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YUKSEK LiSANS TEZIi

AMATOR CURLING SPORCULARINDA AYAK INTRINSIiK KAS EGITIMININ
DENGE UZERINE ETKIiSi

Miicahit KILIC
Ocak 2023, 67 Sayfa

Amag: Bu calisma intrinsik ayak kaslaria yonelik yapilan egzersizlerin Curling oyuncularinin
denge performansi iizerine etkisini aragtirmayi amaglamistir.

Yontem: Calismamiz, 14-22 yas aralifinda 24 gonillii amatér Curling oyuncusu lizerinde
gerceklestirilmistir. Caligmaya katilan sporcular Grup 1 egzersiz ve grup 2 kontrol grubu
seklinde iki gruba ayrilmistir. Tiim katilimcilara yas, cinsiyet, dominant taraf, boy, kilo, VKI
ve spor yasi gibi sorularin oldugu degerlendirme formu doldurtulmustur. Tek ve ¢ift ayak statik
ve dinamik denge testleri kinestetik denge cihazi (SportKAT 4000-TS) kullanilarak yapilmistir.
Gruplar i¢i degerlendirmede “Paired Samples T Test”, gruplar arasi1 degerlendirmede ise
“Independet Samples t-Test ” kullanildi. Tiim degerlendirmelerde p<0.05 olan degerler
istatistiksel agidan anlamli olarak kabul edildi.

Bulgular: Sag ayak statik denge, sol ayak statik denge, ¢ift ayak statik denge, sol ayak dinamik
denge, cift ayak dinamik denge degerleri grup ici degerlendirmede egzersiz grubunda istatiksel
acidan anlamli farklilik bulunurken (p<0,05) kontrol grubunda anlamli bir farklilik
bulunmamastir (p>0,05). Gruplar aras1 degerlendirmede sag ayak statik denge, ¢ift ayak statik
denge ve cift ayak dinamik denge degerlerinde egzersiz grubunda kontrol grubuna goére anlaml
iyilesme gortldii (p<0,05). Sol ayak statik denge, sag ayak dinamik denge ve sol ayak dinamik
denge degerlerine gore ise gruplar arasinda istatiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Sonug¢: Calismamizin sonuglarina gore egzersiz grubunda grup iginde baslangica gore ¢ift ayak
statik, sag ayak statik, sol ayak statik, ¢ift ayak dinamik ve sol ayak dinamik denge degerlerinde
anlamli 1yilesme goriilmiistiir. Gruplar arasinda ise sag ayak statik, ¢ift ayak statik ve ¢ift ayak
dinamik denge degerlerinde egzersiz grubunda kontrol grubuna gore anlamli iyilesme
gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: intrinsik ayak kaslari, kinestetik yetenek egitmeni, core egzersizleri,
dinamik denge, statik denge
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF FOOT INTRINSIC MUSCLE TRAINING ON BALANCE IN
AMATEUR CURLING

Miicahit KILIC
January 2023, 67 Pages

Purpose: This study aimed to investigate the effect of exercises for intrinsic foot muscles on
balance performance of Curling players.

Method: Our study was carried out on 24 volunteer amateur Curling players between the ages
of 14-22. The athletes participating in the study were divided into two groups as Group 1
exercise and group 2 control group. All participants were asked to fill out an evaluation form
with questions such as age, gender, dominant side, height, weight, BMI and sports age. Single
and double foot static and dynamic balance tests were performed using a kinesthetic balance
device (SportKAT 4000-TS). “Paired Samples T-Test” was used for intragroup evaluation, and
“Independet Samples t-Test” was used for intergroup evaluation. Values with p<0.05 were
considered statistically significant in all evaluations.

Findings: While there was a statistically significant difference in the right foot static balance,
left foot static balance, bipedal static balance, left foot dynamic balance, bipedal dynamic
balance values in the exercise group (p<0.05), no significant difference was found in the control
group (p>0.05). In the evaluation between the groups, a significant improvement was observed
in the right foot static balance, bipedal static balance and bipedal dynamic balance values in the
exercise group compared to the control group (p<0.05).

Result: According to the results of our study, between the groups, a significant improvement
was observed in the right foot static, bipedal static and bipedal dynamic balance values in the
exercise group compared to the control group.

Keywords: intrinsic foot muscles, kinesthetic ability trainer, core exercises, dynamic balance,
static balance
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BIRINCI BOLUM

Giris

Sporda performans, onceden tamimlanmis standartlar1 karsilayarak veya asarak
hedeflere ulasmak olarak tanimlanabilir. Performans; dayaniklilik, kuvvet, hiz veya esneklik
gibi fizyolojik kapasitelerden etkilenebilir. Bu nedenle performans, beklenmedik g¢evresel
etkilere uyum saglamak i¢in belirli beceri ve yeteneklerin gelistirilmesi ve bu beceri ve
yeteneklerin rekabet¢i durumlarda siirekli ve giivenilir bir sekilde sunulmasiyla belirlenir
(Kellmann vd., 2018). Sporcular ve antrendrler performans gelisimini saglamak ve basar1 elde
etmek icin siirekli olarak caba sarf etmektedir. Performans {izerinde hangi egzersizin daha etkili
oldugunu anlamak amaciyla yapilan bilimsel arastirmalar sporculara bilgi saglamaktadir (Reed
vd., 2012). Bu baglamda hem gelisen teknolojiden yararlanilmakta hem de antrenman
sistemleri iizerinde arastirmalar yapilmaktadir. Antrenman hacminin, yogunlugunun ve
sikliginin atletik performans {iizerinde etkili oldugu ve performansin genellikle antrenman

yiikiindeki artiglarla iyilestigi bilinmektedir (Gabbet, 2016).

Biitlin spor branslarinda oldugu gibi, Curling sporunda da performansin artirilmasinda
bilimsel temelli yontemler kullanilmalidir. Sporcunun kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik, beceri,
stirat, esneklik gibi motorik 6zelliklerinin gelisimi bu bransa 6zgii ¢alismalar ile saglanabilir

(Kizilet vd., 2010).

Curling; dort kisilik iki takim tarafindan buz iizerinde oynanan dairesel tas1 hedefin
merkezine kaydirarak gotiirmeyi amagclayan bir kis sporudur. Iki takim arkadas: atilan tasin
Oniinii stiptirerek tas1 hedefe yonlendirse de tasi atan aticinin performansi, tasi atis hizi ve tasi
birakmadan onceki son yerlesimi basart i¢in biiyiik 6nem tasir. Kaygan buz iizerinde tas
dagitimi ve siipirme eylemleri sirasinda, iyi siipiirme basinglar1 uygulamak ve sporcunun
diismesini 6nlemek i¢in gelismis stabilite ve denge onemlidir (Kivi vd., 2012; Pojskic vd.,

2020).

Denge, minimum hareketle bir destek tabani ilizerinde dururken statik bir duruma ve
ayrica stabil bir durusu korurken ve teknikleri uygularken dinamik bir duruma kars1 koyma
yetenegidir. Bu tanimdan yola ¢ikarak sporda hem statik hem de dinamik dengeler performans

artis1 ile iligkilidir ve denge egitimi motor performansin iyilestirilmesi i¢in uygulanmaktadir



(Yoo vd., 2018). Denge egitimi sonucu ortaya g¢ikan norofizyolojik adaptasyonlar motor

davraniglar lizerinde etkili olmaktadir (Lloyd, 2001).

Sporda denge kontroliine katkida bulunan en 6nemli bilesenlerden biri ayak bilegi-ayak
kompleksidir, ¢linkii ¢ogu spor aktivitesi sirasinda ayak bilegi-ayak kompleksi viicudun
zeminle temas eden tek parcasidir. Statik ve dinamik aktivitelerde zeminle temasimizin temelini
olusturan ayagin kontroliinii saglamak icin ayakta core sistemi olusturan noral, pasif ve aktif
altyapr islev gormektedir. Aktif altyapiyr olusturan yapilardan biri intrinsik ayak kaslaridir
(McKeon vd., 2015). Ayakta denge sirasinda intrinsik ayak kaslarinin islevsel roliiniin
arastirildig1 bir calismada; abdiiktor hallusis (AH), abdiiktér digiti minimi (ADM) ve medial
gastroknemius (MQG) kaslarinin elektromiyografisi orneklenerek vestibiiler-uyarilmis denge
tepkileri Olclilmustiir ve vestibiiler kontroliin intrinsik ayak kaslar1 tarafindan temsil
edilebilecegi bulunmustur (Wallace vd., 2018). Yapilan 4 haftalik intrinsik ayak kas
egzersizlerinin motor fonksiyona etkisinin arastirildigi randomize kontrollii bir ¢alismada

motor performansta iyilesme goriilmiistiir (Fraser & Hertel, 2019).

Arastirmanin Amaci

Sportif performansin iyilestirilmesi acisindan denge ¢ok énemli bir etkendir. Ozellikle
buz iizerinde yapilan sporlarda bu durum daha da 6n plana ¢ikar. Ancak Curling oyuncularinda
bu alanda yapilan ¢aligsmalar kisitlidir. Daha 6nce yapilan ¢alismalarda ayak intrinsik kaslarinin
denge lizerindeki etkinligi bildirilmistir. Bu bilgiden yola ¢ikarak biz de ¢alismamizda intrinsik
ayak kaslarina yonelik yapilan egzersizlerin Curling oyuncularmin denge performansina

etkisini arastirmay1 amacladik.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Literatiir taramasi yapildiginda Curling oyuncularinin performansinin hem statik hem
de dinamik dengeden etkilendigini gdsteren ¢alismalar bulunmaktadir. Ancak; bu oyuncularda
dengeyi gelistirmek amaciyla yapilan calismalar kisitlidir. Bizim c¢alismamiz; hem Curling
oyuncularinda dengeyi gelistirmek adina yapilan hem de ayak intrinsik kas egitiminin Curling
oyuncularinda denge iizerindeki etkinligini arastiran ilk caligmalardan olmasi agisindan 6nem

kazanmaktadir.

Arastirmanin Simirhhiklar:

e Bu arastirmanin g¢alisma evrenini, 2021-2022 yillarindaki Kuzey Yamaci Spor
Kuliibii’'nde yer alan, 14-22 yas aralifindaki goniillii amatoér Curling oyunculari

olusturmaktadir.



e Bu arastirmanin Orneklemini ise, 2021-2022 yillarindaki Kuzey Yamaci Spor
Kuliibii’nde yer alan, 14-22 yas aralifinda 24 goniilli amator Curling oyunculari

olusturmaktadir.

e (alisma sonunda elde edilen bulgular, 6l¢me araglarinin verileriyle siirlidir.

Varsayimlar
e Ormneklem gruplarinin arastirma evrenini temsil ettigi var sayilmistir.

e Arastirmaya katilan sporcularin degerlendirme formundaki kisisel bilgilere dogru cevap

verdikleri ve yapilan testlerin ciddiyetine uygun davrandiklar1 varsayilmistir.

e Sporcularin kendi antrenman programlarina eksizsiz katildiklar1 varsayilmistir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Curling’in Tanimm

Curling, buz lizerinde kayan granit tagin kayarken ¢ikardig giiriiltiden kaynaklanan
'kiikreme' sesi ile 'Kiikreme Oyunu' olarak tanimlanmistir (Diinya Curling Federasyonu, 2022).
Hassaslik diizeyi ve stratejik diisiince yapisi sebebiyle “buziistii satrang” olarak da adlandirilan
Curling taktik ve beceri gerektiren bir gelenek oyunudur ve en hizli biiyiiyen kis sporlarindan
biridir. Ayn1 zamanda ¢ok iist diizeyde fiziksel yeterlilik, denge ve koordinasyon gibi motorik

fonksiyonlar gerektiren bir oyundur (Bradley, 2009; Turriff, 2017).

