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ONSOz

Dunyada her gun daha yeni teknolojik degisikliklerin
adapte edildigi ve uygulamada yuksek oranda basarilarin elde
edildigi spor branslarinda ulkemizde de yogun sekilde bilimsel
calismalar yapilmaktadir. Teknolojik degisimler ve bilimsel
calismalardan elde edilen veriler 1s1ginda her gegcen gun farkh

antrenman 6geleri ortaya konmakta ve uygulanmaktadir.

Sportif alanda dinya ¢apinda elde edilen basari oranlarina
bakildiginda Ulkemiz acgisindan alinmasi gereken mesafe
oldukga fazla olmakla birlikte yapilacak her yeni calismayla
ilerleme daha da hizlanacaktir. Bunun yaninda farkl disiplinlerin
ayni amaglar igin fikir paylagsiminda bulunmalari bu sureci
hizlandirabilecek ve kalitesini artiracak en buyuk etkenlerden
biridir.

Bu calisma dunya ¢apinda ¢ok eski bir metot olmamasina
karsin uygulamalari surekli g¢esitlendirilien ve farkh amaclara
yonelik kullanim alanlarinda halen bosluklar bulunan bir bant turt
olan Kinesio® Tape'in bu ilerleme slrecinde kullanilabilecek bir
antrenman enstrumani olup olmadiginin arastiriimasi igin

gerceklestirilmigtir.
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1.GIRIS

Diz eklemi voleybolda sik olarak kullanilan ve yaralanmalari da
sik gorulen bir eklemdir. Yapisal olarak basit bir mentese eklemden
farkli bir dizenege sahiptir. Kinematiginde kayma ve yuvarlanma
hareketleri mevcuttur. Anatomik olarak kemikleri, baglari, kaslari ve
kapsuler yapilari arasindaki iligkiler karmasiktir. Voleybolda sigrama,
dusme, kosu, plonjon gibi bir gok aktivitede diz eklemi hem c¢esitli eklem
acllarinda ciddi streslere maruz kalmakta hem de bu stresleri
karsilayabilmek adina yeterli anatomik dizgunlige ve kas kuvvetine
sahip olmak zorundadir. Dolayisiyla Ust dizey voleybolcularin egitim
surecgleri boyunca desteklenmesi, uygun gelisimi saglanmasi ve
sakatliktan koruma icin uygun onlemlerin alinmasi gereken dnemli bir
eklemdir. Eklemin karmasik olusumunda hareketi saglayan temel olarak
2 gurup kas mevcuttur. Hamstring gurubu kaslar dizde fleksiyon
hareketini, Quadriceps gurubu Kkaslar ise ekstansiyon hareketini

saglamaktadir.

Gunumuzde voleybolda oyunun hizi ve file Uzerindeki topla
oynanma yuksekligi oldukg¢a artmistir. Voleybol 2 takimin bayanlarda
224cm, erkeklerde 243 cm yuksekliginde olan filenin 2 tarafindan
birbirine yaptigi atak ve savunmalardan olugsmaktadir. Dolayisiyla bu
yuksek file Gzerinde sayl almak icin yapilan ataklar ve savunma igin
yapilan bloklardaki sigrama yuksekligi oyuncunun skoru belirleyen en
temel performans 6gelerinden biri olmaktadir. Bu file yuksekliginin
saglanmasi hiucumda kargi tarafin blogunu gegme ve sahayi daha
hakim bir pozisyonda gorerek hiicum yapma kabiliyetinin yaninda blokta
karsi tarafin hiicum oyuncusunu yakalama ve hicumu engelleme hatta
sayl alma sansi kazandirmaktadir. Voleybolda sporcunun fileyi
gecebilme kabiliyetinde ilk etkenler yine sporcunun boy uzunlugu, vicut
agirhgi, ekstremite uzunluklari ve sigrama agisindan kas Kkitlesi

hakkinda bilgi veren c¢evre olgumleridir. Bu tip kisisel ozelliklere yine



koordinasyon, ceviklik, cabukluk vb. 6zelliklerin yaninda teknik bilgi ve

tecrube miktari da eklenmektedir.

Yaralanma sonrasinda deri altinda hasar goren kan ve lenf
dolanimi elemanlari, sinir uglari ve diger dokularin Gzerinde boélgedeki
fiziksel aksakliklar dolayisiyla ciddi bir stres olugsmaktadir. Bazi
durumlarda dokuda gerginlikler, islev bozukluklari goérulebilir. Kanser
gibi bazi 6zel durumlar haricinde dokuda olugan her tur aksakligin kan
akiminin uygun oranda artiriimasi ile daha hizl iyilestirilebilecegi
bilinmektedir. Yaralanmalarin hemen hepsinde birden c¢ok doku
etkilenir. Etkilenen dokunun cinsine, yaralanma siddetine ve
yaralanmanin olustugu bdlgeye goére Kinesio® Tape’in birgok farkl
uygulama sekli ve etki mekanizmasi bulunmaktadir. Gunimuzde
Ozellikle spor yaralanmalarinin tedavisinde, o6nceki yaralanmalarinin
tekrarinin énlenmesinde ve sportif performansin artirimasinda birgok

bolgede bu elastik bantlama metodu kullaniimaktadir.

Bu calismada oncelikli ama¢ Kinesio® Tape’in M. Quadriceps
kas kuvvetini artirmada etkisi olup olmadiginin olgulmesidir. Bilindigi
gibi M. Quadriceps kasi énemli bir postir isgisi ve sigramada, kosuda
ve voleybolun bircok 6gesinde kuvvet miktari gerek oyun kalitesini ve
performansi yukseltmede, gerekse sakatlanma ihtimalini ortadan
kaldirmada buyidk énem tasimaktadir. Cesitli antrenman ve egzersiz
programlari ile kuvvetlendirilen M. Quadriceps kasinin kuvvet miktarini
artirmada Kinesio® Tape ‘in etkinliginin olup olmadidini dlgmek Uzere
ise c¢alisma normal bir egzersiz programi boyunca kullanilan
bantlamalar ile dizayn edilmigtir. Bir kasi kuvvetlendirebilmek igin
yapilan bazi antrenman c¢esitleri mevcuttur. Kasin fonksiyonunu
artirmak, dolayisiyla performansi artirmak i¢in genel motorik ézelliklerin
tumunu iceren antrenman programlari ayri ya da ayni antrenmanda

cesitlenerek uygulanmaktadir. Bir antrenman programinin igerigi hem



sporcunun bireysel Ozelliklerine ve ihtiyaglarina hem de sporun
bransina gore cesitlendirilir. Genel motorik 6zelliklerin ¢alisildigi bir
antrenman programinin etkinligini degerlendirmek icin ise ayni
programin en az 8 hafta sure ile uygulandiktan sonra yeniden

Olcimlerle somut verilere dokulmesi gerekir.

Bu calismada Kinesio® Tape ile desteklenen kasin antrenman
streci boyunca bantlanmayan kasa gére daha fazla uyarilip
uyariimadiginin; etkinliginin ve dolayisiyla kuvvetinin artip artmadiginin
gorulmesi amaclanmistir.  Bir kasin gelisimi acisindan yapilan
antrenman programi boyunca iddia edildigi gibi Kinesio® Tape
bantlama etkisiyle uyarim miktarinin artmasi durumunda bantlanmayan
bir kasa goére antrenmandan daha ylksek oranda verim almasi

beklenebilir.

Bu amagcla Gazi Universitesi Spor Kullibi’'niin bayan voleybol
takiminin 25 adet geng, Ust dlizey oyuncusu c¢alisma kapsamina
alinmistir. Sporcular 2 guruba ayrilarak ayni zamanlarda 8 haftalik

antrenman sureci boyunca takip edilmistir.



2.GENEL BILGILER

Voleybolda hiicumda ve defansin ilk 6gesi olan blokta kullanilan
dikey sicrama hareketinde oncelikli olarak vertikal kuvvetler aktiftir.!
Yere dogru sporcuyu geken yercekimi kuvveti mevcuttur (W= m.g).
Sporcu bu kuvvetin etkisiyle éncelikle diz ve kalga eklemlerini fleksiyon
pozisyonuna getirerek mevcut kas kuvvetinden maksimum olarak
faydalanmak icin yere daha da yaklasir. Daha sonra kisaltti§i kaslarini
hizli bir sekilde esnetip antagonistlerini (Kalca ve diz ekstensorleri)
kasarak yerden uzaklagmaya baslar. Yercekimi kuvvetine kargi yerden
uzaklastikga hareketin hizi azalir ve tepe noktada sporcu yer cekim
kuvvetinin etkisiyle asagi dogru hizlanir. Bundan sonra ise sporcu yere
inme asamasini yasar. Dikey sigcrama hareketi ve inis boyunca diz
cevresi kaslar oldukca aktiftir. Dolayisiyla kaliteli bir sigramanin hem
kuvvetli kaslar, hem duzgun postur, hem yeterli vicut mekanigi hem de
uygun cevresel faktorlerle gerceklestirimesi gerekmektedir. Yani
yetisme slrecinde sporcunun sigrama duzeyinin artirimasinda kalga
fleksor esnekliginin uygun duzeyde tutulmasi kadar diz ektensor kas

kuvvetinin maksimum seviyeye ulastirilmasi da onem kazanmaktadir.

Kinesio® Tape, 1973 yilinda Kenzo Kase tarafindan bulunan,
elastik bir banttir. Bant, kendi uzunlugunun %120-140’1 oraninda uzama
yetenegine sahip, deriye yapisma sistemi normal teyplerden farkli bir
Ozellikte olup, 5 cm genigligi ile amaca uygun olarak esnetilerek ya da
esnetilmeden, uygulanacak bolgenin 06zelliklerine ve yine amaca
yonelik  olarak  farkh  boyutlarda  makasla  sekillendirilerek

kullaniimaktadir.?

Genel kullanim amaglari; agrinin  azaltilmasi, eklem
fonksiyonunun artirlmasi, taktil uyaranlarin artirlmasi, 6demin

azaltiimasi, sportif yaralanmalar ve cesitli kas ve eklem fonksiyon



bozukluklarinin tedavilerine destek saglama gibi bircok amaci
kapsamaktadir. Gerek yaralanmanin bdlgesel Ozellikleri, gerek elde
edilmek istenen sonug, gerekse uygulanabilirlik kosullari agisindan

birgok farkli uygulama teknigi bulunmakta ve kullaniimaktadir.

Kinesio® Tape'’in genel etkileri; derinin Ust tabakasina yapisma
saglayarak buradaki elastik liflerin toparlanmasi ile deri alti kan ve lenf
dolasimlarinin artinhip buradaki dokunun fiziksel olarak rahat
calismasinin saglanmasidir. Macgregor ve arkadaslari gibi bazi
arastirmacilar bandin etkilerinin altinda yatan olasi mekanizmanin
norofasilitasyon ve mekanik sabitleme yollariyla kitanéz afferent
stimulasyonun ve motor Unite ateslemesinin artigina sebep oldugu

kanisindadir.®

Bu genis kullanim amaglar tzerine yapilan bilimsel ¢alismalarda
bircok tedaviye destek verici etkisi kanitlanmig olmakla birlikte bazi
calismalarda eklem hareket agikligini artirdigini, bazi galismalarda kan
akimini duzenledigini, bazi ¢alismalarda kas uyarim miktarini artirdigi
bulunmustur.*>® Tedaviye destek olan veya kan akimini diizenleyen
mekanizma ust derinin alt deriden bir miktar ayrilarak alttaki akimin
rahatlamasi olarak ifade edilmesine ragmen kas uyarim
mekanizmasinin taktil uyaranlarin artisi sonucunda motor Unitelerin
ateslenmesi seklinde tarifinin pratikte tatmin edici miktarda olup

olmayacagi halen arastiriimaktadir.

