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Oz

Calismada, kadinlarda rekreatif olarak yapilan pilates egzersizlerinin fonksiyonel hareket
analizi skorlarina etkisini incelemek amaglanmustir. Calismaya Tiirkiye-Istanbul iI’inde
bulunan 6zel bir spor salonunda sedanter 34 kadin goniillii katilmistir. Calismamizda 6n ve
son test kapsaminda; antropometrik Slgtimler ve fonksiyonel hareket analizi test bataryasi
uygulanmistir. Calisma Oncesi katilimcilardan elde edilen 6n testlerden sonra ¢alisma
grubunda yer alan katilmcilar (CG) 8 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dakika pilates
calismalarina devam ederken, kontrol grubu (KG) spor salonunda orta diizey siddette sabit
direng egzersizleri ile programlarma devam etmislerdir. istatistiksel analizler igin SPSS 21.0
paket programi kullamlmustir. Istatistiksel analiz sonuglarma gére calisma ve kontrol
gruplarinin hem dominant, hem de non-dominant &n-son test grup ici gelisim farklar
istatistiksel olarak anlamli tespit edilmistir (p<0,01). Caligma ve kontrol Grubunun total FMS
6n ve son test degisim skorlarmin gruplar arasi karsilagtirilmasinda ise Caligma ve kontrol
grubu arasindaki gelisim farki Caligma Grubu lehinde istatistiksel olarak anlamli olarak tespit
edilmistir (p=0,001). Sonug olarak rekreatif pilates egzersizlerine katilim saglayan kadinlarin
yag ve kas oranlar1 lizerinde olumlu etkiler goriilmesinin yani sira pilates egzersizlerinin
icerigi, fonksiyonel hareket analizi ile uyumlu olup fonksiyonel hareket analizi sonuglarinda
gelisim sagladif1 tespit edilmistir. Tek ve ¢ift tarafli olarak incelenmesi ve asimetrilerin
giderilmesiyle olasi yaralanmalarin Oniine gegilecegi ve performans anlaminda artis
saglayacag1 ongoriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Rekreatif, Egzersiz, Kadin, Fonksiyonel Hareket Analizi, Pilates

Investigation of the Effect of Pilates Exercises as
Recreational Activity on Functional Movement Screen
Scores in Women

Abstract

In this study, It was aimed to examine the effect of recreational Pilates exercises on functional
movement analysis scores in women. 34 sedentary women volunteers participated in the study
in a private gym located in Turkey-Istanbul. In our study, within the scope of pre and post-
test; Anthropometric measurements and functional movement screen test battery were
applied. After the pre-tests obtained from the participants before the study, the participants in
the study group (SG) continued their Pilates exercises for 60 minutes, 3 days a week for 8
weeks, while the control group (CG) continued their program with moderate-intensity fixed
resistance exercises in the gym. SPSS 21.0 package program was used for statistical analysis.
According to the results of the statistical analysis, both dominant and non-dominant pre-post-
test within-group development differences of the study and control groups were found to be
statistically significant (p<0.01). In the intergroup comparison of the total FMS pre- and post-
test change scores of the Study and Control Groups, the difference in development between
the Study and Control groups was found to be statistically significant in favor of the Study
Group (p=0.001). As a result, besides the positive effects on fat and muscle ratios of female
participating in recreational pilates exercises, it was determined that the content of pilates
exercises was compatible with functional movement screen and improved functional
movement screen results. It is foreseen that possible injuries will be prevented and an increase
in performance will be achieved by examining one and both sides and eliminating
asymmetries.

Keywords: Recreational, Exercise, Women, Functional Movement Screen, Pilates.
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Giris

Hareketsizlik diinyada en biiylik problemlerden biri haline gelmis ve buna bagh olarak bir¢ok
saglik sorunu ortaya ¢ikmaya baslamistir. Diizenli yapilan egzersiz, kadin saglhigmi iyilestirebilir,
diinya ¢apinda kadinlar icin baglica 6liim ve sakatlik nedenleri olan bir¢ok hastalik ve durumun
Onlenmesine yardimecr olabilir. Bircok kadin, yetersiz egzersiz sonucu ile iligkili hastalik
stireclerinden etkilenmektedir. Bu durum kadinlarda erkeklere gore daha yaygindir. Ciinkii kadinlarin

fiziksel ozellikleri erkeklere oranla bir¢ok 6zellik bakimindan daha yetersizdir (Lata, 2010).

