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Ozet

Bu ¢alismanin amaci, ad6lesan bireylerde pilates egzersizlerinin fiziksel ve fonksiyonel parametreler tizerindeki
etkilerini inceleyen literatiirii sistematik olarak degerlendirmektir. Arastirma, sistematik derleme modeline gore
gerceklestirilmis ve PRISMA 2020 yonergeleri esas alinmigstir. Literatiir taramasi Mart 2026 tarihinde
SportDiscus, Web of Science ve Scopus veri tabanlarinda, “pilates OR pilates exercise OR pilates training OR
pilates method” AND “adolescent OR teenager OR youth OR high school student OR young athlete” anahtar
kelimeleri kullanilarak yapilmugstir. 20162026 yillar1 arasinda yayimlanan, ingilizce dilinde ve tam metnine
erisilebilen ve miidahale iceren ¢aligmalar dahil edilmistir. Belirlenen dahil edilme kriterlerini karsilayan toplam
10 calisma incelemeye alinmistir. Incelenen caligmalarin bilyiik cogunlugu, pilates egzersizlerinin addlesan
bireylerde esneklik, kas kuvveti, patlayict kuvvet, branga 6zgii performans, fonksiyonel hareket, néromiiskiiler
kontrol, kardiyorespiratuar uygunluk ve otonom sinir sistemi fonksiyonlar1 iizerinde olumlu etkiler olugturdugu
belirlenmistir. Ayrica, 6zellikle omurga ve pelvis diizeyinde postiiral iyilesmeler saglandig1 ve bazi durumlarda
postiiral bozukluklarm ilerlemesini 6nleyici etkiler gosterdigi ifade edilmistir. Bununla birlikte, bazi ¢aligmalarda
kisa siireli miidahalelerin postiiral parametreler {izerinde anlamli bir degisim olusturmadig: da rapor edilmistir .
Sonug olarak, pilates egzersizlerinin adolesan bireylerde fiziksel ve fonksiyonel parametreler iizerinde genel
olarak olumlu etkiler sagladigi; ancak bu etkinin uygulama siiresi, egzersiz programinin igerigi ve
degerlendirilen parametrelere bagl olarak degiskenlik gosterebildigi goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Adolesan, Fiziksel Uygunluk, Fonksiyonel Parametreler, Pilates, Postiir

The Physical and Functional Effects of Pilates Exercises in Adolescents:
A Systematic Review

Abstract

The aim of this study is to systematically review the literature examining the effects of Pilates exercises on
physical and functional parameters in adolescents. The research was conducted according to the systematic
review model and based on the PRISMA 2020 guidelines. A literature search was conducted in March 2026 in
the SportDiscus, Web of Science and Scopus databases using the keywords “pilates OR pilates exercise OR
pilates training OR pilates method” AND “adolescent OR teenager OR youth OR high school student OR young
athlete”. Studies published between 2016 and 2026, written in English, with full-text access available, and
involving an intervention were included. A total of 10 studies meeting the specified inclusion criteria were
reviewed. The vast majority of the reviewed studies found that Pilates exercises had positive effects on
flexibility, muscle strength, explosive strength, sport-specific performance, functional movement, neuromuscular
control, cardiorespiratory fitness and autonomic nervous system function in adolescents. Furthermore, it was
reported that improvements in posture, particularly at the spinal and pelvic levels, were achieved, and in some
cases, these exercises demonstrated preventive effects against the progression of postural disorders. However,



some studies also reported that short-term interventions did not result in significant changes in postural
parameters. In conclusion, it has been observed that Pilates exercises generally have a positive effect on physical
and functional parameters in adolescents; however, this effect may vary depending on the duration of the
programme, the content of the exercise programme and the parameters assessed.
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GIRIS

Adolesan donem, g¢ocukluk ile yetiskinlik arasinda yer alan ve fiziksel biiylime, ikincil
cinsiyet Ozelliklerinin gelisimi ve psikososyal olgunlasma siireglerini kapsayan kritik bir
gelisim evresidir. Bu donemde pubertal degisiklikler belirli bir sira izlemekle birlikte,
baslangic zamani ve ilerleme hizi bireyler arasinda farklilik gosterebilmektedir (Brown vd.,
2017). Diinya Saghk Orgiitii’'ne gore addlesanlik donemi genellikle 10-19 yas araligini
kapsamaktadir (WHO, 2026). Bu siirecte biliyiime ve gelisme yalnizca fiziksel degisimlerle

simirlt olmayip, bilissel ve psikososyal alanlarda da Onemli gelisimlerin yasandigi bir
donemdir (Tyler, 2020).

Adolesan donemde kas-iskelet sistemi ve buna bagli olarak postiiral yapt énemli degisimlere
ugramaktadir. Bu donemde postiir; kas dengesi, motor kontrol ve biyomekanik 6zellikler gibi
cesitli faktorlerin etkilesimiyle sekillenmekte ve gelisim siireci boyunca degisime agik bir
yapt gostermektedir. Literatiirde, ¢ocuk ve addlesanlarda postiiral bozukluklarin goriilme
sikliginin arttig1 ve bazi arastirmalarda bu durumun “sosyal epidemi” olarak tanimlandigi
bildirilmektedir. Giiniimiizde ¢ocuklarin fiziksel aktivite yerine daha ¢ok sedanter yasam
tarzim1 tercih etmesi ve elektronik cihazlar karsisinda gecirilen siirenin artmasi, kas
kuvvetinde azalma ve kas dengesizliklerine yol agarak postiiral bozukluklarin gelisimine
zemin hazirlamaktadir. Bu durum, omurganin pasif yapilarina binen yiikk dagilimini
degistirerek kas-iskelet sistemi kaynakli agrilarin ortaya ¢ikmasima katkida bulunmaktadir
(Dop vd., 2024). Ayrica fiziksel aktivitenin yetersizligi adolesanlarda yaygin bir sorun olup
diinya genelinde bu yas grubunun énemli bir kisminin yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye
ulagamadig1 bildirilmektedir (Van Sluijs vd., 2021). Addlesan donemde gelisen postiiral
ozelliklerin biiyiik 6l¢iide yasam boyu devam ettigi goz oniine alindiginda, bu dénemde ortaya

¢ikan postiiral degisimlerin erken donemde ele alinmasi biiyiik 6nem tasimaktadir (Dop vd.,
2024).

