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OZET

Ogretim Yontemleri ile Desteklenmis Cevrimici Yapilan Pilates Egzersizlerinin

Sedanter Kadinlarin Sosyal Fizik Kaygi ve Duygu Durumuna Etkisi

Amag: Bu ¢aligmanin amaci 6gretim yontemleri ile desteklenmis ¢evrimigi yapilan pilates
egzersizlerinin sedanter kadinlarin sosyal fizik kaygi ve duygu durumuna etkisinin
incelenmesidir.

Yontem: Arastirmada nicel ve nitel veri toplama yontemleri birlikte kullanilmistir. Calisma
grubu, yas araligi 25-55 yas olan ve 31 kisi kontrol, 36 kisi deney olmak {izere toplam 67
kisiden olusmaktadir. Kontrol grubu daha once pilates yapmamis ve arastirma tarihleri
boyunca diizenli olarak herhangi bir egzersize katilim gostermeyecek kadin katilimcidan
olusurken, deney grubu diizenli pilates yapmamis kadin katilimcidan olusmaktadir. Deney
grubuna 20 hafta, haftada ti¢ giin 50 dakikalik Pilates Egzersiz Programi uygulanmistir.
Anlatim yontemi, gosterip yaptirma yontemi, komut yontemi, alistirma yontemi, katilim
yontemi ile desteklenmis ve c¢evrimigi egzersiz egitimi bu sekilde yliriitilmiistir.
Calismanin uygulama siirecinde nicel kisminda “Sosyal Fizik Kaygi Olgegi” ile “Pozitif ve
Negatif Duygu Durum Olgegi” kullanilmis, nitel boliimiinde pilates ve durum giinliikleri
ile odak grup goriismeler gerceklestirilmistir. Arastirmadan elde edilen nicel verilerin
analizinde iliskisiz 6rneklemler t-testi, iliskili orneklemler t-testi; nitel veri analiznde ise
igerik analizi kullanilmistir.

Bulgular: Deney grubundaki kadinlarin sosyal fizik kaygi ve pozitif- negatif duygu durum
On test-son test puan ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli bir farklilik tespit
edilirken (p<,01) kontrol grubu kadmlarin sosyal fizik kaygi ve pozitif- negatif duygu
durum puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir (p>.05).
Deney ve kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi son test puan ortalamalarma
bakildiginda deney grubu lehine anlamh farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<.01). Deney
ve kontrol grubu kadinlarin pozitif (p<.01) ve negatif (p<.01) duygu durum son test puan
ortalamalarina bakildiginda deney grubu lehine anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir.
Sonug: Deney grubundaki kadinlarin sosyal fizik kaygi on test- son test puanlar1 arasinda
anlaml fark goriliirken, kontrol grubundaki kadinlarin puanlar1 arasinda anlamli farklilik

bulunmamistir. Deney grubundaki kadinlarin pozitif- negatif duygu durum 6n test- son test



puanlar arasinda anlamli fark goriiliirken, kontrol grubundaki kadinlarin puanlari arasinda
anlamli farklilik bulunmamustir.
Anahtar Kelimeler: Cevrimig¢i egitim, Pilates Egzersizi, Sosyal Fizik Kaygi, Duygu

Durum, Ogretim Y dntemleri



ABSTRACT

The Effect of Online Pilates Exercises Supported by Teaching Methods on Social
Physique Anxiety and Emotional Status of Sedentary Women

Purpose: The aim of this study is to examine the effects of online pilates exercises
supported by teaching methods on the social physical anxiety and mood of sedentary
women.

Method: Quantitative and qualitative data collection methods were used together in the
study. The study group consists of 67 people, whose age range is 25-55, 31 of whom are
control and 36 people are experimental. While the control group consists of female
participants who have not done pilates before and will not participate in any exercise
regularly during the research dates, the experimental group consists of female participants
who do not regularly do pilates. A 50-minute Pilates Exercise Program was applied to the
experimental group for 20 weeks, three days a week. The lecture method was supported by
the demonstration method, command method, practice method, participation method and
online exercise training was carried out in this way. During the implementation process of
the study, "Social Physical Anxiety Scale” and "Positive and Negative Mood State Scale"
were used in the quantitative part, and focus group interviews were conducted with pilates
and situation diaries in the qualitative part. Independent samples t-test and dependent
samples t-test were used to analyze the quantitative data obtained from the research;
content analysis was used to analyze the qualitative data.

Results: A significant difference was found between the social physical anxiety and
positive-negative mood pretest-posttest mean scores of the women in the experimental
group in favor of the posttest (p<.01), while the mean scores of social physical anxiety and
positive-negative mood scores of the women in the control group were found. It is seen
that there is no significant difference between them (p>.05). When the social physical
anxiety post-test mean scores of the women in the experimental and control groups were
examined, it was determined that there was a significant difference in favor of the
experimental group (p<.01). When the positive (p<.01) and negative (p<.05) mood post-
test mean scores of the experimental and control group women were examined, it was
determined that there was a significant difference in favor of the experimental group.
Conclusion: While there was a significant difference between the social physical anxiety
pretest-posttest scores of the women in the experimental group, there was no significant

difference between the scores of the women in the control group. While there was a

Vi



significant difference between the positive-negative mood pre-test and post-test scores of
the women in the experimental group, there was no significant difference between the

scores of the women in the control group.

Keywords: Online education, Pilates Exercise, Social Physics Anxiety, Mood, Teaching
Methods
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1. GIRIS

1.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite en basit tanimi ile ele alinacak olursa, enerji harcamak igin viicudun
hareket ettirilmesidir. Kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcama ile sonuglanan, kalp
ve solunum hizimi yiikselten, yorgunluk meydana getiren ve farkli siddetlerde yapilabilen
aktivitelerin timii olarak tanimlanmaktadir (Zorba ve Saygin, 2009). Fiziksel aktivite
tanimi, egzersiz terimiyle sik sik karistirllmakta ya da birbirinin yerine kullanilmaktadir.
Egzersiz belirli araliklarla diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivite olarak
tammlanmaktadir (Haskell ve Kiernan, 2000). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafinca
fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin enerji harcayarak meydana getirdigi rastgele viicut
hareketleri olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz ise fiziksel uygunluga ait bir ya da birden
daha ¢ok bilesenini oldugu durumdan daha iyi hale getirme ve bununla birlikte planl ve
tekrarli olarak devamliligi saglamayir hedeflemek olarak tanimlanmaktadir (Layman ve
Rodriguez, 2009). Ozetle giinliik hayatta rutin olarak yapilan herhangi bir planlama ve
yapilandirma olmaksizin olusan aktiviteler (merdiven ¢ikmak, yiiriimek, alisverise gitmek
gibi) fiziksel aktivite terimiyle ifade edilirken, bu aktivitelerin planli hale getirilmesi

egzersiz olarak tanimlanmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Giinlik hayatta gerceklesen rutin hareketlilik, planli bir sekilde yapilan fiziksel
aktivite ile es deger sayillamamaktadir. Hareketliligin anlamli bir seviyeye ulasabilmesi i¢in
viicudumuzdaki her kas grubunun, giin i¢inde yeterli seviyede fonksiyonunu saglamasina
izin vermek gerekmektedir. Eger uzun siire herhangi bir hareket kisitlanirsa ve bu kisitlilik
farkinda olmadan yasam boyu devam ettirilirse, kiginin baz1 fonksiyonel yeteneklerinde bu
kisitliliktan kaynakli olarak azalmalar gortilebilir. Bu da bireyin saglikli durumunun
gerilemesine sebep olabilir (Ozer, 2006). Koruyucu saglik yaklasimlarinin bir araci olarak
bilinen egzersiz ve fiziksel aktivite kisilerin sagligini gelistirmekle birlikte var olan saglik
durumlarmin  devamliligini  saglamakta, hastaliklara ve yorgunluga karsi direnci
arttirmaktadir (Vural, 2010). Belirli glinlerde yapilan egzersiz stres faktoriine karsi oldukg¢a
etkili olmakla birlikte insanlarin maruz kaldiklar strese karsi da direng saglayarak ruhsal
ve bedensel agidan rahatlama sagladigi gézlemlenmistir (Zorba, 2001). Egzersiz giinliik
yasami1 hareketsiz olan kisiler i¢in hem ruhsal hem de fiziki saglik acisindan biiyiik 6nem

tagimaktadir. Uygulanan farkli egzersiz programlari sayesinde kisilerin giinliik yasamlarina
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hareket katmalar ile saglik sorunlarinin olusmamasina ya da saglik sorunlarinin en aza

indirilmesinde ciddi 6l¢iide yardime1 olmaktadir (Saridede, 2019).

Fiziksel egzersiz aktivitelerinin bireysel, toplumsal ve kiiltiirel agidan bir¢ok faydasi

vardir. Literatiir'e gore bunlar su sekilde siralanabilir:

e Yapilan egzersiz bireylerin sosyal ve is hayatlarindaki performansina olumlu etki
yapar.

e Kisilerin fiziksel kapasitelerini ve giiclinii arttirir.

e Kisilerin karsilastiklar1 zorluklar karsisinda ¢oziim tliretebilme kapasitelerini arttirir.

e Bireysel ve takim milli spor miisabakalar kiiltiirel gelisimi ve farkindalig1 arttirir.

e Fiziksel egzersiz aktiviteleri ile kisiler bos zamanlarii1 daha kaliteli gegirmeyi
Ogrenir.

e Gelisen grup ve takim ruhu ile onaylama ve onaylanma gibi duygular1 gelisir.

e Kisilerin topluma kars1 olan sorumluluk algis1 geligir.

e Kisilerin otokontrol diizeyleri gelisir olumsuz duygulari 1 kontrol etmeyi 6grenir.

e Davranislarii kontrol etme becerileri gelisir.

o Kisiler daha olumlu davramslar gelistirerek toplu icerisinde daha iiretken ve
yaratici roller tistlenebilir.

e Kisiler aile, is ve meslek hayatlarinda daha basarili olurlar (Yetim,2005).

