kinezyolojik
bant uygulamasindan 6nce, hemen sonra ve 24 saat sonrasinda degerlendirilmistir.
Arastirma sonucunda, kinezyolojik bandin, dikey sigrama yiiksekligi {izerinde
anlamli bir etkisinin olmadig1 goézlemlenmistir. Bununla birlikte, dinamik postural
kontrol iizerinde cinsiyete ve uygulama yoniine bagli olarak anlamli etkiler tespit
edilmistir. Ozellikle kadin deneklerde kinezyolojik bant uygulamasinin, kontrol
grubuna kiyasla belirli postural kontrol testlerinde anlamli iyilesmeler sagladigi

belirlenmistir.

Schiffer ve ark. (2015) tarafindan gerceklestirilen calisma, saglikli elit kadin
atletlerde kinezyolojik bant  uygulamasinin sigrama performansini iyilestirip
tyilestirmedigini incelemeyi amaglamistir. Yontem olarak, spesifik alt ekstremite
kaslarina kinezyolojik bant uygulandiktan 6nce ve sonra ¢ift tek bacakla sigrama
testi yapilmistir. On sekiz Alman elit sporcu c¢aligmaya katilmis ve kinezyolojik
bant uygulamasinin ardindan sigrama performansinda anlamli bir fark

bulunmamuistir.

Nunes ve ark. (2013) tarafindan gerceklestirilen ¢alisma, kinezyolojik bantlama
uygulamasinin saglikli liniversite sporcularinin dikey sigrama (VJ), yatay sigrama
(HJ) ve dinamik denge (DB) performanslar: iizerindeki etkisini arastirmak amaciyla
yapilmis bir crossover randomize kontrollii deneydir. Arastirmanin ana hipotezi,
kinezyolojik bandin, sporcularin bu performans parametrelerini 1iyilestirip

tyilestirmedigini belirlemektir. Yontem olarak, 20 saglikli iiniversite sporcusu (11
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erkek) katilimciya kinezyolojik bant ve plasebo bantlama uygulanmis ve her iki
durumda da VJ, HJ ve DB performanslart karsilagtirilmistir. Kinezyolojik bandin
triceps surae kasinin orjininden baglayarak, kasin insersiyosuna kadar uygulanmasi
ile kas performansinin artirilmasi amaglanmistir. Plasebo bantlama ise, elastik
olmayan bir bant kullanilarak yapilmistir. Bulgulara gore, kinezyolojik bant ve
plasebo durumlari1 arasinda VI yiiksekligi, HJ mesafesi ve DB'de ulasilan mesafe
agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonucglar 1s1ginda, arastirmacilar
kinezyolojik bandin, saglikli iiniversite sporcularinin performansini artirmada yararh

olmadig1 sonucuna varmislardir.

Nakajima ve Baldridge (2013) tarafindan gergeklestirilen arastirmanin temel amaci,
saglikli geng bireylerde Kinezyolojik Bandin dikey si¢grama performansi ve dinamik
postural kontrol iizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmaya 52 saglikli
tiniversite Ogrencisi katilmis ve katilimcilar rastgele olarak gerilim uygulanan
kinezyolojik bantlama grubu ve gerilim uygulanmayan kontrol kinezyolojik
bantlama grubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba da kinezyolojik
bandin bantlama prosediirleri uygulanmistir. Olgiimler, tek bacak iizerinde dikey
sigrama testi ve dinamik postural kontrolii degerlendirmek i¢in kullanilan, yildiz
denge testi (SEBT) ile yapilmistir. Veri analizi i¢in 3-yollu tekrarlanan 6l¢iimler
ANOVA kullanilmigtir. Arastirma sonuglarina gore, kinezyolojik bandin dikey
sicrama yiiksekligi iizerinde anlamli bir etkisi tespit edilmemistir. Ancak, dinamik
postural kontrol agisindan cinsiyet ve kontrol grubu arasinda anlamli etkilesimler
bulunmustur. Ozellikle kadin katilimcilarda SEBT skorlarinda anlamli iyilesmeler

gozlenmistir.

Sheikhi ve ark. (2023) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmanin temel amaci,
kinesiyolojik bantlamanin rekabetci erkek sporcularin tuck jump performansi
lizerindeki etkilerini incelemektir. Ozellikle, kinezyolojik bandin farkli gerilim
seviyelerinin (0%, 50% ve 75%) atlayis performansina etkisi degerlendirilmistir.
Katilimcilar; kinezyolojik bant uygulanmadan (KTO), yaklasik %50 gerilimle
(KT50) ve %75 gerilimle (KT75) kinesiyolojik bantlama yapilan gruplar olmak
lizere rastgele lic gruba ayrilmistir. Katilimcilarin demografik bilgileri toplanmis ve
bir kor degerlendirici tarafindan kaydedilmistir. Tim katilimcilarin tuck jump

performansi, kinezyolojik bant uygulamasindan 6nce, hemen sonra, 24 saat ve 72
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saat sonra degerlendirilmistir. Arastirma, kontrollii bir laboratuvar ortaminda
gerceklestirilmis ve katilimcilardan test seanslarindan 24 saat Once egitim
yapmamalari, diizenli bir diyet ve uyku rutini stirdiirmeleri ve sigara, kafein ve alkol
tiketiminden kaginmalar1 istenmistir. Arastirma sonuglarina gore, kinezyolojik
bandin %0, %50 ve %75 gerilim seviyelerinin tuck jump performansini
iyilestirmedigi bulunmustur. Katilimcilarin tuck jump performansi, kinezyolojik
bant uygulamasindan hemen sonra, 24 saat ve 72 saat sonrasinda iyilesme
gostermemistir. Zaman noktalarinin higbirinde kinezyolojik bant gruplar1 arasinda
anlamli farkliliklar bulunmamistir. Sonug¢ olarak, bu randomize kontrollii ¢aligsma,
rekabet¢i erkek sporcularin tuck jump performansi iizerine kinezyolojik bandin

farkli gerilim seviyelerinin etkisinin olmadigini ortaya koymustur.

Yapilan arastirmalarin sonuglarina bakildiginda bir kisim arastirmaci kinezyolojik
bant uygulamasinin sicrama ve performans iizerine pozitif yonde bir artmaya
yardimci oldugu sonucuna varmigken ,diger taraftan bir ¢ok arastirmacida sicrama

ve performans iizerine hi¢ bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulagmaistir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu c¢alismada, saglikli bireylerde gastrokinemius kasma uygulanan kinezyolojik
bantlamanin sigrama performansi iizerindeki etkisinin incelenmesi amaclandi.
Calismamizin orneklem biiytlikligliniin belirlenebilmesi i¢cin G-Power Version 3.1
programi ile hesaplama yapildi. Orneklem biiyiikliigiinii belirlemek icin tek yonlii
varyans hipotezi kuruldugunda, %80 giic ve 0.05 tipl hata, orta diizey etki
biiytikliigii (effect size=0.40) ile gruplar arasindaki farki tespit edebilmek igin
calismaya her bir grupta en az 11 kisi toplam 22 Kisi alinmas1 gerektigi bulundu. %5
vaka kaybi1 olasiligina karsi, her bir grupta en az 15 toplamda 30 kisi calismaya dahil
edildi.Calismamiz istinye {iniversitesi 08.08.2023 tarihli toplantisinin 23/207
protokol nolu etik kurul onay1 ile gerceklestirilmistir. (Ek 1). Calismaya baslamadan
once katilimcilara “bilgilendirilmis goniillii onam formu” imzalatildi. (Ek 2). Ayrica
calismamizdan Once, katilimcilarin  temel demografik bilgilerini igeren
“degelendirme formu” doldurulmustur (Ek-3). Calismamizdaki katilimcilara ¢alisma
siiresince diizenli bir diyet ve uyku rutini siirdiirmeleri ve sigara ,kafein ,alkol
tilketiminden kacinmalar istenmistir. Ayrica testler herglin ayni saate ve ayni yerde
gerceklestirilmistir.  Calismamiz sirasinda  biitlin - dis  etkenler  sabitlenmeye

caligilmstir.
Calismamiza katilan bireyler deney ve kontrol grubu olarak 2 gruba ayrildi.

e 1.Grup (bantlama grubu): Kinezyolojik bandin gergin olacagi gercek
uygulamanin yapildig: grup (n:11)

e 2.Grup (kontrol grubu): Kinezyolojik bandin gergin olmayacagi sham
uygulamanin yapildigt grup (n:11)
Bireylerin sosyo—demografik bilgileri kayit edildikten sonra asagidaki testler my-

jump?2 uygulamasi kullanilarak kayit edilip degerlendirildi.

Dikey sicrama (CMJ), Horizontal sigrama, 15 sn tekrarli sigrama ve kuvvet—hiz
profili analizleri yapilip bantsiz ,1.saat 24.saat, 72. saat ve 120. saatlik kisa ve uzun

vadede degerlendirildi.
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Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri:
e 18-35 yas aralig1 kadin ve erkek bireyler

e Haftada en az bir kez egzersize katilan saglikli bireyler.(egzersizin hangi

diizey oldugu farketmiyor)
e Herhangi bir norolojik,ortopedik ve kardiovaskiiler hastaliginin olmamasi
e Onceki 6 ay i¢inde herhangi bir kas-iskelet problemi yasamamis olmak.
e Herhangi bir metabolik hastaligi olmayan bireyler

e FEn az lise mezunu olmak

Arastirmadan dislanma kriterleri :

kinezyolojik banda alerjik reaksiyon veren bireyler

egzersiz sirasinda kisinin giivenligini engelleyecek saglik sorunlari
igitsel/vestibiiler bozukluklar, diizeltilmemis gorsel problemler

aktif malignite

aktif seliilit veya cilt enfeksiyonu

uygulama bolgesinde agik yaralar

derin ven trombozu Oykiisii.

calisma siiresince kas-iskelet sistemine ait disfonksiyon ortaya ¢ikan

son li¢ ay icerisinde genel cerrahi girisimi gegiren,

koopere olamayan, degerlendirme ve egzersizlere uyum problemi yasayan

calismaya katilmak icin goniillii olmay1 kabul etmeyen bireyler ¢alismadan

cikarilacaktir.

Calismamiz ¢ift kor randomize kontrollii ¢alisma seklinde uygulandi.Goniilliler ve

degerlendirici korlendi. Goniillii bantlanirken kendisinden baska bir grup oldugunu

bilmedi. Birey kendisine sham bantlamami yoksa gercek bantlamami uygulandig:
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konusunda bilgi sahibi olmadi. Sham ve c¢alisma gruplart rastgele secildi.
Degerlendirici; gastroknemius kasi bantlanirken gérmedi. Bantlari uygulayan ve
degerlendirici farkli kisilerdi. Degerlendiricinin  objektif olmasi agisindan
bantlamay1r yapan kisi bandin {izerine c¢orap giydirdi.Bantlamay1 katilimcilara
uygulayan kisi uzman fizyoterapistti.Degerlendirmeye alinan katilimcilar, ,uzun bir
koridora sahip olan bir tekstil deposuna hergiin ayni saatte davet
edildi.Katilimcilara testten once sort giydirildi.Katilimcilarin dikey sigramada
Jkuvvet-hiz profili degerlendirirken (force-velocity) ve tekrarli si¢cramalarda
(repeated jumps) ellerinin kalgada olmas1 gerektigi ve sadece horizontal sigramada
ellerinin serbest olacagi anlatildi ve gdosterildi.Anlatilan test sekline uyulmamasi
durumunda ,testin degerlendirmeye alinmayacagi ve tekrarlanmasi gerektigi bilgisi

aktarildi. Testler yere ¢izilen bir ¢izgide yatay ve dikey eksende uygulandi.

Resim 3:1 Plasebo ve Bantlama Grubu
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Sekil 2:miidahaleler. A) Corapla kor etmek. B) Kinezyo
Bantlama Uysulamasi. C) Plasebo uysulamasi (elastik
olmayan bant).

Resim 3:3 Miidahaleler ,Bandajla kor etmek, Plesebo uygulamasi
3.1. Degerlendirilen Veriler

3.1.1. Demografik Bilgiler

Katilimcilara,goniillii onam formu okutuldu ve halk diliyle tekrardan anlatildi.(Ek-2)
Kabul ettiklerini imzaladiktan sonra goniillillerin demografik bilgileri alindi.
Demografik Bilgilerde katilimecilarin adi, soyadi, yasi, boyu, kilosu, viicut kiitle
indeksini, meslek, 6zge¢cmis, soygecmis,egzersiz aliskanligi,dominant ekstremite

bilgileri kaydedildi (Ek-3).

3.2. My Jump 2

Uygulama vertikal sigrama, horizontal sigcrama, kuvvet —hiz profili ,asimetri testi ve
tekrarli sicrama test dlgiimleri seklinde 5 temel parametrenin Slgiimiinii yapan bir
uygulamadir MY JUMP 2 uygulamasinda, dikey sigrama parametrelerinde; squat
sicrama (SJ), kars1 hareket atlama (CMJ), Drop jump (DJ) ve CMJ serbest kollar
(CMJAM) seklinde 4 adet sicrama parametresi mevcuttur (Sekil 3.2).