Pilates, 6zellikle kadinlarda, fiziksel zindeligi desteklemek ve siirdiirmek i¢in diinya ¢apinda
bir modalite olarak uygulanmaktadir (Almeida ve digerleri, 2021). Pilates; kas, denge, vucut
kontroliinii gelistirme, uygun viicut biyomekanigi, omurga durumunu iyilestirme ve stabiliteye
odaklanan egzersiz programidir (Ahmadi, Safari Variani, Saadatian ve Varmazyar, 2021). Ayrica
pilatesin spor yaralanmalarini onledigi ve rehabilitasyon asamasinda kullanildigi, core bolgesi
kaslarin1 kuvvetlendirdigi, viicut yag oranimi azalttigi, mobilite ve fonksiyonel hareket gelisimine
katk1 sagladig1 vurgulanmistir (Segal, Hein ve Basford, 2004; Kalron, Rosenblum, Frid ve Achiron,
2017).

Egzersizde hareket kaliplarinin 6nemi, performansi artirabilecegi i¢in 6nemli hale gelmis
olup (Ransdell ve Murray, 2016), hareket kaliplarindaki zayiflik kisiyi yaralanmaya yatkin hale
getirebilir. Bu sebeple tedavi edici bu hareket paternleriyle erken midahale sonucu olasi
yaralanmalarin Oniine gecilip performansta artis saglanabildigi yapilan ¢aligmalarda goriilmiistiir

(Clark, Lucett, McGill, Montel ve Sutton, 2018).

Fonksiyonel hareket, temel bir hareket paternini gerceklestirirken hareketlilik ve stabiliteyi
uygun sekilde koordine ederek verimli bir durus iistlenebilme fiziksel kabiliyetini ifade eder. Bunu
basarmak i¢in, ¢ekirdek stabilitesi ve hareket acikligi gibi faktorleri yeterince giivenceye almak
gereklidir. Viicudun dengeli bir sekilde kontroliinii saglayan fiziksel stabilite, viicut ¢ekirdegindeki
kaslarin aktivasyonu anlamina gelir. Uzuv hareketleriyle iliskili kas fonksiyonunun kaybi, hareket
fonksiyonunu azaltir ve bu tiir hareketlerin niteliksel yetenegini bozar. Bu faktorlerden dolay1
herhangi bir sorun ortaya ¢iktiginda, hareketlilik ve stabilite arasindaki denge degisir, dolayisiyla
yaralanma riskini artirir. Bu nedenle, bahsedilen faktorleri ayirt etmek ve fonksiyonel hareket
seviyesini belirlemek igin pilates 6ncesi ve sonrasi viicut kosullarini karsilagtirmak igin fonksiyonel
hareket analizi (FMS) test bataryasi kullanilir (Roh, 2019).

Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS), telafi edici temel hareket kaliplarinin, fonksiyonel
siirlamalarin ve asimetrik hareket kaliplarmin tanimlanmasina yardimei olan bir dizi hareketi

taramak i¢in tasarlanmis bir aragtir (Clark,, Rowe, Adnan, Brown ve Mulcahey, 2022).
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FMS test bataryasindaki 7 temel hareketten ikisi tek taraf ve besi iki taraf arasindaki (dominant
ve non-dominant) hareket asimetrisini de gozleyebilme imkani sunmaktadir. Bdylece olusan
asimetriler ve belirlenen puanlar hem hareket kalitesini hem de yaralanma insidansin1 gostermektedir.
Buradan yola ¢iktigimizda pilates egzersizlerinin amaglar1 ve yapilis sekli diisiiniildiigiinde tek yonlii
hareket paternleri kullanilmadigi ve diizglin postiir elde etmek amaciyla hareket paternlerinin
kontrollii ve dogru sekilde yapilmasinin 6nem tasidigin1 gérmekteyiz.

