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Yüzücülerde Dinamik Denge Yeteneği ile
Plantar Fleksiyon ve Dorsal Fleksiyon Hareket

Açıları Arasındaki İlişkinin Belirlenmesi

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Yüzme, suyun üzerinde kalmak için kolların ve bacakların aynı anda veya ayrı ayrı kullanıl-
masıyla yatay hareketin sağlanması için core bölge olarak adlandırılan vücudun denge merkez kasları başta
olmak üzere kol, bacak, sırt, omuz, karın kaslarını koordineli bir şekilde çalıştırır. Aynı zamanda bireyin su
içerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmesi için ayak bileğinin plantar fleksiyon ve dorsifleksiyon hareket
açılarının kullanılmasına ihtiyaç duyulan bir spor dalıdır. Bu doğrultuda; bu çalışmada yüzücülerde dinamik
denge yeteneği (çift ayak, sağ ayak ve sol ayak) ile sağ-sol ayak plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon hareket
açılarının ilişkisinin belirlenmesi amaçlanmıştır. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr::  Araştırmaya yaş ortalaması 15,36±1,65
yıl; antrenman yılı ortalaması 5,98±2,35 yıl olan 18 erkek 7 bayan yüzücü gönüllü olarak katılmıştır. Dina-
mik denge yeteneği prokin tecnobody cihazına easy başlık takılarak çift ayak ve sağ-sol ayaklar için 30 sa-
niye süresince ölçülmüştür. Plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon hareket açılarının ölçümü, katılımcılar
muayene masasında oturur pozisyonda iken gonyometre lateral malleolusun üzerine yerleştirilerek, sporcu-
nun önce dorsal fleksiyon, sonra plantar fleksiyona ayağını hareket ettirmesi (aktif) şeklinde yapılmıştır.
Ayakların 90°’lik pozisyonu sıfır noktası olarak kabul edilmiştir. Yapılan grup içi karşılaştırmalarda pearson
korelasyon analizi uygulanmıştır. BBuullgguullaarr:: Erkek yüzücülerde, çift ayak dinamik denge yeteneği ile sağ ayak
dorsi fleksiyon ölçümleri arasındaki ilişki anlamlıdır (R=0,484, p<0,05). Kadın yüzücülerde; çift ayak dina-
mik denge yeteneği ile sol ayak plantar fleksiyon ölçümleri arasındaki ilişki anlamlıdır (R=-0,788, p<0,05);
sağ ayak dinamik denge yeteneği ile sol ayak plantar fleksiyon ölçümleri arasındaki ilişki anlamlıdır (R=-
0,816, p<0,05); sol ayak dinamik denge yeteneği ile sol ayak plantar fleksiyon ölçümleri arasındaki ilişki an-
lamlıdır (R=-0,804, p<0,05). SSoonnuuçç::  Dinamik denge yeteneği ile plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon hareket
açısı arasındaki ilişki anlamlı bulunmuştur. Dolayısıyla antrenman programlarında denge çalışmalarının yanı
sıra ayak bileği esnekliği üzerine çalışmalar planlanmasının yüzücülerin performanslarına olumlu etki ya-
pacağı düşünülmektedir.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Yüzme; dinamik denge; plantar fleksiyon; dorsi fleksiyon  

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee::  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. MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss::  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. RReessuullttss::  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). CCoonncclluussiioonn:: 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.

KKeeyywwoorrddss::  Swimming; dynamic balance; plantar flexion; dorsi flexion 
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oordinatif yeteneklerin temel taşlarından
biri dengedir. Denge, hareket becerisinin
gelişimi açısından önemli iken sakatlanma

ve yaralanmalara karşı da önleyicidir. Bütün spor-
cular için hareket becerileri, bulunduğu yaşa ve
spor yaşına göre değişebileceğinden dolayı buna
dikkat edilmelidir. Denge, maksimum sabitlik veya
minimum yolla destek tabanı üzerinde vücudun
ağırlık merkezini koruma yeteneği olarak tanımla-
nabilmektedir.1 Bu yeteneğin sergilenmesi, ayak bi-
lekleri, dizler ve kalçaların hareketi ile gerçekleşir
ve ağırlık merkezi ve destek tabanı bozulduğunda
veya düzeltici hareketler pürüzsüz ve koordine bir
biçimde yürütülmediğinde bozulabilmektedir.2

