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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

JUDOCULARDA GASTROCNEMIUS KASINA UYGULANAN KiNEZYO
BANTLAMANIN SECILI MOTORIK OZELLIKLERE AKUT ETKISININ
INCELENMESI

Merve YILDIZ CELIK

Batman Universitesi Lisansiistii Egitim Enstit(isu
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Damisman: Dog¢. Dr. Samet AKTAS

2025, 57 Sayfa

Bu c¢aligmada, judocularda gastrocnemius kasina uygulanan Kinezyo bantlamanin
ceviklik, esneklik, sirat, postural kontrol (denge) ve anaerobik giic Gzerindeki akut etkisi
incelendi. Arastirma, 8 erkek judocunun katilimiyla gergeklestirildi ve yas ortalamalar1 22,500 +
2,878 olarak belirlendi. Katilimcilara Kinezyojik bant uygulamasi ve uygulama olmadan 6l¢iimler
yapildi ve dl¢iim sirasi randomize edildi. Birinci giinde, bir gruba kinezyo bant uygulandi ve
performans testleri alindi, diger gruba ise &nce testler yapild. Ikinci giin, bu islem tam tersi olarak
tekrarlandi. Kinezyo bant uygulamasi, gastrocnemius kasina 2 serit bant kullanilarak yapildi.
Testler, bant uygulamasindan yaklasik 30 dakika sonra gerceklestirildi. Olgiimler arasinda yeterli
dinlenme sagland1 ve ikinci giin dl¢limleri 48 saat sonra alindi. Calisma boyunca, katilimcilarin
ceviklik, esneklik, siirat ve postural kontrol performanslari 6l¢iildii. Ceviklik testi i¢in T-Testi
kullanildi, postural kontrol BESS sistemi ile degerlendirildi, esneklik ol¢liimii diiz zeminde
yapildi. Dikey sigrama testi ve 20m siirat testi de uygulandi. Veriler, SPSS programi kullanilarak
analiz edildi ve Cohen’s d etki biiyiikliigli indeksi ile degerlendirildi. Anlamlilik diizeyi olarak
0.05 kabul edildi. Ceviklik testi sonuglarina gére, KBU grubunda elde edilen ortalama puan 9,848
iken, KSU grubunda bu puan 10,6938 olarak belirlendi. Gruplar arasindaki fark, yapilan
istatistiksel analizlerle anlamli bulundu (t = -2,342, p = 0,034). Postural kontrol
degerlendirmesinde ise KBU grubunda, DHPS Kopiik Zeminde kinezyo bant uygulamasi yapilan
judocularin denge hata puani ortalamasi 6,125 ve standart sapmasi 0,835 olarak belirlendi. KSU
grubundaki judocularda ise denge hata puani ortalamas1 11,625 ve standart sapmasi 4,534 olarak
tespit edildi. Yapilan Chi-Square testi Sonuglarina gore, gruplar arasindaki denge hata
puanlarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gosteren p degeri 0,014 olarak bulundu.
Stirat ve anaerobik gii¢ diizeylerinde KBU ve KSU arasinda anlamli farklilik tespit edilmedi.
Sonug olarak, Kinezyo bant uygulamasinin, ¢eviklik ve denge performansi iizerinde orta diizeyde
bir etkisi oldugu belirlendi. Bu durum, gastrocnemius kasina bant uygulamasmin eklemleri
stabilize ederek ve kaslarin verimliligini artirarak sporcularin  hareket kabiliyetini
iyilestirebilecegini gdstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Postural kontrol, Surat.



ABSTRACT

MS THESIS

THE ACUTE EFFECTS OF KINESIO TAPING APPLIED TO THE
GASTROCNEMIUS MUSCLE ON SELECTED MOTORIC
CHARACTERISTICS IN JUDO ATHLETES

Merve YILDIZ CELIK

THE INSTITUTE OF GRADUATE EDUCATION OF BATMAN UNIVERSITY
THE DEGREE OF MASTER OF SCIENCE IN PHYSICAL EDUCATION AND
SPORTS

Advisor: Assoc. Prof. Dr. Samet AKTAS

2025, 57 Pages

This study examined the acute effects of kinesiology taping applied to the gastrocnemius
muscle on agility, flexibility, speed, postural control (balance), and anaerobic power in judokas.
The research was conducted with the participation of 8 male judokas, with an average age of
22,500 + 2.878 years. Measurements were taken both with and without Kinesiology tape
application, and the measurement order was randomized. On the first day, one group underwent
kinesiology taping followed by performance tests, while the other group performed the tests first.
On the second day, the procedure was reversed. The kinesiology tape was applied to the
gastrocnemius muscle using two strips. Tests were conducted approximately 30 minutes after the
taping, ensuring adequate rest between measurements, and the second-day assessments were
conducted 48 hours later. Throughout the study, agility, flexibility, speed, and postural control
performances were measured. The T-Test was used for agility testing, postural control was
evaluated with the BESS system, and flexibility was assessed on a flat surface. Additionally, a
vertical jump test and a 20m sprint test were performed. The data were analyzed using the SPSS
program and evaluated with Cohen’s d effect size index, with a significance level set at 0.05.
According to the agility test results, the average score in the kinesiology taping group (KBU) was
9.848, while in the control group (KSU), it was 10.6938. Statistical analyses indicated a
significant difference between the groups (t = -2.342, p = 0.034). In postural control assessment,
the mean balance error score on the foam surface for the KBU group was 6.125 with a standard
deviation of 0.835, whereas in the KSU group, it was 11.625 with a standard deviation of 4.534.
The Chi-Square test results showed a statistically significant difference between the groups (p =
0.014). No significant differences were found between KBU and KSU in terms of speed and
anaerobic power. In conclusion, kinesiology taping was found to have a moderate effect on agility
and balance performance. This suggests that applying tape to the gastrocnemius muscle may
enhance joint stability and muscle efficiency, thereby improving athletes' movement capabilities.

Keywords: Agility, Postural control, Speed.
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1. GIRIS

Kinezyolojik bant Japon Doktor Kenzo Kase tarafindan 1973 yilinda gelistirilmis
ve kullanilmaya baslanmistir. Kenzo Kase insan derisini 6rnek alarak yumusak dokulari
ve eklemi destekleyecek bir bantlama gelistirmistir. Bantlar deri Uzerinde kalarak deriyi
kaldiric1 etkiye sahip olup, hava aldiracak sekilde tasarlanmig ve kasin elastikiyetine
benzer sekilde olusturulmustur (Kase ve ark., 2003).

Kinezyolojik bant suya dayanaklidir ve hemen kuruma 6zelligine sahiptir. Lateks
icermedigi i¢in latekse alerjisi olanlar tarafindan da rahatlikla kullanilabilmektedir.
Kinezyolojik bant cilde uygulandiktan sonra 3 ile 5 giin kalabilir ve farkli yas gruplarinda
kullanilabilmektedir (Briem ve ark., 2011). Bilindigi iizere kullanimi1 daha ¢ok saglik
alaninda iken artik sporcularda etkin sekilde kullanilmaktadir (Gramatikova ve ark.,
2014). Kinezyolojik bantlamanin spor alaninda kullaniminin amaglar1 arasinda spor
yaralanmalarindan korumak ve rehabilitasyon icin tedavi saglama prensibi yer
almaktadir. KB, ayrica 6demi ve agriyr azaltmak amaciyla da kullanilabilmektedir.
Sporcularda kas1 destekleyerek spor performansini yiikseltmekte de etkili olabilecegi
belirtilmektedir (Fu ve ark., 2008).

Literatiir genel olarak incelendiginde Kkinezyo bantlamanin sporcularda
performans tizerindeki etkileri ile ilgili farkli sonuglar ortaya kondugu goriilmektedir.
Kinezyo uygulamalarinin aragtirildigi bir meta analizde 19 farkli aragtirmanin 8’inde
saglikli bireylerde gergeklestirilen kinezyo bantlamanin, kas kuvveti (izerinde basarili
sonuglar alindigi bildirilmistir. Arastirmalarin 11’inde ise Kinezyo bantlamanin kas
kuvveti Gzerine higbir katkist olmadigi ya da minimum bir katkisi oldugu fikirler
arasindadir (Csapo ve Alegre, 2015). Kinezyolojik bantlamada sporcularin basar1 glci
tizerinde katkisini gozlemleyen bir meta analizde 15 arastirma incelemesinde, 2
aragtirmada Kinezyojik bantlamanin etkili oldugu goruliirken, 13 arastirmada bireylerin
spor basarilar1 izerinde kinezyojik bantlamanin anlamli bir sonug¢ vermedigi izlenmistir
(Reneker ve ark., 2018).

Judo her yasta kisinin yapabilecegi rakipten gelen kuvveti kullanarak karsiy: alt
etme kapsaminda gergeklesen bir spor bransidir. Judo denge, glc,hiz, koordinasyon, gibi
kavramlari icerir. Kiigiik yasta bireylerin hem benligine hem bedensel gelisimine fayda
saglayan bu brans, Unicef tarafinca cocuklara hediye edilmistir. Milletlerarasi

standartlarda judo bransina baglama yasinin genellikle 7 yas ve tizeri olarak belirtilmistir.

1



Judo sporu ile ilgilenmeye baslayan ¢ocuklar 6z guveni artip, saldirgan davraniglarin
yerine daha sakin iliml1 tepkiyi gosterebilirler. Bu kapsamda diinyanin ileri seviyede olan
ulkelerinde judo bransi 6zellikle ilk ve orta 6gretim okullarinin egitimine dahil edilmistir.

Judoda miisabaka sonucunu belirleyecek birkag énemli kriter igeren karmasik bir
spordur. Judo hacim ve yogunlugundan dolay:r anaerobik-aerobik bir spor olarak
nitelendirilir. Judoda nihai amag rakiplerin zekasiyla birbirine {istiinliik saglamaya galisan
iki sporcudan olustugundan dolayr bu sporun uzmanlar1 6zel zihinsel kabiliyetlerin
basarili judocu olmak i¢in 6nemli oldugunu diisiinilmektedir. (Krstulovi¢, 2012).

Bu kapsamda yapilan c¢alismada judocularda belirli zaman dilimlerinde
gastrocnemius kasina uygulanan bantlamanin ¢eviklik, esneklik, surat ve postural kontrol
(denge) gibi motorik 6zelliklerin tzerine etkisinin incelenmesi amaglanmis olup, KB’nin
motorik testler Gzerindeki etkisi incelenerek fizyoterapistler, sporcular ve antrenérlere yol

goOstermesi ve literatiire katk1 saglamasi hedeflenmistir.

1.1.Problem Durumu

Bu c¢alisma judo bransinda miicadele eden sporcularda Kinezyo bantlamanin
gastrocnemius kasina uygulanmasinin geviklik, esneklik, siirat ve postural kontrol
(denge) gibi motorik o6zelliklerin gelistirilmesinde kullanilabilecek bir yontem olup
olmadigr ve bu yontemin judo performansini nasil etkileyebileceg§i problemine

odaklanmaistir.

1.2.Arastirmanin Problem Ciimlesi

Judocularda gastrocnemius kasina uygulanan Kinezyo bantlamanin ceviklik,

esneklik, slrat ve postural kontrol (denge) tizerine akut etkisi nedir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismada judocularda gastrocnemius kasina yapilan Kinezyojik bantlamanin
ceviklik, esneklik, strat ile postural kontrol (denge) tizerine akut durumunun incelenmesi

amaglanmaktadir.



1.4. Arastirmanim Onemi

Judo bransinda miicadele eden sporcularin performansini etkileyen motorik
Ozelliklerin Kinezyo bantlama ile sporcuda verimliligi artirmada yerinin belirlenmesi ve
judocularda yukarida belirtilen motorik 6zelliklerine, performanslarina ne diizeyde etki
edecegi tartisilacaktir. Ayrica bu aragtirmanin alana 6nemli katkilar saglayacagi
diistiniilmektedir. Yapilan kaynak taramasinda sporcularin performansii etkileyen
Kinezyo bantlamalarinin arastirma hakkinda oldukca arastirma yapilsa da yeterli cevabin
bulunmamasina rastlanmis bu yilizden Kinezyo bantlama ile sporcuda verimliligi

artirmada fayda saglamasi adina bu aragtirma énem arz etmektedir.

1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

Arastirmanin verileri, “Ceviklik, postural kontrol, esneklik, anaerobik gili¢ ve siirat”
Olctiigli motorik 6zellikler ile sinirli tutulmustur.
Arastirma milli takim diizeyinde olan aktif sporcular ile sinirhidir.

Aragtirmanin verileri 6l¢glimde belirlenen parametreler ile sinirli tutulmustur.

1.6. Arastirmanin Sayiltilar:

Sayilti(varsayim), dogru oldugu varsayilmis Onermelerdir. Bu c¢alismada
asagidaki sayiltilar kabul edilmistir:
Kinezyo bandin judocularda gastrocnemius kasmna uygulanmasi, kas kuvvetini
artirabilecegi varsayilmistir.
Gastrocnemius kasina uygulanan Kinezyo bandin akut etkisi, judocularda sigrama
yeteneklerini artirabilir.
Kinezyo bant uygulamasi, judocularda dengedeki performansi gelistirebilir.
Gastrocnemius kasma uygulanan Kinezyo bandin akut etkisi, judo tekniklerinin hizinm
artirabilir.
Kinezyo bandin judocularda gastrocnemius kasina uygulanmasi, judo performansindaki

denge ve koordinasyon iizerinde olumlu etkiler yaratabilecegi varsayilmstir.



1.7. Tanimlar

Spor:Spor kelimesi bir¢ok farkli anlamlarda ifade edilmektedir. Luschan’in ifade ettigine
gore spor kavrami, kisilerin yasamini siirdiirdiigi toplum ile uyum iginde ruhsal ve
bedensel bicimde sagliklarini koruyarak yasamina devam etmektir (Hintk ve Demirhan,
2003).

Judo: ‘Ju’, uysallik, esneklik, centilmenlik, nezaket ve hiz, gerekli olan 6nemin teknik
olup hirginliga yer olmadigini, ‘do’, olmasi gercken hareket veya ilke anlamina
gelmektedir (Kano, 2005).

Ceviklik: Ceviklik fiziksel bir beceri olmakla beraber yon degistirme, yavaslama ve
hizlanma hareketlerinin hizli bir sekilde uygulanmasi seklinde tanimlanmaktadir (Glinay
ve ark., 2018).

Esneklik: Esneklik yapilan ¢alismalarda farkli farkli bigimlerde tanimlanmistir.
Latinceflexible’dan  kokinu alan esneklik, eklem hareket agikligi olarak da
tanimlanmaktadir. Esneklik toplu bir halde kasin veya eklemin ulasabildigi sinir
genigliginde hareket edebilme becerisidir. Esneklik hareketin rahat bir sekilde
gerceklestigini gostermektedir (Kalyoncu ve Sahin, 2011).

Surat: Sportif performansin en énemli 6zelliklerinden birisi siirat performansidir. Sirat
hizl1 hareket edebilme yetenegidir ve siirat bir hareketin en hizli sekilde yapilmasi ve
viicudun kisa bir siirede bir yerden bir yere hareket ettirilmesidir (Sevim, 2010).
Postural Kontrol: Vicudun agirhk merkezininin hem tutunma yuzeyi (zerinde
hareketini gerceklestirip hemde bu hareketin devamliligini koruyarak, yergekimine karst

dengeyi saglama becerisi postural kontrol olarak adlandirilmigtir (Palmer, 1944).



2. KAYNAK ARASTIRMASI

2.1. Judo Nedir?

‘Ju’, uysallik, esneklik, centilmenlik, nezaket ve hiz, gerekli olan 6nemin teknik
olup hir¢inliga yer olmadigini, ‘do’, olmasi gereken hareket veya ilke anlamina
gelmektedir. Judo sporu, bir¢ok yetenegi ve basari icin teknik tGstunlik gerektiren ylksek
yogunluk araliklari ile yapilan branstir (Degoutte ve ark., 2006). Judoka; bu sporun
egitimini alan bireyler, judo-gi; judokalarin judo yaparken giydigi kalin ve uzun bir
gomlek, ayn1 kalipta olan pantolon ile kemerden olusmaktadir (Kano, 2005).