Calismada, rekreatif olarak pilates egzersizleri yapan kadinlar ile orta diizey siddette diizenli
fiziksel aktivite programlarina devam eden kadinlarin fonksiyonel hareket analizi test skorlar1 ve
asimetrileri arasindaki farklar1 incelemek amaglanmistir.

Gereg ve YOontem
Calisma Grubu

Calismaya Tiirkiye-Istanbul i1’inde bulunan 6zel bir spor salonunda sedanter 34 kadin goniillii
katilmistir. Calisma grubunu (CG, N=15) ve Kontrol Grubunu (KG, N=19) olusturmaktadir. Bu
calismanin etik kurul onay1 (EK-1) Istanbul Rumeli Universitesi Etik Kurulu’nun 27.10.21 tarihli
toplantist sonucunda 2021/09-04 numarasi ile gerekli izin ve onay alinmistir.

Verilerin Toplanmasi

Calismamizda 6n ve son test kapsaminda; antropometrik Ol¢timler ve fonksiyonel hareket
analizi test bataryasi uygulanmistir. Caligma Oncesi katilimcilardan elde edilen 6n testlerden sonra
calisgma grubunda yer alan katilimcilar (CG) 8 hafta boyunca haftada 3 gin 60 dakika pilates
calismalarina devam ederken, kontrol grubu (KG) spor salonunda orta diizey siddette sabit direng
egzersizleri ile programlarina devam etmislerdir.

Veri Toplama Araci
Boy, Viicut Agirlig1 ve Beden Kiitle Indeksi

Boy olgumd testi igin diiz bir duvarda sabit bir sekilde duran mezurayla diizenek kurulmustur.
Katilimcilar ¢iplak ayaklartyla ve dik bir bicimde dururken 6l¢iimler alinmistir. Katilimeinin ayak
topuklar1 ve ayakuglarini birlestirerek yaklasik 60 derecelik bir acgida tutup dik pozisyonda
beklemeleri istenmistir. Ol¢iim sirasinda cetvel ile verteks iizerine yerlestirilmistir (Colak, 2016).
Agirlik, Felix marka, 150 kg. ve 0.1 hassasiyet de 6l¢lim yapan dijital baskiil ile 6l¢iilmiistiir.
Katilimcilar iizerlerinde sort, tisort ve ayaklar ¢iplak sekilde 6l¢timler alinmistir ve degerler kg
cinsinden kaydedilmistir (Kocadag, 2014). Viicut kompozisyonlar1 (yag orani - kas orani - kemik
agirlig1 - metabolizma hizi - metabolizma yasi - i¢ yag orani) Tanita TBF 300 Viicut Analizi 6l¢iim
cihazi ile 6l¢iim standartlarina uyularak hesaplanmustir.
Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS)

7 asamadan olusan bu testler Derin Cémelme, Yiiksek Adimlama, Tek Cizgi Uzerinde Lunge,

Omuz Mobilitesi, Aktif Diiz Bacak Kaldirma, Govde Stabilitesi-Sinav, Rotasyon Stabilitesidir (Cook
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ve digerleri, 2006). Test puanlar1 0-3 arasinda degerlendirilir ve test sonucunda en fazla 21 puana
ulasilir, hareket esnasinda agr1 hissedilirse 0 puan, hareket tamamlanamadiysa 1 puan, hareket eksik
sekilde tamamlanirsa 2 puan ve hareket tam anlamiyla ger¢eklestiginde 3 puan verilmistir (Akkog ve
Kirandi 2019).
Verilerin Istatistiksel Analizi

Verilerin analizinde SPSS 21.0 paket programi kullanilmistir. Verilerin dagilimini tespit
etmek i¢in ShapiroWilk ve Kolmogrov Simirnov normallik testi uygulanmistir. Normal dagilim
gosteren degiskenler i¢cin Independent Sample T test ve Paired Sample T test, normal dagilim

gostermeyen degiskenler i¢in Wilcoxon Signed Ranks testi uygulanmustir.