Aynı zamanda denge, statik ve dinamik olarak ya-
pılan çalışmalarda vücut pozisyonunu korumak
için vücudu stabilize etme yeteneğidir. Dinamik
denge, hareketli bir yüzeyde veya hareket hâlin-
deyken dengeyi koruma yeteneği iken, statik denge
tamamen hareketsiz bir şekilde sabit bir yüzeyde
dengede durma yeteneğidir.3 Lökomotor dengenin
korunması daha karmaşık bir görevdir, çünkü vü-
cudun ileri itilmesi ve vücudun yanal stabilitesinin
korunması ihtiyacı arasında bir uzlaşma sağlanma-
sını gerektirmektedir.4 Egzersiz ve spor yaparken
performans düzeyinin artmasında ve sakatlık ris-
kini minimum düzeye indirgemede denge önemli
bir role sahiptir.5 Çocuklar için postüral kontrol ge-
lişimindeki uzmanlaşma sadece onların yaşlarının
artmasıyla değil, aynı zamanda onların çevreleriyle
etkileşim ve büyüme gelişim sürecinde kassal tor-
kun ince ayarı sayesinde olmaktadır. Ancak, denge
yeteneği yaşamımızın erken yıllarında üst düzeye
gelmez ise, koşma, sıçrama ve koordinasyon gerek-
tiren karmaşık hareket becerilerini yapmak potan-
siyel olarak zorlamaktadır.6 Dengenin en fazla
gereksinim duyulduğu spor branşlarından biri olan
yüzme, eş uyum ve becerilerin üst düzeyde gelişti-
rilmesini gerektiren spor dalları içinde yer almak-
tadır.

Yapılan bazı çalışmalarda, deneyimli sporcu-
lar arasında üst düzey dengenin, motor becerilerin
gelişimi için uzun süre yapılan antrenmanlardan
sonra geliştiğini destekler.7 Denge ya da postüral
kontrol günlük yaşam aktiviteleri için önemlidir.
Denge, sabit durumun devam edilmesinden ardışık

yapılan hareketlerinin sonuna kadar geniş bir şe-
kilde hareketlerin yapılmasına izin verir.8 Verim
düzeyi; bir becerinin teknik karmaşıklığının eş
uyumlu bir biçimde sunumuna bağlıdır.9

Ayak bileği ve ayak eklemleri, vücut ağırlığı-
nın taşınması sırasında hareketli pivot noktalardır.
Bu eklemlerin bütün düzlemlerdeki hareketleri,
gravite merkezindeki minimal yer değiştirmeye
uyum sağlamak zorundadır.10 Ayağın kemik ve ek-
lemleri, dik duran gövde için destek yüzeyi sağlar;
düz olmayan zeminlere adapte olur ve şok emici
özelliği vardır. Bu nedenle, dengenin devam etti-
rilmesi ve ekonomik enerji tüketimi ayak ve ayak
bileği kompleksinin fonksiyonlarına bağlıdır.11

Ayak bileği ekleminin dorsi fleksiyon ve plantar
fleksiyon hareketlerinin belirli hızlarda ölçülmesi,
sıçrama sırasında açığa çıkan kuvvet hakkında da
bilgi verir.12 Plantar fleksiyon; ayağı, ayak bileği ek-
leminden ayak sırtına, bacağın ön yüzünden uzak-
laşacak şekilde arkaya doğru bükme hareketidir.
Dorsi fleksiyon; ayak sırtını, tibia ön yüzüne yak-
laştırma hareketi; ayağı, ayak bileği ekleminden ba-
cağa yaklaşacak şekilde yukarıya doğru bükme
hareketidir.

Bireyin su içerisinde belirli bir mesafeyi kat
edebilmesi için bacak ve kolların koordineli ve ile-
riye gidebilmek için ayakta plantar fleksiyon ve
dorsi fleksiyon hareket açılarının kullanılmasına
ihtiyaç duyulmaktadır. Bu nedenle denge perfor-
mansları ile plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon
hareket açılarının arasında ilişki olduğu düşünül-
mektedir. Bu doğrultuda; bu çalışmada, yüzücü-
lerde dinamik denge yeteneği ile sağ-sol ayak
plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon açılarının iliş-
kisinin belirlenmesi amaçlanmıştır.