Judo branginda, sporcular viicut agrilinca yarigsmalara girer ve belirlenen kilo
kategorisinde, taktik ve stratejinin yaninda performans ve viicut biitiinligiinde énemli
farklar olmasindan dolayi, direkt beden agirliginin ve viicut biitiinliigiiniin yonetimi gibi
durumlar, judokalarin hazirlanmasinda 6énem arz eder (Franchini ve ark., 2011). Bu
sebeplerden dolay1, sporcular istedikleri basartyr saglamak, istedikleri siklette
misabakaya girmek icin agirlik durumlarini disirerek, viicut agirligmin altinda
yarismalara girmeye ¢alisirlar (Prouteau ve ark., 2006).

Bu spor yiiksek rekabete dayali bir branstir. Sporcular yarigmalarda istenilen
performansa ulagmak igin, belirli kisisel Ozelliklere sahip olmasi gerekmektedir. Elit
duizeydeki sporcularin yeteneklerini ¢ozmek, miisabakalarda basariyi elde etmede 6nemli
rol oynamaktadir. Judocular, uluslararas1 miisabakalarda basarili olmak i¢in, antrenman

ile performans durumlarint miikemmel bir seviyeye ¢ikarmalar1 gerekir (Celik, 2017).

2.1.1. Judonun tarihcesi

Tim dunyada yaygin olarak yapilan Judo brangi 1882 yilindan giiniimiize kadar
uzanmaktadir. Feodalite donemindeki miicadeleler glinumiizden ¢ok daha farkliydi. Bu
mucadele bireylerin beden bedene yaptiklar1 doviis sanati olan Ju-Jitsu (narin ve ceviklik
metodu) olarak adlandirilirdi. Japon arastirmacilar tarafindan yapilan bazi ¢alismalar Ju-
Jitsu’nun giiniimiizden 670 yil 6nce basladigini bildirmislerdir. GlUnimdizde bilinen ve

tarihin en eski giires oykiisii olan, Milattan Once 230’larda dénemin Imparatoru Sui’nin



huzurunda gergeklesen iki savasginin giiresidir. Bu giiresciler tinlii Nomi-No-Sukume ve
Taimo No-Kueyema’dir. Yaptiklari bu yarista uyguladiklari tekniklerin bazilar1 Ju-Jitsu,
Sumo ve Karete teknikleridir. Miisabakanin sonunda Nomi-No-Sukume hedefini bir
tekme ile yere serer ve orada Taimo No-Kueyemay:1 6ldurar (Urartu, 1998).

Dénemin bu kisimlarinda birebir miicadelenin belirlenmis nihai bir kurali yoktu.
Yalniz ellerle olan mucadele daha giin yilzine ¢ikmamisti. Gun gectikge teknikler daha
kompleks ve farkli sekilde ortaya ¢ikmustir. Bu teknikler kendi igerisinde ayrilmaya
basladi. Bir taraf daha sade ve yalin giires, diger taraf ise Ju-Jitsuyu temel alanlar olarak
ayrildi. Sade olan giires kuvvete kars1 yapilirken digeri agikgoz, kabiliyet, taktik gicl
hedefe karsi kullanirdi. Dlinyada yalniz ellerle yapilan teknikler Cinliler ile baslamis
olup; uzun yillar kimseyle etkilesim halinde olmayan Japonlar ise 5. yiizyil ile birlikte
Cinlilerin tekniklerini benimsemeye baglamiglardir. Japonlarin bu teknikleri kavramasi
onlarin kendi doviis sanatlaria yansidi. Cin ileri dizeyde savas teknikleri kullaniyordu.
Bu teknikler modern ¢agin getirdigi felsefe ve bilim ile donemin sartlar1 izerinde bir ekol
olarak yerini aliyordu (Urartu, 1998).

Japon savascilar uzun yillar yanlarinda biri uzun biri ise daha kisa kilig
tagimaktaydilar. Ancak onemli saydiklari liderler i¢in daha biiylik kili¢ tasimak fazlaca
zordu. Imparator Tokugama’nin hiikiim siirdiigii dénemde Shogun olarak adlandirilan
mahkemelerde buylk kiliglar torenin bir simgesi haline gelmisti. Mahkemelerde st
duzey olan gorevli uzun kili¢ kusanirken ast gorevlinin ise kisa kili¢ kusanmasina
miisaade edilmisti. Etkilesimi devam eden Japonya’da bu kuralin aynisini hapishane
gorevlilerinde uygulayarak onlarin da kilig¢ kullanmasina miisaade edildi. Bu gorevlilerin
kilig tasima disinda kendilerini koruma, hedefin yasamina son vermeden bireysel
vazifelerini ifa edebilmeleri igin nitelikli bir doviis sanati arayisina girildi. Cesitli
kompleks metot ile rakibin eklemlerine baski yaparak, topuklarla hedefin bacaklarina
vurma, ellerin i¢i ve parmaklarin kontroliiyle hizli tepkiler, alan degisimiyle mevcut
techizatina gerek duymadan hedefi kontrol etme durumlari ele alindi1 ve gelistirildi
(Tarihce, 2024).

Donemin krallarindan Meji donemine gelmeden birkag zaman 6ncesinde, daha
cok sinifsal ayricaliklarin oldugu feodal dénemde halk ve savasgilar arasinda farkliliklar
siddetlendi. Bu savas¢ilara olan ayricaliklardan dolayr halk kendini koruma
gereksiniminde bulunmus ve c¢iplak elle micadelenin yolunu &6grenmeye mecbur
kalmislardir. Ju-jitsunun gelisimine katki saglayan bu olaylar Ju-jitsu ile birlikte

degerlendirilmelidir. Kabul gérmeye 17 ve 19. yiizyillar zamaninda baslayan Ju-Jitsu ile
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ilgili olarak artik 19. Yiizyilda Ju-Jitsu egitimi veren birimler agilmistir. Bu egitim
alanlarmin  kokeni ise aslinda 16 yiizyilda Ju-jitsu'nun dlzenli bir sekilde
olusturulmasidir. Bu ¢agda kurulan okullarin gogunda Ju-jitsu’nun ana ilkeleri bir talimat
biciminde ifade edilmistir. Bu egitim alanlarinin ana ilkeleri ise; esneklik, kuvvet ve
narinliktir. Bu spor ulusal diizeyde diger branslarin disiplini olarak aktarilan ve yapilan
bir spordur. Bunlara Tai-jitsu, Aikido, ve Karate 6rnek olarak sayilabilir (Karakog, 2014).

Japonya’da 1867 yillarinda derebeyligin sona ermesiyle birlikte tim dinyaya
kapali olan kapilart bu dénemlerde Batiya agildigi sdylenir. Bu etkilesim Ulkeye yeni
kazanimlar getirmistir. Batililarin metotlart hizlica hayatlarina girerken Batililarin
diisinceleri de Japonlar tarafindan benimsenmekteydi. Japonlarin bilinen gelenekleri
degerini kaybetmeye bagladilar. O donemin Onemli siifi olan Samurailer etkisini
kaybederek oldukga azaldilar Japonlarin gegmisine dondiigiimiizde 1871 yillarinda kilig
kullanimina izin verilmedigini goriiriiz ve bu olay ile birlikte kendi doviis sanatlarinin da
unutulmaya baslanmasi beraberinde Ju-jitsuyu da 6nemli derecede etkilemistir. Gegmis
dénemlerde Ju-jitsu’unun ¢ok fazla tlrl ve birgok egitim alani buluyordu. Japonya’nin
her kesiminde ve tim alanlarinda hatta illerinde dahil Ju- jitsu egitim alanlar ile
karsilasmak kacinilmazdi. Suan bile bu egitim alanlariin yansimalarini gormekteyiz
(Urartu, 1998).

Zamanin gerekliligi ile degisim cabasina girenler Ju-Jitsu’ya olmasi gereken
Onemi vermeye basladilar. Bu doneme kadar insanlarin sayg: duydugu Unld Ju-Jitsu
talebelerine kiymet verilmemekteydi. Talebeler bunun lzerine hayatlarini stirdirebilmek
i¢in insanlarin 6niinde sanatlarini icra ederek ve maddi kazanimda bulunmaya basladilar.
Ju-Jit sunun bu kiymetsiz donemlerinde Jigoro Kano adiyla farkli ve yeni metotlar ortaya
koydu. Jigoro Kano sayesinde bu girisim olmasaydi belki de Ju-Jitsu glinimuze kadar
ulasamayacak ve Judo sporu ile hi¢ tanisamayacaktik (Urartu, 1998).

Gunumuz “Kodokan Judo” sunun kokleri de Ju-jitsu’yu temel alir. Ju-jitsu’ya
dahil olan metotlar incelenip gelistirilmis, cogaltilmis ve bununla birlikte sembollestirilip
duzenli bir sekle getirilerek Judo’nun metotlart meydana gelmistir. Biten galigsmalari
gordiigimiizde ise aslinda metotlar ¢ok farklilasmamistir. Bunun neticesinde goriyoruz
ki; giinlimiiz Judonun ana yeri olan Kodokan Judo ’sunun icrasi, sekli, ydntemi ve esasina
istinaden Ju-jitsu’dan tretildigi sdylenebilir. Ju-jitsu’yu esasen hiicum amaglh olarak
yapilmadigi, teghizatsiz veya nadiren techizatli olarak diismana karsi kendini koruma
amaciyla yapilan bir savunma sanati olarak adlandirabiliriz. Ju-jitsu’nun, ge¢cmisin eve

dogus yerini incelersek gegmis devrin iginde varligini kaybettigini goruriz. Jutsu
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Ryuseroku, Takeneuchi Ryu, Kito Ryu ve Tensin-Shinyo Ryu gibi askeri ve talime dayali
egitim kurumlart ile Jigoro Kano ’nun ele aldig1 Jui-jutsu ilkelerine bagli Yirmi Ryu gibi
egitim alanlar1 Kodokan Judo’nun agilmasindan ¢ok ©Once zamanda varligim
strddriyordu. Bahse konu bu egitim alanlar1 kendi iglerinde branslasmaya gitmislerdir
(WEB1, 2025).

Kodokan Judo’nun nasil dogdugunu incelemek gerekirse, basladigi bu zamanin
sosyal iktisat farklarinin da ele alinarak degerlendirilmesi gerekmektedir. Dlinyada
Judonun ana Gssl olan Kodokan, Judo’yu insa eden Prof. Jigoro Kano, Kobe cevresinde
bulunan Mikaga Kasabasinda 1869 yilinda dogmustur. Jigoro Kano, ailesiyle birlikte
1881 yilinda Japonya’nin baskenti Tokyo’ya yerlesmistir. Ulkedeki derebeylik sisteminin
sona ermesi ile birlikte gegmisteki geleneklerine yonelik manzaralar yeniden gorilmeye
basladi. Ulke bu sekilde bir degisim icerisine girmisken Bat1 diinyas: hala derebeylik
sistemiyle ugrasiyordu (WEB1, 2025).

Jigoro Kano talebe iken Ju-jitsu ile tamsti. ilk egitim ogretim aldigr okulu
Tenshin-Shinyo-Ryu’dur. Bu suregte Ju-Jitsu’da onemli derecede kazanim elde etti.
Egitim gordiigli her alanin ana stratejilerini uzun zaman incelendi. Jigoro Kano, egitim
aldig1 okullarda ¢aligmasini Ju-jitsu Uzerine yapsa da Ju-Jitsu’nun degistirilip, farkli
derecelerin getirilmesini savundu. Bu sekilde yeniden diizenlenmesinin gerektigini
inanmis olup bunun nedenini; Ju-jitsu’nun zihinsel, bedensel, hissi durumlar ve ahlaki
tutumlar olarak yetersiz kalmasiydi. Jigoro Kano ele aldigi Ju-jitsu’nun sadece
kazanmanin baz alindig1 bir yaris olarak gérmiis ve ortaya ¢ikan faydanin tamamen
rastlantisal oldugunu gormiistiir. Oysa ki Jigoro Kano Ju-jitsu’nun medeni, mental ve etik
degerleri icerdigini savunmustur. Aslinda bahse konu bu kazanimlar disinda Ju-jitsu
egitimi veren tim Ogretim alanlarinda dersi gérenler Ju-jitsu’ya hakimdi. Bu sporun
kurucusu olan Jigoro Kano, Ju-jitsu ile tanigtig1 andan itibaren aslinda Ju-jitsu’nun bir
hiicum ve saldirt sporu degil de sahsin kendini korumasina yonelik olarak yapilmasini
diistinmekteydi. Bu diisiinceler ve ders gordiigi gesitli Ju-jitsu egitim kurumlarindan
aldig1 yarar saglayan kazanimlarini, sahsi fikirleri ve metotlar1 ile birlestirerek yeni bir
bakis acist gelistirmistir. Bunun sonucunda sifirdan teknik ve yontem igeren bir olusum
ortaya ¢ikardi. Jigoro Kano 1880 yili ile birlikte Judo olarak adlandirdigi bu olusumun
egitimini vermeye basladi. Judo olarak adlandirdigi kelimenin Ju kismu1 Ju-Jitsuile olan
bagini ifade ederken Do olan kismu ise kabul edildigi gibi izlenen yol, esasi, sistemi ifade
etmekteydi (WEB1, 2025).



Kano kurmus oldugu bu Kodokan Judo’sunun Ju-jitsu kelimesinden
ayristirmasinin nedenini iki sebebe bagladi. Bu sebepler devrin Ju-jitsu dersi yapan tim
alanlarda zorbaligin, kabaligin ve sertligin varlig1 ile bundan mutluluk duymalariydi.
Bununla birlikte Ju-jitsu egitimlerinde bir¢cok savurma, eklem yerlerine baski gibi
tehlikeli hareketleri icermekteydi. Bu gibi nedenlerden dolayi halk Ju- Jitsu’nun yararsiz
olduguna inanmust1. Ustiine Gstlik birde egitim salonlar1 ve yapilan calismalar kontrolsiiz
ve teftisten uzak sekildeydi. Yapilan idmanlarda 6gretmenler sporcular istedikleri gibi
savuruyordu. Ju-jitsu zamanla toy delikanlilarin yarismasi gibi biliniyordu, yani insanlar
adi bir oyun olarak goriyordu. Hal boyle olunca kurucu Kano’nun amaci aslinda
Judo’nun risksiz bir savunma sporu oldugunu duyurmakti. Kano’nun olusturdugu ilkelere
istinaden Ogrenciler yersiz sebepler ile yaralanmayacakti. Ju-jitsu kelimesini
benimsememesinin bir nedeni ise; Kano, Judo’yu halka duyurmaya ve Judo egitimini
vermeye basladigi zamanda Ju-jitsu degerini yitirmis Ve ¢irkin olarak anilan bir yaristi.
Tecrlbeli ve oldukca usta olan Ju-Jitsu egiticileri bu sporu sahsi ¢ikarlarina fayda
saglamaya c¢evirdiler. Buna benzer gereksiz ve kotu sebepler neticesinde; Ju-jitsu
kavramindan yabancilagsmaya gidilmistir. O devirde yasayan halk Ju-jitsu kavramindan
uzaklasarak Judo’yu benimsedi. Judo kavramimin kabul gordiigii bu zamanda Jikishin
isimli egitim merkezinde de Judo ifadesini geciyordu. Jigoro Kona ise, bu merkezde
kullanilan Judo kavramini ayirt etmek igin kendi gelistirdigi bu sporu Kodokan Judo
olarak nitelendirdi (WEB1, 2025).