Tam bu bilgiler 1s1§inda voleybolda bacak kaslarinin kuvveti
olduk¢ca onemlidir. Kiguk yaslardan itibaren ongorulen ihtiyaclara ve
oyunun gerekliliklerine gore tum vacut kaslarinin da otesinde bacak
kaslari kuvvetlendiriimelidir. Ancak daha once de bahsedildigi gibi
genel kuvvet antrenmanlarinda bacak kaslar kuvvetlendirilerek
cabukluk engellenmemeli, sporcunun kas kutlesi olmasi gereken

duzeylerde kalmali ancak kasin islevi gelistirilmelidir. Saglikli bir



bireyde olmasi gereken M. Quadriceps kas kuvveti de dusunulerek
sporcuda hem calisilabilirligi distnuldiginde hem de fonksiyonelligi
acisindan M. Quadriceps kasi segilerek farkli bir kuvvet gelistirme
metodu olarak Kinesio® Tape bantlamanin etkinligini aragtirmak
gereklidir. iddia edilen uyarim mekanizmasinin 6tesinde bantlamanin
kalici bir etkisi olup olmadigini arastirmak igin genel bir antrenman
programi  boyunca bantlanan bireylerinin kas kuvvetlerinde
bantlanmayan bireylerinkinden daha fazla gelisip gelismeyecegi bu
calisma ile literatlrde ilk kez gosteriimeye caligilacaktir. Antrenman
programinin sagladigi motorik dizeyin farkli enstrumanlarla artirilabilir

olmasi oldukg¢a onemli bir anahtardir.

Kinesio® Tape dlunya capinda yaygin olarak kullaniimaya
baslayan elastik bir bant tarudur. Oldukga genis kullanim amaclarina
sahip olmakla birlikte birgok bilimsel c¢alisma ile bazi durumlar
uzerindeki etkinligi onaylanmistir. Buna karsin bazi etkileri teorik olarak
dogru gorulse de halen pratikte arastiriimaktadir. Bu etkilerden bazilari
tedavi edici, bazilari tedaviye destek verici bazilari ise tamamen motor

davranig Uzerine destekleyicidir.

Bunlara ek olarak iskelet kaslarinin motor Unitelerinin uyariima
siddeti kas kasilmasinin miktarini etkilemektedir ki bu da direk olarak
kasilma sonucunda Uretilen kuvvet miktarini degistirmektedir. Bir motor
Unitenin ne derece uyarildigi ise o dermatoma sahip olan sinir
tarafindan belirlenmektedir. Bu sinirin  uyarim miktarinin  bandin
yapistinldigi  bdlgedeki  taktil  uyaranlarin  artmasi  yoluyla
fazlalagtinlabilecegi seklindeki teorik bir disinceye varmak da

mumkunddr.



2.1. Kinesio® Tape

Kinesio® Tape; ilk kez 1973 yilinda Kenzo Kase tarafindan
geligtiriimis elastik bir banttir. Bulunusunun ardindan yapilan ¢alismalar
sonrasinda 1996 yilindan itibaren ticari seklini alarak yaygin olarak

kullaniimaya baglanmistir.

Bandin en énemli 6zelligi kendi boyunun %120-140’ 1 oraninda
elastisite kabiliyetine sahip olmasidir. Bant deriye elastik olmayan
bantlarin aksine aralikli yapigkan serit ve farkli 6zellikte bir dokuyla
tutunmaktadir. Deriye tam tutunan yapiskan tabaka derinin kendine has
esneme sekline uyum goOsterecek dalgali seritler halindedir. Bu
tabakanin Uzerinde ise bir tir dokuma bulunmaktadir. Bu tabaka ise
bandin enine esnemesini engellemektedir. Bandin boyuna olan bu
yuksek elastikiyeti deriye yapistiktan sonra herhangi bir hareket

kisitlamasini engellemektedir.

Yapiskanlk o6zelligi de elastik olmayan bantlarinkinden farkli
olarak uzun surelidir. Bu da kalicihgini uzatarak uygulama zorlugunu
ortadan kaldirmasi disinda etki suresinin de diger bantlardan daha uzun
olmasini saglamaktadir. Cok onemli bir 6zelligi yapigkaninin deriye
tutunmasini suyun etkilememesidir. Bdylece yuzuculerde de rahatlikla
kullanilabilmekte ve uygulama sonrasinda banyo yapmak igin ¢ikarma
ve uygulayiciya tekrar ulasma zorlugu dogurmamaktadir. Yapiskanhgi
ve buna baglh olarak uygulandigi yerdeki etkileri 4-5 gun kadar
surmektedir. Uygulama yapilmadan once ilgili boélgenin ter ve kimyasal
kalintilardan (Krem, sprey ve benzeri.) temizlenerek iyice kurulanmasi
gerekmektedir. Uygulamadan o6nce bireyin terli olmasi ya da uygulama
bdlgesinde herhangi bir kalintinin olmasi bandin deriye tam uyumunu
engellemektedir. Bunun yaninda bant tuzlu suda ve bazi kimyasal
maddelere maruz kalma durumlarinda da deriye uyumunu ve yapiskan

ozelligini yitirmektedir.



Bant kullaniciya uygulandiktan sonra birka¢ kez tzerinden basi
uygulanarak aktive edilmektedir. Bandin uygulamasi sirasinda
uygulayici ilgili deriye yapistirmadan o©once kendi elini banda
degmemelidir ¢unkl yapiskanlik oranini azaltmaktadir. Yani bant
uygulandigi yerden ciktigindan ya da c¢ikarildiginda yeniden kullanimi

mumkun degildir.

Bant Ozellikle deriden c¢ikarilirken irritasyona  sebep
olabilmektedir. Derinin zedelenmemesi igin gugli yapiskani deriden
kaldirirken sert ve hizli hareket yapilmamalidir. Bant deriden

olabildigince yavas ve seviye seviye kaldirilmahdir.

Diger rijit bantlar da rehabilitasyon tekniklerinde uzun suredir
kullaniimakta ve pratikte sporcular agisindan onemli bir kullanim
alanina sahiptir. Rijit bantlamalarin izin vermedigi eklem ve diger doku
hareketleri ve engelledigi kan akimi gibi hayati fonksiyonlar Kinesio®

Tape tarafindan desteklenmektedir.

Bandin 4 farkh rengi bulunmaktadir ve renkler arasinda
uygulama agisindan farklihk bulunmamaktadir. Renklerin enerjisine
inanildid igin ve bazi durumlarda bandin kamuflaji igin ¢esitli renklerde
uretimi mevcuttur. Kullanimda renk tercihi agisindan Kisisel tercihe

agirlik verilmektedir.



2.1.1. Kinesio® Tape Etkileri

Kinesio® Tape Ozellikleri dogrultusunda genis etki alanina
sahiptir. Bandin farkli durumlardaki kullanim amaglarini tayin edebilmek
icin en onemli husus etki mekanizmasini anlamaktir. Bandin etki
mekanizmasi deriye tutunma sekline dayanir. Deriyi gok kuvvetli ancak
elastik bir sekilde kavrayan bant, derinin en Ust katmaninin kendine

dogru sikica cekilmesini saglar (Resim 1).’

Epidermis <

Dermis <

Neural Receptor

Lymphatic Fluid Lymph Vessel

Resim 1: Kinesio® Tape’in deriyi tutusu

Epidermis tabakasi derinin en Ust tabakasidir (Resim 2). Bu
tabakanin hemen altinda ise ¢ok kiiglik kan damarlari ve lenf damarlari

mevcuttur. Ayni sekilde birgok sinir sonlanmasi da bu kisimda bulunur.



Hypodermis— &

Resim 2: Derinin Katmanlari

Bu tutus sekli derinin hemen alt katmanlarindaki kan akiminin
artisini destekler.® Dolayisiyla doku beslenmesinin ve metabolitlerin
uzaklastirlmasinin daha az baskiyla daha kolay yapilmasini saglar. Bu
hem dolanimin eskisinden daha hizli ve gugli olmasi yani kalitesinin
artmasi hem de doku faaliyetlerinin bu yolla desteklenmesi anlamina

gelmektedir.

2.1.2. Kinesio® Tape Kullanim Amaglari

Kinesio® Tape etkileri 1s1ginda disunuldiginde bir¢ok alanda

kullanilabilir. Yan etkisi olmamasi, eklem hareketlerini kisittamamasi ve

uzun sureli kalicihgi da kullanim alanlarinin ¢ogaltiimasini saglar.
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Kullanim alanlarini siniflandirmak adina iki alandan bahsetmek
mumkindudr. Bunlardan ilki tedavi amagli kullanimidir. Burada ise
6demin giderilmesi (Resim 3), eklemin desteklenmesi, kas inhibisyonu
(kas liflerinin uzanma yonundn tersine dogru ¢ekme ile gevsetiimesi,
agrinin ve zedelenme ihtimalinin azaltilmasi (Resim 4) ve kan ve lenf
dolagimlarinin  dizenlenmesi (Resim 5) icin farkh teknikler

kullaniimaktadir.

ikinci olarak ise performansin yani, kas aktivasyonunun
desteklenmesi igin olan tekniklerden bahsetmek mumkuindudr (Resim 6).
Bu tekniklerin rehabilitasyon agsamasindaki kaslarin uyarimini artirdigi
bazi calismacilar tarafindan gdsterilmistir.> Buna karsin Cools ve
arkadaslarn saglikli bireylerin scapular kaslari Uzerinde yaptiklari
calismada elektromiyografik olarak bandin kasa istatistiksel olarak

anlamli sayilabilecek bir etkisinin olmadigini bulmustur. °

Resim 3 : Kinesio® Tape 6dem giderme teknigi ile

omuz bantlamasi
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Resim 4: Kinesio® Tape bantlama, facia destekleme
teknigi ile zedelenme ve agrinin

engellenmesi

Resim 5: Kinesio® Tape bantlama dolasim destekleme
ve o6dem teknigiyle alt boyun bdlgesinin

bantlanmasi
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Resim 6: Kinesio® Tape bantlama ile M. Quadriceps

kasinin fasilitasyon teknigi

Bahsedilen tim bu amaclara yonelik olarak tarif edilen birgok farkl
teknik bulunmaktadir. Teknikler gerek uygulanan yerin Ozelliklerine,
gerek dokunun o anki durumuna, gerek kisinin agri ve fonksiyon
bozuklugunun karakteristigine gerekse uygulayicinin deneyimlerine
gore degisebilmektedir. Onemli olan ise uygulanan tekniklerden kisiye
ve duruma en uygun olanini segebilmek ve uygulamanin fonksiyonel
olarak kullanilabilmesini saglamaktir. Burada eklem, kas ve dolanim
teknikleri uygulamalari esnasinda onemli bir konu da anatomik yapilar
hakkinda tam bilgi sahibi olmaktir. Uygulamada dikkat edilecek noktalar
ise irrite olmus cilde ya da acik yara bolgelerine uygulamadan kaginmak
gerekliligi ve uygulama oncesinde derideki killarin temizlenmesinin
saglanmasidir. Bandin yapigsma kuvveti bu durumlarda zararli hale
gelecektir. Bu sebeplerle bandi mutlaka gerekli egitimleri almisg,
sertifikali bir uygulayicinin kisiye ve duruma goére adaptasyonlarla

uygulamasi gerekmektedir.
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2.1.3. Kuvvet

Bir sporcunun hangi bransta olursa olsun sahip olmasi gereken
temel bazi fiziksel Ozellikleri mevcuttur. Bunlarin gerek atletik altyapi
gerekse saglik boyutunda degerlendiriimesi mumkuandur. Fizyoterapi
acisindan bakildiginda sporcunun dlgulebilir fizyolojik 6zellikleri
performansini direkt olarak etkilemektedir. Performansi gelistirmek
icin  Onerilen unsurlarin  en 6nemlisi fizyolojik  sistemlerin
fonksiyonlarinda olumlu degisikliklere neden olan egitim ve
antrenman programlaridir.’ Bu fizyolojik ézelliklerden biri de ‘kuvvet’
tir. Ayni zamanda kuvvet fiziksel uygunluk kriterlerinde de ilk sirada
yer almaktadir. Her sporun gerektirdigi kendine 6zgu kuvvet kriterleri
diginda saglikh yasam icin gereken dengeli kuvvettir. Yani agonist ve
antagonist kaslar arasindaki kuvvet dengesi, vicut segmentleri
arasindaki kuvvet dengesi ve bunlarin tumunun altinda yatan uygun
kas aktiviteleri her yastan her branstan sporcu igin Ust duzey olmanin

onemli kriterlerindendir.

