~ Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi,
= Journal of Sports and Performance Researches
&

e-ISSN: 1309-8543 Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi,
Nisan 2024, 15(1): 115-129

Atletlerde Alet Destekli Yumusak Doku
Mobilizasyonu ve Kinezyolojik Bant Uygulamalarinin
Denge ve Ceviklik Uzerindeki Akut Etkileri:

Randomize Kontrollid Bir Calisma

Acute Effects of Instrument Assisted Soft Tissue
Mobilisation and Kinesiological Tape Applications

on Balance and Agility in Athletes: A
Randomised Controlled Study

Duygu KURT', Beyzanur DIKMEN HOSBAS?, Berna KARAMANCIOGLUS, Deniz DEMIRCI*
Uskiidar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Ana Bilim Dali, istanbul
- duygukar@windowslive.com - > 0009-0002-3449-2472

2(Jskiidar Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimi, istanbul
- beyzanur.dikmenhosbas@uskudar.edu.tr -

> 0000-0003-2494-480X

3Uskidar Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon BélimU, Istanbul
- berna.karamancioglu@uskudar.edu.tr -

> 0000-0003-2561-4618

“Uskiidar Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimd, istanbul
- deniz.demirci@uskudar.edu.tr -

> 0000-0003-4672-2378

Makale Bilgisi/Article Information

Makale Tirli/Article Types: Arastirma Makalesi/Research Article
Gelig Tarihi/Received: 14 Kasim/November 2023
Kabul Tarihi/Accepted: 23 Nisan/April 2024
Yil/Year: 2024 | Cilt - Volume: 15 | Sayi - Issue:1 | Sayfa/Pages: 115-129

RAtif/Cite as: Kurt, D, Hogbas Dikmen, B., Karamancioglu, B, Demirci, D. "Atletlerde Alet Destekli Yumusak Doku Mobilizasyonu
ve Kinezyolojik Bant Uygulamalarinin Denge ve Ceviklik Uzerindeki Akut Etkileri: Randomize Kontrolli Bir Calisma"
Ondokuz Mayis Universitesi Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 15(1), Nisan 2024: 115-129.

Sorumlu Yazar/Corresponding Author: Deniz DEMIRCI

Etik Kurul Beyani/Ethics Committee Approval: “Arastirma icin Uskiidar Universitesi Girisimsel Olmayan 27.05.2022
tarihli ve 61351342 karar sayisi ile etik kurul izni alinmistir”

https://doi.org/10.17155/0muspd.1390679 d



Duygu KURT, Beyzanur DIKMEN HOSBAS, Berna KARAMANCIOGLU, Deniz DEMIRCI

ATLETLERDE ALET DESTEKLI YUMUSAK DOKU MOBILIZASYONU
VE KINEZYOLOJiK BANT UYGULAMALARININ DENGE VE
CEVIKLIK UZERINDEKI AKUT ETKILERI:
RANDOMIZE KONTROLLU BIiR CALISMA

0z

Bu caligmanin amaci, atletizm sporcularinda hamstring kasina uygulanan alet
destekli yumusak doku mobilizasyonu (ADYDM) ve kinezyolojik bant (KB) uygu-
lamalarinin denge ve ¢eviklik tizerine akut etkilerini kargilastirmaktir. Caligmaya;
10-30 yaslar1 arasinda, 45 (KBG=15, ADYDMG=15, Kontrol Grubu=15) atletizm
sporcusu (kisa mesafe kosu ve uzun mesafe kosu) dahil edilmistir. Bilgisayar tara-
findan olusturulan liste aracilig1 ile basit randomizasyon yontemi kullanilarak ka-
tilimcilari {i¢ gruba atanmistir: bir gruba kinezyolojik bantlama (KBG), bir gruba
alet destekli yumusak doku mobilizasyonu (ADYDMG) ve kontrol grubu (KG).
Ug grubun da denge ve ceviklik parametreleri miidahale éncesinde ve sonrasin-
da Yildiz Denge Testi ve Ceviklik T testi kullanilarak degerlendirildi. ADYDM ve
KB gruplarmin ¢eviklik bulgular1 grup i¢i anlamli iyilesme gosterirken (p<0,05);
KG grup i¢inde anlamli bir degisim gostermemistir(p>0,05). Miidahale sonra-
s1 karsilastirmada c¢evikilik gruplar arasinda anlamli bir farklilik gostermemistir.
Yildiz Denge Testi sag ve sol alt ektremitelerde {i¢ grupta da grup i¢i anlaml: fark-
lilik gosterirken (p<0,05) gruplar arasi karsilastirmada anlaml fark bulunmadi
(p>0,05). ADYDM ve KB uygulamalarinin, denge ve ¢eviklik tizerine olumlu akut
etkilerinin oldugu ve birbirlerine tistiinlitklerinin olmadig: gortlmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Atletizm, Alet Destekli Yumusak Doku Mobilizasyonu,
Ceviklik, Denge, Kinezyolojik Bantlama.

i

ACUTE EFFECTS OF INSTRUMENT ASSISTED SOFT TISSUE
MOBILISATION AND KINESIOLOGICAL TAPE APPLICATIONS ON
BALANCE AND AGILITY IN ATHLETES:

A RANDOMISED CONTROLLED STUDY

ABSTRACT

The aim of this study was to compare the acute effects of instrument-assis-
ted soft tissue mobilisation (IASTM) and kinesiological tape (KT) applications
to hamstring muscle on balance and agility in track and field athletes. The study
included 45 (KTG=15, IASTMG=15, Control Group=15) track and field athle-
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tes (short distance running and long distance running) aged 10-30 years. Using
a simple randomisation method via a computer-generated list, participants were
assigned to three groups: kinesiological taping (KTG) to one group, instrument-as-
sisted soft tissue mobilisation (IASTMG) to another group and a control group
(CG). Balance and agility parameters of all three groups were evaluated before
and after the intervention using the Star Excursion Balance Test and Agility T-test.
While the agility findings of IASTM and KT groups showed significant difference
within the group (p<0.05); CG did not show a significant change within the group
(p>0.05). In the post-intervention comparison, agility did not show a significant
difference between the groups (p>0.05). While the Star Balance Test showed sig-
nificant improvements in the right and left in all three groups (p<0.05), there was
no significant difference between the groups (p>0.05). It was observed that IASTM
and KT applications had positive acute effects on balance and agility and were not
superior to each other.

Keywords: Agility, Athletics, Balance, Instrument-Assisted Soft Tissue Mobili-
sation, Kinesiology Tape.

e e
GIRIS

Tim diinyada gittikge yayilan atletizm, diinyanin en eski sporu ve diger spor
dallarinin temelidir (Bayraktar, 2005). Her spor bransinda oldugu gibi atletizmde
de bagari i¢in fiziksel uygunlugun optimal diizeyde olmas: gerekmektedir. Fiziksel
uygunlugun cesitli bilesenleri vardir. Denge ve ¢eviklik bu bilesenlerden ikisidir
(Lengkana ve ark., 2020).

Denge, viicudun agirlik merkezinin konumunu destek tabani iizerinde dikey
olarak koruma siirecidir. Gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel yapilardan hizls,
stirekli geri bildirimlerin ardindan diizgiin ve koordineli ndromiiskiiler eylemleri
gerceklestirilmesi ile denge saglanir (Nashner, 2014). Iyi bir postiiral denge, sporda
istemli hareketlerin kontrolinii gelistirmek ve atletik performans: artirmak i¢in
bir 6n koguldur; spor yaralanmalar: riskini ve bunlarin sporcunun fiziksel durumu
ve kariyeri iizerindeki olumsuz sonuglarini azaltir (Andreeva ve ark., 2020; Kii¢iik,
2020; Sahin ve ark., 2022; Arslan ve ark., 2024; Kiigiik ve ark., 2024). Viicut kompo-
zisyonunu olusturan beceriler farklilik gosterebildigi gibi performansa da etki ede-
bilir (Kiigiik ve Soyler, 2024). Ceviklik ise farkli hareket varyasyonlar1 gerektiren
spor dallarinda énemli bir fiziksel uygunluk unsuru olarak kabul edilir. Azalan
geviklik miisabakalar sirasinda sakatlanmalar igin bir risk faktéridiir. Esnekligi
artirmak gevikligi gelistirebilir ve teknik uygunlugunun korunmasina yardimci
olabilir (Jovanovic ve ark., 2011; Kiigiik, 2022).
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Alet destekli yumusak doku mobilizasyonu (ADYDM) James Cyriax’in yak-
lagiminina dayanan basarili bir miyofasyal miidahaledir. Dijital ¢apraz friksiyon
kullanan Cyriax yaklasimindan farkli olarak yumugsak doku masaji veya mobili-
zasyon saglamak i¢in 6zel olarak tasarlanmis aletler kullanilarak uygulanir (Cheat-
ham ve ark., 2019). Graston® Teknigi (GT), yumusak doku kisitlamalarini lokalize
etmek ve tedavi etmek icin metal aletler kullanan bir ADYDM seklidir (Laudner ve
ark., 2014). Graston® Teknigi son zamanlarda giderek daha fazla kullanilmaktadir
(Seffrin ve ark., 2019). ADYDM tipik olarak miyofasiyal gevseme i¢in ve miyo-
fasiyal agr1 sendromu i¢in yeni bir tedavi sekli olarak, skar dokular1 ve miyofa-
siyal sinirlamalar icindeki yapisikliklar: tespit etmek ve ortadan kaldirmak i¢in
kullanilir (Georgiou, 2006). Ayrica, ADYDM kaslardaki sinirleri uyaran bir yon-
tem olarak da kullanilmaktadir; bu da kas ve sinir sistemlerinin aktivasyonu yoluy-
la kas giictinti etkilemektedir (Laudner ve ark. , 2014). ADYDM sadece esnekligi
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda kas giictinii, dayanikliligini ve kas yorgunlugu-
nun azalmasin ve zindeligi de etkileyebilir (Schaefer ve Sandrey, 2012). Yapilan
caligmalar ADYDM nin belirli bir spor dalindaki oyuncularda degil genel popiilas-
yonda kullanilmasiyla sinirli kaldigini gostermektedir (Schaefer ve Sandrey, 2012).
Cesitli spor dallarinda yapilan 6nceki ¢alismalar ADYDMnin yalnizca eklem ha-
reket agikligini ne dl¢iide etkiledigini incelemistir (Laudner ve ark., 2014). Antren-
man disindaki yontemler kullanilarak fiziksel performansin iyilestirilmesi ile ilgili
ve rehabilitasyon amaciyla ADYDM kullaniminin etkilerine dair ¢aligmalar hala
eksiktir (Kim ve Yim, 2018).