Kurulan bu yeni olusuma kars1 Ju-Jitsu salonlar1 hizlica savas ilan etti. Bu yasanan
sikintili siire¢ taraflar1 bir misabaka duzenlemeye mecbur birakti. Dlzenlenen bu
yarismada Judocular oldukga fakl1 bir sonug aldilar. Ulkede Kano’nun okulu “Kandokan”
hizli bir sekilde meshur oldu. Yasanan durumlar esnasinda Kano’nun salonu ilke olarak
iist siralara ¢ikar iken metot olarak da seckin oldugunu ispat etmis oldu ve basarisini
duyurdu. Bu yeni olusum olan Kodokan Judo’sunun teknik yontemlerinin birinci kismi
1887 tarihinde tamamlandi. Bu meydana getirilen cercevenin daha iyi bir duruma
ulagmasi ise 1922 yilinda gergeklesti. Bunun yani sira bu déonemde Kodokan, Kultlr
birligi ve egitim cemiyeti agildi ve bdylece sosyal-kiltirel bazda yapilacaklar i¢in adim
atildi. Judo, Ulke genelinde hizli bir sekilde yayildi. Artik Japonya, zihinsel ve bedensel
olgunlugu temel almis Judo’nun diinyaya agilan penceresi haline geldi. Bu brans 1964
tarihinde olimpiyatlara dahil edilerek tim diinyaca énemi onaylanmis oldu (Urartu,
1998).



2.1.2. Judonun prensip ve esaslari

Judo branginin temeline baktigimizda 2 asil prensibi oldugunu goriiriiz. Bu iki
prensibi ise su sekilde agiklanmis; Oncelikle Postural Konrol (Denge) ve sonrasinda
rakipten gelen giice direnmek yerine onun bu durumundan yarar saglama seklindedir.

Bu sporun ana ilkelerinden olan Postural Konrol (Denge) yukarida da bahsedildigi
Uzere Judo bransint meydana getiren temellerinden biridir. Bu sporda istenilen teknigin
yapilmasinda en 6nemli nokta hedefin dengesini kaybetmesini saglamaktir. Karsi tarafin
dengesi gucli durumdaysa yapmak istenilen teknigin uygulanmasi, bir 0 kadar giiclesip
bazen uygulanamaz durumuna gelebilir. Misabaka esnasinda hedefin sahip oldugu denge
halinin énemini bir 6rnek ile agiklamak gerekirse;

Bugiin evlerimizde bulunan ve yeteri kadar genis bir buzdolabini tek basimiza yer
degistirmemiz mimkiin degildir, buzdolabini1 yerinden kimildatamamamizin nedeni
buzdolabin 4 adet dengesini saglayan ayaklarin varligidir. Dengesine mani olunmadan
ayn1 konumda duran bu buzdolabini hareket ettirmek guctir. Buzdolabin bu stabil ve
kontrollii olusunu, Judo’da karsi tarafin ayni sekilde kontrollini elinde tutmasiyla
biitiinlestirebiliriz. Bu durumda yaptigimiz buzdolabin ayaklarindan bir tanesi tizerinde
tutmak buzdolabin rahatca yer degisikligine sebep olacaktir. Yine bu davranisla biliriz ki
miisabaka esnasinda rakibimize istenilen teknigin yapilmasi adina kontrol halinde tutugu
dengesini buzdolabinda yaptigimiz gibi hareketini etkilemektir. Uygulamada hedefin
dengesini bozmak i¢in karsi tarafi saga-sola, 6ne arkaya cekerek, savurarak ya da iterek
gerceklestirebiliriz. Judoda uygulanan bu metot Kuzushi olarak adlandirilir. Miisabaka
esnasinda karsi tarafi ¢ekerek veya iterek denge kontrolinu kaybetmesini saglamaktir
(WEBL, 2025).

Judonun bir diger ana prensibi ise rakipten gelen giice karsi durmamaktir. Bu
maddede 6nemli olan husus karsilagsma esnasinda hedef sahistan gelen kuvvete direnmek,
karst durmak yerine onun gostermis oldugu bu kuvvetti kullanarak yarar saglamak
amaglanmistir. Bu uygulama ile karsilagsmanin iistiinliigtinii almak kaginilmazdir (WEB1,
2025).
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2.2. Bantlama

Bantlama sporcularda bir tedavi metodu olarak kullanilmaya baglanmistir.
Sporcularda yaralanmalarin 6nlenmesi ve yaralanmis kas ve eklemlere koruma ve destek
amaciyla uygulanmaktadir. Bantlama sporcularin tedavisinde Ozellikle ilk 72 saatlik
(akut) dénemde agrinin azaltilmasi amaciyla kullanilmaktadir ve propriosepsiyon
duyusunu da arttirarak yaralanmalarin olusmasina engel olabilmektedir (Mostafavifar ve
ark., 2012).

Literatiirde kabul edilen farkli bant ¢esitleri ve bantlama teknikleri bulunmaktadir.
Bunlar rijit (Atletik) bantlama, McConnel bantlama ve kinezyolojik bantlamadir. Rijit
bantlar; harekete izin vermedigi i¢in daha ¢ok hareketin kisitlanmasinda kullanilmaktadir.
Yari-sert olan McConnel bantlar harekete biraz izin verdigi i¢in daha hareketin istendigi
durumlarda destek amaciyla kullanilmaktadir. McConnel bantlar agr1 durumunda ekleme
destek olarak yiiklenmeyi azaltmaktadir. Elastik olan kinezyo bantlar ise oldukca esnektir
ve bireyin hareketini kisitlamazlar. KB ise, son zamanlarda popiiler olan ve sporcularda
sakatliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde kullanilan bir bantlama g¢esididir (Tunay ve

Baltaci, 2017).

2.2.1. Kinezyolojik bantlama

Esnek olmayan bantlar bagta olmak iizere bantlarin ¢ogunun temel fonksiyonu,
yaralanmanin akut fazindan sonra destek saglamak ve hareketi kisitlamaktir. Bu bantlama
yontemleri, uygulandiklar1 dokulara yaptiklar1 basing nedeniyle, bazi durumlarda
yaralanan dokunun hedeflenen iyilesmesini geciktirmekte ve fasya benzeri derin dokulara
da destek saglamamaktadirlar.

Unlii akupunktur ustas1 ve kayropraktor olan Dr. Kenzo Kase, bu bantlarm
etkilerinin iyilesme siirecinde yetersiz oldugunu diisiinmiis ve 1970’li yillarin basinda
davranig1 engellemeden vicuttaki dokularin tedavisini saglayan, dokuda ¢ok fazla baski
olusturmayan bant teknigini bulmaya calismis ve yaklasik iki sene boyuna yaptig
incelemeler neticesinde kinezyo bandi tasarlayip uygulama teknigini gelistirmistir (Kase
ve ark., 2003).
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Sekil 2.1. Kinezyolojik Bant Ornegi
(Kaynak: https://tr.made-in-china.com/co_wxbrucewang/product_Waterproof-Kinesiology)

Kinezyolojik bantlama, bedenin kendi kendini tedavi ederken fayda saglayan ve
slirece destek olan iyilestirme yontemidir. Bu metot prensip olarak, beden ve adale
hareketliliginin rehabilitasyon ve gindelik yasamdaki 6nemini tanimlayan 'kinesiyoloji'
bolumiinden gelir bundan dolay1 'kinezyo' olarak adlandirilmistir. (Fu ve ark., 2008).

Cok uzun zamandir kullanilan kinezyo bandin diinya ¢apinda bu kadar tanimnir
olmasi 2008 Pekin Yaz Olimpiyatlarinda birgok branstaki sporcunun miisabakalar
esnasinda uygulamasiyla gerc¢eklesmistir. Bugin ki donemde ise, 6zellikle elit olan
kitlenin yarislar esnasinda kinezyo kullanimi bu uygulamanin popiiler kalmasini

saglamistir (Fu ve ark., 2008).

2.2.2. Kinezyolojik bandin temel 6zellikleri

KB viicut derisinin yapisina uygun 6zellikte gelistirilmistir. Bant yogunluk, yapz,
kalinlik ve esnekligi ile derinin genel yapisiyla benzer Ozellikleri tagimaktadir.
Uygulamada bu 6zelliklerin yakinlig1 bedenin agirlik hissini uzaklastirmak olup bantlama
yapilan bireylerde 10 dakika icinde tenlerinde yabanci bir cisim oldugunu hissetmeleri
guctdr (Fu ve ark., 2008) (Halseth ve ark., 2004).

Kinesyolojik Bandin Genel Olarak Ozellikleri Sunlardir;

e Bantlar, longitudinal yonde mevcut boyunun %55-60’1 kadar uzayabilirken
enine uzama yoktur.

e Elastik yapisini bir haftaya kadar koruyabilme durumu mevcuttur.

e Pamuk tellerine sarmal sekilde plastik liflerden meydana gelmektedir.
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e Parmak izi yapisi gibi yuvarlak akrilik yapistirici kullanilir, bantlar sentetik
yapistirici ile degil, viicut 1s1 ile aktiflesir.

e Insanlarin en ¢ok tercih ettikleri Kinezyo bantlar1 5 cm eninde olan bantlar iken
farkl1 boyutlar1 da bulunmaktadir.

Mavi, sar1, pembe ve turuncu renkleri gibi bir¢ok ¢esidi olan kinezyolojik bant,
renklerle tedaviyi savunan uzak dogu felsefesine ve bireylerin sahsi segimlerinden
gelmektedir. Farkli renklerin islevsel etki yoniinden farki yoktur. Koyu renklerin giinesin
1sisin1 daha fazla absorbe etmesi nedeniyle uygulanan bolgede sicaklik artisina yol
acacag diisiiniilmektedir. A¢ik renklerin ise 1sinin yansimasi nedeniyle sicaklikta diistise

neden olabilecegi tahmin edilmektedir (Fu ve ark., 2008) (Halseth ve ark., 2004).

2.2.3. Kinesyo bant turleri

Kinesyo bantlar X, Y, I, ag ya da halka (donut), tirmik seklinde kullanilmaktadir.
Hastaligin diizeyi (akut, subakut ve kronik), uygulanacak bant teknigi ve etki eden
bolgeye gore kinesyo bant tipinin segilmesi degisebilir. Harekete bagli olarak kasin origo
ve insertiosunun degisiklige ugradig1 hallerde, kas maksimal gerilince uzunlugu biiyiik
oranda degisen kaslar i¢in X tipi serit bant kullanilabilir. Agr1 ve 6demi azaltmada I ve Y
Kinesyo bant tipi en ¢ok kullanilan yontemidir. Akut kas yaralanma ve zedelenmelerinde
I seklindeki serit bant uygulamas1 daha etkilidir. Yaralanan bolge ya da agrili bolgenin
tam istiine uygulanir. Y tipi bant uygulamasi ve diger bant tipleri ise akut fazin
gecmesinden sonra ¢esitli tekniklerle uygulanabilir. Kas teknigi uyarilmas: gibi 6zel
teknikli uygulamalarda ise Y seklindeki bant kasin etrafin1 tam saracak bigimde
uygulamasi yapilir.

Akut 6dem bulunan bélgeye lenf drenaja katkida bulunmak adina tirmik seritli
bant tercih edilir. Sisme veya 6demin oldugu bolgeye tirmik tipi serit bandin tabani lenf
kanalina gelecek sekilde uygulanir. Cerrahi miidahale sonrasinda meydana gelen 6demi
azaltmak amaciyla da uygulanabilir. Bandin orta kisminin tirmik seklinde oldugu
uclariin ise birlesik kaldigi uygulamaya ise ag seklinde bant uygulamasi denir. Diz
eklemi gibi ¢cok daha hareketli alanlarda kullanilir. I serit bandin ortasindan kesilerek
delik agilmasiyla uygulanan ydntem ise halka (donut) serit bant uygulamasidir. Ozellikle
bolgesel 6demi azaltmak i¢in kullanilir. 2-3 bant birbiri iistline orta kisimlar1 agik kalacak
bicimde uygulama yapilir. Giinlilk yasam becerilerinin gerceklestirilmesi sirasinda

kinezyo banda temas ederek koselerinin kalkmasimi oOnlemek amaciyla kullanilan
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bantlarin her kosesi oval olacak sekilde kesilmelidir. Ciltte rahatsizlik meydana
getirmemesi icin bantlama esnasinda bandin basladigi ve bitigi yere gerilim olacak
sekilde yapilmamalidir. Ancak ¢esitli tedavi amacina yonelik olarak kinesyo bantlara
cesitli diizeylerde germelerle uygulanir. Kinesyo bantlar mevcut boylariin yaklasik
olarak %60’ina kadar esnetilebilir. Uzatma seviyeleri; “maksimal germe (%100),
submaksimal germe (%75), orta diizeyde germe (%50), hafif germe (%25), cok hafif
germe (%10-15) ve germe yapmadan uygulama” seklinde adlandirilmistir (Kase ve ark.,
2003) (Fu ve ark., 2008).

1\ X

Sekil 2.2. Sik kullanilan bantlama teknikleri (Kaya, 2024)

2.2.4. Kinesyo bantlama teknikleri
2.2.4.1. Kas teknigi ile uygulama

Kasa uygulanan bantlama yontemleri kaslari uyaran ya da sakatligi onleyici
uygulamalar olarak ikiye ayrilabilir. Kaslara yonelik uygulanan kinesyo bandin etki
mekanizmasi golgi tendon organi ile baglantist 6ne siiriildiigi i¢in giris bolumi kas ve
baglarin birlestigi yerin istiinde bulunmasi gereklidir. Fonksiyonu destekleyip kasi
uyaran uygulamalar origodanin sertioya dogru uygulanir ve stimiilasyon teknigi olarak
adlandirtlir. Kas uyarimina yonelik uygulanan bazi metotlarda %25-50 gerilim tercih

edilirken; baz1 metotlarda ise gerilim yapilmamasi énerilir. Insertiodan origoya dogru
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uygulanan ve kasta sakatligi onlemek i¢in tercih edilen yontem ise kas inhibisyon
teknigidir. Baz1 yaklasimlarda kas inhibisyon tekniginde ¢ok hafif veya hafif germe
uygulanmas1 6nerilirken, farkli yaklasimlarda ise bandin baslangi¢ boliimiine maksimal
gerim uygulanirken kol bélimiine ise herhangi bir gerim uygulamadan Kinesyo

bantlamanin yapilmasi 6nerilmektedir (Kase ve ark., 2003).

2.2.4.2. Fasya diizeltme teknigi ile uygulama

Bu teknikte fasya tabakalar1 arasindaki gerimi ve yapisikliligi titresim hareketi
yaparak azaltmak i¢in uygulanan tekniktir. Uygulama esnasinda tedavi uygulanacak kas
tendonu veya fasya altinda kinesyo bant seridine gerim uygulamadan yapistirilir. Kinesyo
bandin orta kismina ise hafif — orta diizeyde gerim uygulanip bir elle bag boliimiinii sabit
tutarak orada gerim olusumunu 6nlemek gereklidir. Y bandin kollarina gerim saglanirken
bir taraftan da titresim hareketi verilmelidir. Kinesyo bandin geri kalan kismi ise gerilim
uygulamadan yapistirilir. Fasyanin istenilen pozisyonda kalmasi ve olumsuz bir hareket
meydana gelmesini Onlemek amactyla bu teknikte bant uygulanacak fasya bolgesi gevsek

bir pozisyonda birakilir (Kase ve ark., 2003).

2.2.4.3. Alan diizeltme teknigi ile uygulama

Bu teknikte uygulama yapilacak bolgede daha fazla bosluk meydana getirerek
agri, 6dem, sislik ya da inflamasyon i¢in kullanilan yontemdir. Amaci uygulanan
bolgedeki cildi kaldirip daha fazla bosluk olusturarak buradaki basincin diismesini
hedeflemektedir. Bosluk meydana olusturarak basincin diismesi kimyasal reseptorlerin
asirt uyarilmasini (irritasyon) azaltarak agriy1 ortadan kaldirir. Bu bolgede Kinesyo bandin
uygulanmasiyla dolagimi artirip eksudanin etkili bir bigimde uzaklastirilmas: meydana
getirilir. Mekanareseptorlerde meydana gelen uyarim da agrinin inhibisyonunda
(azaltilmasi) yardimci olur. Kapir kontrol mekanizmasi duyusal girdilerin artisiyla
gerceklesir. Cogunlukla bu diizeltme tekniginde I serit bantlar kullanir. Kinesyolojik
bantlamada tamaradaki 1/3’lik kisma germe yapilir, yapilacak olan diizeltmede
hedeflenen bdlgenin merkezine yerlestirilir, kinezyo bandin u¢ kisimlarinda gerim
meydana getirmeden uygulanir. Uygulama sirasinda tek basina bir I serit bant ya da tist

iiste gelecek sekilde yapistirilan birgok bant tercih edilebilir. Alan diizeltme teknigiyle
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bandin ortasinda bir “cep” meydana gelir ve bu cep altinda basing ve agr1 azalir (Kase ve
ark., 2003).

