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ÖZET 

AMAÇ: Bu çalışma ile düzenli olarak pilates egzersizi yapan kadınlar ile düzenli bir egzersiz programına katılmayan kadınların Y 
Denge Testi (YBT) performanslarının karşılaştırılması amaçlandı. 

GEREÇ VE YÖNTEM: Çalışmada, en az 1 yıl düzenli olarak pilates egzersizi yapan 28 kadın, Pilates Grubunu (PG) ve düzenli olarak 
bir egzersiz programına katılmayan 34 kadın ise Kontrol Grubunu (KG) oluşturdu. Her katılımcının yaş, boy, kilo, baskın bacak ve 
bacak uzunlukları ölçümleri alındı. Y Denge Test (YBT) platformu kullanılarak katılımcıların, anterior (ANT), posteromedial (PM) ve 
posteriolateral (PM) olmak üzere 3 yönde uzanma mesafeleri 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 
ortalama puan değeri (COMP) hesaplandı..  

BULGULAR: PG’nin ANT, PM ve PL yönlerde KG’ye oranla daha yüksek puanlara sahip oldukları belirlendi. Bu farklılıklar özellikle 
ANT ve PM yönlerde p<0,005 düzeyinde istatistiksel açından anlamlılık oluşturdu. COMP puanlarında PG’nin KG’ye oranla daha 
yüksek puanlara sahip olduğu ancak sadece sağ bacak uzanma değerinde bu farkın anlamlılık oluşturduğu gözlemlendi. Sağ ve 
sol bacak uzanma değerleri ortalama farklarının ise KG’de PG’ye oranla daha fazla olduğu görüldü. Özellikle PM yönünde 5,2 ± 
4,9 gibi yüksek bir değer gözlemlendi..  

SONUÇ: Sonuç olarak, düzenli yapılan pilates egzersizlerinin kadınlarda dinamik postüral kontrol üzerine olumlu etkileri olduğu 
söylenebilir. Ayrıca, elde edilen veriler ve ilgili literatür kapsamında, spor yapan kadınlarda uygulanan YBT çalışmalarının düzenli 
egzersiz yapmayan kadınlarda da egzersiz programlarına katılım öncesi tarama, yaralanma tahmini gibi amaçlarla uygulanması 
önerilmektedir.  

Anahtar Kelimeler: kadınlar, dinamik postüral kontrol, tarama 
 

ABSTRACT 
OBJECTIVE: The aim of this study is to compare the performances of "Y Balance Test" of women who perform pilates exercises 
regularly and those who do not regularly exercise..  

MATERIALS AND METHODS: In the study, 28 women who regularly performed pilates at least one year, the Pilates Group (PG) and 
34 women who did not participate in an exercise program regularly formed the Control Group (CG). Age, height, weight, dominant 
leg and limb lengths of each participant were measured. Y BalanceTest (YBT) 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. 

RESULTS: PG had higher scores in ANT, PM, and PL than CG. These differences were statistically significant at the p<0.005 level 
especially in the ANT and PM directions. In the COMP scores, it was observed that PG had higher scores than CG, but this 
difference was significant only for right limb extension. The mean difference between right and left leg extension values was 
found to be higher than that of PG. In particular, a high value of 5.2 ± 4.9 was observed in the PM direction. 

CONCLUSION: In conclusion, it can be said that regular pilates exercises have positive effects on dynamic postural control in 
women. In addition, the data obtained and related literature; It is recommended that the YBT studies performed in women who 
do sports do not apply to the exercise programs in the women who do not exercise regularly.  

Key Words: women, dynamic postural control, screening 
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GİRİŞ 
Son yıllarda, denge yeteneğinin yaşam kalitesini ve atletik 

performansı artırmak için son derece gerekli bir parametre 

olduğu belirtilmektedir. Aynı zamanda denge 

performansındaki bozulmaların sakatlıklar için de bir risk 

faktörü oluşturduğu bilinmektedir (1, 3). Yaralanma 

risklerini ve bir yaralanmaya müdahaleden sonra iyileşme 

süresini değerlendirmek için sıklıkla postüral kontrol 

değerlendirmeleri (4), geliştirilmesi ve bu gelişim için 

yapılması gereken egzersizleri içeren çok fazla çalışma 

bulunmaktadır (1, 5, 6, 7, 8). Yapılan çalışmalar, dinamik 

postüral kontrol performansının arttırılması ile alt 

ekstremite sakatlık risklerinin önlenebileceğini göstermiştir 

(9, 10). Ayrıca Huxham ver ark. insanın denge sağlamadaki 

yeteneğinin, diğer motor sistemlerin gelişmesinde de 

belirleyici bir faktör olacağını belirtmiştir (11).  