Curling, kaptan, kaptan yardimcisi ile 1. ve 2. oyuncu olmak iizere dort kisiden olusan
iki takimin oyuncularinin silindirik bir granit tasi (yaklasik 28 cm ¢apinda ve 18 ila 19 kg
agirliginda) 28.35 m uzakta bulunan dairesel bir hedefe dogru yaklasik 42m x 4.5m buz tabakas1
tizerinde kaydirdiklar1 bir spordur (Bradley, 2009; Kameda vd., 2020). Her takimin sekiz tas1
vardir ve her oyuncu iki tas atar. Her iki takimda sirasiyla atiglarini yapar. Amag, bir oyun i¢in
en yiiksek puani toplamaktir. Her iki takim da tiim taglarini birer kez attig1 zaman tamamlanan
her bitigin sonunda evin merkezine en yakin duran taglar i¢in puan verilir. Bir oyun genellikle
sekiz veya on devreden olusur (Diinya Curling Federasyonu, 2022). Olimpiyat ve diinya
diizeyinde bazen oyun 14 maga kadar siirebilir ve genellikle giinde 2 mac¢ yapilir, bazen ise
sadece kisa bir ara ile oynanir (Bradley, 2009). Ayni1 zamanda tiim yas gruplarinin, cinsiyetlerin
birbirleriyle ve birbirlerine kars1 oynayabildigi bir kag spor bransindan birisidir (Diinya Curling
Federasyonu, 2022).

Curling, tas serbest birakildiktan sonra atilan cismin ydriingesinin etkilenebilecegi tek
spordur (Bradley, 2009). Fir¢al1 iki siipiiriicii, tas lizerinden gecerken buzun sicakligini anlik
olarak artirmak ve tas ile buz arasindaki siirtiinmeyi azaltmak i¢in tasin Oniindeki buzu
stiptiriirler (Buckingham vd., 2006). Siipiiriiciiler tasin daha diiz bir yol (daha az kivrilma ile)
ve daha uzun bir mesafe kat etmesini saglar. Her durum i¢in ideal yolu ve tagin hedefini se¢gmek
i¢cin ¢ok sayida strateji ve ekip ¢alismasi gerekir ve oyuncularin becerileri, tagin istenen sonuca

ulagma derecesini belirler (Kameda vd., 2020).



Curling’in Tarihgesi ve Gelisimi
Diinyada Curling.

Curling’in kesin kdkeni bilinmemektedir, ancak Iskogya'da 1511 tarihli oyulmus eski
bir Curling tas1 kesfedilmistir. Ayrica on altinct yiizyil ressami Pieter Bruegel 1565 tarihli iki
yagli boya tabloda, donmus havuzlarda oynanan Curling’e benzer bir aktiviteyi betimlemistir.
(Kameda vd., 2020). Curling’e ait ilk yazili kanit 1540'ta iskogya'da bir noterin protokol
defterine buza tas atan iki kisi arasindaki bir miicadeleyi kaydetmesiyle ortaya ¢ikmistir

(Eberlin, 2016).

16. ve 19. yiizyillar arasinda iskogya'da iklim sartlarinin ve buz kosullarmin elverisli
olmas1 sonucu agik havada oynanan Curling ¢ok popiilerdi. Giiniimiizde ise, modern sekilde
yapilmis kapali buz pistlerinde gerceklestirilen popiiler bir spora doniismiistiir (Kameda vd.,

2020).

Diinyanin ilk Curling kuliibii oldugunu iddia eden Kilsyth Curling Kuliibii resmi olarak
1716'da kurulmustur ve giiniimiizde de varhigmi siirdiirmektedir. Ilk Curling federasyonu
1966°da iskogya’nin Perth kentinde komite seklinde kurulmustur. (Vikipedi, 2022). 1838'de
Edinburgh'da kurulan ve ilk Curling kuliibii olma &zelligine sahip olan Grand Caledonian
Curling Kuliibii tarafindan ilk kurallar yazildi ve resmiyette “Curling Kurallar1” olarak kabul

edildi (Diinya Curling Federasyonu, 2022).

Curling sporu 19. yiizyilda Iskog gd¢menler tarafindan Kanada’ya gotiiriilerek
taninmas1 saglanmistir. 1807 yilinda kurulmus ve en eski spor kuliibii olarak gegen Royal
Montreal Curling Kuliibii’de Kuzey Amerika’da bulunmaktadir (Kerr, 1890). Giinlimiizde ise
Curling hemen hemen tiim Avrupa'da oynanmaktadir ve Avustralya, Yeni Zelanda, Brezilya,

Japonya, Kore ve Cin’e kadar yayilmistir (Vikipedi, 2022).

19. yiizyllda Avrupa ve Kuzey Amerika'da uluslararasi Curling etkinliklerinin
diizenlendigi kaydedilmesine ragmen Curling; Kis Olimpiyatlari'nda ilk kez 1924'te bir olimpik
spor olarak yer almistir. 1990 yilinda Federasyonun adi Diinya Curling Federasyonu olarak
degistirilmistir. Curling Kis Olimpiyatlari'na dahil edilmesine ragmen 1998 yilina kadar bir
gosteri sporu olarak kaldi. 1998 yilinda ise resmiyet kazanmis ve Kis Olimpiyatlarinda diizenli

oynanan spor bransi olarak yer edinmistir (Diinya Curling Federasyonu, 2022).



Sekil 1

Pieter Bruegel'in 1565 Tarihli Curling Oynayan Kéyliileri Resmettigi Tablo (Ivanov, A. P &
Shuvalov, 2012)

uTBh

Tiirkiye’de Curling.

2011 Diinya Universitelerarasi Kis Olimpiyat Oyunlarmin Erzurum’da yapilacak olmasi
sebebiyle 2009 yilinda Curling Tiirkiye’de yapilanmaya baslamistir. Tiirkiye Buz Pateni
Federasyonu biinyesinde alinan seyyar bir buz pistiyle temelleri Kocaeli ilinde atilmistir. Diinya
Curling Federasyonu’nun diizenledigi bazi kurslara egitim almak amaciyla antrendrler,
sporcular ve buz teknisyenleri gonderilmistir, Aynt donemde Diinya Curling Federasyonu’na

tiyelik islemleri baslatilmistir (Siileymanogullari, 2021).

Milli takimi olusturmak ve 2011 Diinya Universiteleraras1 Kis Olimpiyat Oyunlarina
hazirlik i¢in Brain Gray isimli bir antrenor Tiirkiye’ye getirtilmistir. Yine bu donemde 2010
Avrupa Sampiyonasi katilim hazirliklarina baglanmistir. Kadi milli takimimizin katildigr ilk
resmi turnuva olan 2010 Avrupa Sampiyonast C Grubu yarigmalarinda takimimiz 2. olarak
Avrupa Sampiyonast Grup B’ye yiikselmistir. Karigik milli takimimmiz ise bu turnuvada ilk

galibiyet Hollanda’ya kars1 alinmistir (Polat, 2019).

Ulkemizde ilk olarak Tiirkiye Buz Pateni Federasyonu Bagkanlig1 biinyesinde baslatilan
Curling brang1 2015 yilinda buradan ayrilarak ‘Tiirkiye Curling Federasyonu Bagkanligi’ adi
altinda bagimsiz bir federasyon haline gelmistir. 2022 yilina ait verilere gore federasyon

blinyesinde 127 kuliip bulunmaktadir (Tiirkiye Curling Federasyonu, 2022).

Curling Oyun Alani

Curling oyun sahasi pist ya da sheet olarak isimlendirilir. Pistlerin yan yana dizilmesi

ile olusan sahaya rink denir. Pist sayis1 bir tane olabildigi gibi turnuvanin biiylikliigiine gore
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yan yana konumlanmis birden fazla sayida da olabilir. Curling oyun kurallarina gore sheet
Olciileri en az 44,501 m (146ft.), en ¢ok 45,72 m (150 ft.) uzunlugunda, en az 4,42 m (14 ft. 6
in¢), en cok 5 m (16 ft. 5 ing) genisliginde olmalidir (Turriff, 2017).

Curling sahasinin her iki tarafinda sporcularin atiglarini yapacagi i¢ ice gecmis dort adet
boyal1 dairenin olusturdugu alana ‘ev’ denilir. Renk konusu kesin olmamakla birlikte daireler
genel olarak i¢ten disa dogru beyaz, mavi, beyaz ve kirmizi renkte olurlar. Daire renklerinin
skora herhangi bir etkisi yoktur. Dairelerdeki renk uygulamasinin nedeni atilan tagin merkeze
yakinligi konusunda karar verilmesini kolaylagtirmaktir. Evi meydana getiren dairelerin
yarigaplari, en i¢ten en disa dogru sirasiyla 15 cm, 61 cm, 122 cm ve 183 cm’dir (Diinya Curling

Federasyonu, 2022; Turriff, 2017).

Sahanin iki tarafindaki evleri esit sekilde ortadan ikiye ayiran yatay ¢izgiye T ¢izgisi
(Tee Line) ismi verilir. Oyun alaninda karsilikli iki takoz arasinda uzanan ve T ¢izgisinin orta
kismindan gecerek sahayi iki esit parcaya ayiran cizgiye merkez c¢izgi (Center Line)
denilmektedir. T ¢izgisine paralel sekilde uzanan ve evin arka kismini belirlemek iizere eve
teget olarak gecen cizgiye arka cizgi (Back Line) denilir. Arka ¢izgi oyun alani smirlarini
belirlemekte kullanilan ¢izgilerden biridir. Arka ¢izgiyi gegcmeyen tas oyun alani i¢inde sayilir.
Oyun alan1 smirlarini belirlmekte kullanilan diger bir ¢izgide ihlal gizgisidir (Hog Line). Thlal
¢izgisi atis yapan oyuncunun tasi elinden ¢ikarmasi gereken son nokta olarak tarif edilebilir. T
cizgisine paralel olarak g¢ekilen ve merkez ¢izginin her iki tarafina yerlesmis ¢izgiye hack
cizgisi (Hack Line) adi1 verilir. Hack c¢izgisi lizerine yerlestirilmis, sporcularin tagla beraber
cikislarini desteklemek amaciyla kauguk malzemeden imal edilen iki adet takoz bulunmaktadir

(Diinya Curling Federasyonu, 2022).

Curling oyununda buz yiizeyi diger buz sporlarindan farkli sekilde kendine has
ozellikler barindirir. Buz yiizeyi diiz degildir, buz {izerine su damlaciklar1 piiskiirtiilerek
olusturulan buz ylizeyine tutturulmus pebble denilen kiiciik buz kabarciklarina sahiptir. Buz
tizerindeki kabarcikli yiizey sayesinde tasin hizinda ve gidis yoniinde degisiklikler olur

(Kameda vd., 2020).



Sekil 2
Curling Oyun Alani (Diinya Curling Federasyonu, 2022)
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Curling’de Kullanilan Ekipmanlar
Curling tas.

Iskogya ve Kanadanin bazi bélgelerinden elde edilen granit malzemeden
iiretilmektedir. Kesin bir bilgi olmasa da; en kaliteli Curling taslarmin Iskogya’nin Ayrshire

bolgesindeki Ailsa Craig adasinda ¢ikarilan Ailsite ismindeki bir ¢esit granitten tretildigi



diisiiniilmektedir. Bunun sebebi yapisal olarak bu granitin buzun yiizeyine ¢ok az zarar vermesi

ve su emme kabiliyetinin ¢ok diisiik olmasidir (Dumlu, 2015).

Curling oyununda kullanilan taglarin agirliklari kulp ve vidasi ile beraber en az 17,24
kg ve en fazla 19,96 kg olmalidir. Dairesel yapidaki tasin ¢evre Olciileri azami 91,44 cm,
yiiksekligi ise tutamaksiz sekliyle 11,43 cm’den daha az olmamalidir. Curling taslarinin alt
kisimlari diiz degil konkav bir sekildedir. Tagin buz ylizeyle temas halindeki kisminin i¢ ¢ap1 6
mm, dis ¢ap1 ise 12 mm’dir. Bu durum, tagin buzla temasta olan yiizeyinin daha kii¢iik olmasina

sebep olur ki bu da tasin gidis mesafesini arttirir (Diinya Curling Federasyonu, 2022).

Curling tasinin iist bolimiinde tasin merkezinde yer alan delige sabitlenen plastik
kulplar bulunmaktadir. Kulplarin gorevi tasin kavranmasi ve atis yapildigi esnada
dondiiriilmesini saglamaktir. Takimlar oyun esnasinda 1 ile 8 arasinda numara verilmis ve ayni
renk kulplar1 olan taglar1 kullanirlar. Cogunlukla sar1 ve kirmizi renkler kullanilsa da bazen de
mavi renk kullanilir. Renkler mag¢ Oncesi belirlenir ve mac¢ esnasinda kesinlikle degisim

yapilamaz (Diinya Curling Federasyonu, 2022).