Fiziksel aktivite, addlesan sagligini destekleyen temel bilesenlerden biridir. Diizenli fiziksel
aktivitenin kardiyorespiratuvar uygunlugu ve kas kuvvetini artirdigi, kemik sagligim
destekledigi ve kardiyometabolik saglik lizerinde olumlu etkiler sagladigi bildirilmektedir
(Guthold vd., 2019). Bu dogrultuda uluslararasi rehberler, ¢ocuk ve adélesanlarin giinde en az
60 dakika orta-siddetli fiziksel aktiviteye katilimini 6nermektedir (Australian Government
Department of Health, 2026). Bununla birlikte mevcut veriler, addlesanlarin yaklasik
%80’inin bu oOnerilen diizeye ulagamadigini gostermektedir. Fiziksel aktivite yetersizligi;
kardiyometabolik riskler ve mental saglik sorunlari basta olmak {lizere cesitli saglik
problemleri ile iliskili oldugu belirtilmektedir (van Sluijs vd., 2021). Bu nedenle,
adolesanlarda fiziksel aktivite diizeyini artirmaya yonelik etkili ve siirdiiriilebilir egzersiz
yaklagimlariin belirlenmesi 6nem kazanmaktadir.

Pilates egzersiz yontemi, 1900’1l yillarin baslarinda Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve
zihin-beden biitiinliigiine dayanan bir egzersiz yaklasimidir. Yoga, bale ve ¢esitli egzersiz
sistemlerinden etkilenerek gelistirilen bu yontem, giiniimiizde rehabilitasyon ve genel fiziksel
uygunlugun gelistirilmesi amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir. Pilates egzersiz
uygulamalarinda merkezleme, konsantrasyon, kontrol, nefes, kesinlik ve akis gibi temel
prensipler esas alinmaktadir. Bu prensipler dogrultusunda 6zellikle transversus abdominis,



diyafram, oblik abdominal kaslar, multifidus ve pelvik taban kaslarini igeren core bolgesinin
aktivasyonu saglanmakta ve lumbopelvik stabilizasyon desteklenmektedir (Yiirekli ve Senel,
2024). Ayrica pilates metodu, viicut farkindaligini artirmayi, kas dengesini gelistirmeyi ve
uygun postiiral hizalanmay1 korumay1 hedefleyen egzersizleri igermektedir (Li vd., 2024).

Bu baglamda, bu sistematik derlemenin amaci, addlesan bireylerde uygulanan pilates
egzersizlerinin fiziksel ve fonksiyonel parametreler tizerindeki etkilerini incelemektir. Elde
edilecek bulgularin, adolesanlara yonelik egzersiz programlarinin planlanmasina katki
saglamasi ve bu yas grubunda uygulanabilecek etkili egzersiz yaklagimlarinin belirlenmesine
151k tutmasi amacglanmaktadir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu calisma, sistematik derleme arastirma modeline gore tasarlanmistir. Caligmanin
yiriitiilmesi ve raporlanmasi siirecinde, sistematik derlemeler igin uluslararasi kabul goren
PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses)
yonergeleri esas alinmistir. Bu rehber, calisma secimi, veri ¢ikarimi ve bulgularin sunumu

asamalarinin sistematik ve seffaf bi¢imde raporlanmasina olanak saglamaktadir (Page vd.,
2021).

Literatiir Tarama Stratejisi

Literatiir taramasinda, Gazi Universitesi Merkez Kiitiiphanesi ¢evrimici veri tabanlar1 sistemi
araciligryla SportDiscus, Web of Science ve Scopus veri tabanlari kullanilmistir. Tarama
stireci Mart 2026 tarihinde gerceklestirilmistir.

Tarama kapsaminda, pilates egzersizlerinin addlesan bireylerde fiziksel ve fonksiyonel
etkilerini inceleyen galigmalara ulagsmak amaciyla Pilates uygulamalarin1 ve addlesan yas
grubunu kapsayan anahtar kelimeler kullanilmistir: (pilates OR "pilates exercise” OR "pilates
training” OR "pilates method™) AND (adolescent OR teenager OR youth OR "high school
student*" OR "young athlete*")**. Arama stratejisi olusturulurken ilgili kavramlar uygun
bi¢cimde birlestirilmis ve veri tabanlarinin 6zelliklerine gore gerekli uyarlamalar yapilmistir.

Taramada yayin yili1 2016-2026 ile sinirlandirilmis, yayin dili ingilizce olarak belirlenmis ve
tam metnine erisilebilen caligmalar degerlendirmeye alinmistir. Arastirma kapsaminda
yalnizca miidahale igeren deneysel arastirmalar incelenmis; bu dogrultuda randomize
kontrollii ¢aligsmalarin yani sira diger uygun miidahale tiirlerini iceren arastirmalar da dahil
edilmistir. Elde edilen kayitlar dncelikle baslik ve 6zet diizeyinde degerlendirilmis, ardindan
uygun bulunan ¢aligmalarin tam metinleri ayrintili olarak incelenmistir. Calisma se¢im siireci
PRISMA 2020 yonergelerine uygun bigimde yiiriitiilmiistiir (Page vd., 2021). Belirlenen
kriterleri saglayan ve konu ile iligkili olan toplam 17 calisma arastirmaya dahil edilmistir.
Tarama siirecine iligkin akis semas1 Sekil 1’de sunulmustur.
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Sekil 1. Tarama Siireci Akis Semasi

Dahil Edilme ve Dislama Kriterleri

Bu sistematik derlemede incelenecek ¢alismalarin belirlenmesinde dnceden tanimlanmis dahil
edilme ve dislama kriterleri esas alinmistir. Dahil edilme kriterleri kapsaminda; pilates
egzersizlerinin etkilerini inceleyen, Orneklemini addlesan yas grubundaki bireylerin
olusturdugu, miidahale iceren deneysel arastirma tasarimina sahip olan ve miidahalenin
etkisinin degerlendirilebilmesi amaciyla en az bir kontrol veya karsilastirma grubu bulunan
caligmalar degerlendirmeye alinmistir. Ayrica c¢alismalarin 2016-2026 yillar1 arasinda
yayimmlanmus, Ingilizce dilinde yazilmis ve tam metnine erisilebilen calismalar incelemeye



dahil edilmistir. Incelenen calismalarda ele alinan postiiral &zellikler arasinda hiperkifoz,
forward head posture ve upper cross syndrome gibi postiiral bozukluklari igeren aragtirmalar
da dahil edilmistir. Bu durum s6z konusu postiiral Ozelliklerin g¢ogunlukla saglikli
poplilasyonda goriilebilen postiiral varyasyonlar olarak degerlendirilmesi ve klinik bir hastalik
olarak siniflandirilmamasi ile iligkilidir (Kendall vd., 2005; Neumann, 2017). Ayrica
miidahale programinda pilates egzersizlerinin temel yaklasim olarak uygulandigi ¢alismalar
incelemeye dahil edilmistir.