Literatürde dinamik denge ile plantar fleksi-
yon ve dorsi fleksiyon arasında az sayıda çalışmaya
rastlanmıştır. Bu nedenle bu araştırmanın literatüre
katkı sağlayacağı düşünülmektedir.

GEREÇ VE YÖNTEMLER

KATILIMCILAR

Çalışmanın evrenini İstanbul, Bursa, Kocaeli, An-
kara, Mersin, Adana illerinde yüzme branşıyla il-
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gilenen elit düzeydeki sporcular oluşturmaktadır.
Çalışma, 2015-2016 sezonu Türkiye Uzun Kulvar
Yüzme Şampiyonası’na katılan sporcularla gerçek-
leştirilmiştir. Üniversite Fen Bilimleri Etik Kuru-
lundan 58242520-050.01.04 numaralı etik kurulu
onayı alınmıştır. Ayrıca, çalışma öncesinde spor-
culara, velilerine ve antrenörlerine Helsinki Dek-
lerasyonu’na göre hazırlanmış olan bilgilendirilmiş
olur alma formu imzalatılmıştır. Araştırmaya, yaş
ortalaması 15,36±1,65 yıl ve antrenman yılı ortala-
ması 5,98±2,35, boy uzunlukları ortalaması
173,59±9,18 cm, vücut ağırlığı ortalamaları
63,10±11,43 kg olan 18 erkek 7 bayan olmak üzere
toplam  25 yüzücü gönüllü olarak katılmıştır.

DİNAMİK DENGE ÖLÇÜM DÜZENEĞİ

Dinamik denge performansı “Prokin TecnoBody”
(PK200WL, İtalya) kullanılarak belirlenmiştir.
Düzenek bilgisayara bağlanır, alete özel yazılım
kullanılarak katılımcı bilgisayar ekranında gö-
rüntülenen daire şeklinin içerisinde dengede dur-
maya çalışır. Araştırmamızda, aletin “easy” başlığı
kullanılmıştır. Katılımcı, denge aletinin üzerine
çıkıp dengesini sağladıktan sonra teste başlanır. Ka-
tılımcı denge aletinden test bitmeden inerse test
tekrarlanır. 30 sn sonunda alet ölçümü yapar ve ge-
zinme uzunluğunu verir. Bu ölçümler her bir katı-
lımcının çift ayak, sağ ayak ve sol ayakları için iki
uygulama yapılır ve en iyi uygulama değerlendir-
meye alınarak ölçüm formuna kayıt edilir.

PLANTAR FLEKSİYON VE DORSİ FLEKSİYON 
HAREKET AÇILARININ ÖLÇÜMÜ

Bir eklemin hareket açıklığını değerlendiren ola-
ğan yol, segmentin başlangıç konumundan maksi-
mum hareketinin sonundaki konumuna kadar olan
derecenin belirlenmesidir. Fleksiyonun ölçüm yolu
da bu şekilde olmalıdır.13 Çalışmamızda “Patterson
Medical”, “Sammons Preston”, “Six-Piece Gonio-
meter Set” kullanılmıştır. Araştırmamızda plantar
fleksiyon ölçümü katılımcı muayene masasında
oturur pozisyonda iken ayağın 90°’lik pozisyonu
sıfır noktası olarak kabul edilmiştir. Gonyometre-
nin ekseni fibulanın uzunlamasına eksenine parar-
lel olacak şekilde lateral malleolusun üzerine
yerleştirilmiştir. Daha sonra dorsi fleksiyon hare-

ket açısını belirlemek için katılımcıdan ayağını
kendisine doğru çekmesi ve plantar fleksiyon ha-
reket açısını belirlemek için katılımcıdan ayağını
uzatması istenmiştir. Araştırmacı açıları ölçüm for-
muna kaydetmiştir. 

İSTATİSTİKSEL ANALİZ

Araştırma sonucunda elde edilen veriler SPSS 21
paket programı ile değerlendirilmiştir. Yapılan
grup içi karşılaştırmalarda pearson korelasyon ana-
lizi uygulanmıştır.