Fiziksel egzersiz aktivitelerinin bireysel, toplumsal ve kiiltiirel faydalarinin yaninda
fiziksel agidan da birgok faydasindan s6z edilebilir. Basta kilo vermek ya da viicut kitle
endeksine uygun kiloyu korumak, sindirim sistemini ve viicudun fizyolojik dengesini
korumak, kemik yogunlugunu orantilamak, kas kuvvetini ve eklem mobilitesini arttirmak,
bagisiklik sistemini giliglendirmek igin 6nem teskil eder (Adigiizel, 2017). Diizenli olarak
yapilan fiziksel egzersiz aktivite kisiyi bir¢ok hastaliktan korudugu ve hastalik risklerini
aza indirdigi gibi stres ve kaygi diizeyinin de diismesini saglamaktadir. Beden, zihin ve
ruhun uyumlu sekilde ¢aligsmasini saglar. Ayni1 zamanda diizenli yapilan fiziksel egzersizler
bireyin, kas giiciinii, dayanikliligini, eklem hareketliligini, hem iskelet hem de sinir
sistemini etkilemektedir (Biger, Yiiktasir, Yal¢in ve Kaya, 2009). Fiziksel aktivitenin
yararlar1 dikkate alindiginda kisilerin fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri daha saglikli

bireyler ve daha saglikli toplumun olugmasini saglamaktadir. Yasam siiresinin uzatilmasi
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ve yasam kalitesinin arttirilmasi igin fiziksel aktivitenin gerekliligi bilinmektedir (Yiiksel,

2001).

Fiziksel aktivite, bir takim hareketler biitiinii olmasinin yaninda ayni zamanda
bireylere kisisel ve sosyal kimlik hissi olusturarak grup iginde iiye olma duygusu verir.
Bireylerin sosyallesmesini saglayan fiziksel aktivite kisinin kendi dar diinyasindan ¢ikarak
yeni ve farkli ortamlarda, farkli kisilerden, inanglardan, diisiincelerden insanlarla iletigim
i¢inde bulunmasini, onlardan etkilenmesini ve onlar1 etkilemesini saglayabilmektedir. Tiim
bu yonleri ile bakildiginda fiziksel aktiviteye katilimin farkli kisilerle tanisma, dostluk
kurma ve sosyal kaynasmaya destek sagladigi soylenebilir (Caha, 1999; Kiigiik ve Kog,
2004).

1.2. Pilates
1.2.1.Pilates Egzersizi Nedir?

Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve egzersiz yontemlerinden biri olan pilates
egzersizi zihin ve beden biitiinliiglinli temel alarak nefes, denge ve tiim hareket sisteminin
sentezlenerek kullanilmasidir (Cruz Ferreira, Fernandes, Laranjo, Bernardo ve Silva,
2011). Pilates metodu beden, zihin ve ruhun tam koordine olmasi ile ortaya ¢ikan kontrol
bilimidir. Kontroloji bedenin tam kontrolii saglanarak egzersizlerin uygun sekilde
tekrarlanmasidir. Aym1 zamanda tiim bilingalt1 aktivitelerin de dahil edilmesiyle dogal
ritmin ve koordinasyonun kademeli olarak elde edilmesidir. Kontrol bilimi kaslar {izerinde
zihnin kontrolii ile baslar, viicudu esit sekilde gelistirir, yanlis duruslar1 diizeltir, fiziksel iyi

olusu geri kazandirir, zihni canlandirir ve ruhu yiikseltir (Pilates ve Miller, 1945).

Pilates, hareketlerin farkli diizlemlerdeki birlesiminden olusan fonksiyonel bir
egzersiz sistemidir. Pilates yonteminde viicudun her bir boliimiiniin agis1 ve hareketi
onemlidir, viicut biitlin bir sistem olarak calisir. Egzersiz sirasinda dogru kullanilan viicut,
kisinin giinliik yasimin da ki beden kontroliiniin de iyi kullanilmasini saglamaktadir (Selby,
2003). Omurga stabilizasyonunu korunmasina katki saglayan pilates, ayn1 zamanda kas
giiciinii, dayanikliligini ve esnekligini artirmak amaciyla tasarlanan bir egzersiz
yontemidir. Bu yontem, bilingli nefes almay1 tesvik ederek viicut farkindaligini olusturur.
Pilates yonteminde, tiim egzersizlerin yliriitiilmesi omurganin stabilizasyonuna dayanir.
Omurganin stabilitesi (sabitligi) belirli bir durusu korurken veya belirli bir hareketi

gerceklestirirken sirtin yiikii desteklemesini saglar (Shedden ve Kravitz, 2006).
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Bazi ozellikleri ile diger birgok fiziksel uygunluk biciminden farkli olarak giig,
hareket agis1 ve dayaniklilik gibi insan hareketlerinin Olgiilebilir yonlerinden ¢ok daha
fazlasini ele alan bir zihin-beden sistemidir (Isacowitz,2006). Tiim bu konsantrasyon kisiyi
zihinsel olarak yorgun ve halsiz hissettirmez. Aksine son derece rahatlatici bir egzersiz
yontemidir ve ritmik hareketleri basli bagina bir stres gidericidir. Hem sakin hem de enerjik

hissetmeyi saglar, gergin kasilmig kaslardaki gerginlik hissini azaltir (Selby, 2003).
Pilatesin kisiye birgok agidan faydasi bulunmaktadir. Bunlar;

e Giig, esneklik, koordinasyon, hiz, ¢eviklik ve dayaniklilik gibi fiziksel
uygunlugun bir¢ok yoniinii gelistirir.

e Kisinin beden farkindaliginin artmasin1 ve bdylece viicut kontroliiniin
gelismesini saglar.

e Hareket esnasinda dogru kasin aktive edilmesini ogretir.

e Durus ve hizalamay1 diizelterek denge gelisimini saglar.

e ¢ organlarm optimal islevini kolaylastirir.

e Nefes almaya ve nefes sirasinda olusan fiziksel ve psikolojik faydalara
odaklanir.

e Konsantrasyon ve odaklanma i¢in bir ara¢ sunar.

e Kas ve kemik yapisini optimal durumda tutmaya yardimei olur.

e QGivenli, etkili, ve riski olmayan bir egzersiz aktivitesi saglayarak hamile
kadinlar i¢in 6nemli fayda saglar.

e Bedenin estetik acidan ¢ok daha 1iyi ve saglikli gorlinmesini saglar
(Isacowitz,2006).

Pilatesin olumlu etkilerinin anahtar1 sadece egzersizlerinde ve ekipmanlarinda degil,
prensiplerin de yatmaktadir. Joseph Pilates gelistirmis oldugu egzersiz metodunu ve
prensiplerini anlattig1, ilki 1934’de “Your Healthe (sagligin) ,ikincisi 1945 yilinda “retorn
to life through contrologi” (kontroloji ile hayata doniis) olmak {izere kendi yontemini
ortaya koyan 2 kitap yaymlamistir (Di Loranzo, 2011). Pilates prensipleri uygulandiginda
kiside stabilizasyon gelistirilir, fiziksel durus daha iyi durumu gelir, hareket mekanigi
tyilestirilir, kaslarin esnekligini arttirir ve giiglendirir. Tiim bunlar herhangi bir iyi egzersiz

programi i¢in nihai hedeflerdir ve pilatesle bu hedefler gergeklestirilir (Isacowitz,2006).
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1.2.2.Pilates Uygulama Yontemleri

Pilates egzersizleri baslangi¢ seviyesinden baslayip ileri seviyeye kadar 500°den
fazla egzersizden olusmaktadir. Yerde mat iizerinde yapilan egzersizler ve 6zel tasarlanan

aletler ile yapilan egzersizler olmak tizere iki sekilde uygulanmaktadir (Usta, 2021).

Once mat egzersizini gelistiren Joseph Pilates daha sonra makaralar1 ve yaylar
kullanarak dirence karsi egzersiz yapmay1 saglayan bir dizi alet gelistirmistir (Muscolino
ve Cipriani, 2004). iki genis uygulamas1 olan pilates yerde bir mat iizerinde bazi arag
geregler esliginde kullanilan ‘Mat Pilates’ ¢alismalar1 ve Pilates makinalarinin iizerinde

yapilan ‘Aletli Pilates’ ¢aligmalar1 olarak ikiye ayrilmistir.

Mat pilates genellikle kiicik ekipmanlarla desteklenerek uygulanan yer
egzersizleridir. Bu egzersizlerde kiiclik ekipmanlarla bazen hareket desteklenirken bazen
de hareketin zorluk seviyesi degismektedir. Kiigiik top, biiyiik top, koptik silindir, direng

bantlar1, cember, doner tabla gibi ekipmanlar kullanilmaktadir.

Aletli pilates, Joseph Pilates tarafindan tasarlanan aletlerin {izerinde uygulanan
egzersizlerdir. Hastane yataklarina bagl yaylar ile egzersizlerin performanslarini nasil
etkiledigini denemis, hastalar1 ayaga kaldirmadan ve yiiriitmeden yatak {izerinde kaslarini
giiclendirecek bir alet olusturmustur (Metel ve Milert, 2007). Burada; dort direkli yatak,
yataklara bagl ¢esitli yay ve asili barlarla uygulanan Cadillac aletini ve bununla birlikte
hastalarin uzanabildigi, oturabildigi ve ayakta durabildigi yayli bir kayan platform olan
Universal Reformer aletini gelistirmistir. Mat egzersizinden esinlenerek, bircok farkl

aparatla bu ¢alismalari genisletmistir (Latey, 2001).

Aletlerin her biri kendine 6zel bir¢ok farkli egzersizin yapilmasini saglamaktadir.
Alet tizerindeki destek aparatlart ile kisinin bedensel durumuna goére egzersiz
desteklenebilirken ayni sekilde kiginin hazirolus durumuna gore egzersizlerin zorluk
seviyeleri degisebilmektedir. Reformer, cadillac, chair, laddel barrel gibi aletler

bulunmaktadir.
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1.2.2.1. Aletsiz pilates (Matwork)

Mat tizerinde 34 orijinal matwork egzersizi vardir ve bu egzersizler beden ve zihin
dengesini bozan c¢esitli fiziksel hastaliklar tizerinde daha iyi olus i¢in kullanilmaktadir

(Pilates ve Miller, 1945).