Diglanma kriterleri kapsaminda ise; adoélesan idiyopatik skolyoz gibi klinik olarak
tanimlanmis  omurga deformitelerini  igeren caligmalar, kronik hastalik veya
norolojik/muskuloskeletal patolojilere sahip bireyleri kapsayan arastirmalar, addlesan yas
grubu disindaki bireylerle yiiriitiilen ¢alismalar, pilates egzersizlerinin tek basina etkisinin
degerlendirilemedigi veya farkli egzersiz yontemleri ile birlikte uygulandigi arastirmalar
diglanmistir. Ayrica pilates topu ile gergeklestirilen core stabilizasyon veya genel core
antrenmani programlarini igeren ¢alismalar, kontrol veya karsilastirma grubu bulunmayan tek
gruplu calismalar, derleme ¢alismalari, olgu sunumlari, editére mektup ve konferans bildirileri
gibi 6zglin arastirma niteligi tasimayan yayinlar da incelemeye dahil edilmemistir. Bunun
yani sira, tam metnine ulagilamayan ve yinelenen ¢aligmalar degerlendirme dis1 birakilmistir.

Veri Cikarimi

Bu sistematik derlemede dahil edilen caligsmalardan belirli degiskenlere iliskin veriler
sistematik olarak ¢ikarilmistir. Incelemeye dahil edilen her bir ¢alisma ayrintili olarak
degerlendirilmis ve ¢aligmalarin temel 6zelliklerini ortaya koymak amaciyla standart bir veri
¢ikarim formu kullanilmistir. Bu kapsamda; ¢alismanin yazari ve yili, arastirma grubu
ozellikleri (katilimci sayist ve demografik Ozellikler), uygulanan miidahale programa,
calisgmanin amaci, degerlendirilen sonug¢ degiskenleri ve elde edilen temel bulgular kayit
altina alinmastir.

Elde edilen veriler, calismalarin 6zelliklerini karsilastirmali olarak sunabilmek amaciyla tablo
halinde diizenlenmistir. Bu dogrultuda olusturulan tabloda “Calisma, Katilimcilar, Miidahale,
Amag, Sonug¢ Degiskenleri ve Bulgular” bagliklarina yer verilmistir.

BULGULAR

Bu sistematik derlemeye dahil edilen calismalar incelendiginde, katilimcilarin addlesan
bireylerden olustugu ve Orneklemlerin genellikle 12-17 yas araliginda yogunlastigi
gortilmektedir. Calismalarda hem sporcu (voleybol, futbol, koordinasyon gerektiren sporlar)
hem de genel popiilasyondan bireyler yer almistir. Miidahale siirelerinin 5 hafta ile 9 ay
arasinda degistigi, egzersiz sikliginin haftada 2-3 giin oldugu ve seans siirelerinin 15-60
dakika arasinda farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Pilates egzersizlerinin etkileri; kas kuvveti, esneklik, denge, postiir, fiziksel performans,
aerobik kapasite ve néromiiskiiler kontrol gibi ¢esitli fiziksel ve fonksiyonel parametreler
iizerinden degerlendirilmistir. Olgiim yontemleri arasinda performans testleri, esneklik
testleri, fotogrametrik analizler ve fonksiyonel hareket testleri yer almaktadir. Dahil edilen
caligmalarin biyiik cogunlugunda Pilates egzersizlerinin fiziksel ve fonksiyonel parametreler



tizerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmistir. Adélesanlarda Pilates egzersizlerinin fiziksel ve
fonksiyonel etkilerini inceleyen c¢aligmalar Tablo 1’de ayrintili olarak sunulmustur.



Tablo 1. Adolesanlarda Pilates egzersizlerinin fiziksel ve fonksiyonel etkilerini inceleyen galigmalar

Cahisma Katihmeilar Miidahale Amag Degerlendirilen Sonug
Parametreler
Montesano 20 erkek voleybol oyuncusu Pilates grubu, normal voleybol Pilates egzersizlerinin Patlayic1 kuvvet (Sargent  Pilates egzersizleri
ve Mazzeo, (12-14 yas arasi) antrenmanlarina ek olarak 20 Pilates  gen¢ voleybol jump testi) uygulanan grupta servis
2018 Pilates grubu (n = 10) antrenmani uygulamustir (Seans oyuncularinda servis ve Servis isabet orani (Hedef  ve smag isabet orani ile
Kontrol grubu (n = 10) stiresi belirtilmemistir.). smag performansini alan puanlama sistemi) patlayici kuvvet
Kontrol grubu, sadece normal gelistirme tizerindeki Smag isabet oran1 (Hedef  degerlerinde artig
voleybol antrenman programini etkisini incelemek. alan puanlama sistemi) gbzlenmistir.
uygulamistir. Kontrol grubunda da
performans degerlerinde
sinirlt artiglar
gorilmistiir.
Ancak gruplar arasindaki
farkin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadig1
¢aligmada rapor
edilmemistir.
Gonzalez- 101 lise 6grencisi (59 erkek, Deney grubu 6 hafta boyunca Pilates yonteminin Govde ekstansor kas 6 hafta sonunda pilates
Galvez vd., 42 kiz, ortalama yas yaklagtk  haftada 2 giin, giinde 55 dk Pilates adolesanlarda govde kuvveti (Sorensen Testi) grubunda her iki testte de
2019 14-15 yil). egitimi almistir. fleksor ve ekstansor Govde fleksor kas kuvveti  etki biiytikliigii yiiksek
Deney grubu (n = 81) Kontrol ~ Kontrol grubu ise normal beden kaslarinin kas kuvveti ve  (Bench Trunk-Curl Testi)  diizeyde (d>1.15) anlamli
grubu (n = 20) egitimi derslerine devam etmistir. dayaniklilig1 izerindeki artis gortilmiis, kontrol
etkisini degerlendirmek. grubunda ise benzer bir
artis goriilmemistir.
Gonzalez- 12-17 yas araliginda toplam Pilates egzersiz grubu 9 ay boyunca  Adélesanlarda Pilates Hamstring esnekligi 9 aylik Pilates programi
Galvez vd., 236 addlesan (124 erkek, 112 haftada 2 giin, her biri 15 dakika egzersiz programinin (Passive Straight Leg sonucunda deney
2020 kadin) stiren Pilates egzersiz programina hamstring esnekligi ve Raise, Active Straight Leg  grubunda hamstring

Pilates egzersiz grubu (n=118)
Kontrol grubu (n=118)

katilmustir.

