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Öz  
Bu çalışma ile sağlıklı bireylerde, Y Denge Test (YBT) uzanma mesafe değerleri ile hamstring esneklik değeri 
arasındaki ilişki incelendi. Çalışmaya, rekreasyonel olarak aktif olan sağlıklı 25 kadın (yaş, 40,5 ± 7,82) ve 7 erkek 
(yaş, 37,3 ± 6,13) dahil edildi. Her katılımcının yaş, boy, kilo ve bacak uzunluk ölçümleri alındı. Hamstring 
esneklik değeri, otur-uzan testi ile dinamik postüral kontrol değerleri ise 3 yönde (anterior (ANT), posteromedial 
(PM) ve posteriolateral (PM)) olmak üzere Y BalanceTest platformu kullanılarak ölçüldü. Elde edilen puanların her 
yön için (ANT, PM ve PL) ortalama değerleri ve bacak uzunluk değerlerine göre normalize değerlerine ulaşıldı ve 
ANT, PM ve PL puanların ortalaması alınarak toplam puan hesaplandı. Y Denge Test normalize uzanma puanları 
ile hamstring esnek değeri arasındaki ilişkiyi incelemek için Pearson korelasyon analizi kullanıldı. Sonuç olarak, 
uzanma mesafeleri ile katılımcıların hamstring esneklik değeri arasında anlamlı bir ilişkiye rastlanılmadı. 
Anahtar Kelimeler: dinamik postüral kontrol, otur-eriş uzan testi, sağlıklı birey 
 

 
Correlation of the Y-Balance Test Performance with Hamstring Flexibility 

 
Abstract 
The purpose of this study was to investigate the relationship between Y-balance test (YBT) distance and the 
hamstring flexibility in healthy people. Recreationally active   25 women (age, 40,5±7,82 year) and 7 male (age, 
34,5±7,82 year) volunteered for this study. Age, height, weight, and limb lengths of each participant were 
measured. The participants were tested for hamstring flexibility using a sit-and-reach test. Y Balance Test platform 
was used to measure the distance of the participants in 3 directions, anterior (ANT), posteromedial (PM) and 
posteriolateral (PL). Mean values for each direction (ANT, PM and PL) and normalized values for limb length 
values were calculated. Then, the average score value (COMP) was calculated by taking the average of ANT, PM 
and PL scores. Pearson’s correlation coefficient was used to quantify the linear relationships between YBT 
distances and hamstring flexibility. There was no significant correlation between hamstring flexibility and dynamic 
postural control as measured by the YBT. 
Key Words: dynamic postural control, sit-and-reach test, healthy population 
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Giriş 
Araştırmacılar ve klinisyenler için sakatlıkları önleme ve müdahale çalışmaları 

önemli konulardan biridir ve bu nedenle çok fazla incelenmektedir. Sakatlık ve 

yaralanmaların % 50 ila % 80'inin aşırı zorlamalardan kaynaklandığı ve alt 

ekstremiteyi içerdiği bildirilmektedir (Almeida ve ark., 1999). Alt ekstremite 

sakatlanmalarının oldukça yaygın olduğu ve ne yazık ki sakatlama nedenlerini tahmin 

etmenin oldukça karmaşık ve çok faktörlü olduğu belirtilmektedir (Knapik ve ark., 

2004; Taunton ve ark., 2002). Bu faktörler, hem dışsal hem de içsel olmak üzere 

belirlenmiştir (Williams, 1971). Esneklik, dengesizlik ve postüral stabilite 

sakatlanmalara neden olan içsel faktörlerden bazıları olarak gösterilmektedir 

(Taimela ve ark., 1990).  

Bir eklemin ya da bir dizi eklemlerin tüm hareket genişliğinde hareket edebilme 

yeteneği olarak (Özer, 2001) ve aynı zamanda (eklem hareket açıklığı [ROM]) olarak 

da bilinen esneklik, spor ve fiziksel uygunluğun bir bileşeni olarak kabul edilmektedir 

(Jeffries, 2008). Özellikle alt ekstremite esnekliğinin, sadece sportif başarı için değil 

(Gleim ve ark., 1997; Yüksel, 2001), günlük yaşam aktiviteleri (Brito ve ark., 2013; 