Mat pilates egzersizleri mat disinda 6zel bir aparat olmadan her yerde ve herhangi bir
saatte yapilmaktadir (lIsacowitz,2006). Mat pilates diger adi ile yer pilatesi basit
tekrarlayici egzersizleri kapsayan bir kombinasyondan olugsmaktadir. Bu egzersizler kisinin
kuvvetlenmesi i¢in tasarlanmistir. Bunun yaninda dayanikliligin, esnekligin, durus ve
dengenin gelistirilebilmesinde etkilidir (Kloubec, 2010). Egzersizler, egzersiz yapan
kisinin yercekimi ve agirhigindan yararlanarak cesitli pozisyonlarda (fizyolojik egrilikleri
derinlestiremeden) koruyarak ve pilates prensipleri uygulanarak yapilan en yaygin pilates
egzersiz uygulamalarindan olan matwork formudur (Metel ve Milert, 2007). Mat
egzersizleri sirtiistii, yiizlistl,, yan yatig, oturarak, diziistii, dort ayak emekleme, ayakta
durma ve denge ve kontrol gerektiren birgok farkli pozisyonda yapilmaktadir. Hareketler
giinliik yasam aktivitesinde yaptigimiz gibi viicudu bir biitlin olarak calistiran tiim viicut
deneyimi saglar (Bryan ve Hawson, 2003). Aletsiz egzersizler bireysel olabilecegi gibi

grup olarak ta yapilmaktadir.
1.2.2.2. Aletli pilates (Reformer)

Aletli pilates “machine work”, aletler kullanilarak yapilan egzersizlerdir. Reformer,
cadillac, wunda chair, ped-a-pul, arm chair, magic circle, barrel gibi isimlendirilmis
ekipmanlar kullanilarak yapilmaktadir. Bu cihazlar yer ¢ekimi merkezini degistirerek,
manivela uzunlugunu kisaltarak veya destek merkezini degistirerek hareketi kolaylastiran

veya zorlastiran aletlerdir (Usta, 2021).

Sekil 1. 1. Cadillac
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Sekil 1. 2. Reformer

Sekil 1. 3. Chair

Aletli pilateste ¢ok cesitli egzersizler yapilmaktadir. Aletli pilates ile yaklagik 500
farkli egzersiz yapilabilmekte ve ayn1 anda birkag farkli kas grubu ayn1 anda calistirilabilir.
Glicii, esnekligi ve dengeyi gelistirmektedir. Yeni baglayanlar ve gelismis sporcular igin,
bir¢ok aletli pilates egzersizleri vardir. Aletli pilates, genel giig, esneklik, koordinasyon ve
denge dahil olmak iizere, pilatesin tiim faydalarin1 barindirmaktadir. Aletli pilates viicudun
gliclinii inga ederken esnekligin arttirilmasini da saglamaktadir (Dos Santos ve ark., 2017).
Pilates sistemindeki prensipler, kisinin hareketi yapabilme gilici ve agisina gore
ayarlanabilir. Eger aletli calismak zor geliyorsa yer calismasi yapilabilir. Yere yatmak
problem yaratiyorsa, bircok ekipmanla kisi en rahat pozisyona getirilerek calistirilabilir.
Eger reformerdaki agirlik fazla ya da az ise yaylarla daha zor veya kolay hale getirilebilir.
Pilates egzersizinde herkes i¢in bir sey vardir ve bu metot, programin devamli bir sekilde
uygulanabilmesi icin ¢esitli varyasyonlara sahiptir. Bundan dolayr da pilates sistemi
yashilara ve fiziksel olarak bazi engelleri ve sakatliklar1 olanlara kolaylik saglar

(Merrithew, Komlodi ve Hope, 2006).
1.2.3.Pilatesin Hareket lkeleri

Joseph Pilates gelistirmis oldugu egzersiz metodunu spesifik ilkelere
dayandirmamakla birlikte kendi yazdigi metin ve kitaplarinda, orijinal video

goriintiilerinde, fotograflarinda ve diger arsiv materyallerinde asagida vurgulanan ilkeler
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net olarak tanimlanabilir. Pilates okuluna bagli olarak ilkelerin sunulma sekli farklilik
gosterebilse de genel olarak 6 temel ilkeden olusur. Konsantrasyon, kontrol, merkezleme,
nefes, kesinlik ve akiskanlik pilatesle ilgili sistemin temeli olarak kabul edilir (Keskin,
2018).

1.2.3.1. Konsantrasyon

Pilatesin en temel prensiplerinden olan konsantrasyon hedeflenen viicut bolgelerine
zihinsel olarak odaklanmayi1 amaclamaktadir. Pilates’e gore yapilan her egzersizde dogru
harekete odaklanmak ve o sekilde hareketi uygulamak gerekmektedir (Merrithew, 2008).
Pilates sistemi prensipleri geregi egzersiz yapilirken, her defasinda en dogru harekete
konsantre olarak ve her defasinda daha dogruyu hedefleyerek hareketlerin yanlis ya da
eksik bir sekilde yapilmasi engellenmektedir. Viicudun sinirlarim1  bilmek, beden
farkindaliginin olusmasi, bilgi birikimi ve zihin ile beden arasinda baglant1 kurmak 1yi bir
konsantrasyonun olusmasi i¢in gereklidir. Zihin ve beden biitiinliigii ile olusan bir

konsantrasyon duyu sistemlerinin 6nemsenmesi gerektigini gostermektedir (Latey, 2002).
1.2.3.2. Merkezleme

Merkezleme, cesitli anlamlara gelebilen bir kavramdir. Fakat ilk olarak, viicudun
agirhik merkeziyle iliskilidir. Viicudun agirlik merkezi, viicudun dengelendigi, viicut
kiitlesinin esit olarak dagildig1 tek noktadir. Merkez ayni1 zamanda karin bdlgesi ve karin
kaslartyla da iligkilidir. Bu bolge pilateste giic evi olarak adlandirilir (Isacowitz ve
Clippinger 2011). Abdominal bélgeyi omurgaya dogru ¢ekerek yaklastirmak, derin kaslari
harekete gecirmenin en 1yi yollarindan biridir. Bu derin karin kaslari, merkezi bulmada ve
her egzersizde uygun stabiliteyi saglamada 6nemli yere sahiptir. Merkez aktif edildiginde,
her harekette kontrol ve hassasiyetle dinamik olarak egzersizler yapilmaktadir (Ellsworth,
2009).

Bedenin kalga ile alt kaburgalar arasinda kalan bolimii ‘kuvvet merkezi’ olarak
belirlenmistir. Pilates, buldugu bu viicut gelistirme tekniginde merkez bolgenin dogru
sekilde gelistirilmesi gerektigini vurgulamistir. Giiclii bir kuvvet merkezi tiim pilates

hareketlerinin temelini olusturur. Enerji merkezden yayilarak eller ve ayaklara dogru akar.
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1.2.3.3. Kontrol

Kontrol ilkesi, egzersiz sisteminin en temel odak noktasidir. Her seyde oldugu gibi
pilates matinda da kontrol 6nemlidir. Her hareketin baslangicindan sonuna kadar olan tiim
zaman diliminde kontrol ilkesi 6nem tasir. Minder egzersizleri viicudumuzun agirligl ve

yer ¢ekimi tarafindan saglanan dirence, kontrol ilkesini esas alarak dayanir.

Egzersiz sirasinda iyi konsantre olmak ayni zamanda her hareketin her yoniinii
kontrol edebilmeyi saglamaktadir. Sadece uzuvlarin biiyiik hareketleri degil, ayn1 zamanda
parmaklarin, basin ve ayak parmaklarin pozisyonlari, sirtin kavis derecesi veya esnekligi,
bilegin doniisii, bacaklarin ige veya disa donmesi tiim bu hareket agilar1 kontrol ilkesi ile
bagdasmaktadir (Latey, 2001). Kontrole odaklanirken ayni zamanda viicudu, viicut
kaslarinin birlikte ¢alismasina yardimer olan daha kiiciik yardimer kaslar1 devreye sokarak
koordinasyon ve denge gelisiminin saglanmasi amacglanir. Egzersiz yaparken kaslarin
pozisyonlarin ve egzersiz hizinin, egzersizler arasi gecisin kontrolii kisiye giiven verir.
Kontrol prensibinde uzmanlasarak kaslarin tiim hareket boyunca giiclii ve aktif tutabilmek

kiside istedigi sonuca ulagasinda etkili olmaktadir.

Pilates’in yonteminde zihin ve hareketin kontrolii, motor aktiviteleri gergeklestirirken
bilincin derin bir katilimma bagli olarak sinir- kas koordinasyonunu yeniden

yapilandirmaya hizmet etmektedir (Metel ve Milert, 2007).
1.2.3.4. Nefes

Tiim temel prensipler esit dneme sahip olsa da nefes dnemi ve gesitli etkileri, nefesin
temel ve hayati roliiniin ¢ok Gtesinde incelenmektedir. Bu goriis, pilates egzersizlerine
iliskin bazi yaklagimlarin temelini olusturmaktadir. Bu baglamda nefes, pilatesin
uygulamaya dokiilmesini saglayan yakit olarak gortilebilir. Joseph Pilates’in de {izerinde
durdugu gibi bedenin, zihnin ve ruhun biitlinliigli olarak goriilmektedir. Bu goriiste nefes,
tiim temel prensipler agisindan ortak bir zincir islevi goriir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).
Tam ve derinlemesine nefes alip verme, pilates egzersizinin bir pargasidir. Joseph Pilates,
tam nefes almanin anahtar1 olarak en son seviyeye kadar zorla nefes verilmesi gerektigine
deginmektedir. Nefes teknigini anlatirken ‘islak bir havluyu sikar gibi cigerleri nefes
vererek sikin. Kisa bir siire sonra tiim viicuda parmak uglarina kadar taze oksijen ile

doldurun’ seklinde 6rneklendirmistir (Latey, 2001).
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Joseph Pilates maksimum saglik standartlarina ulagmak dogru nefes teknigi ile
viicudun tiim kaslarin1 devreye sokmanin bir¢ok pratikten ¢ok daha etkili oldugunu
savunmustur. Pilatesi’in nasil nefes alinacagina dair fikirleri biraz u¢ nokta olarak bulunsa
da geleneksel pilates i¢in 6zellikle alt kaburga kemigi ve karin siirekli olarak sabit tutulup
yan karin bolgesine nefes almaya odaklanilmalidir. Modern pilates, hareketlerle nefes
almay1 vurgular ve en &nemlisi kisinin nefesini tutmamasina énem verir. Iyi nefes almak
sadece dolagimi arttirmakla kalmaz ayni zamanda viicut i¢ ve dis fonksiyonlarimizla
baglanti kurmamizi saglamaktadir. Alt kaburgalarin, tiim karin kaslarinin kullanilmasi ve
pelvik taban ile baglanti kurulmasi, hizalamanin iyilestirilmesi ve i¢ gevsemenin tesvik
edilmesiyle farkindaligi arttirarak viicudun merkezinin uygun goévde kontroliinii

saglamaktadir (Latey, 2002).

