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Yiiziiciilerde Dinamik Denge Yetenegi ile
Plantar Fleksiyon ve Dorsal Fleksiyon Hareket
Acilan1 Arasindaki Iligkinin Belirlenmesi

Determining the Correlation Between
Dynamic Balance Ability to Plantar Flexion and
Dorsi Flexion Range of Motion in Swimmers

OZET Amag: Yiizme, suyun iizerinde kalmak icin kollarin ve bacaklarin aynmi anda veya ayr1 ayr1 kullanil-
mastyla yatay hareketin saglanmasi i¢in core bolge olarak adlandirilan viicudun denge merkez kaslar1 basta
olmak tizere kol, bacak, sirt, omuz, karin kaslarini koordineli bir sekilde ¢alistirir. Ayni zamanda bireyin su
igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi i¢in ayak bileginin plantar fleksiyon ve dorsifleksiyon hareket
agilarinin kullanilmasina ihtiyag duyulan bir spor dalidir. Bu dogrultuda; bu ¢alismada yiiziiciilerde dinamik
denge yetenegi (¢ift ayak, sag ayak ve sol ayak) ile sag-sol ayak plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon hareket
agilarinin iligkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Gereg ve Yéntemler: Aragtirmaya yas ortalamasi 15,36+1,65
yil; antrenman yih ortalamasi 5,98+2,35 yil olan 18 erkek 7 bayan ytiziicti géniillii olarak katilmigtir. Dina-
mik denge yetenegi prokin tecnobody cihazina easy baslhik takilarak ¢ift ayak ve sag-sol ayaklar i¢in 30 sa-
niye siiresince 6l¢tilmistir. Plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon hareket agilarinin 6l¢iimii, katilimcilar
muayene masasinda oturur pozisyonda iken gonyometre lateral malleolusun iizerine yerlestirilerek, sporcu-
nun 6nce dorsal fleksiyon, sonra plantar fleksiyona ayagini hareket ettirmesi (aktif) seklinde yapilmistir.
Ayaklarin 90”lik pozisyonu sifir noktasi olarak kabul edilmistir. Yapilan grup ici karsilagtirmalarda pearson
korelasyon analizi uygulanmustir. Bulgular: Erkek yiiziiciilerde, ¢ift ayak dinamik denge yetenegi ile sag ayak
dorsi fleksiyon 6lgiimleri arasindaki iliski anlamhidir (R=0,484, p<0,05). Kadin yiziiciilerde; ¢ift ayak dina-
mik denge yetenegi ile sol ayak plantar fleksiyon 6l¢timleri arasindaki iliski anlamlhidir (R=-0,788, p<0,05);
sag ayak dinamik denge yetenegi ile sol ayak plantar fleksiyon 6l¢iimleri arasindaki iliski anlamlidir (R=-
0,816, p<0,05); sol ayak dinamik denge yetenegi ile sol ayak plantar fleksiyon 6l¢timleri arasindaki iligki an-
lamhidir (R=-0,804, p<0,05). Sonug: Dinamik denge yetenegi ile plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon hareket
acis1 arasindaki iligki anlamh bulunmugtur. Dolayisiyla antrenman programlarinda denge ¢aligmalarinin yam
sira ayak bilegi esnekligi iizerine ¢aligmalar planlanmasinin yiiziiciilerin performanslarina olumlu etki ya-
pacag disiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme; dinamik denge; plantar fleksiyon; dorsi fleksiyon