BULGULAR

Araştırma bulgularımıza göre erkek yüzücülerde
çift ayak dinamik denge yeteneği ile sağ ayak 
dinamik denge (R=,632**, p=0,005), sol ayak 
dinamik denge yeteneği (R=,682**,p=0,002) ve 
sağ ayak dorsifleksiyon açısı (R=,484*, p=0,04)
arasındaki ilişki istatistiksel olarak anlamlıdır
(Tablo 1). 

Kadın yüzücülerde çift ayak dinamik denge
yeteneği ile sol ayak plantar fleksiyon hareket açısı
(R=-,788*, p=0,03) arasındaki ilişki istatistiksel ola-
rak anlamlı bulunmuştur. Kadın yüzücülerde sağ
ayak dinamik denge yeteneği ile sol ayak plantar
fleksiyon hareket açısı (R=-,816*, p=0,02) arasın-
daki ilişki anlamlı bulunmuştur. Aynı zamanda, sol
ayak dinamik denge yeteneği ile sol ayak plantar
fleksiyon hareket açısı (R=-,804*, p=0,029) arasın-
daki ilişki anlamlı bulunmuştur (Tablo 1).

Dinamik denge yeteneği ile plantar fleksiyon
ve dorsi fleksiyon hareket açısı arasındaki ilişki an-
lamlı bulunmuştur (Tablo 1). Dolayısıyla antren-
man programlarında ayak bileği esnekliği ve denge
geliştirme üzerine çalışma planlanmasının yüzücü-
lerin performanslarına olumlu etki yapacağı düşü-
nülmektedir.

Tablo 2’de görüldüğü gibi, çift ayak dinamik
denge ölçüm ortalamaları erkeklerde daha başarılı
iken, sağ ve sol ayak dinamik denge ölçümlerinde
kadınların ortalaması daha başarılıdır. Sol ayak
plantar fleksiyon ölçümleri dışında, sağ-sol ayak
dorsi fleksiyon ve sağ ayak plantar fleksiyon öl-
çümlerinde bayan sporcular lehine ortalamalar gö-
rülmektedir (Tablo 2).
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Çift ayak Sağ ayak Sol ayak Sağ ayak Sol ayak Sağ ayak Sol ayak 

Cinsiyet dinamik denge dinamik denge dinamik denge dorsi fleksiyon dorsi fleksiyon plantar fleksiyon plantar fleksiyon

Erkek (n=18)

Çift ayak dinamik denge 1

Sağ ayak dinamik denge ,632(**)

p=0,005 1

Sol ayak dinamik denge ,682(**) ,917(**)

p=0,002 p=0,000 1

Sağ 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

Sağ 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

Kadın (n=7)

Çift ayak dinamik denge 1

Sağ ayak dinamik denge ,979(**) 1

p=0,000

Sol ayak dinamik denge ,989(**) ,970(**) 1

p=0,000 p=0,000

Sağ 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

Sağ 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 1: Yüzücülerde dinamik denge yeteneği ile plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon
arasındaki korelasyon analizi sonuçları.

Cinsiyet n Ortalama Standart sapma

Çift ayak dinamik denge Erkek 18 455,55 171,13

Kadın 7 585,98 494,07

Sağ ayak dinamik denge Erkek 18 221,31 114,19

Kadın 7 211,09 165,42

Sol ayak dinamik denge Erkek 18 215,91 123,03

Kadın 7 196,38 110,53

Sağ ayak dorsi fleksiyon Erkek 18 71,50 15,95

Kadın 7 77,14 22,88

Sol ayak dorsi fleksiyon Erkek 18 75,55 16,7

Kadın 7 84,28 41,37

Sağ ayak dorsi fleksiyon Erkek 18 157,88 16,58

Kadın 7 163,57 6,9

Sol ayak plantar fleksiyon Erkek 18 154,27 13,1

Kadın 7 131,42 41,2

TABLO 2: Yüzücülerin ölçülen parametrelerinin tanımlayıcı istatistikleri.