Biz calismamizda katilimcilardan CMJ sigramasin1 yapmasini istedik .Ciinkii CMJ

sicrama  testi  yiiksekligin  yaninda ivme ve  kuvvet-hiz  iliskisinin
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degerlendirilmesinde kullanilan temel testlerden biridir.(Samozino ve arkadaslari

2021)

MY JUMP 2 uygulamasi bu parametreleri degerlendirirken Pierre Samozino ve
arkadaslarinin biomekanik calismalarina sonuglarina gore sayisal hesaplamalar
yapmaktadir. (Samozino P, Peyrot N, Edouard P, Nagahara R, Jimenez-Reyes P,
Vanwanseele B, Morin JB 2021)

My Jump 2 i ( ) My Jump 2

Vérticaljump VeErtical jiamp

Horizontal jump Horizontal juamp

Forcg—velomty profile ForcasUelocit

Asymmetry test

M free arms

DJ

Repeated jumps

Sekil 3:4 My jump 2 uygulamasi

MY JUMP 2 uygulamasi gecerlilik ve giivenilirligi arastirilmis ve c¢alismalar
yapilmig bir uygulamadir. Kuvvet platformuyla karsilastirildiginda, test edilen
uygulama, diisiis, atlamanin ugus siliresi ve ekstremiteler arasi asimetri (sinif ici
korelasyon katsayis1 > 0,98) agisindan miikemmel giivenilirlik gosterdi. (Barbalho ve

ark., 2020; Gallardo-Fuentes ve ark., 2016; Jimenez-Olmedo ve ark., 2022).
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Sekil 3:5 My jump uygulamasi, sicrama yiiksekligi ornegi, havada kahs siiresi,
ivme, kuvvet ve gii¢,yorgunluk indeksi (fatigue index)

Yukarida; testlerin sonuglarini gosterir ekran goriintiilerini gérmekteyiz.Dikey sigrama
(vertikal sigrama) sonug goriintiisiinde ugus siiresi (flight time ) ,hiz (velocity), kuvvet
(force), giic (power) degerlerinin test sonundaki sonuclarint gérmekteyiz.Kuvvet-Hiz
Profili (force —velocity) boliimiinde ise dengesizlik (imbalance), ¢ikis hiz1 (v0) ,cikis
kuvveti (FO) , maksimum gii¢c ( Pmax) degerlerinin test sonundaki sonuglarini
gormekteyiz. Tekrarli sigrama goriintiisiinde ise ortalama deger (mean value) ve

yorgunluk indeksini ( fatigue index) goriiyoruz .
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Kuvvet(force) (N) : Bireyin dikey sigrama sirasinda uyguladigi kuvveti ifade eder. Bu
deger;bireyin sicrama esnasinda yer¢ekimiyle miicadele etmek i¢in gerekli olan kuvveti
Olcer.Daha yliksek bir kuvvet degeri genellikle daha giiglii bir sigramay1 ve daha yiiksek

bir ziplama ytiksekligini gosterir.

Hiz (velocity) (m/s) : Velocity terimi  bireyin dikey sigrama sirasinda sahip oldugu
hiz1 ifade eder. Bu deger;bireyin sicrama esnasinda yukar1 dogru hareket etme hizim

Olger .

Daha yiiksek bir iz genellikle daha giiclii bir sigramay1 ve daha yiiksek bir ziplama
yiiksekligini ifade eder.

Ucus Siiresi (flight time ) (ms) : Flight time terimi bireyin; dikey si¢crama sirasinda
havada gecirdigi siireyi ifade eder.Yani birey yerden ayrildigi andan tekrar yere inene
kadar  gegen siireyi  Olcer.Bu siire ,bireyin sicrama yetenegini ve teknigini
degerlendirmek i¢in 6nemli bir 6l¢iittiir. Daha uzun bir ugus stiresi genellikle daha giiclii

ve teknik olarak daha iyi bir sigramay1 yansitabilir.

Gii¢c (power) (w) : Gili¢ terimi bireyin dikey sigrama sirasinda iirettigi enerji veya
kuvvetin hizidir. Bu deger, bireyin sigrama esnasinda sergiledigi giicii Olger ve
genellikle watt (w) birimiyle ifade edilir. Daha yiiksek bir giic degeri, bireyin daha
giiclii ve etkili bir sigrama gerceklestirdigini gosterebilir. Power degeri; si¢rama

perfonsini degerlendirmek i¢in ve gelistirmek i¢in 6nemli bir dl¢iittiir.

Dengesizlik (imblance) (%) : Bireyin dikey si¢crama esnasinda viicutta dengesizlik
veya esitsizlik oldugunu ifade eder. Bu bireyin sicrama hareketi esnasinda bir taraf
ekstremitede giic ve stabilite eksikligi oldugunu gosterebilir. Dengesizlikler bireyin
sigrama performansini olumsuz yonde etkileyebilir ve sakatlanma riskini artirabilir. Bu
nedenle fizyoterpistler dengesizlikleri belirlemek ve diizeltmek i¢in uygun egzersizler

teknikleri kullanarak sigrama performansini optimize etmeye ¢alisirlar.

Baslangic Hiz1 (v0) (m/s) : VO terimi bireyin dikey si¢crama esnasinda baslangi¢ hizini

ifade eder.Bu deger ,bireyin sigrama hareketine basladigi anda sahip oldugu hizi
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0lcer.VO, bireyin sicrama performansini etkileyen 6nemli bir faktordiir,¢linkii baslangig
hiz1 bireyin sigrama esnasinda kazanacagi momentomu belirler. Daha yiiksek bir VO

genellikle daha giiclii ve daha etkili bir sigramay1 gosterir.

Maksimum Gii¢ (Pmax) (w/kg) : Pmax terimi bireyin dikey sigrama sirasinda iirettigi
maksimum gili¢ degerini ifade eder.Bu deger, bireyin si¢rama esnasinda en yiiksek giicii
ne kadar siirede iiretebildigini gosterir. Yani Pmax bireyin sigrama performasindaki
maksimum gii¢ ¢ikisini Olger. Pmax degeri bireyin sigrama yetenegini ve giiciini
degerlendirmek i¢in 6nemlidir. Daha yliksek bir pmax degeri ,bireyin daha gliglii ve

etkili bir sigrama gergeklestirebildigini gosterebilir.

Baslangic Kuvveti (F0) ( N/kg) :FO terimi bireyin dikey sigrama esnasinda baslangic
kuvvetini ifade eder.Bu deger bireyin sigrama hareketine basladigi anda uyguladigi
kuvveti 6lcer .FO,bireyin sigrama performansini etkileyen dnemli bir fktordiir. Cilinkii
baslangi¢c kuvveti bireyin sigrama esnasinda kazanacagi ivmeyi belirler. Daha yiliksek

FO genellikle daha giiclii ve daha etkili bir sigramay1 gosterir.

Kuvvet-Hiz Profili(force-velocity profile) : Kuvvet —hiz profili bireyin dikey sigrama
esnasinda irettigi kuvvetin hizina bagh olarak degisimini gosteren bir grafik veya
veri tablosudur. Bu profil bireyin sigrama boyunca tirettigi kuvvetin hizim ve iliskisini
analiz etmeye yardimci olur. Kuvvet —hiz profili farkli hizlarda sicrama yaparken
urettigi kuvvet miktarmmi gosterir. Genellikle ,daha yiiksek hizlarda(yiiksek hizda
sigrama ) birey daha az kuvvet iiretirken ,daha diisilk hizlarda (diisiik hizda sicrama)
daha fazla kuvvet tiretebilir.Bu profil ,bireyin kuvvet hiz kombinasyonunu anlamak ve

sicama performansini optimize etmek i¢in dnemli bir aractir.

Fizyoterapistler  force-velocity profilini kullanarak bireyin giiclii ve zayif yonlerini
belirleyebilir. Bu sayede bireyin sicrama performansini artirmak icin daha etkili ve

Ozellestirilmis bir yaklasim benimseyebilirler.
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ST

Sekil 3:6 Kuvvet-hiz grafigi (force-velocity) (Science For sport)

Kars1 Hareket Sicramasi (Counter Movement Jump) (CMJ) :Tiirk¢e ismiyle karsi
hareket si¢cramasi, dikey sigrama performansini 6lgmek i¢in yaygin olarak kullanilan
bir testir. CMJ testi sirasinda birey baslangi¢ pozisyonundan hafif bir egimle asag:
dogru ¢comelme yapar ve ardindan maksimum yliikseklige i¢in ulasmak i¢in hizla yukari
dogru sigrar. CMJ testi bireyin kas kuvvetini, kuvvet hiz iligkisini 6lgmek i¢in ve

diger sigrama performansi faktorlerini degerlendirmek i¢in kullanilir.

Dikey sicrama ile CMJ Sigcramasi arasindaki temel farklar nelerdir:?

CMJ sicramasinda, birey baslangic pozisyonundan hafif bir egimle asagi dogru bir
sigcrama yapar ve ardindan maksimum yiikseklige ulagmak i¢in hizla yukari1 dogru

sigrar. Dikey sicramada ise; birey yerden dogrudan yukari1 dogru bir sigrama yapar.

CMJ sigramasinda, birey baslangic pozisyonunda hafifce egimli ve kollar1 genellikle
yaninda serbest birakilir. Dikey sicramada ise, birey genellikle ayaklarini yan yana

yerlestirir ve kollarini yanlara agarak baslangi¢ pozisyonunda durur.

CMJ sigramasi, baglangi¢ pozisyonundan asagi dogru hareketle kas gerilimini artirir ve
ardindan hizli bir kontraksiyon ile yukar1 sigramayi saglar. Dikey sigramada ise, bireyin

kas uyarim1 dogrudan yukari yonlii bir kuvvet uygulamak i¢in gereklidir.
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CMJ sigramasi, bireyin karsi hareket yetenegini, kas kuvvetini ve kuvvet —hiz
iliskisini  degerlendirmek icin kullanilir. Dikey sigrama ise, bireyin maksimum

yiikseklige ulagma yetenegini ve dikey sicrama yeteneklerini 6l¢mek i¢in kullanilir.

Drop Jump (DJ) : Bu sigramada bir yiikseklikten veya platformadan asag: atlayarak
yapilan bir sigcrama hareketi gergeklestirlir. Genellikle bir adim taburesi, platform, veya
kutu gibi bir yiikseklikten atlanir. Atlayis aninda kaslar hizla gerilir ve hemen ardindan
tekrar kisalir, boylece patlayict giic ve hiz artar.Pylometrik egzersiz tiiriine girer.
Patlayic1 giicii artirir, sigrama yetenegini artirir.Diigme ve ardindan hemen sigrama
yapma iglemi ,sporcularin yiikseklik ve kuvvetle yapilan sigramalart daha etkili bir

sekilde ger¢eklestirmelerine yardimci olur.

Squat Jump (SJ) : Squat sigramasi yapmak i¢in oncellikle ayaklar omuz genisliginde
acilir ve eller yanda tutulur.Sonra squat pozisyonuna gecilir, yani kalgca geriye dogru
itilir.Dizler biikiilerek viicut asagi dogru algaltilir. Bu pozisyondayken, patlayict bir
sekilde yukar1 dogru sigranir ve eller basin iizerine kaldirilir. Daha sonra yumusak bir

sekilde dizler biikiilerek squat pozisyonuna geri doniiliir.

CMJ ile SJ (squat jump ) arasindaki temel fark nedir. ?

SJ’de genellikle yar1 ¢omelmeden sigrama gerceklestirilir. CMJ ise hafif bir ¢dmelme

hareketi ile baglar .CMJ; SJ den daha yiiksek bir sigrama mesafesi verir.
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Take-off Landing

Sekil 3:7 My jump 2 uygulamasi kalkis (take off ) ve inis (landing) goriintiisii
My jump 2 uygulamasi sigrama videosunu Sekil 3.4’te gorildigi sekilde, take-off

(kalkis) ve landing (inis) olmak {izere iki boliime ayirmaktadir.

Dikey sicrama testi gerceklestirirken katilimcinin zemine ¢izilen bir ¢izgide parmak
uclar1 zemin ile ayni1 hizada olacak sekilde konumlanmasini istiyoruz. Daha sonra birey
eller kalgada sabitlenmis sekilde dikey olarak maksimum yiikseklige ulagsmaya calisacak
sekilde CMJ sigrayisin1 yapmasini istiyoruz .My jump uygulamasinda kayit ettigimiz
sicrama videosunda ,katilimcinin zeminle ayak temasmin kesildigi noktaya ve mili
saniyeye manuel olarak videoyu aliyoruz ve bu mili saniyede manuel olarak ekranda
goriinen  “take-off” tusuna basiyoruz. Daha sonra birey inig fazina geldiginde ise
parmak uglarinin zeminle temas sagladig1 nokta ve mili saniyeye videoyu manuel olarak
getiriyoruz ve bu mili saniyede “landing” tusuna basiyoruz. Daha sonra bize program
bireyin viicut agirligin1 yazmamizi istiyor. Kisinin bu test sirasinda kesinlikle asimetrik
hareketler yapmasini istemiyoruz.Test sirasindaki ekstremitelerin asimetrik hareketleri
testin tekrarlanmasini gerektirecektir. Kuvvet-hiz profiline bakarkende ayni sekilde test
uygulandi. Dikey sicrama testinden farki yoktu. Horizontal testte elleri kalgcaya
koymaya gerek yoktu.Eller serbest uygulandi.

Mobil telefonda my jump 2 ile video ¢ekimi yapilir iken ,telefon bir tripota
sabitlendi.Tripot 70 cm yiikseklikte sabitlendi. Telefon 90 derecede basin tepe
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noktasini ve ayak tabanini gorecek sekilde, 1.5 metre uzaklikta sabitlendi (Gallardo-

Fuentes ve ark., 2016).