ABSTRACT Objective: In order to provide horizontal movement by using the arms and legs in the same or
separate ways to stay on the water, swimming works in a coordinated manner the arm, leg, back, shoulder,
abdominal muscles, especially the balance center muscles of the body called as the core region. At the same
time, it is necessary to use the plantar flexion and dorsiflexion of the ankle in order to allow the individual
to cover a certain distance in the water. Accordingly, the aim of this research was to determine the cor-
relation between dynamic balance ability (bipedal, right and left foot) to plantar flexion and dorsi flex-
ion range of motion in swimmers. Material and Methods: 18 male and 7 female totally 25 swimmers
participated as volunteer with mean age 15.36+1.65 yr. and mean training year 5.98+2.35 yr. Dynamic bal-
ance ability measured with prokin tecno body for bipedal, right, left food for 30 seconds with easy base.
Plantar and dorsi flexion range of motion measured while participants in seated position on the exami-
nation table and goniometer placed on the lateral malleolus and participants were asked to move their foot
the plantar flexion (active) and after the dorsal flexion. The 90 ° position of the feet is considered to be
the zero point. Pearson correlation analysis was performed for intra-group comparisons. Results: There
was significant correlation between bipedal dynamic balance and right foot dorsi flexion in male swim-
mers (R=0.484, p<0.05). There was significant correlation between bipedal dynamic balance ability and
left foot plantar flexion in female swimmers (R=-0.788, p<0.05) and also there was significant correlation
between right foot dynamic balance ability and left foot plantar flexion in female swimmers (R=-0.816,
p<0.05). There was significant correlation between left foot dynamic balance and left foot plantar flex-
ion in female swimmers (R=-0.804, p<0.05). Conclusion: The correlation between the dynamic balance
ability and plantar flexion and dorsi flexion was significant. Therefore, it can be said that planning bal-
ance studies and working on ankle flexibility in training programs will have a positive impact on the per-
formance of the swimmers.

Keywords: Swimming; dynamic balance; plantar flexion; dorsi flexion
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oordinatif yeteneklerin temel taglarindan
B biri dengedir. Denge, hareket becerisinin
gelisimi agisindan 6nemli iken sakatlanma
ve yaralanmalara karg: da 6nleyicidir. Biitiin spor-
cular i¢in hareket becerileri, bulundugu yasa ve
spor yasina gore degisebileceginden dolay1 buna
dikkat edilmelidir. Denge, maksimum sabitlik veya
minimum yolla destek tabani {izerinde viicudun
agirlik merkezini koruma yetenegi olarak tanimla-
nabilmektedir.! Bu yetenegin sergilenmesi, ayak bi-
lekleri, dizler ve kalgalarin hareketi ile gerceklesir
ve agirlik merkezi ve destek tabani bozuldugunda
veya diizeltici hareketler piiriizsiiz ve koordine bir
bigimde vyiiriitiilmediginde bozulabilmektedir.?
Ayni zamanda denge, statik ve dinamik olarak ya-
pilan caligmalarda viicut pozisyonunu korumak
icin viicudu stabilize etme yetenegidir. Dinamik
denge, hareketli bir yiizeyde veya hareket halin-
deyken dengeyi koruma yetenegi iken, statik denge
tamamen hareketsiz bir sekilde sabit bir yiizeyde
dengede durma yetenegidir.? Lokomotor dengenin
korunmas: daha karmagik bir gorevdir, ¢inki vii-
cudun ileri itilmesi ve viicudun yanal stabilitesinin
korunmasi ihtiyaci arasinda bir uzlagma saglanma-
sim1 gerektirmektedir.* Egzersiz ve spor yaparken
performans diizeyinin artmasinda ve sakatlhik ris-
kini minimum diizeye indirgemede denge 6nemli
bir role sahiptir.> Cocuklar i¢in postiiral kontrol ge-
lisimindeki uzmanlagma sadece onlarin yaglarinin
artmastyla degil, ayni1 zamanda onlarin gevreleriyle
etkilesim ve biiylime gelisim siirecinde kassal tor-
kun ince ayar1 sayesinde olmaktadir. Ancak, denge
yetenegi yasamimizin erken yillarinda st diizeye
gelmez ise, kosma, sigrama ve koordinasyon gerek-
tiren karmagik hareket becerilerini yapmak potan-
siyel olarak zorlamaktadir.® Dengenin en fazla
gereksinim duyuldugu spor branslarindan biri olan
yiizme, es uyum ve becerilerin iist diizeyde gelisti-
rilmesini gerektiren spor dallar1 i¢inde yer almak-
tadir.