Bulgular
Tablo 1
Calisma ve kontrol grubu tanimlayici tablo
Ks Min Maks Ort Std
Yas 15 19,0 57,0 37,73 10,11
Calisma Boy 15 1,56 1,78 1,67 ,06
Grubu Kg 15 50,0 85,0 65,40 8,83
vki 15 17,92 26,89 24,19 2,52
Yas 19 18,0 55,0 33,84 10,05
Boy 19 1,55 1,77 1,641 ,05
Kontrol Grubu
Kg 19 52,0 75,0 62,42 7,15
vki 19 18,59 27,54 23,19 2,70

Ks: Katilimer sayis1, VKi: Vicut kiitle indeksi, Kg: Kilogram Std: Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum,
Ort: Ortalama

Tablo 2

Calisma ve kontrol grubu hareketlerin grup i¢i 6n-son test degisim tablosu

Calisma grubu Ks=15 Kontrol Grubu Ks=19
Ort Min  Maks z p Ort Min  Maks z p

Deep squat 1,60+0,73 1,0 3,0 1,89+0,73 1,0 3,0
oT -2,64 ,008* -2,12 ,034*
Deep squat 2,26+0,59 1,0 3,0 2,21+0,63 1,0 3,0
ST
Hurdle Step 1,53+0,83 0 3,0 1,47+0,61 0 2,0
OT (dom) -2,97 ,003* -2,71 ,007*
Hurdle Step 2,33+0,72 1,0 3,0 1,94+0,62 1,0 3,0
ST (dom)
Hurdle Step 1,93+0,70 1,0 3,0 1,57+0,50 1,0 2,0
OT (nond) -2,46 ,014* -3,31 ,001*
Hurdle Step 2,53+0,51 2,0 3,0 2,15+0,50 1,0 3,0
ST (nond)
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Lunge OT 0,86+0,63 0 3,0 1,31+0,88 ,0 2,0
(dom) -3,20 ,001* -2,33 ,020*
Lunge ST 1,66+0,72 0 3,0 1,84+0,76 0 3,0
(dom)
Lunge OT 1,13+0,74 0 2,0 1,57+0,69 ,0 3,0
(nond) -3,0 ,003* -1,66 ,096
Lunge ST 1,73+0,73 0 3,0 1,84+0,68 1,0 3,0
(nond)
Shoulder 1,46%0,51 1,0 2,0 1,68+0,74 1,0 3,0
Mobility OT -3,35 ,001* -2,64 ,008*
(dom)
Shoulder 2,33+0,48 2,0 3,0 2,05+0,77 1,0 3,0
Mobility ST
(dom)
Shoulder 1,46+51,6 1,0 2,0 1,68+0,67 1,0 3,0
Mobility OT -3,21 ,001* -2,44 ,014*
(nond)
Shoulder 2,46+51,6 2,0 3,0 1,84+0,60 1,0 3,0
Mobility ST
(nond)
Active Leg 1,66%0,72 1,0 3,0 1,52+0,61 1,0 3,0
Raise OT -2,81 ,005* -2,82 ,005*
(dom)
Active Leg 2,40+0,50 2,0 3,0 1,94+0,52 1,0 3,0
Raise ST
(dom)
Active Leg 1,73+0,79 1,0 3,0 1,63+0,59 1,0 3,0
Raise OT -2,81 ,005* -1,66 ,102
(nond)
Active Leg 2,46+0,51 2,0 3,0 1,84+0,60 1,0 3,0
Raise ST
(nond)
Trunk 0,73+0,59 0 2,0 1,15+0,89 ,0 3,0
Stability OT -2,67 ,008* -2,53 ,011%*
(dom)
Trunk 1,40+0,82 0 3,0 1,57+0,83 ,0 3,0
Stability ST
(dom)
Trunk 0,86+0,63 ,0 2,0 1,21+0,85 ,0 3,0
Stability OT -3,16 ,002* -1,89 ,059
(nond)
Trunk 1,53+0,74 ,0 3,0 1,47+0,84 ,0 3,0
Stability ST
(nond)
Rotary 1,20+0,67 0 2,0 1,68+0,58 1,0 3,0
Stabiliy OT -3,20 ,001* -2,82 0,05
Rotary 2,00+0,37 1,0 3,0 2,10+0,56 1,0 3,0
Stabiliy ST
p<0,05* , Ks: Katilime1 sayis1, OT= On Test, ST= Son Test, dom=dominant, nond=non dominant, Min: Minimum,