Sekil 3
Curling Tasi

Curling ayakkabaisi.

Curling sporculari, performansi en iist diizeye ¢ikarmak ve yaralanma riskini en aza
indirmek i¢in spora 6zel iiretilen ayakkabilar kullanir. Kullanilan ayakkabilarin 6zellikleri sag
ve sol ayakta farklilik gosterir. Ayakkabilardan birinin alt kismi, sporcunun buz zeminde
kaymasini kolaylastirmak icin ince teflon malzeme ile kaplidir. Kullanilan malzemenin
kalinlig1 arttik¢a ayakkabinin kayma hizin da artis olacaktir. Bu ayakkabi sporcunun takozdan
ihlal ¢izgisine kadar kaymasini saglar. Diger ayakkabinin alt kisminda ise kaymay1 6nleyen
lastik taban kullanilmistir. Bu taban sporcuya itici gii¢ verir. Atis yapilan el tercihine gore

ayakkabilarin giyilecegi ayaklar belirlenir. Sag elini kullanan sporcular sol ayaklarina kayma
9



Ozelligi olan ayakkabi, sol elini kullanan sporcular ise sag ayaklarina kayma 6zelligi olan

ayakkabi giyerler (Diinya Curling Federasyonu, 2022; Ting & Brison, 2015; Turriff, 2017).

Curling sporuna yeni baslayan sporcular i¢in ‘slider’ denilen materyaller kullanilir.
Ayakkabi tizerine gegirilen slider teflon ve lastik-kauguktan yapilmistir. Slider’larin kayma
Ozellikleri iyi olmasina ragmen kayma hizlar1 daha diisiiktiir. Bu malzeme sayesinde yeni
baslayan sporcular uyum saglamalar kolaylasir ve muhtemel sakatliklarin 6niine gecilmis olur.
Sporcularin kullandig1 diger bir malzemede ‘gripper (tutucu)’ olarak adlandirilir. Sporcu atis
yapmadig1 anlarda, siipiirme esnasinda ya da sahada yliriidiigli zamanlarda her iki ayakkabinin
disina kaucuk-lastik karigimindan yapilmis gripper (tutucu) materyalini gegirmesi gerekir.
Gripper sporcunun kaymasini Onleyerek olasi sakatliklarin oniline gecer (Diinya Curling

Federasyonu, 2022; Turriff, 2017).

Sekil 4
Curling Ayakkabisi

Curling siipiirgesi.

Curling oyununda kullanilan en 6nemli malzemelerden biridir. Siipiirgelerin yapiminda
ilk donemlerde dogal killar (at kil1 veya domuz kilr) kullanilirken, giiniimiizde yiiksek siirtiinme
ozellikli naylon kumaslar kullanilmaktadir. Yent iiretilen siipiirgeler daha az ¢cabayla daha fazla
sirtinme meydana getirmeye olanak saglar. Siiplirgelerin u¢ kisminda ‘pad’ olarak
isimlendirilen hareketli basliklar vardir. Bu basliklar sayesinde daha etkili bir siiplirme
performans1 ortaya c¢ikar. Aym zamanda gerekli durumlarda basliklar degistirilebilir.
Stipiirgelerin sap kismi kompozit, plastik, agac ya da karbon fiber gibi malzemelerden
tiretilmektedir. Saplarin kullanildigi malzemelere gore siiplirgenin agirligi da degismektedir

(Polat, 2019).

Curling oyununda siiplirge kullanilmasindaki amag; tasin gidis yolu {izerindeki su
kabarciklariin siipiirerek daha kaygan bir zemin olusturup siirtlinmeyi minimuma diisiirmektir.

Bu sekilde tasin hizin1 ve doniislinii korumak hedeflenir. Ayrica sporcularin atis sirasinda
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dengelerini korumalarma yardimci olur ve atig yapan sporcuya tasin atig yoOniiniin

gosterilmesinde kullanilir (Diinya Curling Federasyonu, 2022; Turriff, 2017).

Sekil 5
Curling Siipiirgesi

Takoz.

Kauguk bir malzemeden iiretilmis olan takozlar aticilarin ¢ikis yapmasina yardimei olur.
Merkez cizgiye esit mesafede ve birbirine paralel olarak yerlestirilmistir. Atis yapacak sporcu
¢omelmis bir sekilde kaymayan ayaklar1 takoza yerlestirilmis sekilde pozisyon alirlar (Diinya

Curling Federasyonu, 2022).

Sekil 6
Takoz

Ev olciim aleti.

Miisabaka aninda devre sonucuna etki edebilecek kritik tas pozisyonlarinda takim

kaptani veya evden sorumlu olan sporcunun istegiyle hakem tarafindan taglarin evin merkezine
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olan yakinlig1 6zel tasarlanmis 6l¢iim aleti kullanilarak ol¢iiliir. Bir devredeki son tas durana

kadar 6l¢iim sadece gozle yapilir (Diinya Curling Federasyonu, 2022).

Sekil 7
Ev Olciim Aleti

Denge destek aleti.

Curling’e yeni baglayan gruplarda 0grenim asamasinda dengeyi saglamak amagh
kullanilir. Profesyonel sporcularda denge amaclh siipiirge yerine kullanmayr tercih

edebilmektedir (Diinya Curling Federasyonu, 2022).

Sekil 8
Denge Destek Aleti
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Curling Oyun Kurallan
Curling oyunu ve oyuncular.

Resmi maglar toplamda 10 devre iizerinden oynanir. Her takimin 4 as 1 yedek oyuncusu
bulunur. Bir devre i¢inde her oyuncu iki atis yapma hakkina sahiptir. Bu sekilde her devrede
bir takim tarafindan 8 atig yapilmis olur. Curling oyununda hedef taglar1 merkeze en yakin
konumda toplamaktir. En sonda bulunan daireye temas eden tas icerde sayilir ancak daire

disinda bulunan taslar puanlamaya dahil edilmez.

Her takim, oyuncularin oyun igindeki siralamasini, yardimec1 kaptan ve kaptanin kim
oldugunu, oyun oncesinde hakeme yazili bir sekilde verirler. Kesin kural olmamakla beraber
genel olarak siralamada tiglincii kisi kaptan yardimcisi, dordiincii kisi ise kaptan pozisyonunda
bulunur. Bir takimin birinci oyuncusu ilk atigin1 yaptiktan sonra diger takimin birinci oyuncusu
ilk atigin1 yapar. Daha sonra birinci oyuncular tarafindan karsilikli olarak ikinci atiglar yapilir.
Devaminda takimlardaki siralamaya gore her oyuncu ikiser atis yapar. Bir oyuncu atigini
gerceklestirirken diger iki oyuncu siiplirme gorevindedir. Ayn1 anda takim kaptani da takimin
stratejisine gore yonlendirmeler yapar. Kaptanlar siiplirme islemi yapmazlar ve genellikle
takimin son atiglarini yaparlar. Kaptan atis yaptigi sirada ise merkezdeki yonlendirme gorevi
yardimc1 kaptan tarafindan yiritiliir. Yardimecr kaptan ayni zamanda birinci ve ikinci

oyuncularin atiglar sirasinda siipiirme gorevi yapar. (Tiirkiye Curling Federasyonu, 2022).

Uluslararas1 miisabakalarda mag¢ siiresince takimlar sadece bir oyuncu degisikligi
yapalabilir ancak degisiklik miisabakanin devam ettigi sirada yapilamaz. Oyuncu degisikligi
yapilabilmesi i¢in devrenin basi beklenmelidir. Oyuncu degisikligi sonrasi antrenorler
tarafindan takimdaki oyuncu siralamasi degistirebilir (Diinya Curling Federasyonu, 2017,

Turriff, 2016).

Sekil 9

Oyuncularin Bir Devredeki Atiglar: (Weeks, 2006)
Atilan Tas Siralan Atis1 Yapan Oyuncu Siipiiren Oyuncu
1.ve 2. Taglar Birinci oyuncu Ikinci ve iigiincii oyuncu
3.ve 4. Taslar Ikinci oyuncu Birinci ve {igiincili oyuncu
5.ve 6. Taglar Uciincii oyuncu (Vice Skip) Birinci ve ikinci oyuncu
7.ve 8. Taslar Doérdiincii oyuncu (Skip) Birinci ve ikinci oyuncu
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Oyun siiresi ve molalar.

10 devre(end) seklinde planlanan karsilasmalarda play-off oyunlarinda en az 8, harici
tiim oyunlarda ise en az 6 periyot tamamlanmis olmalidir. 8 periyot lizerinden planlanan
karsilagsmalarda ise en az 6 periyot tamamlanmalidir. Her takima 10 periyotluk oyun igin 38
dakika, 8 periyotluk bir oyun i¢in ise 30 dakikalik diisiinme zaman1 verilmektedir. Takimlar
verilen zaman aralifinda oyunu tamamlamazlarsa kaybetmis sayilirlar (Tirkiye Curling

Federasyonu, 2022).

Devre bitiminde skor konusunda ortak bir karar varsa, takimlar i¢in mola baslar. Ancak
herhangi bir anlasmazlik sebebiyle 6l¢iim yapilacaksa, mola 6l¢iim bitiminde baglar. Oyun
stiresince ve fazladan her bir devrede takimlara 60 saniyelik birer takim molast hakki taninir

(Tirkiye Curling Federasyonu, 2022).

Tas atislar.

Ik devrenin baslangi¢ tasin1 hangi takimin atacagi mag dncesi belirlenmediyse ya da
Cekic Atis1 (LSD) sonucunda karar verilmediyse, yazi tura atisi sonucuna goére belirlenir.
Devrenin son sayisini alan takim, bir sonraki devrenin ilk tasini atar. Atis1 sag eliyle yapan
sporcular merkez ¢izginin solundaki takozdan, sol el ile yapanlar merkez cizginin sagindaki
takozdan atig1 yaparlar. Oyuncunun ¢ikis i¢in yanlis takozu kullanmasi halinde attig1 tas oyun
disina ¢ikarilir ve yeri degisen taslar rakip oyuncular tarafindan 6nceki yerlerine geri getirilirler.
Yapilan atisin gecerli sayilabilmesi i¢in atici tasi ihlal ¢izgisine gelmeden elinden ¢ikarmalidir.
Aksi takdirde atis yapan takim tasi hemen oyun disina alir. Ayrica atilan tagin oyun iginde kabul
edilmesi i¢in T ¢izgisine ulagmis olmas1 gerekir, eger ulasmamigsa tag oyuncuya verilip tekrar

atis yaptirilabilir (Tiirkiye Curling Federasyonu, 2022).

Curling sporunda yer alan atis sekilleri temelde ‘yer alan’ ve ‘vuran’ denilen iki atistan
tiiretilmigtir. Yer alan atiglar evin herhangi bir kismina veya koruyucu amagh serbest bolgeye
atilan taslardir. Yer alan atislar arasinda donma, yakina gelme, koruma gibi atiglar bulunur. Bu
atislar daha kontrollii ve stratejik sekilde yapilirlar. Vuran atiglar ise vurulan tasi ve atilan tasi
evin digina ¢ikarmak, bir tag1 vurarak onun yerini almak, bir tagsa vurup tas1 sektirmek seklinde
olan atiglardir. Vuran atislar daha sert ve hizlidir. Atiglarin tamami kaptanin istedigi sekilde ve

belirledigi hedefe yonelik yapilir (Diinya Curling Federasyonu, 2022).

Cekig atisi.

Devre sonunda yani 16. tasla gergeklestirilen atisa verilen isimdir. Curling oyununda
biitliin atiglar yapildiktan sonra puanlar hesaplandigi i¢in c¢ekic atis1 son atis olarak onem

kazanir. Ceki¢ atigini kimin yapacagi genellikle kura sonucu belirlenir. Devre veya devreler
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sonunda her iki takimda puan alamazsa c¢ekic atis1 kimdeyse yine ayni takimda kalir. Skor
degisikligi halinde son devrede maglup olan takim c¢eki¢c atisin1 yapar(Diinya Curling
Federasyonu, 2022).

Serbest koruma bolgesi.