2.2.4.4. Fonksiyonel diizeltme teknigi ile uygulama

Hasta aktif olarak hareket meydana getirirken uygulanan mekanik bir dizeltme
yontemi olan fonksiyonel diizeltme metodu uygulanmasi esnasinda mekanoreseptorler
stimiile edilerek hastanin hareketi sinirlandirilabilir veya hastanin hareketine destek
saglanabilir. Kinesyo bandin origosuna (basladig1 kisma) herhangi bir gerim uygulanmaz.
Sonrasinda uygulanan bolgede hedeflenen hareket hastadan aktif sekilde istenir hareket
meydana getirilirken cilt (izerinde orta-maksimal gerim meydana getirilerek uygulama
yapilir. Fonksiyonel diizeltme teknigi ile meydana gelen duyusal uyarilar sayesinde kasta
meydana gelen kasilma i¢in daha az enerji sarf edilmesine yardimer olur (Kase ve ark.,

2003).

2.2.4.5. Noral teknik ile uygulama

Bu uygulama 2,5 cm eninde I seklindeki serit bantlarin kullanildig teknik noral
tekniktir. Sinir trasesi hatt1 boyunca kinezyo bandin tamamina %50 gerim uygulanarak

yapistirma yapilir.

2.2.4.6. Bag teknigi ile uygulama

Ligament ve tendon yaralanmalarinda kullanilmaktadir. Kinezyo bant %50-75
gerimle direkt olarak ligamente uygulanir. Kinezyo bandin u¢ kesimleri ise gerim
yapilmadan yapistirilir. Kinezyo bantlama uygulamast esnasinda kisinin eklemi

fonksiyonel pozisyonunda olmalidir.

2.2.4.7. Lenfatik diizeltme teknigi ile uygulama

Lenf dolasiminda meydana gelen bozulmalar1 diizenlemek {iizere uygulanir.
Dokudaki lenf kanallarina olan baskiy1 en aza indirmek ve dokudaki dolagimin artigini

saglayan bir aralik meydana getirmek asil amagtir. Lenf kanallarinin igerisindeki lenf
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stvisinin daha biiylik lenf kanallar1 ya da lenf diiglimlerine akisini1 saglamay1 etkiler.
Kinezyo bandin esneme 6zellikleri ve cildi kaldirici etkisi ile bu etkiler meydana gelir.
Kinezyo bandin; aktif hareket esnasinda masaj etkisi meydana getirmesi cilt yiizeyini
kaldirarak dokudaki basinci diisiirmesi ve dolasimi agip desteklemesi saglanir. Kinezyo
bandin kaslarda meydana getirdigi etkiyle adalelerde maksimal seviyede kontraksiyon ve
relaksasyon olusturmalar1 ve en derin tabakadaki lenf akisinin verimliligini de artirir.
Tirmik tipi bant seridiyle uygulanan lenfatik diizeltme tekniginde Kkinezyo bant
cogunlukla 4-6 farkli pervaza bolinir ve zeminde ortalama 2,5 cm’lik boliime kesme
yapilmadan uygulanir. Uygulama yonteminde lenf akisina uygun ve lenf diglimii
yakinina uygun bigimde yerlestirip bandin bas kismina gerim uygulamadan seritlere
gerim yapilmadan veya azda olsa gerilim yapilarak aralikli sekilde cilt yizeyine
uygulanir. Ekstremitelerde lenf akisinin istikameti g6z ©nunde bulundurularak
ekstremitenin proksimali veya distaline uygulama tercih edilir. Ote yandan kinezyo
bandin etkinligi daha da arttirmak amaciyla ikinci bir Kinezyo bant digeriyle gapraz
gelecek bicimde uygulanabilir (Kase ve ark., 2003).

2.2.5. Kinesyo bantlamada etki yontemleri

Dr.Kenzo Kase’ye gore kas islev bozukluklari, adale ve iskelet sistemi
problemlerinin temeli oldugunu ifade etmektedir. Dr. Kase kasa uygulanan kinezyo
bandin, farkli bantlarla eklem etrafinin hareketsiz birakilmasi ¢ok daha yarar sagladigini
sOylemektedir. Kasin elastik yapisi yaralanma ya da asirt kullanmayla bozulmaktadir.
Bitun bu sebeplerden 6tiirt kinezyo bantlar cilt yiizeyini kaldiricr etki ederek cilt ile
atmosfer arasindaki hava akigina imkan saglayacak, kasin elastik yapisina yakin 6zellikte
olacak sekilde tasarlanmistir.

Bantlama teknigi temel olarak 3 ana kavrami esas almaktadir. Bu kavramlar
hareket, sogutma ve alandir. Kastaki agri1 ve ddemden dolay1 sisme meydana geldigi igin
6dem olusan yerde alan daralir. Kinezyo bantlama yapildiginda hareket ve dolagim cildin
kaldirilmasi ve cilt, cilt alt1 intertisiyel alanin artmasiyla artar. Hareket ve dolasim ile
etkiyen bolgede inflamasyon azalir yani soguma meydana gelir. Bu sebeple ndromuskiiler
sistemin rediikasyonu, dolasim artist ve doku yenilenmesi, performansta artig, agri
inhibisyonu, zedelenmenin 6nlenmesi amaglanir.

Kase ve arkadaglar1 bu banda uygulama yapilan gerimin oranina gére bazi olumlu

etkilerden bahsetmektedir. Bu olumlu etkiler kinezyo bandi cilde uygulayarak
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mekanoreseptorleri uyararak santral sinir sistemine gonderdigi sinyaller araciligiyla
uygulama yapilan alanda pozisyon diizeltmeye yonelik bir uyart meydana getirmek,
fasyanin siralanmasini diizenlemek, agr1 ve inflamasyonlu bolge igerisindeki fasya ve
deri, derinin altindaki yumusak dokular1 uyararak bolgedeki yeri artirmak, davranisi
siirlandirmak ya da fonksiyonel hareketi artirmak i¢in duyusal girdi saglamak, eksuday1
lenf kanallarina ileterek 6demin azaltilmasina destek olmak olarak siralanabilir.

Bilimsel veriler agisindan kinesyo bantlama tekniklerinin etki yontemleri ve etkili
olma durumuna ait c¢alisma ve veriler sayica oldukca yetersizdir. Bazi bilimsel
caligmalarda kas doku ve eklem cevresi yapilari destekleyerek eklem stabilitesinin
artabilecegi, kasin giiclenebilecegi, sinir, tendon, bag, kas yapilarin iistiindeki basincin
azaltilmasiyla bu yapilarda inhibisyon mekanizmalarinin aktif olarak gerimin azaltilacagi
ve propriosepsiyonun artirilabilecegi, eklem hareketlerinin kolay meydana
getirilebilecegi seklindeki goriisleri bildirirken, bazi bilimsel ¢aligmalar ise kinezyo
bantlamanin konsantrik ve eksantrik kas kasilmasi ve giicii i¢in ya da propriosepsiyon
bakimindan hicbir etkisi olmadig1 goriisiinii bildirmektedir.

Kinezyo bantlamanin; yiizeyel ve derin fasya gorevlerini diizenleyip analjezik bir
etki meydana getirmesi, inflamasyon ve 6demde azaltma meydana getirmesi, duyusal
girdiler olusturmasiyla desenden inhibitr mekanizmasi ve kapi kontrol mekanizmasinin
aktif olmasi gibi agr1 inhibisyonu iizerindeki etkisi bircok farkli mekanizmalar ile
aciklanmaya caligilmaktadir. Ote yandan kinezyo bandin analjezik etkisinin uzun
dénemde etkisini siirdiirmedigini savunan bilimsel incelemelerde mevcuttur. Thelen ve
arkadaglar1 ile Gonzalez-lglesias ve arkadaslari yaptiklari ¢alismalarinda akut kamgi tipi
(whiplash) ve akut omuz agris1 yaralanmalarindaki kinezyo bant uygulamalarinda agrinin
erken donemde azaldigini fakat agri giderici etkinin kronik omuz probleminde 24 saat
etkisi oldugu ve akut kam¢i seklinde olan yaralanmada ise 3 giin etkisi oldugunu
bildirmistir (Kase ve ark., 2003).

2.2.6. Kinezyolojik bantlarin yararlar:

* Yumusak doku kaynakli agrilar

* Boyun, sirt ve bel agrisina sebep olan mekanik problemler
* Miyofasyal agr1 sendromu ve kas spazmlari

* Postiir bozukluklari

* Spor yaralanmalar1
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* Baz1 ortopedik post-operatif durumlar

« Tendinit, bursit ve artritler

« Kas gucsuzlikleri

« Ayak deformiteleri, plantarfasiit

« Eklem burkulma ve instabiliteleri

» Kas ve eklem cevresi dokulara destek

* Tuzak noropatiler, periferik sinir yaralanmalari
« Konjenital brakial pleksus lezyonlari, noraljiler
« Spinabifida, serebralpalsi

» Serebrovaskdiler olay

 Merkezi sinir sistemi yaralanmalar1

 Multiple skleroz

* Lenf 6dem

« Stres tipi bas agrisi, konstipasyon, tortikollis

» Temporomandibiiler eklem disfonksiyonlari

* Astim, siniizit, nazal konjestiyon

 Menstural kramplar (Kaya, 2011).

2.2.7. Kinezyolojik bantlarin zararlari

Kinezyo bantlama uygulamasi yapildiktan sonra uygulanan alanda vicudun tepki
gostermesi gibi ufak yan etki gorulebilir. Bunun sonucunda herhangi bir alerji tepkisi

goriildigii takdirde uygulamaya ivedi son verilmelidir (Kase ve ark., 2003).

2.3. Ayak Bilegi

Ayak belli bir kisimda beden hacminin dengesini saglayan ve bedenin aktarimini
gerceklestiren ikinci derecede hissetme ve dokunma duyusu organ1 seklinde
adlandirilmigtir (Bal ve ark., 2008). Ayakta bulunan bilek, eklemler, beden hacmini ve
aktarimini gergeklestiren 6nemli kisimlardir. Bu énemli kisimlar her alanda hareketlerini
ufak bir kimildamada dahi biitiinliik i¢inde yapmalidir (Arvas ve ark., 2006). Ayaklar
sayesinde bedenin tiim agirligi nizami 6l¢giide viicutta esitlenen esnek bir baglanti saglanir
(Weineck, 2011).

19



Bacak ise ayak bilegi ile diz ekleminin arasinda bulunan kisma denir ve bu
kisimda iki adet kemik mevcuttur. Bu kemiklerden daha igerde ve kalin sekilde olana

tibia, daha disarda ve ciliz sekilde olana ise fibula denmektedir (Unur ve ark., 2005).
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Sekil 2.3. Ayagin kemik iskeletinin yapisi (Weineck, 2011)

Ayak, iki eklemden olusur ve bunlar st (superior), alt (inferior) ayak bilegindeki
eklemlerdir. Burada spor icin en ¢ok kullandigimiz ve 6nem arz eden Ust (superior) ayak
bilegi olan eklemdir. Bu eklem hizli hareketlerde veya duragan aktarimlarda dayanak ve
fayda saglayici olmustur. Bu ayak bilegi eklemi tibia, fibula ve talus’un trokleasindan
meydana gelmektedir. Bunun yani sira alt (inferior) ayak bilegi ise anterior ve posterior
eklemlerinden meydana gelmektedir. S6z konusu bu iki ayak bilegi eklemi bir bitiin
halinde gdrevlerini yerine getirirken dirsek temas icerisindedirler. Altta bulunan eklemin
gerceklestirdigi  diizensiz  hareketler, Ustte bulunan eklemin davranis kismini
cogaltmaktadir (Weineck, 2011).

Vicutta ayagin ve ayak bileginin asli gorevi, ylrlylis esnasinda topugun yerle
bulustugu sirada olusan darbeyi yumusatmak ve zemin tepkisinin kuvvetini bedene
dagitimin da rol oynamaktadir (Neuman, 2002). Yukarida da bahsedildigi gibi spor
faaliyetlerinde en ¢ok kullanilan ayak bilegi eklemi st eklemlerdir. Bunun nedeni
eklemin hareketli boliimiinde ve duragan hareketlerde aktarim ve fayda saglayici
olmasidir (Weineck, 2011). Bunun yani sira ayak bilegi eklemi viicut postiriiniin saglam

durmasini, davraniglarin yapilmasi, postural kontrolii saglayan ve yardimcr olmaktadir
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(Pisani, 1994). Bedenin hareket alaninin merkezinde olan ayak bilegi, diz ve kalga
ekstansiyon hareketleri olagan durus icin bedeni ¢evirme becerisine hakimdir (Winter,
1992). Spor faaliyetlerinde en sik rastlanan sakatlanmalar, ayak bilegi burkulmalar
oldugu gézlenmektedir. Bu kapsamda ayagin bilek kismina yapilacak bantlama ile ayagin
konum durumu belirlenerek sakatlanma olasiliginin en aza indirgenebilecegi

sOylenmektedir (Robbins ve ark., 1995).

2.3.1. Ayak bileginde meydana gelen hareketler ve eksenleri

Vicudun ayak ile bacak kismi genel bir bitiin halinde iglevlerini yapar. Ancak
vucudun tst kisminin tersine alt kismin ¢alismasi daha sabittir (Weineck, 2011). Tek
yonli kalip gibi olan st ayak bilegi eklemi sadece eklemin bikilmesi ve geri yerine
gelmesine misaade eder. Ayakta olusan sabit hareketler ise ayak bileginin alt ekleminde
gerceklesir (Kaya, 2024).

2.3.1.1. Inversiyon ve eversiyon

Yapilan ¢alismalarda ayak tabaninin i¢ kistmdan havaya kaldirmak inversiyon,
olarak ayak tabaninin dis kisimdan havaya kaldirmak eversiyon seklinde adlandirilmistir.
Yine ayagin orta kisma yonelecek sekilde i¢ alana gevrilmesine inversiyon denilmis olup,
ayak tabaninin laterale yonelecek sekilde dis alana ¢evrilmesine eversiyon denilmistir

(Kaya, 2024).

2.3.1.2. Abduksiyon ve adduksiyon

Neuman (2002) abduksiyon ve adduksiyon’u; horizontalalanda, stiperiorin ferior
kismm devaminda olusan dongii olarak adlandirilmistir. Bir eklemde bagh viicut
parcasinin viicut orta hattindan uzaklagmasi ile abduksiyon olusur iken bir ekleme bagli
viicut parg¢asinin viicut orta hattina, govdeye dogru yaklasmasiyla Adduksiyon
olusmaktadir (Kaya, 2024).
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2.3.1.3. Ekstansiyon ve plantar fleksiyon

Neuman (2002) gore ekstansiyon ve plantar fleksiyonu sagital alanda, viicudun
sagindan soluna dogru olan diizlemde olusan dOongu sistemi olarak adlandirilmistir.
Ekstansiyon, bir eklemi olusturan iki pargasi arasindaki a¢inin artmasi yani bu iki pargay1
birbirinden uzaklastiracak sekilde esnemesi olarak bilinirken, Ayagin ayak bilegi
ekleminden plantar (Plantapedis,ayak tabani) tarafa dogru hareket ettirilmesiyle,

bukilmesiyle Plantar fleksiyon, olusmaktadir (Kaya, 2024).

2.3.1.4. Pronasyon ve supinasyon

Neuman (2002) bu durumu sOyle agiklamis; ekstansiyon, eversiyon ve
abduksiyon devinimlerinin bir butin sekilde uygulanmasidir. Weineck (2011),
pronasyon’u ayagin subtalar ve talokal kaneonavikular eklemler etrafinda yaptigi donme
hareketi olarak tanimlamistir. Neuman (2002)’a gore supinasyon; plantar fleksiyon,
inversiyon ve adduksiyon devinimlerinin bir biitiin sekilde uygulanmasidir. Weineck
(2011) supinasyonu, sabit dururken, yiriirken veya kosarken ayagin disa dogru yonelmesi
olarak adlandirir. Supinasyon ve pronasyon ile ayagin zeminle dokunmasi esnasinda
dokunus kisminin olabildigince fazla yer tutmasi eklem sabitlenmesini en iyi seviyeye
cikartir. Bu sekilde ayagin yerde olan dengesizliklere karsi adaptasyonunu saglar
(Weineck, 2011).