Kontrol grubu ise sadece normal
beden egitimi derslerine devam
etmis ve ek bir egzersiz programina
katilmamugtir.

sagittal spinal egrilikler
iizerindeki etkisini
degerlendirmek.

Raise, Toe-Touch testi)
Sagittal spinal egrilikler
(torakal kifoz, lomber
lordoz ve pelvik tilt
Spinal Mouse ile
degerlendirilmistir.)

esnekliginde anlamli artis,
lomber egrilik ve pelvik
tilt degerlerinde ise
azalma saptanmustir.
Ayrica Pilates
programinin torakal
kifozdaki artig1 dnleyici
etkisi oldugu




belirlenmistir. Gruplar
arasi karsilagtirmada,
hamstring esnekligi ve
bazi spinal egrilik
degiskenlerinde Pilates
grubu lehine anlamli fark
bulunmustur.

Gonzalez- Torasik hiperkifoz tanis1 almis  Pilates egzersiz grubu 38 hafta 38 haftalik Pilates Hamstring esnekligi Caligma grubundaki
Galvez vd., 97 ad6lesan katilmigtir boyunca haftada 2 giin, her biri 15 egzersiz programinin (Passive Straight Leg katilimeilarda, kontrol
2023 (ortalama yag 13.48 + 1.23 dakika siiren Pilates egzersiz torasik hiperkifozlu Raise, Active Straight Leg  grubuna kiyasla, rahat
yil) programina katilmigtir. adolesanlarda sagittal Raise, Otur-Uzan testi) ayakta durma
Pilates grubu (n = 49) Kontrol grubu ise sadece normal spinal postiir ve Sagittal spinal egrilikler pozisyonunda torasik
Kontrol grubu (n = 48) beden egitimi derslerine devam hamstring esnekligi (torakal ag1,lomber ag1 ve  kifozda azalma ve
etmis ve ek bir egzersiz programima  iizerindeki etkilerini pelvik tilt rahat ayakta hamstring esnekliginde
katilmamugtir. degerlendirmek. durus ve otur uzan iyilesme gozlenmistir.
pozisyonlarinda Spinal Katilimeilarin %50'sinden
Mouse ile fazlasinda kifoz degerleri
degerlendirilmistir.) normal sinirlar iginde
olup, gruplar arasindaki
torasik egrideki ortalama
fark, basglangi¢
ortalamasinin yaklagik
%73" seviyesindedir; bu
durum biiyiik bir iyilesme
ve yiiksek klinik 6neme
isaret etmektedir.
Kaouri vd., 42 lise 6grencisi (15-17 yas). 10 haftalik Pilates programu. Okul beden egitimi Aerobik kapasite (12-dk 10 haftalik Pilates
2024 Pilates grubu (n=24; 14 kiz, = Haftada 2 giin, 45 dakika. dersine entegre edilen yiriiylis testi) programina katilan
10 erkek) Pilates grubu Pilates egzersizleri Pilates programinin lise Kas kuvveti (standing ogrencilerde aerobik
Kontrol grubu (n=18; 10 kiz,  uygularken kontrol grubu normal Ogrencilerinin fiziksel long jump) kapasite, kas kuvveti, kas
8 erkek). beden egitimi ders programina uygunluk parametreleri Kas dayanikliligi (30 sn dayanikliligi ve
katilmustir. tizerindeki etkisini trunk curl) esneklikte anlamli artig
incelemek. Esneklik (otur-uzan testi)  goriilmiistiir.
Kontrol grubunda ise
yalnizca kas
dayanikliliginda artis
gdzlenmistir.
Parolini 15 geng futbolcu (13-14 yas)  Pilates grubu: 5 hafta, haftada 3 Pilates antrenmaninin Diz fleksor ve ekstansor Pilates grubunda alt
vd., 2024 Pilates grubu (n = 8) giin, giinde 30 dk Mat Pilates geng futbolcularda kas kas kuvveti, govde fleksor ekstremite kas kuvvetinde




Kontrol grubu (n=7)

egzersiz programi + rutin futbol
antrenmant

Kontrol grubu: Rutin futbol
antrenmant

kuvveti ve postiir tizerine
etkilerini incelemek.

kas kuvveti (Lafayette
manuel dinamometre)
Alt ekstremite postiir
acilar1 (Q acisi, ayak
bilegi vb.) (SAPO
fotogrametri)

anlamli artig bulunmus,
ancak postiiral
parametrelerde anlamli
degisiklik goriilmemisgtir.

Shadi vd., Ust capraz sendrom tanisi Katilimeilar 6 hafta boyunca 13-16 yas araligindaki Forward head agis1 (C7- 6 haftalik miidahale
2024 almig 13-16 yas araliginda haftada 3 giin, her biri 60 dakika kiz 6grencilerde iist Tragus) sonucunda diizeltici
toplam 45 kiz dgrenci. Pilates  siiren egzersiz programlarina capraz sendrom lizerinde  Yuvarlak omuz agis1 (C7-  egzersizler ve Alexander
egzersizleri (n=15) katilmustir. Pilates egzersizleri, Akromion) teknigi uygulanan
Diizeltici egzersizler (n=15) diizeltici egzersizler ve Torakal kifoz agis1 (T2- gruplarda forward head
Alexander teknigi (n=15) Alexander tekniginin T12 Esnek cetvel) acist, yuvarlak omuz ve
etkilerini karsilagtirmak. kifoz degerlerinde
anlamli azalma
goriilmiistiir. Pilates
grubunda ise bu
parametrelerde anlamli
bir iyilesme elde
edilmemigtir. Gruplar
arasi karsilagtirmada,
diizeltici egzersizler ve
Alexander teknigi
gruplariin Pilates
grubuna gore postiirel
parametreler iizerinde
daha etkili oldugu
belirlenmistir.
Tafuri vd., 12-14 yas araliginda toplam Pilates grubu voleybol Pilates antrenmaninin Patlayici kuvvet Pilates grubunda Sargent
2024 40 erkek addlesan voleybolcu  antrenmanina ek olarak 12 hafta geng addlesan voleybol (Sargent Jump Test) sigrama testi ve servis
Pilates grubu (n = 20) boyunca haftada 2 giin Pilates oyuncularinda fiziksel, Servis performansi isabetinde, ayrica
Kontrol grubu (n = 20) antrenman programina katilmastir. fizyolojik ve psikolojik Serving Isabet Testi) bedensel ve zihinsel
Kontrol grubu standart voleybol performans iizerindeki Psikolojik performans farkindalik diizeylerinde
antrenmanina devam etmistir. etkilerini incelemek. (State Mindfulness Scale  yiiksek etki biiyiikliigline
(SMS)) sahip anlamli iyilesmeler
gbzlenmis, kontrol
grubunda ise anlaml1 bir
degisim saptanmamugtir.
Todorova 36 kadin kompleks Deney grubuna 12 hafta boyunca, Pilates egzersiz Otonom sinir sistemi Pilates grubunda kalp
vd., 2024 koordinasyon sporcusu haftada 3 giin, giinde 60 dk Pilates programinin kompleks fonksiyonu (kalp atim atim hiz1 degiskenligi
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(Ortalama yas: 15.7 £ 0.5 yil)  egitimi uygulanmistir. koordinasyon sporlari hiz1 degiskenligi parametrelerinde (SDNN,