Atiglarin yapildig taraftaki ihlal ¢izgisi ve T ¢izgisi arasinda, evin haricinde kalan alan
serbest koruma bolgesi olarak kabul edilir. Devredeki altinct atiglardan 6nce bir takim yaptigi
atista karsi takimin serbest koruma bdlgesindeki tasini buradan disar1 ¢ikarirsa, atis gegersiz
sayilarak tas oyun digina alinir. Yeri degisen taslarda diger takim tarafindan onceki yerlerine
aliir. Serbest koruma bolgesindeki taglara carpan tas ihlal ¢izgisi Oniinde ya da tizerinde kalirsa

da oyun i¢inde kabul edilir (Diinya Curling Federasyonu, 2022).

Puanlama.

Curling oyununda takimlar ma¢ sonunda rakibinden daha fazla puan almak i¢in ¢aba
harcarlar. Averaj sistemi olmadig1 i¢in 6nemli olan skor ne olursa olsun mag¢ sonunda puan
Ustiinliigiinii yakalamaktir. Amac¢ devre tamamlandiginda rakip takimin evin merkezine en
yakin olan tagindan daha fazla sayida tas1 evin merkezine yakin sekilde konumlandirmaktir. Bu
sekilde olan her tas i¢in bir puan alinir. Tas1 evin merkezine en yakin konumda olan takim,
diger takimin evin i¢inde kag tasi olduguna bakilmaksizin devreyi kazanir. Devre bittiginde
biitiin taslar evin disinda yer aliyorsa iki takimda o devrede puan alamaz. Atilan taglarin ¢ok

kiiglik bir alaninin eve temas etmesi puan i¢in yeterlidir (Dumlu, 2015).

Curling oyununda her devre bir takim sifir puanla devreyi bitirir. Diger takim ise
sifirdan sekize kadar degisen aralikta bir puan alir. Bir takim bir devrede en fazla sekiz atis
yapabildigi i¢in alinabilecek en yiiksek skor sekizdir. Takimlarin her devre elde ettikleri puanlar
skor tabelasina yazilir. Biitlin devreler bittiginde puanlar toplanir ve kazanan belirlenir. Esitligin
oldugu hallerde uzatma devreleri oynanir. Esitlik durumu bozuldugunda oyunda sona erer

(Y1lmaz, 2018).

Ayak Anatomisi

Gerektiginde viicut i¢in darbe absorbsiyonu saglayan, farkli zeminlere uyumu
kolaylastiran ve hareketleri destekleyerek postural algi ve dengede Onemli gorev alan,
gerektiginde ise kaldirag goreviyle yer degistirmemizi saglayan yapidir (Chan, 1994).
Anatomik olarak kemikler, kaslar ligamentler, vaskiiler ve nérolojik yapilardan meydana gelen

karmasik bir yapidadir. Ayak ve ayak bilegi rijit ya da tek kemikten olusan bir yapida olsaydi,

sadece viicut agirligini tasima ve viicudu 6ne itme gibi gorevleri yapabilirdi. Ancak bu sekilde,
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mobilizasyon, sok absorbsiyonu, denge stratejileri ve farkli kosullara adaptasyon gibi temel

fonksiyonlarini yerine getiremezdi (Wang vd., 2013).

Fonksiyonel olarak ayak; arka, orta ve 6n ayak olmak {izere ii¢ anatomik bolgeye ayrilir.
Arka ayak, kalkaneusun superioru ile talus inferioru arasinda yer alan subtalar eklemden, orta
ayak, medialde talo-navikular ile lateralde kalkaneo-kuboid eklemlerin meydana getirdigi
midtarsal eklemden olusur. Midtarsal eklemden sonra gelen kisim da on ayak olarak

isimlendirilir (Rockar, 1995).

Ayak kemikleri.

Alt ekstremitede yer alan otuz adet kemigin yirmi alt1 tanesi ayak ve ayak bileginde
bulunmaktadir. Insan iskeletindeki kemiklerin %25’inin ayak kisminda bulunmasi, ayak

biyomekaniginin ¢ok karmasik oldugunu gosterir (Giilgimen & Ulkii, 2008).

Arka ayak kismini talus ve kalkaneus kemikleri olusturur. Talus kemigi ayak bilegi
ekleminin kilit tagidir. Viicut agirligini arkada topuk kismina, 6nde ise orta ayaga dogru iletir.
Talusun kaslarla direkt baglantis1 olmasa da ligamanlar ve ekstrinsik kaslarin tendonlart ile
sarilmigtir. Kalkaneus ise ayaktaki en ¢ok yiik tasiyan ve en biiyiik tarsal kemiktir. Ust kisimda
talusla, 6n kisimda ise kuboid ile eklemlesir (Oztiirk Esen, 2019).

Sekil 10
Talusun Yiik Aktarimi (Wesker, 2007)

Orta ayak kuneiformlar(3 adet), navikula ve kuboid olmak iizere bes tane tarsal
kemikten meydana gelir. Ayagin orta boliimii plantar arki olusturur ve asir1 yiik binmesi bu arki
etkiler. Ayagin 6n kismi ise bes metatars ve on dort tane falankstan olusur. Yiirlimenin topuk

kaldirma faz1 sirasinda biitiin yiik bu kisma biner (Oztiirk Esen, 2019).
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Sekil 11
Ayaktaki Kemikler (Crosswell vd., 2014)

grd and
MNavicular cuneiform cuneiform

Great [Big) toe

Calcaneus

T 1 1
Tarsals Metatarsals Phalanges
(Digits)

Ayak eklemleri.

Ayakta bulunan otuz ii¢ eklem, hareketler sirasinda ayaga esneklik katar. Bu 6zellik
ayagin farkli zeminlere uyumunu kolaylastirir. Ayak tek parcadan olusan bir yapida olsaydi
sadece yiik tagima gorevini yerine getirebilirdi. Esnek bir yapida olmayacagi i¢in adaptasyon
ve viicut dengesini saglama 6zelligi kisitlanirdi, yaralanmalara daha agik olurdu (Giilgimen &

Ulkii, 2008).

Subtalar eklem (talokalkaneal eklem), talusun konkav olan alt kismi ile kalkaneusun
konveks olan posterior iist kism1 arasinda bulunur. Bu nedenle subtalar eklemde dislokasyon
olasiligi oldukca azdir. Subtalar eklemde meydana gelen temel hareketler supinasyon
(inversiyon ve adduksiyon) ve pronasyondur (eversiyon ve abduksiyon). Subtalar eklemdeki
supinasyon hareketi “varus” pronasyon hareketi “valgus” olarak adlandirilir. Subtalar eklem,
rotasyon yetenegi sayesinde ayagin zemine adaptasyonunu ve frontal diizlemde meydana gelen
salinimlarin kontroliiyle lateral dengeyi saglar (Jastifer & Gustafson, 2014; Neumann, 2010;

Oatis, 2009).

Midtarsal eklem (Chopart eklemi), ayagin lateral kismindaki kalkaneal kuboid eklem
ile medial kismindaki talo navikular eklemden olusur. Eklemde, fleksiyon-ekstansiyon,
pronasyon-supinasyon ve inversiyon-eversiyon hareketlerindeki kombinasyon ile hareketler

olusur. Ayagin orta kisminin esnekligini ve rijitligini saglar (Ombregt, 2013).

17



Sekil 12
Subtalar ve Midtarsal Eklem (Rockar, 1995)

Subtalar
Eklem

Arka Ayak Oria Ayek On Ayak

Tarso-metatarsal eklem (Lisfranc eklem), lateral kisimda kuboid ile IV-V metatarsal
kemikler arasinda ve medial boliimde ise {i¢ kuneiform kemikle I, IT ve III. metatarsal kemikler
arasinda olusan cklemlere denir. II. Metatars ile median kuneiform arasindaki eklem ve
etrafindaki baglardan dolay1 gayet stabildir. Ayrica ayagin 6n kisminda metatarso-falangeal ve

inter-falangeal eklemler bulunur (Hamill & Knutzen, 2006).

Sekil 13
Tarso-metatarsal, Metatarso-falangeal ve Inter-falangeal eklemler (Hicks, 1954)

Interphalangeal
joint

Metatarsophalangeal
joints

Tarsometatarsal
joints

Ayak arklar.

Ayak hem farkli ylizey kosullarina uyum saglayacak sekilde esnek, hem de
stabilizasyon i¢in rijit bir yapida olmahdir. Bu iki 6zelligi de ark yapisi sayesinde kazanir.
Arklar sayesinde viicut agirlig1 ayak yapisi iizerinde dagitilir. Sigrama, ylirlime, kogsma gibi
aktivitelerde destek tahtasi gorevi goriirler. Ayak kemiklerinin ve eklemlerinin yapisi, ayak
kaslarinin aktif, baglarin pasif destegi ile saglikli bir ayakta medial, lateral longitudinal ve

transvers olmak tiizere ii¢ adet ark bulunur (Perry, 1983).
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Medial longitudinal arkin ¢6kmesi, ayak pronasyonunun artmasina, plantar fleksiyon
azalmasina ve adduksiyon kas gliciine bagli olarak ayagin medial boliimiinde plantar basing
artisina sebep olur. Buna bagli olarak denge performansi ve postural kontrol olumsuz etkilenir

(Cote vd., 2005).

Sekil 14
Ayak Arklart (Kelikian & Sarrafian, 2011)

\__ - ——
1- Transvers ark

2- Lateral longitudinal ark
3- Medial longitudinal ark

Ayak kaslar.
Ekstrensik ayak kaslari.

Origolar1 bacakta olup, insersiyolar1 ayakta olan kaslara ektrensik ayak kaslar1 denir. Bu

kaslar anterior, lateral ve posterior kompartman kaslar1 olarak gruplandirilabilir.

Tibialis anterior, ekstansor hallusis longus, ekstansor digitorum longus ve bu kasin
parcasi olarak da kabul edilen peroneus tertius anterior kompartmanda yer alan ekstrensik
kaslardir. Peroneus profundus sinirinin innerve ettigi kaslarin ana gorevleri ayak bilegi dorsi
fleksiyonudur. Tibialis anterior ayaga agirlik verilmedigi durumlarda ayak bileginin en giiclii
dorsi fleksortidiir. Ayrica ayak bilegine inversiyonda yaptirir. Agirlik verildigi durumlarda ise
ayagin yere kontrollii temasini saglar ve agirlik aktarimi i¢in ayagi hazirlar. Ekstansor hallucis
longus kas1 ayak bilegi dorsi fleksiyonu yani sira birinci parmaga ekstansiyon hareketi yaptirir
ve ayak inversiyonuna yardime1 olur. Ekstansor digitorum longus ve peroneus tertius kaslari
ise dorsi fleksiyonun yaninda eversiyon hareketi yaptirirlar (Hunt vd., 2001; Neumann, 2010;

Riegger, 1988).

Peroneus longus ve peroneus brevis kaslari lateral kompartmanda yer alan ekstrensik
kaslaridir. Iki kasta peroneus superficialis siniri tarafindan innerve edilir. Peroneus longus; en

giiclii arka ayak evertoriidiir. Lateraldeki burkulmalara kars1 koruyan birincil kas kabul edilir.
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Transvers arki desteklemeye yardimci olur. Bunun yaninda 1. parmak yayi ve arka ayak
kismina plantar fleksiyon da yaptirir. Peroneus brevis ise dinamik bir stabilizatér ve evertor

olarak gorev yapar. (Glasoe vd., 1999; Kellikian & Sarrafian, 2011; Mizel vd., 1999).

Sekil 15
Ayak-Ayak Bilegi Kaslari Lateral Goriiniim (Netter, 2011)
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Posterior kompartmanda bulunan kaslar yiizeyel ve derin olmak {iizere iki gruba
ayrilarak incelenir. Yiizeyel kisimda gastrokinemius, soleus ve plantaris kaslar1 yer alir. Bu
kaslar1 tibial sinir innerve eder. Gastrokinemius ve soleus kaslarinin birlikte olusturdugu yapiya
triceps surae kasi adi verilir. Triceps surae kasinin en 6nemli gérevi yiirlimenin itme fazi
esnasinda konsantrik kasilmasidir. Ayrica gastrokinemius ve soleus kaslarmin tendonlari
birlesip asil tendonunu olustururlar. Plantaris kasi ise asil tendonu vasitasiyla kalkaneus
kemiginin posterioruna yapisir. Diz eklemi fleksiyon pozisyonundayken inversiyon yaptirir

(Kellikian & Sarrafian, 2011; Mostafa & Varacallo, 2019).