Pilates tekniginin 6gretilmesinde vurgulanan ilk kural bir egzersizin performansi ile
uygun nefes koordinasyonunun saglanmasidir. Dogru solunum, kandaki oksijen miktarini
artirirt boylece zihnin isleyisini ve hareket kontroliinii daha iyiye tasir (Metel ve Milert,
2007).

1.2.3.5. Kesinlik

Kesinlik kontolii uzamsal hareket bilinci ile birlestirir. Her hareketin baglangici ve
sonu ¢ok oOnemlidir. Tiim egzersizler, hareket boyuncu viicudun hassas bir sekilde
konumlandirilmasint gerektirir. Bu ilke tiim pilates sistemindeki en 6nemli ilkelerden
biridir. Kesinlik ilkesi antrenmandan en iyi sekilde yararlanmaya ve sakatlanmalardan
korunmaya yardimect olacaktir. Her egzersizde hareketin dogru yapilmasina konsantre
olmak gerekmektedir. Pilates egzersizi prensiplerine uymadan yapilan egzersiz degerini
yitirebilmektedir (Latey, 2001).

Hareketin kalitesini iist diizeye c¢ikarmak ic¢in kesinlik ilkesi kullanilir. Viicudun
postiiral hizalamasin1 saglamak i¢in kesinlik ilkesi biiyiik 6nem tasir. Spesifik kas kontrolii
ve zihinsel baglanti artan kesin olma ilkesi ile gelistirilir. Hassas diisiinme herhangi bir etki
veya denge kaybi1 olmaksizin kesin hareketlerin yapilmasini saglar. Boylece egzersiz
sirasinda viicudu korur. Az kullanilan kaslar1 calistirarak, ¢cok kullanilan gergin kaslari
gevseterek ince motor kontrolii ve lokomotor islevlerin desteklenmesini saglar. Viicudun
sensorlerinden gelen (proprioseptorler) geri bildirimleri dinlemek, bireyin farkindaligini

arttirir. Kesinlik, koordinasyona yardimci olur (Latey, 2002).
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1.2.3.6. Ritim akiskanlik

Pilates egzersizlerinin 6zii, viicudumuzun kontrol ve hassasiyetle 6zgiirce hareket
etmesini saglamak, eklemlerde ve kaslarda esnekligi tesvik etmek ve viicuda esit ritimle
hareket etmeyi ve uzamay1 6gretmektir. Akicit dengeli bir hareket, sinir sistemini, kaslar

ve eklemleri biitiinlestirir ve viicudu esit ve dinamik bir sekilde hareket etmesi i¢in egitir.

Egzersiz esnasinda viicut hareketleri sert veya sarsintilt olmamalidir. Cok yavas ya

da hizli olmamalidir. Piirlizsiiz ve esit sekilde akici bir kontrol saglanmalidir (Latey, 2001).

Statik, izole hareketler bedenin dogal olarak ¢alisma durumuyla ters diismektedir.
Amaca yonelik ve ekonomik hareket elde etmek icin her bir alistirma zarif bir sekilde
birbirini takip eder ve bu hareket daha sonra giinlilk yasama aktarilarak kiginin iyi olus

diizeyini arttirir (Di Loranzo, 2011).
1.3. Sosyal Fizik Kaygi

Hemen hemen her yas grubundaki insanlarin, o6zellikle de gen¢ neslin iizerinde
durdugu konulardan birinin de fiziksel goriiniis oldugu gorilmektedir. Televizyon,
magazin ve sosyal medya gibi sosyal paylasim alanlarinda fiziksel goriiniisiin cogu zaman
bireylerin davranig, diislince ve basarilarinin oniine gegtigi goriilmektedir. Sosyal anlamda
kabul goren kaliplasmis diisiinceler, kadinlarin fiziksel inceligi, erkeklerin kasli viicut
yapilarinin 6nemli Olgiide tercih edildigi goriilmektedir (Cepikkurt ve Coskun, 2010).
Toplumun ideal fizik anlayisinin getirdigi baskilar, kisilerin kendi fiziksel goriiniimleriyle
ilgili var olan ya da var oldugu diisiiniilen negatif diisiinceler, kisilerin gelisimlerini
etkileyebilmekte ve fiziksel goriintimleri hakkinda olumsuz disiincelerini azaltacak olan
ortamdan uzaklagmalarina sebep olabilmektedir (Brunet ve Sabiston, 2009). Insanlarin
baskalar1 {lizerinde olumlu izlenim birakmak istedikleri ve davraniglarini da bu yonde
diizenledikleri goriilmektedir. Bu tiir olumlu izlenimleri yapamayacaklarini hissettiklerinde
sosyal olarak endiselenirler. Ancak kimi insanlarin bu konuda diger kisilere kiyasla daha

endiseli olduklari sdylenebilir (Schlenker ve Leary,1982).

Bireylerin fiziksel goriiniislerinin  baskalar1 tarafindan goézlemlendigini ve
degerlendirildigini hissettiginde yasadigi kaygi Sosyal Fizik Kayg: (SFK) olarak
tanimlanmaktadir (Hart, Leary ve Rejeski, 1989). Benlik sunumu ve etki yonetimi

kuramlarina dayanan sosyal fizik kayginin kisilerin fiziksel goriiniimleriyle ilgili olarak
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baskalarinin goziinde istedikleri algiyr ve fiziksel imaji kurmada eksik olduklarini
diistindiikleri durumda da sosyal fizik kaygimin agiga ciktigi goriilmektedir (Hagger ve
Stevenson, 2010). Ozellikle kadinlarin erkeklere oranla sosyal fizik kaygi durumunu daha
fazla yasadigi ve bu yasanilan kayginin bireyin davramiglarmi etkiledigi bilinmektedir
(Davison ve McCabe, 2005). Genel olarak sosyal fizik kaygi yasayan kisilerin kadin
agirliklt oldugu bilinse de giintimiizde erkeklerin belirli bir viicut tipine sahip olmalar1 ve
bu viicut tipini korumalar1 gerektigine dair sosyal baskinin giderek arttigi goriilmektedir
(Davison ve McCabe, 2005; Olivardia, 2001,). Kadinlarin sosyal fizik kaygi diizeylerinin
fazla olmasi benimsenen ince bedene sahip olma diisiincesi ile de ortaya c¢ikmaktadir

(Miilazzmoglu Balli ve As¢1, 2006).

Sosyal fizik kaygimin fiziksel benlik saygisi, yeme aligkanligi, bedeninden memnun
olma gibi davranislarla iligkisi oldugu kadar fiziksel aktivitelere motive olmak ve fiziksel
aktivitelere katilmak ile de énemli iliskisi vardir (Yousefi, Hassani ve Shokri, 2009). Oyle
ki insanlarin bedenlerini istedikleri sekle getirmek ve ideal viicut yapisina sahip olmak i¢in
kullandiklar1 yontemlerden bir tanesi de fiziksel aktivite ve egzersizdir (Altintas ve Asci,
2005). Bireyin dis goriiniisii sebebi ile hissettigi kaygi fiziksel aktiviteye katilimini ve
fiziksel aktivite se¢imini etkilemektedir. Yiiksek sosyal fizik kaygi diizeyine sahip bireyler
genellikle tek baglarma yani dis gorlinlislerinin - baskalar1 tarafindan gozlenip
degerlendirilme olasiligmmin daha az oldugu ortamlarda aktiviteye katilmay1 tercih
edebilirler (Spink, 1992). Fiziksel egzersizin kisiyi hem olumlu hem olumsuz yonde
etkiledigi  goriilmektedir. Kisinin  egzersiz  davramist  acisindan en  Onemli
motivasyonlarindan birisi de fizigi ile ilgili memnuniyetsizligidir. Bununla birlikte
insanlarin egzersiz sirasinda viicutlariin goriiniimleriyle ilgili endiseleri onlar1 egzersiz

aktivitelere katilmaktan caydirabilir (Hart, Leary ve Rejeski, 1989).

Insanlar grup egzersizlerinde ya da spor salonlar1 gibi fiziksel benligin belirgin
oldugu ortamlarda egzersiz yapmayi diisiinmeleri, viicutlarmin bagkalar1 tarafindan
izlenebilecegini beklemeleri muhtemeldir. Bu nedenle, viicutlarina iliskin kaygi diizeyleri
normal seviyelerde olan kisilerin motive olmalar1 beklenebilir. Diger kisilerin, fizigini
olumlu olarak degerlendirecegini algilamak ve kiyafet secimlerini bu diisiince
dogrultusunda planlamak gibi davranislarda bulunabilirler. Bununla birlikte, daha yiiksek
diizeyde sosyal fizik kaygisi olan bireyler muhtemelen bu tiir ortamlarda endise duyacaktir.