2.3.1.5. Ayak bilegi sabitlenmesinde sorumlu yapilar

Ayak bilegi eklem sabitlenmesinin énemli kriterleri:

1. Ayak bilegi eklemlerinin dis yapisinin uygunlugu

2. Sabit kemikleri birbirine baglayan ekleme stabilite ve gii¢ saglayan elastik
dokunun siirlanmasi

3. Eklemin kasa baglandig1 noktada etkin stabilizasyonuna musaade eden kisimlar
(Hertel, 2000).
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2.3.2. Ayak bilegi ekleminin baglari

Kemikleri birbirine baglayan ve ekleme gii¢ saglayan elastik doku bantlarinin en
onemli islevi eklemlerin dengede tutulmasidir. Bu doku bantlar1 oldukga fazla gerim
yapan kuvvetleri karsilarlar (Kaya, 2024). Ayak bilegi ckleminde olusan bu tarz
devinimlerin hepsi ligamentlerce sinirlandirilir (Prentice, 2014). Ayak bileginde, ayak
yan baglarini olusturan iki adet alt ve tist baglar mevcuttur. Anterior fibulotalar, posterior
fibulotalar ve fibulacalcanear Ust ayak bileginin dis yan baglarint meydana getirirken,
posterior tibiotalar, tibiocalcanear, anteriortibiotalar ve tibionavicular ise ayagin i¢ yan
baglarin1 olusturmaktadirlar. Inferior ekleminin en énemli bagini ise calcaneonavicular
bagi olusturur. Ayagin dis kisminda bulunan baglarin bazilar1 yelpaze seklinde
oldugundan eklemde olusan tUm davraniglarda gergin haldedir. Bdylece eklemde

stabilizasyon saglanmaktadir (Weineck, 2011).

Sekil 2.4. Ayak bilegi ekleminin fibular (dis) ve tibial (i¢) yan baglar1 (Weineck, 2011)

2.3.2.1. Ust (Siiperior) baglar

Tibiofibular ligamentler;diz ile ayak eklemi arasinda ki alt bacakta yer alan
kemikleve fibula kemigi hattinda olan bacagin iizerinde bulunan mevcut guclerin
aktarimini yapar (Prentice, 2014) (Cooley, 2015). Anterior fibulotalar ligament; ayak

kemiklerinden olan malleoliiniin dis kisminin 6n ucundan, talus kemigi uzantisinin
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dorsifleksiyonu sirasinda serbesttir. Ayak bilegi ve ayagin dne veya asagt dogru egildigi
hareket katlanarak bir gerilime ulasir (Weineck, 2011). Anterior tibiofibular ligament,
sindezmoz ve posterior tibiofibular ligamenttibia ile fibula’nin uzak bdlumlerini
birlestirmektedir (Rasmussen ve ark., 1982). Baldir kemigi ligamenti; fibulanin basladigi
yerden posteroinferior talus’a kadar gitmektedir. Ozellikle dorsif fleksiyon esnasinda
gerilim halindedi. Fibulacalcanear ligament; ortalama vertikal olarak ilerledigi i¢in talus
ile calcaneus arasi kuvvetli bir iliski kurdurur. Ayaga yeterli kaldirag kuvveti yapan
supinasyonu kisitlar (Weineck, 2011) Asik tendonu sakatlanmasina kars1 miidahele eder.
Anterior talofibular ligament talus’un gelismesine mani olmaktadir. Posterior talofibular
ligament ise talus’un arkada kalmasinin oniine geger (Prentice, 2014) (Cooley, 2015).
Tibia kisminda bulunan i¢ yandaki baglar1 tibiadan tarsal kemiklere dogru yetisir ve

ayagin doniis hareketini kisitlar (Weineck, 2011).

2.3.2.2. Alt (inferior) baglar

Ayagin alt kisminda bulunan ayak bilek ekleminin en ehemmiyetli bagi
calcaneonavicular ligament, talus’un mediale ile alan degistirmesinin 6nine gecmektedir
(Weineck, 2011).

2.3.3. Bacak Kaslan

2.3.3.1. Bacagn 0On tarafindaki kaslar

2.3.3.1.1.Tibilaris anterior kasi

Kaval kemiginin digar1 kismindan baslayarak ayak i¢ kisminda 1. Cuneiform ve
I. Metatars’ta biter. Bu kas ayagin en saglam ekstensorudir. Talus kubbesini himaye
etmek icin ¢alisir (Unur ve ark., 2005). Tibilaris Anterior kasi ayak sabit durumda iken
bacagi ayaga yonelterek yakinlastirir. Bundan dolay1 genellikle kayak sporu ile hiz
yuriiytislerinde aktif rol alan kastir. Ayagin viicuttan yukar1 ve uzaga uzanmasini ile

yiirlirken agirligin dis tarafa daha fazla binmesini saglar (Weineck, 2011).
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2.3.3.1.2.Ekstensor hallucislongus kasi

Tibua ve Fibula arasinda uzanan ince yapili fibrotik membrand ve membrana
interessea cruris’ten baglar, ayak basparmaginin son kemiginin Srt kisminda biter.
Bagparmagin eklemleri arasinda esnemeyi yaptiriken, ekstansiyon ve inversiyonu ayagin
gerceklestirmesini saglar (Unur ve ark., 2005). Bu kas, ayak sabit durumda iken bacagi
ayaga yonelterek yaklastirilmasina katki saglar ve boylelikle atlama hareketinin surecine
zemin hazirlar (Weineck, 2011).

2.3.3.1.3.Ekstensor digitorum longus kasi

Tibia’min dis kondilinden, fibula’nin 6n kismundan, membrana interossea
cruris’ten baglayarak dort boliime acilir ve bagparmak disinda kalan dort ayak parmagin
sirt aponeurozuna dahil olarak sona erer (Unur ve ark., 2005). Ekstensor Digitorum
Longus kas1 ayagin ve bagparmagin dorsal fleksiyon yapmasina, inferior bilegin eklemine
de pronasyon yapmasini saglar (Weineck, 2011).

2.3.3.1.4.Pereneus tertius kasi

Baldir kemiginin On kismi ile membrana interossea’dan baslar ayakta bulanan
tarak kemiginin besinci kisminda sona erer. Ayagin eklemleri arasinda esnemesini saglar

ve eversiyonunu gerceklestirir (Unur ve ark., 2005).

M_.gastrocnemiu
- (coput mediale)
M_fibularis (Peronecus) longus =
M_tibialis anterior

M.solcus

Tibia

M. extensor hallucis longus

Malleolus medialis

= = M.extensor hallucis brevis
M. fibularis (Peroncus)tertius

Mm. interossci
M.extensor digitorum longus tendonu

M. extensor hallucis longus tendonu

Sekil 2.5. Bacagin 6n tarafindaki kaslar (Morton ve Albertine, 2015)
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2.3.4. Bacagin dis tarafindaki kaslar

2.3.4.1. Peroneus longus kasi

Peroneus Longus Kasi, fibula baginin dis kismindan baglar (Unur ve ark., 2005).
Proximalin en Ust kisminda fibulaya uzak ise birinci tarak kemiklerinin ucuna ve orta
cuneiformun altindan uzanir (Kaya, 2024). Birinci ayak kemiginin tiiberositasi ile orta
ctineiform kemigiyle son bulur (Weineck, 2011). Ayagin bir dizi hareketi yapmasini ve
ayak parmaklari ile tabanina dogru fleksiyon yapmasini saglar (Taner, 2021) (Kaya,
2024) (Unur ve ark., 2005). Bu kas ayn1 zamanda ayagin {ist ayak bilegi ekleminde plantar
fleksiyon yapmasini, alt bileginde de subtalar eklemin etrafinda dénme hareketini
yapmasini saglar (Weineck, 2011). Bu kas talus kubbesinin muhafazasini korumaktadir
(Unur ve ark., 2005). Ayrica ayagin yatay ve dikey olarak yapilan kivrimlarinin muhafaza
edilmesinde rol alir (Weineck, 2011).

2.3.4.2. Peroneus brevis kasi

Peroneus Brevis Kasi, fibulanin dis kismindan baslar (Unur ve ark., 2005).
Proximalde fibula kemiginin orta alanina, yanmna ve sirtinda besinci tarak kemiginin
tiberositine baglanir (Kaya, 2024). Besinci besinci tarak kemiginin tliberositinde sonlanir
(Weineck, 2011). Ayagin bir dizi hareketi yapmasini ve ayak bilegi ekleminden ayak
tabanina dogru hareketini yapmasini saglar (Taner, 2021) (Kaya, 2024). Bu kasin dinamik
hareketini perenous kasi ile paraleldir (Weineck, 2011). Bu kas ve pereneus brevis kasi

perenoal nevre tarafinca innerve yapilmaktadir (Kaya, 2024).

Sekil 2.6. Preneuslongus (kirmizi) ve preneusbrevis (pembe) kaslart (Weineck, 2011)
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2.3.5. Bacagin arka tarafindaki kaslar

Yizeysel ve yogun olarak 2 grupta tetkik edilmektedir (Unur ve ark., 2005).
Yizeysel ve yogun olarak parmaklarin igeriye biikiilmesini saglayan kaslar, Ust ayak
bilegi ekleminde ayagin one veya asagir dogru egilmesini, alt ayak bilegi ekleminin
ylriime veya kosma esnasinda ayaga gereken kaldira¢ kuvvetinin verilmesinde rol

oynamaktadir (Weineck, 2011).

2.3.5.1.Ylzeysel grup

Bu gruptaki kaslar ise Musclegastrocnemius, musclesoleus ve muscleplantaristen
olusmaktadir (Unur ve ark., 2005).

2.3.5.2.Gastrocnemius kasi

Gastrocnemius kasi, mediale ile Caput lateral sekilde olusur. Her iki kisimda da
ayak bilegini tabana dogru biiken kastan ve orta kisimdaki femoris’ten baglar.
Gastrocnemius telleri bacagin ortadaki béliminde biyUk bir aponeurosis yapmaktadir.
Bu aponeurosissoleus’un ¢ikintisiyla bir araya gelerek tendocalcaneus’un (tendoachillis)
olusumunu saglar. Asil tendonuyla topuk kemiginde sona erer. (Unur ve ark., 2005).
Gastrocnemius kasi genellikle hizli ve glg gerektiren devinimlerde harekete dahil olur.
Ayak bilegi ve ayagin 6ne veya asag1 dogru egildigi hareketlerini gergeklestirerek kosu,
atlama vb.hareket cesitlerine destek saglamaktadir. Bununla birlikte ayak bilegi
ekleminde itme davraniginin yapilmasina katki saglamaktadir. Diz eklemin bikulmesini
gerceklestirir (Weineck, 2011).

2.3.5.3. Soleus kasi

Baldir kemigi orakta bilinen fibulanin ilk kismindan orta alanina tibia’nin arka
tarafindan linea musculi solei’den baslayarak topuk kemiginin arka yarisina kadar olan
kisimda sonlanir. Bu kas ¢esidi ayagin en kuvvetli flekséridir ve ayni zamanda ayak
tabaninin i¢ce dondiiriilmesini saglar (Unur ve ark., 2005). Gastrocnemius farki ise bu

kasin, kasilma giiciiniin daha az oldugu i¢in hiz gerektiren davraniglarda (st seviyede bir
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caba olusturulmasinda, dayaniklilik gerektiren davranislarda daha az bir etki yapmaktadir
(Weineck, 2011).

2.3.5.4.Plantaris kasi

Muscle Gastrocnemius ve soleus’un iist bolimiinde var olan ve yap1 olarakta

kiigiik bir kas tiiriidiir. Bacak ve ayagin biikiilerek hareketini saglar (Unur ve ark., 2005).

2.3.5.5.Derin grup

Bu grubun elemanlari, muscle flexor hallucis longus, muscle flexor digitorum

longus ve muscles tibialis posterior’dan olusmaktadir (Unur ve ark., 2005).

M_fibularis broevis

M osolcus

N Nexor hallucis longus

M. fibularis longus

Malleolus latcralis

Calcancus

M. fibularis brevis

digitorum Tongus AN fibualaris longuas

M_flexor hallucis longus

Sekil 2.7. Bacagin arka tarafindaki yiizeysel kaslar (Morton ve Albertine, 2015)

2.3.5.6. Popliteus kasi

Epicondylus lateralis’ten baslay1p tibia’nin arka kisminda sona ermektedir. Bu kas
bacagin bikilerek hareketini yapmasimi ve bunu yaparken i¢ rotasyon gergeklestirir
(Unur ve ark., 2005).
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2.3.5.7. Flexor hallucis longus kasi

Fibula’nin arka kismindan ve kruris kemiklerinden tibiayla fibula arasinda uzanan
ince yapili fibroptik membrana interossea’dan baslayarak ayagin bagparmaginda sona
erer. Ayaga fleksiyon ve inversiyon yaptirir. Bununla birlikte ayagin basparmaginin da
fleksiyon yapmasimi saglar (Unur ve ark., 2005) (Weineck, 2011). Ayrica bu kas
uzunluguna kavsi yardimci olarak calcaneus’un i¢ce donmesine mani olmaktadir

(Weineck, 2011).

2.3.5.8.Flexor digitorum longus kasi

Tibia’nin arka kismindan baglayarak ayak parmaklarin uzak u¢ kemiklerinde
sonlanir. Bu kas ¢esidi ayagin fleksiyon yapmasini saglar (Unur ve ark., 2005). Ayrica
ayak parmaklarindan, ikici parmaktan besinciye kadar olan kisma da fleksiyon yaptirir.
Ayak bilegi ekleminden ayak tabanina dogru hareketini yapmasi ve ayagin yuriime,
kosma davranist esnasinda yeterli kaldirag kuvveti saglamaktadir. Yine bu kasta

uzunluguna kavsi yardimeir olmaktadir (Weineck, 2011).

2.3.5.9.Tibialis posterior kasi

Tibia ve fibula’nin arka kismi ile kruris kemiklerinden tibiayla fibula arasinda
uzanan ince yapil fibroptik membrana interossea’dan baslayarak i¢ malleol’un arka
kismindan uzanir ve ayagin tabanindan osnaviculare’de sona erer. Bu kas turu ayak bilegi
ekleminden ayak tabanina dogru hareketini yapmasi ve inversiyonunu yapmada rol oynar
(Unur ve ark., 2005). Uzunlamasina kavsin korunmasinda gorev alir. Ayagin iginde
bulanan kemerin yukart dogru catilasmasinin en zirvesinde biterken ayak tabanin
diistikliigiinii ve talus basinin mediale yer degistirmesini engellemektedir (Weineck,
2011).
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Sekil 2.8. Bacagin arka tarafindaki derin kaslar (Morton ve Albertine, 2015)
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3. METARYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin amaci, yontemi, modeli, evreni, 6rneklemi, veri toplama
araclari, veri toplama siiregleri ve veri analizi ile ilgili detayl bilgiler yer almaktadir.
Arastirmanin etik izni, Batman Universitesi Etik Kurulu tarafindan 31.01.2024 tarihinde,

2024/01 toplant1 sayisinda 51 karar sayist ile verilmistir.

3.1. Arastirma Tasarim

Arastirmada, denek i¢i model kullanilarak kinezyo bantli ve bantsiz kosullarda
postural salinim (denge), esneklik, ceviklik, dikey sicrama ve 20m siirat Ol¢limleri
yapilmigtir. Olgiim sirasini randomize etmek amaciyla 1. giin, rastgele segilen 4 sporcuda
ilk olarak kinezyo bant uygulanmis ve yaklasik 30 dakika sonra performans testleri
alimmistir. Diger 4 sporcuda ise Once performans testleri gerceklestirilmistir. 2. giin, 1.
giiniin tam tersi islemler uygulanarak dlgiimler tekrarlanmustir. Olgiimler arasinda yeterli
dinlenme saglanmis olup, 2. giin dl¢limleri 48 saat sonra alinmistir. Bu yontem, her bir
sporcunun Kinezyo bantli ve bantsiz kosullarda performansini karsilastirmak igin igsel

kontrol saglamistir.