Pilates grubu (n=18) Kontrol grubuna ise yoga temelli yapan kadin sporcularda parametreleri: SDNN, RMSSD, TP, VLF, LF,
Kontrol grubu (Yoga) (n=18)  egzersiz programi ayni siire ve fiziksel ozellikler ve RMSSD, TP, VLF, LF, HF, LF/HF vb.) kontrol
siklikta uygulanmustir. otonom sinir sistemi HF, LF/HF vb.) — HRV grubuna kiyasla
fonksiyonlari tizerindeki ~ analizi istatistiksel olarak anlamli
etkisini incelemek. iyilesmeler elde

edilmistir. Bu durum,
Pilates egzersizlerinin
otonom sinir sistemi

regiilasyonunu
iyilestirdigini
gostermektedir.
Rahimi vd., 30 geng¢ kadin voleybolcu (yas Deney grubuna 8 hafta boyunca, Geng kadin Fonksiyonel hareket ve 8 haftalik Pilates
2025 ortalamasi =15.96 + 1.40 yil haftada 3 giin, glinde 50 dk Pilates voleybolcularda Pilates noromiiskiiler kontrol antrenmani sonrasinda
olup yas aralig1 14-18 y1l) egitimi uygulanmustir. antrenmaninin diz (Landing Error Scoring deney grubunda diz
Pilates grubu (n=15) Kontrol grubu ise normal spor fonksiyonel testleri ve System (LESS), Tuck fonksiyonel testlerinde
Kontrol grubu (n=15) antrenmanlarina devam etmistir. noéromiskiiler kontrol Jump Test) anlaml iyilesmeler
tizerindeki etkisini gozlenmistir. Pilates
incelemek. grubunda LESS skorlar1

ve tuck jump testine ait
toplam skorlar anlamli
diizeyde azalms, ayrica
ligament dominance, foot
dominance ve trunk
dominance ile iligkili
hareket hatalarinda da
anlamli iyilesmeler
saptanmustir. Quadriceps
dominance degiskeninde
ise anlamli bir degisim
goriilmemistir. Kontrol
grubunda ise anlamli bir
degisiklik tespit
edilmemistir.
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Montesano ve Mazzeo (2018), 1214 yas aras1 erkek voleybolcularda pilates egzersizlerinin
sportif performans iizerine etkisini incelemis ve pilates uygulanan grupta servis ve smag
isabet orani ile patlayict kuvvet degerlerinde artis gézlendigini bildirmistir. Bununla birlikte
kontrol grubunda da performans artig1 goriilmiis olup, ancak gruplar arasi farkin istatistiksel
anlamlilig1 rapor edilmemistir.

Gonzalez-Galvez vd. (2019), addlesan bireylerde pilates egzersizlerinin gévde fleksor ve
ekstansor kas kuvveti lizerindeki etkisini degerlendirmis ve 6 haftalik program sonunda
pilates grubunda Sorensen ve Bench Trunk-Curl testlerinde anlamli artiglar tespit edilmistir.
Ayrica bu artiglarin yliksek etki biliyiikliigline sahip oldugu (d>1.15) bildirilmis, kontrol
grubunda ise anlamli degisim gézlenmemis ve kas kuvvetinde azalma egilimi saptanmustir.

Gonzalez-Galvez vd. (2020), adolesanlarda 9 ay siireyle uygulanan pilates egzersiz
programinin hamstring esnekligi ve sagittal spinal egrilikler iizerine etkisini incelemis; pilates
grubunda hamstring esnekliginde anlamli artig, lumbar lordoz ve pelvic tilt degerlerinde
azalma tespit edilmistir. Ayrica kontrol grubunda gozlenen torakal kifoz artiginin pilates
grubu i¢in 6nlendigi bildirilmistir.

Gonzalez-Galvez vd. (2023) tarafindan torasik hiperkifoz tanili adolesanlarda gergeklestirilen
randomize kontrollii ¢aligmada, 38 hafta siiren pilates egzersiz programinin sagittal spinal
postiir ve hamstring esnekligi iizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma grubundaki
katilimcilarda, kontrol grubuna kiyasla, rahat ayakta durma pozisyonunda torasik kifozda
azalma ve hamstring esnekliginde iyilesme gozlenmistir. Katilimeilarin %50'sinden fazlasi
normal sinirlar i¢inde kifoz degerleri elde etmis olup, gruplar arasi torasik egrideki ortalama
fark baslangi¢c ortalamasinin yaklasik %73'i seviyesindedir; bu da biiyiikk bir iyilesme ve
yiiksek klinik 6neme isaret etmektedir.

Kaouri vd. (2024) tarafindan lise Ogrencilerinde gergeklestirilen randomize kontrolli
calismada, 10 hafta siireyle ve haftada iki giin 45 dakika uygulanan pilates programinin
fiziksel uygunluk parametreleri {izerindeki etkileri incelenmistir. Caligma sonucunda pilates
grubunda aerobik kapasite, kas kuvveti, kas dayanikliligi ve esneklik parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli artis saptanmistir. Kontrol grubunda ise yalmzca kas
dayanikliliginda anlamhi artis goriilmiis, aerobik kapasite, kas kuvveti ve esneklik
parametrelerinde anlamli degisiklik bulunmamustir.

Parolini vd. (2024) tarafindan geng futbolcularda gergeklestirilen kontrollii galismada, 5 hafta
stireyle ve haftada li¢ glin uygulanan mat pilates programinin kas kuvveti ve postiir tizerindeki
etkileri incelenmistir. Caligma sonucunda pilates grubunda diz fleksér ve ekstansor kas
kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli artis saptanmustir. Ancak govde fleksor kas kuvvetinde
anlamli bir degisiklik bulunmamustir. Postiiral degerlendirme sonuclarina gore ise alt
ekstremite acilart agisindan gruplar arasinda anlamli fark bulunmamis ve pilates
uygulamasinin postiir izerinde anlamli bir etkisi olmadig: belirlenmistir.