Yapilan bazi ¢aligmalarda, deneyimli sporcu-
lar arasinda iist diizey dengenin, motor becerilerin
gelisimi i¢in uzun siire yapilan antrenmanlardan
sonra gelistigini destekler.” Denge ya da postiiral
kontrol giinliikk yagsam aktiviteleri i¢in 6nemlidir.
Denge, sabit durumun devam edilmesinden ardigtk
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yapilan hareketlerinin sonuna kadar genis bir ge-
kilde hareketlerin yapilmasina izin verir.® Verim
diizeyi; bir becerinin teknik karmasikliginin es
uyumlu bir bigimde sunumuna baghdir.’

Ayak bilegi ve ayak eklemleri, viicut agirligi-
nin taginmast sirasinda hareketli pivot noktalardur.
Bu eklemlerin butiin dizlemlerdeki hareketleri,
gravite merkezindeki minimal yer degistirmeye
uyum saglamak zorundadir.’’ Ayagin kemik ve ek-
lemleri, dik duran gévde i¢in destek yiizeyi saglar;
diiz olmayan zeminlere adapte olur ve sok emici
ozelligi vardir. Bu nedenle, dengenin devam etti-
rilmesi ve ekonomik enerji tiiketimi ayak ve ayak
bilegi kompleksinin fonksiyonlarina baglidir."
Ayak bilegi ekleminin dorsi fleksiyon ve plantar
fleksiyon hareketlerinin belirli hizlarda 6l¢iilmesi,
sicrama sirasinda agiga ¢ikan kuvvet hakkinda da
bilgi verir.!? Plantar fleksiyon; ayags, ayak bilegi ek-
leminden ayak sirtina, bacagin 6n yiiziinden uzak-
lasacak sekilde arkaya dogru biikme hareketidir.
Dorsi fleksiyon; ayak sirtini, tibia 6n yiiziine yak-
lagtirma hareketi; ayagi, ayak bilegi ekleminden ba-
caga yaklasacak sekilde yukariya dogru biikme
hareketidir.

Bireyin su igerisinde belirli bir mesafeyi kat
edebilmesi i¢in bacak ve kollarin koordineli ve ile-
riye gidebilmek i¢in ayakta plantar fleksiyon ve
dorsi fleksiyon hareket agilarinin kullanilmasina
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle denge perfor-
manslar ile plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon
hareket agilarinin arasinda iligki oldugu diisiiniil-
mektedir. Bu dogrultuda; bu ¢aligmada, ytiziici-
lerde dinamik denge yetenegi ile sag-sol ayak
plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon agilarimin ilis-
kisinin belirlenmesi amag¢lanmigtir.

Literatiirde dinamik denge ile plantar fleksi-
yon ve dorsi fleksiyon arasinda az sayida ¢aligmaya
rastlanmigtir. Bu nedenle bu aragtirmanin literatiire
katki saglayacag diisiintilmektedir.

GEREC VE YONTEMLER

KATILIMCILAR

Caligmanin evrenini Istanbul, Bursa, Kocaeli, An-
kara, Mersin, Adana illerinde yiizme bransiyla il-
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gilenen elit diizeydeki sporcular olusturmaktadir.
Caligma, 2015-2016 sezonu Tiirkiye Uzun Kulvar
Yiizme Sampiyonasi’na katilan sporcularla gercek-
lestirilmistir. Universite Fen Bilimleri Etik Kuru-
lundan 58242520-050.01.04 numaral etik kurulu
onay1 alinmistir. Ayrica, ¢caligma 6ncesinde spor-
culara, velilerine ve antrenorlerine Helsinki Dek-
lerasyonu’na gore hazirlanmis olan bilgilendirilmig
olur alma formu imzalatilmigtir. Arastirmaya, yas
ortalamasi 15,36+1,65 y1l ve antrenman yili ortala-
5,98+2,35, boy wuzunluklar
173,59+9,18 cm, viicut agirligi ortalamalar:
63,10+11,43 kg olan 18 erkek 7 bayan olmak tizere
toplam 25 yiiziicti goniilli olarak katilmistir.