3.2. Katihhmcilar

Arastirmaya, ulusal diizeyde dereceleri olan ve haftada en az 4 antrenman yapan
yas ortalamasi 22,500 £ 2,878 olan 8 erkek judocu dahil edildi. Denek i¢i model
uyguland1 ve tiim sporculara kinezyojik bant uygulamasi ve kinezyolojik bant olmadan
olgiimleri alindi. Olgiim sirasin1 randomize etmek amaciyla tesadiifi yontemle iki gruba
ayrildi (4+4). Birinci giinde, ilk olarak bir gruba kinezyo bant uygulandi ve grubun
Ol¢timleri alindi; diger grup ise bant uygulamasi yapilmadan Ol¢limleri aldi. Sekiz
sporcunun tamamina, hem Kkinezyo bant uygulamasi Oncesinde hem de sonrasinda
Ol¢timler alindi. Kinezyo bant uygulanmasindan yaklasik 30 dakika sonra, katilimci
postural kontrol, ceviklik, siirat, esneklik ve dikey sigrama &lgiimlerine alind1. Olgiimler
arasinda yeterli dinlenme saglandi ve ikinci giin dl¢limleri 48 saat sonra alindi. Bu
yontem, her bir sporcunun Kkinezyo bantli ve bantsiz kosullarda performansini

karsilastirmak icin i¢sel kontrol sagladi. Ol¢iimler Batman Universitesi Spor Salonu'nda
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yapildi. Calismaya katilan sporculara, calisma ile ilgili potansiyel riskler ayritili bir

sekilde anlatild1 ve goniillii olarak katilim saglamak iizere onam formlarini doldurdular.

3.3. Boy ve Viicut Agirhg Olciimii

Teste katilanlarin uzunlugu, anatomik pozisyonunda, bas coronal durumda,
ayaklarda herhangi bir metaryal olmadan ve ayaklarin birlesik olacak sekilde
dlciilmiistiir. Olgiimler, 0,01 cm hassasiyetli bir boy 6lgiimi kullanilarak yapilmustir.
Alman sonuglar cm tiriinden kaydedilmistir. Teste katilanlarin beden agirligi, 0,1 kg
duyarl bir elektronik baskiil kullanilarak 8l¢iilmiistiir. Olgiimler, sporcularin iizerlerinde
mayolari ile ¢iplak ayakla ¢ikmig olduklari bir ortamda yapilmistir. Elde edilen degerler
kg cinsinden kaydedilmistir. Yani, sporcular, boyunu dl¢tiirmek i¢in bir duvara sirtlart
doniik olarak durdular, baglarini 6ne dogru egdiler ve gozlerini diiz bir noktaya
odakladilar. Ayak tabanlar1 bitisik ve viicutlar1 dik bir sekilde durdular. Boy dlger,
sporcunun basin tepesinden topuguna kadar uzanacak sekilde yerlestirildi. Ol¢iim, boy
Olgerin en {ist ucunun duvardan ayrildigi nokta olarak kaydedildi. Viicut agirligini
Olctiirmek i¢in sporcular, ¢iplak ayakla ve iizerlerinde mayolar ile elektronik baskiile
ciktilar. Baskiil, sporcunun ayaklarmin tam ortasma yerlestirildi. Olgiim, baskiil

ekraninda goriinen deger olarak kaydedildi (Mackenzie, 2005).

3.4. Kinezyo Bant Uygulamasi

Katilimcilarin  Kinezyo bant uygulamasinda, ayak bilekleri dorsifleksiyona
getirilerek yiiz Uistli bir masaya konumlandirildi. Kasin proksimal kokenine 2 serit bant
uygulandi (Y). Bunlardan biri gastrocnemiusu medialden, digeri de lateralde sardi. Bant
kasin kalkaneusdistal yerlesiminden baslayip biri lateralden, digeri de medialden olacak
sekilde uzandi (Stedge ve ark., 2012).
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Sekil 3.9. Kinezyo bantlamanin uygulanisi (Uzlagir, 2016)

Bu ¢alismada bant uygulamasinda 5 cm eninde bantlar (KinesioTapeTex)
uygulanmistir. Bantlamalarda Kinesio Tape egititmi almis ve uygulayici olarak sertifikasi
bulunan bir fizyoterapistce, olmasi gereken sekilde dominant ve nondominant bacakta
bulunan gastrocnemius kasina uygulandi. Bu esnada derinin Ustinde bantlamaya engel
olacak herhangi bir durumun (krem, ter, kil vb.) olmamasina énem verildi. Uygulamanin
ciltte uyumu, bandin olusturdugu hissi uyarilarin normallesmesi igin ortalama 30 dakika

beklendikten sonra testlere baslanildi.

3.5. Ceviklik Testi

T-Testi, sporcularin ¢evikligini test etmek amaciyla olusturulmustur. Olusturulan
bu test, sporcunun yon degistirme ve hizlanma yeteneklerini degerlendirmek igin
kullanilir. Test, 10 yard uzunlugunda ve 10 yard genisliginde bir alanda yapilir. Alan, T
biciminde kurulur ve 4 adet belirlenen dokunma alani bulur. Sporcular, bu dokunma
alanlarindan ¢esitli yonlerde ve degisik bicimlerde hareket ederek bir seti en hizl
zamanda tamamlamalidir.

Prosediirii su sekilde 6zetlenebilir:

a) Sporcu, 1sinma yapar.

b) Sporcuya test tanitilir ve diisiik yogunluklu bir deneme yapilir.

c) Sporcu, testi iki kez tekrarlar.

d) Sporcunun en iyi zamani, bireyin puani olarak kaydedilir.

Testin sonucu, sporcunun T-Testi zamanidir. Bu zaman, sporcunun ¢eviklik
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yeteneklerinin bir gostergesidir. Diisiik bir zaman, iyi cevikligi gosterir. Testin
giivenilirligi, yapilan c¢alismalara gore 0,98 olarak belirlenmistir. Bu, testin tutarli ve
giivenilir bir sekilde sonu¢ verebilecegini gosterir. Ozetle, T-Testi katilimcilarin
cevikliginin testi amaciyla uygulanan genel gecer bir testtir. Bu test, sporcunun yén
degistirme ve hizlanma yeteneklerini degerlendirmek i¢in kullanilabilir (Pauole ve ark.,
2000).

S 2

A
S

S m

10m

A

Start/finish line

Sekil 3.10. T Testi (Raya ve ark., 2013)

3.6. Postural Kontroliin Degerlendirmesi

Judocularin denge 6lglimleri Denge Hata Puanlama Sistemi ile yapilmistir. Bu test
nomalde Balance Error Scorring System (BESS) olarak bilinir. Ancak Denge Hata
Puanlama Sistemi (DHPS) seklinde dilimize ge¢mistir(Erkmen ve ark., 2009).
Uygulamada, sporcular icin 20 sn. tutulmus, 6 degisik sart i¢erisinde, gozleri kapali ve
herhangi bir yardim almadan belirlenen viicut seklinde durarak bu durusu devam
ettirmeleri saglanmalidir. Belirlenen bu sekilller diiz, kopiik yizey son olarakta 3 farkli
viicut sekli (Gift bacak, tek bacak ve tandem) ile yapilir. Diiz zemin olarak spor salonunun
yiizeyinde yapilacaktir. KOplk kisminda ise 50x41x6 cm olgllerinde orta yogunluklu bir
koplik blok kullanilacaktir (Airex Balance Pad, Alcan Airex AG,CH-5643
Sins/Switzerland).

Denge Hata Puanlama Sistemi’nin uygulamasinda 6 test adimi sirasiyla:

1. iki bacak diz zemin,

2. Bir bacak dlz zemin,

3. Tandem hareket diiz zemin,

4. Iki bacak kopiik zemin,

5. Bir bacak kopuk zemin,
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6. Tandem hareket kdpuk zeminde yapilir.

Olguimlerde, sporcularin 20 sn siresince uygulama sartlarinda davranislarinda
hatalarin hesaplanmasi ile hatalar soncunda ortaya ¢ikan puanlar, sporcunun postural
kontrol (denge) durumunun élgilmesiyle olusur. Burada yaptiklar1 hareketlerde tek hata
1 puan seklinde kayit edilir. Her testtin kosulu ise en fazla 10 hata puanidir. Hata olarak
belirlenen kosullar; Elin iliac’in tist bolumunden tutmak, gozlerin agilmasi, adimlama
yapmak, yalpalamak, diismek, kalga ekleminde 30° den fazla olacak sekilde fleksiyon ya
da abduksiyon olusmasi, ayak 6n bolimi ile topugun havaya kalkmasi ve bes saniyenin
istlinde uygulama hareketinin yapilmamasi. Judocularin diiz ylizey ve kopuk ylzeyde
yaptiklar1 hata sonucu puanlari, 6 sartin hepsine ait puanlar ile birlikte 3 farkli denge hata
durumu belirlenmistir. Dlz, Kdpik ve DHPS sonucun bu testin hesaplanmasi ve

gecerliligi Riemann ve Guskiewicz (2000) tarafindan yapilmistir.

3.7. Esneklik Ol¢timii

Katilimeilar, diiz ylizeyde yere oturtularak, yalin ayaklarla taban kismin diimdiiz
olarak uygulama masasina kadar gelir, sonrasinda bedenini iyice bacaklarina dogru itedek
gidebilecegi yere kadar gider.Bu esnada esnemeyi tamamlayan kol ve parmak gerilim
halinde uzanir ve burada iki saniye kadar durmas: istenirken bu bu uygulamya iki kez

yapilir ve sporcunun en iyi verisi baz alinir (Ozer, 2016).

3.8. Dikey Sicrama Testi

Sporcularin alt ekstremite patlayici kuvvetinin degerlendirilmesi amactyla bu test
uygulanacaktir. Sporcularin dikey sigrama araligin1 gérmek amaciyla elektronik bir Jump
Metre cihaz1 kullanilacaktir. Uygulama yapilmadan sporcularin katilimcilarin en Ust
seviyelerini gormek icin yeteri kadar tekrar etmelerine musaade edilir. Sporcularin rahat
olduklar1 esnada iki ayag: ile oldukca en yiiksek sekilde ziplamalar1 bildirilecektir.
Ziplama bittiginde yine iki ayakla birlikte cihazin ilizerine gelmeleri kosulu oldugu
soylenir. Olgiim 2 kez yapilir ve dlciimlerde araya 1 dk toparlanma zamam koyularak
sporcularin en verimli sonucu kayit edilecektir (Harman ve Garhammer, 2008).

Anaerobik gliciin hesaplanmasi i¢in Harman’in agagidaki formiilii kullanilmigtir

(Harman, 1991).
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Hesaplanmasi:

Zirve Gii¢ (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 x viicut agirhg (kg) + 1822

3.9. SUrat Testi

Sirat Testi; 20m olan alanin baslangi¢ ve bitis yerinde 0.01 sn. duyarlilikla veri
alan fotosel (microgate witty) kullanilaciktir. Katilimeilar baslangi¢ noktasinin 50 cm
arkasindan maksimum seviyeyle sprint kosusuna baslayacak olup ¢ift tekrar uygulanarak

sporcularin en iyi verisi sn. tlriinden kaydedilecektir (Balcioglu, 2018).

3.10. Verilerin Analizi

Aragtirma analizleri SPSS paket programi uygulanak yapilmistir. Katilimcilarin
demografik niteligi, yaslari, boylari,beden agirligi, aktif milli sporcu olma siiresi ve aktif
sporcu olma siiresi gibi degiskenler, ortalama ve standart sapma degerleri ile
tanimlanmistir. Elde edilen sonuglarin normal dagilim yapip yapmadigini degerlendirmek
amactyla Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Normal yapida olan dagilimlar i¢in bagimsiz
orneklemler t-testi, normal yapida olmayan dagilimlar igin ise Kruskal-Wallis testi
uygulanmistir. Analiz sonuglarini anlamli hale getirmek ve gruplar arasindaki farklari
degerlendirmek amaciyla Cohen’s d etki biiyiikligii indeksi kullanilmistir. Farklh
degiskenler icin elde edilen Cohen’s d analizi sonuglari, etki biiyiikligiint belirlemede
kullanilmistir. Bu indekse gore, <0,2 verisi ihmal edilebilir bir farkliligi, >0,2 ile <0,5
arasi az bir farkliligi, >0,5 ile <0,8 arasi1 orta seviye bir farkliligi ve >0,8 degeri biiyiik bir
farkliligi temsil etmektedir (Lakens, 2013). Anlamlilik diizeyi olarak ise 0.05

belirlenmistir.
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4. ARASTIRMA SONUCLARI VE TARTISMA

4.1 Arastirma Sonuclari

Cizelge 4.1. Arastirmaya katilan judoculara ait tanimlayici bilgiler

Degiskenler X85

Yas(yil) 22,500 + 2,878
Boy (cm) 1,703 + 0,115
Viicut Agirligi (kg) 75,500 + 9,243
Aktif Sporculuk Y1l Sayisi 11,125 + 4,454
Aktif Milli Sporculuk Oldugu Y1l Sayist 7,625 + 3,335

Cizelge 4.1.°de yer alan tanimlayict bilgiler, arastirmaya katilan judocularin
demografik ve spor ile ilgili 6zelliklerini gostermektedir. Katilimeilarin yas ortalamasi
22.5 yil olup, yasin standart sapmas1 2.878'dir. Boy ortalamas1 170.3 cm ve standart
sapmast 0.115, viicut agirligt ortalamast 75.5 kg ve standart sapmast 9.243 olarak
belirlenmistir. Ayrica, judocularin aktif milli sporcu olduklar1 y1l sayis1 ortalama 7.625
yil (standart sapma: 3.335) iken, aktif sporcu olduklar1 y1l sayisi ise ortalama 11.125 yil
(standart sapma: 4.454) olarak saptanmistir.

Cizelge 4.2. Arastirmaya katilan judocularda denge hata puanlama sisteminin (DHPS) kinezyo
bant uygulamasi ile bantsiz uygulamanin diiz zeminde elde edilen sonuglari

Grup N X +sS Cohen’s d

KBU 8 3,375+2722

DHPS Diiz Zemin -1,061 0,307 -
KSU 8 4,625+ 1,922

DHPS: Denge Hata Puanlama Sistemi, KBU: Kinezyo Bant Uygulamasi, KSU: Kinezyo Bantsiz Uygulama

Cizelge 4.2, arastirmaya katilan judocularda denge hata puanlama sisteminin
(DHPS) kinezyo bant uygulamasi ile bantsiz uygulamanin diiz zeminde elde edilen
sonuglar gostermektedir. Kinezyo Bant Uygulamasi (KBU) grubu ve Bantsiz Uygulama
(KSU) grubu arasindaki karsilastirmada, her iki grup i¢in denge hata puanlar

incelenmistir.
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KBU grubunda, DHPS Diz Zeminde kinezyo bant uygulamasi yapilan
judocularin denge hata puani ortalamasi 3,375 ve standart sapmasi 2,722 olarak
belirlenmistir. KSU grubundaki judocularda ise denge hata puani ortalamasi 4,625 ve
standart sapmasi 1,922'dir. Yapilan t-testi sonuglarina gore, gruplar arasindaki denge hata

puanlarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosteren t degeri -1,061 ve p
degeri 0,307'dir.

Cizelge 4.3. Arastirmaya katilan judocularda denge hata puanlama sisteminin (DHPS) kinezyo
bant uygulamasi ile bantsiz uygulamanin kopiik zeminde elde edilen sonuglari

2
Grup N X+SS X P Cohen’s d

KBU g 6,125+0,835

DHPS Kdpuk Zemin 5,989 0,014* 0,169

KSU g 11625+4534

DHPS: Denge Hata Puanlama Sistemi, KBU:Kinezyo Bant Uygulamasi, KSU:Kinezyo Bantsiz Uygulama

Cizelge 4.3.'e gore, arastirmaya katilan judocularda denge hata puanlama
sisteminin (DHPS) kinezyo bant uygulamasi ile bantsiz uygulamanin kopiik zeminde elde
edilen sonuglari incelenmektedir. Kinezyo Bant Uygulamasi (KBU) grubu ve Bantsiz
Uygulama (KSU) grubu arasindaki karsilastirmada, her iki grup i¢in denge hata puanlari
incelenmistir.