2.1.4. Voleybolda Kuvvetin Gelisimi ve Onemi

Kuvvetin literattrde birgok tanimi mevcuttur. Bunlardan bazilari:
Kuvvet; kaslarin tek tek ya da gurup halinde is yapabilme

yetenegidir.*°

Kuvvet; hareketli ve hareketsiz objelere karsi uygulanan kas
gucudir ve maksimum efor altinda yapilan testlerle uygun pozisyon ve

hareketlerde 6lgilir.®

Bompa’ya gore fizyolojik acidan kuvvet; i¢csel direnmeyi agsmayi

saglayan sinir-kas yetenegidir. Doruk kuvvet ayni zamanda impulsun
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yogunlugunun (ilgili motor birimlerin sayisini belirten) ve bunun tekrar

sayisinin bir islevidir.**

Newton’'un 2. hareket kuralina gore kuvvet kutle ve ivmenin
carpimidir. (F= m.a). Maksimal kuvvet formuilinde ise kutle ya da
ivmelenme verilerinden herhangi birinin  maksimalinden baz
alinmaktadir. Yani maksimal kuvvete ya maksimal kitlede ya da
maksimal hizda ulagsmak mumkundur. En yuksek kutlede en yuksek hizi
uygulamak ya da en yuksek hizda en yuksek kutleye ulasmak mumkin
degildir. Buradan da istenen maksimal kuvvette hiz ve kitle arasinda bir
tercih yapmak zorunda oldugumuz sonucuna varmaktayiz.** Voleybolda
topun agirhgr 260 gr agirigindadir. Bu da dusuk kuatleli olan bir cisme
yogun kuvvet uygulamak igin tercihimizin hiz yéninde olmasi gerektigini
gOstermektedir. Yani Ust ekstremitede c¢abuk kuvvet antrenmanlari
bliylk ©6nem kazanmaktadir. Genel kuvvetin optimum dlzeyde
tutulmasi da diger acilardan sarttir. Alt ekstremitede ise sigrama, topa
yonelik ¢cabuk hareketler, savunma esnasindaki stabilite gibi birgok
aktivite genel kuvvet gerekliliginin Ust ekstremiteden ¢ok daha yogun
olmasini gerektirmektedir ancak kas kitlesinin geregdinden fazla olmasi
oyuncunun hareketliligini azaltmaktadir ki bu da istenmeyen bir

durumduir.

Saglikli bir kasin tekrarlayan egzersizlerle liflerinin blyukligunde
oldukga yogun bir artis goriilmektedir.*? Bu sekildeki biiylime; hipertrofi,

kas hucresindeki miyofibrillerin artmasina baglanabilir.

Voleybolda da diger sporlarda oldugu gibi bazi 6zel becerileri
daha iyi yapabilmek icin o hareketleri saglayan kaslari kuvvetlendirmek
gereklidir. Bompa bir voleybol oyuncusunun smag¢ icgin sigrama
yetenegini gelistirmek istiyorsa; bir voleybol antrenmani sirasinda
birgok smag¢ uygulamak yerine agirlik ¢alismasi uygulamasi ile daha
hizli gelisim saglayacagini sdylemektedir.™*
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Kuvvetin de kendi icinde mekanik ve fizyolojik farkl
degerlendirme sekilleri oldugu gibi kuvvetin verimliligini saglayan
faktorler mevcuttur. Bu faktorlerden en &énemlisi koordinasyondur.
Kaslar hic¢bir sporda higbir hareket igin tek bagslarina galismamaktadir.
En Oonemli 63e bir kasin bir hareketi izole olarak yapmasi sirasinda
antagonist kasin gevsemesini saglayan uyarim mekanizmasidir. Bunun
yaninda yardimci (sinerjist) kaslarin da belli miktarlarda kasiimalari
mevcuttur. Koordinasyonu uygun olmayan uyarimi bozuk bir uzuvda
belirli kaslarin kuvvetli olmasi hareketin kaliteli gerceklestiriimesine

yetmeyecektir.

Kuvvetin bazi gesitleri mevcuttur. Bunlara ornek olarak topa en
kisa surede yetisip digsmesini dnlerken kullanilan ¢abuk kuvvet, dikey
sigramada kullanilan patlayici kuvvet ve genel kuvvet verilebilir. Bu
calismada dikkate alinan sekli ise genel kuvvet; yani tim kas dizgesinin
kuvvetinin belirleyicisidir.™* Genel kuvvetin yeterli olmasi durumunda
teknik agidan ve saglik agisindan sporcunun dezavantajlari oldukga

azalmakta, oyun kalitesi de yukselmektedir.

Voleybol; takimla oynanan bir top oyunudur. Farkli mevkilerdeki
oyuncularin farkli gorevler ve sorumluluklar Gstlendigi, buna gore sahip
olmasi gereken farkl oOzelliklerin bulundugu bir miucadele sporudur.
Voleybol fiziksel yeteneklerin bazi motor O&rlntiler igerisinde
sunulmasini gerektirir ki bu da ilgili becerilerin hareket oruntuleriyle
yakindan baglantili olan fiziksel yeteneklerin gelistiriimesi gerektigi

anlamina gelir.*®

Daha d6nce de bahsedildigi gibi voleybol file ardindan 2 takimin
karsilikh sahalarda topla oynadigi bir oyundur. Bu oyunda file ylksekligi
sigrayarak karsi tarafa kolay ulagsmayi ve defansin ilk basamagi olan
blogu gercgeklestirmeyi gerektirir. Dolayisiyla voleybolun temel
performans faktorleri arasinda file Uzerindeki hareketlerin ylksekligi de
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bulunmaktadir. Bu ise hem sporcunun boy uzunlugu, hem st
ekstremite uzunlugu ve hareket genigligi hem de dikey sigrama
yuksekligi ile iliskilidir. Bilindigi gibi Quadriceps kas kuvveti de dikey

sigrama ile birebir baglantilidir.*?

Tum bunlarin yaninda voleybolda kisa surede suratlenme ve
topa yetisme de onemlidir. Yani patlayici kuvvet yalniz sigramada degil
oyunun diger gereksinimleri olan kosu ve uzanma gibi hareket

parcalarinda da gereklidir.

Voleybolda kuvvet gelisimi spora 0zel ve kigsiye Ozel
antrenmanlarla saglanmaktadir. Spora 6zel antrenmanlarin dizayni
voleybolun bir musabaka sporu olmasi sebebiyle direkt musabaka
sartlarinda, teknik becerilerin 6nemli olmasi nedeniyle ise teknik
uygulamalar ile bolunerek gergeklestirilir. Kisiye 6zel kuvvet geligimi ise
genel kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik gibi 6geleri iceren

kisiye 6zel kuvvet testleri ile sekillendirilen antrenmanlardan olusur.

Kuvvetli kaslar genelde buyuk ve agirdir. Voleybolda ise agir
olmanin buyuk dezavantajlari mevcuttur. Smag¢ gibi 6nemli hicum
hareketlerinde Ust taraf igin gu¢ c¢ok Onemlidir. Bunun sdrekli
tekrarlandigi dusunulurse bir 6nemli 6de de gucun devamlihgidir.
Voleybolda kuvvetin vazgecilmez oldugu tek 6ge sigramam hareketidir.
Ozellikle bazi pozisyonlarda sporcunun adimlama yapamadan yerinde
sigradigi durumlarda kuvvetli bacak kaslari oyuncuya buylk avantaj
saglamaktadir.®* Bu durumda da kuvvetli olmasi en énemli kaslardan
birinin blyldk postir iscisi ve sicrama destekgisi olan M. Quadriceps
oldugu soylenebilir. Bu yalnizca oyun acisindan degil ayni zamanda
saglhk agisindan da 6nemli bir olgudur. Yalniz spor hayatinda dedil,
sporcunun spor sonrasindaki hayatinda da yasam kalitesini artiracak ve

sakatliklarini azaltacak bir faktorddir.
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2.2. M. Quadriceps Femoris Kasi

M. Quadriceps uylugun 6n yuzinde yer alan diz eklemine
ekstansiyon gorevinin ana sorumlusu olan 4 basl bir kastir. Kasi
olusturan 4 kisim mevcuttur:

- M. Vastus Medialis.

- M. Vastus Lateralis.

- M. Vastus Intermedius.

- M. Rectus Femoris.

Bu 4 kas icinde digerlerinden farkh olarak M. Rectus Femoris
kasi hem diz hem de kalga eklemini 6n ylzde kapsamaktadir. Diz
ekleminde grubun diger kaslariyla birlikte Extansiyon islemini
gerceklestirmekte, kalgca ekleminde ise kalga fleksor kas grubunun diger

kaslariyla birlikte Fleksiyon iglemine katilmaktadir.***>*°

Diz ekstansiyonunu gerceklestiren bu kasin voleybolda genis bir
kullanim alani bulunmaktadir. Tam hareket kabiliyetiyle ve uygun
kuvvetiyle kullanmak gerek sporcunun duzgun teknigi ve performansi

gerekse sakatlik riskinin disurulmesi agisindan 6nem tasimaktadir.

Calismamizda M. Quadriceps Femoris kasini tercih etme
sebebimiz ise hem Olgumlerinin objektif bir sekilde alinabilecedi
izokinetik olcim metoduna uygun olmasi, hem voleybolda oldukga
buyuk bir onem tasimasi hem de bantlama tekniklerinde uyarim metodu
tanimlanmis ve tek tip olan bir kas olmasidir. Klinik tecribeler izinde diz
ekleminin voleybolda sik yaralanan bir eklem olmasini gdzlemlemis
bulunmaktayiz. Ayni zamanda bayan sporcularda patellofemoral
sakatliklarin ve kas kuvvetinin genel olarak dusik olmasinin sakatlik
risklerini artirmasi da g6z onunde bulundurulmasi gereken dnemli bir

durumdur.t’
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2.3. Esneklik

Hareketleri buylk bir genlikte uygulama yetisi esneklik olarak
degerlendirilir.'*  Normal fonksiyonel hareketlerin dayandigi bir
parametre de kasilarak hareket ureten kaslarin ve kasilmadan bu
hareketin mekanigini duzenleyen kemik ve diger yumusak dokularin

hareketliligidir.?

Kinesio® Tape bantlama ile yapilan ¢alismalarda eklem hareket
acikliginin bantlama sonrasinda anlamli farklari ortaya konmustur.
Gonzalez ve arkadaslarinin 41 adet boyun hastasi Uzerinde yaptigi
calismada hastalarin hem boyun agrilarinda hem de tim yonlerdeki
boyun hareketlerinde anlamli artis goriildigiini kaydetmislerdir.** Bu
calismada gorilen hareket artiginin agrinin kisitladigi hareketin agrinin
ortadan kalkmasiyla arttigi dusunulebilir ancak bu klinikte oldukga
onemli bir deneyimdir. Bunu destekleyen bir veri de yine omurga
uzerinde calisan Yoshida'nin yalniz goévde fleksiyonu yoninde
bantlama sonrasi oldukga yuksek ve anlamli bir hareket kabiliyeti artigi

bulmasidir.??