Goncalves ve ark., 2011) ve sakatlanma risklerinin azaltılması ve korunması 

(Baumhauer ve ark., 1995; Steinberg ve ark., 2012) için de temel bir faktör olduğu 

belirtilmektedir. Örneğin, hamstring esnekliği, klinisyenler ve spor hekimleri tarafından 

sıklıkla değerlendirilmektedir; çünkü kısa hamstringlerin çeşitli alt ekstremite 

sakatlıkları (Croisier ve ark., 2008) ve sportif performans (Lehance ve ark., 2009) ile 

ilişkili olduğu belirtilmektedir. Yüksel (2001), esneklik yeteneğinin branşa özgü 

performansın arttırılması, kuvvet, hız gibi motorik özelliklerin ve tekniğin 

geliştirilmesinde etkili olduğunu belirtmiştir. Rahnama ve ark. (2005), hareket alanını 

kısıtlayan sınırlı kas esnekliğinin, kas yaralanmalarına neden olduğunu ve özellikle 

esnekliğin önemli olduğu branşlarda performansı olumsuz etkilediğini belirtmişlerdir.  

Denge performansındaki bozulmaların da sakatlıklar için bir risk faktörü olduğu 

belirtilmiştir (Ateş ve ark., 2017; Fullam ve ark., 2014). Statik ve dinamik denge veya 

postüral stabilite, ağırlık merkezinin vücudun destek tabanı üzerinde kontrol etme 

yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Woollacott, 1986). Postür ve denge kontrolü, 

ayrıca tüm vücudun ya da vücut bölümlerinin yer değiştirmesi ile gerçekleşen günlük 

aktivitelerdeki motor beceriler için de temel oluşturmaktadır (Ateş ve ark., 2017). Y 

Denge Testi (YBT), dinamik postüral kontrolü değerlendiren ve klinik olarak 

yaralanma tahmini için kullanılan tarama araçlarından biri olarak gösterilmektedir 
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(Butler ve ark., 2002). YBT, modifiye Yıldız Gezi Denge Testinin (SEBT) standart 

hale getirmek için geliştirilmiş, 3 yöndeki (anterior [ANT], posterolateral [PL] ve 

posteromedial [PM]) dinamik dengeyi ölçen, piyasada satılan, güvenilir bir araç olarak 

belirtilmektedir. Ayrıca Y Denge Testi'nden elde edilen uzanma mesafe değerlerinin, 

sakatlanma ve alt ekstremite asimetrisinden kaynaklı sakatlanma risklerinin tespit 

edilmesinde etkili bir şekilde kullanıldığı bildirilmektedir (Gribble ve ark. ,2012). Plisky 

ve ark., (2006), YBT uzanma mesafelerinin basketbol oyuncularında alt ekstremite 

sakatlanmalarını tahmin etmede kullanılabileceğini belirtmişlerdir. Lehr ve ark. 

(2013), YBT' nin ortalama erişim performansına bağlı gelecekti alt ekstremite 

yaralanmalarının tahmin edilebileceğini bildirmişlerdir.  

Yapılan çalışmalar, alt ekstremite eklem hareket açıklığının (ROM) daha 

büyük uzanma mesafeleri ile ilişkisi olduğunu gösterilmiştir (Hoch ve ark., 2011). 

Düzgün ve ark., (2011), esneklikteki artışın dinamik dengenin korunmasını artırdığı 

ve bununda sebebinin azalan germe refleksi olduğunu belirtmişlerdir. Bu kapsamdan 

yola çıkarak, bu araştırmanın amacı, Y Denge Test uzanma değerleri ile hamstring 

esnek değeri arasındaki ilişkiliyi incelemektir. Çalışmada, Y Denge Testi uzanma 

değerleri ile hamstring esneklik değeri arasında olumlu bir ilişki olduğu hipotezi 

varsayıldı.  

 
Yöntem 
Çalışma Modeli 

Bu çalışmada, analitik kesitsel çalışma tasarımı kullanıldı. Çalışmaya katılım 

kriterleri; bilinen bir nörolojik, mental, ortopedik, vestibüler ve sistemik vb. bir 

hastalığın, denge testini tamamlamayı engelleyen herhangi bir problemin 

bulunmaması ve çalışmadan önce herhangi bir şiddetli bir egzersiz yapılmamış 

olması olarak belirlendi. Her katılımcının kişisel bilgileri, boy, kilo ölçümleri alınıp 

kaydedildikten sonra, 5 dakika hafif koşuya ek olarak dinamik germe egzersizlerinden 

oluşan yeterli bir ısınma sonrası, testin deneme alıştırmaları gerçekleştirildi. Daha 

sonra katılımcılar her iki bacak için YBT ve otur-eriş esneklik testine katıldı. Önerilen 

hipotezleri test etmek için, ölçütler arasındaki ilişkiler korelasyon ile değerlendirildi. 
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Çalışma Grubu 
Çalışmaya, rekreasyonel olarak aktif olan sağlıklı 25 kadın (yaş, 40,5 ± 7,82) 

ve 7 erkek (yaş, 37,3 ± 6,13) dahil edildi. Katılımcılar, benzer hareketleri içeren 

egzersizleri düzenli olarak uygulayan kişiler olarak belirlendi ve katılımcıların özellikle 

daha önceden herhangi bir özel dinamik denge antrenmanlarına katılmamış oldukları 

tespit edildi. Katılımcılara gönüllü onam formu imzalatıldı ve çalışma Helsinki 

Deklarasyonu İlkelerince yürütüldü. 