3.2.1. Dikey Sicrama Testi (cm)

Katilimcilara, elleri kalcalarinda, miimkiin oldugu kadar yiliksege ziplamalari
talimat: verildi.Test ¢ift bacak iizerinde gerceklestirildi. Ug gecerli sigcrama yapildi
ve aritmetik ortalamasi alindi. Katilimcilarin miimkiin oldugu kadar yiiksege
ziplamaya so6zlii olarak tesvik edildi. Sigramalar arasinda 1 dakika dinlenmeleri
istendi. Katilimcinin itme i¢in {ist uzuvlarini kullanmasi, baslangi¢c ¢izgisinin
sinirlar1 disina ¢ikmasi, dengesinin bozulmasi, ellerini kalgasindan indirmesi veya

sicrama asamasinda kalca ve dizlerini biikmesi durumunda atlama gegersiz sayildi.

Cancel Vertical jump

Take-off

> @

i . ! — - — - 3 =

PTEERE

Sekil 3:9 Vertikal Sicrama (G.Yazic1 ve arkadaslari 2020)
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3.2.2. Yatay Sicrama Testi (Horizontal Sicrama Testi ) (cm )

Katilimcilardan, zemine ¢izilen bir ¢izgiden hemen Once ayagin On ucu
yerlestirilerek, durusunu korumalar1 istendi. Bu testte eller serbest idi.Katilimci
ellerini test sirasinda itme giicli olusturacak sekilde kullanabilir. Zemin ¢izgisinden,
her katilimcit miimkiin oldugu kadar uzaga sigradi, ve mesafenin Olgiilebilmesi i¢in
uzuvlari inis noktasinda tutuldu. Analiz i¢in dikkate alinan mesafe topugun en arka
noktasindan ilk isarete kadar my jump 2 programi ile dlciildii. U¢ gegerli atlama
kaydedildi. Katilimeilar sozlii olarak miimkiin oldugu kadar uzaga atlamaya tegvik
edildi. Atlamalar arasinda en az 1 dakika dinlenmeleri saglandi.Katilimci, ayagini

inis noktasindan hareket ettirdiginde bu sicrama gegersiz sayildi.

Horizontal sigrama Testi

196,01

Sekil 3:10 Horizontal Sicrama Testi

3.2.3. 15 Sn Tekrarh Sicrama (Mean value (cm) ve Fatigue index (%)
Bireyden zemine ¢izilen bir ¢izgide 15 sn boyunca eller kalgada sigrama yapmasi
istendi. Dengenin bozulmasi ve ellerin kalgadan indirilmesi durumunda test gegersiz

sayildi. Test 3 kez tekrarlandi ve aritmetik ortalamasi alindi.

Yukarida bahsettigimiz degerlendirme testlerinde sigramada metatarsofalangeal
eklemin mekanik roliinlin 6nemi yiiksektir ve ayakkabi1 giymek atlayis si¢crasinda
performans1 diislirmektedir. Bu ylizden c¢alisma ayakkabisiz ve yalin ayakla
gerceklestirildi. Sigrama testleri test-tekrar test prosiidiiriine gore, 3’er kez yapilacak

ve aritmetik ortalamasi alindi.
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15 saniye tekrarli Sigrama Testi

Larditigy

Resim 3:11 15 saniye Tekrarh Sicrama Testi

3.3. Uygulama Protokolii

3.3.1. Bantlama Grubu

Bir kas kasilmasini giiclendirmek veya kolaylastirmak i¢in KT, kas orjininden
insersiyona kadar daha giiclii bir gerilimle, yani orijinal uzunlugunun %25-50'si
oraninda uygulanir.Ote yandan, bir kas kasilmasini engellemeye veya azaltmaya
calismak i¢in KT, kas insersiyonundan baslangi¢ noktasina, yani orijinal

uzunlugunun %15-25'1 kadar daha zayif bir gerilimle uygulanir (Kase ve ark., 20006).

KT, tiim temel degerlendirmeler tamamlandiktan sonra, yliziistii pozisyondayken,
katilimeinin her iki gastrokinemius kasimna uygulandi. KT, gastrokinemius kas
sisteminin her iki kafasi boyunca gerilimi dagitmak i¢in bir ugta iki kuyruk
birakarak bir Y-seridi halinde kesildi. Ik kuyruk fibula basinda gerilim olmadan,
diger kuyruk ise gerilimsiz olarak tibia medial kondilinde sabitlendi. Sabitlendikten
sonra, gastrokinemius'u germek ic¢in katilimcinin ayak bilegi maksimum
dorsifleksiyona getirildi.Bant daha sonra Kase tarafindan belirtildigi gibi kas

aktivasyonunu tesvik etmek i¢in gastrocnemius'un orta hatt1 boyunca ilerlerken %50
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gerginlige kadar gerildi. (Kase ve ark., 2006). Bandin distal yiizii kalkaneusun

plantar yiizeyinde sonlanan Asil tendonuna gerilimsiz olarak sabitlendi. (Sekil 3.5)

Ayrica bandin etkisinin giris béliimiinde nedenini agikladigimiz sekilde, etkisinin

72. saatte azalmasindan dolay1 ,72.saatte bant degistirildi.

Figlir 3:Elastik bant uygulama semasi. A) Uygulama igin
referans isaretleri. B) Y seridinin proksimal uglarinin
uygulanmasi. ) Proksimal yannin orta noktaya kadar
uygulanmast, D) Kalkaneusun posterior tUiberozitesinin orta
noktasindan distal yansinin st kismina uygulanmasi. E) ¥
seridinin distal ucunun uygulanmas.

Sekil 3:12: Elastik bant uygulama semasi1 (Guilherme ve arkadaslari 2013)

Sekil 4:Bant kesme semas. Al
Toplam bant uzunlugu. B) Gerilimsiz
() bandin orijinal uzunlugunu
temsil etrek igin kismen uygulanimig
bant zeridi.

Sekil 3:13: Bant Kesme Semasi (Meylan C. ve arkadaslar1 2009 ). Kesilecek

bandin uzunlugunun belirlenmesi sematigi

3.3.2. Kontrol Grubu
Kontrol grubuna uygulama ayni bantlama grubuna uygulandigi sekilde fakat

gerilim uygulanmadan uygulandi. Tim katilimcilar ve o6l¢iim ekibi, ¢alismanin
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gecerliligini artirmak ve plasebo etkisine karst korunmak icin grup atamalarina kor

edildi. Bantlamay1 yapacak kisi bu konuda uzman fizyoterapisttir.

Plasebo bantlama i¢in, hem enine (5 cm) hem de uzunlamasina ( {ist kismin 3 cm
altindaki nokta arasindaki mesafe) elastik bantla ayni boyutta kesilmis elastik
olmayan yapiskan bant kullanildi. (Maksimum pasif dorsifleksiyonda kalkaneus'un
arka tiiberozitesi). Uygulama, kuyruklarin uzunlugu, seridin sekli ve uygulama yonii
icin KT deney grubu uygulamasi ile ayni talimatlar takip edildi. Yapiskan bandin
pratik olarak elastik olmadigi g6z Oniline alindiginda, plasebo uygulamasinda bant

gerginligi yoktu..

3.4. Istatiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilacaktir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu shapiro-wilk testi ile degerlendirildi. Tanimlayic1 bilgiler i¢in ortalama,
standart sapma ve frekans kullanildi. Normal dagilim gosteren veriler icin
parametrik testlerden student t testi ile pearson korelasyon testinden, normal
dagilima uymayan verilerin karsilastirilmasinda ise parametrik testlerden mann
whitney u testi ile spearman korelasyon testinden yararlanildi. Anlamlilik diizeyi

p<0,05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Calismamiz baslangigta 11 bantlama 11 kontrol grubu olarak planlandi.Calismadan
katilimc1 ayrilma olasiligina karst 8 kisi yedek katilimci olarak planlandi.Fakat
calisma boyunca katilimcilarda eksilme olmadi.Calisma toplamda 22 kisi ile

tamamlandi.

Calismamizin yas verileri incelendiginde, bantlama grubunun yas ortalamasi
27.45+6.71 ve ortanca degeri 29°du. Kontrol grubunda yas ortalamasi 30.82+6.63 ve
ortanca degeri 33’tli, aralarinda anlamli fark yoktu (p=0.149). Boy verileri
incelendiginde, bantlama grubunun boy ortalamasi 175.45+8.57 ve ortanca degeri
175°ti. Kontrol grubunun boy ortalamasi 171.63 + 7.61, ortanca deger 173’di
aralarinda anlamli fark yoktu (p=282). Kilo verileri incelendiginde, bantlama
grubunun ortalamasi1 77.55£17.18 ve ortanca deger 79’du. Kontrol grubunun
ortalamast 73.45+18.09, ortanca degeri 74’dii aralarinda anlamli fark yoktu

(p=0.593) (Tablo 4.1).

Tablo 4.1: Demografik bilgiler

Bantlama Kontrol

Grubu Grubu
Degiskenler (i)srlt)alama :(I:)Srlt)alama P
Yas (y1l) 27.45+6.71 30.82+5.27 0.149
Boy (cm) 175.45+8.57 |171.6+7.61 0.282
Kilo(kg) 77.54£17.18 |73.45+18.09 |0.593

Bagimsiz o6rneklem t Testi p<0,05

Cinsiyet verileri incelendiginde, bantlama grubunda 10 erkek 1 kadin, Kontrol

grubunda 7 erkek 4 kadin seklindeydi aralarinda anlamli fark yoktu (p=0.136).
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Deney Grubu

m Erkek
10Erkek
w Kadin

1kadin

Sekil 4.1: Bantlama Grubu cinsiyet dagilhim
Kontrol Grubu

mErkek.

7 Erkek

m Kadin

4 Kadin

Sekil 4.2: Kontrol grubu cinsiyet dagilimi

Dikey sigrama sirasindaki sigrama uzunlugu, bantsiz durumda bantlama grubunda
ortalama 18.08+£2.76 cm ve ortanca deger 18.49°du. Kontrol grubunun ortalamasi
16.02+3.71, ortanca deger 17.01°di. Aralarinda anlamli fark yoktu (p=0.157).
Bantlamanin 1. saattindeki sigrama uzunlugu Ol¢iim degerleri incelendiginde
bantlama grubunun ortalamasi 17.49+ 3.967 ve ortanca deger 16.93’tii. Kontrol
grubunun ortalamast 16.09+3.73, ortanca deger 17.11°di, kontrol ve bantlama
gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p = 0.402). Bantlamanin 24. saatindeki si¢grama
uzunlugu degerleri incelendiginde bantlama grubunda ortalamasi 21.90+3.25 ve
ortanca deger 22.33°dli. Kontrol grubunun ortalamasi 16.11+£3.76, ortanca deger

17.14°dii, kontrol ve bantlama gruplari arasinda anlamli fark vardi (p=0.001).
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Bantlamanin 72. saatindeki sicrama uzunlugu degerleri incelendiginde bantlama
grubunun ortalamasi1 25.46+3.61 cm ve ortanca deger 25.07’yidi. Kontrol grubunun
ortalamas1 16.17+3.71, ortanca deger 17.13°dii, kontrol ve bantlama gruplar
arasinda bir fark vardi (p=0.001). Bantlamanin 120. saatindeki si¢grama uzunlugu
degerleri incelendiginde bantlama grubunda ortalamasi 26.37+3.51 ve ortanca deger
26.60’yd1. Kontrol grubunda ortalamasi 16.24+3.68, ortanca deger 17.10°du, kontrol
ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark vardi (p=0.001) (Tablo 4.2).

Tablo 4.2: Vertikal jump sicrama uzunlugu (cm)

Bantlama Kontrol
Grubu Grubu
.. Ortalama Ortalama
Degiskenler +SD +SD P
Bantsiz 18,08 £2,76 16,02 +£3,71 |0,157

Bantlamanin

) 17,49+ 3,967 |16,09+3,73 {0,402
1. saattinde

Bantlamanin

24 Saatinde |21:20£3:25 |16,1143,76 10,001

Bantlamanin

79 saatinde |2>¥0+3:61 |16,17£3.71 10,001

Bantlamanin

120. saatinde 26,37£3,51  |16,24+3,68 0,021

Bagimsiz o6rneklem t testi p<0,05

Vertikal jump sirasindaki flight time (FT) , bantsiz durumda bantlama grubunda
ortalama 368.63+69.48 ms ve ortanca deger 381°di. Kontrol grubunun ortalamasi
303.27493.10, ortanca deger 321°di, aralarinda anlamli fark yoktu (p=0.188).
Bantlamanin 1. saattindeki FT iil¢iim degerleri incelendiginde bantlama grubunun
ortalamas1 364+73.47 ms ve ortanca deger 372’ydi. Kontrol grubunun ortalamasi
307.09+£94.98, ortanca deger 324°di, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark
yoktu (p=0.132). Bantlamanin 24. saatindeki FT degerleri incelendiginde bantlama
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grubunda ortalamasi 407.45+64.23 m/s ve ortanca deger 361°di. Kontrol grubunda
ortalamas1 307.45+£95.26, ortanca deger 324°dii, kontrol ve bantlama gruplar
arasinda anlamli fark yoktu (p=0.264). Bantlamanin 72. saatindeki FT degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 432+64.80 ve ortanca deger 397 ydi.
Kontrol grubunun ortalamasi 308.184+94.54, ortanca deger 326’ydi, kontrol ve
bantlama gruplari arasinda bir fark yoktu (p=0.061). Bantlamanin 120. saatindeki FT
degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 442.91+£59.22 ve ortanca
deger 402’ydi. Kontrol grubunun ortalamasi 309.27+95.34, ortanca deger 329’du,
kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark vardi (p= 0.033) (Tablo 4.3).