Esneklik gelisimi igin kullanilan 3 farkli metot bulunmaktadir:
1. Etken (aktif)

- Balistik yontem

- Statik ydntem
2. Edilgen (pasif)

3. Birlesik ydntem.™!

Sakatliklari engellemede ve destek amacl kullanilan elastik
olmayan bantlama teknikleri eklem hareket agikligini blyuk olgtde
kisitlamaktadir. Odemin varligi tedavi surecinde eklem hareketinin
kisittanmamasini gerektirmektedir. Kaslarin kasilarak kan pompalama

fonksiyonunu artirmasi 6dem emilimini artirirken sakatlik olusan

19



bdlgenin koruyucu bantlamalari bu kasiimalari engelleyecek sekilde
hareketsizliJe yol acmaktadir. Kinesio® Tape bantlama ise hem
kaslarin aktif hareketlerine izin vermekte, hem eklem hareket acikligini
desteklemekte hem de kendi 6zel yapisma sistemi sayesinde 6dem

emilimini pozitif yonde desteklemektedir.

Esneklik gelisimi spora 0zgu hareketin en dogru bigimde
yapilmasi i¢in olmazsa olmazlardandir. Esnekligi az olan bir sporcunun
teknigi tam olarak uygulamasi muimkun degildir. Bu calismada daha
once de iddia edildigi gibi bantlama sonrasi akut etkileri olarak goérulen
hareket acikhgini desteklemesinin; Kinesio® Tape’in uzun sureli
bantlamanin antrenman sureciyle birlesmesinde de ayni etkiye sahip

olup olmadigini arastiriimasi geregi dusunulmustar.

Bantlama M. Quadriceps kasina yapildigi ve bu kasin uyariminin
artirilmasi beklendigi icin esneklik artisinin da bu kasin antagonisti olan
M. Hamstring grubu kaslarda olmasi beklenmigtir. Dolayisiyla

calismada ele alinan esneklik degeri diz fleksorleri grubudur.
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3. GEREG VE YONTEM

Calisma on-test ve son-test yontemi ile gergeklestiriimigtir. 25
adet bayan voleybolcunun 13 adedi bantli olarak, 12 adedi bantsiz
olarak (kontrol gurubu) takip edilmistir. Calisma oncesi tum sporcular
izokinetik kuvvet, dikey sigrama ve esneklik testlerine tabi tutulmus;
daha sonra 8 haftallk antrenman surecine deney gurubu devamli
bantlanarak, kontrol gurubu ise bantlanmadan devam etmistir. 8 haftalik
antrenman sureci sonunda ise son testler uygulanmistir. Deney ve
kontrol gruplari sirasiyla mevki, boy, kilo ve yas degerleri homojen
dagilacak sekilde secilmisti. Bu calisma, THE KINESIO TAPE
ASSOCIATION INTERNATIONAL (KTAI) tarafindan &ngortlen
kosullara uyan galismalara verilen destek ¢ergcevesinde yaptigimiz istek
sonucunda degerlendiriimis ve uygun gorulmustir. Bu c¢ercevede
yapilan anlasma ile KTAIl c¢alisma sirasinda kullanilan Kinesio®
Tape’leri kargilamistir. KTAI ile yapilan anlagmanin bir érnegi Ek 2'de

sunulmustur.

3.1. Sporcular

Calismada Gazi Universitesi Spor Kuliibi Bayan Voleybol
Takiminin 25 kisi kadar 15-19 yaslar arasinda bayan voleybolcusu
gonulli olmustur. Bireylerin yas araliklari kuvvet geligsimlerinin benzer
dizeylerde olmasi agisindan kisitlanmistir. Sporcular farkli mevkilerde
gorev almaktadir. 12 sporcu geng¢ bayanlar kategorisinde, 13 sporcu ise
buydk bayanlar kategorisinde ve T.V.F. 2. Liginde mucadele

etmektedirler.

Sporcularin timinin en az 1 yildir menstural siklusu devam
etmekte olup; en az 2 vyildir voleybol sporuyla elit dizeyde

ilgilenmektedirler. Bu durumda kas geligsimleri ve hormon seviyeleri
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arasinda benzerlik bulunmaktadir. Higbir denek calisma baslamadan
once son 6 ay igerisinde alt ekstremitelerinden herhangi bir sakatlik
gecirmemis olup; tumu duzenli olarak antrenman programlarini
uygulamaktadirlar.

Calisma disi kalma kriterleri ise deneklerin uygun antrenman
programlarini duzenli takip etmelerini engelleyecek herhangi bir bireysel
ya da saglik etmeni olugsmasi ya da bireyin banda alerji gelistirmesidir.
(Kinesio® Tape lateks icermemesine ragmen uygulayici tarafindan
yapistirma uglarina verilen uygunsuz gerim durumunda ciltte irritasyona
yol acabilmektedir). Bunlarin yaninda antrenman slreci boyunca
bireylerin alt ekstremitelerinden herhangi bir sakatlik gecirmesi ya da
baska bir bolgeden gecirdigi herhangi bir sakathginin antrenman
programina devam etmesini engellemesi durumunda da birey ¢alisma

digi kalmistir.

Sporculardan 4G libero (savunma oyuncusu), 4’G pasor, 4’G orta
oyuncu (yalniz hicum oyuncusu) geri kalanlar ise kose (hem hicum
hem savunma oyunculariydi. ik olglimler alindiktan hemen sonra
denekler bantlanarak antrenman programlarina banth olarak devam
etmeleri gerektigi bilgisi kendilerine verildi. Banth olarak 8 hafta
boyunca antrenman programlarina devam edecekleri ve bandin
yirtiimasi, koselerinin kalkmasi, tamamen kalkmasi vs. etkisini yitirecegi
durumlarda yenilenmesi gerektigi de deneklere anlatildi. Deneklere
bandin yipranmamasi durumunda dahi 5. ginden sonra kullaniimamasi
gerektigi, henuz literatlrde 5. gunden sonraki etkilerini net olarak ortaya
koyan calisma olmadigi igin acgiklandi. Deneklere bandi uygulayan
uygulayicinin degismemesi gerektigi de aciklandi ve her antrenman
oncesinde tum deneklerin bantlari kontrol edildi, tum deneklerin tum

bantlama uygulamalari ayni ve tek bir uygulayici tarafindan yapilmistir.

Antrenman programinin 2. haftasinda libero mevkiinde goérev

alan oyunculardan biri diz ekleminde yogun agridan sikayetci olmus ve
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calisma digi kalmigtir. Yine antrenman programinin 4. haftasinda 3
kdse oyuncusunun biri antrenman diger ikisi mag¢ esnasinda alt
ekstremitelerinden; antrenman ve musabaka surecine ara vermek
zorunda kalacak derecede yaralanarak galisma digi kalmisglardir. Diger
sporcular ise galismay! 8 hafta boyunca tum antrenman ve magclarina
bantli olarak katilip, 8 hafta sonra yeniden o&lgimlere alinarak
tamamlamiglardir. Calismayi tamamlayan sporcularin higbirinde banda

karsi alerjik reaksiyonlar ya da kullanma zorluklari goraimemigtir.
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3.2. Testler

8 haftalik bantlama surecinin M. Quadriceps Uzerindeki etkilerini
objektif olarak olgebilmek icin ¢alismada 2 farkh test kullaniimistir. Bu
testlerden ilki izokinetik kuvvet Olgcen ISOMED 2000 diz ekstansiyon
kuvvet olgimidir. On test olarak bant gurubu serbest yapilan 3
dakikalik iIsinmanin ardindan 90° erekt pozisyonda alete oturarak bel ve
diz eklemleri sabitlenmigtir. Denegin ayaklari yere degmeyecek sekilde
ayak bilegi eklemi makineye sabitlenmis ve diren¢ bu kisimdan
uygulanmigtir. Denekten once istedigi kadar direngsiz ekstansiyon
hareketi yaparak makineye ve test kosullarina isinmasi istemistir. Daha
sonra denek ekrani gorebilecek sekilde test islemi baslatiimistir.(Resim
8). Test islemi boyunca sporcu 5 tekrarli diz eklemi ekstansiyonu
gergeklestirmistir. Olgim genel kuvvete yonelik olarak, M1 ve M2
Konsantrik sekilde, 60°/sn ye 60°/sn eklem hizinda gercgeklestirilmistir.
Denegin gerceklestirdigi 5 tekrarl diz fleksiyon-ekstansiyon hareketinin
ilki uyum sureci olarak degerlendirilerek sonucu etkilememigstir. Bu
Olcimden sonra denegin M. Quadriceps kasi bandin mucidi ve
uygulama gelistiricilerinin 6ncist olan Kase tarafindan tarif edilen
sekliyle; Y seklinde kesimle ve %10-15 (paper-off) gerimle uygulanan
fasilitasyon teknigine gére bantlanmistir.”® Daha sonra denek 45 dakika
boyunca Olgimlerin yapildigi tesis igerisinde 2. olgimu beklemeye
birakilmistir. Bu 45 dakika boyunca sporcunun kuvvet testi sonrasinda
kaslarindaki toparlanmanin saglanmasi ve takip eden kuvvet testine
girmeden once kaslarinin dinlenmesinin saglanmasi ve ayni zamanda
bandin deriye penetre olmasi ve tum etkilerinin net olarak gorulebilecedi
oranda uyum saglamasi beklenmigtir. Literatirde bantlamanin etkilerini
ve etki suresini olgen calismalarda olgumler genelde bantlama oncesi,
bantlamadan hemen sonra, bantlamadan bir saat sonra ve periyodik
olarak bu sekilde devam etmektedir ancak bantlamanin etkinligini
gOstermesi icin verilen bir sure dilimi bulunmamaktadir. Bu agidan bu

calisma literaturde oncu nitelik tagimaktadir. 45 dakikalik bekleme
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surecinin ardindan denek yeniden kuvvet Olgimune alinarak bandin
kuvvet Uzerine olan akut etkisi arastiriimistir. Kontrol gurubundaki
denekleri ise ayni 6lgumden yalniz 1 kez gegmistir. Bantl olarak yapilan

2. Olgume tabi tutulmamisgtir.

08-Eki-10 16:11

Resim 8 : Isomed 2000 izokinetik kas kuvvet olgliimu

Isomed 2000 cihazinda yapilan izometrik kas kuvveti 6lgimunde
elde edilen verilerden degerlendirmeye alinanlar ve esneklik olgimu

degerlendirildiginde 10 adet veri ile ¢alisiimistir. Bu veriler sirasiyla:
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1. Peak Torque Extension (Extansiyon tepe torku)

2. Peak Work Extension (Extansiyon tepe is)

3. Peak Torque Of The Average Curve Extension (Extansiyon
egrisi tepe torku)

4. Peak Torque Extension/Weight (Extansiyon tepe torkun kiloya
orani)

5. Peak Work Extension/Weight (Extansiyon tepe isin kiloya

orani)

Average Work Extension (extansiyonda yapilan ortalama is)

Total Work Extension (extansiyonda yapilan toplam is)

Peak Power Extension (Extansiyon tepe gucl)

© © N O

Average Power Extension (extansiyon ortalama gug) olarak
siralandirildi.

10.Olglim ise esneklik olarak degerlendirilmistir.

izokinetik kas kuvveti dlgiimlerinden hemen sonra denek esneklik
sehpasina alinmig, Sit and Reach testi uygulanmigtir. Sporcu uzun
oturus poziyonunda ayaklari sehpaya dayanarak ellerini 6ne uzatmis,
derin nefes alip teste hazir hissettikten sonra uzanarak aparati ileri
itmesi ve son noktada en az 5 saniye beklemesi istenmistir. Ayni test

her sporcu i¢in 3 kez tekrar edilerek en ylksek deger kaydedilmistir.

Bantlama tum antrenman ve mag sureci boyunca sporcuya ayni
ve tek wuygulayici tarafindan uygulanarak bantlama etkinliginin

uygulamaya bagli olusabilecek farkhliklar elimine edilmistir.
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3.3. Bantlama

16-Eyl-10 11:48

Resim 7: Kinesio® Tape ile M. Quadriceps Femoris kasinin

fasilitasyon teknigine gore bantlanmasi

Bantlama sirasinda sporcu sirtustu yatis pozisyonundadir. Bant
uylugun dize kadar olgusunde kesilir ve alt kismi y seklinde yeniden
kesilerek kasin origosunun yaklasik 10cm. altindan baslanarak
insertiosuna kadar uygulanir. Patellanin sad ve solundan gegirilerek
patellar tendonun bitis noktasinda uglar birlestirilir. Uygulama sirasinda
banda paper-off (kagidi kaldirirken verilen gerim) gerimi diginda gerim
verilmez ki bu da %10-15 gerime tekabul eder.