Kinezyolojik bant (KB), ortopedik, norolojik ve pediatrik hastaliklar ve cerrahi
sonrasi diger fizyoterapi uygulamalarini desteklemek icin kullanilabilen alternatif
bir tekniktir (Choi ve ark., 2016). KB sporda sadece rehabilitasyon ve tedavi i¢in de-
¢il ayn1 zamanda performansi artirmak i¢in de yaygin olarak kullanilmaktadir (Luc-
chesi ve Shea, 2018). KB kullanilarak eklem cevresindeki kas dokusunun desteklen-
mesi; kasin giiciinii ve eklemin stabilizasyonunu artirabilir ve eklem hareketleri daha
kolay gergeklestirilebilir (Choi ve ark., 2016). Bantlama yontemlerinin son zaman-
lardaki popiilerligine ragmen, KB kullanimin: destekleyen kesin kanitlarin olmama-
s1 nedeniyle, farkli kas gruplari tizerindeki etkilerinin daha fazla degerlendirilmesi
énemlidir (Lucchesi ve Shea, 2018). Yapilan ¢alismalarda KBnin temel uygulama
tekniklerine sadik kalinarak her gegen giin farkli uygulama sekilleri ve endikasyon-
lar1 gelistirilmekte ve konudaki ¢aliyma sayisi artmaktadir (Arslanoglu ve ark., 2014).

Atletizmin 6zerk dogasina ek olarak genclik kategorileri i¢in yapilandirilmis
spor hekimligi ve bilim programlarinin eksikligi nedeniyle geng sporcular ¢alis-
mast zor bir popiilasyondur. Buna bagli olarak geng atletler ile yapilan ¢alismalar
sinirlidir ve var olan ¢alismalarin ve verilerin ¢ogu sporcularin kendilerinin bildir-
digi anketlere dayanmaktadir (Huxley ve ark., 2014). Mevcut ¢aligmada atletizm
sporcularinda hamstring kasina uygulanan ADYDM ve KB uygulamalarinin den-
ge ve ceviklik iizerine akut etkilerini karsilastirmak amaglanmaktadir.
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YONTEM

Katilimcilar ve Ortam

Randomize kontrolli klinik bir ¢alisma olarak tasarlanan bu ¢aligma, Tem-
muz-Aralik 2022 tarihleri araliginda Istanbul Genglik ve Spor il Miidiirliigiine
bagli Sporcu Sagligi Merkezi ve Burhan Felek Spor Kompleksinde yiiriitiildi.
Calismanin evrenini son 6 aydir atletizm sporu yapan (kisa mesafe kosu ve uzun
mesafe kosu) ve haftada en az 3 giin diizenli olarak antrenmanlara katilan, 10-30
yag araliginda, ¢alismaya katilmakta onami olan sporcular (10-18 yas araliginda
velisinden alinan onami olan sporcular) dahil edildi. Dislama kriterleri ise herhan-
gi bir yaralanma veya akut enfeksiyon 6ykiisii, sistemik ve metabolik bir hastaligi,
kronik agr1 oykiisti, iyilesmemis veya stabil olmayan kemik kirigi varligy, cilt tize-
rinde alerji, enfeksiyon veya agik yara varligi olan sporculardi.

Arastirma Etigi

Bu ¢aligma Diinya Tip Birligi (WMA) Helsinki Bildirgesi prensiplerine uygun
olarak yapilmis olup, etik kurul onay1 Uskiidar Universitesi Girigimsel Olmayan
Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan 27.05.2022 tarih ve 61351342 sayili karar ile
onaylandi. Caligmanin baginda tiim katilimcilar ¢alisma hakkinda detayl bir se-
kilde bilgilendirildi ve katilimcilarin onamlar: alindi. 18 yasindan kiigiik olan kati-
limcilarin velilerinden de onam alind1.

Orneklem Biiyiikliigii ve Randomizasyon

Calismaya toplamda 45 saglikli sporcu dahil edildi (ADYDMG =15, KBG =15,
KG =15). Randomizasyondan once hastalarin yeteneklerinin temel 6l¢ctimleri ya-
pildi. Bagimsiz kor bir aragtirmaci bilgisayar tarafindan olusturulan liste aracilig
ile basit randomizasyon yontemi kullanilarak katilimcilari ti¢ gruba atadi: ADYD-
MG, KBG ve KG.