Maks: Maksimum, Ort: Ortalama

Calisma grubu grup igi 6n-son test istatistik analizine goére tum parametrelerde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubu grup igi on-son test istatistiksel
analizine gore deep squat hurdle step dom, hurdle step nond , lunge dom, shoulder mobility dom,
shoulder mobility nond. Active leg raise dom, trunk stability dom élgtimlerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilirken (p<0,05), lunge nond, active leg raise nond, trunk stability nond ve

rotary stability 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2022, Cilt 5, Say1 1 Kurt, Ozgilingir, Ikizler, Ontiirk & Caglayan


https://dergipark.org.tr/en/pub/asbid
https://dergipark.org.tr/en/pub/asbid
https://dergipark.org.tr/en/pub/asbid

Mediterranean Journal of Sport Science, 5(1), 2022, 72-82 77

Tablo 3

Katilimeilarin hareketlerdeki degisim farkliliginin gruplar arasi karsilastirilmasi

Ks =34 Ort Min Maks z p
Calisma grubu 0,47+0,66 1,00 2,00 1,32 24
+0, -1, ) -1, )
Kontrol grubu Deep squat
Calisma grubu
Kontrol grubu Hurdle Step Dom  0,61%0,06 .00 2,00 -1,46 19
Calisma grubu
Kontrol grubu Hurdle Step Nond ~ 0,58%0,60 ,00 2,00 -,19 86
Calisma grubu
Lunge Dom 0,64+0,73 -1,00 2,00 -1,28 24
Kontrol grubu
Calisma grubu
Lunge Nond 0,41+0,60 -1,00 1,00 -1,52 17
Kontrol grubu
Calisma grubu -
Shoulder MObI'Ity 0,58+0,55 .00 2,00 252 02*
Kontrol grubu Dom
Calisma grubu Shoulder Mobility g 610,65 00 2,00 3,00 00
Kontrol grubu Nond
Calisma grubu . .
Active Leg Raise 0,5520,61 00 200 1,32 25
Kontrol grubu Dom
Calisma grubu . .
g Active Leg Raise 0,44+0,66 -1,00 2,00 2119 05
Kontrol grubu Nond
Calisma grubu
Kontrol grubu Trunk Stability Dom  0,52+0,66 -1,00 2,00 -1,14 31
Calisma grubu -
Trunk Stability 0 44+0,56 -1,00 2,00 -2,07 071
Kontrol grubu Nond
Calisma grubu
Rotary Stabiliy 0,58+0,55 ,00 2,00 -1,92 ,096

Kontrol grubu

p<0,05*, Ks: Katilime1 sayis1i, dom=dominant, nond=non dominant, Min: Minimum, Maks: Maksimum, Ort: Ortalama

Calisma ve kontrol grubu katilmecilarin hareketlerdeki degisim farklili§i gruplararasi
karsilastirildiginda sadece shoulder mobility dom ve shoulder mobility nond degerlerinde ¢alisma
grubu lehinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), diger parametrelerde