Tablo 4.3: Vertikal jump flight time(mili sn)

Deney Grubu Kontrol Grubu
Desiskenler Ortalama Ortanca Ortalama Ortanca p
819 +SD (min-max) +SD (min-max)
381 321
Bantsiz  |368,63+69.48 303,27493,10 0,188*
(202-478) (167-405)
372 324
Bantlargamn 364473 .47 307,09+94,98 0,132
1. saattinde (189-443) (169-422)
411 324
Bantlamanin 407,45+64.23 307,45+95,26 0,264*
24. Saatinde (232-483) (171-427)
447 326
Bantlamgnm 43046480 308,18+94,54 0.061*
72. saatinde (251-491) (171-420) ’
452 329
Bantlamanin | )5 91,59 79 309,27+95,34 0,033%
120. saatinde (273-498) (172-424)

Bagimsiz orneklem t testi  *Mann Whitney U testi p<0,05

Vertikal jump sirasindaki force (F), bantsiz durumda kontrol grubunda ortalama
1135.06+£168.97 newton ve ortanca deger 1104.96’ydi’di. Kontrol grubunun
ortalamas1 1006.32+132.36, ortanca deger 1003.78°di’di, aralarinda anlamli fark
yoktu (p= 0.061). Bantlamanin 1. saattindeki F {iil¢iim degerleri incelendiginde

bantlama grubunun ortalamast 1155+196.34107 newton ve ortanca deger
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1077.86’yd1. Kontrol grubunun ortalamast 1006.92+133.76, ortanca deger
1007.86’yd1, kontrol ve bantlama gruplari arasinda bir fark yoktu (p = 0.052).
Bantlamanin 24. Saatindeki F degerleri incelendiginde bantlama grubunun
ortalamasi 1276.72+219.08 ve ortanca deger 1172.80°di di. Kontrol grubunun
ortalamas1 1180.53+1180.53, ortanca deger 1176.80°di, kontrol ve bantlama gruplari
arasinda anlamli fark vardi (p=0.003). Bantlamanin 72. saatindeki F degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 1319.05+£219.54 Newton ve ortanca
deger 1270,02’ydi. Kontrol grubunun ortalamasi 1180.69+135.57, ortanca deger
1177.60°d1, kontrol ve bantlama gruplart arasinda bir fark vardi (p=0.001).
Bantlamanin 120. saatindeki F degerleri incelendiginde kontrol grubunun ortalamasi
1377.48+271.98 ve ortanca deger 1295.31°di.
1183.1382+134.07, ortanca deger 1176.90°d1, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda

bir fark vardi (p = 0.001) (Tablo 4.4).

Kontrol grubunun ortalamasi

Tablo 4.4: Vertikal jump sirasindaki force (N)

Bantlama

Grubu Kontrol Grubu

Degiskenler

Ortalama +SD

Ortalama +SD

Bantsiz

1,135,06+£168,9

1,006,32+132,36

0,061

Bantlamanin
1. saattinde

1,155,00+£196,3

1,006,92+133,76

0,052

Bantlamanin
24. Saatinde

1,276,72+219,0

1,180,53+1180,5

0,003

Bantlamanin
72. saatinde

1,319,05+£219,5

1,180,69+135,57

0,012

Bantlamanin
120. saatinde

1,377,48+271.9

1,183,13+134,07

0,001

Bagimsiz orneklem t testi

p<0,05

Vertikal Jump sirasindaki power (P) degeri , bantsiz durumda bantlama grubunda
ortalama 1148.56+189.81 N/kg ve ortanca deger 1081.71’°di. Kontrol grubunun
ortalamas1 1029.22+192.16 newton , ortanca deger 1001.31°di, aralarinda anlaml

fark yoktu (p=0.131). Bantlamanin 1. saattindeki P iil¢iim degerleri incelendiginde
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bantlama grubunun ortalamasi 1087.76+164.81 n/kg ve ortanca deger 1012.22’yi.
Kontrol grubunun ortalamasi 1028.87+£192.55, ortanca deger 1002.02°ydi, kontrol ve
bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.490). Bantlamanin 24. Saatindeki P
degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 1204.82+194.21 ve ortanca
deger 1233.91°di. Kontrol grubunun ortalamasi 1030.284+191.40, ortanca deger
1001.31°di, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda anlamli fark vardi (p=0.046).
Bantlamanin 72. saatindeki P degerleri incelendiginde bantlama grubunun
ortalamas1 1322.77+£219.41 ve ortanca deger 1420.03°dii. Kontrol grubunun
ortalamas1 1030.58+190.82, ortanca deger 1001.68°di, kontrol ve bantlama gruplari
arasinda bir fark yoktu (p=0.053). Bantlamanin 120. saatindeki P degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 1346.80+ 217.43 ve ortanca deger
1445.24°di. 1042.73+190.76,
1123.98°di, kontrol ve bantlama gruplari arasinda bir fark yoktu (p=0.053) (Tablo
4.5).

Kontrol grubunun ortalamasi ortanca deger

Tablo 4.5: Vertikal jump sirasindaki power (p) degeri (N/kg)
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Bantlama Grubu Kontol Grubu
Ortanca Ortanca
Degiskenler Ortalama +SD Ortalama +SD P
(min-max) (min-max)
1081,71 1001,31
Bantsiz 1148,56+189,81 1029,22+192,16 0,131*
(953-1497,59) (816-1496)
1012,22 1002,02
Bantlamanln 1. 1087,76:164,81 1028,87+192,55 0,490*
saattinde (922-1382,29) (817,28-1498.34)
123391 1001,67
Bantlamgnm 24. 1204,82+194,21 1030,28+191,40 0,046
Saatinde (9170-1507,13) (820-1498.32)
1420,03 1001,68
Bantlamanin 72. 1322,774219,41 1030,58+190,82 0,053*
saatinde (910.10-1512.11) (821-1497.31)
144524 1013,98
Bantlame_lmn 120. 134680+ 21,43 1042,73+190,76 0,053*
saatinde (942-1525) (823-1498.2)
Bagimsiz 6rneklem t testi  *Mann Whitney U testi  p<0,05




Vertikal Jump sirasindaki velocity degeri , bantsiz durumda bantlama grubunda
ortalama 0.89+0.16 m/s ve ortanca deger 0.91°di. Kontrol grubunun ortalamasi
0.85£0.16 m/s, ortanca deger deger 0.76’ydi, aralarinda anlamli fark yoktu
(p=0.565). Bantlamanin 1. saattindeki velocity iilgiim degerleri incelendiginde
bantlama grubunun ortalamasi 0.85+0.16 ve ortanca deger 0.86’ydi. Kontrol
grubunun ortalamas1 0.85+0.18, ortanca deger 0.84’dii, kontrol ve bantlama gruplari
arasinda bir fark yoktu (p=0.662). Bantlamanin 24. Saatindeki velocity degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 1.01+0.16 ve ortanca deger 0.89°du .
Kontrol grubunun ortalamasi1 0.86+0.18, ortanca deger 0.74°dii, kontrol ve bantlama
gruplar1 arasinda anlamli fark yoktur (p=0.237). Bantlamanin 72. saatindeki velocity
degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 1.08+0.15 ve ortanca deger
1.09°du. Kontrol grubunun ortalamasi1 0.86+0.19, ortanca deger 0.75°di, kontrol ve
bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.071). Bantlamanin 120. saatindeki
velocity degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 1.11+0.15 ve
ortanca deger 0.90’di. Kontrol grubunda ortalamasi 0.87+0.18, ortanca deger

0.76’yd1, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.369) (Tablo 4.6).

Tablo 4.6: Vertikal jump sirasindaki velocity degeri (m/s)

Bantlama Grubu Kontol Grubu
Degiskenler Ortalama Ortanca Ortalama Ortanes P
0,91 0,77
Bantsiz 0,89+0,16 0,85+0,16 0,565
(0,54-1,11) (0,68-1,15)
0,86 0,75
Bantlargamn 0,8540,16 0,85+0,18 0,662*
1. saattinde (0,51-1,06) (0,64-1,22)
0,99 0,74
Bantlamgnln 1,0140,16 0,86+0,18 0,237%
24. Saatinde (0,72-1,32) (0,65-1,21)
1,09 0,75
Bantlamgnm 1,0840,15 0,86+0,19 0,071%
72. saatinde (0,81-1,36) (0,64-1,23)
1,10 0,76
Bantlamgmn 1,1140,15 0,87+0,18 0,369
120. saatinde (0,84-1,38) (0,66-1,21)

Bagimsiz 6rneklem t testi  *Mann Whitney U testi  p<0,05
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Horizontal Jump sirasindaki atlama uzunlugu degeri , bantsiz durumda bantlama
grubunda ortalama 68.194+10.31 cm ve ortanca deger 67.32’ydi. Kontrol grubunun
ortalamasi 67.63+9.60, ortanca deger deger 68.56’yd1, aralarinda anlamli fark yoktu
(p=1). Bantlamanin 1. saattindeki atlama uzunlugu {l¢iim degerleri incelendiginde
bantlama grubunun ortalamas1 71.81+10.31 cm ve ortanca deger 69.90°d1. Kontrol
grubunun ortalamasi1 67.77+9.61, ortanca deger 68.59’du, kontrol ve bantlama
gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.352). Bantlamanin 24. Saatindeki atlama
uzunlugu degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 73.7448.88 ve
ortanca deger 71.80’°di. Kontrol grubunda ortalamasi 67.73+9.62 cm, ortanca deger
68.44°tli, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda anlamli fark yoktu (p=0.144).
Bantlamanin 72. saatindeki atlama uzunlugu degerleri incelendiginde bantlama
grubunun ortalamasi1 74.40+8.76 ve ortanca deger 71.95°di. Kontrol grubunun
ortalamasit 67.73+9.51, ortanca deger 68.57’ydi, kontrol ve bantlama gruplari
arasinda bir fark yoktu (p = 0.103). Bantlamanin 120. saatindeki atlama uzunlugu
degerleri incelendiginde deney grubunda ortalamasi 75.65+£8.28 ve ortanca deger
72.60°d1 idi. Kontrol grubunun ortalamasi 67.73+ 9.72, ortanca deger 67.34°ti,

kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.053) (Tablo 4.7).

Tablo 4.7: Horizontal jump sirasindaki atlama uzunlugu degeri (cm)

Bantlama Grubu| Kontrol Grubu

Degiskenler Ortalama +SD Ortalama +SD P
Bantsiz 68,19+10,31 67,63+9,60 1
Bantlamanin 1.\ ) ¢4 4 67.7749.61 0,352
saattinde
Bantlamanin 24. 73,74+8,88 67,73+9,62 0,144
Saatinde
Bantlamanin 72| 0 4, ¢ 76 67,7349,51 0,103
saatinde
Bantlamanin 120. | 5 ¢5. ¢ 7g 67,7349,72 0,053

saatinde

Bagimsiz orneklem t testi  p<0,05
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Force Velocity ol¢iimii sirasindaki force deficit degeri , bantsiz durumda bantlama
grubunun ortalama 14837.68+6163.98 ve ortanca deger 12805.06’ydi. Kontrol
grubunun  ortalamasi 16695.49+7820.01, ortanca deger deger 16710.07’ydi,
aralarinda anlamli fark yoktu (p= 1.000).

Bantlamanin 1. saattindeki force deficit lilgiim degerleri incelendiginde bantlama
grubunun ortalamasit 16416.70+6932.69 ve ortanca deger 13701.60°di. Kontrol
grubunda ortalamas1 16629.70+£7823.29, ortanca deger 16709.08°di, kontrol ve
bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.718).

Bantlamanin 24. Saatindeki force deficit degerleri incelendiginde bantlama
grubunda ortalamasi 21520.47+8646.10 ve ortanca deger 20054.20’ydi. Kontrol
grubunun ortalamasi1 17589.40+8462.46, ortanca deger 16711.08°di, kontrol ve
bantlama gruplari arasinda anlaml fark yoktur (p=0.294).

Bantlamanin 72. saatindeki force deficit degerleri incelendiginde bantlama grubunun
ortalamas1 26943.21£10618.05 ve ortanca deger 27332.11°’di. Kontrol grubunun
ortalamas1 18144.484+9021.85, ortanca deger 16722.09°du, kontrol ve bantlama
gruplar1 arasinda bir fark vardi (p=0.049).