Tedavi Programi

Her 3 grupta kuliip veya bireysel olarak antrenoérleri tarafindan dizayn edilmis
sistematik antrenman protokoliine devam ederken KB grubuna antrenman basin-
da her iki ekstremitesindeki hamstring kasina %30 germe ile KB, ADYDM gru-
buna ise 5 dakika siire ile ADYDM teknigi uygulandi. Her 3 grubun da denge ve
cevikligi antrenman 6ncesinde ve sonrasinda Yildiz Denge Testi ve Ceviklik T testi
kullanilarak degerlendirildi. Testler arasinda yorgunlugu 6nlemek i¢in 3 dakikalik
dinlenme siiresi verildi.

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2024, Cilt 15, Sayi 1, Sayfa 115-129
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KB uygulamas: yapilan gruba antrenman 6ncesinde her iki hamstring kasini
fasilite etme amaci ile sporcu ayakta ve kalca fleksiyonunu saglamak icin gévdesi
fleksiyonda iken origodan insersiyoya dogru, her iki “I” band1 da Iskiyal Tiiberosi-
tas’tan baglayarak Popliteal Fossa sinirina kadar medial ve lateralden %30 germe ile
uyguland: (Lumbroso ve ark., 2014).

Sporcular bantlama uygulamasindan bir giin 6nce KB uygulanacak deri bol-
gesinin temizlenmesi ve krem gibi herhangi bir madde kullanilmamas: konu-
sunda bilgilendirildi.

ADYDM uygulamasi, antrenman 6ncesinde; her iki hamstring kasina sporcu
yliziistii pozisyonda yatar pozisyonda, alt ekstremitesi notral pozisyonda iken ve
caligma yiizeyine findik biytikligiinde bir kayganlastirici uygulanarak, tist baca-
¢in arka kismindaki deriye 5 dakika siire ile yuamusak doku yapilari (hamstring ve
bu kasi 6rten derin fasya) hedeflenerek uygulandi. Agriya neden olmayacak sekilde
basing ve hiz sporcunun toleransina gore ayarland: (Ikeda ve ark., 2019).

Veri Toplama Araglar1: Caligmada kullanilan veri toplama araglari; arastirmaya
o0zel olarak hazirlanmig ve sporcunun yas, cinsiyet, boy, kilo, antrenman siklig,
sistemik ve metabolik hastalik varligi, herhangi bir alerji varligi, kronik agri
varligi, alt ekstremitede agik yara varligi ve son 6 ay igindeki alt ekstremite
yaralanma Oykiisii ve cerrahi operasyon oykiisi iceren klinik ve sosyo-demog-
rafik bilgi formu, dengeyi degerlendirmek icin Yildiz Denge Testi ve ¢evikligi
degerlendirmek i¢in Ceviklik T testidir.

Klinik ve Sosyo-Demografik Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan hazir-
lanan form ile katilimecilarin yas, cinsiyet, boy, kilo, antrenman sikligs, sistemik ve
metabolik hastalik varlig1, herhangi bir alerji varligi, kronik agr1 varligs, alt ekstre-
mitede agik yara varlig1 ve son 6 ay igindeki alt ekstremite yaralanma oykiisii ve
cerrahi operasyon 6yKkiisii vs. sorgulandi.

Yildiz Denge Testi: Yildiz Denge Testi, dinamik dengeyi degerlendiren ve
sporcularda kullanilan bir testtir. Testi tamamlamak i¢in, sporcu yildizin mer-
kezinde durur, ardindan tek bacak ¢dmelme durusunu korurken, kontralateral
bacakla sekiz uzanma yo6niinden biri boyunca miimkiin oldugunca uzaga ulasir.
Ulasilan mesafe santimetre olarak dl¢iilir (Powden ve ark., 2019).

Test 1zgarasi, laboratuvar zeminine yapistirilmig 3 standart, 140 cm uzunlugun-
da bant parcasindan olusuyordu. Bant, 1zgaranin baslangi¢c noktasindan anterior,
posteromedial ve posterolateral erisim yonlerinde uzaniyordu. Bir gonyometre, 6n
bolimden 135° uzakta ve arka boliimler arasinda 45° olacak sekilde arka bolimleri
saglamak i¢in kullanildi. Izgaranin orta noktasinin kesisimi siyah bir kalem kulla-
nilarak isaretlendi ve sporcunun ayaklarinin ortasi ile ayn1 hizada olacak sekilde
olgiildii (Armstrong ve Greig, 2018) (Sekil 1).
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ANT

135° 135°

PM il PL

Sekil 1. Yildiz Denge Testi (Armstrong ve Greig, 2018).