Calismamizda bantlama grubundaki her sporcu deney suresi
olan 8 hafta boyunca her antrenman ve maga M. Quadriceps Femoris
kasi fasilitasyon metoduyla bantlanarak c¢ikmistir. Bantlama ayni
uygulayici tarafindan en ¢ok 4 gunde bir kez, tarif edilen pozisyonda
yapilmistir. Bandin 4. gunden itibaren etkilerinin azaldigi sonucuna
varilmis olmasi sebebiyle 4 ginden fazla kullanima bant saglam olsa

dahi izin verilmemistir.
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3.4. Antrenman Ozellikleri

Gunumuzde voleybol gelismekte olan ve her gegen gin daha
populer hale gelen bir spordur. Popularitesinin artmasi, Uzerinde
yapilan bilimsel ¢alismalarin gelismesi ve yatirrmin artmasi sayesinde
yildan yila hem sporun hem de oyuncularin 6zellikleri geligsmigtir. 5 il
oncesiyle dahi kiyaslandiginda topun hizi, oyuncularin file Uzerindeki
yuksekligi ve dolayisiyla oyunun kalitesi oldukg¢a artmistir. Dolayisiyla

sporcunun antrenman programlari da glncel olmak durumundadir.

Bu calismada yer alan sporcularin tumd ayni antrenman
programina tabi tutulmustur. Bu programda bireyler haftanin en az 5
gunU en az 2 saat slUreyle antrenman yapmaktadir. Haftada en az 1
antrenmanda genel kuvvet calismasi, yine en az bir antrenmanda
cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik drilleri gerceklesmektedir. Genel
kuvvet antrenman programinda sporcular antrenoérleri tarafindan sezon
basinda alinan bir maksimum tekrar degerlerine gore Leg Press, Leg
Extension, Leg Curl, Hip Abduction, Hip Adduction ve Calf Rise
hareketlerinin timdnd 1 Maksimum tekrar kilolarinin %60’ oranindaki
agirlik ile galismaktadir. Bunun yaninda uUst ekstremite ile ilgili genel
kuvvet calismalari yapiimaktadir. Cabuk kuvvet antrenmanlarinda
sporcularin topa olan reaksiyon hizlari, smag¢ gibi pozisyonlarda
gereken ani kuvvet uygulama vyetileri gelistiriimeye c¢alisiimaktadir.
Bunlarin diginda haftada bir gun dayaniklihda dair baz driller

antrenman programi igerisinde yer almaktadir.

Salon antrenmanlarinda ise sporcular oncelikle dinamik ve statik
Isinmalarini tamamlamakta, daha sonra top i1sinmasi yapmakta ve bazi
teknik calismalar ardindan musabakaya paralel c¢alismalarda
bulunmaktadir. Salonda c¢alisilan ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda ise

plyometrik ¢calismalar, topa yonelik gabukluk, koordinasyon calismalari
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Ogelerinin her biri istasyonlarla temsil edilmekte ve her istasyonda belli

surelerde calisiimaktadir.

Musabaka sirasinda sporcularin bazilari ilk 6 oynamaktadir
ancak ayni takimda yedekte bulunan oyuncular da bulunmaktadir. Kimi
zaman yedek oyuncular mag iginde gorev almakta, kimi zaman da as
oyuncular bazi sebeplerle yedege alinmaktadir. MUmkun oldugu kadar
esit dagiimakla birlikte misabakanin bazi haftalar hi¢ olmadi§ini ancak
oldugunda haftada en fazla 2 gun gergeklestigini belitmekte fayda

vardir.

3.5. istatistik Analiz

Tam verilerin degerlendirilmesi igin SPSS istatistiksel analiz

paket programi 15.1 kullanildi.

Gruplar daha once de belirtildigi gibi olabildigince homojen
olacak sekilde secilmis olsa da her 2 grubun baslangictaki verileri ve
karakteristik degerleri acisindan istatistiksel olarak anlaml fark olup
olmadigi degerlendirildi. Oncelikle verilerin her birinin ( 9 adet sag
bacak kuvvetinin calisma oncesi degeri, 9 adet sol bacak kuvvetinin
calisma oncesi degeri ve ayni verilerin galisma sonrasi degerleri ile
esnekligin calisma oncesi ve ¢alisma sonrasi degerleri yaninda yas ve
vucut agirhgi degerleri) normal dagiip dagiimadigina Kolmogorov-
Smirnov test ile bakildi. Normal dagilan 6geler Student-T test ile,

normal dagilmayan 6geler ise Wilcoxon Testi ile degerlendirildi.

Verilerin tumunudn ve esneklik verisinin birbiriyle korele olup
olmadigina ise Pearson korelasyon testi ile bakildi. Bagiml
degiskenlerin birbirleriyle gosterdikleri yuksek korelasyonlar 1siginda
Repeated Measures MANOVA testi uygulandi.
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Bantlama oncesi veriler ile bantlamadan 45 dakika sonra alinan
Olcum verileri ise normal dagilima uymasi durumunda Paired- T Test
ile; uymamasi durumunda Wilcoxon Test ile degerlendirildi. Yine
bantlamanin akut etkisi ile 8 haftalik etkisi arasinda bir fark olup
olmadiginin goérulmesi igin her 2 durumun verileri normal dagilima
uymasi durumunda Paired T Test ile; uymamasi durumunda Wilcoxon
Test ile degerlendirildi. Bu akut ve uzun sureli etkilerin verileri yalniz
bantlama grubunda mevcuttu ¢unkd kontrol grubuna ilk olgimden

sonra bantlanip yapilan 45 dk. sonraki 6lgim yapiimamigti. (N=10)
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4. BULGULAR

Tablo1: Sporcularin fiziksel ozellikleri

Degisken Boy (M) Viicut Yas (yil) BKI (kg/m?)
Agirhgi
(kg)

Bant grubu 1,80+7,97 [64,1%£5,93 |17,5%+1,35 | 19,92+ 1,54
(N=10)

Kontrol 1,77+6,02 | 61,7+494 | 179%*0,73 | 19,61+1,23
grubu
(N=10)

Her 2 grubun fiziksel 6zellikleri agisindan arasinda istatistiksel

olarak anlaml fark gérilmedi.(p>0,05).

Verilerin ilk 9 degiskeni daha once de belirtildigi gibi ayni aletle
tek bir testle elde edilmisti ve timua kuvvet parametrelerinden yola
cikmaktaydi. Bu sebeple korelasyon gosterebilecegi dusunuldu.
Korelasyon degerlerine bakildiginda kuvvetle iligkili olan ilk 9 verinin
tumundn birbiriyle yuksek oranda korele oldugu ancak esneklik

verilerinin diger verilerle zayif korelasyon gosterdigi goruldua.

ilk basamak olarak da MANOVA testin 6n kosulu olan
gozlemlerin ¢ok degiskenli normal dagilimdan gelip gelmedigi ve tim
hicrelerdeki varyans-kovaryans matrisinin ayni olup olmadigi test
edildi. Bunun igin kullanilan Mauchly Test of Sphericity ise kuglk
orneklemde saglikh sonug vermediginden tek degiskenli F
istatistiklerinin pay ve paydasina iliskin duzeltiimis serbestlik dereceleri
kullanildi.

9 farkh kuvvet parametresi ve esneklik degiskenlerinin dogrusal

kombinasyonu bakimindan bantli ve bantsiz gruplar arasindaki farklilik
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ilk  Olgim ve son Olgim surecinde anlamli

g6stermemistir.(p>0,05).

Tablo 2: Sag bacak tiim degiskenleri ortalamalar

Parametre

186,40+22,57 Nm 168,90+32,33 Nm

119,30+19,37J 110,10+£21,49J

171,70+£25,25 Nm 156,00+32,96 Nm

2,92+0,39 Nm/Kg 2,77+0,66 Nm/Kg

1,86+0,29 J/Kg 1,80+0,41 J/Kg

110,57£19,16J

103,69+22,93 J

Son 442,10+£76,54 ) 414,50+£91,42J

Son 79,90+10,92 W 72,00£14,85 W

Son 74,60+11,69 W 64,10+£14,78 W

Son 35,42+6,93 cm 36,28+5,11 cm

* B: Kinesio® Tape grubu. *K: Kontrol grubu.

* {lk: 11k 6l¢iim ortalamasi. *Son: Son 6l¢iim ortalamasi.

artis
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Tablo 3 tum parametrelerin sag bacaktaki ortalamalarini
gOstermektedir. Test oncesi olgumlerle test sonrasi Olgimler arasinda
MANAOVA OVERALL (tim verilerin) degerlendiriimesinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmadigi daha once belirtiimis olsa da
MANOVA alt fonksiyonu verileri bakildiginda ANOVA degerlendirme
tarzinda verilen Univariate testlerin Sign. bilgileri bizi degiskenlerin
kendi ikili

gotirmemektedir. Bazi degiskenlerin ilk élglimlerle 8. Haftaki dlglimleri

aralarindaki incelemelerinde de anlamli

sonugclara
arasindaki degisimleri bant ve kontrol gruplari arasinda oldukcga ilgi
1) PTE verisinde bant

grubunda kontrol grubuna goére daha fazla artis goéruldigu sekilde

cekici sekilde degisim gostermistir.(Sekil

izlenmektedir. Ancak bu veri istatistiksel analiz de anlamlilik diizeyine

ulasmamistir.

190
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180 4 ol
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g 170 <
% |DENEKLER
5 o |

180 2

*1:ilk dlcim, Z Son olcim.
*DENEKLER 1: Bant grubu. 2 Kontrol grubu.

Sekil 1: 1 (PTE) numaral degigkenin deney ve kontrol
gruplarinda 8 haftalik degigimi.
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*1:ilk 6lcum, 2 Son dlcim.
*DENEKLER 1: Bant grubu. 22 Kontrol grubu.

Sekil 22 3 (PTACE) numarah degigkenin deney ve
kontrol gruplanndaki 8 haftalik degigim.

3 numarall parametre olan Peak Power Extansion verisi
ortalamalarinda;bant grubunda artis gorulmesine ragmen kontrol
grubunda 6nemli bir degisiklik gérilmemistir. MANOVA testinin bir verisi
olan Post-Hoc analizlerin ANOVA fonksiyonu seklinde ikili

degerlendirmelerde istatistiksel olarak anlamlilik goralmektedir.(p<0,05).

Benzer tablolar sol bacak icin de paralel sekilde istatistiksel
anlamliliga ulasamamigtir.(Tablo 4).
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Tablo 3 : Sol bacak tiim degiskenlerin ortalamalari

Parametre

B K p
PTE 178,90+26,69Nm 175,80+29,44Nm 0,430
ik
Son 123,80+18,69Nm 177,70+17,96Nm
PWE 123,8+18,69]) 118,30+18,82) 0,810
ik
Son 125,60+24,00J) 118,70+20,73]
PTACE 169,90+27,76Nm 167,70+31,29Nm 0,763
ik
Son 174,504£25,35Nm 164,80+19,92Nm
PTE/W 2,79+0,31Nm/Kg 2,87+0,56Nm/Kg 0,384
ik
Son 2,89+0,39Nm/Kg 2,90+0,45Nm/Kg
PWE/W 1,92+0,22 J/Kg 1,93+0,37J/Kg 0,742
ik
Son 1,96+0,38 J/Kg 1,94+£0,41 J/Kg
AWE 116,37+17,08 J 114,62+20,68 J 0,978
ik
Son 118,50+25,57J 112,15+£21,60J
TWE 465,30+£68,53 J 458,20+82,47 ] 0,984
ik
Son 474,20+102,19] 448,50+86,24 1
PPE 80,60+14,42 W 77,30+£14,53 W 0,761
ik
Son 83,80+17,70 W 75,70+£12,12 W
ESNEKLIK  76,10+14,23 W 74,10£14,81 W 0,834
ik
Son 78,50+17,27 W 70,40+13,04 W

* B: Kinesio® Tape grubu. *K: Kontrol grubu.