Bantlamanin 120. saatindeki force deficit degerleri incelendiginde bantlama
grubunda ortalamasi1 29670.96+11440.79 ve ortanca deger 28232.09’du. Kontrol
grubunda ortalamasi1 18230.82+8760.38, ortanca deger 17804.20’ydi, kontrol ve
bantlama gruplari arasinda bir fark vardi (p=0.016) (Tablo 4.8).
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Tablo 4.8: Force velocity ol¢ciimii sirasindaki force deficit degeri

Bantlama Grubu Kontol Grubu
Ortanca Ortanca
Degiskenler Ortalama £SD Ortalama £SD P
(min-max) (min-max)
12,805,06 16,710,07
Bantsiz 14,837,68+6163.98 16,695.49+7820.01 1,000*
(8710.06-31805.06) (8710.06-31805.06)
Bantlamanin 1. 16,709,08
" 16,416,70+6932.69 | 13,701.60 (9851-189) | 16,629.70+7823.29 0,718*
saattinde (8861.30-33891.80)
Bantlamanin 24. 20,054,20
. 21,520,47+8646.10 17,589.40+8462.46| 16711.08 (8705.35-36055.80) | 0,294
Saatinde (12891.20-42053.20)
Bantlamanin 72. 27,332,11 16,722,09
. 26,943,21+10618.05 18,144.48+9021.85 0,049
saatinde (12892.10-47334.20) (8732.61-34334.60)
Bantlamanin 120. 28,232,09 17,804,20
) 29,670,96+11440.79 18,230.82+8760.38 0,016
saatinde (14534.10-49821) (8620.07-32836.7)

Bagimsiz orneklem t testt  *Mann Whitney U testi p<0,05

Force Velocity ol¢iimii sirasindaki imbalance degeri , bantsiz durumda bantlama
grubunda ortalama 84.67+9.58 ve ortanca deger 89.96’ydi. Kontrol grubunun
ortalamas1 ortalamast 79.91+£24.01, ortanca deger deger 91.02’ydi, aralarinda
anlamli fark yoktu (p=0.599). Bantlamanin 1. saattindeki imbalance iil¢iim degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamast 85.52+9.69 ve ortanca deger
90.46’yd1. Kontrol grubunun ortalamasi1 80.05+24.14, ortanca deger 91.47’ydi,
kontrol ve bantlama gruplar arasinda bir fark yoktu (p=0.895). Bantlamanin 24.
Saatindeki imbalance degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi
87.33+8.05 ve ortanca deger 89.30°du. Kontrol grubunda ortalamasi 80.79+23.29,

ortanca deger 91.48°di, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda anlamli fark yoktur
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(p=0.768). Bantlamanin 72. saatindeki imbalance degerleri incelendiginde bantlama
grubunun ortalamasi1 88.19+£8.23 ve ortanca deger 90.14’dii. Kontrol grubunda
ortalamasi 80.47+£24.03, ortanca deger 91.34’dii, kontrol ve bantlama gruplar
arasinda bir fark yoktu (p=0.470). Bantlamanin 120. saatindeki imbalance degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamas1 86.17+15.14 ve ortanca deger
91.22’ydi. Kontrol grubunun ortalamast 81.484+24.93, ortanca deger 91.98°di,
kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu(p=0.577) (Tablo 4.9).

Tablo 4.9: Force velocity 6lciimii sirasindaki imbalance degeri (%)

Bantlama Grubu Kontol Grubu
Ortanca Ortanca
Degiskenler Ortalama +SD Ortalama £SD P
(min-max) (min-max)
89,96 91,02
Bantsiz 84,67+9,58 79,91+24,01 0,599*
(71,32-94,26) (13,23-94,96)
Bantlamanin 1. 90,46 91,47
) 85,5249,69 80,05+24,14 0,895*
Saattinde (69,32-95,34) (13,15-94,98)
Bantlamanin 24. 89,30 91,48
) 87,33+8,05 80,79+23,29 0,768*
Saatinde (72,95-96,56) (15,21-95,75)
Bantlamanin 72. 90,14 91,34
] 88,19+8,23 80,47+24,03 0,470*
Saatinde (73,10-97,39) (12,16-94,95)
Bantlamanin 120. 91,22 91,98
) 86,17+15,14 81,48+24,93 0,577*
saatinde (45,44-97,44) (10,32-94,93)

*Mann Whitney U testi  p<0,05

Force Velocity 6l¢iimii sirasindaki VO degeri , bantsiz durumda bantlama grubunun
ortalamas1 -0.60+0.10 m/s ve ortanca deger -0.61’di. Kontrol grubunun ortalamas1 -
0.58+0.18 m/s, ortanca deger deger -0.58’di, aralarinda anlamli fark yoktu
(p=0.756). Bantlamanin 1. saattindeki imbalance iil¢iim degerleri incelendiginde

bantlama grubunun ortalamasit -0.59+0.12 ve ortanca deger -0.59’du. Kontrol
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grubunun ortalamast -0.57+0.18 m/s, ortanca deger -0.57’ydi, kontrol ve bantlama
gruplart arasinda bir fark yoktu (p=0.770). Bantlamanin 24. Saatindeki VO degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi -0.45+0.36 ve ortanca deger -0.51°di.
Kontrol grubunun ortalamast -0.57+£0.19, ortanca deger -0.56’ydi, kontrol ve
bantlama  gruplar1 arasinda anlamli fark yoktur (p=0.693). Bantlamanin 72.
saatindeki VO degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamas1 -0.46+0.09 ve
ortanca deger -0.47’ydi. Kontrol grubunun ortalamasi -0.56+ 0.19, ortanca deger -
0.55°di, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.141). Bantlamanin
120. saatindeki VO degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamas: -
0.474+0.11 ve ortanca deger -0.46’ydi. Kontrol grubunda ortalamasi -0.57+0.19,
ortanca deger -0.54’dli, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu

(p=0.172) (Tablo 4.10).

Tablo 4.10: Force velocity dl¢iimii sirasindaki VO degeri (m/s)

Bantlama Grubu Kontol Grubu
Ortanca Ortanca
Degiskenler | Ortalama £SD Ortalama =SD P
(min/max) (min-max)
-0,61 -0,58
Bantsiz -0,60+0,10 -0,58+0,18 0,756
(-0,81/-0,46) (-0.91/-0,31)
Bantlamanin 1. -0,59 -0,57
) -0,59+0,12 -0,57+0,18 0,402
saattinde (-0,76/-0,41) (-0.90/-0,31)
Bantlamanin 24. -0,51 -0,56
) -0,45+0,36 -0,57+0,19 0,693*
Saatinde (-0,72/0,57) (-0.92/-0,29)
Bantlamanin 72. -0,47 -0,55
) -0,46+0,09 -0,56+ 0,19 0,141
saatinde (-0.,63/-0,35) (-0.91/-0,29)
Bantlamanin -0,46 -0,54
) -0,47+0,11 -0,57+0,19 0,172
120. saatinde (-0,64/-0,31) (-0.92/-0,29)

Bagimsiz 6rneklem t testi  *Mann Whitney U testi p<0,05
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Force Velocity 6l¢iimii sirasindaki FO degeri , bantsiz durumda bantlama grubunda
ortalama 5.62+1.024 n/kg ve ortanca deger 5.58’di. Kontrol grubunun ortalamasi
ortalamasi1 4.77+1.26 n/kg, ortanca deger deger 4.58°di, aralarinda anlamli fark
yoktu (p=0.097). Bantlamanin 1. saattindeki FO iilcim degerleri incelendiginde
bantlama grubunun ortalamasi 5.47£1.01 ve ortanca deger 5.40°d1. Kontrol grubunda
ortalamas1 4.70+1.28, ortanca deger 4.41°di, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda
bir fark yoktu (p=0.135). Bantlamanin 24. Saatindeki FO degerleri incelendiginde
bantlama grubunun ortalamasi 5.08+0.95 ve ortanca deger 4.98°di. Kontrol
grubunun ortalamas1 4.71+1.28, ortanca deger -4.41°di, kontrol ve bantlama gruplari
arasinda anlamli fark yoktur (p=0.444). Bantlamanin 72. saatindeki FO degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi1 4.78+ 0.94 ve ortanca deger 4.71°di.
Kontrol grubunda ortalamasi 4.72+1.27, ortanca deger 4.42’ydi, kontrol ve bantlama
gruplart arasinda bir fark yoktu (p=0.903). Bantlamanin 120. saatindeki FO degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 4.74+0.93 ve ortanca deger 4.70°di.
Kontrol grubunda ortalamas1 4.734+1.28, ortanca deger 4.38°di, kontrol ve bantlama

gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.976) (Tablo 4.11).

Tablo 4.11: Force velocity dl¢iimii sirasindaki f0 degeri (N/kg)

Bantlama
Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler | Ortalama +SD | Ortalama +SD p
Bantsiz 5,62+1,024 4,77%1,26 0,097
Bantlamgnln 1. 5.47+1,01 4,70+1,28 0,135
Saattinde
Bantlamgmn 24. 5,0820,95 4,71+1,28 0,444
Saatinde
Bantlamanin 72. 478+ 0,94 4,72+ 1,27 0,903
Saatinde
Bantlamanin 4.74+0.93 4,73+1,28 0,976
120. saatinde ’ ’ ’ ’ ,

Bagimsiz 6rneklem t testi  p<0,05
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Force Velocity ol¢iimii sirasindaki PMAX degeri , bantsiz durumda bantlama
grubunun ortalama -0.844+0.16 w/kg ve ortanca deger -0.79’du. Kontrol grubunun
ortalamas1 ortalamasi -0.80+£0.17 w/kg, ortanca deger deger -0.73’tii, aralarinda
anlamli fark yoktu (p=0.581). Bantlamanin 1. saattindeki PMAX {il¢iim degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi -0.79+0.17 ve ortanca deger -0.72’ydi.
Kontrol grubunun ortalamasi -0.78+0.17 w/kg, ortanca deger -0.71°di, kontrol ve
bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.970). Bantlamanin 24. Saatindeki
PMAX degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi -0.70+0.19 ve
ortanca deger -0.66’yd1. Kontrol grubunda ortalamasi -0.77+0.19, ortanca deger -
0.71°di, kontrol ve bantlama gruplari arasinda anlamli fark yoktur (p=0.167).
Bantlamanin 72. saatindeki PMAX degerleri incelendiginde bantlama grubunun
ortalamas1 -0.63+0.21 ve ortanca deger -0.55dir. Kontrol grubunun ortalamasi -
0.64+0.49, ortanca deger -0.70°di, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark
yoktu (p=0.324). Bantlamanin 120. saatindeki PMAX degerleri incelendiginde
bantlama grubunun ortalamasi -0.584+0.22 ve ortanca deger -0.51’di. Kontrol
grubunun ortalamasi -0.76+ 0.21, ortanca deger -0.70°di, kontrol ve bantlama

gruplar1 arasinda bir fark yoktu(p=0.061) (Tablo 4.12).

Tablo 4.12: Force velocity ol¢iimii sirasindaki pmax degeri (w/kg)

Bantlama Grubu Kontol Grubu
Ortanca Ortanca
Degiskenler Ortalama +SD Ortalama +SD P
(min/max) (min/max)
-0,79 -0,73
Bantsiz -0,84:0,16 -0,80+0,17 0,581
(-1.12/-0,66) (-1,12/-0,49)
-0,72 -0,71
Ba““am,a‘:i‘“ L. 20,79:0,17 -0,78+0,17 0,970
Saattinde (-1.09/-0,54) (-1,08/-0,48)
-0,66 -0,71
Bantlamgn&n 24. -0,70+0,19 -0,77+0,19 0,167*
Saatinde (-1.07/-0,48) (-1,11/-0,49)
-0,55 -0,70
Bantlam.ar(lim 72. -0,63+0.21 -0,64+0,49 0,324*
saatinde (-1.04/-0,45) (-1,12/0,69)
0,51 -0,70
Bantlamgn:in 120. -0,58+0,22 0,76+ 0,21 0,061*
saatinde (-1.01/-0,39) (-1,11/-0,40)

Bagimsiz 6rneklem t testi  *Mann Whitney U testi  p<0,05
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Repeated Jumps Ol¢iimii sirasindaki ortalama degeri, bantsiz durumda bantlama
grubunun ortalamasi 16.20+3.34 ve ortanca deger 16.02’ydi. Kontrol grubunun
ortalamas1 15.18+4.37, ortanca deger deger 13.02’ydi, aralarinda anlamli fark yoktu
(p=0.236). Bantlamanin 1. saattindeki ortalama degeri Ol¢iim degerleri
incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi1 15.54+1.65 ve ortanca deger -
16.06’yd1. Kontrol grubunun ortalamasi 15.18+4.37, ortanca deger 13.03°tii, kontrol
ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.224). Bantlamanin 24. saatindeki
ortalama degerleri incelendiginde bantlama grubunun ortalamasi 15.93+2.08 ve
ortanca deger 16.44°tii. Kontrol grubunun ortalamasi 15.26+4.40, ortanca deger
13.08°di, kontrol ve bantlama gruplari arasinda anlamli fark yoktur (p=0.250).
Bantlamanin 72. saatindeki ortalama degerleri incelendiginde bantlama grubunun
ortalamas1 16.04£1.96 ve ortanca deger 16.45°di. Kontrol grubunun ortalamasi
15.24+ 4.38, ortanca deger 13.04°tii, kontrol ve bantlama gruplar1 arasinda bir fark
yoktu (p=0.278). Bantlamanin 120. saatindeki ortalama degerleri incelendiginde
bantlama grubunun ortalamasi 16.489+2.084 ve ortanca deger -17.09°du. Kontrol
grubunda ortalamasi 15.38+4.44, ortanca deger 13.07’ydi kontrol ve bantlama
gruplar1 arasinda bir fark yoktu (p=0.224) (Tablo 4.13).