Fiziginin bu tiir ortamlarda goriinliyor olmasi, baskalarinin goziinde olumsuz algilanacagi
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diisiincesini de beraberinde getirir. Bu nedenle, kisi bu ortamlarda kendini gostermekten
kaginmak isteyebilirler. Kisiler egzersiz yapmak icin 6zel dersleri tercih edebilirler, daha
az insanin bulundugu yogun olmayan saatleri tercih edebilirler veya daha bol kiyafetler
giyerek kalabalik ortamlara katilmak gibi belirli stratejiler izleyerek eylemlerini planlarlar
ve gerceklestirirler (Kowalski, Mack, Crocker, Niefer ve Fleming, 2006; Lamarche,

Gammage ve Strong, 2009).

Fiziksel aktivite ortamina katilan bireyin davraniglar1 sosyal goriiniis kaygisi sebebi
ile etkilenebilmekte (Brunet ve Sabiston, 2009) ve fiziksel aktivite seviyesi arttik¢a sosyal
goriiniis kaygisinda azalmalar oldugu rapor edilmistir (Alemdag ve Oncii, 2015; Ransdell,
Wells, Manore, Swan ve Corbin, 1998). Kisiler artan kaygi durumu ile karsi karsiya
geldiklerinde fizigini begenememe ve daha fazla olumsuz degerlendirme egiliminde
olmaktadirlar (Yasartiirk, Calik, Kul, Tiirkmen ve Akyiiz, 2014). Nitekim her bir bireyin
hem pozitif hem negatif duygular yasamasinin olasi oldugu bilinmektedir. Olumlu-pozitif
duygularin, olumsuz-negatif duygulara agir basmasi psikolojik olarak iyi olusun Snemli
noktalarindan biridir (Sarioglu, Giingoérmiis ve Isik, 2019). Fiziksel aktiviteye katilim
bireylerde daha saglikli bir viicuda sahip olmay1 saglarken ayni zamanda bireyleri yeni ve
daha tatmin edici bir goriiniime ulagsma sans1 da tanir. Boylece kisiler kendileri hakkinda
daha olumlu duygular yasayabilirler (Cepikkurt ve Coskun, 2010). Bununla birlikte stirekli
olumsuz diistinen kaygi endise icinde bulunan kisilerin psikolojik olarak iyi olus

durumunda kalmalar1 zorlasmaktadir (Emiroglu ve Ozmaden, 2020).
1.4. Duygu ve Duygu Durum Kavrami

Duygu kavrami giinliik hayatta kisilerin kendi bulunduklar1 durumu tanimlamak i¢in
siklikla kullandig1 bir kavramdir. Oznel bir durum olarak bilinen duygu, genellikle kisinin
ruh halini ifade etmek i¢in de kullanilmaktadir. Duygu kavramu, tecriibe, uyarict ve tepki
ile iliskilidir. Bu kavram igin, birgok diger psikolojik degisen gibi farkli tanimlar
yapilmistir (Niedenthal, Jamin ve Setterlund, 1997). Genel olarak tanimlara bakildiginda
duygular, objelere, kisilere ya da olaylara kars1 belirli deneyimler sonucu elde edilen ve
bireyleri olaylar karsisinda tepkide bulunmaya hazir hala getiren hislerdir (Dogan ve
Ozdevecioglu, 2009). Oznel hislerin psikolojik durumu veya karakteristik o6zellikli
psikolojik canlanma diislincesi ve davraniglar duygu olarak ifade edilmektedir. Duygu
belirli bir duruma kars1 ortaya ¢ikan kisa siireli ve ani duygulanim durumudur (Peterson,

2006). Duygular kisilerin durumlar karsisinda davraniglarina yon verir. Kisinin i¢inde
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bulundugu duygusal durumlar ¢evreye uyumlarinda ve biitliin sosyal iligkilerinde onlar1
yonlendirmektedir. (Dogan ve Ozdevecioglu, 2009). Kisinin psikolojik siireclerinin en
onemli yonlerinden biri duygulardir ve insanin deneyimledigi gergekligi karakterize

ederler (Simonov, 2013).

Duygu denilen kavram aslinda bireyin davranislarina kilavuzluk yapan ve bu sekilde
de kisinin davraniglarint yon veren, sonugta da onun kendi amaglarina ulagsmasi yolunda
yardimci olan tepkiler demektir (Brenner ve Salovey, 1997). Bu bakimdan degerlendirme
yapilirsa, duygular bilginin, enerjinin ve etkinligin bireylerdeki ic¢sel kaynagi oldugu
sOylenebilir (Cooper ve Savaf, 1997). Kisinin davranislari arkasinda duygular vardir. Bazi
zamanlar da duygular bastirilir baz1 zamanlarda ise beklenmedik zamanlarda disa vurulur.
Bu durum kiside iiziintii ve strese sebep olabilir. Duygular1 dogru olarak taniyabilmek ve
dogru sekilde yonlendirebilmek hem kisinin sosyal iliskilerinde hem de egitim ve 6gretim
hayatinda ciddi bir yere sahiptir. Insan yasaminda her seyin kontroliinii saglayamamasina
ragmen duygularin farkina varip onlar1 tanimlayabilir, yorumlayabilir hatta dogru sekilde

yonlendirebilir (Barutgugil, 2004)

Duygular, birine ya da bir seye yonlendirilen yogun hislerdir. Duygu durum ise
duygulara gore daha az yogunlukta seyreden ve genellikle baglamsal uyaran sebebi ile
ortaya ¢ikan ya da var olan ruh halidir (Russell, 2003). Kisa veya uzun siirebilen duygu

durum kavramu, belirsiz olarak ortaya ¢ikan gegici duygusal durumdur (Schmitt, 1999).

Bircok uzman duygularin duygu duruma nazaran daha kisa siirdiigiini ileri
sirmektedir. Duygularin ortaya c¢ikis1i genellikle bir kisiye ya da olaya tepki olarak
goriilmektedir. Genellikle memnun olunmayan bir durum karsisinda, kizginlik, 6fke ya da
korku aninda ortaya c¢ikmaktadir. Duygu durumda ise sadece bir kisiye veya olaya
baglanmaz ancak duygularin baglamasina sebep olan olay ya da nesneye odaklanma
durumu ortadan kalkmaya basladiginda duygular duygu durumu olarak devam edebilir
(Sanl1, 2019).

Duygu;

e Spesifik bir olay dogrultusunda olusabilir.
e (Cok kisa siirede gergeklesir.
e Cok fazla duyguda sayisiz sekli vardir.

e Genellikle surat ifadeleri-mimikler ile gézlemlenebilir.
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e Dogal olarak yansitilir.
Duygu durum;

e Siklikla neden olan durum belirsizdir.

e Duygudan uzun siirer

e Olumlu ve olumsuz duygu durum olarak iki ana baslig1 vardir.
¢ Genel bir disavurum yoktur.

¢ Biligsellik bu duruma kaynaklik eder (Sanli, 2019).

Duygular yukarida belirtildigi gibi herhangi bir neden sonucu ortaya ¢ikabiliyorken,
duygu durum bir nedene ya da kisiye bagli kalmadan ortaya ¢ikabilmektedir. Duygu ile
duygu durum arasindaki diger farkliliklar incelendiginde daha farkli bir yap1 da karsimiza
cikabilmektedir. Baz1 duygular (6fke, tiksinme) duygu durumdan farkli olarak ¢esitli yiiz
ifadeleri ve mimikler ile de belli edilebilmektedir. Ayrica bazi arastirmalar duygularin daha
aksiyon odakli olabilecegini belirtmistir. Yani bireyin hemen harekete gecmesine neden
olabilecek bir durumdur. Duygu duruma bakildiginda ise daha biligsel bir siire¢
goriilmektedir. Bu da kisilerin harekete gegmeden Once bir siire diisiinmesine daha sonra

harekete gegmesine neden olabilmektedir (Y1lmazoglu, 2021).

Duygu ile ilgili alan yazin tarandiginda pozitif ve negatif duygu siniflamasina vurgu
yapildig1 gozlenmistir (Kuyumcu, 2013). Duygularin degerlendirilmesinde nétr olarak bir
degerlendirme yapilmamistir. Notr olmak belirli bir duyguyu degil duygusuzlugu ifade
etmektedir (Dogan, 2005).

Pozitif duygu seviyeleri arttik¢a kisinin daha coskulu ve aktif katilimi1 deneyimledigi
goriilmektedir (Watson, Clark ve Tellegen, 1988). Pozitif duygu en iyi sekilde mutluluk ve
enerji sifatlar ile tanimlanabilmesinin yaninda genel olarak kisinin ¢evresi ile uyumunu ve
cevresinden memnun olma diizeyini de yansitan bir boyuttur. Bu noktada pozitif duygu
genel olarak aciklanacak olursa hosluk hissi veren duygular olarak bilinmektedir ve tam
konsantrasyon, zevk alma, yiiksek enerji diizeyi, zevk, sefkat, haz, ilgi nese, azim ve gurur
duyma gibi pozitif olarak bilinen duygulara 6rnek olabilmektedir (Cotiga, 2012; Cohen ve
Pressman 2006).

Negatif duygu ise 0znel sikinti yasama ve yasamdan keyif almama hali olarak

tanimlanmaktadir. Olumsuz ruh hali durumlarinin ¢esitliligini ve hos olmayan katilimi
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ifade eden negatif duygular sugluluk, 6tke ya da tiksinti gibi ¢esitli 6znel sikintilar1 iceren

duygu durumlarin genel bir boyutudur (Cotiga, 2012; Watson ve ark.,1988).

Diisiik seviyede negatif duygu durumuna sahip kisilerin daha sakin ve bulundugu
durumdan daha memnu olduklar1 goriiliirken, yiiksek seviyede negatif duygu durumuna
sahip bireylerin ofkeli olma, gergin tavirlar, kizginlik, kiigiik gérme, igrenme, korku,
sucluluk ve endiseli olmak gibi olumsuz duygular i¢inde olduklari ve buna gore de
saldirgan tavirlar sergilemeye daha meyilli olduklar1 belirtilmektedir (Watson ve
ark.,1988).