Dinamik dengenin; tüm yaşlarda önemli bir beceri olduğu 

düşünülmektedir ve dinamik hareketlerin kontrolü 

gerektiren normal günlük görevler için de gerekli olduğu 

belirtilmektedir (3, 11). Dinamik postüral kontrol, bir destek 

temeli etrafında istemli hareket seviyelerini kapsamaktadır 

(4). Kas dengesizliği, azalmış kore stabilitesi ve anormal 

hareket modelleri olan bireylerde, kullanılacak olan bir 

tarama sisteminin, gelecekte oluşabilecek sakatlıkların 

önlenmesinde faydalı olabileceği belirtilmektedir (12). Klinik 

olarak yaralanma tahmini için kullanılan tarama araçları; 

Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) ve Y Denge Testi (YBT)’dir. 

YBT sağ ve sol ayak üzerinde, anterior (ANT) posteriolateral 

(PL) ve posteriomedial (PM) olmak üzere üç farklı yöndeki 

dinamik dengeyi ölçmektedir ve kuvvet, propriyosepsiyon 

ve esneklik gerektirmektedir.  Ölçümlerin analizinde her iki 

bacağın ulaştığı mesafeler karşılaştırıldığında, her yön için 4 

cm’den daha az fark olması beklenmektedir. Lehr ve ark. 

üniversiteli sporcularda yaptıkları çalışmada, YBT'nin 

ortalama erişim performansına bağlı gelecekti alt 

ekstremite yaralanmalarının tahmin edilebileceğini 

bildirmişlerdir (13). Plisky ve ark. liseli basketbolcularda 

yaptıkları çalışmalarında, 4 cm'den büyük anterior sağ / sol 

uzanma mesafesi farkının alt ekstremite yaralanmasını 

olasılığı 2,5 kat daha fazla olduğunu tespit etmişlerdir (14). 

Sportif egzersizlerin branşa özgü postüral adaptasyonları 

geliştirdiği belirtilmektedir (15). Uzmanlar bu sistem 

üzerinde ortak bir kanıt olmasa da yapılan çalışmalar hem 

duyusal hem de motor sistemlerdeki değişiklerin denge 

performansını etkilediğini göstermektedir (16).  

Pilates altı temel prensibe (konsantrasyon, hareketlerin tüm 

yönlerinin kontrolü, merkezleme, akıcı hareket, kesinlik ve 

nefes alma) dayanarak kusursuz bir zihin ve beden dengesi 

geliştirme ve korumayı hedefleyen, jimnastik, dövüş 

sanatları, yoga ve dansın hareket tarzları ve felsefesinin 

birleşimi olan bir egzersiz türüdür (17, 18). Pilates 

egzersizleri ile fiziksel açıdan kas kuvveti ve dayanıklılığın 

artması, esneklik ve dengenin geliştirilmesi 

amaçlanmaktadır (19). Pilates egzersizleri koşma, sıçrama 

gibi aktiviteler olmadan oturma, ayakta durma gibi statik 

egzersiz programları ile yapılmaktadır (20). Aynı zamanda 

pilates egzersiz programları arasında germe, kuvvet, 

odaklanma, nefes egzersizleri gibi çeşitli aktiviteler yer 

almaktadır.  

Literatür incelendiğinde, sağlıklı genç yetişkinlerde özellikle 

egzersiz yapmayan bireylerde, dinamik postüral kontrolün 

değerlendirilmesine ilişkin çalışmalar çok azdır. Bu 

kapsamdan yola çıkarak, bu çalışmanın amacı, düzenli 

olarak pilates egzersizi yapan ve düzenli bir egzersiz 

programına katılmayan kadınlarda YBT performans 

değerinin karşılaştırılmasıdır. Yapılan bu güncel çalışmada, 

düzenli olarak pilates yapan grupta, YBT uzanma ve 

ortalama performans değerlerinin daha iyi olacağı hipotezi 

varsayılmıştır. 