Tablo 4.13: Repeated jumps 6lciimii sirasindaki ortalama deger(Mean value (cm )

Bantlama Grubu Kontol Grubu
Desiskenler Ortalama Ortanca Ortalama Ortanca P
gis +SD (min-max) +SD (min-max)
16,02 13.00
% + _ + 2 *
Bantsiz 16,20+3,34 [(12,01-25,01)| 15,18+4,37 (12.01-25,02) 0,236
Bantlamanin 16,06 13,03
+ ’ + > *
I saattinde | LS 1001808y | I8ERIT | 10 0005 03| 0224
Bantlamanin 16,44 13,03
+ s 4 ’ *
24 Saatinde | 3208 | (12.06-18.06)| 1220 | (120102501 00
Bantlamanin 16,45 13,04
R + ’ + ’ *
72. saatinde 16,04+ 1,96 (12,07-18,06) 15,24+ 4,38 (12.03-25,04) 0,278
Bantlamanin 17,09 13,07
. + ’ + ’ *
120. saatinde 16,49+ 2,08 (12,09-18,09) 15,38+4,44 (12.04-25,09) 0,224

*Mann Whitney U testi  p<0,05
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5. TARTISMA

Bu calismada, saglikli bireylerde gastrokinemius kasina uygulanan kinezyolojik
bantlamanin sigrama performansi lizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmaistir.
Calismada gerceklestirilen analizler sonucunda kinezyolojik bantlama uygulanan
bantlama grubundaki katilimcilarin dikey sigrama uzunlugu ve dikey si¢grama
sirasindaki kuvvet (force) degerlerinde bantlamanin 24, 72 ve 120. saatlerinde
kontrol grubuna gore fark vardi.. Bunun yaninda, bantlama grubunun dikey si¢rama
ucus siiresinde (flight time) bantlamanin 120. saatinde kontrol grubuna gore fark
vardi. Ayrica kuvvet-hiz (force velocity) 6l¢iimii sirasindaki kuvvet eksikligi ( force
deficit) degerinde, bantlama grubunda kontrol grubuna gore 72.saat ve 120.satte
fark vardi. Vertikal sigramadaki giic (power) degerindede 24.saatte fark vardi. Ote
yandan; arastirmada gercgeklestirilen diger dl¢iimler (vertikal sigrama sirasindaki hiz
(velocity) degerleri, horizontal sigrama uzunlugu, kuvvet-hiz (force velocity)
Olciimii sirasindaki dengesizlik (imbalance), v0, f0 ve maksimum gii¢(pmax)
degerleri ve tekrarli sigramalar (repeated jumps) dl¢iimiindeki ortalama deger icin

bantlama grubu ve kontrol grubu arasinda bir fark yoktu.

Popiilasyonun sporculardan olusmamasinin bu calisma i¢in bir avantaj oldugunu
diisiiniiyoruz. Ciinkii sporcularda denge , kas fonksiyonu ve performans seviyesi zaten
maksimum sinirlara yakindir ve kinezyolojik bantlama tarafindan saglanan olasi
kazanimlar burada kullanilan performans testleri icin 6nemli ve tespit edilebilir
olmayabilirdi.. Kinezyolojik bandin egzersiz yapmayan saglikli bireylerde daha 6nemli

bir etkiye sahip oldugu, daha biiyiik ve belirgin bir sekilde 6l¢eklenebilir.

Zhen Wei ve arkadaslarinin yaptig1 bir ¢alismada; saglikli bireylerde kisa siireli
kinezyolojik bantlamanin diz propriosepsiyonu ve kuadriceps femoris kas
performansina etkisinin bulunmadigl sonucuna ulasilmistir (Wei ve ark., 2020).
Gelecek zamanlardaki caligmalarda; eger kuadriceps femoris kasma uygulanan
kinezyolojik bantlamanin performans etkisi olmadig1 daha fazla desteklenirse ve
bizim calismamizin neticesinde bulunan; vertikal sicrama sirasindaki power ve

velocity degerleri, horizontal sigrama uzunlugu, force velocity Ol¢iimii sirasindaki
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imbalance, v0, fO ve pmax degerleri ve repeated jumps Ol¢iimiindeki ortalama deger
icin tespit edilen anlamsizlik sonucu gozoniine alindiginda, sigrama sirasinda bu
degerler icin kinezyolojik bandin etkisi arastirilirken kuadriseps ve gastrokinemius

kasina bantlama uygulamayarak , zaman ve efor kaybi1 azaltilabilir.

Sagliklt bireylerde yapilan bu  kinezyolojik bantlama c¢alismasi; bantlamanin
sporcularda farkli bir sekilde calisip calismadiginmi veya belirli etkileri tetikleyip
tetiklemedigini daha iyi anlamamiza yardimci oldu.Ustiin ve arkadaslarinin  2020’de
yaptig1 ¢alismada sporcularda ve sedanter bireylerde gastrocnemius kasina uygulanan
kinezyoljik bandin sporcularda sedanter bireylere kiyasla tiim testlerde daha iyi
performans sergiledigi ;ancak kinezyolojik bantlamanin performans artisindaki farklilik
acisindan her iki grup arasinda bir fark olmadigi sonucuna ulasmislar ( Ustiin ve
arkadaslar1 2020). Yine ayni sekilde Raza ve arkadaslarinin 2023 yilinda yliriittigi
arastirma, tiniversite diizeyindeki sporculara uygulanan iki farkli kinezyolojik bant
tekniginin (facilitatory(uyarici) ve inhibitory(inhibe edici) lateral gastroknemius kas
aktivitesi, motor noron uyarilabilirligi ve vertical sigrama (CMJ) yiiksekligi
tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamis ve ayni zamanda kinezyolojik bandin
etkileri lizerinde , sporcularin oynadiklar1 pozisyonlarin ve spor dalinin bir etkisi
olup olmadigi arastirilmis (Raza ve arkadaslari 2023). Calisjma sonucunda
kinezyolojik bantlamanin kas aktivetisini ve motor ndron uyarabilirligini anlamli
derecede artirdigi, dikey sigrama yiiksekligini iyilestiridigi ancak bu iyilesmelerin
sporcularin oynadiklar1 pozisyonlara ve spor dallarina gore degismedigini tespit
etmistir. Bizim yaptifimiz ¢alismada da diger yapilan ¢alismalarla karsilagtirildiginda
parelel sonuglar bulunmustur. Sporcu olmayan saglikli  bireylere uygulanan
kinezyolojik bantlama  ile diger ¢alisma yapan arastirmacilarin makalelerinin
sonuclarint  karsilastirdigimizda arasinda farklilik yoktu. Bulgular sonucunda
baktigimizda sporcu olan bireyler ile fark olarak, dl¢iim sonucundaki bildirilen esik
degerlerin  sporcularda daha yiiksek olmasi diyebiliriz. Ciinkii sporcularda bizim
degerlendirdigimiz Olgiitler zaten maksimum seviyelerde oldugu i¢in , bizim Ol¢iim
sonuclarimiz degerlendirme olarak ¢ok kiiciik degerler olarak kalmaktadir. Bundan
dolay1 istatistik olarak anlamsiz gibi degerlendirilebilir ve 6lgeklendirmesi daha giic

olabililir.
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Calisma bulgulari, saglikli bireylerde gastrokinemius kasina uygulanan kinezyolojik
bantlamanin, sicrama performansi iizerindeki etkisini agik¢a gdstermektedir.
Bulgular, bantlama grubunun belirli testlerde ve zaman dilimlerinde kontrol grubuna
gore anlamli olarak daha yiiksek performans gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, kinezyolojik bantlamanin belirli performans metrikleri {izerinde se¢ici bir
etkiye sahip olabilecegini ve oOzellikle dikey sigramada uzunluk, kuvvet ve ugus

siiresi gibi alanlarda faydali olabilecegini isaret etmektedir.

Kose ve arkadaslarinin 2015 yilinda gergeklestirdigi bir calismada kinezyolojik
bandin vertikal sigrama {izerine gastroknemius kasina 10 dakika ve 30 dakikalik
siirelerde uygulanmis ve performans degisiklikleri ol¢iilmiis (Kose ve arkadaslari
2015). Bulgular sonucunda kinezyolojik bandin her iki grup i¢inde dikey sicrama
yiiksekligini artirdig: tespit edilmis. Fakat 10 dakika bantlama uygulanan grup %11,
30 dakika wuygulanan grup ise %7 performans artist gostermistir. Bizim
calismamizda ise bantlamanin 1.saatinde hi¢bir anlamli fark yoktu. Kose ve
arkadaslarinin 30 dakikalik bantlamaya kiyasla 10 dakikalik bantlamada daha fazla
performans artis1 tespit etmesinin temel olarak birka¢ nedeni olabilir. Zaman
faktorii; uygulanan siire arttikca ,kasin adaptasyon siireci degisebilir. Ornegin; 30
dakikalik uygulama daha uzun bir siire oldugu ic¢in kasin daha fazla yorgunluk
yasamasina veya daha fazla gerilmesine neden olmus olabilir. Yine kasin
reaksiyonu, farkli bir neden olmus olabilir;¢iinkii kisa siireli uygulamalarda kas daha
hizli tepki verebilirken ,uzun siireli uygulamalarda adaptasyon siireci daha uzun
olabilir. Buda kisa siireli kinezyolojik bantlamada performans degisikligine yol
acabilir. Bu nedenlerle birlikte, 30 dakikalik uygulama kasin dayanikliligim
artirabilirken, 10 dakikalik uygulama daha ¢ok kas giiciinii hedefleyebilir. Buda
etkilerin farkli olmasina neden olabilir. K&senin arastirmasinin sonuglarinin bizim
caligmamizin 1.saatindeki  sonucglarindan farkli olmasinin nedeni bu nedenler

olabilir.

Calismamizin dikey si¢crama sirasindaki uzunluk degerleri 24.saat ,72.saat ve
120.saatinde bantlama grubuna gore kontrol grubunda daha ytiksekti; Vertikal jump
flight time siiresi 24.saat ve 72.saatte fark yoktu ve 120.saatte fligt time siiresinde
bantlama grubunda bir artis goriilmiistiir. Bu sonug¢ vertikal sigcrama mesafesi ile

flight time siiresi dogru orantili terimler olmasina ragmen neden 120.saatte
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kinezyolojik bandin performansi arttirdigi, 24.saat ve 72.saatte artirmadigini
diiglindiirebilir. Bunun nedeni, 72 .saatte kinezyolojik bandin yapiskan etkisini
kaybetmesinden dolayr bandin yenilenmesi olabilir (Kase K. 2012). Bant
cikartildiginda kontraktil yapilarin ve néronlarin tekrar bir adaptasyon saglamasi ve
akut donem etkisi geklinde bir etki veriyor olmast olabilir. Bunun diginda
katilimcilarin viicut agirliklart olabilir. Viicut agirligi artikca havada kalma siiresi
azalir. Ayrica esneklikte, 120.saatte havada kalis siiresinin yiiksek c¢ikmasinin bir
nedeni olabilir. Ciinkli 120.saate kadar goniillerinin esnekliklerinde artis meydana
gelmesi ihtimali gergeklesebilir. Esnek kaslar daha fazla sigrama mekanigi ve

havada kalma siiresi saglayabilir.

Vertikal jump sirasindaki force (F) degerine baktigimizda 24,72 ,120.saatlerde force
degerlerinde artis tespit edilmistir. Vertikal sicrama uzunlugu ile force dogru
orantil1 degerlerdir. Vertikal sicrama uzunlugu bulgularinda yukarda bahsettigimiz
sekilde 24,72 ve 120.saate bulgularda artiglar gézlenlenmistir. Yani vertikal jump

sirasindaki force degeri ile dogru orantili olmasi beklenilen bir sonuctu.

Vertikal jump sirasindaki power (P) degerine baktigimizda 24.saatte force
degerlerinde bir artis gozlemlenirken 72.saatte ve 120.saatte bu ayni sonuca
ulagilamadi. Bu durumun nedeni 24 saatlik siiresinin kisa vadeli bir siire olmasi ve
katilimcilar bu siire i¢inde daha iyi bir sekilde uyum saglayarak daha yiiksek bir
power degeri elde etmis olabilir. 72.saat ve 120.saatlik siireler kaslarin daha uzun
siireli adaptasyon silirecine girmesine neden olmus, bu nedenle daha belirgin hale
gelmemesine sebebiyet vermis olabilir. Bununla birlikte bantlama grubundaki
bireyler arasindaki fakliliklar, belirli bir siirede power degerindeki degisiklikleri
etkileyebilir. 24 saatlik siirede belirgin bir etki goriilmesine ragmen ,72 ve 120
saatlik siirelerde bu farkliliklar dengeye gelmis olabilir. Bu faktorlerin
kombinasyonu 24 saatlik siirede belirgin bir power artist goriilmesini
acgiklayabilirken ,72 ve 120.saatlerde belirgin bir etki goriilmemesine neden olmus

olabilir. Bu durumu anlamak i¢in daha fazla arastirma ve analiz gerekebilir.

Biz c¢alismamizda horizontal jump sirasindaki atlama uzunlugu degeri olarak
24,72,120. saatte bantlama grubu ile kontrol grubu arasinda kinezyolojik bandin ,
horizontal atlama uzunlugu {izerine performansi artirict bir etki tespit edemedik.