Shadi vd. (2024) tarafindan iist ¢apraz sendrom tanisi almis 13—16 yas arasi addlesan kiz
ogrenciler lizerinde gergeklestirilen ¢alismada, katilimcilara pilates egzersizleri, diizeltici
egzersizler ve Alexander teknigi uygulanmis ve etkileri karsilagtirilmistir. Calisma sonucunda,

diizeltici egzersizler ve Alexander teknigi gruplarinda forward head agisi, yuvarlak omuz ve
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torakal kifoz degerlerinde istatistiksel olarak anlamli azalma saptanirken, pilates egzersizleri
grubunda bu parametrelerde gozlenen azalmalar istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir.
Gruplar arast karsilastirmalarda ise diizeltici egzersizler ile Alexander tekniginin Pilates
egzersizlerine kiyasla daha etkili oldugu belirlenmistir.

Tafuri vd. (2024), 12—14 yas aras1 erkek voleybolcularda pilates egzersizlerinin fiziksel ve
psikolojik performans iizerine etkisini incelemistir. Calisma sonucunda, 12 haftalik miidahale
sonunda pilates grubunda Sargent sigrama testinde ve servis isabetinde anlamli ve yiiksek etki
bliyiikliigiine sahip artislar gozlendigini bildirmistir. Ayrica, bedensel ve zihinsel farkindalik
diizeylerinde de yliksek etki biiyiikliigiine sahip anlamli iyilesmeler tespit edilirken, kontrol
grubunda ise degerlendirilen parametreler agisindan anlamli bir degisim gozlenmemistir.

Todorova vd. (2024) tarafindan kompleks koordinasyon sporlariyla ugrasan kadin sporcularda
pilates egzersizlerinin otonom sinir sistemi tiizerindeki etkileri incelenmistir. Caligma
sonucunda, Pilates grubunda kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerinde (SDNN, RMSSD,
TP, VLF, LF, HF, LF/HF ve diger gostergeler) istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler
saptanirken, yoga egzersizleri yapan kontrol grubunda ¢ogu parametrede anlamli degisiklik
gozlenmemistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda ise kalp atim hiz1 degiskenligi parametreleri
acisindan Pilates grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Rahimi vd. (2025) tarafindan gen¢ kadin voleybolcularda pilates antrenmaninin diz
fonksiyonel testleri ve noromiiskiiller kontrol iizerindeki etkisi incelenmigtir. Calisma
sonucunda, pilates grubunda Landing Error Scoring System (LESS) skoru, tuck jump toplam
skoru ile ligament dominance, foot dominance ve trunk dominance parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler saptanmistir. Buna karsin quadriceps dominance
parametresinde anlamli degisiklik bulunmamistir. Kontrol grubunda ise higbir parametrede
anlaml1 degisiklik gozlenmemistir.

TARTISMA

Bu sistematik derlemede, adolesan bireylerde pilates egzersizlerinin fiziksel ve fonksiyonel
parametreler iizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen bulgular, genel olarak pilates
egzersizlerinin esneklik, kas kuvveti, postiir, fonksiyonel hareket, ndromiiskiiler kontrol ve
bazi1 bransa 0zgii sportif performans parametreleri iizerinde olumlu etkiler sagladigini
gostermektedir. Bununla birlikte, c¢alismalar arasinda gozlenen metodolojik ve uygulama
farkliliklari, elde edilen sonuglarin yorumlanmasinda dikkatli olunmasi gerektigini ortaya
koymaktadir.

Esneklik agisindan degerlendirme yapilan makaleler incelendiginde, pilates egzersizlerinin
adolesan bireylerde hamstring esnekligi lizerinde olumlu etkiler olusturdugu goriilmektedir.
Uzun siireli miidahalelerin uygulandigi randomize kontrollii c¢aligmalarda, hamstring
esnekliginin aktif ve pasif straight leg raise ile otur-uzan testleri kullanilarak ol¢iilmiis ve
pilates grubu lehine anlamli gelismeler rapor edilmistir (Gonzalez-Galvez vd., 2020;
Gonzalez-Galvez vd., 2023). Benzer sekilde, daha kisa siireli bir okul temelli miidahalede de
otur-uzan testi ile degerlendirilen esneklikte pilates grubunda anlamli iyilesme gozlenirken
kontrol grubunda ise anlamli degisim saptanmamistir (Kaouri vd., 2024). Bu bulgular pilates
egzersizlerinin hem uzun siireli hem de daha kisa siireli uygulamalarda addlesanlarda esneklik
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gelisimini destekledigi anlagilmaktadir.

Kas kuvveti agisindan degerlendirildiginde, incelenen ¢alismalar pilates egzersizlerinin
adolesan bireylerde kas kuvveti iizerindeki etkisinin, degerlendirilen kuvvet tiirii ve kas
grubuna gore farklilik gosterebildigini ortaya koymaktadir. Govde kas kuvvetinin izometrik
dayaniklilik testleri (Sorensen ve Bench Trunk-Curl) ile degerlendirildigi ¢alismada, kisa
stireli pilates miidahalesi sonrasinda gévde fleksor ve ekstansor kaslarinda anlamli ve yiiksek
etki biiytikliigiine sahip artislar rapor edilmistir (Gonzalez-Galvez vd., 2019). Buna karsin, kas
kuvvetinin manuel dinamometre ile izometrik olarak Ol¢iildiigii bir baska calismada, diz
fleksor ve ekstansor kas kuvvetinde anlamli artiglar gozlenirken, gévde fleksor kaslarinda
goriilen sayisal artig istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Parolini vd., 2024). Bu
sonuclar birlikte degerlendirildiginde, pilates egzersizlerinin addlesan bireylerde izometrik
kas kuvvetini genel olarak artirdig1, ancak bu etkinin biiyiikliigliniin degerlendirilen kas grubu
ve kullanilan 6l¢iim yontemine bagl olarak degisebilecegi goriilmektedir.

Patlayic1 kuvvet agisindan degerlendirildiginde, pilates egzersizlerinin adélesan bireylerde alt
ekstremiteye yonelik patlayici kuvvet performansini artirdigi goriilmektedir. Sargent sigrama
testi ile yapilan degerlendirmelerde, sporcu adolesanlarda pilates uygulamasi sonrasinda
sicrama yiiksekliginde anlamli artiglar rapor edilmistir (Montesano ve Mazzeo, 2018; Tafuri
vd., 2024). Ozellikle randomize kontrollii ¢alismada bu artisin istatistiksel olarak anlaml
oldugu ve yiiksek etki biiyiikliigiine sahip oldugu gosterilmistir (Tafuri vd., 2024). Buna ek
olarak, genel addlesan popiilasyonda uzun atlama testi ile degerlendirilen patlayic1 kuvvette
de pilates uygulanan grupta anlamli gelismeler saptanmistir (Kaouri vd., 2024). Bu bulgular
birlikte degerlendirildiginde, pilates egzersizlerinin hem sporcu hem de genel addlesan
poplilasyonda patlayict  kuvveti gelistirmede etkili bir egzersiz yaklagimi oldugu
goriilmektedir.