TARTIŞMA

Bu çalışma; performans yüzücülerinde dinamik
denge yeteneği ile plantar fleksiyon ve dorsal flek-
siyon hareket açıları arasındaki ilişkinin belirlen-
mesi amacıyla yapılmıştır. Denge ve mukavemet
eğitimi gibi geleneksel eğitime göre daha iyi refleks
uyarlamalarını da beraberinde getirir.14 Cote ve
ark., postüral kontrol ve dinamik dengenin günlük
yaşam ve spor aktivitelerinde optimum performans
için gerekli olduğunu saptamışlardır.15 Dengenin
sağlanmasının yapılan spor dalına göre farklılık
göstereceği bildirilmiştir.16 Bununla birlikte Rein
ve ark.nın, profesyonel ve amatör dansçılar ile
kontrol grubu arasında postüral kontrol ve fonksi-
yonel ayak bileği istikrarını karşılaştırdığı çalış-
mada, profesyonel dansçıların her iki ayağının
plantar fleksiyonunu belirgin şekilde artırdığı, test
edilmiş tüm pozisyonlarda daha iyi bir postüral
kontrol sağladığı ve diğer tüm gruplarla karşılaştı-
rıldığında daha geniş hareket aralığı gösterdiği so-
nucuna ulaşılmıştır.17 Sepic ve ark., ayak bileği
hareket açıklığında yaş ve cinsiyete bağlı anlamlı
farklılık bulamaz iken, plantar fleksiyonda bul-
muşlardır. Genç bireylerin, yaşlılara kıyasla daha
geniş bir plantar fleksiyon açısına sahip olduğunu
gözlemişlerdir.18 Anthony ve ark., dorsi fleksiyon
hareket açıklığının yaş ile birlikte azalma eğilimde
olduğunu ve erkeklerin hareket açıklığının kadın-
lardan daha çok azaldığını ortaya koymuşlardır.19

Shehab ve ark. dirençli egzersiz eğitimi ve nöro-
musküler elektrik stimülasyonunun yaşlı bireyler
arasında ayak bileği dorsi fleksör kuvvetinin ve
denge ölçümlerinin iyileştirilmesine neden oldu-
ğunu ve ayak bileği dorsi fleksör kas kuvveti ile
denge testlerinin düzelmesi arasında güçlü bir doğ-
rudan korelasyon olduğunu ortaya koymuşlardır.20

Çalışma sonuçlarımıza benzer şekilde; Jain ve
Rathod’un yaptığı çalışmada, ayak bileği hareket
açıklığındaki azalmaların denge kontrolü ve fonk-
siyonunda azalma ile sonuçlanabileceği vurgulan-
mıştır.21 Ayağın kemik ve eklemleri, dik duran
gövde için destek yüzeyi sağlar; düz olmayan ze-
minlere adapte olur ve şok emici özelliği vardır. Bu
nedenle dengenin devam ettirilmesi ve ekonomik

enerji tüketimi, ayak ve ayak bileği kompleksinin
fonksiyonlarına bağlıdır.11 Esnetme egzersizleri sık-
lıkla eklem çevresindeki hareket aralığını artırmak
için kullanılır.22,23 Araştırma bulgularımıza göre
eklem hareket açıklığı denge ile ilişkilidir. Etnyre
ve Abraham, esnemenin, esnekliği artırmaya, yara-
lanmaları azaltmaya ve ağrılı kasları rahatlatmaya
yardımcı olduğunu ve bu da sağlık ve fiziksel per-
formansın sağlıklı olması için önemli olduğunu ileri
sürmüşlerdir.24 Dorsi fleksyon hareket açıklığının
arttırılması germe ve/veya güçlendirme ile başarı-
labilir.25 Yavaş ve sabit bir esnetme kasın uzatılması
için en iyi yöntemlerden biridir. Araştırmalar, plan-
tar fleksörlerin dorsi fleksörlerden önemli derecede
daha güçlü olduğunu göstermiştir.18
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Yüzme sporunda ayak vuruşlarında ve denge du-
rumunun korunmasında plantar fleksiyon ve dorsi
fleksiyon hareket açılarının kullanımına gerek du-
yulmaktadır. Çalışmamızın bulguları denge perfor-
mansı ile plantar fleksiyon ve dorsi fleksiyon
hareket açıları arasında anlamlı ilişki olduğunu gös-
termiştir. Antrenman programlarında ayak bileği
esnekliği ve denge üzerine çalışmalar planlanması-
nın yüzücülerin denge ve esnekliğine pozitif etki
ederek, dolayısıyla performanslarına olumlu katkı
sağlayabileceği söylenebilir.
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