masi ortalamasi

DINAMIK DENGE GLCUM DUZENEG

Dinamik denge performans: “Prokin TecnoBody”
(PK200WL, italya) kullanilarak belirlenmistir.
Diizenek bilgisayara baglanir, alete 6zel yazilim
kullanilarak katilime:r bilgisayar ekraninda go-
riintiilenen daire seklinin icerisinde dengede dur-
maya caligir. Aragtirmamizda, aletin “easy” baglig1
kullanilmistir. Katilimci, denge aletinin iizerine
¢ikip dengesini sagladiktan sonra teste baglanir. Ka-
tilimci denge aletinden test bitmeden inerse test
tekrarlanir. 30 sn sonunda alet 6l¢iimii yapar ve ge-
zinme uzunlugunu verir. Bu 6l¢timler her bir kati-
limcinin ¢ift ayak, sag ayak ve sol ayaklar i¢in iki
uygulama yapilir ve en iyi uygulama degerlendir-
meye alinarak 6l¢tim formuna kayit edilir.

PLANTAR FLEKSIYON VE DORSI FLEKSIYON
HAREKET ACILARININ OLCOMD

Bir eklemin hareket agikligini degerlendiren ola-
gan yol, segmentin baglangi¢c konumundan maksi-
mum hareketinin sonundaki konumuna kadar olan
derecenin belirlenmesidir. Fleksiyonun 6l¢iim yolu
da bu sekilde olmalidir.”® Caligmamizda “Patterson
Medical”, “Sammons Preston”, “Six-Piece Gonio-
meter Set” kullanilmigtir. Aragtirmamizda plantar
fleksiyon 6l¢iimii katilimc1 muayene masasinda
oturur pozisyonda iken ayagin 90”lik pozisyonu
sifir noktas: olarak kabul edilmistir. Gonyometre-
nin ekseni fibulanin uzunlamasina eksenine parar-
lel olacak sekilde lateral malleolusun tizerine
yerlestirilmistir. Daha sonra dorsi fleksiyon hare-
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ket agisin1 belirlemek i¢in katilimcidan ayaginm
kendisine dogru ¢ekmesi ve plantar fleksiyon ha-
reket agisin belirlemek icin katilimeidan ayagim
uzatmasi istenmistir. Aragtirmaci agilari 6l¢tim for-
muna kaydetmistir.

ISTATISTIKSEL ANALIiZ

Aragtirma sonucunda elde edilen veriler SPSS 21
paket programi ile degerlendirilmistir. Yapilan
grup ici karsilastirmalarda pearson korelasyon ana-
lizi uygulanmgtir.

BULGULAR

Arastirma bulgularimiza gore erkek yliziiciilerde
¢ift ayak dinamik denge yetenegi ile sag ayak
dinamik denge (R=,632**, p=0,005), sol ayak
dinamik denge yetenegi (R=,682"*,p=0,002) ve
sag ayak dorsifleksiyon acis1 (R=,484", p=0,04)
arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamlidir
(Tablo 1).

Kadin yiziictilerde ¢ift ayak dinamik denge
yetenegi ile sol ayak plantar fleksiyon hareket agis1
(R=-,788*, p=0,03) arasindaki iliski istatistiksel ola-
rak anlamli bulunmustur. Kadin ytiztciilerde sag
ayak dinamik denge yetenegi ile sol ayak plantar
fleksiyon hareket acgis1 (R=-,816", p=0,02) arasin-
daki iligki anlamli bulunmustur. Ayni zamanda, sol
ayak dinamik denge yetenegi ile sol ayak plantar
fleksiyon hareket agis1 (R=-,804%, p=0,029) arasin-
daki iligki anlamli bulunmustur (Tablo 1).

Dinamik denge yetenegi ile plantar fleksiyon
ve dorsi fleksiyon hareket agis1 arasindaki iligki an-
lamli bulunmustur (Tablo 1). Dolayisiyla antren-
man programlarinda ayak bilegi esnekligi ve denge
gelistirme tizerine ¢aligma planlanmasinin yiiziici-
lerin performanslarina olumlu etki yapacag: diisii-
nillmektedir.