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4

Calisma ve Kontrol Grubu Grup i¢i FMS dominant ve non-dominant 6n ve son test 6l¢ctiim degerleri
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oT
.. . ST min- %95 GA
oT ST min- Degisim ort EA p
maks Ust-Alt
maks
Calisma Dom 9,06+3,28 14,4+2 84 4-16 10-18 5,33+2,60 6,77-3,88 1.88 ,00%*
Grup ici Nond  9.93+3,28 15+2,61 5-16 10-19 5,06+2,05 6,20 -3,93 2.26 ,00%*
Kontrol Dom 10,73¢3,15  13,68+3,36  6-16 10-18 2,94+1,26 2,97-1,76 1.00 ,00**
Grup igi Nond  11,26+2,74  13,63+2,90 6-16 7-19 2,36%1,25 3,565-2,33 1.00 ,00%*

p<0,05*, p<0,01** OT: On Test, ST: Son Test EA: Etki Aralig1 GA: Giiven Aralig1 dom=dominant, nond=non
dominant, Min: Minimum, Maks: Maksimum

Calisma ve kontrol gruplariin hem dominant, hem de non-dominant 6n-son test grup ici

gelisim farklar istatistiksel olarak anlamli tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 5
Calisma ve Kontrol Grubu Grup i¢i FMS dominant ve non-dominant farkinin (asimetri farki) 6n ve
son test 6l¢iim degerleri

%95 GA
n Ort . z p
Ust-Alt
o Dom degisim 15 5,33%£2,60 6,77-3,88
Calisma Grup igi Degisim
Nond degisim 15 5,06+2,05 6,20-3,93 1,639 110
o Dom degisim 19 2,94+1,26 3,55-2,33
Kontrol Grup ici degisim
Nond degisim 19 2,36+1,25 2,97-1,76 183 43

p<0,05* EA: Etki Araligi GA: Giiven Araligi dom=dominant, nond=non dominant Ort: Ortalama

On-son test fark sonuglar1 degerlendirildiginde, grup ici dominant-nondominant degisim farki
(asimetri farki), ¢calisma grubu (p=0,10) ve kontrol grubu (p=0,43) icin istatistiksel olarak anlamsiz
bulunmustur (p>0,05).

Tablo 6

Calisma ve Kontrol Grubunun total FMS 6n ve son test degisim skorlarinin gruplar arasi
karsilastirilmasi

%95 GA
Ks Ort OrtFr . EA p
Ust- Alt

Calisma grubu 15 10,4+4,50
Kontrol grubu 19 5,31+2,02 5,08 7,43-2,73 0,83 ,00**
p<0,05*, p<0,01**  Ort Fr: Ortalama farklilik, Ort: Ortalama GA: Giiven Araligi, EA: Etki aralig1, Ks: Katilimci

sayisi,
Caligma ve kontrol grubu arasindaki gelisim farki Calisma Grubu lehinde istatistiksel olarak

anlamli olarak tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 7
Calisma ve Kontrol Grubunun FMS 6n ve son test dominant-non dominant degisim (asimetri farki)

skorlarinin gruplararasi karsilastirilmast
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Ks ort t %095 GA  Ust-Alt p
Cahisma grubu 15 ,26+1,33
Kontrol grubu 19 ,57+1,50 ,63 -69-131 ,53

p<0,05* Ort: Ortalama, GA: Giiven Araligi, Ks: Katilime1 sayisi,

Calisma ve Kontrol Grubunun FMS 6n ve son test dominant-non dominant degisim (asimetri farki)
skorlar1 gruplararasi1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p=0,53).

Tartisma ve Sonug

Saghigin gelistirilmesi iizerine yapilan uluslararasi ¢aligmalarda kadinlarda diizenli fiziksel
aktivitenin kas iskelet sistemine ait problemleri azalttig1 ve 6nleyebildigi belirtilmistir (Saltan, 2018).
Giiniimiizde yaygin olarak yapilan pilates egzersizleri igeriginde fonksiyonellik tasimaktadir. FMS
ve pilates iliskisine baktigimizda yapilan g¢alismalarda; Pilates yaptiktan sonra iyilesmelerin
gerceklestigi ortaya koyulmustur. Bunun sebebi olarak, pilates'in denge, stabilite ve hareketlilik
gerektiren dinamik hareketleri bir araya getirmesinden kaynaklandig1 goriilmiis (Lim ve Park, 2019)
ve pilates egzersizi fonksiyonel hareketi iyilestirmede tistiin kabul edilmistir (Yeon, 2019). Ek olarak,
pilates'in alt1 ilkesi (nefes alma, merkezleme, konsantrasyon, kontrol, hassasiyet, akis) fonksiyonel
hareketleri etkileyen hareket ve motor duyu bilincinin gelismesine katkida bulundugu gorilmiistiir
(Lim ve Park, 2019).