Yildiz denge testi uygulamasindan once aragtirmaci tarafindan sporculara
gosterildi. Sporcular testi ¢iplak ayakla gerceklestirdi. Yildiz denge testi, dominant
ve dominant olmayan bacak igin rastgele sirayla gerceklestirildi. Sporculara
ayaklarinin ortasi kesisme igaretinin tizerinde olacak gekilde her iki ayaklar
tizerinde durmalari ve ellerini kalcalarinda, baglar1 daima 6ne bakacak ve ayaklar1
yerde diiz olacak sekilde tutmalar1 séylendi. Sporculardan sabit olmayan ayakla
anteriora (A), posteromediale (PM) ve posterolaterale (PL) uzanmalar1 ve banda
dokunmalar: ve temasin genel dengeyi etkilemesine izin vermeden bilateral du-
rusun baslangi¢ pozisyonuna dénmeleri istendi. Deneklerin ayaklarini zemin bo-
yunca kaydirmalarina veya son erisim pozisyonlarini korumalarina izin verilmedi.
Dengesini kaybeden ve durus pozisyonundaki ayagini kaldiran sporcular deneme-
yi tekrarladi. Durus uzvunun maksimum erisim mesafeleri ve ilgili kinematik yer
degistirme degerlerinin her erisim yoniinde 4. denemede stabilize oldugu goste-
rilmistir (Robinson ve Gribble, 2008). Bu nedenle, her deneme arasinda 10 saniye
olacak sekilde dort aligtirma denemesi gergeklestirildi. Ardindan 5. ve puanlama
denemesinden 6nce 1 dakikalik bir dinlenme stiresi verildi. Arastirmaci her dene-
meden sonra mesafeyi kaydetti.

Ceviklik T Testi: Ceviklik T Testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir
alanda T seklinde olusturulmus 4 temas noktasindan olugmaktadir (Sekil 2).
Denegin bu temas noktalar: arasinda farkli yonlere, farkli sekillerde hareket
etmesini gerektiren bir seriyi en kisa siirede tamamlamasi amaglanir. Bu testin
diger ceviklik testlerinden farki denek daima ayni yone bakar. Yon degistirme
isini saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye kosarak yapar. Bu test ikiser adet
90°’lik ve 180 ©’lik doniisiin yani sira, 10m ileri, 10m saga, 10m sola ve 10m geriye
olmak {izere toplamda 40m’lik bir mesafenin kat edilmesini gerektirir (Raya ve
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ark., 2013). Denegin belirlenen konilerden herhangi birine dokunamadig: veya uy-
gun zamanda yan adim atmadig1 ya da geriye/ileriye dogru kosmadig: denemeler
kaydedilmedi ve deneme tekrarlandi. Ug deneme gerceklestirilmis ve veri analizi
i¢in kullanilan ortalama hesaplandi.

3 o ®
a 5m A 5m a
- - -
= <~ =

€
—
10m
A &
m__| =
L 4 L 4

Baslangig/Bitis Gizgisi

Sekil 2. Ceviklik Testi (Raya ve ark., 2013).
Verilerin Analizi: Tiim veriler bilgisayarda SPSS (statistical package for social
sciences for Windows 22) programina kaydedilerek analiz edildi. Verilerin anali-

zinde Repeated Measures ANOVA testi kullanildi. Elde edilen degerlerin anlamli
olup olmadiginin yorumlanmasinda 0,05 anlamlilik diizeyi 6lgiit olarak kullanildi.

BULGULAR

Tablo 1. Sosyo-demografik tanimlayicilar

ADYMG (n=15) KBG (n=15) KG (n=15) Tiim Gruplar

(%) (%) (%) (%)
. Kadin 8(42,1) 9(47,4) 2(10,5) 19(42,2)
Cinsiyet Erkek 7(26,9) 6(23,1) 13(50) 26(57,8)
Ort.£S.S. Ort.+S.S. Ort.+S.S. Ort.+S.S.
Yas (y1l) 15,0043,05 15,93+3,73 18,6043,40 16,51+3,67
BKi(kg/m?) 19,55+2,71 18,71+2,13 20,7442,61 19,67+2,58

Calismaya %42,2 (n=19) kadin, %57,8 (n=19) erkek sporcu dahil edildi. Dahil
edilen sporcularin yas ortalamasi 16,51+3,67 yil ve BKI ortalamas1 19,67+2,58 kg/
m?ydi.Gruplara gore cinsiyet, yag, BKI dagilimlar1 Tablo 1'de gosterildi.
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Tablo 2. Ceviklik Testi Ol¢iimlerine liskin Bulgular

On Test Son Test Grup i¢i  Grup Arast
n Ort.+S.S. Ort.+S.S. P
leé;k)TeSﬁ ADYM 15 11,59+¢1,21  11,19%1,22
KBG 15 11,72¢1,44  11,18+1,42 0,02 0,27
KG 15 10,00£0,41  10,00£0,35

ADYDM ve KB gruplarinin Ceviklik T Testi skorlar1 antrenman 6ncesi ve son-
rasinda grup icerisinde karsilastirildiginda anlamli fark bulundu (p<0,05). Cevik-
lik T Testi skorlar1 3 grup arasinda karsilastirildiginda anlamli fark bulunamadi
(p>0,05) (Tablo 2).