KBU grubunda, DHPS Kopik Zeminde kinezyo bant uygulamasi yapilan
judocularin denge hata puani ortalamasi 6,125 ve standart sapmast 0,835 olarak
belirlenmistir. KSU grubundaki judocularda ise denge hata puani ortalamas1 11,625 ve
standart sapmasi 4,534'tiir. Yapilan Chi-Square testi sonuglarina gore, gruplar arasindaki
denge hata puanlarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gosteren p degeri
0,014'tiir. Cohen’s d degeri ise 0,169 olarak hesaplanmistir, bu da etki biiyiikliigiiniin

kiiglik oldugunu gosterir.

Cizelge 4.4. Arastirmaya katilan judocularda ¢eviklik test ortalamalarinin KBU ve KSU’ya goére
karsilastirilmasi

Grup N X + S8 t p Cohen’s d

KBU 8 9,848+,641 -2.342 0,034* 1,344

Geviklik (sn) KSU 8 10,694,796

KBU:Kinezyo Bant Uygulamasi, KSU:Kinezyo Bantsiz Uygulama

Cizelge 4.4, arastirmaya katilan judocularda geviklik testinin Kinezyo bant

uygulamas1 ile bantsiz uygulama arasinda karsilagtirilmasini gostermektedir. KBU
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grubunda (kinezyo bant uygulamasi yapilanlar), ¢eviklik testinde elde edilen ortalama
puan 9,848 iken, KSU grubunda (bantsiz uygulama yapilanlar) bu puan 10,6938'dir.
Gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gésteren t degeri -2,342 ve
p degeri 0,034'tiir. Cohen's d degeri ise 1,344 olarak hesaplanmistir, bu da etki

biiylikliigiiniin orta oldugunu gdstermektedir.

Cizelge 4.5. Arastirmaya katilan judocularda esneklik ortalamalarimin KBU ve KSU’ya gore
karsilastirilmasi

Grup N X £5SS t p Cohen’s d

KBU 8  22,2506,135 0,080 0,937 -

Esneklik (cm) KSU 8 22,006,302

KBU:Kinezyo Bant Uygulamasi, KSU:Kinezyo Bantsiz Uygulama

Cizelge 4.5, arastirmaya katilan judocularda esneklik degerlerinin Kinezyo Bant
Uygulamast (KBU) ve Kinezyo Bantsiz Uygulama (KSU) gruplari arasinda
karsilastirilmasimi gostermektedir. KBU grubundaki judocularda ortalama esneklik
degeri 22.250 cm ve standart sapma 6.135 cm olarak belirlenmistir. KSU grubundaki
judocularda ise esneklik ortalamasi 22.00 cm ve standart sapma 6.302 cm olarak
hesaplanmistir. T-testi sonuglarina gore, her iki grup arasinda esneklik acisindan anlaml

bir farkin olmadigini gosteren t degeri 0.080 ve p degeri 0.937 olarak bulunmustur.

Cizelge 4.6. Aragtirmaya katilan judocularda siirat ortalamalarinin KBU ve KSU’ya gore
karsilagtirilmasi

Grup N X+5ss t p Cohen’s d

KBU 8  2,9980,130 1545 0.145 -

Strat (sn) KSU 8  3123%0,188

KBU: Kinezyo Bant Uygulamasi, KSU: Kinezyo Bantsiz Uygulama

Cizelge 4.6., aragtirmaya katilan judocularda siirat degerlerinin Kinezyo Bant
Uygulamas1 (KBU) ve Kinezyo Bantsiz Uygulama (KSU) gruplari arasinda
karsilastirilmasini gostermektedir. Siirat 6lgiimleri, her iki gruptaki judoculardan alinan
verilere dayanmaktadir. KBU grubundaki judocularda ortalama siirat degeri 2.998 saniye
ve standart sapma 0.130 olarak belirlenmistir. KSU grubundaki judocularda ise siirat
ortalamas1 3.123 saniye ve standart sapma 0.188 olarak hesaplanmistir. T-testi
sonuglarma gore, her iki grup arasinda siirat agisindan anlamh bir farkin olmadigini

gosteren t degeri -1.545 ve p degeri 0.145 olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.7. Arastirmaya katilan judocularda dikey sicrama ortalamalarinin KBU ve KSU’ya
gore karsilastirilmasi

Grup N S t p Cohen’s d
KBU 8 39,923+6,064

Dikey Sigrama (cm) -1,033 0,319 -
KSU 8 42,930+5,571

KBU:Kinezyo Bant Uygulamasi, KSU:Kinezyo Bantsiz Uygulama

Cizelge 4.7.'ye gore, kinezyo bant uygulamasi (KBU) ve Kkinezyo bantsiz

uygulama (KSU) gruplarindaki judocularin dikey si¢crama ortalamalar1 arasinda anlaml

bir fark yoktur (p = 0,319).

Cizelge 4.8. Arastirmaya katilan judocularda Anaerobik zirve gii¢ ortalamalarinin KBU ve
KSU’ya gore kargilastirilmasi

Grup N SER t p Cohen’s d

o KBU 8 7011,279+173,550
Anaerobik Zirve Gig (watt) -1,914 0,076 -
KSU 8 7197,368+213,247

KBU:Kinezyo Bant Uygulamasi, KSU:Kinezyo Bantsiz Uygulama

Cizelge 4.8.°¢ gore, aragtirmaya katilan judocularda anaerobik zirve giic
degerlerinin Kinezyo Bant Uygulamasi (KBU) ve Kinezyo Bantsiz Uygulama (KSU)
gruplart arasinda karsilastirilmasini gostermektedir. Anaerobik zirve gii¢ dl¢limleri, her
iki gruptaki judoculardan alinan verilere dayanmaktadir. KBU grubundaki judocularda
ortalama anaerobik zirve gii¢ degeri 7011.279 watt ve standart sapma 173.550 olarak
belirlenmistir. KSU grubundaki judocularda ise anaerobik zirve gii¢ ortalamas1 7197.368
watt ve standart sapma 213.247 olarak hesaplanmistir. T-testi sonuclara gore, her iki
grup arasinda anaerobik zirve gii¢ agisindan anlamli bir farkin olmadigini gosteren t

degeri -1.914 ve p degeri 0.076 olarak bulunmustur.

4.2. Tartisma

Spor hekimligi alaninda, Kinezyo bantlama, sporcularin performansini
desteklemek ve artirmak amaciyla kullanilan popiiler bir teknik haline gelmistir. Kinezyo
bantlamanin genis bir etkinlik yelpazesi olmasina ragmen, agr1 azaltma, eklem ve kas
fonksiyonlarini iyilestirme, dolasimi artirma ve propriosepsiyonu giiclendirme gibi cesitli

faydalar sundugu bildirilmistir (Yang ve ark., 2023).
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Bu calisma, judocularda gastrocnemius kasina uygulanan Kinezyo bantlamanin
postural salimim, c¢eviklik, 20m siirat ve anaerobik gii¢ ilizerindeki akut etkilerini
inceleyerek, sporcularin performansini etkileyebilecek faktorleri anlamamiza yardimci
olabilir. Glinlimiizde sporcularin antrenman ve performanslarini optimize etmek icin
kullanilan ¢esitli teknikler arasinda, kinezyo bantlamanin viicut mekanigi tizerinde
olumlu etkileri olduguna dair diistinceler bulunmaktadir. Bu ¢alisma, judocularin postural
kontrol, ceviklik, siirat ve anaerobik gili¢ performanslarinda kisa vadeli degisiklikleri
degerlendirerek, kinezyo bantlamanin sporcu performansi tizerindeki potansiyel etkilerini
anlamamiza katki saglamay1 amaglamaktadir.

Postural kontrol, uzayda vicut pozisyonunun stabilitesinin kontrol edilmesini
ifade eden bir kavramdir (Coelho ve ark., 2016), diger bir tanimla viicut dengesi (postiiral
kontrol), agirlik merkezini destek tabani iginde tutabilme yetenegi olarak tanimlanir
(Shumway ve Woollacott, 2007). Arastirmacilar, ayak bilegi eklemi etrafindaki duyu
reseptOrlerinin, postural salinim ve dengeyi dogrudan etkileyen tek bilgi kaynagi
oldugunu 6ne stirmiislerdir (Wilson ve ark., 2016).

Arastirmada, judocularda denge hata puanlama sisteminin (DHPS) diiz zeminde
Kinezyo bant uygulamasi ile bantsiz uygulamanin postural salinima etkisi
degerlendirdigimizde Kinezyo bant uygulamasi (KBU) grubu ve Bantsiz Uygulama
(KSU) grubu arasinda yapilan karsilastirmada, KBU grubundaki judocularin denge hata
puanlarinin, KSU grubundaki judocularin denge hata puanlarindan farkli olup olmadig:
incelenmistir. DHPS Diiz Zeminde gergeklestirilen Kinezyo bant uygulamasinin, bantsiz
uygulamaya kiyasla judocularin denge hata puanlarini anlamli bir sekilde etkilemedigi ve
postural saliimu iyilestirmedigi anlamina gelmektedir.

Kopik Zeminde ise gergeklestirilen Kinezyo bant uygulamasinin, bantsiz
uygulamaya kiyasla judocularin denge hata puanlarini anlamli bir sekilde azalttig1 ve etki
blytikliigiiniin kiigiik oldugu sdylenebilir. Kopiik zeminde dengeyi saglamak daha
zordur. Bu nedenle, kopiik zeminde yapilan degerlendirmede, KBU grubunda denge hata
puanlarinin KSU grubuna gére daha diisiik olmasi beklenebilir. Bu beklentiyi karsilayan
bulgular elde edilmistir. Ancak, etki biiyiikliigiiniin kiigiik olmasi1 nedeniyle, kinezyo bant
uygulamasinin judocularin postural salinimlarima anlamli bir etkisi olup olmadigi
konusunda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Literatiir incelemesinde postural salinimda Kinezyo bantlama uygulamalarinin
daha ¢ok ayak bilegine odaklandigin1 gostermektedir (Miralles ve ark., 2011, Sayaca,
2011, Seo ve ark., 2016, Nakajima ve Baldridge, 2013). Calismamiz gastrocnemius
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kasina uygulanarak postural salinima etkisini inceleyen 0zgilin bir ¢aligma oldugu
sOylenebilir.

Literatiir incelemesi sonucunda, postural salinim tizerindeki etkiler genellikle
ayak bilegi odakli kinezyo bantlama uygulamalarina odaklanmistir (Mirrales ve ark.,
2014; Sayaca, 2011; Seo ve ark., 2016; Nakajima ve Baldridge, 2013). Ancak, bu alandaki
calismalar genellikle ayak bilegi c¢evresindeki duyu reseptorlerine vurgu yaparak
gerceklestirilmistir. Calismamiz ise bu konuya farkli bir perspektiften yaklasarak,
gastrocnemius kasina odaklanarak 6zgiin bir nitelik tasimaktadir.

Gastrocnemius kasi, viicut pozisyonunun stabilitesinde ve postiiral kontrolde
onemli bir rol oynayan biiyiik bir kas grubudur. Bu kasin Kinezyo bantlama ile nasil
etkilendigini incelemek, literatiirdeki mevcut calismalardan ayr1 bir bakis acisi
sunmaktadir. Gastrocnemius kasina odaklanarak yapilan bu 6zgiin ¢alisma, sadece ayak
bilegi ¢evresindeki duyu reseptorlerini degil, ayn1 zamanda bu 6nemli kas grubunun
postural salimim iizerindeki etkilerini anlamamiza katki saglayacaktir. Ayak bilegi
disindaki bolgelere odaklanan bu tiir 6zgiin arastirmalar, sporcularin postiir ve denge
Kontroliinii  gelistirmek i¢in kullanilabilecek yontemlerin ¢esitlenmesine katki
saglayacagini gostermektedir.

Ceviklik, bir uyarana hizli ve dogru bir sekilde tepki verme yetenegini ifade eden
reaktif bir beceridir (Young ve ark., 2015; Hojka ve ark., 2016). Bu yetenek, algisal-
biligsel ve fiziksel faktorlere dayanmaktadir (Paul ve ark., 2016) ve gorsel arama, durum
bilgisi, karar verme ve yonde degisiklik asamalarini icermektedir (Young ve ark., 2015).

Kinezyo bant uygulamasmin (KBU) ¢eviklik testinde KBU grubundaki
judocularin, Kinezyo bantsiz uygulama (KSU) grubundakilere gore daha iyi performans
gosterdigi belirlenmistir. Bu durum, gastrocnemius kasina bant uygulamasinin eklemleri
stabilize ederek ve kaslarin verimliligini artirarak sporcularin hareket kabiliyetini
tyilestirebilecegine isaret etmektedir. Ancak, etki biiyiikliigiiniin orta diizeyde olmasi
nedeniyle, kinezyo bant uygulamasinin g¢eviklik performansi iizerinde bilimsel olarak
6nemli bir etkisi olup olmadigi konusunda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Bu
aragtirmalar, daha genis 6rneklemlerle ve farkli sporcular iizerinde yapilmalidir.

Onceki bir ¢alisma olan Lee ve digerleri (2014) tarafindan yapilan arastirmada,
tiniversite 6grencilerinde yapilan bir calismada, gastrocnemius kasina uygulanan kinezyo
bantlamanin g¢evikligi artirdigi belirtilmistir. Bu bulgu, kinezyo bantlamanin g¢evikligi
olumlu yonde etkileyebilecegini gdstermektedir. Ancak, literatiir incelendiginde kinezyo

bantlamanin spesifik etkileri ve uzun vadeli etkileri konusunda daha fazla aragtirmaya
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ihtiyac¢ oldugu goriilmektedir. Diger bir ¢alismada ise Eom ve ark., (2014) tarafindan
gerceklestirilen bir ¢alismada, liniversite 6grencilerinde Kinezyo bantlamanin hareket ve
ceviklik iizerindeki etkileri incelenmistir. Yapilan arastirma faaliyetleri neticesinde,
kinezyo bantlamanin ayak bileginde yapilan hareket araliginda dorsifleksiyon ve plantar
fleksiyon verilerinde oldukga farkliliklar ortaya koydugunu gostermistir. Bu ¢alismanin
sonuglari, kinezyo bantlamanin tiniversite 6grencilerinde hareket araligini yiikselterek hiz
seviyelerini de gelistirme durumunda oldugunu belirtir.

Esneklik, viicut dokularinin igsel oOzellikleri kullanilarak maksimum eklem
hareket agikligini belirleyen bir kavramdir (Holt ve ark., 1995; Knudson ve ark., 2000).
Bu ¢alismada, KBU (Kinezyo Bant Uygulamasi) grubundaki judoculardaki esneklik
degerleri ile KSU (Kinezyo Bantsiz Uygulama) grubundaki judoculardaki esneklik
degerleri arasinda yapilan karsilastirmada, her iki grup arasinda anlamli bir fark
belirlenmemistir (t = 0.080, p = 0.937). Bulgular, gastrocnemius kasina uygulanan
Kinezyo Bant'in esneklik lizerinde belirgin bir etkisinin olmadigin1 gostermektedir.

Literatiir incelendiginde, gastrocnemius ve hamstring kaslarina uygulanan
Kinezyo bantlamanin esneklik {izerine herhangi bir etkisinin olmadig1 yoniinde gesitli
calismalardan elde edilen sonuglar vurgulanmaktadir (Merino ve ark., 2010). Esneklik
icin bel, pelvis ve kalga kaslariin esnekligi kritik 6neme sahiptir, ancak otur uzan sehpasi
testi genellikle bu kas gruplarmi degerlendirmek i¢in kullanilir. Quadriceps ve
gastrocnemius kaslari, bu testte spesifik olarak 6l¢iilmeyebilir.