Branga 0zgli performans agisindan degerlendirildiginde, pilates egzersizlerinin adoélesan
voleybolcularda teknik beceri performansini gelistirdigi goriilmektedir. Servis ve smag
dogruluk yiizdesinin degerlendirildigi bir ¢alismada, pilates uygulanan grupta bu becerilerde
artis oldugu ve oOzellikle smag¢ performansinda %4-7 oraninda gelisme saglandigi
bildirilmistir (Montesano ve Mazzeo, 2018). Benzer sekilde, servis dogrulugunun puanlama
sistemi ile degerlendirildigi randomize kontrollii bir ¢alismada, pilates grubunda servis
performansinda anlamli artig ve yliksek etki biiylikliigli raporlanirken, kontrol grubunda
anlamli  bir degisim gozlenmemistir (Tafuri vd., 2024). Bu bulgular birlikte
degerlendirildiginde, pilates egzersizlerinin adolesan sporcularda bransa 06zgii teknik
becerilerin gelistirilmesinde etkili bir yontem oldugu goriilmektedir.

Postiir agisindan degerlendirildiginde, pilates egzersizlerinin adélesan bireylerde postiiral
parametreler iizerindeki etkisinin, degerlendirilen viicut bolgesine ve miidahale siiresine bagl
olarak farklilik gosterebildigi goriilmektedir. Omurga egriliklerinin incelendigi uzun siireli
miidahalelerde, 6zellikle torakal kifoz ve lomber lordoz gibi spinal parametrelerde iyilesmeler
rapor edilirken, pelvik hizalanmada da olumlu degisiklikler gézlenmistir (Gonzalez-Galvez
vd., 2020; Gonzalez-Galvez vd., 2023). Bununla birlikte, torakal kifoz acisindan bazi
caligmalarda dogrudan anlamli azalma yerine mevcut egriligin korunmasi veya artisin
onlenmesi seklinde bir etki bildirilmis, bu durum pilates egzersizlerinin postiiral bozulmanin
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ilerlemesini siirlandirici bir rol oynayabilecegini diisiindiirmiistiir (Gonzalez-Galvez vd.,
2020). Bu galigmalarin tartisma boliimlerinde, pilates egzersizlerinin gévde stabilizasyonu,
spinal kontrol ve postiiral farkindalik iizerindeki etkileri nedeniyle 6zellikle omurga ve pelvis
diizeyinde daha belirgin sonuglar olusturabilecegi vurgulanmaktadir. Buna karsin, daha kisa
stireli miidahalelerin incelendigi ¢alismalarda, postiiral parametrelerde anlamli degisimlerin
ortaya c¢ikmadigi goriilmektedir. Geng¢ futbolcularda uygulanan kisa siireli mat pilates
programinda, diz, ayak bileg§i ve pelvis hizalanmasina iligkin postiiral ac¢1 Olgiimlerinde
anlaml bir degisim saptanmamistir. Calismanin tartisma bdliimiinde, bu durumun postiiral
adaptasyonlarin gelismesi i¢in daha uzun siireli uygulamalara ihtiyag duyulmasiyla iliskili
olabilecegi Dbelirtilmistir (Parolini vd., 2024). Benzer sekilde, lst ¢apraz sendromlu
adolesanlarda yiiriitiilen alti haftalik miidahale ¢alismasinda da pilates grubunda forward
head, rounded shoulder ve kifoz parametrelerinde iyilesme yoniinde degisimler gozlenmis;
ancak bu degisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir (Shadi vd., 2024). Ayni
caligmada, diizeltici egzersizler ve Alexander tekniginin bu parametrelerde daha belirgin
iyilesmeler saglamasi, postiiral bozukluga 6zgii daha hedeflenmis miidahalelerin kisa vadede
daha etkili olabilecegini gostermektedir (Shadi vd., 2024). Bu bulgular birlikte
degerlendirildiginde, pilates egzersizlerinin 6zellikle omurga ve pelvis diizeyinde postiirii
iyilestirme veya postiiral bozulmanin ilerlemesini 6nleme potansiyeline sahip oldugu; buna
karsilik alt ekstremite hizalanmasi1 ve bazi st viicut postiir parametrelerinde etkisinin daha
sinirlt kalabildigi anlagilmaktadir. Ayrica, bu etkinin ortaya ¢ikmasinda miidahale siiresi ile
egzersizlerin hedeflenme diizeyinin belirleyici oldugu sdylenebilir.

Fonksiyonel hareket ve noromiiskiiller kontrol agisindan degerlendirildiginde, pilates
egzersizlerinin addlesan sporcularda diz fonksiyonu ile iligkili hareket paternlerini gelistirdigi
goriilmektedir. Landing Error Scoring System (LESS) ve tuck-jump testi ile yapilan
degerlendirmelerde, pilates uygulamasi sonrasinda LESS skorunda, genel tuck-jump
skorunda, ligament dominansi, foot dominance ve trunk dominance parametrelerinde anlaml
iyilesmeler saptanirken; quadriceps dominance parametresinde anlamli bir degisim
gbzlenmemistir. Bu sonug, core stabilizasyonunun artmasi, lumbopelvik stabilitenin
desteklenmesi ve segmentler arasi koordinasyonun gelismesi ile aciklanmistir. Buna karsin,
quadriceps dominance parametresinde anlamli degisim goriilmemesi, pilates egzersizlerinin
quadriceps-hamstring aktivasyon dengesini degistirmede smirli kalabilmesi ve ozellikle
hamstring kaslarin1 daha dogrudan hedefleyen ek egzersizlere ihtiya¢c duyulmas: ile
agiklanmigtir  (Rahimi vd., 2025). Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, pilates
egzersizlerinin addlesan sporcularda fonksiyonel hareket kalitesini ve ndromiiskiiler kontrolii
gelistirmede etkili oldugu; ancak bazi spesifik kas aktivasyon paternlerinde daha sinirh etki
gosterebildigi anlasilmaktadir (Rahimi vd., 2025).