Popliteus, fleksor hallucis longus, fleksor digitorum longus ve tibialis posterior kaslari
posterior kompartmanin derin kisminda olan kaslardir. Yiizeyelde bulunan kaslar gibi tibial
sinir tarafindan uyarilirlar. Medial longitudinal arki destekleyen en Onemli yapi tibialis
posterior kasidir. Fleksor hallucis longus kas1 bas parmaga fleksiyon yaptiran birincil kastir ve
ayagin rijit duruma gelmesinde 6nemli fonksiyonu vardir (Huang vd., 1993; Kellikian &

Sarrafian, 2011; Murley vd., 2009).
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Sekil 16
Ayak- Ayak Bilegi Kaslari Posterior Goriiniimii (Netter, 2011)
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Intrinsik ayak kaslart.

Origosu da insersiyosu da ayakta bulunan kiiciik kaslardir. Intrinsik kaslar yerlesim
bakimindan ayagin dorsal ve plantar yiiziinde bulunurlar. Plantarda yer alan intrinsik kaslar dort
tabakadan meydana gelir. Birinci ve ikinci tabaka, medial ve lateral longidutinal ark boyunca
uzanir. Daha derindeki ili¢ ve dordiincii tabaka anterior ve posterior olarak transvers arki

olusturur (McKeon & Fourchet, 2015).

Plantar intrinsik kaslar.

Plantar intrinsik kaslar duyusal ve motor girdi gondererek dinamik ayak kontroliinii

arttirir. Ayagin bu yiiziinde yer alan abduktor hallusis, fleksor digitorum brevis ve kuadratus
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plantae kaslar1 diger intrinsik kaslara uzunlugu, kesit alan1 ve voliimii en ¢ok olan kaslardir

(Tosovic vd., 2012).

Plantar birinci tabakada; abduktor hallusis, fleksor digitorum brevis ve abduktor digiti
minimi kaslar1 yer alir. Abdiiktor hallusis kasini plantaris medialis siniri innerve eder ve bas
parmaga abduksiyon ve fleksiyon yaptirir. Ayrica agirlik aktarma aninda medial longitudinal
arka aktif sekilde destek olur. Fleksor digitorum brevis kasi, plantaris medialis tarafindan
innerve olur ve iki, li¢, dort ve besinci metatarsofalangeal ekleme fleksiyon yaptirir. Abduktor
digiti minimi kas1 ise plantaris lateralis siniriyle innerve edilir ve besinci parmaga fleksiyon ve
abduksiyon yaptirir. Bu tabakada bulunan kaslar genel anlamda medial ve longitudinal arki
destekler ve arkin stabilizasyonuna katkida bulunur (Neumann, 2010; Patton & Thibodeau,

2018).

Plantar ikinci tabakada quadratus plantae ve lumbrikal kaslar bulunmaktadir. Kuadratus
plantae kas1 fleksor digitorum accessorius olarakta bilinir ve plantaris lateralis siniri innerve
eder. Fleksor digitorum longus kasina yardim eder ve tendonlarini stabilize eder. Lumbrikal
kaslarin i¢ tarafta bulunan kismi plantaris medialis, dis tarafta bulunan kismi ise plantaris
lateralis siniriyle uyarilir. Birinci falanksa fleksiyon, ikinci ve fciincii falankslara ise

ekstansiyon yaptirir (Soysa vd., 2012; Sung, 2016).

Plantar ti¢ilincii tabaka fleksor hallusis brevis, fleksor digiti minimi ve adduktor hallusis
kaslarindan olusur. Fleksor hallusis brevis kasi birinci parmak proksimal falanksina fleksiyon
yaptirir ve plantaris medialis siniri tarafindan uyarilir. Adduktor hallusis plantaris lateralis
sinirinin derin dallar1 ile innerve edilir. Birinci parmaga adduksiyon yaptirma gorevi vardir.
Fleksor digiti minimi kasini ise plantaris lateralisin ylizeyel dallar1 uyarir. Bazi1 kaynaklarda
opponens digiti minimi olarakta gecer ve besinci parmaga fleksiyon hareketini yaptirir (Patton

& Thibodeau, 2018; Tarpey vd., 2018).

Plantar yiiziin en derininde yani dordiincii tabaka da {i¢ adet plantar interosseal ve dort
adet dorsal interosseal kas bulunur. Iki kas1 da plantaris lateralis siniri innerve eder. Tutunmus

olduklar1 parmaklara abduksiyon ve adduksiyon yaptirirlar (Neumann, 2010).
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Sekil 17
Plantar Intrinsik Ayak Kaslar: (Schumacher & Schiinke, 2007)

PR

Dorsal intrinsik kaslar.

Dorsal yiizde ekstansor digitorum brevis ve ekstansor hallusis brevis kaslari
bulunmaktadir. Spesifik gorevleriyle ilgili literatiirde ayrintili bir bilgi yoktur. Ekstansor
dijitorum brevis, ekstansor dijitorum longus kasina, ekstansor hallusis brevis ise ekstansor

hallusis longus kasina yardim eder. Iki kasta fibularis profundus siniri tarafindan innerve edilir

(Kura vd., 1997).

Sekil 18

Dorsal Intrinsik Ayak Kaslar: (Williams vd., 1989)

Cruciate
crtral
Ligament

Extensor Hallucis
Brevis

Extensor Digitorum
Brevis Muscle

origin: forepart of upper and

b | Origin: forepart of upper and
lateral surface of calcaneus \

lateral surface of calcaneus

Insertion:
Base PP of 2nd 3rd 4th toes.

Insertion:
Base of PP on Great Toe
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Ayak Core Sistemi

Ayakta bulunan core sistemi; pasif, aktif ve noral olmak iizere {i¢ alt sistemden
olugmaktadir. Pasif alt sistem; ayagin kemik catisi, plantar fasya, ligamentlerden, aktif alt
sistem; ekstrinsik ve intrinsik ayak kaslarindan néral alt sistem ise; muskulotendindz, plantar
kutanedz ve ligamentoz reseptorlerden olusur. Bu yapilarin koordinasyon i¢inde olmasi sadece
ayak i¢in 6nemli degildir, biitiin alt ekstremite fonksiyonu agisindan énemlidir (McKeon &

Fourchet, 2015).

Ayak ve ayak bilegi biyomekaniginin gelismesiyle birlikte, ayak core sisteminin insan
postiiral stabilitesindeki rolii ve mekanizmasi kesfedilmeye baglanmistir Aktif alt sistemde yer
alan intrinsik ayak kaslari, ayak core sistemi icerisinde dinamik stabilizator olarak gorev alir.
Intrinsik kaslarm izole ¢aligmalarla baslayip devaminda fonksiyona entegrasyonu ile devam
edilmesi ayak core sisteminin farkli durumlara uyumunu arttiracak ve ayagmn dinamik
kontroliinde gelisim saglayacaktir. Yapilan bir ¢aligmada intrinsik kas egitiminin
propriyosepsiyon, dinamik denge ve ayak bilegi stabilite indeksini iyilestirmek igin geleneksel
propriyoseptif duyusal egitime gore daha etkili oldugu bildirilmistir (Lai vd., 2021; McKeon &
Fourchet, 2015).

Intrinsik kaslar, core sistemine hem motor hem duysal girdilerle etkide bulunur.
Dolayisiyla intrinsik kas disfonksiyonunun, alt ekstremite yaralanmalari, ayak yapisinda
bozulma, navikular diismede artig, plantar fasya ve ekstrensik kaslara binen yikiin artmasi gibi

sonuglar1 olabilmektedir (Headlee vd., 2008; McKeon & Fourchet, 2015).

Sekil 19
Ayak Core Sistemi (McKeon & Fourchet, 2015)

Noral Altyap:
Muskiilotendintz reseptorler
Ligamentoz reseptorler
Plantar kuteneal reseptorler

Ayak Core Sistemi
Pasif Altyap:
Ayagin kemik catisi

Aktif Altyap
intrinsikayak kaslan
Plantar Fasya
Ligamentler

Ekstrinsik ayak kaslan
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Denge

Denge terimi, stabil sekilde viicut pozisyonunu koruyabilme veya yer ¢ekimi kuvvetine
kars1 kontrollii hareketler yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Baska bir ifadeyle viicudun
agirlikk merkezini destek tabani i¢inde dikey sekilde koruyarak vestibiiler, gorsel ve
somatosensorial yapilardan hizli ve siirekli geri bildirimlerle, koordineli ndromiiskiiler

hareketleri gerceklestirmektir (Kirchner, 2016; Nashner, 1997).

Denge c¢ogunlukla statik bir siiregmis gibi diisliniilse de motor, duysal ve
biyomekaniksel yapilarin birlikte koordine ettigi aktiviteler igeren dinamik bir sliregtir. Denge
yetenegindeki gelisme karmasik hareketleri diizgiin bir sekilde gerceklestirmeye ve
performansin arttiritlmasina olumlu etki yaparken yaralanma risklerini de azaltma yoniinde

fayda saglayacaktir (Ates vd., 2017; Erkmen vd., 2007; Ricotti, 2011).

Denge sistemi sensorial sistem, kas-iskelet sistemi ve merkezi sinir sisteminin koordine
sekilde c¢alistigi kompleks bir yapidir. Vestibuler sistem, viziiel sistem ve somatosensoriel
sistem araciligiyla viicudun kendi pozisyonu ve dis ¢evre hakkinda bilgiler toplanilarak merkezi
sinir sistemine iletilir. Burada islenip entegre edilen bildirimler ¢esitli mekanizmalar ile kas-
iskelet sitemine gonderilir. Bu sekilde devam eden siire¢ sonucunda postural stabilite meydana
gelir ve hareketlilik sirasinda viicut dengesi korunur (Barber-Westin & Noyes, 2011; Peterka,

2002) .

Viicudun genel hareketliligi ve dis ¢evreden gelen etkiler sonucu viicudun agirlik
merkezinde degisiklikler meydana gelir. Agirlik merkezini destek ylizeyi siurlari igerisinde
tutarak postural stabiliteyi saglamak amaciyla viicut tarafindan postural stratejiler
gelistirilmistir. Bu stratejiler sirasiyla ayak bilegi, kalga ve adim alma seklinde siralanabilir.
Ayak bilegi stratejisi; postural hareketliligin ayak ve ayak bilegi ile kontrol edilmesidir. Ayak-
ayak bilegi kuvvetinin ve eklem hareket acikliginin yeterli olmasi gerekir. Ayak bilegi
stratejisinin yetersiz kaldig1 daha yiiksek siddetteki etkilerde kalca stratejisi devreye girer. Bu
durumda postural hareketler pelvis ve govde ile kontrol edilmeye calisilir. Agirlik merkezini
destek ylizeyi disina cikaracak siddetteki etkilerde ise destek alanini genisleterek dengeyi
korumak i¢in adim alma stratejisi kullanilir (Allison & Fuller, 2000; Karatas, 2003).

25



Sekil 20
Denge Stratejileri a. Ayak Bilegi, b. Kalga, c. Adim Alma (Horak, 2006)

A. B. C.

| 44

Denge temelde statik ve dinamik denge olmak tizere iki alt bagliga ayrilir.

Statik denge; sabit bir zeminde, disaridan ek bir kuvvet gerekmeksizin, viicut
boliimlerinin belirli pozisyonunun otomatik olarak korunmasi olarak ifade edilebilir. Kisaca
viicudun stabil pozisyonunu siirdiirebilme yetenegidir. Dinamik dengeye gore daha az dikkat

gerektiren bir durumdur (Giinay vd., 2019).

Dinamik denge zeminin stabil olmadig1 bir durumda viicudu stabil tutarak istenilen
hareketleri yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Degisen durumlara karsi dengeyi
koruyabilmek ya da yeniden diizenleyebilmek olarakta sdylenebilir. Birey lizerinde etkili olan
dis kuvvetlerin kas, tendon ve eklem gibi yapilar tarafindan noétralize edilmesiyle olusur.

Hareket halinde olusan denge kontroliidiir (Giinay vd., 2019; Winter vd., 1990).