Tablo 2’de goriildiigl gibi, ¢ift ayak dinamik
denge 6l¢tim ortalamalar: erkeklerde daha bagarili
iken, sag ve sol ayak dinamik denge dl¢iimlerinde
kadinlarin ortalamasi daha basarilidir. Sol ayak
plantar fleksiyon 6l¢timleri disinda, sag-sol ayak
dorsi fleksiyon ve sag ayak plantar fleksiyon 6l-
¢iimlerinde bayan sporcular lehine ortalamalar g6-
riillmektedir (Tablo 2).
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TABLO 1: Yiziicillerde dinamik denge yetenegi ile plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon
arasindaki korelasyon analizi sonuglari.
Cift ayak Sag ayak Sol ayak Sag ayak Sol ayak Sag ayak Sol ayak
Cinsiyet dinamik denge  dinamik denge  dinamik denge  dorsi fleksiyon  dorsi fleksiyon  plantar fleksiyon  plantar fleksiyon
Erkek {n=18)
Gift ayak dinamik denge 1
Sag ayak dinamik denge ,632(*)
p=0,005 1
Sol ayak dinamik denge ,682(*) 917(**)
p=0,002 p=0,000 1
Sag ayak dorsi fleksiyon ,484)(") ,480(*) 0,401
p=0,042 p=0,044 p=0,099 1
Sol ayak dorsi fleksiyon 0,426 ,500(*) 0,369 ,875(**) 1
p=0,78 p=0,034 p=0,132 p=0,000
Sag ayak plantar fleksiyon 0,345 0,3 0,321 ,693(**) ,621(**) 1
p=0,160 p=0,227 p=0,195 p=0,001 p=0,006
Sol ayak plantar fleksiyon 0,313 0,394 0,344 ,615(**) ,679(**) 571(%) 1
p=0,20 p=0,10 p=0,163 p=0,007 p=0,002 p=0,01
Kadin {n=7)
Gift ayak dinamik denge 1
Sag ayak dinamik denge ,979(*) 1
p=0,000
Sol ayak dinamik denge ,989(*) ,970(**) 1
p=0,000 p=0,000
Sag ayak dorsi fleksiyon 0,44 0,326 0,46 1
p=0,323 p=0,475 p=0,298
Sol ayak dorsi fleksiyon -0,344 -0,337 -0,329 0,305 1
p=0,450 p=0,460 p=0,471 p=0,505
Sag ayak plantar fleksiyon -0,182 -0,142 -0,223 0,128 -0,033 1
p=0,697 p=0,762 p=0,631 p=0,784 p=0,983
Sol ayak plantar fleksiyon -,788(%) -,816(*) -,804(%) -0,313 -0,166 0,448 1
p=0,035 p=0,025 p=0,029 p=0,494 p=0,723 p=0,31
TABLO 2: Ydz(clerin 6lclilen parametrelerinin tanimlayici istatistikleri.
Cinsiyet n Ortalama Standart sapma
Cift ayak dinamik denge Erkek 18 455,55 171,13
Kadin 7 585,98 494,07
Sag ayak dinamik denge Erkek 18 221,31 114,19
Kadin 7 211,09 165,42
Sol ayak dinamik denge Erkek 18 215,91 123,03
Kadin 7 196,38 110,53
Sag ayak dorsi fleksiyon Erkek 18 71,50 15,95
Kadin 7 77,14 22,88
Sol ayak dorsi fleksiyon Erkek 18 75,55 16,7
Kadin 7 8428 41,37
Sag ayak dorsi fleksiyon Erkek 18 157,88 16,58
Kadin 7 163,57 6,9
Sol ayak plantar fleksiyon Erkek 18 154,27 13,1
Kadin 7 131,42 42
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TARTISMA