Tablo 3. Yildiz Denge Testi sag ayakla yapilan denemelere ait tekrarl
olgtimlerine iligkin bulgular

On Test Son Test Grup i¢i Grup Arasi

n Ort.+S.S. Ort.+S.S. P

ADYM 15 101,07£13,27 108,73+£12,86
Lateral KBG 15 101,00+15,76 108,67+13,25 0,01 0,34
KG 15 99+13,33 102+13,01

ADYM 15 98,60+10,54 107,40+11,67
Posterolateral KBG 15 97,40+14,75 103,67+13,14 0,01 0,83
KG 15 98,53+12,18 100,33+11,49

ADYM 15 98,60+10,54 107,40+11,67

Posterior KBG 15 97,40+14,75 103,67+13,14 0,01 0,64
KG 15 98,53+12,18 100,33+11,49
ADYM 15 89,4749,17 98,53+11,50
Posteromedial KBG 15 86,40+16,63 97,87+14,60 0,01 0,76
KG 15 89+10,73 95+10,15
ADYM 15 78,20+11,26 86,13+12,49
Medial KBG 15 75,67+11,81 84,07+13,64 0,01 0,83
KG 15 78+13,28 83+13,44
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ADYM 15 60,60+17,95 70,47+16,84
Anteromedial KBG 15 61,20+13,87 67,53%15,00 0,01 0,86
KG 15 63+14,87 68+16,26
ADYM 15 95,00+10,18 102,40+13,06
Anterior KBG 15 95,80+15,17 105,53+14,57 0,01 0,79
KG 15 92+11,68 97+10,81
ADYM 15 101,07+13,27 108,73+12,86
Anterolateral KBG 15 101,00£15,76 108,67+13,25 0,01 0,67
KG 15 99,53+13,33 102,60+13,01

Yildiz Denge Testi sag ayak ile yapilan medial, posteromedial, anterior, antero-
medial, anterolateral 6l¢éimleri her 3 grupta antrenman Oncesi ve sonrasinda grup
icerisinde karsilagtirildiginda anlaml fark bulundu (p<0,05). Yildiz Denge Testi
sag ayak ol¢iimleri 3 grup arasinda karsilastirildiginda anlamli fark bulunamadi

(p>0,05) (Tablo 3).

Tablo 4. Yildiz Denge Testi sol ayakla yapilan denemelere ait tekrarli 6l¢iimlerine

iliskin bulgular
On Test Son Test Grup i¢ci  Grup Arasi
n Ort.+S.S. Ort.+S.S. P
ADYM 15 79,07£13,01 86,60+11,96
Lateral KBG 15 78,67+13,64 82,80+14,94 0,03 0,98
KG 15 79+8,63 83+8,52
ADYM 15 90,73+10,10 102,5349,53
Posterolateral KBG 15 92,60+15,57 95,60+15,08 0,01 0,89
KG 15 92+9,26 94+10,44
ADYM 15 100,53+13,38  112,13+13,23
Posterior KBG 15 103,27+17,17  104,87+15,31 0,02 0,66
KG 15 98+13,12 102+10,72
ADYM 15 104,07+13,65  112,13+12,65
Posteromedial KBG 15 103,80+12,36  107,07+11,79 0,02 0,83
KG 15 101+11,12 104+10,83
ADYM 15 100,67+13,49  108,67+12,13
Medial KBG 15 101,07+15,25  107,33+13,09 0,01 0,90
KG 15 98+12,54 101+12,08
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ADYM 15 98,33+13,83 104,80+16,25
Anteromedial KBG 15 99,47+17,08 107,80+15,26 0,03 0,56
KG 15 97+14,42 102+11,81

ADYM 15 97,00£13,95 102,67+14,70
Anterior KBG 15 99,40+14,32 106,67+13,75 0,01 0,44
KG 15 93+12,20 96+11,64

ADYM 15 62,80+13,42 69,53+10,84
Anterolateral KBG 15 65,80+18,10 68,67+17,30 0,01 0,80
KG 15 63+12,90 66+13,91

Yildiz Denge Testi sol ayak ile yapilan, posterolateral, lateral, posteromedial,
medial, anterior, anteromedial dl¢timleri her 3 grupta antrenman 6ncesi ve son-
rasinda grup icerisinde kargilastirildiginda anlamli fark bulundu (p<0,05). Yildiz
Denge Testi sol ayak dl¢timleri 3 grup arasinda karsilagtirildiginda anlaml fark
bulunamadi (p>0,05) (Tablo 4).

TARTISMA

Mevcut ¢aligma atletizm sporcularinda bilateral hamstring kasina uygulanan
ADYDM teknigi ve KB uygulamalarinin denge ve geviklik {izerine akut etkileri-
ni degerlendirmek amaciyla yapildi. ADYDM ve KB gruplarinin Ceviklik T Testi
skorlar1 antrenman Oncesi ve sonrasinda grup icerisinde karsilastirildiginda an-
laml fark bulundu. Ceviklik T Testi skorlar1 3 grup arasinda karsilastirildiginda
anlaml fark bulunamadi. Yildiz Denge Testi sag ayak ile yapilan medial, poste-
romedial, anterior, anteromedial, anterolateral 6l¢iimleri her 3 grupta antrenman
oncesi ve sonrasinda grup igerisinde karsilagtirildiginda anlamli fark bulundu. Sol
ayak ile yapilan, posterolateral, lateral, posteromedial, medial, anterior, anterome-
dial 6lgiimleri her 3 grupta antrenman dncesi ve sonrasinda grup icerisinde karsi-
lagtirildiginda anlamli fark bulundu. Yildiz Denge Testi sag ve sol ayak 6l¢timleri 3
grup arasinda karsilastirildiginda anlaml fark bulunamadi. Sonug olarak atletlerde
antrenman 6ncesinde hamstring kasina uygulanan ADYDM teknigi ve KB uygula-
malarinin 6zellikle geviklik tizerine pozitif anlamda akut etkilerinin oldugu ancak
birbirlerine gore iistiinliikleri olmadig1 saptandi.