Curling Sporunda Dengenin Onemi

Curling oyununda denge, temel bir fiziksel kalite olarak kabul edilir. Aticilar buza yakin
sekilde, hamle pozisyonunda kayarak atiglarim1 gergeklestirirler. Atig Oncesi pozisyonlarini
koruyarak etkili bir atis gerceklestirebilmeleri i¢in dengelerinin iyi olmasi gerekir. Ayrica buz
tizerinde dogru siiplirme hareketlerini gergeklestirebilmek ve diismeleri 6nlemek icin de denge

yetenegi 6n plandadir (Pojskic vd., 2020).

Curling oyuncularinin performans: hem statik hem de dinamik dengeden etkilenir.
Statik denge aticinin tas1 dogru sekilde dagitmasi sirasinda etkili bir durumken dinamik denge
ise siiptiriiciilerin siipiirme islemi sirasinda statikten dinamik pozisyona, dinamikten statik

pozisyona gecerken daha 6nemli hale gelmektedir (Clark vd., 2012; DiStefano vd., 2009).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Calismamiz 14-22 yas araliginda yer alan amatdr Curling oyuncularinin denge
performanslarindaki degisimi inceleyen nicel ve boylamsal bir ¢alismadir. Arastirmamiz
Atatiirk Universitesi Rektorliigii Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulunun 17.11.2021 tarihli
oturumunda alinan E-70400699-050.02.04-2100316289 say1l1, 2021/10 Fakiilte Etik Kurulu

Kararina gore onaylanmistir (Ek-1).

Calisma Grubu

Calismamiz Kuzey Yamaci Spor Kuliibii’nde yer alan, 14-22 yas araliginda 24 goniilli
amator Curling oyuncusu tizerinde gergeklestirilmistir. Calismanin giicii G Power 3.1 programi
ile hesaplanmistir. Etki biiyiikliigii (effect size) 0.861, %80 giiven aralifinda 0,05 anlamlilik
diizeyinde gruplarda 12 kisi olmak {izere toplam 24 kisi bulunmustur. Tiim katilimcilara
aragtirmaci tarafindan ¢aligma hakkinda bilgilendirilip bilgiledirilmis goniilli onam formu
imzalatilmistir (Ek-2). Caligmaya katilan sporcular iki gruba ayrilmistir. Grup 1 (12 Curling
oyuncusu) egzersiz grubu ve grup 2 (12 Curling oyuncusu) kontrol grubu olmak {izere
oyuncular “Research Randomiser” web sitesindeki randomizatdr programinin belirledigi

numaralarla gruplara ayrilmistir.
Calismaya dahil edilme kriterleri;
. 14-22 yas araliginda
. Amator Curling oyunculari
Calismaya dahil edilmeme kriterleri;
. Son 6 ay igerisinde ge¢irilmis alt ekstremite cerrahileri ve kiriklari

. Son 3 ay igerisinde gecirilmis alt ekstremite yumusak doku yaralanmalaridir.

Veri Toplama Araclan

Tiim katilimcilara yas, cinsiyet, dominant taraf, boy, kilo, VKI ve spor yas1 gibi

sorularin oldugu degerlendirme formu doldurtulmustur (Ek-3).
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Tek ve ¢ift ayak iizerinde statik ve dinamik denge testleri kinestetik denge cihazi

(SportKAT 4000-TS) kullanilarak yapilmistir.

Kinestetik denge cihaz1 (SportKAT 4000-TS).

Kinestetik Yetenek Egitmeni (KAT 2000), néromiiskiiler kontrol sistemin egitimi ve
fonksiyonel testi i¢in tasarlanmis bir denge platformudur. Kullanimi kolaydir ve hem statik hem
dinamik dengenin testlenmesini saglar. 1992” de saglikli kisilerden alinan verilerle yapilan bir
calismanin sonuglar1 bilgisayarsiz bir versiyonda test edilmistir ve yazarlar platform agisinin
nicellestirilmesinin daha dogrusal bir 6l¢lim teknigi saglayacagi sonucuna varmislardir (France
vd., 1992). Bu sonuglardan sonra platforma bir bilgisayar baglanildi ve KAT 2000 versiyonu
olusturuldu. Aktif sporcu kisilerde tek ayakli statik denge ve iki ayakli dinamik dengeyi test
etmek i¢in bir cihaz olarak KAT 2000'in giivenilirligini degerlendiren ¢alismaya gore ise hem
kisa hem de uzun vadeli ¢aligmalarda gruplar1 test etmek i¢in kullanilabilir, ancak test
sonuclarindaki farkliliklar nedeniyle tek kisileri test etmek i¢in uygun olmadigi bulunmustur

(Hansen vd., 2000).

Sekil 21
SportKAT 4000-TS

—

*—

e
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Uygulama
Denge olciimii.

Tiim katilimcilar arastirmaci fizyoterapist tarafindan ¢alisma hakkinda bilgilendirilip
goniillii onam formu imzalatilmistir ve ¢alisma Oncesinde katilimcilara iginde demografik
ozelliklerin soruldugu degerlendirme formu doldurtulmustur. Denge testi dncesinde aragtirmaci
tarafindan katilimcilara 10 dakika 1sinma egzersizleri (5 dakika submaksimal aerobik egzersiz,
5 dakika aktif germe) yaptirilmistir. Katilimcilara denge cihazi ve testin nasil yapilacagi
hakkinda sozlii bilgilendirilme yapilmis ve bir statik ile bir dinamik test denemesi yapmalar1

saglanmistir.
Statik denge testi:

Statik denge testinde katilimc1 platforma iki ayagiyla ¢ikip beklemektedir. Bu sirada
cihazin ekraninda denge platformunun resmi géziikmektedir ve ekranda X isareti belirmektedir.
Burada amag¢ X isaretini 30 saniye boyunca denge platformu iizerinde tutmaktir. Elde edilen

sonugclar bilgisayar tarafindan kayit edilmistir.
Dinamik denge testi:

Dinamik denge testinde ise ekranda bir X ve bir O harfi belirir. O harfi yol gdsterici
isaret olarak goziikiirken X isareti katilimcinin konumunu belirler. Dinamik denge testinde
amag¢ O harfinin gittigi yon ve acilar takip etmektir. Testin herkes i¢in ayni sartlarda olmasi
sebebiyle O harfinin yonii saat yonii olarak belirlenmistir. Test yine 30 saniye siireyle

gerceklestirilmistir. Ve sonuglar bilgisayar tarafindan kaydedilmistir.

Denge testleri, ¢ift bacak durusu ile dominant ve dominant olmayan bacak iizerinde
yapilan statik ve dinamik testlerden olugsmustur. Tek bacak statik ve dinamik denge testi
sirasinda, katilimer diger dizini yaklasik 20° fleksiyonda tutmustur. Cift bacak statik testinde
ise, katilimer her iki bacag iizerinde rahat bir pozisyonda platform iizerinde durmustur. Her
Olcim 30 saniye siirmilis ve bu siiregte katilimcilardan sessizce bir noktaya bakarak
pozisyonlarini korumalari istenmistir. Test siiresi boyunca katilimeilarin ellerini gévde yaninda
tutmas1 ve herhangi bir yerden destek almamalari istendi. Diigme riski i¢in test boyunca

katilimcinin yaninda bir kisi bekledi.

29



Sekil 22
Denge Olciimleri

Ayak intrinsik kas egzersizleri.

8 hafta her iki grup antreman rutinlerine devam etmistir ve ek olarak egzersiz grubuna
8 hafta slireyle haftada 3 gilin ayak intrinsik kas egzersizleri uygulanmistir. Her egzersiz 40
tekrarl1 ve her tekrar 3 saniye kas 3 saniye gevse seklinde uygulanmistir (Gooding vd., 2016).
8 haftanin sonunda her iki gruba kinestetik denge cihaz1 kullanilarak denge testleri tekrar

uygulanmigtir.

Kisa ayak egzersizi.

Kisa ayak egzersizi, ayak parmaklarini esnetmeden metatars baslarini kalkaneusa dogru
getirerek medial longitudinal arkin kisaltilmast ve ayak kavisinin yiikseltilmesiyle
gergeklestirilir (Jam, 2006).

Ayak parmaklarin1 yayma egzersizi.

Parmaklar1 yayma egzersizi, 5 parmagin tiimii uzatilir ve ardindan ayn1 anda 5 parmagin

tiimii abdiiksiyona alinir ve ayn1 zamanda birinci ve besinci parmaklar yere dogru esnetilirken,
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2 ila 4 arasindaki parmaklar ileri dogru uzatilarak gergeklestirilir. Daha sonra orta parmaklar
gevsetilir (Kim vd., 2013).
Birinci parmak uzatma egzersizi.

Birinci parmak ekstansiyonu, ayak bagparmagi uzatilip kaldirilarak yapilirken ikinci ila

besinci parmaklarin notr pozisyonda yerde kalmasiyla gerceklestirilir (Dicharry, 2012).

Ikinci - besinci parmak uzatma egzersizi.

Ayak basparmagi yerde diiz kalirken ikinci ila besinci parmaklar uzatilip kaldirilarak

yani ekstansiyona alinarak ikinci ila besinci parmak uzatmasi yapilir (Dicharry, 2012).

Sekil 23

Ayak Intrinsik Kas Egzersizleri A. Kisa ayak egzersizi, B. Ayak parmaklarini yayma egzersizi,
C. Birinci parmak uzatma egzersizi, D. Ikinci - besinci parmak uzatma egzersizi
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Istatistiksel Analizi

Bulgular istatistiksel agidan SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 22.0 paket
programi ile analiz edildi. Calismanin analizinde, incelenen bulgular tanimlayici istatistik

olarak standart sapma (SS), ortalama, giiven aralig1 (GA) ve yiizde degerleri ile tanimlanda.

Verilerin normal dagilima uyup uymadigina “Shapiro-Wilk testi”, “varyasyon
katsayis1”, “histogram tablosu” ve “egimi giderilmis normal Q-Q tablosu” analizi ile bakild1.
Veriler normal dagilima uygun bulundugu icin gruplar i¢i degerlendirmede “Paired Samples T
Test”, gruplar aras1 degerlendirmede ise parametrik testlerden “Independet Samples t-Test ”
kullanildi. Tim degerlendirmelerde p<0.05 olan degerler istatistiksel agcidan anlamli olarak

kabul edildi.

Arastirmaci Rolii

Arastirmamizda denge ol¢iimleri Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve
Arastirma Merkezinde aragtirmact gozetiminde baska bir uygulayici tarafindan yapilmistir.
Egzersiz grubuna 8 hafta siireyle haftada 3 giin ayak intrinsik kas egzersizleri arastirmaci

tarafindan uygulanmstir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Gruplarin Demografik Ozelliklerinin Karsilastirllmasi
Sporcularin demografik 6zellikleri acisindan gruplar arasi karsilagtirilmasi Tablo 1’°de

gosterilmektedir.

Tablo 1

Sporcularin demografik ozelliklerinin karsilastirilmast

Grup 1 Grup 2 p degeri

(n=12) (n=12)

Ort£SS Ort+SS
Yas (y1l) 17,83 +2,08 18,16 +£2,24 0,710
Spor Yasi (ay) 30,16 = 16,19 25,58 + 12,28 0,443
Agirhik (kg) 56,16 + 9,63 60,25 + 8,12 0,274
Boy (cm) 1,69 + 0,08 1,68 0,06 0,742
VKI (kg/ m?) 19,57 + 2,46 21,25+ 1,88 0,075

Grup 1: Egzersiz Grubu, Grup 2: Kontrol Grubu; VKI: Viicut Kitle indeksi; Ort: Ortalama;
SS: Standart Sapma; p<0,05

Gruplar, demografik oOzellikleri acgisindan, bagimsiz Orneklem t testi ‘Independet
Samples t-Test’ ile degerlendirildi. Boy ve beden agirligi kullanilarak VK1 hesaplandi. Egzersiz
grubunun ortalama degerleri yas 17,83 2,08 y1l, spor yas1 30,16 + 16,19 ay, agirlik 56,16+9,63
kg, boy 1,69 = 0,08 cm ve VKI 19,57 + 2,46 kg/ m? olarak bulundu. Kontrol grubu ortalama
degerleri yas 18,16 + 2,24 yil, spor yas1 25,58 = 12,28 ay, agirlik 60,25 + 8,12 kg, boy 1,68 +
0,06 cm ve VKI 21,25 + 1,88 kg/ m? olarak bulundu. Gruplar arasinda yas, spor yas1 ve VKI

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05).