1.5. Ogretimde Strateji Yontem Teknik Kavramlari

Yontem, bir sorunu ¢dzmek, bir deneyi sonuglandirmak, bir konunun karsi tarafa
Ogretilmesi ya da 6grenilmesi gibi hedeflere varmak icin bilingli bir sekilde secilmis ve
izlenmesi gereken en uygun ve diizenli bir yol olarak betimlenmektedir (Demirel, 2004).
Clark ve Starr’a gore (1968) yontem egitimin Onceden belirlenen hedeflerine ulasmay1
amaglayarak bu hedef dogrultusunda teknik, konu ve ara¢ gereglerin birbirini
tamamlayacak sekilde diizenlenmesinden olusan bir 6gretme yoludur (Eminoglu ve
Kiigiiktepe, 2016). Yontemin asil amaci belli 6gretme teknikleri ve araglari kullanilarak
O0gretmenin- egitmenin ve Ogrenci faaliyetlerinin bir plana gore diizenlenmesi ve
yiritilmesidir. Kullanilan 6gretme yontemi 0&grencilere bilgi, tutum ve beceri
kazandirilmas1 amaciyla deney, gozlem, c¢alisma planlamalari, ¢alisma teknikleri ve

uygulama alaninin tiimiinii kapsar (Fidan,1996).

Ogrencilere yeni davramslar kazandirilmasinin nasil olacagi ile birlikte ydntem
sorunu ortaya c¢ikmistir. Bir 6grenme hedefi belirlenmesinin ardindan bu hedefi
gerceklestirmek amaciyla tasarlanan etkinlikler baslangig, gelistirme ve sonug¢ alma
etkinlikleri olacak sekilde ii¢ asamada gerceklestirilmektedir. Ogretme siirecinin bu
asamalarinda, 68renme gerceklestirecek kisiye hangi etkinlikleri nasil yapacaklar1 ve
etkinlik sonunda hangi Ogrenme yasantilarinin kazandirilacagi oOnceden saptanmak

durumundadir (Senisik, 2006).

Gilinlimiizde 6gretimde amaca ulagmak i¢in pek ¢ok yol ve yontem kullanilmaktadir.
Egitmen bazen bir tane yontemi kullanirken bazen de tek basina yeterli bulmayip birden
fazla yontemi aym1 anda kullanma ihtiyaci hissedebilir. Uygun yontem ve tekniklerin

kullanimi 6grenciler iizerinde biligsel, duyussal ve psikomotor alanda gelisimlerinin

31



basariyla saglanmasinda oldukgca etkilidir. Isabetli yontem secimi ve kullanimi, egitmenin
yontem ve tekniklere iyi hakim olmas1 ve yontemin dogru bilinip belirlenmesiyle miimkiin

olacaktir (Poyraz, 2018).
1.5.1. Yontem Secimini Etkileyen Faktorler

Her egitmenin mesleki birimi, tecriibesi ve becerisi ile ilgili kullanilan y&ntem
seciminde farkli tercih yatkinliklar1 olabilir. Bu tercihler ayn1 zamanda 6gretmenin teknigi
ile de ilgilidir (Biiyiikkaragdéz ve Civi, 1996). Ogretmenden bir ydntemi tercih ettiginde o
yonteme kendi oOzelligini, kendi buluslarimi katabilirse zenginlestirilmis bir yontem
meydana gelir. Bu sekilde siirdiiriilen bir ders hem orijinal olur hem de iiretken nitelik
kazanir. Bir yontemin basarili olmasinda en 6nemli etken 0gretmenin kisiliginin, mesleki
deneyimlerinin, yasantisinin ve Kkiiltiiriiniin kullandig1 yonteme uyarlayabilmesi ile
gerceklestirilir (Kemertas, 2001). Bazen farkli durumlar farkli yontemlerin kullanilmasini
gerektirebilmektedir. Bu sebeple her yontem her zaman uygun olmayabilir (Demirel,
2005). Ne zaman hangi yontem kullanilir, yontem se¢iminde hangi faktorler dikkate
alinmalidir? Sorusuna cevap vermek gerekirse ilgili adimlari su sekilde siralamak

mumkuiundir:

e Bir Ogretim yontemi uygulanirken Ogrenenin yas ve cinsiyetleri 6n planda
tutulmahdir (Aydin 1998; Harmandar, 2004; Kiigiikahmet, 2004; Yavas ve ilhan
1996; Yilmaz 2019):

e  Ogrenen kisinin 6zellikleri dikkate alimmalidir

e Ogrenenin bedensel, kiiltiirel ve sosyal gelisim diizeylerine dikkat edilmelidir.

e Secilecek O6gretim yontemi, Ogretilecek konuya ve Ogretim yapilacak grubun
algilama seviyesine uygun olmalidir.

e Ogretmenin sectigi yontem hakkinda bilgisi ve yonteme yatkinligi olmalidir.

e Zaman ve fiziksel imkanlarin durumu goz 6ntine alinmalidir.

e Uygulanacak yontem i¢in maliyet dikkate alinmalidir.

e Ogrenen grubun biiyiikliigiine ve sayisina gore yontem segimleri yapilmalidir.

e Konunun igerigi ve 6grencide gelistirilmek istenen 6zelliklere 6nem verilmelidir.

e Ogretmenin karakteri gz dniinde bulundurulmalidr.

e Ogrencinin hazirbulunusluk seviyesi dikkate alimmalidir.

e Kazandirilmak istenen davranisin niteligi tespit edilmelidir.
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e Ogretim etkinligi bittiginde 6grenende gelistirilmek istenen o6zellikler dikkate

alimmaldir
1.5.2. Beden Egitimi ve Sporda Kullanilan Yontemler

Sportif becerilerin nasil Ogretilecegi ve Ogrenilecegi konusunda ile ilgili birgok

yaklasimdan bahsetmek miimkiindiir (Demirhan, 2002).

Spor egitimi uygulamali bir egitim oldugu i¢in diger egitimde kullanilan yontemler
temel alinmasina ragmen yine de farkliliklar gostermektedir. Mosston ve Ashworth (2001)
O0grenmeyi bir karar verme zinciri olarak gormekte ve spor egitiminde kullanilan
yontemleri, biitlin kararlar1 0gretmen tarafindan verildigi yontemlerden baslayarak,
kararlarin Ogrenciye devredilerek devam eden bir yelpaze (spectrum) seklinde
sunmuslardir (Mosston, 1992). Beden egitimi ve sporda yontem ve teknikler bazen diger

yontemlerden bagimsiz bazen de birlikte kullanilabilmektedir.

Beden egitimi ve spor 6gretiminde kullanilan genel 6gretim yontemlerinden anlatim,
soru-cevap, tartisma, gosterip yaptirma (dramatizasyon) gibi yontem ve tekniklerinin
yaninda daha yaygin olarak kullanilan Muska Mosston’un gelistirmis oldugu baslica beden

egitimi dgretim yontemlerini su sekilde siralamak miimkiindiir (Yavas ve Ilhan, 1996);

1) Komut Yontemi (A)

2) Alistirma Yontemi (B)

3) Esli Calisma Yontemi (C)

4) Kendini Degerlendirme Yontemi (D)

5) Katilim Yo6ntemi (E)

6) Yonlendirilmis Bulus Yontemi (F)

7) Problem C6zme Yo6ntemi (G)

8) Kisisel Program-Ogrencinin Tasarmmi Yoéntemi (H)
9) Ogrencinin Baslatmas1 Yontemi (I)

10) Kendine Ogretme Yontemi (J).

Asagida bu arastirmada kullanilan, genel 6gretim yontemlerinden anlatim, gosterip
yaptirma yontemleri ve beden egitimi 6gretim yontemlerinden komut yontemi, alistirma

yontemi Ve katilim yonteminin ayrintili olarak aciklamalart yer almaktadir.
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1.5.2.1. Anlatim yéntemi

Egitim tarihinin en eski ve en sik kullanilan yontemlerinden biri olan anlatim
yontemi, ogretmenin bilgi ve birikimini 6grenciye aktardigi bir yer yontemdir. Anlatim
yontemi Ogretmenin merkezde oldugu, Ogretenin bilgiyi O08renene kadar Ogrenciye
aktardigi geleneksel bir yontemdir (Demirel, 2017; Kiigiikahmet, 2017). Eski yontemlerden
olan anlatim yonteminin 6gretmenler tarafindan ¢ok sik kullanilmasinin sebebi her derste
konusarak bilgiyi rahat aktarabiliyor olmalarindan kaynaklanmaktadir (Tagpinar, 2014). Bu
yontemin temelinde dgretmen bilgiyi hazir hale getirerek 6grencilere aktarir. Ogretmenin
asil rolii bilgiyi aktarmak, grencinin rolii ise bilgiyi almaktir (Unlii, 2005). Diger bir
deyisle 6gretmenin bir konuya iligkin bilgileri, karsisindaki 6grencilere iletmesi bigiminde

uygulanmaktadir (Harmandar, 2004).

Diiz anlatim yonteminin basarili bir sekilde ilerleyebilmesi 6gretmenin davranislari,
kisiligi ve yetenekleriyle de ilgilidir. Konusma becerisi gelismis ve konusmasiyla
ogrencilerin dikkatini ¢eken, ses tonunu, mimiklerini ayarlayip, acik ve anlasilir
konusabilen Ggretmenler, Ogrenciler tarafindan daha kolay anlasilabilmektedir
(Biiytikkaragdz ve Civi, 1999). Bu yontem Ogrencilere konusma ve diislinme imkani
tanimamaktadir. Buna ragmen yine de onlarin giidiilenmesi ve anlatilacak konuyu
aciklayabilmesi adina kullanilmas1 gereken bir yontemdir. Yontemi kullanirken
ogretmenin yontemi kullanma bagaris1 6n plana ¢ikmaktadir. Ogretmenin basarisi;
bilgisine, anlatma siiresini ayarlayabilmesine, ses tonunu ve mimiklerine, dgrencilerle
kurulan iletisime baghdir. (Harmandar, 2004). Ogretmenin konuyla alakali bilgisini,
ogrencilere aktarirken etkili ses tonu ve jest mimiklerle 6grencileri diisiinmeye
yonlendirmelidir. Konular giincellestirilerek 6rneklendirilmeli, ders kapsaminda ara¢ ve
gereclerden faydalanarak gorsellestirilmeli ve konu anlatim esnasindan Ogretmen

ogrencilerinden sik sik doniit alarak etkili bir siire¢ yiirtitmelidir (Poyraz, 2018).