Calisgmamizda elde edilen istatistiksel analiz neticesinde; Calisma grubu grup i¢i 6n-son test
sonuglarinda tiim parametrelerde ve kontrol grubu grup i¢i on-son test deep squat hurdle step dom,
hurdle step nond , lunge dom, shoulder mobility dom, shoulder mobility nond, active leg raise dom,
trunk stability dom 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), kontrol
grubu lunge nond, active leg raise nond, trunk stability nond ve rotary stability Olcuimlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Calisma ve  kontrol  grubu
katilimcilarin hareketlerdeki degisim farklilig1 gruplar arasi karsilastirildiginda ise sadece shoulder
mobility dom ve shoulder mobility nond degerlerinde ¢alisma grubu lehinde istatistiksel olarak
anlamh farklilik tespit edilirken (p<0,05), diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamagtir (p>0,05).

Calismamizda elde edilen sonuglar1 destekleyecek sekilde, Lim ve Park, (2019) yapmis
olduklar1 caligmada 30 ve 40 11 yaslardaki katilimcilara yoga ve pilates egzersizleri uygulamislar ve
katilimcilara fiziksel ve psikolojik testler uygulanarak fonksiyonel hareketin ve bireysel saglik
dizeyinin etkilerini incelemislerdir. Caligma sonucunda herhangi bir hastaligi veya fiziksel
kisitlamas1 olmayan saglikli yetiskinlerde Pilates yapan grubun fonksiyonel hareket ve bireysel saglik

diizeyinde yoga ve kontrol grubundaki katilimcilara gore daha biiyiik gelisim gosterdiklerini ifade
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etmislerdir. Arastirmacilar, pilates egzersizi yaptiktan sonra FMS skorlarinda iyilesmelerin
goriildiiglinii ortaya koymuslardir.

Calisma ve kontrol gruplarinin hem dominant, hem de non-dominant 6n-son test grup ici
gelisim farklar1 istatistiksel olarak anlamli tespit edilmistir (p<0,01). On - son test fark sonuglari
degerlendirildiginde, grup i¢i dominant-nondominant degisim farki (asimetri farki), ¢alisma grubu
(p=0,10) ve kontrol grubu (p=0,43) i¢in istatistiksel olarak farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
Calisma ve kontrol Grubunun total FMS 6n ve son test degisim skorlarinin gruplar arasi
karsilastirilmasinda ise Calisma ve kontrol grubu arasindaki gelisim farki Calisma grubu lehinde
istatistiksel olarak anlamli olarak tespit edilmistir (p=0,00). Buna karsin Calisma ve Kontrol
grubunun FMS 6n ve son test dominant-non dominant degisim (asimetri farki) skorlarinin gruplar
arasi karsilastiritlmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p=0,53).

Literaturde pilates egzersizlerinin fonksiyonel hareket analizi Gizerinde etkilerini gosteren
calismalar mevcuttur. Laws ve digerleri ( 2017) rekreasyonel kosucularda klinik pilates programinin
ardindan FMS skorlarin1 degerlendirmistir. 6 haftalik klinik pilates programi, toplam FMS puanlarini
ortalama 3,5+1,7 puan artirdigi goriilmiistir (p<0,01). Bu bulgular, kor giclendirme yoluyla
fonksiyonel hareket kontrolinlin iyilestirilmesinin yaralanma riskini potansiyel olarak azaltabilecegi
sonucuna varmiglardir (Laws ve digerleri, 2017). Akkog¢ ve Kirandi (2019), 35-50 yas arasi1 toplam
60 sedanter kadmin goniillii olarak katildigi1 aragtirmada katilimeilara 2 giinliik Pilates ve aerobik
egzersiz uygulamis ve fonksiyonel hareket, stabilite, hareketlilik ve yaralanma riskini azalttigi
sonucuna varmiglardir. Sunulan calismada, pilates egzersizlerinin g¢alisma grubunun kontrol
grubunda yer alan katilimcilara gore fonksiyonel hareket analizi skorlarinin daha iyi gelisim
gosterdigi ve yaralanma ile iliskilendirilen asimetrinin de ¢alisma grubu katilimcilari lehinde gelistigi
ortaya koyulmustur.