* [lk: ik 6l¢iim ortalamasi. *Son: Son dl¢iim ortalamast.



DENEKLEF

166 4 > y 01

Ortalama PTACE (Nm)
?

164 2

*1:ilk 6lcim, 2 Son dlcim.
*DENEKLER 1: Bant grubu. 2 Kontrol grubu.

Sekil 3: 3 numarali (PTACE) degigkenin sol bacakta her 2
grup igin 8 haftalik suiregteki degigimi.

Ayni sekilde; sol bacakta verilerin butunsel degerlendirmeleri ve
ikili alt fonksiyon degerlendirmelerinde bant dncesi ve 8 hafta sonraki
Olcimler suresince olusan kuvvet ve esneklik gelisimleri agisindan bant
ve kontrol gruplari arasinda anlaml istatistiksel fark goérulmemigtir
ancak ortalama degerlerin ve plot grafiklerin incelemelerinde bant
grubunda kontrol grubuna goére cok daha fazla gelisim gdsteren bazi

ogdeler olmasi oldukca dikkat ¢ekicidir.(Sekil 3).

Sekil 3’te goruldigu gibi Extansiyon hareketinin tepe torkunun
ortalama egrisine ait 3 numarali degiskende bant grubunda 8 haftalik
antrenman ve mag suresi boyunca oldukg¢a blyuk bir artis gorullrken
kontrol grubunda aksine dusus gorulmustir. Bu verinin de diger veriler

gibi istatistiksel olarak anlamllik seviyesine ulasmamasi ¢alismadan bu
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tip sonuglar almamizda en yogun engelin gdzlem sayisi olmasi

ihtimalini daha da kuvvetlendirmektedir.

Ayni degiskenin sag bacaktaki 6lgim grafigine bakildiginda bant
ve kontrol gruplari arasindaki bu buyuk farkin sag bacak icin gecerli
olmadigi gorulmektedir. Bu durum sol bacak uyariminin sag bacak
uyarimina oranla fazla olmus olabileceg@i ihtimalini disundirmektedir.
Ancak bu tip bir degerlendirmenin yapilabilmesi icin daha farkh

dizaynda bir ¢calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Akut bantlamanin etkisinin dlgilmesi i¢in uygun olan Paired T
Test ve Wilcoxon test sonuglarinda ise sag bacakta bantlama oncesi
Olcimler ile bantlamadan 45 dakika sonra alinan dlgimlerde sadece 9.
Degisken olan Peak Work Extension verisinde istatistiksel olarak
anlamh artis bulunmus, (p<0,05) ancak sol bacakta ve diger verilerde
herhangi bir anlamh degigiklige rastlanmamistir. Bu durumda
bantlamanin 45 dakikalik bir strecte kuvvet Uzerine istatistiksel olarak

anlaml bir etkisinin bulunmadigi anlasiimistir.

Ayni yontemle akut bantlama etkisi ile uzun sureli etkinin
kiyaslandigdi testlerde her 2 bacakta da istatistiksel olarak anlamli farka

rastlanmamistir.(p>0,05).
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Ortalama PTE (Nm)

Bant Oncesi Bantlhi

Sekil 4: 1 numarali (PTE) degiskenin sag bacakta bant
oncesi ve bantlamadan 45 dk. sonraki degisimi.
(N=10)

Paired T test sonuglarina gore yine istatistiksel anlamhlik
seviyesine ulasabilen veri gérilmemesine ragmen grafikler ve ortalama
verileri incelendiginde bantlama sonrasi o6lgumlerde hemen butin
verilerde bantlama 6ncesi verilere gore buyuk artislar gézlenmektedir.
Gozlem sayisi yeterli hale geldiginde bu verilerin hemen hepsinde
istatistiksel anlamlilik dizeyine ulasilabilecegi dusunilmektedir.(Sekil5
ve Sekil 6).
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Ortalama PTACE (Nm)

Bant Oncesi Bantli

Sekil 5: 3 numarali (PTACE) degiskenin sag bacakta bant
oncesi ve bantlamadan 45 dk. sonraki ol¢glimlerde
degisimi.(N=10).

Sol bacak i¢in de benzer bulgular saptanmis olmakla birlikte bazi
verilerde sol bacaktaki artiglar sag bacaktakilerden daha belirgindir.

Buna ragmen istatiktisel anlamlilik dizeyine ulagmamistir. (Sekil 7).
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Ortalama TWE (Nm)

Bant Oncesi Bantlhi

Sekil 6: 7 numarali (TWE) degiskenin sol bacakta bant

oncesi ve bantlamadan 45 dk. sonraki degisimi. (N=10).
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5. TARTISMA

Literatirde birgok calismada kuvvet artirmanin, kas kontrol
mekanizmalarini ve esnekligi gelistirmenin yollari uzun yillardir
arastinlmis ve arastirilmaktadir. Rehabilitasyon gozuyle bakildiginda
Mottram scapulanin kontrolini saglamak icin fasilite ederken
tapelemenin 6nemli bir metot oldugunu belirtmistir.>® Lewis ve
arkadaslar gibi Ackerman ve arkadaslari da tapelemenin
patellofemoral ve omuz eklemi disfonksiyonlarinda agriy1 ve
rahatsizliklari ortadan kaldiran bir metot oldugunu belirtmigler ve bazi
arastirmacilar bunun altinda vyatan mekanizmalarin  sUrekli
proprioseptif feedback alinmasi ya da postural dizeltmeler oldugunu

distinmustir.?*2°

Ackermann ve arkadasglarinin  profesyonel
kemancilarin trapezius kaslarinda vyaptiklari bantlamanin Kigilerin
trapezius kasi aktivitesi Uzerinde ve miuzikal performansta disls
yasamasina sebep oldugunu bulmuslardir.?® Ackermann bu diisisin
sonunda rijit tapelemenin eklem hareket kabiliyetinde yol actigi
dususun ve deri irritasyonunun ust ekstremite kontrolunu engelledigini

belirtmigtir.

Klinik tecribelerimize gore de hareketi engelleyen rijit bantlama
teknikleri sakatlik sonrasi rehabilitasyonda eklemi korumaya almak igin
dahi tercih sebebi olmamaktadir. Ginimuizde kirik gibi immobilizasyon
Onerilen bazi vakalarda bile elastik bantlama Kklinisyenin gorusleri
dogrultusunda eklem hareketleri engellenmeden rehabilitasyon ve
tedavi programlarina dahil edilebilmektedir. Ozellikle sakatlik sonrasi
spora donus surecinde ve sakatlik riskine karsi destek olusturmak
istedigimiz durumlarda eklem hareketlerini kisitlayan eski bantlama
teknikleri yerine elastik bantlamalarin duruma uygun teknikleri tercih
sebebi haline gelmistir. Bu durum Ozellikle sporcular agisindan buyuk
onem tasimaktadir ¢unklu sporda her harekette en yuksek doku
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kullanim miktari ile en ylksek konfor saglandiginda basari ve gelisme

elde edilebilmektedir.

Kinesio® Tape bantlama pratikte daha ¢ok rehabilitasyona
yonelik kullaniimakla birlikte sinirsel mekanizmalarin ve bandin
calisma sekli dusunuldugunde teorik olarak kas uyarimini saglamasi
mumkundur. Ancak pratikte bir kasi digaridan uyaracak mekanizmalar
ve teknikler bilimsel olarak kabul goren tanimlanmig teknikler disinda
yeterliligini  kanitlamak durumundadir. Elastik bantlamanin kas
uyarimini artinp artrmadigr henuz netlik kazanmis degildir. Bu
konudaki calismalar da Kinesio® Tape bantlamanin diger etkilerine

yonelik olan galismalar gibi devam etmektedir.

Elastik ve rijit bantlama teknikleri yalniz kuvvete ve uyarima
yonelik dedil, terapatik agidan da bazi calisma sureglerinden gegcmis
ve gecmeye devam etmektedir. Bu konulardan biri de Lenf 6dem
konusudur. Ozellikle meme kanseri vakalarinda meme rezektomisi
yapildiginda gevre lenf dokulari da ¢ikartiimaktadir. Bu durumda lenf
akisi duran ilgili taraftaki omuz ve buna bagl olarak kolda oldukca
yogun sekilde 6dem gelismektedir. Bu durumda dekonjestif lenfatik
terapi adi verilen programlar rehabilitasyon igin kullaniimaktadir. Bu da
cilt bakimi ve egzersiz yaninda manuel lenfatik drenaj ve
bandajlamalari icerir. Spor sakatliklarinda olusan o6demle ayni
mantikla bakildiginda uygulanan bandajlama teknigi yalniz bir miktar
eklem hareketine izin verecek sekilde uygulanir ve lenfatik dokularda
birikim olmasi bu dokularin kaslar ve bandaj arasinda kompresyonuyla
engellenmeye caligilir. Bu durumda kas da eklem de olabildigince
hareketten mahsur kalmaktadir. Han-Ju Tsai ve arkadaglarinin yaptigi
calismada eklem hareketlerini ve gunlik yasami daha az etkilemesi
sebebiyle hastalarin bandajdan ¢ok elastik bantlamay tercih ettikleri
ortaya konmustur. Bunun yaninda alinan sonucglara gore Kinesio®
Tape bantlamanin elastik bandaj uygulamasinin yerini alabilecek
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kadar iyi sonuglar verdigini de ortaya koymaktadir.?® Dolayisiyla
hareket kisitliigina yol agmayan yeni teknik daha kolay kullanim ve
faydalar agisindan klinisyenler ve hastalar tarafindan tercih sebebi

haline gelmektedir.

Bunun yaninda bazi ¢aligmalar rijit bantlamanin bazi durumlar
icin halen daha iyi sonugclar verebildigini ortaya koymaktadir. Briem ve
arkadaglarinin 51 sporcu Uzerinde yaptigi ayak bilegi stabilizasyonuna
ve transdermal emg olgumlerine dayanan ¢alismada Kinesio® Tape
grubunda bantsiz gruba gbére herhangi anlamh bir degisiklik
gormezken rijit bantla bantlanan grupta bantsiz gruptan istatistiksel

olarak anlamli fark kaydetmistir.?®

Kinesio® Tape bantlamanin deriye tutunma sekline dair diger bir
bilimsel sorun ise verdigi taktili uyaran miktarinin yogunlugudur.
Calismamizda bu taktil uyaranlarin saglikli sporcularda anlamli bir
kuvvet artigsina sebep olmadigr gordimustir ve bu durum bandin
uygulandigi derinin altindaki kas fibrillerinin yonunde kendi
tensiyonuyla o kas Uzerinde yaptigi dusunulen fasilitasyon goérevini
desteklememektedir.?” Taktil uyaranlar sinir sisteminde motor kontrolii
merkezi sinir sisteminin uyarim miktarini artirmak yoluyla etkiledigi
bilinen ve tedavi sureclerinde bu amagcla kullanimi yaygin olan énemli
girdilerdir.?®?°  Ancak bu girdilerin  kas  kuvvetini  artirip
artirmayacaginin; yani uygulamada saglikh bireylerde bir gelisim
saglayip saglamayacagi henuz netlik kazanmamistir. Tieh-Cheng Fu
ve arkadaglarinin yaptigi bir c¢alismada bandin kas uyariminda
meydana getirebilecegi degisikliklerin saglkli sporcularin fizyolojik
Ozelliklerinde degisim olusturamayacak kadar kuguk olabilecegi ve bu

sebeple sonuglarda anlamli farkllik bulunmadigi vurgulanmistir.?