Anlatim yontemi ile ogrencilere duyussal alanda alma ve tepki verme, devinigsel
alanda ise uyarilma basamaginda bulunan davranislarin kazandirilabildigi bilinmektedir.
Bu yontem verimli ve kapsamli sekilde uygulanabildiginde istenilen davranislarin bireye
kazandirilmasini kolaylastiracaktir (Sénmez, 2011). Ogretim esnasinda birgok farkli
yontem kullanilsa da tiim yOntemlerin igerisinde giidiilenme, dikkat ¢ekme, Ozetleme,

konular arasi1 gegisler ve Ozetlemede anlatim yonteminden faydalanilmaktadir (Siinbiil,
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2011). Esasinda anlatim yontemi kullanilmadan, bagka bir yontem ile ders islemek ¢okta
miimkiin degildir (Condii, 2004).

1.5.2.1.1. Anlatim yonteminin faydalar:

Anlatim yontemi 6gretmene ve 6grenciye bir¢ok agidan fayda saglamaktadir. Bunlar

asagida sirasi ile sunulmustur:

e Kolay uygulanabilir bir yontemdir.

e Kisa siirede daha fazla bilgi sunulabilir.

e Bilginin kalabalik gruplara aktarimini kolaylastirarak zamandan tasarruf saglar.

e Farkli yontemler bir arada kullanilabilir.

e Kullanilacak arag¢ gereg¢ az oldugu i¢in masraf bakimindan ekonomiktir.

e Ogretmen merkezli oldugu igin siif kontrolii diger ydntemlere nazaran daha kolay
saglanir.

e Ogretmen bilgi ve deneyimlerini kisa yoldan 6grenciye aktarabilir.

e Ogrenciler bu yontem sayesinde dinlemeyi ve not tutmay1 dgrenir.

e Esnek bir yontem olmasi sebebi ile tiim dileyici gruplarinda uygulanabilen bir
yontemdir.

e Ogrencileri giidiilleme, konular1 6zetleme, Ogrencilere bulmakta zorlanacag
bilgilerin aktarilmasinda, soyut kavramlarin 6gretilmesinde oldukca etkilidir.

e Konular belirli bir diizen igerisinde sunulacagi icin siif ortaminda diizenin
saglanmas1 bu yontem ile daha kolay olur (Condii, 2004; Harmandar, 2004;
Kiigiikahmet, 2017; Tamer ve Pullur, 2001; Tagpinar, 2014; Varol, 2007).

1.5.2.1.2. Anlatim yonteminin simirliliklar

e Anlatim yonteminde dinleyiciler pasif konumdadir, bu nedenle dinleyenlerin
ihtiyaclarina hitap edilip edilmedigini belirlemek zordur.

e Gormeye yonelik bilgiler ile psiko-motor davraniglar1 bu yontem ile 6gretebilmek
oldukgca giictiir.

e Anlatimin uzun siirmesi ve sik tekrar edilmesi durumunda 6grenciler sikilabilir ve
dikkatleri dagilabilir.

e Ogrencilerin ders icinde soru sormalar1 miimkiin olmadig1 icin, iletisimin eksik

olmasina sebep olabilir.
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e Bu yontem sadece isitmeye yonelik ilerlediginden dolay1 6grenmeyi geciktirebilir.

e Ders icerisinde 6grenci-ogretmen etkilesimi az olacagi igin 6grencilerin dikkatinin
baska tarafa kaymas1 muhtemeldir.

e Oprenci aktif bir sekilde &grenmeye katilmamasindan dolay1 yiiksek seviyeli
bilissel 6grenme gergeklesemez.

e Bu yontem daha c¢ok kitap bilgilerini aktarmayi igerdiginden, Ogrencileri
ezbercilige yoneltir, arastirma ve inceleme yapmaktan alikoyar (Condi, 2004,

Harmandar, 2004; Kiigiikahmet, 2004; Tamer ve Pullur, 2001; Tagpinar, 2014).
1.5.2.2. Gésterip yaptirma yontemi

Demonstrasyon olarak da adlandirilan bu yontem bireye uygulama diizeyindeki
davraniglar1 kazandirmaya yonelik bir yontemdir. Kazandirilmak istenen davranisin biitiin
basamaklarim1 &grenciye aligtirmalar yolu ile uygulatilarak yapilir. Ogretmen gosteren,
Ogrenci yapan gorevini ustlenir. (Biiylikkaragdz ve Civi, 1996). Gosterip yaptirma yontemi
bir ara¢ gerecin calismasin1 veya bir islemin kullanilmasini 6nce Ogrenciye gosterip
aciklama, ardindan Ogrenciye alistirma ve uygulama yaptirarak Ogretme asamasini

hedeflendigi bir yontemdir (Demirel, 2017; Sénmez, 2011).

Gosterip yaptirma yontemi hem goéze hem kulaga ayni anda hitap ettigi i¢in bilgi
edinmek ve bir konuda ilgi uyandirmak icin sik sik tercih edilmektedir. Bu ydntemde
beceriler oncelikli olarak 6gretmen tarafindan 6grencilere gosterilerek sunulur daha sonra
ise Ogrencilerden gosterilen becerenin aynen tekrarlanmasi istenir (Sonmez, 2001). Bir
ogrenme gerceklesirken, 6grencinin basarilt olmasi i¢in birden fazla duyuya hitap etmesi
onemlidir. Duyma ve gorme duyularina ayni anda hitap edilen bu yontemde, bir is veya
hareketin nasil yapilabilecegini gosterebilmek amaci ile uygulama yapilmalidir (Condd,

2004).

Bu yonteme Ozellikle uygulama diizeyindeki aliskanliklarin kazandirilmasini
saglamak i¢in bagvurulmaktadir. Ayni zamanda psiko-motor becerilerin kazandirilmasinda
siklikla tercih edilen bu yontem o6gretmenin konuyu agiklayarak gosterip daha sonra
alistirma ve uygulama yaparak Ogrencilerin 6grenme yasantisi  geg¢irmesini

hedeflemektedir.

Ogretmen uygulama ile ilgili becerileri gerek duyuldugu takdirde tekrar tekrar

gosterip aciklamalar yapmali, sik sik doniite ve diizeltmelere yer vermelidir (Poyraz,
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2018). Beceri 0gretiminde en etkin bigimde amaca hizmet etmesinden dolay1 gosterip

yaptirma yontemi tercih edilmektedir (Donmez, 2018).
15.2.2.1. Gosterip yaptirma yonteminin faydalart

e Aym anda hem gboze hem kulaga hitap etmesinden kaynakli olarak 6grenmeyi
kolaylastirir.

e Giizel hazirlanmig bir gosteriyle Ogrencilerin ilgilerini ve dikkatlerini harekete
ceker.

e Anlatimin yeterli olmadigi konularin agiklanmasinda ve kavranmasin da oldukca
faydalidir.

e Yanlis 6grenmeye aninda miidahale edebilme firsati sunar.

e Beceri 6gretiminde oldukea etkilidir.

e Uygulamalara katilan 6grencilerin kendine giiveni artar.

e Ogrenciler yaparak yasayarak dgrenme firsat1 bulur.

e Ogrencilerinde gosteriyi yonetebilmeleri ve bu sayede olanlarinda becerilerinin ve
tutumlariin gelismesine fayda saglar.

e Materyal gereksinimini sadece gosteriyi yapan kisi duydugu icin ekonomiklik
acisindan avantajlidir (Araci, 2006; Demirel, 2017; Ertiirk, 1998; Harmandar, 2004;
Kiigiikahmet, 2004; Vural, 2004).

1.5.2.2.2. Gésterip yaptirma yonteminin sinwrliiklar

e Ogretmenin dnceden planlama ve hazirlik yapmasi gerekmektedir.

e Fazla zaman alabilir.

e Kalabalik gruplarda uygulanmasi1 zor bir yontemdir, 6grenmenin etkililigini
azaltabilir.

e Gosteri belli bir sira ve plan dahilinde yapilmazsa 6grencilerde kafa karisiklig:
olusabilir.

¢ Bilissel ya da duyussal 6grenmelerin kullanilmasinda uygun degildir.

e Bu yontem anlamadan ziyade taklit etmeye dayanir.

e Ogretmen geri doniit vermez ve gerekli diizenlemeleri yapmazsa yontem sadece

uygulamadan ibaret olarak kalip gerekli 6grenme saglanamayabilir.
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e (Gosterinin gorsel ve isitsel kismi uyumlu olmalidir. Bu uyumun olusmasi ig¢in
gostericiye fazla dikkat sorumlulugu vyiikler (Araci, 2006; Ertiirk, 1998;
Kiigtikahmet, 2004; Tagpinar, 2014; Vural, 2004).

1.5.2.3. Komut yontemi

Klasik yontem olarak da adlandirilan bu yontemde etkinlikler siiresince tiim kararlar
ogretmen vermektedir. Ogrenci bu noktada sadece kendinden istenenleri yapmakla
sorumludur. Bir baska deyisle 6grenciler, 0gretici tarafindan verilen komut ile hareket

etmektedir (Condi, 2004).

Herhangi bir durusun, yiriiyiisiin, doniisiin, ¢arkin, kosunun ve siralanmanin
yonetilmesi amaciyla 6gretmen tarafindan yiiksek sesle verilen emire karsilik, 6grencilerin
bu emiri yerine getirmesi durumu komut olarak adlandirilmaktadir (Harmandar, 2004). Bu
yontemde Ogretmen bilgi, beceri ve kavramlart dogrudan ogrenciye aktarir. Becerilerin
Ogretilme asamasinda Oncelikle olarak gerekli agiklamalarda bulunur ve hareketi yaparak
Ogrencilere gosterir (Demirhan, 2006). Komutla 6gretimde hareket yonteminde siirekli
tekrar esastir. Ogretmen dgretilecek hareketi segmeden tek uzman ve yonetici kisidir. Bu
yontemde Ogrenciler arasi bireysel farkliliklar dikkate alinmaz ve grup egitimi yapilir

(Fidan, 2012).