GEREÇ VE YÖNTEM 

Çalışmaya, özel bir spor salonunda düzenli olarak en az 1 yıl 

mat ve reformerdan oluşan pilates egzersizleri yapan, 28 

kadın ve düzenli olarak bir egzersiz programına katılmamış 

34 kadın dahil edildi. Katılımcılara gönüllü onam formu 

imzalatıldı ve çalışma Helsinki Deklarasyonu İlkelerince 

yürütüldü. Çalışmaya katılım kriterleri; bilinen bir nörolojik, 

mental, ortopedik, vestibüler ve sistemik gibi hastalık 

olmaması, denge testini tamamlamayı engelleyen herhangi 

bir problemin olmaması, çalışmadan önce şiddetli bir 

egzersiz yapılmamış olması ve gönüllü olunması olarak 

belirlendi. Her katılımcı için kişisel bilgiler, boy, kilo 

ölçümleri alınıp kaydedildikten sonra, spor kıyafetiyle 5 

dakika hafif koşu ile ısındıktan sonra ve dinamik hareketleri 

içeren esnetme yaptıktan sonra YBT her iki bacak için 

uygulandı.  

Veri Toplama Yöntemi 

Boy ve vücut ağırlığı; katılımcılar 20 grama kadar hassas bir 

kantarda (Angel marka) çıplak ayak ve sadece şort ve tişört 
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giydirilerek tartıldı. Uzunluk (boy) ölçümleri Holtain marka 

kayan kaliper ile ayakta dik pozisyonda dururken skalanın 

üzerinde kayan kaliper başlarının üzerine dokunacak 

şekilde ayarlandı ve uzunluk 1mm hassasiyetle okundu.  

Vücut Kitle İndeksi (VKİ); vücut ağırlığı (kg) / boy (m)2 

formülü kullanılarak tespit edildi.  

Y Denge Testi (YBT); Sporcuların denge parametrelerini 

ölçmek için “Y BalanceTest” platformu kullanıldı. Her 

katılımcının bacak uzunluğu; santimetre olarak supin 

pozisyonunda çift taraflı bir şekilde anterior superioriliak 

noktadan medial malleolün distal kısmına kadar ölçülerek 

kaydedildi. ANT uzanma katılımcının merkezdeki ayak 

parmak ucundan,  PL ile PM ise ayak topuğundan 

uzanabildiği en uzak nokta arasındaki mesafe olarak test 

edildi. Test, katılımcıların bir ayakları kesişme noktasında 

iken, serbest olan ayaklarını maksimum uzaklığa 

uzatabilmeleri için ayakkabısız olmalarını gerektirmektedir. 

Deneme süresince, katılımcılardan ellerini iliyak 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 deneyimli araştırmacı tarafından kısa bir gösterim 

yapıldı ve katılımcıların en az 6 kere, her yöne, deneme 

yapmaları sağlandı (12). Test denemelerinin 

tamamlanmasından sonra, her katılımcıya 2 dakikalık bir 

dinlenme süresi verildi ve daha sonra her yönde 3 test 

denemesi yapıldı. Ölçüm sırasında; katılımcılar vücut 

ağırlığını uzanma ayağına aktardıklarında, duruş ayağının 

topuğunu zeminden ayırdığında, ya da ellerini kalçadan 

ayırdığında deneme kabul edilmedi ve katılımcının bir daha 

hata yapmaması için sözlü olarak bilgilendirildikten sonra 

deneme tekrarlandı. Bütün uzanma mesafeleri santimetre 

cinsinden kaydedildi. Veriler elde edildikten sonra, her yön 

için en iyi uzanma puanları bacak uzunluk değerlerine göre 

“en iyi uzanma mesafesi/bacak uzunluğu) x 100 = %Maks” 

formülü kullanılarak normalize edildi (22). Normalize edilen 

puanlar duruş bacak uzunluğunun (%LL) bir yüzdesi olarak 

gösterildi. Normalize edilmiş ANT, PL ve PM puanlarının 

ortalaması alınarak ortalama puan değeri (COMP) bulundu.   

İstatistiksel Değerlendirme 

Çalışmada elde edilen veriler, SPSS 23 istatistiksel paket 

programında analiz edildi. Çalışmaya katılan tüm 

katılımcılar yaş, boy, vücut ağırlığı, ANT, PL ve PM 

değerlerinin 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 grupların ikili olması nedeniyle gruplar arası ANT, 

PL, PM ve COMP skorları arasındaki farklılıkların 

karşılaştırılmasında parametrik testlerden Bağımsız 

Örneklem-T Testi kullanıldı. Bacak uzunluğu ve vücut kitle 

indeksi (BKİ) ile COMP uzanma mesafeleri arasındaki ilişki, 

Pearson Korelasyon Analizi ile değerlendirildi. Çalışmada 

güven aralığı (CI) %95 ve anlamlılık seviyesi p<0,05 olarak 

belirlendi. 