Veri Toplama Yöntemi 

Boy ve vücut ağırlığı 
Katılımcılar 20 grama kadar hassas bir kantarda (Angel marka) çıplak ayak ve 

sadece şort ve tshirt giydirilerek tartıldı. Boy ölçümleri Holtain marka kayan kaliper ile 

ayakta dik pozisyonda, skalanın üzerinde kayan kaliper başlarının üzerine dokunacak 

şekilde ve uzunluk 1mm hassasiyetle okundu.  

Vücut Kitle indeksi 
Vücut ağırlığı, (kg)/ Boy (m)2 formülü kullanılarak tespit edildi.  

Otur-Eriş testi 
Hamstring esneklik değerini ölçmek için, 55*32*40 cm ölçülerinde yapılmış bir 

sehpa kullanıldı. Katılımcılardan çıplak ayakla yere oturmaları ve sehpaya ayak 

tabanları ve topukları tamamen temas edecek şekilde, dizlerini bükmeden, ellerini üst 

üste koyarak sehpa üzerine yapıştırılmış cetvel boyunca uzanabildiği son noktaya 

uzanması ve en az 2 sn bu pozisyonu koruması istendi. Üçüncü parmağın iz düşümü 

cm cinsinden kaydedildi. Test 3 kez tekrarlanıp en iyi uzanma mesafesi istatistik 

değerlendirme için kullanıldı (Hazar ve Taşmektepligil, 2008).  

Y Denge Testi (YBT) 
Dinamik postüral kontrolü ölçmek için “Y Balance Test” platformu kullanıldı. 

Her katılımcının bacak uzunluğu, santimetre olarak supin pozisyonunda çift taraflı bir 

şekilde anterior superioriliak noktadan medial malleolün distal kısmına kadar 

ölçülerek kaydedildi. Ölçümler çıplak ayakla, 3 yönde, ANT uzanma katılımcının 

merkezdeki ayak parmak ucundan,  PL ile PM ise ayak topuğundan uzanabildiği en 

uzak nokta arasındaki mesafe olarak test edildi. Deneme süresince katılımcılardan 

ellerini ilyak üzerinde, topuklarını ise zemin üzerinde tutmaları ve uzanma ayağının 

parmak ucuyla en uzak noktaya hafif bir dokunuş yapmaları istendi. Ölçümden önce 

testin nasıl uygulanacağı ile ilgili araştırmacı tarafından kısa bir gösterim yapıldı ve 
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katılımcıların en az 6 kere her yöne deneme yapmaları sağlandı (Engquist ve ark., 

2015). Denemeler arasında her katılımcıya 2 dakikalık bir dinlenme süresi verildi ve 

daha sonra her yönde 3 uzanma yapıldı. Ölçüm sırasında, katılımcıların vücut 

ağırlığını uzanma ayağına aktarmaları, duruş ayağının topuğunu zeminden ayırması 

ya da ellerini kalçadan ayırması hata olarak kabul edildi ve katılımcı sözlü olarak 

bilgilendirildikten sonra ölçüm tekrarlandı. Bütün uzanma mesafeleri santimetre 

cinsinden kaydedildi. Veriler elde edildikten sonra, bacak uzunluk avantajını ortadan 

kaldırmak amacıyla, her yön için “En İyi Uzanma Mesafesi/Bacak Uzunluğu)x100 = % 

en çok uzanma mesafesi” formülü kullanılarak elde edilen puanlar normalize edildi 

(Gribble ve Hertel, 2004). Normalize edilmiş ANT, PL ve PM puanlarının ortalaması 

alınarak toplam puan (TOP) değeri hesaplandı. 