Sporcularin cinsiyet ve dominant tarafa gore dagilimlar1 Tablo 2’de gosterilmektedir.
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Tablo 2

Sporcularin Cinsiyet ve Dominant Tarafa Gére Dagilimlar

Grup 1 n(%) Grup 2 n(%)
Cinsiyet Kadin 8 (%66,7) 4 (%33.3)
Erkek 4 (%33,3) 8 (%66,7)
Dominant Taraf  Sag 9 (%75) 12 (%100)
Sol 3 (9%25) 0

Grup 1: Egzersiz Grubu, Grup 2: Kontrol Grubu

Egzersiz grubunda 8 kadin (%66,7), 4 erkek (%33,3); Kontrol grubunda ise 4 kadin
(%33,3), 8 erkek (%66,7) bulunmaktaydi. Gruplar arasindaki cinsiyet dagilimina bakildiginda
anlaml bir fark saptanmadi (p=0,111).

Egzersiz grubunda 9 kisinin (%75) dominant tarafi sag, 3 kisinin (%25) dominant tarafi
sol; Kontrol grubunda ise 12 kisinin (%100) dominant tarafi sag olarak bulundu. Gruplar

arasindaki dominant taraf dagilimina bakildiginda anlamli bir fark saptanmadi (p=0,69).

Sporcularin Grup i¢i ve Gruplar Arasi Denge Degerlerinin Karsilastirilmasi

Sporcularin arastirma baslangicinda ve 8 hafta sonundaki grup i¢i denge degerleri

“Paired Samples T Test” ile degerlendirildi. Grup i¢i degerlendirmeler Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3
Sporcularin Grup Ici Denge Degerlerinin Karsilastirilmast
Ik Ol¢iim Son Ol¢iim Paired Grup I¢i Degisim
Ort+SS Ort+SS Sample Ort [%95]
T Test
p
Sag Statik
Grup 1 790,58 +412,44 468,66 + 220,34 0,009 321,91[96,29-547,53]
Grup 2 807,08 423,17 649,16+ 195,6 0,183 157,91[-86,68-402,51]

Tablo 3 (Devami)
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Sol Statik

Grup 1 826,25 +£470,87 460,50+ 210,41 0,004 365,7[145,77-585,72]
Grup 2 825,25+ 541,03 677,75+ 321,33 0,185 147,5[-81,80-376,80]
Cift Statik

Grup 1 604,83 +£ 268,76 370,58 + 142,90 0,001 234,2[128,08-340,41]
Grup 2 652,25 +275,15 618,25+ 297,65 0,1 34,0[-7,68-75,68]
Sag Dinamik

Grup 1 1626,08 + 687,69  1228,50 + 424,35 0,06 397,5[-20,91-816,08]
Grup 2 1289,08 + 281,45  1265,25+ 253,35 0,69 23,83[-108,54-156,21]
Sol Dinamik

Grup 1 1815,58 + 548,89  1290,83 + 268,36 0,009 524,7[156,29-893,20
Grup 2 1356,75 £304,83  1297,58 + 229,57 0,542 59,16[-147,63-265,96]
Cift Dinamik

Grup 1 1497,25 +446,41 1031,33+ 177,72 0,005 465,9[170,95-760,87]
Grup 2 1266,58 + 195,38  1247,25+ 199,98 0,498 19,33[-41,34-80,01]

Grup 1: Egzersiz Grubu, Grup 2: Kontrol Grubu; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; p<0,05

Sag ayak statik denge, sol ayak statik denge, ¢ift ayak statik denge, sol ayak dinamik
denge, ¢ift ayak dinamik denge degerleri grup ici degerlendirmede egzersiz grubunda istatiksel
acidan anlamli farklilik bulunurken (p<0,05) kontrol grubunda anlamli bir farklilik
bulunmamastir (p>0,05) (Tablo 3).

Sag ayak dinamik denge grup i¢i degerlendirmede her iki grupta da istatiksel a¢idan
anlaml bir farklilik bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 3).

Sporcularin arastirma baslangicinda ve 8 hafta sonundaki gruplar aras1 denge degerleri
“Independent Samples T Test” ile degerlendirildi. Gruplar arasi degerlendirmeler Tablo 4’te

gosterilmistir.

35



Tablo 4

Sporcularin Gruplar Aras1 Denge Degerlerinin Karsilastirilmasi

Ik Olgiim Independent  Son Olciim  independent
Ort+SS Sample Ort+SS Sample
T Test T Test
p p
Sag Statik
Grup 1 790,58 + 412,44 468,66 + 220,34
0,924 0,045
Grup 2 807,08 + 423,17 ’ 649,16 + 195,60
Sol Statik
Grup 1 826,25 470,87 460,50 +£210,41
0,996 0,063
Grup 2 825,25 + 541,03 677,75 £ 321,33
Cift Statik
Grup 1 604,83 + 268,76 370,58 + 142,90
0,673 0,016
Grup 2 652,25 + 275,15 618,25 + 297,65
Sag Dinamik
Grup 1 1626,08 + 687,69 1228,50 = 424,35
0,13 0,799
Grup 2 1289,08 £ 281,45 1265,25 £ 253,35
Sol Dinamik
Grup 1 1815,58 + 548,89 1290,83 +£268,36
0,01 0,948
Grup 2 1356,75 + 304,83 1297,58 +229,57
Cift Dinamik
Grup 1 1497,25 + 446,41 1031,33 £177,72
0,115 0,011
Grup 2 1266,58 £ 195,38 1247,25 £ 199,98

Grup 1: Egzersiz Grubu, Grup 2: Kontrol Grubu; Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; p<0,05

Arastirma baslangicindaki 6l¢iim sonuglarina gore sag ayak statik denge, sol ayak statik

denge, cift ayak statik denge, sag ayak dinamik denge ve ¢ift ayak dinamik denge degerlerinde
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gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05) (Tablo 4). Sol
ayak dinamik denge degerlerine bakildiginda ise egzersiz grubunda kontrol grubuna gore

istatiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4).

8 hafta sonundaki 6l¢lim sonuglarina gore ise sag ayak statik denge, cift ayak statik
denge ve cift ayak dinamik denge degerlerinde gruplar arasi degerlendirmede egzersiz
grubunda kontrol grubuna gore anlamli iyilesme goriildi (p<0,05) (Tablo 4). Sol ayak statik
denge, sag ayak dinamik denge ve sol ayak dinamik denge degerlerine gore ise gruplar arasinda

istatiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4).
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Amator Curling sporcularinda ayak intrinsik kas egitiminin denge iizerine etkisini
arastirmayr  planladigimiz  ¢calismamizda hipotezimiz; sporcularin rutin antrenman
programlarina ek olarak yapacaklar1 ayak intrinsik kas egitiminin dengeleri {izerinde etkili
olabilecgi yoniindeydi. Hipotezimizin gelismesinde ise dengenin Curling oyuncularinda 6nemli
bir etken oldugunu savunan c¢aligmalar etkili olmustur (Berry vd., 2013; Kivi vd., 2012). Ayrica
ayakta denge sirasinda intrinsik ayak kaslarinin islevsel roliiniin arastirildigi bir ¢alismada;
abdiktor hallusis (AH), abdiktor digiti minimi (ADM) ve medial gastroknemius (MG)
kaslarinin elektromiyografisi 6rneklenerek vestibiiler-uyarilmis denge tepkileri 6l¢iilmiis ve
vestibiiler kontroliin intrinsik ayak kaslar1 tarafindan temsil edilebilecegi bulunmustur
(McKeon vd., 2015; Wallace vd., 2018). Bu c¢alismalardan yola ¢ikarak ayak intrinsik kas

egitiminin denge tizerinde etkili olabilegi sonucuna varilmaistir.

Calismamizin  sonucuna gore gruplar demografik  Ozellikleri  agisindan
degerlendirildiklerinde; egzersiz grubunun ortalama degerleri yas 17,83 + 2,08 yil, spor yasi
30,16 £ 16,19 ay, agirlik 56,16+9,63 kg, boy 1,69 + 0,08 cm ve VKIi 19,57 +2,46 kg/ m? olarak
bulunmustur. Kontrol grubunun ortalama degerleri yas 18,16 + 2,24 y1l, spor yas1 25,58 + 12,28
ay, agirlik 60,25 + 8,12 kg, boy 1,68 + 0,06 cm ve VKI 21,25 + 1,88 kg/ m? olarak bulunmustur.
Calisma baslangicinda kontrol ve egzersiz gruplari yas, spor yast ve VKI acisindan
incelendiginde gruplar benzerlik géstermekteydi ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmamastir.

Calisma baslangicinda ve sonunda yapilan denge degerlendirme sonuglarina gore;
kontrol grubunda anlamli bir iyilesme gozlenmezken egzersiz grubunda ise sag ayak dinamik
denge degerleri disindaki diger tim parametrelerde istatiksel olarak anlamli iyilesme
bulunmustur. Gruplar aras1 denge degerlendirme sonuglarina bakildiginda ise calisma
baslangicinda sol dinamik denge degerlerinde egzersiz grubunda kontrol grubuna gore istatiksel
acidan anlamli bir fark bulunurken diger tiim parametrelerde gruplar benzerlik gdstermekteydi.
Calisma sonunda yapilan denge degerlendirme sonuglarina gore ise gruplar arasinda sag ayak
statik, c¢ift ayak statik ve c¢ift ayak dinamik denge degerlerinde egzersiz grubunda kontrol

grubuna gore anlamli iyilesme gbzlenmistir.
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Calismamizda tiim katilimeilara yas, cinsiyet, dominant taraf, boy, kilo, VKI ve spor
yast gibi sorularin oldugu degerlendirme formu doldurtulmustur. Tek ve ¢ift ayak iizerinde

statik ve dinamik denge testleri SportKAT 4000-TS kullanilarak yapilmistir.

Dengenin VKI ve cinsiyete gdre degisimini arastiran ¢alismalar mevcuttur. 7-15 yas
aras1 1137 ¢ocuk ve ergenlerde VKI ve denge parametreleri arasindaki iliskiyi degerlendirmek
amacityla yapilmis bir ¢alismada yiiksek VKI degerlerine sahip ¢ocuklarin daha iyi dengeye
sahip oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica bu c¢alismaya gore kiz ¢ocuklarinin daha ¢ok yag
oranina sahip olmalarina ragmen daha iyi dengeye sahip olduklar1 bulunmustur (Rusek vd.,
2021). 2020 yilinda 7 ile 18 yaslar1 arasindaki 166 ¢ocuk arasinda Biodex sistemine dayali bir
denge degerlendirmesi yapilarak VKI ile denge arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢aligmada
ise VK1’si diisiik ¢ikan ¢ocuklara kiyasla yiiksek VKI’ye sahip ¢cocuklarin énemli dlgiide daha
kotii performans sergiledigi gosterilmistir (Maslanko vd., 2020). Cocuk ve ergenlerde denge ve
durusun arastirildig1 calismaya gore kizlarin erkeklere gore ve VKI’si diisiik cocuklarin yiiksek
cocuklara gore daha iyi denge degerlerine sahip oldugu bulunmustur (Azevedo vd., 2022). 50-
67 yas yetiskinlerde yapilan bagka bir ¢alismada ise cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (Bryant vd., 2005). Curling sporcularinda core stabilizasyonu ve denge
arasindaki iligskinin incelendigi ¢alismaya gore ise kadinlarda erkeklere gore anlamli sonuglar
bulunmustur (Yilmaz, 2018). Literatiirdeki bu sonuglar incelendiginde dengenin VKI ve
cinsiyetler arasindaki farkliliklardan etkilenme durumu vardir. Ancak bizim ¢alismamizda;
caligmaya katilan sporcular, gruplar arasinda kadin-erkek sayis1 ve viicut kiitle indeksi

bakimindan istatistiksel agidan benzer dagilim gostermistir.

Dominantligin plantar ayak basinci ve postural salinim iizerindeki etkisinin arastirildig
calismaya gore; gozler kapali sekilde ¢ift ayak iizerinde statik durus sirasinda plantar ayak
basincinin dominant tarafta dominant olmayan tarafa gore daha yiliksek oldugu bulunmustur
(Maredia vd., 2015). Varol’un intrinsik ayak kas giicii ile denge arasindaki iliskiye baktig:
calismasinda; dominant tarafta yalnizca fleksor hallusis brevis kasi, dominant olmayan tarafta
ise fleksor digitorum brevis ve fleksor digiti minimi kaslar diisiik korelasyon gostermistir
(Varol, 2020). Dengenin dominant ayak kullanimindan etkilenme ihtimaline karsin bizim
aragtirmamizda; istatiksel analiz sonucunda gruplar arasinda dominantlik bakimindan anlamli

bir farklilik bulunmamastir.