BULGULAR 

Katılımcıların yaş, boy, kilo, vücut kitle indeksi (VKİ) ve bacak 

uzunlukları ortalama değerleri Tablo 1'de gösterilmektedir. 

Bacak uzunlukları ve VKİ hariç, yaş, boy ve kilo değerleri PG 

ve KG grubunda benzer olarak tespit edildi. Tercih edilen 

bacak açısından bakıldığında, PG katılımcılarından sadece 2 

(%7,1) kişinin baskın bacağının sol bacak olduğu buna 

mukabil KG katılımcılarından toplam 10 (%29,4) kişinin 

baskın bacağının sol bacak olduğu tespit edildi. 

Tablo 1. Araştırmada yer alan katılımcıların demografik 
özellikleri 
 PG 

(n = 28) 
(x ̄ ± SS) 

KG 
(n = 34) 
(x ̄ ± SS) 

p 

Yaş (yıl) 34,8 ± 7,3 31,6 ± 7,8 0,108 

Boy (cm) 166,4 ± 5,4 163,5 ± 7,4 0,092 

Kilo (kg) 56,6 ± 4,2 61,0 ± 12,3  0,060 

Bacak Uzunluğu (cm) 89,7 ± 3,9 86,4 ± 4,6  0,004* 

VKİ (kg/m2) 20,4 ± 1,3 23,1 ± 4,7  0,004* 

Baskın Bacak N (%) N (%)  

Sağ Bacak 26 (92,9) 24 (70,6)  

Sol Bacak 2 (7,1) 10 (29,4)  

SS = Standart Sapma; VKİ = Vücut Kitle İndeksi; * p<0,05; PG= Pilates 
Grubu; KG= Kontrol Grubu; x̄= Ortalama Puan 

YBT’nin uzanma mesafelerinin analizinde, ANT, PM ve 

COMP uzanma mesafelerinde, sağ ve sol bacak ortalama 

değerlerinde PG ve KG arasında anlamlı istatistiksel farka 

rastlandı (ANT [sağ bacak: p=0,000, sol bacak: p=0,000, 

toplam: p=0,000], PM [sağ bacak: p=0,000, sol bacak: 

p=0,027, toplam: p=0,003]). PL uzanma mesafesinin, PG 

grubunda KG grubuna göre sağ bacak, sol bacak ve 

toplamda daha yüksek olmasına rağmen bu farklılıkların iki 

grup arasında istatistiksel açıdan anlamlılık oluşturmadığı 

görüldü (p<0,05). Sağ ve sol bacak ortalama farklarının ANT, 

PM ve PL yönlerin tümünde, KG’de daha yüksek olduğu 
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gözlemlendi ancak PG ile karşılaştırıldığında herhangi bir 

anlamlılık tespit edilmedi (p<0,05) (Tablo 2).  

Tablo 2. Katılımcıların ANT, PM ve PL puanlarının 
karşılaştırılması 

 PG           
(n = 28) 
(x ̄ ± SS) 

KG 
(n = 34) 
 (x ̄ ± SS) 

p OPF ± SS 
 [%95 CI] 

Anterior uzanma mesafesi (cm) 

Sağ Bacak 55,8 ± 4 48,0 ± 5,4 0,000* 7,7 ± 1,2 [5,2 – 10,2] 

Sol Bacak 54,8 ± 6,6 50,4 ± 5,4 0,001* 4,4 ± 1,2 [1,9 – 6,9] 

Toplam 55,3 ± 3,6 49,2 ± 5,2 0,000* 6,1 ± 1,1 [3,7 – 8,4] 

OF 2,6 ± 2 3 ± 2,3 0,431 -0,4 ± 0,5 [-1,5 – 0,6] 

Posteromedial uzanma mesafesi (cm) 

Sağ Bacak 92,2 ± 5,5 82,4 ± 12,1 0,000* 9,7 ± 2,4 [4,7 – 14,7] 

Sol Bacak 90,5 ± 7,3 83,8 ± 14 0,027* 6,6 ± 2,9 [0,7 – 12,5] 

Toplam 91,3 ± 6 83,1 ± 12,6 0,003* 8,2± 2,6 [3,0 – 13,4] 

OF 3,9 ± 3,2 5,2 ± 4,9 0,225 -1,3 ± 1,0 [-3,5 – 0,8] 

Posteriolateral uzanma mesafesi (cm) 

Sağ Bacak 90,0 ± 7,8 84,6 ± 13,3 0,061 5,4 ± 2,8 [-0,2 – 11,2] 