Her ne kadar tartismalar surse de bandin kas uyariminda ve

kasilmanin fizyolojik gidigatini degistirdigini ortaya koyan ¢alismalar da
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yapilmistir. Slupik ve arkadaslarinin Vastus Medialis kasi Uzerinde
yaptiklari bir c¢alismada bantlamadan 24 saat sonra alinan
Transdermal EMG o6lgiminde bantlama 6ncesi 6lgiime goére kasin
motor Unitelerinde istatistiksel olarak anlamh artis goraimustir.
Calismacilar bu sonucu kasin Peak torque degerlerinde artisa yonelik
olarak aktarmislardir (N=27).%°

Murray’in ACL operasyonu gegiren 2 bireyin M. Quadriceps ve
Hamstring grubu kaslarinda yaptigi calismada bantsiz, elastik
olmayan bantla ve Kinesio® Tape bantlama ile gozleme alinan
bireylerin kassal aktivitelerinde Kineiso® Tape bantlamadan hemen

sonra %150 oraninda artis gésterdigi bulunmustur.*

Yin-Hsin Hsu ve arkadaslarina gére impingement Sendromu olan
bireylerde Kinesio® Tape bantlama scaption hareketi boyunca M.
Serratus Anterior ve M. Trapezius kaslarinda elektriksel aktivite

artisina sebep olmustur.*

Yapilan c¢alismalar sonucunda biyoelektriksel aktivitelerle
gosterilen bu uyarim farkliliklarinin saglikli sporcularda surekli bir
etkiye sebep olmasi beklenmekle birlikte gézlem grubu niteliklerinin

cesitlendirilerek galisiilmasinin gerekliligi daha 6n plana ¢ikmaktadir.

Calismadaki en blyuk limitasyon olan gbézlem sayisinin azhigi
disundldigunde artis gosteren ancak istatistiksel olarak test
edildiginde anlamhlik ifade etmeyen verilerin daha buylk gbzlem
sayllarinda istatistiksel anlamlilik seviyelerine ulagmasi olasidir. Ancak
ayni antrenman programina tabi tutulan sporcularin Uzerinde her
antrenman ve mag oncesinde yapilan bantlamalar ile ulagilabilecek en
blylk gbézlem grubu duasunuldiginde bir voleybol takiminda yedek

oyuncularla birlikte hesaplanan sayi bu ¢alismada kullaniimistir.
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Bu agidan dusunuldagunde voleybol gibi salon sporlari disinda
atletizm, futbol ve benzeri spor bransglari ele alindiginda antrenman
programi ve yas faktorlerinin etkinligi elimine edilerek daha buyuk
gozlem gruplariyla galismak mumkdndidr. Bunun yaninda bandin
bireysel olarak etki mekanizmasinin arastiriimasi ve hangi vucut
tipinde, hangi cinsiyette ve hangi tip egzersizlerle etki mekanizmasinin

en yuksek duzeyde kullanilabildigi de aragtiriimahdir.

Tavsiye edilen bantlama tekniginin M. Quadriceps kasinda
uygulanmasi bantlamadan 45 dk. sonra Olgim tekrar edildiginde ayni
sporcu Uzerinde istatistiksel olarak anlamli kuvvet artisina sebep
olmamistir. Bunun Uzerine 8 hafta boyunca ayni sporcunun antrenman
ve musabaka sureci boyunca bantlanmasi sonucunda yine kuvvette
istatistiksel olarak anlaml bir artis gorulmemistir. Bu durumda
sporcunun yaptigi antrenman programi ile bantlamanin etkinligi
birlesiminden kuvvet ve esneklik agilarindan verim alinmamis, bantli
ve bantsiz olarak bu antrenman programi fark gostermemigtir. Farkli
kasilma tipleri iceren, farkli 6zelliklerdeki kas gruplari ya da farkli

bantlama teknikleri denenerek calisma gercevesi genigletilebilir.
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6. SONUC

Bu calismada yapilan kuvvet ve esneklik analizleriyle uzun sureli
Kinesio® Tape bantlamanin M. Quadriceps kasi Uzerinde saglikli geng
bayan voleybolcularda yapilan antrenman programinin sagladiklari
disinda herhangi bir kuvvet ve esneklik artisina sebep olmadigi

sonucuna ulasiimistir.

Her ne kadar sonuglar bu yonde olsa da bazi verilerde bant
grubunda goérilen artislar ve kontrol grubunda bu artis oraninda
gozlenmeyen degisimler gobzlem sayisinin artirilarak yapilabilecek
baska bir galismada istatistiksel testlerin daha guvenilir sonuglar
verebilecedi kanisina variimistir. Gozlem sayisi az oldugunda normal
dagilan ya da dagiimayan 6geler Uzerindeki tim parametrik ve non-
parametrik testler guvenilir sonuglara ulagsmamaktadir. Testler gozlem
grubunun sayisal kuvveti Uzerinden kesin yargilarda bulunmaktadir.
Dolayisiyla bu tip az gbézlem sayisina sahip c¢alismalarda bulunan
anlamlilk degerlerini kesin vyargilarla acgiklamak yanhs olacaktir.
Calismada bulunan sonuglartin  mutlaka farkli  galismalarla

desteklenmesi gerekmektedir.

Bu sonuglar ile saglikh bireylerde bandin sagladigi taktil uyaran
miktarinin kuvvet artigina sebep olacak kadar yogun olmayabilecegi de
disuncesi uyansa da gozlem sayisi, spor bransi, cinsiyet, farkli
bantlama teknikleri gibi farkli kosullarda testler tekrarlanmadan bu
yarglyl kesinlestirmek oldukca gugtir. Ozellikle bant grubunda
artmasina ragmen kontrol grubunda dusuUs gOsteren veriler
dusunuldigunde sonraki caligsmalar igin istatistiksel testlerin kesin
yargilara varabilmeleri ve tutarliigi agisindan gozlem sayisinin en alt
dizey anlamhlik garantisine uygun secilmesi Oncelikle ©6nem
kazanmaktadir. Sonraki asamada ise ayni antrenman programina tabi
tutulabilecek spor branginin belirlenmesi gerekmektedir. Yalniz sporcu
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populasyonda degil; takip ve klinik uygulama kosullari saglanabilirse
saglikli sedanter bireylerde de bazi egzersiz programlariyla bandin
etkinligi denenebilir. Bu durumda populasyon farkliliklari da cinsiyet

cercevesi de daha kolay genigletilebilir.

Bu calismadan sonra vyapilabilecek calismalarda gozlem
sayisinin daha yiksek tutulabilmesi, farkli spor branglarinin
sporculariyla ya da farkli bantlama metotlariyla ve farkli kas gruplariyla
calisilmasi mumkuanduar. Ayrica ayni kas grubunun caligmalari farkli
spor branslarinda denenebilir. Yalniz bayan sporcularda degil kuvvet
gelisimi agisindan erkek sporcularda da c¢alisilabilir ve yas araligi daha
farkli secilebilir. Yine kasilma tdrlerinin farkhihdl acisindan 6lgim

metotlari degistirilebilir.
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7. OZET

Diz eklemi voleybolda sik olarak kullanilan, yaralanmalari da sik
goriulen, bu sebeple voleybol oyuncularinda kuvveti, esnkeligi ve diger
morfolojik ve anatomik 6zellikleri optimum seviyede tutulmasi énemli
olan onemli bir eklemdir. Eklemin en onemli kuvvet ve stabilizasyon
kaynagi M. Quadriceps kasidir. Kinesio® Taping ise son zamanlarda
dinya capinda kullanimi yayginlasan o6nemli bir elastik bantlama
teknigidir. Bu calismanin amaci Kinesio® Tape fasilitasyon tekniginin
uygulanan kasa bantlanmayan kasa goére daha fazla uyari vermesi
durumunda, antrenman programi boyunca uygulanarak kasta herhangi
bir kuvvet artigsina sebep olup olmayacaginin anlasiimasidir.

Calismada Gazi Universitesi bayan voleybol takiminin 25 kadin
voleybol oyuncusu gonulli olmustur. Bu sporcular bant ve kontrol grubu
olarak 2 grupta degerlendirilmistir. Olgiimler bantlama 6ncesi,
bantlamadan 45 dakika sonra ve 8 haftalik bantlama ve antrenman
sureci sonrasi olacak sekilde 3 kez tekrarlanmistir. Kuvvet olcimu
Isomed 2000 izokinetik 6lgum cihazinda ve esneklik dlgumu otur-uzan
sehpasinda gercgeklestiriimistir. Calisma KTAI tarafindan kabul
edilmistir.  Kullanilan Kiesio® Tape bantlari KTAI tarafindan
karsilanmigtir. Resit olmayan sporcularin ailelerinden, resit olanlarin
kendilerinden yazili onay alinmistir.

Baslangi¢ verileri arasinda bant ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamigtir (p>0.005). Bantlama
Ooncesi ve 8 haftallk bantlama slreci sonrasi kuvvet ve esneklik
verilerinin  karsilastirmasi MANOVA repeated measures testi ile
yapilmis ve istatistiksel olarak anlamli sonug¢ gérulmemistir
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(p>0.005). Bantlama 6ncesi ve bantlamadan 45 dk sonrasi dlgumler ile
bandin akut etkisi ve uzun sureli etkisi arasindaki kiyaslamalar Paired T
Test ile gerceklestiriimis ve yine istatistiksel olarak anlamli sonuglara
ulasiimamistir (p>0.05).

Calismada elde edilen veriler 1s1ginda daha 6nceki galismacilarin
yaralanmis Kkisiler GUzerinde vardiklari; Kinesio® Tape bantlamanin
uygulanan kasin biyoelektriksel aktivitesini artirarak kas kasiimasinda
daha buyuk bir kuvvete ulagilmasini sagladigi gorusu saglikli bireyler
Uzerinde desteklenmemistir. Bu sonucun Kinesio® Tape bantlamanin
saghkh bireylerde kuvvet artisina sebep olabilmek igin yeterli taktil
uyaran vermemesi ya da M. Quadriceps kasi icin 6nerilen fasilitasyon
tekniginin yeterli olmamasi sebepleriyle ortaya c¢ikmis olabilecegi

dusunulmektedir.

Anahtar kelimeler: Kinesio® Tape bantlama, M. Quadriceps

Kuwvveti, Voleybol.
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8. SUMMARY

Knee joint is a frequently used joint in volleyball players and its
injuries are commonly seen. So its strenght, flexibility and other
anatomical and morphological characteristics have to be kept in
optimal levels. The M. Quadriceps is the most important muscle of the
joint, providing stabilization. Kinesio® Taping is one of the latest and
worldwide popular methods of elastical taping. The aim of the study is
understanding the strength development of M. Quadriceps muscle
considered by Kinesio® Taping during the training and match

processus of 8 weeks than the non-taped muscle.

In this study 25 ellite women players of Gazi University Sports
Club volunteered to pass through the fleksibility and strength tests in
basicly two groups as Kinesio® Taped or non-taped subjects. The
measurments are planned in three steps as before taping, 45 minutes
after taping and after 8 weeks of training and match proccessus.
Strength measurements were taken by the Isomed 2000 isokinetic
measurement machine and flexibility assessment was taken by the
Sit& Reach protocol.

This study was accepted and suppoted by the KTAI and the
Kinesio® Tape used in this study was also sent by KTAI. All volleyball
players older than 18 were asked for the written ethical approwal. The
athletes younger than 18 were asked the written approwal by their

families.

The baseline characteristics showed no statistically difference
(p>0.05). The comparison of strength and flexibility of the first and 8

weeks taped muscles are made by MANOVA repeated
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measures statistical assessment and non of the outcomes were
statistically different (p>0.05). The comparison between the beginning
measurements with the accute effects of Kinesio® Taping and the
accute effects with the long time effects of Kinesio® Taping were
made by Paired-T Test and there was no statistical difference in both

assessments (p>0.005).

These results of our study doesn’t support the preceding findings
of other investigators explaining the injured mucsle’s bioelectrical
activites were supported and provided more strength by Kinesio®
Taping in healty athletes. The reason of the results of our study may
be the Kinesio® Taping is not providing enough tactile stimulus to
effect the M. Quadriceps muscle strength in healty athletes or the
technique suggested for this muscle’s facilitation is not successful

enough.