 
Verilerin Analizi 

Çalışmada elde edilen veriler, SPSS 23 istatistiksel paket programı 

kullanılarak analiz edildi. Çalışmaya katılan tüm katılımcıların yaş, boy, vücut ağırlığı, 

vücut kitle indeksi (VKİ), ANT, PL ve PM değerlerinin normalize edilmiş puan 

ortalamaları, standart sapma değerleri hesaplanarak yorumlandı. Verilerin normal 

dağılıma uygun olup olmadığını ortaya koymak amacıyla skewness ve kurtosis ve 

Shapiro-Wilk değerlerine bakıldı. Normallik testi sonucunda verilerin dağılımının 

normal dağıldığı tespit edildi ve Pearson Korelasyon Analizi ile değerlendirildi. 

Çalışmada anlamlılık seviyesi p<0,05 olarak belirlendi.  
 

Bulgular 
Katılımcıların yaş, boy, kilo, VKİ ve bacak uzunluk ortalama değerleri Tablo 

1'de, YBT’ nin uzanma mesafelerinin ANT, PM, PL ve TOP normalize puan ile otur-

eriş testi ortalama değerleri ise Tablo 2’de gösterildi. Otur-eriş testi ve YBT’ nin 

uzanma mesafelerinin ANT, PM, PL ve TOP normalize puan ortalama değerleri 

arasında ise anlamlı bir ilişkiye rastlanılmadı (sırasıyla, r= 0,10, p= 0,58; r= 0,07, p= 

0,69; r=0,05, p= 0,77; r= 0,02, p=0,91) (Tablo 3). 

 
 
 
 
 
 
 



Ateş, B. (2019) Y Denge Test Performansı ile Hamstring Esnekliği Arasındaki İlişki. Gaziantep Üniversitesi 
Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 93-103.  
 

98 
 

Tablo 1. Araştırmada yer alan katılımcıların demografik özellikleri 
 Kadınlar (n = 25) 

(Ortalama ± SS) 
Erkekler (n = 7) 
(Ortalama ± SS) 

Toplam (n = 32) 
(Ortalama ± SS) 

Yaş (yıl) 40,5 ± 7,82 37,3 ± 6,13 35,1 ± 7,48 
Boy (cm) 162,5 ± 5,58 177,9 ± 3,09 165,8 ± 8,23 
Kilo (kg) 57,6 ± 5,1 78 ± 6,11 62,1 ± 10 
VKİ (kg/m2) 21,8 ± 1,84 25,5 ± 2,53 22,6± 2,44 
Bacak Uzunluğu (cm) 90,4 ± 3,63 96,7 ± 3,99 91,8 ± 4,52 
SS: Standart Sapma; VKİ: vücut kitle indeksi. 

 
Tablo 2. Katılımcıların ANT, PM, PL ve TOP normalize puanları ile hamstring 

esneklik değerlerinin ortalama değerleri 

 
Kadınlar  

(n = 25) 
(Ortalama ± SS) 

Erkekler 

(n = 7) 
 (Ortalama ± SS) 

Toplam 

 (n = 32) 
 (Ortalama ± SS) 

Anterior (%)    
Sağ Bacak 60,9 ± 4,17 58,2 ± 3,25 60,3± 4,1 
Sol Bacak 59,2 ± 3,98 58,8 ± 6,07 59,1± 4,4 
Ortalama ANT 60,1±2,95 58,5± 3,88 59,7± 3,18 

Posteromedial (%)    
Sağ Bacak 100 ± 6,33 101,8 ± 8,78 100,4± 6,82 
Sol Bacak 98,5 ± 8,27 102,9 ± 5,71 99,5± 7,93 
Ortalama PM 99,3 ± 6,96 102,4 ± 6,69 99,9± 6,92 

Posteriolateral  (%)    
Sağ Bacak 97,9 ± 8,87 99,2 ± 10,3 98,2± 9,03 
Sol Bacak 96,1 ± 9,7 100,2 ± 5,87 97± 9,08 
Ortalama PL 97 ± 8,99 99,7 ± 7,84 97,6± 8,7 

TOP (%) 90,3 ± 5,52 92,9 ± 4,76 90,9±5,39 
Otur-Eriş Testi (cm) 13 ± 6,86 5,95 ± 5,4 11,5± 7,13 
SS: Standart Sapma; ANT: Anterior; PM: Posteromedial; PL: Posteriolateral; TOP: Toplam puan 

 

Tablo 3. Katılımcıların ortalama ANT, PM, PL ve TOP normalize puanlarının 

hamstring esnekliği ile arasındaki korelasyon 

  ANT (%) PM(%) PL (%) TOP (%) 