ADYDM, spor alaninda fiziksel durumu iyilestirme yontemlerinden biri olarak
kullanilmaktadir. Dokularin yapismasini ve fasya hareketliliginin kisitlanmasini
gidermek i¢in mevcut dokunun yapisini degistirdigi i¢in tekrarlayan ve kiimiila-
tif yaralanmalar sonucu sporcularin tedavisi ve rehabilitasyonu i¢in de etkili bir
yontemdir. Yumusak dokularin (kaslar, iistteki derin fasya ve tendonlar) cesitli yo-
gunluklarda deriye bir ¢ubuk veya savurmayla vurulmasiyla kompresyon ve kayma
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gerilimi gibi tekrarlanan mekanik uyarilari igerir. Bu aletler kullanilarak yumusak
dokularin daha derin kisimlarina basing uygulandigindan, ADYDM’nin alet kul-
lanmadan yapilan manuel mobilizasyona gore esneklik tizerinde daha biiyiik etki-
lere neden olabilecegi séylenmektedir (Seffrin ve ark. , 2019). Yapilan bir ¢alimada
ADYDM'nin eklem hareket agikligini, esnekligi ve doku uzayabilirligini iyilestire-
bilecek bir tedavi yontemi oldugunu one siiriilmektedir (Gamboa ve ark., 2019).

Kronik ayak bilegi instabilitesi olan tekvando oyunculari ile yapilan bir ¢alig-
mada 8 hafta boyunca haftada dort kez uygulanan ADYDM’nin ayak bilegi stabi-
litesini, kas giictinii ve viicut dengesini gelistirdigi gozlenmistir. Caliyma oncesi ve
sonrasinda hem graston teknigi uygulanan hem de kontrol grubu denge testlerinde
anlamli farkliliklar gézlenmistir (Park ve ark., 2020). Yapilan bir baska ¢alismada
kronik ayak bilegi instabilitesi olan katilimcilar toplam 3 hafta boyunca ti¢ gruba
(graston teknigi grubu, dinamik germe grubu ve kontrol grubu) ayrilmistir. Calis-
manin sonuglari, graston grubu ve dinamik germe grubunun, fibroblast iyilesme
fazinin durduruldugu bagin restimiilasyonu yoluyla dengeyi iyilestirdigi saptan-
mustir (Schaefer ve Sandrey, 2012). Kronik ayak bilegi instabilitesi olan bireyler ile
yapilan bir baska ¢aliymada ise ADYDM’nin dinamik denge iizerine etkileri Yildiz
Denge Testi ile degerlendirilmis ve Yildiz Denge Testinin anterior uzanimini iyi-
lestirdigi sonucuna varilmistir (Croft ve ark., 2022). Mevcut ¢alismada da benzer
olarak denge Yildiz Denge Testi ile degerlendirilmis, ADYDM uygulanan grupta
her iki ayakta da her yone yapilan 6l¢iimlerde dengenin iyilestigi gorilmiistir.

Profesyonel sporcularda yapilan bir ¢aliymada ise denge, ADYDM kullanilarak
8 hafta boyunca tekrarlanan antrenmanlarla gelistirilmis ve korunmustur (Barger,
2016). Bunun nedeni, ADYDMnin eklem pozisyonu igin duyusal uyarimu tetikle-
mesi ve bunun da propriyoseptif duyular ve kinestetik duyular: kullanarak viicut
hizalamasini saglamaya yardimci olmak i¢in somatik duyular1 uyarmasidir (Win-
ter, 1995). Schaefer ve Sandrey, I. veya II. derece kronik ayak bilegi instabilitesi olan
36 6grencide dinamik-denge-egitim programi ve ADYDM kullanmis ve dengeleri-
ni 6nemli 6l¢iide artirmigtir (Schaefer ve Sandrey, 2012). Bu sonuglara dayanarak,
bir ADYDM programinin dengeyi artirabilecegi diistiniilebilir ve bu artis: siirdiir-
mek icin programi sezonlar boyunca siirekli olarak kullanmak gerekebilir. Mevcut
¢aligmanin sonuglar1 da bu sonuglar1 desteklemektedir.

Mevcut ¢aligmada bilateral hamstring kasina uygulanan ADYDM’nin ¢evik-
lik tizerine pozitif akut etkisinin oldugu goriildii. Bu etkinin; ADYDM tekniginin,
doku esnekligini artirmasi yoluyla gerceklesmis olabilecegini diistinmekteyiz.