Bu calisma; performans yiiziicillerinde dinamik
denge yetenegi ile plantar fleksiyon ve dorsal flek-
siyon hareket agilar1 arasindaki iligkinin belirlen-
mesi amaciyla yapilmistir. Denge ve mukavemet
egitimi gibi geleneksel egitime goére daha iyi refleks
uyarlamalarim1 da beraberinde getirir.!* Cote ve
ark., postiiral kontrol ve dinamik dengenin giinliik
yasam ve spor aktivitelerinde optimum performans
i¢in gerekli oldugunu saptamiglardir.” Dengenin
saglanmasinin yapilan spor dalina gore farklilik
gosterecegi bildirilmistir.!® Bununla birlikte Rein
ve ark.nin, profesyonel ve amator danscilar ile
kontrol grubu arasinda postiiral kontrol ve fonksi-
yonel ayak bilegi istikrarimi kargilastirdig: calig-
mada, profesyonel danscilarin her iki ayaginin
plantar fleksiyonunu belirgin sekilde artirdigi, test
edilmis tiim pozisyonlarda daha iyi bir postiiral
kontrol sagladig: ve diger tiim gruplarla karsilasti-
rildiginda daha genis hareket aralig1 gosterdigi so-
nucuna ulagilmistir.'” Sepic ve ark., ayak bilegi
hareket acikliginda yas ve cinsiyete bagl anlamh
farklilik bulamaz iken, plantar fleksiyonda bul-
muglardir. Geng bireylerin, yaghlara kiyasla daha
genis bir plantar fleksiyon agisina sahip oldugunu
gozlemislerdir.' Anthony ve ark., dorsi fleksiyon
hareket agikliginin yas ile birlikte azalma egilimde
oldugunu ve erkeklerin hareket agikliginin kadin-
lardan daha ¢ok azaldigini ortaya koymuglardir.®®
Shehab ve ark. direngli egzersiz egitimi ve noro-
muskiiler elektrik stimiilasyonunun yash bireyler
arasinda ayak bilegi dorsi fleksor kuvvetinin ve
denge ol¢timlerinin iyilestirilmesine neden oldu-
gunu ve ayak bilegi dorsi fleksor kas kuvveti ile
denge testlerinin diizelmesi arasinda giiglii bir dog-
rudan korelasyon oldugunu ortaya koymuslardir.?

Caligma sonuglarimiza benzer sekilde; Jain ve
Rathod’un yaptig1 ¢alismada, ayak bilegi hareket
acikligindaki azalmalarin denge kontrolii ve fonk-
siyonunda azalma ile sonuglanabilecegi vurgulan-
mistir.! Ayagin kemik ve eklemleri, dik duran
govde icin destek yiizeyi saglar; diiz olmayan ze-
minlere adapte olur ve sok emici 6zelligi vardir. Bu
nedenle dengenin devam ettirilmesi ve ekonomik
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enerji titkketimi, ayak ve ayak bilegi kompleksinin
fonksiyonlarina baghdir."! Esnetme egzersizleri sik-
likla eklem cevresindeki hareket araligini artirmak
i¢in kullanilir.”® Aragtirma bulgularimiza gore
eklem hareket aciklig1 denge ile iligkilidir. Etnyre
ve Abraham, esnemenin, esnekligi artirmaya, yara-
lanmalar1 azaltmaya ve agrili kaslar1 rahatlatmaya
yardimc1 oldugunu ve bu da saglk ve fiziksel per-
formansin saglikli olmasi i¢in 6nemli oldugunu ileri
sirmiiglerdir.* Dorsi fleksyon hareket agikliginin
arttirilmasi germe ve/veya gliclendirme ile basari-
labilir.> Yavasg ve sabit bir esnetme kasin uzatilmasi
i¢in en iyi yontemlerden biridir. Aragtirmalar, plan-
tar fleksorlerin dorsi fleksérlerden 6nemli derecede
daha giicli oldugunu gostermigtir.!®

SONUG

Yiizme sporunda ayak vuruslarinda ve denge du-
rumunun korunmasinda plantar fleksiyon ve dorsi
fleksiyon hareket agilarinin kullanimina gerek du-
yulmaktadir. Calismamizin bulgular: denge perfor-
mans! ile plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon
hareket acilar1 arasinda anlaml iligki oldugunu gos-
termistir. Antrenman programlarinda ayak bilegi
esnekligi ve denge iizerine ¢aligmalar planlanmasi-
nin yiiziictilerin denge ve esnekligine pozitif etki
ederek, dolayisiyla performanslarina olumlu katki
saglayabilecegi soylenebilir.

Cikar Catigmasi

Yazarlar herhangi bir ¢ikar ¢atismasi veya finansal destek bil-
dirmemigtir.
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