Bizim ¢aligmamizla parelel bir sonug¢ olarak; Nunes ve arkadaslarinin 2013 yilinda
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gerceklestirdikleri ; saglikli iiniversite sporcularinin dikey sigrama (VJ), yatay
sicrama (HJ) ve dinamik denge (DB) performanslari {izerindeki etkisini aragtirmak
amaciyla yaptig1 bir crossover randomize kontrollii calismadada sonug¢ olarak
horizontal sigrama mesafesinde bir artis olmadigr sonucuna ulasilmis. (Nunes ve

arkadaslar1 2013)

Ayrica sonuglara baktigimizda kinezyolojik bandin vertikal sigrama performansini
artirdigini tespit ettik. Nakajima ve arkadaslar1 2013 yilinda saglikli geng bireylerde
kinezyolojik  bandin  dikey sigrama iizerindeki etkilerini arastirmislar ve
kinezyolojik bandin dikey sicrama yiiksekligi lizerinde bir etkisi olmadigini tespit
etmisler (Nakajima ve arkadaslar1 2013). Nakajimanin sonucu bizim buldugumuz
sonu¢ ile tersti. Nakajima testlerini tek bacak iizerinde gerceklestirmisti.
Nakajimanin testleri tek bacak iizerinde gergeklestirmesi, kinezyolojik bant
uygulanan katilimcilarin hem dengesini saglamaya c¢alisirken hemde vertikal olarak
sigrama hareketini birlikte yapmasini gerektiren komplex bir test olabilir. Testin tek
bacak iizerinde yapilarak “kinezyolojik bandin vertikal sicrama {iizerine etkisi
yoktur.” sonucuna ulagsmak yaniltict olmus olabilir. Vertikal sicrama etkisi
hususunda bizim ¢alismamiza ¢ok benzer bir ¢alismayr Macdowall ve arkadaslari
2015 yilinda gergeklestirmistir.  Mcdowal kinezyolojik bant uyguladig:
katilimcilarda tek bacak ve ¢ift bacak ile gerceklestirilen statik ve dinamik dikey
sicramalarin performanslarini degerlendirmis ve bizim calismamizda ulastigimiz
bantlamanin  dikey sigrama performansini iyilestirebilecegi ancak emg
incelemelerinde  kas aktivitesi tizerindeki etkisinin sinirli olacagi sonucuna

varmistir.(Mcdowall ve arkadaslar1 2015)

Bunlara ek olarak; Biz ¢alismamizda Kase litaratiiriinde belirtilen sekilde %25-
%50 ye kadar gerilim uyguladik. Kinezyolojik bant uygulanirken fasilitasyon
teknigi icin kinezyolojik bant gerginliginin %25-50 gerginlikte olmas1 gerektigini
soyleyen Kase ve arkadaslarinin arastirmalar1 ile Sheikhi ve arkadaslarinin 2023
yilinda gergeklestirdikleri c¢alisma sonucuyla g¢elismektedir. Sheiki ve arkadaslar
calismasinda ; % 0, %50 ve %75 gerilimle kinezyolojik bantlama yapilan gruplari
3 gruba ayirmis ve katilimcilarin Tuck jump si¢cramasint kontrol grubuyla
karsilagtirmis.  Katilimcilarin  tuck jump performansi, kinezyolojik  bant

uygulamasindan hemen sonra, 24 saat ve 72 saat sonrasinda iyilesme
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gbéstermemistir. Zaman noktalarinin hi¢birinde kinezyolojik bant gruplar1 arasinda
farkliliklar bulunmamistir (Sheikhi ve arkadaglar1 2023). Sonug¢ olarak tuck jump
performans1 iizerine kinezyolojik bandin farkli gerilim seviyelerinin etkisinin
olmadig1 sonucunu tespit etmisler. Eger sheiki ve arkadaslarinin tespit ettigi sonug
gelecekteki arastirmalar ile desteklenirse kase ve arkadaslarinin kinezyolojik
bantlamada yapilirken bantta gerginlik saglanmali kurami tartisilmasi

gerekmektedir.

Bizim ¢alismamizda kinezyolojik bantlamanin performans ilizerine  uzun vadeli
etkisi kismen tespit edilmistir. Yam ve arkadaslart 2019 yillinda kinezyolojik
bandin dikey sigrama iizerine etkilerini arastiran bir meta analiz yayinlamis.
Kinezyoloji bandin uzun vadeli kas giicii lizerindeki etkisi zayif bulunmustur. Ayrica
kas yorgunlugu olan katilimcilarda performansa etkisi anlamli tespit
edilememistir.(Yam ve arkadaslari1 2019). Arastirma KT’nin belirli kosullarda alt
ekstremite kas giiclinli artirabilecegini ancak bu etkinin biitiin popiilasyonlar icin
gecerli olmadigini ortaya koymustur. Calismamizdaki katilimcilara ¢alisma
siiresince diizenli bir diyet ve uyku rutini siirdiirmeleri ve sigara ,kafein ,alkol
tilketiminden kacinmalar1 istenmistir. Ayrica testler hergiin ayni1 saate ve ayni yerde
gerceklestirilmistir.  Calismamiz sirasinda biitlin - dis etkenler  sabitlenmeye
calisilmistir. Fakat yinede katilimcilarin ¢alisdiklari islerde yorgunluk olusmasi ,test
giintindeki piskolojik durumlar1 gibi faktorlere maruz kalmis olmalar1 testin
sonucunda degisikliklere neden olmus olabilir. Literatiirde; kinezyolojik
bantlamanin sigrama performansi iizerindeki etkisinin bireysel farkliliklara,
kullanilan spesifik tekniklere ve ¢esitli dis faktorlere bagli olarak degisebildigi
sonucuna ulasilan calismalar da oldugu goriilmektedir (Huang ve ark., 2011;
Nakajima ve Baldridge, 2013; Yam ve ark., 2019). Kisilerin mesleklerin farkl
olmas1 ve giin i¢inde kaslar1 yoracak farkli meslek dallarinda g¢alismasi teste
geldiklerinde, degisen ylizdelere sahip kas yorgunluklarinda teste katilmalarindan

dolay1 testin sonuglarinda performans diisiikliigiine yol agmis olabilir.

Literatiirde gastrokinemius kasina uygulanan kinezyolojik bantlamanin sigrama
performansi iizerindeki etkisine yonelik olarak ulasilan farkli sonuglarin, bu etkinin
karmasik ve cesitli faktorlere bagli oldugunu gosterdigi degerlendirilmektedir. Bu

durumu yorumlarken dikkate alinmasi gereken birka¢ Onemli nokta oldugu
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diisiiniilmektedir. Oncelikle ¢alismalarin tasarimlarinin farklihigi, katilimcilarin
se¢imi, bantlama teknikleri ve kullanilan 6l¢iim araglari gibi faktdrler sonuglarin
degiskenliginde 6nemli bir rol oynayabilir. Bunun yaninda, arastirmalara katilan
bireylerin yas, cinsiyet, fiziksel kondisyon seviyesi ve spor gecmisi gibi 6zellikleri
de sonuglar etkileyebilir. Ornegin, yiiksek diizeyde antrenman yapmis bireyler ve
fiziksel aktivite diizeyi diisiik bireyler arasinda kinezyolojik bantlamanin etkileri
farkli olabilir. Ayrica, kinezyolojik bantlamanin sadece fizyolojik degil, ayni
zamanda psikolojik etkileri de olabilir. Sporcular bantlandiklarinda daha giivende
hissedebilir ve bu da performanslarini psikolojik olarak artirabilir. Bu tiir plasebo
etkisi, bazi calismalarda olumlu sonuglarin elde edilmesine katkida bulunmus
olabilir. Son olarak, bantlamanin etkileri, uygulandiktan hemen sonra farkli
olabilecegi gibi, birka¢ giin sonra da degisebilir. Arastirmalarin bantlamadan sonra
performansi Ol¢tiigli zaman dilimleri, elde edilen sonuglarin farklilik gostermesine

neden olabilir.

Limitasyon belirtmemiz gerekirse; dikey ve yatay sicrama alt ekstremitelerde birgok
kas grubu ile iliskilidir. Calismamizda sadece gastroknemius kasina kinezyoteyp
yapmamiz ve tek tip bantlama yontemini katilimcilara uygulamamiz ayrica sadece
saglhikli  birey grubu olmast sporcu,yasli,cocuk gruplarinin olmamasi
calismamizdaki limitasyonlar olarak belirtilebilir. Ayrica bu limitasyonlara ek olarak
katilimeilarin yas araligida bir limitasyon olarak belirtilebilir. Biz 18-35 yas
araligin1 calismamiza dahil ettik fakat daha farkli yas araliklarida tercih edilebilirdi.
Bunlara ek olarak ; biz 72.saate kinezyoloji bandinin etkisinin azaldigina belirten
arastirma sonuglarindan dolayi; bandin yenisini uyguladik. Biz 72.saate bandi
degistirmeden ve 120. saatteki sonu¢ degerlerini inceleyebilirdik. Bu hem bir

limitasyon hemde gelecekteki arastirmacilar i¢in bir arastirma Onerisi olabilir.

Calisma bulgulari, saglikli bireylerde gastroknemius kasina uygulanan kinezyolojik
bantlamanin sigrama performansi iizerindeki etkisini agik¢a gdstermektedir. Bulgular,
bantlama grubunun belirli testlerde ve zaman dilimlerinde kontrol grubuna gore anlaml
olarak daha yiiksek performans gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular,

kinezyolojik bantlamanin belirli performans metrikleri iizerinde secici bir etkiye sahip
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olabilecegini ve oOzellikle dikey sigramada uzunluk, kuvvet ve flight time gibi

parametrelerde faydali olabilecegini isaret etmektedir.

Literatiirde, bizim ¢alismamizin bulgular1 ile uyumlu olarak, gastrokinemius kasina
uygulanan kinezyolojik bantlamanin sigrama performansi iizerinde olumlu etkisinin
oldugu sonucuna ulasilan baska ¢aligmalar bulunmaktadir (K&se, 2015; MacDowall ve
ark., 2015; Raza ve ark., 2023; Sarhan, 2024; Ustiin, 2020; Wohltman, 2015). Buna
karsin, literatiirde, bu c¢alismanin bulgularindan farkli olarak, gastroknemius kasina
uygulanan kinezyolojik bantlamanin sigramaya etkisinin olmadigr sonucuna ulasilan
calismalarda oldugu goriilmektedir (Kocahan ve ark., 2022; Nunes ve ark., 2013;
Schiffer ve ark., 2015; Sheikhi ve ark., 2023). Ote yandan; literatiirde, kinezyolojik
bantlamanin sigrama performansi lizerindeki etkisinin kisisel farkliliklara, tercih edilen
0zel tekniklere ve farkli dis etkenlere bagli olarak degisebildigi sonucuna ulasilan
calismalara da rastlanmaktadir (Huang ve ark., 2011; Nakajima ve Baldridge, 2013;
Yam ve ark., 2019).

Literatiirde gastrokinemius kasmma uygulanan kinezyolojik bantlamanin sigrama
performansi ilizerindeki etkisine yonelik olarak ulasilan farkli sonuglarin, bu etkinin
karmagik ve c¢esitli faktorlere bagli oldugunu gosterdigi degerlendirilmektedir. Bu
arastirmada, gastrokinemius kasina uygulanan kinezyolojik bantlamanin sigrama
performansi lizerindeki etkisinin farkli zaman dilimlerinde ele alinmis olmasinin ise

literatiire katki sagladig1 diistiniilmektedir.

Sonug olarak ; saglikli sporcu olmayan bireylerde yapilan bantlama ¢aligmalari, bu
bantlama teknigini yayginlastirmak veya genel kullanim alanlarini belirlemek i¢in
onemlidir. Bu calismada ulasilan bulgular ve literatiirdeki benzer c¢alismalarin
sonuglart  birlikte degerlendirildiginde, kinezyolojik bantlamanin  si¢grama
performans1 iizerinde olumlu etkisinin olabilecegi ancak bu etkinin bireysel
farkliliklara, kullanilan spesifik tekniklere ve c¢esitli disg faktorlere bagli olarak
degisebilecegini degerlendiren arastirma sonuglarida mevcutttur.. Bu nedenle, konu
hakkinda daha belirgin yargilara varabilmek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyuldugu diisiiniilmektedir.
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6. SONUC, ONERILER VE TOPLUMA KATKI

Calismada gerceklestirilen analizler sonucunda kinezyolojik bantlama uygulanan deney
grubundaki katilimcilarin vertikal jump sigrama uzunlugu ve vertikal jump sirasindaki
force degerlerinin bantlamanin 24, 72 ve 120. saatlerinde kontrol grubuna goére anlamli
olarak daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Ayrica vertikal jump sirasindaki
power(p) degeride 24.saatte anlamli bulunmustur. Bunun yaninda, bantlama grubunun
vertikal jump flight time siiresinin bantlamanin 120. saatinde kontrol grubuna gore
anlamli olarak daha yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Ote yandan, arastirmada
gerceklestirilen diger 6lctimler (vertikal sigrama sirasindaki power ve velocity degerleri,
horizontal sigrama uzunlugu, force velocity Ol¢iimii sirasindaki imbalance, v0, f0 ve
pmax degerleri ve repeated jumps 6l¢iimiindeki ortalama deger) i¢in bantlama grubu ve

kontrol grubu arasinda anlamli bir fark bulunmamigtir.

Calismamaizda anlamli sonuglarin ve anlamsiz sonuglarin parametre siralamasi

asagidaki gibiydi :

1-Yas ve Cinsiyet parametreleri bakimindan bantlama grubu ile kontrol grubu arasinda

anlaml bir fark yoktu.

2-Vertikal jump si¢grama uzunlugu agisindan inceledigimizde 24,72 ve 120.saatlerde

anlaml fark varda.

3-Vertikal jump flight time acisindan inceledigimizde  sadece 120.saatte fark
vardi.24,72 saatlerde anlamli fark yoktu..

4-Vertikal jump sirasindaki force acisindan baktigimizda ise 24,72,120.saatte anlamli

fark varda.

5- Vertikal jump sirasindaki power degeri bakimindan inceledigimizde 24 saatte

anlamli fark vardu..

6-Vertikal Jump sirasindaki velocity degeri acgisindan inceledigimizde 24,72,120

saatlerde anlamli fark yoktu.

7-Horizontal jump sirasindaki atlama uzunlugu degeri agisindan incelendiginde

24,72,120 .saatlerde hi¢bir anlamli fark yoktu.
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8- Force velocity ol¢limii sirasindaki  force deficit degeri agisindan inceledigimizde
bantlamanin 72.saatinde ve 120.saatinde kontrol grubuyla bantlama grubu arasinda

anlaml fark vardi.