Bicici ve arkadaslarinin (2012), kronik ayak bilegi burkulmasi olan atletlerde farkl
bantlama tiplerinin fonksiyonel performansa etkilerini arastirdiklart ¢aligmada denge ve
koordinasyonu 6lgmek i¢in SportKAT 3000 denge cihazi kullanilmistir (Bicici vd., 2012).

Erkek basketbolcularin denge performanslarima bakilan g¢alismada denge Olgiimleri icin
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SportKAT 2000 cihazi kullanilmistir (Erkmen vd., 2012). SportKAT 2000 denge cihazinin
tizerinde yapilan denge testlerinin giivenilirligine bakilan ¢alismada ise hem kisa hem de uzun
vadeli caligmalarda gruplar1 test etmek i¢in kullanilabilir, ancak test sonuglarindaki farkliliklar
nedeniyle tek kisileri test etmek i¢in uygun olmadigi bulunmustur (Hansen vd., 2000). Curling
oyuncularinda core stabilizasyonunun dengeye etkisinin arastirildigi 2018 yilinda yayinlanan
tez caligmasinda yine dengeyi degerlendirmek icin SportK AT 4000 denge cihazi kullanilmistir
(Yilmaz, 2018). Curling oyuncularinda intrinsik ayak kas egzersizlerinin denge iizerindeki
etkisini arastirdigimiz ¢alismamizda literatiirle paralel olarak SportKAT 4000 denge cihazi

kullanilmustir.

Literatiirde denge yetenegi ile spor yaralanmasi riski ve denge yetenegi ile atletik
performans arasindaki iliski konusunda baglant1 kurulan ¢alismalar mevcuttur. Bir¢ok sporda,
en yliksek performans diizeyine ulagsmak ve alt ekstremite yaralanmalarin1 6nlemek i¢in iistiin

denge yetenegi gereklidir (Hrysomallis, 2007; Hrysomallis, 2011).

Curling sporunda hem statik hem de dinamik dengenin ¢ok 6nemli oldugunu anlatan
calismalar literatiirde mevcuttur. Iyi bir atis gerceklestirmek icin aticinin derin bir hamle
pozisyonunda 10 metrenin {izerinde kaymasi ve tas1 yumusak bir sekilde birakabilmesi gerekir
(Berry vd., 2013; Kivi vd., 2012). Ayrica kaygan buz iizerinde siipiirme islemlerini yapabilmek
ve diisme riskini en aza indirmek icin gelismis stabilite ve dengenin daha da onemli hale
geldigini anlatan ¢alismalar bulunmaktadir (Shank & Lajoie, 2013). Curling oyuncularinin core
stabilizasyonu ile denge degerleri arasindaki iliskinin incelendigi 2021 yilinda yayinlanan
calisma sonuglarina gore; mekik testi ile statik ve dinamik denge arasinda negatif yonde bir
iliski varken, plank testi sonuglarina gore plank siiresi uzun olan oyuncularin dinamik denge
degerleri daha yiiksek ¢ikmuis, statik denge ile bir iligki bulunamamistir (Bostanc1 & Yilmaz,
2021).

Sporda denge kontroliine katkida bulunan en 6nemli bilesenlerden biri ayak bilegi-ayak
kompleksidir, ¢linkii cogu spor aktivitesi sirasinda ayak bilegi-ayak kompleksi viicudun
zeminle temas eden tek parcasidir (McKeon vd., 2015). Liseli basketbolcularda ayak bilegi
yaralanmalariin denge parametresinden etkilenip etkilenmediginin aragtirildigi 210 denekten
olusan bir kohort ¢aligmasina gore; dengesi zayif olan deneklerde, dengesi iyi olan deneklerden
neredeyse yedi kat daha fazla ayak bilegi burkulmasinin yasandig goriilmiistiir (McGuine vd.,
2000). Ergen sporcularda tek ayak tizerinde durma sirasinda asir1 arka ayak valgusu ile postural
stabilite arasindaki iligkinin incelendigi ¢alismada ise asir1 arka ayak valgusunun postiiral
stabilitenin bozulmasina katkida bulundugu ve spora bagli alt ekstremite yaralanmalarini

tetikledigi bulunmustur (Ikuta vd., 2022). Yine baska ¢alismalarda da postural stabilitenin hem
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statik hem de dinamik kosullar altinda ayak tipinden etkilendigi gosterilmistir (Abdulwahab &
Kachanathu, 2015; Cote vd., 2005).

Ayaktaki core sistemini tanimlayan bir ¢alismada; bu sistemi olusturan yapilardan
birinin de ayak intrinsik kaslar1 oldugu belirtilmistir (McKeon vd., 2015). Yine yapilan
caligmalarda ayak intrinsik kaslarinin denge iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir (Tas vd., 2020;
Wallace vd., 2018). Ayakta denge sirasinda intrinsik ayak kaslarinin islevsel roliiniin
arastirildig bir ¢alismada; abdiiktor hallusis (AH), abdiiktor digiti minimi (ADM) ve medial
gastroknemius (MG) kaslarinin elektromiyografisi drneklenerek vestibiiler-uyarilmis denge
tepkileri 6l¢iilmiis ve vestibiiler kontroliin intrinsik ayak kaslari tarafindan temsil edilebilecegi
bulunmustur (Wallace vd., 2018). Kelly ve ark., planlar intrinsik kas aktivasyonunu EMG ile
arastirdiklar1 ¢aligmalarinda; AH kas aktivasyonunun medio-lateral salinimlarla 6nemli 6l¢iide
iligkili oldugunu bulmuslardir (Kelly vd., 2012). 2022’de yapilan ayak plantar intrinsik kas
giici iyilestirmesinin dinamik fonksiyon tiizerindeki etkisinin arastirildigi sistematik bir
derlemeye gore; kesinligi ¢cok diisiik kanit diizeyinde ayak intrinsik kas kuvvet antrenmaninin
dinamik denge testindeki performansi iyilestirdigi gosterilmistir (Willemse vd., 2022).
Varol’un ayak intrinsik kas kuvveti ile denge ve fonksiyonel performans arasindaki iliskiyi
arastirdig1 calismasinda; saglikli bireylerde AH kas kuvvetinin denge ile iliskisi gozlenmezken
denge sartlar1 zorlastirildik¢a kas giliciiniin onemi ve fonksiyonel performans ile iliskisinin
artmakta oldugu belirtilmistir (Varol, 2020). Ancak bu sonuglarin aksine baska bir ¢calismada;
ayak bagparmak fleksor kas kuvvetinin gozler agik pozisyonda tek ayak ve ¢ift ayak iizerinde
denge parametreleri ile iliskisi incelenmis ve postiiral stabilitenin korunmasinda ayak
basparmak fleksor kas kuvvetinin 6nemli bir rolii olmadigini bulunmustur (Yamauchi &
Koyama, 2019). Bunun nedeni olarak, statik ayakta durus sirasindaki salinimlarin plantar duyu
ve noral yapilar kaynakli oldugunu belirtmislerdir. Calisma grubumuz saglikli geng
sporculardan olustugu i¢in plantar duyu ve néral yapilar nedeniyle olusabilecek denge

problemlerini elemine ettigimizi diisiinmekteyiz.

Intrinsik ayak kas egzersizleri cesitlerine baktigimizda literatiirde bircok c¢alisma
bulunmaktadir. Yapilan 4 haftalik intrinsik ayak kas egzersizlerinin motor fonksiyona etkisinin
arastirildig1 randomize kontrollii bir ¢calismada; ayak parmaklari agma egzersizi, halluks uzatma
egzersizi ve kiiclik parmak uzatma egzersizleri giinliik ev egzersizleri olarak katimcilara
yaptirilmis ve motor performansta iyilesme goriilmiistiir (Fraser vd., 2019). Pes planuslu
katilimcilarda uygulanan plantar intrinsik ayak kasi giiclendirme egzersizinin statik ve dinamik
ayak kinematigi tizerindeki etkilerinin arastirildigi ¢aligmada ise; 8 hafta boyunca haftada 3 kez

kisa ayak egzersizi yaptirilmis ve ylriiyiis sirasinda, ayak kinematiginin statik ayak dizilimini
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ve gecici parametrelerini etkili bir sekilde diizelttigi bulunmustur (Okamura vd., 2020).
Biofeedback ile intrinsik ayak kas1 giiglendirme egzersizlerini karsilastiran ¢alismada; 6 hafta
boyunca haftada 2 giin bir gruba intrinsik ayak kaslarina biofeedback uygulanirken diger gruba
kisa ayak egzersizi ve parmaklar1 agma egzersizleri verilmistir. Her iki grupta da dominant
taraftaki parmak fleksor kuvveti artarken dominant olmayan tarafta sadece biofeedback
grubunda anlamli gelisme olmustur ve denge test sonuglarinda farklilik olmamistir (Okamura
vd., 2020). Lynn ve arkadaslarmin iki farkli tipte intrinsik ayak kas egzersizinin statik ve
dinamik denge performansindaki etkinliklerini karsilastirdiklar1 c¢alismalarinda, 4 hafta
boyunca bir grup kisa ayak egzersizi yaparken diger grup havlu kivirma egzersizi yapmistir ve
kisa ayak egzersizi havlu kivirma egzersizinden daha iyi sonuglar vermistir (Lynn vd., 2012).
Bu caligmalarin aksine 2019 yilinda yapilan calismaya gore; deneklere 10 hafta boyunca
haftada 3 giin kisa ayak egzersizi, havlu kivirma egzersizi, eklem hareket agiklig1 egzersizi,
eksantrik diren¢ lastigi kivirmasi ve konsantrik diren¢ lastigi kivirmasi egzersizleri
yaptirilmistir. Sonuglara gore ayak intrinsik kas kuvvetinde artis olurken yiirlime mekanigi ve
kosu ekonomisi degismemistir. Buna sebep olarak intrinsik kaslarin mekanik avantajinin
olmamasini ve intrinsik kaslarin birinci gérevinin ayak tabanini boylamasina desteklemek
olmasini géstermislerdir (Day & Hahn, 2019). Bizim ¢alismamizda da literatiirle benzer olarak
kisa ayak egzersizi, ayak parmaklarini yayma egzersizi, birinci parmak uzatma ve birinci ve
besinci parmak uzatma egzersizleri kullamlmistir. U¢ denge parametresinde anlamli artis

bulunurken diger ii¢ denge parametresinde anlamli artis bulunmamustir.

Ayagin ve ayak intrinsik kaslarinin denge ve performans iizerindeki etkilerinin
incelendigi bu calismalardan yola ¢ikilarak ve Curling’de dengenin 6nemi diisiiniilerek bizim
calismamizda da Curling oyuncularinin ayak intrinsik kas giicii arttirilarak denge degerlerinde
gelisme olabilecegi varsayildi ve calisma bu yonde gerceklestirildi. Literatiirle paralel olarak
calismamiz sonucunda egzersiz grubunda kontrol grubuna gore sag ayak statik, cift ayak statik
ve ¢ift ayak dinamik denge degerlerinde anlamli 1yilesme gozlenmistir. Egzersiz grubunda grup

icinde ise baslangica gore denge degerlerinde anlamli sonuglar bulunmustur.

Oneriler

- Sonuglarimiza gore ayak intrinsik kas egzersizleri denge iizerinde iyilesme

saglamistir. Curling sporcularinin antrenmanlarina ayak intrinsik kas egzersizleri eklenebilir.
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- Calismamiz  sonucunda Curling sporcularinin  ayak kas gii¢lerinin
degerlendirmesini yapmadik ancak gelecek c¢alismalarda kas giicii degerlendirmesi de

yapilabilir.

- Curling sporuna o6zel performans Olgekleri caligmaya dahil edilebilir ve

oyuncularin performanslarindaki degisiklik arastirilabilir.

- Caligmamiz Curling oyuncularinin dengesini gelistirmeye yonelik yapilan diger
denge egzersizleriyle karsilagtirma yapilmasi amaciyla yapilacak yeni arastirmalara yon

verebilir.
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