Kardiyorespiratuar, uygunluk ve fizyolojik agidan degerlendirildiginde, pilates egzersizlerinin
adolesan bireylerde hem aerobik kapasite hem de otonom sinir sistemi fonksiyonlari tizerinde
olumlu etkiler olusturdugu goriilmektedir. Okul temelli randomize kontrollii bir ¢alismada,
pilates uygulamasi sonrasinda kardiyorespiratuar uygunluk gostergesi olarak degerlendirilen
aerobik kapasitede anlamli artis gozlenirken, kontrol grubunda bu parametrede anlamli bir
degisim saptanmamistir. Bu sonug, pilates egzersizlerinin yiiksek yogunlukta uygulanmasi ve
egzersizler sirasinda ¢ok sayida biiyiikk kas grubunun aktif olarak kullanilmasi ile
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kardiyorespiratuar ~ sistemin uyarilmasiyla a¢iklanmistir.  Ayrica  pilatesin  temel
prensiplerinden biri olan solunum kontroliiniin, solunum kaslarinin giiglenmesi ve akciger
kapasitesinin artmasina katki saglayarak kardiyorespiratuar uygunluktaki gelisimi destekledigi
belirtilmistir (Kaouri vd., 2024). Benzer sekilde, kompleks koordinasyon sporlariyla ugrasan
adolesan kadin sporcularda otonom sinir sistemi fonksiyonlarinin degerlendirildigi bir
calismada, pilates uygulamasi sonrasinda kalp atim hiz1 degiskenligi parametrelerinde anlamli
iyilesmeler gozlenmis ve bu degisimlerin kontrol grubuna kiyasla daha iistiin oldugu
bildirilmistir. Bu sonug, pilates egzersizlerinin tonik ve gevsetici tekniklerle birlikte
diizenlenmis solunum egzersizlerini icermesi sayesinde sempatik ve parasempatik sistem
arasindaki dengeyi dilizenleyerek otonom sinir sistemi aktivitesini iyilestirmesi ile
aciklanmistir (Todorova vd., 2024). Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, pilates
egzersizlerinin addlesan bireylerde kardiyorespiratuar uygunlugu artirmanin yani sira otonom
sinir sistemi fonksiyonlarim1 da olumlu yonde etkileyerek fizyolojik adaptasyonlarin
gelisimine katki sagladig1 anlagilmaktadir.

Bu derlemede yer alan calismalarin 6nemli bir 6zelligi, miidahale protokollerinin belirgin
diizeyde farklilik gostermesidir. Miidahale siirelerinin 5 hafta ile 9 ay arasinda degismesi,
egzersiz siklig1 ve seans slirelerinin heterojen olmasi ve katilimci profillerinin (sporcu ve
genel popiilasyon) farklilik gostermesi, elde edilen bulgularin dogrudan karsilastirilmasini
zorlastirmaktadir. Ayrica bazi ¢alismalarda aktif kontrol gruplarmin kullanilmasi, Pilates
egzersizlerinin goreceli etkisinin yorumlanmasini daha karmasik hale getirmektedir.

SONUC

Bu sistematik derlemenin bulgulari, pilates egzersizlerinin adélesan bireylerde ¢ok boyutlu
fiziksel ve fonksiyonel etkiler olusturdugunu gostermektedir. Incelenen calismalar
dogrultusunda, pilates egzersizlerinin addlesan bireylerde esneklik, kas kuvveti, patlayici
kuvvet, bransa 0zgli performans, fonksiyonel hareket ve ndéromiiskiiler kontroliin yani sira
kardiyorespiratuar uygunluk ve otonom sinir sistemi fonksiyonlar1 iizerinde genel olarak
olumlu etkiler sagladigi belirlenmistir. Ayrica, pilates egzersizlerinin 6zellikle omurga ve
pelvis diizeyinde postiiral iyilesmeler sagladigi; bazi durumlarda ise postiiral bozulmanin
ilerlemesini Onleyici bir etki gosterebildigi goriilmektedir.

Bununla birlikte, elde edilen bulgular pilates egzersizlerinin etkisinin; degerlendirilen
parametreye, uygulama siiresine ve hedeflenen kas grubuna bagli olarak degiskenlik
gosterebildigini ortaya koymaktadir. Ozellikle kisa siireli uygulamalarda postiiral
parametrelerde anlamli degisimlerin ortaya ¢ikmamasi, postiiral adaptasyonlarin daha uzun
streli ve hedeflenmis miidahaleler gerektirdigini diislindiirmektedir. Ayrica bazi
noromiiskiiler parametrelerde ve kas aktivasyon paternlerinde sinirli etkiler gozlenmesi,
pilates egzersizlerinin tek basmna tiim performans bilesenlerini gelistirmede yeterli
olmayabilecegini gostermektedir.

Sonu¢ olarak, pilates egzersizleri addlesan bireylerde hem fiziksel hem de fonksiyonel
parametrelerin gelistirilmesinde etkili bir egzersiz yaklasimidir. Ancak optimal faydanin
saglanabilmesi i¢in uygulama siiresi, egzersiz igerigi ve hedeflenen parametrelerin dikkate
alinmas1 gerekmektedir.

16



ONERILER
Elde edilen sonuglar dogrultusunda asagidaki dneriler sunulabilir:

Pilates egzersizleri, adolesan bireylerde esneklik, kas kuvveti ve fonksiyonel hareket
gelisimini desteklemek amaciyla egzersiz programlarina dahil edilebilir.

Postiiral iyilesme hedefleniyorsa, pilates uygulamalarinin kisa siireli programlar yerine daha
uzun siireli ve diizenli sekilde planlanmas1 6nerilmektedir.

Alt ekstremite hizalanmasi ve spesifik kas aktivasyon paternlerinin gelistirilmesi i¢in pilates
egzersizlerinin, hedeflenmis kuvvet ve diizeltici egzersizlerle birlikte uygulanmasi1 daha etkili
olabilir.

Bransa 0zgii performansin gelistirilmesi amaciyla pilates egzersizleri, ozellikle teknik
becerilerin desteklenmesinde tamamlayici bir yontem olarak kullanilabilir.

Noromiiskiiler kontroliin gelistirilmesi ve yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan pilates
egzersizlerinin sporcu addlesanlarin antrenman programlarina entegre edilmesi Onerilebilir.

Gelecekte yapilacak ¢aligmalarin, farkli pilates protokollerinin siiresi, yogunlugu ve igerik
acisindan standartlastirildigi ve karsilastirmali sonuglar sundugu tasarimlarla planlanmasi
literatiire 6nemli katki saglayacaktir.

Ayrica, farkli yas gruplari, cinsiyetler ve spor branslarinda pilates egzersizlerinin etkilerini
inceleyen daha fazla randomize kontrollii ¢alismaya ihtiya¢ bulunmaktadir.
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