9-Force velocity 6lgiimii sirasindaki imbalance degeri acisindan degerlendirildiginde

24,72,120. saatlerde anlamli fark yoktu..

10-Force velocity Olctimii sirasindaki VO degeri bakimindan inceledigimizde

24,72,120.saatlerde anlaml1 fark yoktu.

11-Force velocity oOlglimii sirasindaki f0 degeri bakimindan inceledigimizde

24,72,120.saatlerde anlamli fark yoktu.

12- Force velocity Ol¢iimii sirasindaki Pmax degeri bakimindan inceledigimizde

24,72,120.saatlerde anlamli fark yoktu.

13- Force velocity Ol¢iimii sirasindaki repeated jumps degeri Ol¢iimii  bakimindan

inceledigimizde 24,72,120.saatlerde anlamli fark yoktu.
14- 1.saatte hi¢ bir parametrede anlamli fark yoktu.

Bu arastirma bulgular1 1518inda, kinezyolojik bantlamanin sigrama performansi
tizerindeki etkilerini dikkate alarak, spor bilimleri ve fizyoterapi alaninda calisan

uygulayicilara su 6neriler sunulabilir:

e Bireylerin sigrama performansini artirmak amaciyla, 6zellikle gastrokinemius
kasina %?25-50 gerginlikte kinezyolojik bant uygulamas: tavsiye edilebilir.
Bulgular bu bantlama yonteminin, vertikal sicrama uzunlugu ve kuvvet

degerlerini artirma potansiyeline sahip oldugunu gostermistir.

e Bulgular, kinezyolojik bantlamanin etkilerinin, uygulamadan sonraki 24, 72
ve 120. saatlerde en belirgin oldugunu gosterdiginden, bireylere bu zaman

dilimlerinde bantlama yapilmasi onerilebilir.

e Uygulayicilarin, kinezyolojik bantlama teknikleri konusunda iyi egitilmis
olmalart ve uygulanacak bireylere potansiyel faydalar1 hakkinda

bilgilendirmeleri 6nerilebilir.
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Bu c¢alismanin kisithiliklar1 géz oniinde bulundurularak, gelecekte yapilacak

arastirmalar i¢in asagidaki Onerileri bildirebiliriz:

e My jump 2 programi dikey sigramanizin yiiksekligini ,ucus siiresini
Jhnizim kuvvetini  ve gilicini  hesaplamada yardimci olurken; drop
jump’larinizin temas stiresini ,dikey sertligini ve reaktif gii¢c indeksini
(RSI) hesaplamada etkili bir programdir. Gegerliligi ve giivenilirligi
arastirmalarla ispatlanmistir. Biomekanik arastirmalariyla bilinen
Samozino’nun; arastirma sonuglarindaki hesaplama ydntemlerini
kullanan  bir yazilimdir. Program; zamandan ve kullanilacak arag
gerecler yoniinden avantaj saglar. Ileride yapilacak calismalarda daha

fazla tercih edilebilir.

e Elde edilen bulgularin genellenebilirligini artirmak iizere; farkli yas,spor
veya is alanlarinda katilimecir gruplar1 ile c¢aligmalar yiiriitiilmesi

oOnerilebilir.

e Sigrama hareketinde etkili kaslar arasinda gastrokinemius kasinin sadece
bu kaslardan biri oldugunu disiiniirsek , sigramada etkili diger kas
gruplarmmada  uygulayarak,  kinezyolojik  bantlamanin  etkileri

incelenebilir.

e Kinezyolojik bantlamanin uzun vadeli etkilerini degerlendirmek ig¢in,

uygulamadan sonra daha uzun siireli takip ¢aligmalar1 yapilabilir.

e Kinezyolojik bantlamanin daha etkili kullanimina katki saglamak iizere,
sigcrama performansi lizerindeki etkilerini saglayan mekanizmalarin daha

detayl1 incelenmesi Onerilebilir.

e Saglkli bireylerde, sigrama disinda farkli fonksiyonel hareketlerde

kinezyolojik bantlama etkinligi arastirilabilir.
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EK-2: BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi Istinye Universitesi ~Saghk Bilimleri Enstitiisii- Kampiisiinde ylriitiilen
“SAGLIKLI BIREYLERDE GASTROKNEMIUS KASINA UYGULANAN KINEZYOLOJIK
BANTLAMANIN SICRAMA UZERINE ETKiSI” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
aragtirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden oOnce, aragtirmanin ne amacgla ve nasil
yapilacagini, bu arastirmanin goniillii katilimcilara getirecegi olas1 faydalari, riskleri ve
rahatsizliklarin1 bilmeniz ve kararmizi bu bilgilendirme c¢ercevesinde oOzgiirce vermeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu form
arastirma sorumlusu olarak bizler tarafindan size sozel olarak aktarilan bilgilendirmenin yazili
seklini icermektedir. Formu imzalamadan once size sozel olarak da anlatilan agagidaki bilgileri
birkez de dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz. Katilmayi kabul ettiginiz takdirde, tarafiniz ve
bilgilendirme esnasinda yaninizda olan tanik kisi tarafindan imzalanan bu formun bir kopyasi
saklamaniz icin size verilecektir. Arastirmanin amaci; sicramada etkili kas olan baldir
kasiniza uygulayacagimiz kinezyolojik bantlama uygulamasinin; dikey sigrama,yatay
sigrama , sabit ¢izgide 15 sn tekrarli sigrama ve kinezyolojik bantlamanin kuvvet-hiz
profili grafigi iizerinde 24 saat,72 saat ve 120 saatlik zaman dilimlerinde kisa ve uzun
vadeli nasil bir etki olusturacaginin analizini yapmak istiyoruz. Tedavi amagli olarak
sporcularda  yogun olarak zaten uygulanan kinezyolojik bantlama uygulamalarinin
olumlu etkiler olusturdugu bilinmektedir.Fakat saglikli sporcu olmayan bireylerde
bantlamanin  sicrama  lizerine  etkisi lizerine c¢alisma ¢ok azdir yada
rastlanmamistir.Calismada sizden 3 tip sigrama yapmaniz ve 3 kez tekrar etmeniz talep
edilecektir.(dikey,yatay ve 15 sn tekrarli ).Testler 24 saat ,72 saat ve 120 saatlik
siirelerde uygulanacaktir.Testlerden Once yiiziistii pozisyonda baldir kasimmiz gevsek
pozisyonda iken baldiriniza kinezyolojik bantlama uygulanacaktir ve bu bant dizinizin
iki tarafindan baslayacak ve topugunuzun arkasindaki tendonda  tek noktada
birlesecektir.Bant yapildiktan 24 saat ,72 saat ve 120 saat sonra sizden yukarida
belirttigim 3 sicrama testi yapmaniz istenecektir.Fakat bandin etkisinin azalmasindan
dolayr 72.saatde bandin yenisi yapilacak olup 120.saate kadar yeni yapilan bant
kalacaktir. Testlerin degerlendirilmesinde  apple storeda satis1i yapilan yukarida

belirttigim 4 parametrenin Ol¢limiinii  yapabilecegimiz myjump2 uygulamasi
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kullanilacaktir.Bu uygulamada Olglim  yapabilmemiz icin sizin videonuz kayit
edilecektir.Kinezyolojik bantlama ¢ok az orandada olsa alerjik reaksiyona ve bandin
fazla gerilmesi veya fazla basingla uygulanmasi, yanlis teknik, ince cilt alani, fazla hareketli bir
bolgeye uygulama, bandin suya fazla maruz kalmasi gibi nedenlerinden cilt tahrisleri
olusturabilecegini;

Ayrica sigrama hareketleri  gerceklestirirken diisme, kemik  kas|ligament ,tendon
yaralanmalarinin ¢ok diisiik oranda gerceklesme olasiligi olsada ihtimal dahilinde oldugunu

ve bu riskleri tarafiniza bildirmek isteriz.

Bu ¢aligmanin sonucunda ;

Kinezyolojik bantlama sporcu olmayan genel popiilasyonda kullanilabilirligini ve
etkilerini degerlendirmemizi saglayabilir. Bunun sonucunda sporcularin disinda ,
saglikli sporcu olmayan bireylerinde dahil oldugu , daha genis bir kitleye hitap etme
potansiyeli tasiyan bir arastirma olabilir.Ayrica ; sagliklt sporcu olmayan insanlarda
yapilan bantlama ¢aligmalari; yaralanma 6nleme veya iyilesme siire¢lerine odaklanarak
yeni bir bakig agisi sunabilir. Bunun yaninda , sporcu olmayan saglikli bireylerde
yapacagimiz kinezyolojik bantlama calismamiz; bantlamanin sporcularda farkli bir
sekilde calisip calismadigini veya belirli etkileri tetikleyip tetiklemedigini daha iyi

anlamamiza yardimci olabilir.

Aragtirmaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir. Caligmaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Istemediginiz sorulara
cevap vermeme hakkina sahipsiniz. Her {i¢ durumda da higbir yaptirima ve hak kaybina maruz
kalmayacaginizi bildirmek isteriz.
Ayrica yapilacak olan ¢aligmada / arastirmada “Kisisel Verilerin Korunmasi Kanununun” ilgili
maddeleri dikkate alinacagini belirtmek isteriz.

Arastirma Sorumlusu

( CIHAN KARATAS)
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GONULLU ONAMI
Yukarida konusu ve amaci belirtilen aragtirmaya iligkin bilgilendirme boliimiinii okudum ve
asagida imzasi olan ilgili tarafindan 6nce s6zlii sonra yazili olarak bilgilendirildim. Katilmam
istenen c¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklar

tamamen anladim. Calisma hakkinda soru sorma ve tartisma imkam buldum ve tatmin

edici vamitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 sozlii olarak da

anlatildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekcesiz
olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan
arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.

Bu kosullarda;

1) So6z konusu arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1
(cocugumun/vasimin bu ¢aligmaya katilmasini) kabul ediyorum.

2) Gerek duyulursa kisisel bilgilerime mevzuatta belirtilen kisi/kurum/kuruluslarin
erisebilmesine,

3) Calismada elde edilen bigilerin (kimlik bilgilerim gizli kalmak kosulu ile) yayin igin
kullanilma, arsivleme ve eger gerek duyulursa bilimsel katki amaci ile iilkemiz disina
aktarilmasina olur veriyorum.

Ek baskaca bir aciklamaya gerek duymadan, hicbir baski altinda kalmadan ve bilingli olarak bu

arastirmaya katilmay1 onayliyorum

Goniilliiniin (Kendi el yazist ile)
Adi-Soyadi:

fletisim

Tarih:

Imzasi:

Velayet veya Vesayet Altinda
Bulunanlar I¢in Veli veya Vasisinin
(kendi el yazisi ile)

Adi-Soyadi:

Tletisim:

Tarih:

Imzasi:
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Goniilliiniin Dil / ileti;im Problemi var ise;
Gontlliye tarafindan yapilan tiim acgiklamalar terciime ettim. Goniillilye toplam
sayfadan, bilgilendirme ve riza boliimlerinden olusan bu formun tiim sayfalarin1 okuyarak

terciime ettim. Terclime ettigim bilgiler goniillli tarafindan anlagilmis ve uygun bulunmustur.

Terciiman Adi Soyada: Imzas:

Arastirmaya Katilma / Ayrilma Konusunda Haklarimiz ve Arastirmacinin Haklarimzi
Koruma Giivencesi

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da bagladiktan sonra herhangi bir zamanda birakabilirsiniz. Caligmaya
katilmama, ¢alismadan ¢ikma veya ¢ikarilma durumlarinda herhangi bir ceza ya da yarariniza
olan haklarm kayb1 kesinlikle s6z konusu olmayacaktir. Arastirma konusu ile ilgili aragtirmaya
devam etme isteginizi etkileyebilecek yeni bilgiler elde edilmesi durumunda siz ya da yasal

temsilciniz bilgilendirilecektir.

Aragtirmanin sonuglar1 bilimsel ve egitim amaglari ile kullanilacaktir. Sizden elde edilen tiim
bilgiler tamamen arastirma amaci1 ile kullanilacak, gizli tutulacak, arastirma yayinlandiginda da
varsa kimlik bilgilerinizin gizliligi korunacaktir.

( ses, fotograf veya goriintii kaydi kullanilacak ise burada mutlaka belirtiniz.)

fletisim Kurulacak Kisi(ler)

Ad Soyad: Telefon:

Toplam 2 sayfadan olusan isbu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu 2 niisha olarak hazirlanmig

olup, bir niishas1 goniilliiye teslim edilmistir.
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EKk-3: Degerlendirme Formu

DEGERLENDIRME FORMU
Tarih:

DEMOGRAFIK BILGILER
Ad-Soyadi]|

Yash

Cinsiyet Kadin () Erkek ()
Bo..

Ko

Medeni Durumu: Evli{) Bekar ()
Edgitimi: [lkokul { ) Ortackul { ) Lise { ) Universite { ) Y i ksek Lisans/Doktora ()
besledi:

Tibhi Hikayes:

Dider problemler:

o Kardiyovaskiler hastalik o Hipertansiyon o Diabetes mellitus

o zastrointestinal problemler o Garme veya duyma problemleri o Sindzit
o Kas iskelet problemleri o Difjer:

Cerrahi: oEvet o Hayir Tipi:

Aile hikayesi:

Kullandigi ilaclar;
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EK-4: INTIHAL RAPORU

(TURNITIN)

Cihan KARATAS intihal (SAGLIKLI BIREYLERDE GASTROKINEMIUS
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