KB, spor pratiginde yaygin olarak kullanilan bir tekniktir. Kas-iskelet yaralan-
malarini tedavi etmek i¢in dogrudan cilde uygulanir. KB cilde uygulandiginda, do-
kunsal uyaran afferent sinirleri uyarir, cilt, eklemler, kaslar veya tendonlarin me-
kanoreseptorlerini uyararak propriyosepsiyonu giiclendirir. KB'nin yaralanmalar1
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onlemede, rehabilitasyona yardimci olmada ve performans iyilestirmede, agriy:
iyilestirmede, eklem egzersizlerini kolaylastirmada, kas aktivasyonunu arttirmada
ve kas gliclinti arttirmada etkili oldugu bildirilmistir (Choi ve Lee, 2018).

Saglikli bireylerde KB'nin performansla ilgili etkileri hakkindaki mevcut veriler
celiskilidir (Haksever ve ark., 2012; Nunes ve ark., 2013; Qi ve ark., 2015). Bantla-
manin dinamik denge performansi tizerinde etkisi olmadig bildirilmistir (Nunes
ve ark., 2013). Diger baz1 ¢aligmalar ise bantlamanin statik dengeyi, propriyosep-
siyonu ve maksimum kas giiciinii artirdigini gostermistir (Haksever ve ark., 2012;
Qi ve ark., 2015). Nunes ve arkadaglar: saglikli tiniversite sporcularinda yaptiklari
bir ¢alismada. KB tekniginin dinamik denge performanst tizerinde anlamli bir etki
yaratmadigini bulmuslardir (Nunes ve ark. , 2013). Ancak Aytar ve arkadaglar1 ku-
adriseps kasina KB uygulamas: sirasinda statik dengede bir iyilesme bulmuslardir
(Aytar ve ark., 2011).

Ceviklik, dinamik denge ve sprint yetenegi agisindan atletik performans:
etkileyebilmektedir.(Chao ve ark., 2018; Pamuk ve ark., 2023) KB d1s uyaranlarinin
deri tabakasindaki duyusal reseptorleri etkileyebilmekte ve viicudun duyusal geri
bildirimini iyilestirebilmekte; béylece duyusal motor fonksiyonunu gelistirebil-
mektedir (Kase, 2003). KB, néromiiskiiler fonksiyonu iyilestirmek i¢in viicut si-
cakligini artirabilir, bu da alt ekstremite dengesini, sprint performansini ve ¢evik-
ligi artirabilir (Chao ve ark., 2018).

KB'nin performans tizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalarin sonuglari bir-
biriyle geliskili gériinmekle birlikte sporcularin 6zellikle ¢eviklik testlerindeki per-
formans sonuglar1 hakkinda sinirli bilgi bulunmaktadir. Futbolcular ile yapilan bir
caligmada kuadrispse uygulanan KB ile ¢eviklik Ceviklik T testi ile degerlendirilmis;
ceviklikte anlaml bir performans artis1 gézlenmemistir (Bastiirk ve ark. , 2015). Bir
bagka yapilan ¢alismada ise biri ¢eviklik T testi olan alt1 ¢eviklik testinin KB uygu-
lanan durumda ¢eviklik {izerine olumlu etkileri oldugu gézlenmistir (Sarvestan ve
ark., 2018). Mevcut ¢alismada da geviklik Ceviklik T testi ile degerlendirilmis ve KB
uygulamasi sonrasi ¢eviklikte artis gézlenmistir. Atletizm sporcularinda daha iyi per-
formans igin fiziksel uygunlugun 6nemli bir parametresi olan ¢evikligi gelistirmede
KBnin kisa vadeli sonuglar elde etmek amaciyla kullanilabilecegini diistinmekteyiz.

SONUC VE ONERILER

Mevcut ¢aligmada atletlerde antrenman 6ncesinde hamstring kasina uygula-
nan ADYDM teknigi ve KB uygulamalarinin denge ve geviklik iizerine akut et-
kileri incelenmistir. Sonug olarak ADYDM teknigi ve KB uygulamalarinin denge
ve ceviklik tizerine pozitif anlamda akut etkilerinin oldugu ve birbirlerine tistiin
olmadig1 saptanmustir. Literatiirde ADYDM teknigi ve KB denge ve ¢eviklik iize-
rine etkileri ayr1 ¢aligmalarda incelenmistir. Bu uygulamalarin denge ve geviklik
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tizerine akut etkilerinin incelenmesi agisindan 6zgiin bir ¢aligmadir. Gelecekteki
caligmalarda, bu uygulamalarin atletizm sporunun farkli branglarindaki etkinlik-
lerini de incelenmesi 6nerilmektedir. Ayrica bu uygulamalarin farkli parametreler
tizerindeki uzun vadeli etkilerinin arastirilmasi alana katk: saglayacaktir.

Cikar Catismasi

Makalenin yazarlar1 arasinda, calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Oranlari

Caligmanin Tasarlanmasi (Design of Study): BDH (%50), DK (%50)

Veri Toplanmasi (Data Acquisition): DK (%100)

Veri Analizi (Data Analysis): BDH (%50), BK (%50)

Makalenin Yazimi (Writing Up): DK (%25), BDH (%25), BK (%25), DD (%25)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision): DK (%25), BDH
(%25), BK (%25), DD (%25)
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