Otur-Eriş Testi (cm) r değeri 0,10 0,07 0,05 0,02 
p 0,58 0,69 0,77 0,91 

ANT: Anterior; PM: Posteromedial; PL: Posteriolateral; TOP: Toplam puan 
 
Tartışma  

Bu çalışma ile sağlıklı yetişkinlerde hamstring esnek değerinin Y Denge Test 

uzanma mesafeleri üzerinde anlamlı bir etkisi olup olmadığı incelendi. Çalışma 

sonunda, otur-eriş testi ile ölçülen hamstring esneklik değeri ve Y Denge testinin 

uzanma yönleri ve toplam puanı arasında anlamlı bir ilişkiye rastlanılmadı. Böylelikle 

çalışma hipotezi ret edilmiş oldu. Overmoyer ve Reiser (2015)’de sağlıklı gençlerde 9 
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farklı alt ekstremite aktif eklem hareket açıklığı testi (AROM)  ile Y Dengesi Testi 

uyguladıkları çalışmada, AROM ortalama değerleri ile iki taraflı olarak Y Denge 

Testi’nin uzanma mesafeleri arasında anlamlı ilişki tespit etmişlerdir. Yapılan güncel 

çalışmada, hamstring esneklik ölçümü otur-eriş testi ile gerçekleştirildi. Lemmick 

(2013) ve Mayorga-Vega ve ark. (2014), otur-uzan testinin, hamstring esnekliği 

ölçüsü olarak sayılabileceğini fakat sırt esnekliğinin bir ölçüsü olarak 

kullanılmayacağını bildirmişlerdir. Çalışma bulgularının farklılığı, kullanılan ölçüm 

yöntemlerinin farklılığından kaynaklanabileceği düşünülmektedir.  

YBT, kuvvet, esneklik, nöromüsküler kontrol, stabilite, eklem hareket açıklığı, 

denge ve propriyosepsiyon gerektiren fonksiyonel bir testtir. Literatürde, dinamik 

denge ile özellikle kuvvet arasındaki ilişki incelenmiştir (Gordon ve ark., 2013;  Filipa 

ve ark., 2010; Ambegaonkar ve ark. 2014; Lee ve ark., 2014). Yapılan bu güncel 

çalışmanın sonuçları, hamstring esneklik değerinin Y Denge Testi üzerinde anlamlı 

bir etkisi olmadığını gösterdi.  

Literatür incelendiğinde, esneklik ile Y Denge test performansı arasındaki 

ilişkiyi değerlendiren çok fazla çalışmaya rastlanılmadı. Fakat esneklik içerikli 

egzersizlerinin dinamik denge üzerine olumlu olduğunu bildiren çalışmalar vardır 

(Barrett ve Smerdely, 2002; Costa ve ark., 2009; Overmoyer ve Reiser, 2015). 

Barrett ve Smerdely (2002), sağlıklı yaşlı bireylerde, 10 haftalık direnç ve esneklik 

egzersizlerin, Fonksiyonel Uzanma Testi ve Step Testi ile ölçülen denge 

performansında olumlu etkileri olduğunu bildirmişlerdir. Aynı şekilde Costa ve ark. 

(2009), kadınlarda yaptıkları çalışmada, 45 saniyelik statik germe egzersizlerinin 

dinamik dengeyi olumsuz yönde etkilemediğini, 15 saniye süre ile yapılan germe 

egzersizlerinin ise postüral dengesizliği azaltarak dinamik denge performansı üzerine 

olumlu etkisi olduğunu tespit etmişlerdir. Yine, Cruz-Ferreira ve ark. (2011),  pilates 

egzersizlerin sağlıklı bireylere etkisini inceleyen derleme çalışmalarında, dinamik 

dengeyi geliştirmek için pilates egzersizlerinin kullanımının etkili olduğunu, Johnson 

ve ark. (2007), sağlıklı birey üzerinde uyguladıkları pilates egzersizlerinin postür, 

dinamik denge gibi parametrelerde olumlu etkisi bulunduğunu belirtmişlerdir. 

Bu çalışmanın tasarımında bazı sınırlamalar vardı. İlk olarak sayısal azlıktan 

dolayı, cinsiyet farklılıklarına göre bir karşılaştırma yapılamamıştır. Daha yüksek 

katılımcı sayısı ile daha net bilgilere ulaşılabilir. Ayrıca tek bir esneklik değerlendirme 

yöntemi kullanılmıştır. Sonuç olarak, sağlıklı yetişkinlerde hamstring esnek değeri ile 

Y Denge Testinden elde edilen normalize puan değerleri arasında anlamlı bir ilişki 
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tespit edilemedi. İleride yapılacak çalışmaların ROM değerleri ve alt ekstremite 

kuvvet değerlerini de ölçmesi önerilmektedir.  
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