Aragtirmalar, genel olarak kinezyo bantlamanin kaslarin islevini ve performansini
artirabilecegini gdstermektedir. Ozellikle gastrocnemius kasina yapilan bantlamanin, bu
kasin giiciinii ve performansini artirabilecegi ve buna bagl olarak esneme kapasitesini
dolayl1 olarak olumlu ydnde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin, gastrocnemius
kaslarmin gliclendirilmesi, ayak bilegi fleksiyonu sirasinda daha fazla esneklik
saglayabilir.

Sonug olarak, gastrocnemius kaslarina yapilan bantlamanin otur uzan sehpasi testi
tizerinde dogrudan bir etkisi olup olmadigr konusunda kesin bir bilgi olmasa da, bu
kaslarin islevini ve performansim1 gelistirerek esneme iizerinde olumlu bir etki
yaratabilecegi diistiniilmektedir.

Yapilan aragtirmada, judocular arasinda siirat performanslarini degerlendirmek
amaciyla kinezyo bantlama (KBU) ve kinezyo bantsiz uygulama (KSU) gruplari
karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar, KBU ve KSU gruplari arasinda siirat agisindan

anlamli bir fark olmadigini1 géstermistir. Bu bulgu, kinezyo bantlamanin judocularda siirat
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performansini artirmada etkili olmadiginmi gostermektedir. Ancak, katilimcilarin sdrat
performanslarinda bir gelisim gozlemlense de, bu durumun sadece uygulanan kinezyo
bantlamanin bir etkisi oldugunu dogrulamamaktadir.

Bartik ve Sagat (2022) tarafindan gerceklestirilen ¢alisma, kinesiyotape (KT)
yonteminin tricepssurae kaslarina uygulanmasinin kosu performansi iizerindeki etkilerini
incelemistir. Calismada, 150 iiniversite 6grencisi rastgele olarak {i¢ gruba ayrilmistir:
deneysel grup (KT uygulanan), plasebo grup (placebo uygulanan), ve kontrol grubu
(miidahale olmayan). KT'nintricepssurae kaslarina uygulanmasi, 1 km kosu disiplininde
deneysel grupta belirgin bir performans artigina yol agmistir. Ancak, 40 m mekik kosu
disiplininde gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Sonug olarak, KT'nin belirli
kosu disiplinlerinde performansi artirabilecegi, ancak sprint yetenegini gelistirmede etkili
olmayabilecegi one siiriilmiigtiir.

Sicrama yiiksekligi performansini etkileyen birgok faktdr bulunmaktadir. Bu
calismada, sigrama sirasinda ayak bileginin plantar fleksiyon hareketi icin gastroknemius
kaslar1 iizerindeki elastik bantlamanin etkisi arastirilmistir, clinkii bu kaslarin bu
hareketteki temel ve giiclii rolii temel alinmistir (Lin ve ark., 2005).

Literatiir incelendiginde, Sanioglu ve arkadaglar1 (2009) tarafindan yapilan bir
calismada kullanilan esnek olmayan bantin, dikey sigrama performansini 6nemli 6l¢iide
azalttig1 gézlemlenmistir. Ancak, bu ¢alismada kullanilan Kinezyo bantin esnek olmasi
nedeniyle performansi sinirlamadigi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, ¢alismanizda
dikey sicrama mesafelerinde bir diisiis tespit edilmistir. Kiimmel ve arkadaslar1 (2011)
tarafindan yiiriitiilen baska bir ¢alisma ise kinezyo bantlamanin dikey sigrama tlizerinde
herhangi bir etkisi olmadigin1 belirlemistir.

Bu durumlar, farkli bantlama yontemlerinin ve g¢alisma kosullarinin, dikey
sigrama performansi lizerindeki etkilerinin ¢esitlilik gosterebilecegini diisiindiirmektedir.
Arastirmamizin sonuglari, bantlamanin spor performansi lizerindeki karmasik etkilerini
anlamak i¢in 6nemli bir katki saglamaktadir.

Arastirmada, judocularda anaerobik gii¢c degerlerinin degerlendirilmesi amactyla
Kinezyo Bant Uygulamasi (KBU) ve Kinezyo Bantsiz Uygulama (KSU) gruplari
karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglara gore, KBU ve KSU gruplar1 arasinda anaerobik
gii¢ agisindan anlamli bir fark bulunmamuistir. Bu durum, uygulanan kinezyo bantlamanin
judocularin anaerobik gii¢ performansini etkilemedigini gostermektedir.

Kinezyo bantlamanin kas aktivitesi {izerindeki etkilerine dair Onceki

calismalardaki goriiglerin tutarsiz oldugu goriilmektedir; calismada Kinezyo bant
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uygulanmayan grubun daha iyi sonug¢larinin ¢ikmast bu durumu desteklemektedir. Geng
sporcular tizerinde yapilan bir raporda, kKinezyo bandin kas aktivitesi tizerinde herhangi
bir etkisinin olmadig1 tartisma konsusudur (Fu ve ark., 2008). Sporcular disindaki bireyler
icin bile, bu c¢alismanin sonuglari, Herrington'm (2004) 6nemli Olgiide azalan kas
aktivitesi yonindeki negatif onerisini desteklemektedir (Herrington, 2004).

Lumbroso ve arkadaglar1 (2014) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, saglikli geng
eriskinlerde Kinezyo bantlamanin gastrocnemius kasi lizerindeki etkileri incelenmis ve
bantlamanin kaslarin maksimum kuvvetini artirdigr bildirilmistir (Lumbroso ve ark.,
2014). Cheung ve digerleri (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, voleybol oyuncularinda
gastrocnemius kaslarina uygulanan kKinezyo bantlamanin dikey sigrama performansini
etkilemedigi belirtilmistir. Bu sonuglar, kinezyo bantlamanin dikey sigrama performansi
Uzerinde belirgin bir etkisi olmadigini gostermektedir; bizim ¢alismamizda dikey sigrama
mesafelerine gore hesaplanan anaerobik gii¢ sonuglarinda kinezyo bantlamanin etkisinin
olmadigi tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, sporda performansi artirmak iizere yapilan aragtirmalar
daha ¢ok ayak bilegine uygulanan bantlamaya odaklanmistir (Slevin ve ark., 2020; Sahan
ve ark., 2017; Karkin ve ark., 2020; Gok ve ark., 2017). Arastirmalar incelendiginde,
Glven ve Aktas (2021) tarafindan yapilan ¢aligma, 10-12 yas arasi aktif badminton
oyuncularina uygulanan Kinezyo bantlamanin sprint, ¢eviklik ve denge performanslari
tizerinde olumlu etkiler gostermistir. Calisma, deneysel bir desen kullanarak 16 erkek
katilimciyla gergeklestirilmistir. Bu etkinin, 5 m, 10 m ve 15 m sprintler, ¢eviklik testi ve
gozler acik/kapali denge testlerinde anlamli bir sekilde ortaya ¢iktigini gostermistir. Bu
sonuglar, c¢aligmanin gastrocnemius kasina bantlama yapilarak gerceklestirilen
performans testlerini icermesinden dolayr farklilik gdstermektedir. Ancak, Giliven ve
Aktas'in calismasindaki katilimci yaslarindaki farkliliklar, elde edilen sonuglarin
gecerliligini tekrar degerlendirmeyi gerektirebilir.

Kinezyo bantlama ile ilgili yapilan diger ¢alismalar incelendiginde;

Nakajima ve digerleri (2013), saglikli bireylerde Kinezyo bantlamanin
fonksiyonel performans zerindeki etkilerini incelediler. Fonksiyonel performans, dikey
sigrama ve dinamik postural kontrol kullanilarak baslangicta, Kinezyo bant
uygulamasindan hemen sonra ve bantlamadan 24 saat sonra degerlendirildi. Sonuglar,
Kinezyo bantlamanin saglikli geng bireylerde 24 saat sonra dikey sigrama yiiksekligini
degistirmedigini, ancak kadin bireylerde dinamik postural kontrolii artirdigini tespit

etmislerdir.
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Yine farkli bir ¢alismada 17 saglikli kisiye dominant alt ekstremitelerinde yapilan
bantlamanin postral kontrol ile fonksiyonel performansinin az ve bol zamanda etkileri
incelenmis olup; uygulamanin gastroknemius kasina PNF teknigi (%50) yapilmis, izlem
grubuna ise gerim yapilmadan bantlama uygulanmistir. Uygulamadan 6nce ve hemen
sonrasinda, uygulamadan 24 saat, uygulamadan 72 saat ve uygulamadan 120 saat arayla
alinan 5 inceleme sonucu kayit edilmistir. Bunun degerlendirmenin sonucunda Four hop
test ve postral kontrol verilerinde bant uygulamasi yapilan grup ile izlem grubu
incelemesinde anlamli farklar olusmustur (Wilson ve ark., 2016).

Modern dansgilarda Tekin (2013) tarafindan proprioseptif-néromuskuler
calismasinin ve kinezyo bandin postrural kontrol tizerine etkisini arastirilmigtir. Yapilan
caligmada 11 bireye bantlama uygulanmis diger 11 bireye ise herhangi bir uygulama
yapilmamistir. Bantlama yapilan 11 bireyin ayak bilegi kavrayan ve peroneal kasi da
icerisine alan kas koreksiyon metodu seklinde bantlama uygulamasi yapilmistir.
Uygulamadan 6nce ve kinezyojik bant uygulamasindan hemen arkasindan denge testleri
yapilmistir. Bantlama yapilmayan grup haftada 2 defa ve 60 dakika siireli olacak sekilde
8 haftalik bir proprioseptif-néromuskiiler ¢alismasi yaptirilmistir. Bu kontrol grubun
verileri 8 haftalik siirenin sonunda bir kez daha alinmigtir. Verileri alinirken statik
dengede gozler agik sekilde, statik dengede gozlerin kapali olmasi, bununla birlikte yari
dinamik denge ile 2 dinamik sekilde uygulanmistir. Bu testlerin sonucunda kontrol ekibi
yapilan biitiin testlerde, bant uygulamasi yapilan grubu yar1 ve dinamik testlerde, PNF
grubu sadece yari1 dinamik testte yiikselise gittigi belirtilmistir. Gruplarin durumu
kiyaslandiginda PNF-kontrol yapilan ekip bitiin uygulamalarda, PNF-bant uygulamasi
yapilan ekip dinamik uygulamalarda PNF lehine, bantlama yapilan—kontrol ekipte ise yar1
dinamik ve gozler kapali olacak sekilde yapilan statik denge uygulamasinda bantlamanin
lehine veriler ortaya ¢ikmustir.

Farkli bir ¢alismada Bigici ve arkadaslar1 (2012) tarafindan kronik inversiyon
ayak bilegi burkulmasi sonucu sakatlig1 olan basketbol sporcularinda atletik ve kinezyo
bant uygulamasinin  fonksiyonel performansa katkisint  incelemek  {izere
gerceklestirmiglerdir. 15 sporcuyu 1’er hafta zamanla plasebo uygulama, bantsiz, atletik
uygulama, kinezyo bant uygulamasi yapilmis, Hopping testi, Single Limb Hurdle, Ayakta
Topuk Yiikseltme, Dikey Sigrama, SEBT, Kinestik Ability Trainer (KAT) ile degerlerine
bakilmistir. Bunun neticesinde SEBT, KAT dinamik postural kontrol olguimlerinde
testlerin sonucunda anlamli bir nitelikle karsilasmamislardir. KAT statik dinamik

postural kontrol o6l¢imlerinde kinezyo bantlamanin, bantsiz ve plasebo bant
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uygulamasina gore iyilesme sagladigini sdylemislerdir. Atletik bant uygulamasinin dikey
sicrama ve ayakta topuk yiikseltme Olgimlerinde kotii sonuglara neden oldugunu
belirtmislerdir. Atletik bant uygulamasinin tersine Kinezyo bant uygulamasinin herhangi
olumsuz bir durumu olmadig: gibi birkag fonksiyonel performans dlcimlerinde (Single

Limb Hurdle Test) bu bantlamanin yarar sagladigi sonucuna varmiglardir.
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5. SONUC ve ONERILER

5.1. Sonuglar

Bu c¢alismanin temel amaci, judocularda gastrocnemius kasma Kinezyo bant
uygulamasinin anaerobik gii¢, denge, ceviklik, dikey sigrama ve siirat performanslari
tizerindeki etkilerini degerlendirmektir. Ozellikle judo gibi hiz, ¢eviklik, denge ve gii¢
gerektiren spor branglarinda sporcularin performansimi gelistirmek, rekabet avantaji
saglamak ve sporcularda olasi sakatlanmalarin Onlenmesine katkida bulunmak
hedeflenmektedir. Bu nedenle, ¢alisma judocularin anaerobik gii¢, denge, geviklik, dikey
sigcrama ve siirat performanslarini objektif bir sekilde degerlendirerek, kinezyo bant
uygulamasinin bu o6zelliklere olan etkilerini aydinlatmaktadir. Elde edilen sonuglar
incelendiginde;

Kopiik zeminde yapilan degerlendirmede, Kinezyo bant uygulamasinin, bantsiz
uygulamaya kiyasla judocularin denge hata puanlarimi anlamli bir sekilde azalttigi
belirlenmistir. Ancak, etki biyiikliigiiniin kiigiik olmasi nedeniyle, kinezyo bant
uygulamasinin judocularin postural salinimlarma anlamli bir etkisi olup olmadigi
konusunda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Kinezyo bant uygulamasinin, geviklik performansi iizerinde orta diizeyde bir
etkisi oldugu belirlenmistir. Bu durum, gastrocnemius kasmna bant uygulamasinin
eklemleri stabilize ederek ve kaslarin verimliligini artirarak sporcularin hareket
kabiliyetini iyilestirebilecegine isaret etmektedir.

Gastrocnemius kasina Kinezyo bant uygulamasinin, esneklik, siirat, dikey sigrama

ve anaerobik gii¢ iizerinde belirgin bir etkisinin olmadig: belirlenmistir.

5.2. Oneriler

Kopiik zeminde yapilan degerlendirmede elde edilen bulgularin dogrulanmasi i¢in
daha genis 6rneklemlerle ve farkli sporcular tizerinde yapilan arastirmalara ihtiyag vardir.
Kinezyo bant uygulamasinin g¢eviklik performansi iizerindeki etkisinin daha iyi
anlagilmas1 i¢in daha genis Orneklemlerle ve farkli sporcular iizerinde yapilan

arastirmalara ihtiyag vardir.
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Kinezyo bant uygulamasinin esneklik tizerindeki etkisinin daha iyi anlasilmasi
icin daha genis 6rneklemlerle ve farkli sporcular iizerinde yapilan arastirmalara ihtiyag
vardir.

Kinezyo bantlamanin judocularda siirat performansini artirmada etkili olup
olmadigini belirlemek i¢in daha spesifik ¢alismalara ihtiyag¢ vardir.

Uygulanan Kkinezyo bantlamanin judocularin anaerobik gii¢ performansini
etkiledigini belirlemek icin daha spesifik ¢aligsmalara ihtiya¢ vardir.

Kinezyo bantlamanin gergek etkilerini belirlemek igin plasebo bantlama ile
karsilagtirma yapilabilir. Bu, kinezyo bantlamaya 6zgu etkileri belirlemede ve plasebo
etkilerinden ayirmada yardimci olabilir.

Kinezyo bantlamanin daha uzun vadeli etkilerini degerlendirmek amaciyla,
antrenman donemleri boyunca tekrarli uygulamalar yapilabilir. Motorik performansin
zaman i¢inde nasil degistigini anlamak i¢in uzun vadeli takipler gergeklestirilebilir.

Kinezyo bantlamanin etkilerini daha ayrintili bir sekilde anlamak i¢in, daha uzun
stireli uygulamalar iceren ¢alismalar yapilabilir.

Kinezyo bantlamanin etkilerini farkli yas gruplarinda inceleyen g¢alismalar, bu
teknigin yasa bagli olarak nasil degisebilecegini anlamamiza yardimci olabilir. Geng
sporculardan yaslh bireylere kadar genis bir yas yelpazesini igeren arastirmalar, Kinezyo

bantlamanin yasa bagli etkilerini belirlemede 6nemli bilgiler saglayabilir.
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