Sol Bacak 89,6 ± 9 85,2 ± 13,2 0,139 4,4 ± 2,9 [-1,4 – 10,2] 

Toplam 89,8 ± 8,2 84,9 ± 13 0,088 4,9 ± 2,8 [-0,7 – 10,6] 

OF 2,9 ± 3,3 3,6 ± 3 0,346 -0,7 ± -0,9 [-2,1 – 0,7] 

OF = Sağ ve sol bacak ortalama farkı; OPF= Pilates grubu ve kontrol grubu ortalama 
puan farkları;  SS= Standart Sapma; * p<0,05; CI = Güven Aralığı; PG= Pilates Grubu; 
KG= Kontrol Grubu; x̄= Ortalama Puan 

Katılımcıların bacak uzunluğuna göre normalize COMP 

puanlarına göre değerlendirildiği Tablo 3 incelendiğinde, 

sağ bacak uzanma değerinde (p=0,009) PG lehine anlamlı 

farklılık görüldü (p<0,05) . Sol bacak ve toplam puanlarda 

gruplar arasında anlamlılık tespit edilmedi (p>0,05).  

Tablo 3. Katılımcıların sağ bacak, sol bacak ve toplam COMP 
normalize puanlarının karşılaştırılması 

COMP Puanları 
PG 

(n = 28) 
 (x ̄  ± SS) 

KG 
(n = 34) 
 (x ̄  ± SS) 

p OPF ± 
SS [%95 CI] 

Sağ Bacak 88,5% ± 5,7% 82,9% ± 9,7% 0,009* 
5,6% ± 2,0% [1,4 – 

9,7%] 

Sol Bacak 96,4% ± 5,5% 95,4% ± 9,5% 0,638 
4,4% ± 1,2% [1,9 – 

6,9%] 

Toplam 92,4% ± 5,2% 89,1% ± 9,2% 0,1 
6,1% ± 1,1% [3,7 – 

8,4%] 

OPF= Pilates grubu ve kontrol grubu ortalama puan farkları;  SS= Standart Sapma; * 
p<0,05; CI = Güven Aralığı;  % = Bacak uzunluğuna göre normalize edilmiş uzanma 
değerleri; PG= Pilates Grubu; KG= Kontrol Grubu; x̄= Ortalama Puan 

Bacak uzunluğu ve VKİ ile COMP uzanma mesafesi arasında 

ise anlamlı bir ilişkiye rastlanılmadı (sırasıyla: r= 0.16, p= 

0.22; r=-0,15, p=0,258) (Şekil 1). 

TARTIŞMA 

Bu çalışma, düzenli pilates egzersizi yapan kadınlar ile 

düzenli egzersiz yapmayan kadınların, YBT ölçümündeki 

performans farklığının olup olmadığını ortay koymak 

amacıyla, pilates egzersizi yapan grupta YBT uzanma ve 

toplam uzanma mesafesinin daha yüksek olacağı hipotezi 

üzerine tasarlandı. Elde edilen bulgular, çalışmanın 

hipotezini destekler şekilde, YBT ölçümleri sonucunda 

düzenli pilates egzersizi yapan kadınlarla sedanter kadınlar 

arasında özellikle ANT ve PM uzanma puanlarına göre 

anlamlı farklılıklar olduğunu gösterdi.  

Şekil 1. Bütün katılımcıların bacak uzunluğu VKİ değerleri ile 
COMP uzanma mesafeleri arasındaki ilişki (n=62). 

 

 

 

 

Sportif egzersizlerin branşa özgü postüral adaptasyonları 

geliştirdiği (15) daha önce bildirilmişti. Haksever ve ark. 

sağlıklı bireylerin denge parametrelerini geliştirmeyi 

amaçladıkları çalışmalarında YBT’nin PM ve PL 

parametrelerinde istatistiksel yönden anlamlı bir gelişme 

tespit ederken, ANT parametresinde herhangi bir anlamlı 

gelişme tespit edememişler ve araştırma sonucuna göre 

denge eğitiminin fonksiyonel testler ve tek bacak durma 

performansı üzerine olumlu etkileri olduğunu 

belirtmişlerdir (23). Thorpe ve Ebersole tarafından kadın 
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futbolcularda yapılan bir çalışmada, Yıldız Denge Testi’nin 