Bastik ve Cicioglu (2021) yetiskin saglikli sedanter kadinlarin 8 haftalik mat ve reformer
pilates egzersizlerinin fonksiyonel hareket becerileri, esneklikleri Uizerine etkilerini incelemislerdir.
Elde edilen sonuglara gore, c¢alisma grubunun kontrol grubuna goére FMS toplam puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu belirlemislerdir (p<0,01). Sunulan baska
bir calismada ise Roh (2019) 31 {iniversite 6grencisi iizerinde yapmis oldugu calismada 16 haftalik
pilates egzersiz sonucunda fonksiyonel hareket analizi skorlarini incelemis ve pilatesin fonksiyonel
hareket analiz skoru tizerinde gelisim sagladigi sonucuna varmistir (Roh, 2019).

FMS puanlar1 ve yaralanma riskleri arasindaki ytliksek korelasyonun yani sira, bazi ¢alismalar
ayn1 zamanda FMS ile ilgili fiziksel performansi ve kisilerin hareketine bireysel sinirlamalar
belirlemede yakin iliskiler oldugunu da agiklamistir (Chorba ve digerleri, 2010; Martin ve digerleri,
2016). FMS ayrica fiziksel disfonksiyon ve asimetriyi ayr1 ayr1 degerlendirmek igin de
kullanilmaktadir (Lim ve Park, 2019).
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Literatlirde yer alan ve asimetrinin yaralanmalar (zerindeki etkilerini inceleyen benzer
calismada; Kiesel ve digerleri (2011), FMS 'nin tek tarafl testlerindeki asimetrilerin yaralanmay1
ongoren bir faktor olabilecegini belirtmislerdir. Bu asimetriler geng futbolculardaki asimetrileri ilk
bildiren ve bu asimetrileri hangi testlerin sundugunu ayirt eden ilk ¢alisma olarak yer almistir. Bes
tek tarafli testten en az birinde (% 65) asimetri sergileyen sporcularin yiiksek yiizdesi, tercih edilen
daha diisiik motor hareketlerinin baskinlig: ile karakterize edilen futbol antrenmanindan kaynaklanan
yetersizlikten dolay1 kaynaklandigi belirtilmistir (Kiesel ve digerleri, 2011).

Mokha ve digerleri (2016) yapmis olduklar1 ¢alismada FMS'in bireysel testlerinde asimetrik
veya sinirli (skor=1) hareket modellerinin varligini incelemislerdir. FMS kompozit skoru < 14
olan universite sporcusu, daha yuksek skorlara sahip olanlardan daha fazla kas-iskelet yaralanmasi
riski tasimadigini, ancak asimetri veya herhangi bir bireysel testte <1 skoru olan sporcular digerlerine
gore 2,73 kat daha fazla kas-iskelet yaralanmasi riski tasidiklarmi ifade etmislerdir (Mokha ve
digerleri, 2016).

Sonug olarak sunulan ¢alismada uygulanan pilates egzersizleri ile tek tarafli ve ¢ift tarafl
fonksiyonel hareket analizi sonuglarinda ¢alisma grubunda gelisme goriilmistiir. Pilates
egzersizlerinin igerigi, fonksiyonel hareket analizi ile uyumlu olup fonksiyonel hareket analizi
sonuglarinda gelisim sagladigi tespit edilmistir. Tek ve ¢ift tarafli olarak incelenmesi ve asimetrilerin
giderilmesiyle olasi yaralanmalarin oniine gegilecegi ve performans anlaminda artis saglayacagi

ongorulmektedir.
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