Keywords: Kinesio® Taping, M. Quadriceps Femoris Strength,
Volleyball.
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10. EKLER
EK-1
ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCIN COCUK RIZA FORMU

Sevgili Kardesim,;

Benim adim Fizyoterapist ilkay KOC. Son dénemde sportif rehabilitasyon
alaninda ve sporcularin performans artirmak i¢in sik olarak kullandig
Kinesio® Tape adli bandin bazi aragtirmacilar tarafindan iddia edilen kuvvet
artisina sebep olup olmadigini arastirtyoruz. Bandin etkinligini bilimsel
yontemlerle bulmaya calisiyoruz.

Arastirmada ben, bazi fizyoterapistler ve antrendrler gérev almaktadir. Bu
arastirmaya katilman durumunda senin her 2 bacaginin M. Quadriceps ( uyluk
on ylizii bolgesi) kasin1 8 hafta siiresince ayni yontemle Kinesio® Tape ile
bantlayarak tiim antrenman ve miisabakalarini bantlanarak devam ettirmeni
saglayacagiz. Bantlama baslamadan 6nce bir kez, bantlamadan 45 dakika sonra
bir kez ve 8 haftalik bantlama siirecinden sonra bir kez olmak iizere toplamda
iic kez seni kuvvet ve esneklik dl¢iimlerine davet edecegiz.

Bu arastirmanin sonucunda senin gibi sporcu arkadaslarinin banttan herhangi
bir etki goriip gébrmedigini anlamis olacagiz. Bu arastirmanin sonuglar1 diinya
capinda bazi bilim adamlar tarafindan goriilecek ve paylasilacak ancak senin
adin beyan edilmeyecektir.

Bu arastirmaya katilmadan 6nce ailen ve antrendrlerinle konusup uygun karari
alman gerekecektir. Bu aragtirmaya katilmak senin arzuna baglh ve istemezsen
katilmayacaksin. Oncelikle katilmak istedigin halde ¢alisma sirasinda fikir
degistirebilir isteyebilir ve ¢aligmadan ayrilabilirsin.

Aklma simdi gelen ya da daha sonra olusacak sorulari her zaman bana sorabilir
ve fikirlerini beyan edebilirsin.

Calismaya katilmayr kabul ediyorsan asagidaki alanlari doldur ve imzala.
Formun bir 6rnegini ailene verecegiz ve onlarin da onayini isteyecegiz.

Cocugun adi, soyadi:

Cocugun imzast: Tarih:
Velisinin ad1, soyadt:

Velisinin imzasi: Tarih:
Aragtiricinin adi, soyadi, linvant:

Adres :

Tel:

Imza: Tarih:



EK-2

Kinesio Taping® Standard Clinical Trial Agreement
CLINICAL STUDY AGREEMENT NO. 118

THE KINESIO TAPING ASSOCIATION INTERNATIONAL, (hereinafter referred to as
"KTAI"), and Ilkay KOC PT, CKTP, of Yenimahalle, Ankara, Turkey (hereinafter
referred to as "Principal Investigator") agree that Principal Investigator will provide
for KTAI a clinical study (hereinafter referred to as "the Study") in return for
complimentary use of Kinesio® Tex Gold™, (hereinafter referred to as Product).

1. INVESTIGATOR. Principal Investigator, Ilkay KOC, PT, CKTP. will be responsible for
conducting the Study. “The Effects of 8§ Weeks of Kinesio Taping Combined with
Training. in Muscle Strength. Flexibility and Vertical Jumping in 15-19 Year old

Volleyball Players.” The principal investigator will be assisted by Atalay Guizel, PT & Cengiz
Akarcesme.

2. TERM. This Agreement begins upon signing and ends August 10, 2010. At this
time the Principal Investigator will provide KTAI, the final study in its completion.
KTAI shall not have rights over study and may not suggest, imply, or demand
recommendations to favor the outcome within said study.

3. SPONSORED PRODUCT(S). KTAI shall provide Principal Investigator the necessary
agreed upon amount of Product for performance of the Study, to be delivered
immediately upon signed Kinesio Taping® Standard Trial Agreement.

4. TERMINATION. Either party may terminate this Agreement upon thirty (30) days
written notice to the other party. Primary Investigator shall reimburse and/or return
KTAI for all Products that was provided for said study. If Principal Investigator is
unable to complete said study to the best of its efforts, for whatever reasons, KTAI
has the option to collect MSRP ($14.95 per roll) of the amount provided for said
study.

5. CONFIDENTIALITY. KTAI shall not disclose confidential information unless it is
necessary to the Study. Any confidential information provided by KTAI to the
Principal Investigator will be clearly marked by KTAI, in writing, as "Confidential" or
if disclosed orally, written notice will be provided within thirty (30) days of
disclosure. Principal Investigator shall protect KTAI's confidential information with
the same degree of care as Principal Investigator's own confidential information. The
Principals Investigator’s obligation of confidentiality will exist during the performance
of this Agreement and for three (3) years following termination or expiration of this
Agreement, unless disclosure is required by law or regulation, or such information (i)
is known by the Principal Investigator without restriction prior to disclosure under
this Agreement; (ii) is disclosed to the Principal Investigator by a third party without
an obligation of confidentiality; (iii) is available to the public through no fault of the
Principal Investigator; or (iv) is independently developed by Principal Investigator
without knowledge or use of confidential information disclosed by KTAI under this
Agreement.
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EK-3

6. PUBLICATION. Principal Investigator may disseminate Study results through either
pitblizalion or presentation, but will not disclose KTAl's confidential Information
withoul peomission. Principal Investigator will provide manuscripts or presentation
Mmaterials for review thirty (30) days before pubtlication. KTAI shall not have editorial
riahts over manuscripts or presentations, but may comment on implications of
publication timing for muitiple site studies or request deletion of KTAI's confidential
or proprietary information.

7. PATENTS AND INVENTIONS. Te the extent that KTAI is providing Confidential
laformation to the Principal Investigator, and to the extent that the KTAI has
avihored the Protocol to be conducted under this Agreement, and has designed and
struclured the manner in which the work is to be conducted, all inventions made in
the direct performance of the Protocol and that necessarily incorporates KTAI's
device, including new uses, shall be the sole property of KTAL In instances in which
the »TAI desires to secure protection on such inventions, the Principal Investigator
witi cooperate with the KTAI, for the purpose of filing and prosecuting patent
applications, the cooperation to include the execution of any and all lawful papers
which may be deemed necessary or desirahble by KTAI for the filing and prosecution
ol applcations and for assignment of the same to the KTAL

8. PRINCIPAL INVESTIGATOR NAME. KTAI shall not use Principal Investigator's
a1n2sy, for any advertising or promotional purposes without prior written approval
i o Principal Investigator

o MARKS AND USEAGE OF TRADEMARKED AND COPYRIGHTED INFORMATION,
Piivipal Investigator understands that the use of the name Kinesio®, Kinesio
Tapino®, Kinesio Taping® Method, Kinesio® Tex Gold™, is protected under
irce mistional copyright and trademark laws, and will place the proper marks to insure
e protection of its identity. The use of Kinesiotaping, Kinesiotape, KT, etc. is
nrohibilad.

9, APPLICABLE LAW. The laws of the State of New Mexico will govern this
Agreement.

By signing this agreement both parties agree to the terms mentioned.,

THE KINESIO TAPING ASSOCIATION Iikay KOC, PT, CKTP

INTERNATIONAL e

By Jason_Bates Byl il ’///
(signature) %‘/ /Qéignature)

By__ lason Bates By Ilkay KOC:

Title_Education Coordinator_ Title PT, CKTP

Date_ 04-02-10 Date Qéft 022010
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TESEKKUR

Bilimsel aragtirmalarin tumU dunyaya yeni bakig agilarinin
yaninda simdiye dek tadilmamis yeni lezzetler sunmaktadir. Bilimsel
arastirmayl yapan arastirmaci ise arastirma boyunca astigr tim
zorluklart  hayatinin  diger alanlarinda kullanilabilecek verilere
donustirmesinin yaninda kendine guvenini artiracak guzel hatiralar
olarak da saklamaktadir. Gergek bir bilimsel arastirma yapmis olmanin
verdigi onur yalniz bilime katki saglamig olmak degil, ayni zamanda zor
sartlarla savasmanin ve basarmanin verdigi kendine gulven
duygusudur. Bu duyguyu ilk kez tatmanin verdigi onuru benimle
paylasan sevgili aileme minnetlerimi sunuyor ve sevgili babamin bir

s6zunu asla unutmamak tzere paylagmak istiyorum;
‘Yasamanin amaci arkanda eserler birakmaktir.’

En basta batin galismalarim boyunca bana tum sevgi bilgi ve
destedini en igten sekilde veren tez danismanim Dog. Dr. Nevin

ATALAY GUZEL Hocama sayg! ve tesekkirlerimi sunuyorum.

Calismalarimizda bize dl¢gimlerimizde yardimci olan ve tesislerini
tim sinirlariyla kullanimimiza agan ve gerek calismalarimiza gerekse
bilgilerimize en kuvvetli 1s1§1 tutan; Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi
ve Rehabilitasyon Yuksek Okulu’ndan degerli hocamiz Prof. Dr. Y. Gul
BALTACI ve Sporcu Sagligi Unitesi calisma ekibinden tim yardimlari
ve paylasimlari igin Fzt. Gilcan AKTAS’ a  sonsuz tesekkirler

sunuyorum.

istatistik analizlerimizde bizimle paylastigi engin bilgi ve
deneyimleri ve ayirdigi sinirsiz zaman igin Prof. Dr. Akif BAKIR

hocamiza tesekkur ediyorum.
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Gazi Universitesi Bayan Voleybol Kulibi'niin teknik direktori
Uzm. Dr. Cengiz AKARCESME Hocamiza 6zellikle calismamiza verdigi
bilimsel ve manevi destek dolayisiyla sonsuz saygi ve tesekkurlerimi
sunuyor ve sevgili oyuncu arkadaslari hem geng¢ yaslarina ragmen
surdurdukleri basarili ¢alismalarindan dolay1 kutluyor hem de bilim

adina gonullt olduklar bu ¢alisma igin kendilerine tesekkur ediyorum.

Calisma maratonum boyunca gosterdigi ilgi ve destekten oturu
sevgili arkadaslarim Tarik OZ, Berkcan BASOGLU ve Meltem TEKIN’ e

de sevgi ve saygilarimi sunuyorum.

Bu calismanin benim ve benimle birlikte emek ve destek veren
herkesin ileride hatirlayip gulimseyecedimiz bir hatira albimi ve
bilimsel c¢alismalar alaninda atilan ilk ve en 6nemli adim oldugunu
dusunmekle birlikte ileride yapacagim bilimsel ¢alismalarim igin iyi bir

IStk kaynagi olmasini temenni ediyorum.
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11.

OZGECMIS

Adi : lIkay

Soyadi : KOC

Dogum yeri ve tarihi : Ankara/ 07.05.1985

Egitimi : 2010- 2011 Gazi Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitisi Beden Egitimi ve Spor Ana Dali Yiksek
lisans egitimi.

2003-2007 S.D.U. Saglik Yiksek
Okulu Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolumu Lisans Egitimi.

1996-2003 N. Mehmet Ceki¢c Anadolu
lisesi ortaokul ve lise egitimi.

1992-1996 Afsin Bey ilkégretim Okulu

Yabanci dili . ingilizce

Bilimsel ¢alismalar : 2010- 15-19 Yas bayan

voleybolcularda Kinesio® Tape bantlamanin izokinetik kas kuvveti

tizerine etkileri. ilkay KOG, Fzt.", Nevin ATALAY GUZEL, Dog. Dr.

Fzt.2, Cengiz AKARCESME, Uzm.3, Gil BALTACI, Prof. Dr. Fzt.%
imdat YARIM
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