antrenman yaşına göre değiştiğini ve futbol yapan 

üniversiteli kadınlarda, Yıldız Denge Testi (SEBT)'nin serbest 

zaman amaçlı futbol oynayan, futbolcu olmayan kadın 

öğrencilere göre, anlamlı derecede daha yüksek olduğunu 

tespit etmişlerdir (24). Ayrıca çalışmada, kadın futbolcuların 

futbolcu olmayan katılımcılardan anlamlı derecede daha 

yüksek ekstremite kuvvetine sahip olduğunu ve ANT ve PL 

yönlerde önemli ölçüde daha uzağa ulaştığını göstermiştir 

ve bu durumun ekstremiteler yoluyla daha büyük 

nöromüsküler kontrol sağlanmasından olabileceği 

vurgulanmıştır. Ateş 12-14 yaş grubu, voleybol oynayan ve 

herhangi bir branşla ilgilenmeyen kız çocuklarda dinamik 

postüral kontrolü Yıldız Denge Testi ile değerlendirmiştir. 

Çalışma sonunda voleybol oynayan grupta her iki bacak PL 

ve COMP dinamik denge performansı skorları herhangi bir 

sporla ilgilenmeyen gruba göre daha yüksek bulunmuştur 

(2).  

Freund ve ark. 50-79 yaş arası sağlıklı kadınlar üzerine 

yaptıkları bir çalışmada 50-59 yaş arası kadınların COMP 

puanlarının daha yüksek olduğunu tespit etmişlerdir (5). 

Araştırmamızda PG’nin sağ bacak COMP puanının KG’ye 

göre anlamlı farklılık olacak şekilde yüksek olduğu 

belirlenirken, sol bacak ve toplamda COMP puanlarının iki 

grup arasında herhangi bir anlamlılık oluşturmadığı 

gözlemlendi.  

Cruz-Ferreira ve ark. pilates egzersizlerin sağlıklı bireylerde 

etkisini inceleyen derleme çalışmada, dinamik dengeyi 

geliştirmek için pilates egzersizlerinin kullanımının etkili 

olduğunu gösteren güçlü kanıtlar olduğunu bildirmişlerdir 

(25). Johnson ve ark. 5 hafta ve haftanın 7 günü 40 sağlıklı 

birey üzerinde uyguladıkları pilates egzersizlerinin postür, 

dinamik denge gibi parametrelerde olumlu gelişmelere 

katkıda bulunduğunu belirtmişlerdir (21). 

Önceki araştırmalar, sağlıklı bireylerde SEBT performansının 

her iki bacakta benzer olduğunu bildirmiştir. Plisky ve ark. 

sağlıklı basketbolcular üzerine yaptıkları çalışma sonucunda 

SEBT performansı sonucu elde edilen değerlerin gelecekte 

oluşabilecek bacak sakatlıkları ile ilgili bilgiler verebileceğini 

belirtmişlerdir (14). Yapılan bu güncel çalışmanın güçlü 

yönlerinden biri ise, sağlıklı bireylerin sağ ve sol bacak 

ortalama fark değerleri (OF) incelenerek ileride oluşabilecek 

sakatlık riskinin belirlenerek ortaya çıkabilecek risklerin 

önüne geçilebilecek önerilerin verilmesi olarak söylenebilir. 

OF farkının >=4cm olması durumunda ileride sakatlık 

geçirme riskinin daha fazla olduğu çalışmalar mevcuttur 

(26). Araştırmamızda KG’nin ANT, PM ve PL yönlerinin OF 

farkları PG’ye göre daha yüksek bulundu. Özellikle PM yönü 

OF farkının >4cm (5,2 ± 4,9) olarak tespit edildi. Smith ve 

ark. lise öğrencisi 51 erkek ve 59 kadın katılımcı ile 

gerçekleştirdikleri YBT performansı değerlendirmesine 

yönelik çalışmalarında erkeklerin %54,9’u, kadınların ise 

%50,8’inin PM yönlerinin farkını araştırmamızla paralel 

olarak >4cm olarak bulmuşlardır (27).  

Sonuç olarak, bu çalışmanın bulguları pilates yapan sağlıklı 

kadınlarda YBT’nin 3 yöndeki uzanma değerleri ve toplam 

puanlarının sedanter gruba göre daha yüksek olduğunu 

göstermektedir. Bu durumda, egzersiz yapan bireylerde 

uygulanan YBT uygulamaları sedanter bireylere referans 

olarak alınmamalı. Ayrıca sedanter bireylerde YBT ile ilgili 

norm değerler oluşturulabilmesi için daha geniş örneklem 

sayıları ile daha fazla uygulama yapılması önerilmektedir. 
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