Komutla 6gretim yonteminde her bir hareket tek bir standarda sahiptir ve siirekli
tekrarla 6grenilir. Bireysel farkliliklarin dikkate alinmadigi, grup egitimlerinde birlikteligin
saglandigr yontemidir. Sik yapilan tekrarla grubun birlikte hareket etmesi saglanir. Bu
durumda 6grencilerin iyi ilerleme saglamasi sonucu temel hedeflerde sapma olmaz. Bu

yontemin temelini model alma ve taklit olusturmaktadir (Mosston ve Ashworth, 2002).

Komut yontemi uygulanirken 6gretmen oncelikli olarak hareketi gosterir sonrasinda
ogrencilere komutlar verir ve 6grenciler hareketi uygularken 6gretmen gozleyen ve izleyen
konumundadir (Condii, 2004). Bu yontemde 6grencilerin harekete ne zaman baslayip ne
zaman bitireceklerine, duruslarina, hareketler arasindaki siireye ve hareketin tekrar sayisina
karar veren kisi 6gretmendir (Mosston ve Ashworth, 2001; Condii, 2004). Etkinliklerle
ilgili tim sorumluluk ve karar verme dgretmene aittir. Ogrenciler bu ydntemde sadece
ogretmeni izler ve dinler. Ogretmenin istedigi becerileri sergilemeye calisan dgrenciler,
ogretmenin verdigi sozlii ya da diidiik uyari ile istenilen diizende toplamirlar. Ogretmen

tarafindan istenilen sorularin yanitlarini verirler ve gosterilen hareketleri yaparlar. Bu
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noktada Ogretmen ihtiya¢ duydugu zamanlar hareketi durdurur ya da tekrar yaptirir

(Demirhan, 2006).

Komut yontemi 6zellikle de emir komutanin siklikla uygulandigi spor egitimlerinde,
amacin gerceklesmesi i¢in siklikla kullanilan bir yontemdir. Kalabalik gruplarin ortak
sekilde hareket etmesini saglamak ve ayni anda idare etmek agisindan son derece dnemli

ve faydali bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Donmez, 2018).
15.2.3.1. Komut yonteminin faydalar

¢ Smifin alan i¢inde yerlesmesini kolaylastirir.

e Sik tekrarlar sonucu 6gretilmek istenilen konu pekistirilir.

e Komutlar 6gretmen tarafindan verildigi i¢in ¢alisma belirli diizen ve disiplin
igerisinde ilerler.

e Zamandan tasarruf saglama noktasinda oldukc¢a kullanighdir.

e Ogrencilere kurallara uymay1 dgretir.

e Kalabalik grup ¢alismalarinda uygulanabilirligi oldukga etkilidir.

e Giivenlik kosullar1 a¢isindan risksiz ve uygun bir yontemdir.

e Yerlesim organizasyonu kolay olur (Araci, 2006; Demirci, 2006; Harmandar, 2004;
Yavas ve ilhan, 1996).

1.5.2.3.2. Komut yénteminin stmirliliklari

e Ogrencilerin bireysel farkliliklarinin dikkate alimmadig1 yontemdir.

e Bireysel farkliliklardan dolay1 grenciler dersten soguyabilir.

e Her Ogrencinin, yetenekleri, algilama kapasitesi ve diizeylerinin farkli olmasi
sebebi ile 6grenciler siiftan kopabilir.

e Tiim Ogrenciler aktive edilmedigi i¢in amaca ulagilamayabilir.

e Ayni komutun ve hareketlerin sik tekrarlanmasi 6grenciyi sikabilir.

o Etkili iletisim kurulamayabilir bu sebeple paylasma duygusu da ortadan kalkabilir.

e Emir komutun yapilmasi oOgrencide benlik ve kisilik gelisimini olumsuz
etkileyebilir.

o Bilissel gelisim seviyesi diisiik olabilir.

e Karar verme, etkilesim kurma, tartisma olgusu, paylasma duygusu gelismeyebilir.

e Isbirligi ve yaraticilik duygusunu kéoreltir.
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e Gosterilen calismayr yapamayan Ogrenciler ve hareketleri diizeltmek amaciyla
yapilan uyarilar dersin akiciligin etkiler.

e Ogpretmen lider konumunda oldugu igin, &grencilerin karar verme ve tartisma
olgusunun ortadan kalkmasina sebep olabilir (Araci, 2006; Condi, 2004;
Harmandar, 2004; Yavas ve ilhan, 1996).

15.2.4. Alistirma yontemi

Beden egitimi derslerinde en ¢ok kullanilan yontemlerde biri olan alistirma yontemi
benimsenerek yapilan calismada agirlik etkinligin yapilmasma ayrilir. Ogrenciler
kullanacaklar1 arag geregle ve hareketlerle ilgili bilgi edinebilir ve yeterli sekilde ¢aligmaya
zaman ayirabilirler. Bu yontemdeki en net amag¢ Ogrenciye yeteri kadar uygulama yapma
imkant saglamaktir (Nebioglu, 2006). Bu yontem bireysel farkliliklarin dikkate alinmamasi
yonii basta olmak tizere pek ¢ok agidan komut yontemine benzemektedir. Bu yontemde
tipki komut yontemi gibi 6gretmen merkezlidir. Komut yonteminden farki ise; hareket
ogrencilere bir kez aktarilir ve sonrasinda grenciler baslama, bitirme ve uygulama gibi
basamaklarin siiresini yine ogrencilerin kendisi belirler (Demirhan, 2006). Alistirmaya
baslamadan &nce 6gretmen hareketleri anlatip gdstermelidir. Ogrencilerin yapabilecekleri
alistirmalar1 belirlemelidir. Ogrenciler, 6gretmenden aldiklar1 bilgileri kendi yetenekleri

dogrultusunda, diisiincelerini de dikkate alarak yapmaya calisirlar (Harmandar, 2004).

Belirli kararlarin 6gretmen tarafindan 6grenciye aktarildigi, 6gretmen ile 6grenci ve
ogrencilerin kendi aralarinda yeni iligkiler olusturmak icin kullandigi bu yontem de,
ogretmen hareketlerin agiklamalarindan sonra, 6grencilerin yapabilecekleri alistirmalar ile
farkl1 alhistirmalarin  yapilacagr alani se¢melidir. Aymi  hareket caligmak isteyen
ogrencilerden olusturulan bir grupla yeterli sayida ¢alisma imkani saglanmalidir (Mosston

ve Ashworth, 2009).

Spor egitmenleri, kisilerin gelisimi adina daha iyt imkanlar saglamak icin spor
egitimlerinde uygulama siiresini en tist diizeye ¢ikarmak gerektigini bilmektedirler. Belki
de bu firsat1 en iyi sekilde saglayan yontem alistirma yontemidir. Bununla birlikte beceri
gelistirmek, olduk¢a uygulama, tekrarlama ve geri bildirim gerektirmektedir. Bu
basamaklarin hepsinde zamanin rahat kullanilmasi onemlidir. Bu yontem, uygulama
siiresini en st diizeye ¢ikararak kalabalik gruplarda kisilere beceri 6gretimini en kaliteli

sekilde yapma firsati sunmaktadir.
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Alistirma yonteminde arag- gereclerin tanitimi, konuya iliskin 6n bilgilerin verilmesi
grup icinde disiplin saglama gibi konular haricinde karar verme, 6gretmenden 6grenciye

devredilmistir (Mosston ve Ashworth, 2001). Bunlar:

Ogrencinin durusu

Yer secme

Aligtirmalarin sirasi
Alistirmaya baglama zamani
Alistirmanin ritmi ve hizi
Aligtirmanin bitis zamant
Aligtirmalar arasinda ara verme

Giyim

© © N o g bk~ w0 D E

Konu ile ilgili agiklayict soru sorma

Bu yontemin etkili bir sekilde kullanilabilmesi ve etkili bir 6grenme saglanabilmesi
icin dgretmenin, 0grencinin performansi ile alakali geri bildirim vermesi gerekmektedir.
Verilecek olan geri bildirim i¢in 6gretmen sesli ve sessiz (isaret) olmak iizere iki teknik
kullanabilir. Sesli teknik olarak Ogrencilere gerekli agiklamalar ve bilgilendirmeler
yapilarak beceriye uygun sekilde ¢alismalar yapmalar1 saglanir. Sessiz teknik olarak jest ve
mimikler, yiiz ifadeleri, dokunma ve viicut dili kullanilir (Tamer ve Pulur, 2001). Ozellikle
becerinin pekistirilmesi noktasinda bu yontemin oldukca etkili oldugu bilinmektedir
(Dénmez, 2018). Becerinin pekismesi ve 6grenimin gerceklestirilebilmesi i¢in ¢aligmalarin
Ogretmen tarafindan Onceden planlanmasi ve Ogrencilerin ilgisini ¢ekecek sekilde

diizenlenmesi gerekmektedir (Tamer ve Pulur, 2001).
1.5.2.4.1. Alistirma yontemin faydalar:

e Ogretmen ile 6grenci arasindaki birebir iliskiden kaynakli olarak iletisimi olumlu
etkiler.

e Derse ilgi komut yontemine gore daha fazladir.

e Ogrencilerin sorumluluk duygusunu, karar verme yetenegi ve motivasyonlarini
arttirir.

e Birden fazla hareketi kapsadig i¢in 6grencinin ilgisini canli tutar.

e Her 6grenci kendi yetenegi dogrultusunda calisma yapar ve bu sebeple sikilma

seviyesi diisiik olur.
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e Zaman yonetimi 6grencide oldugu i¢in zamani daha verimli kullanabilirler.

e Ogrenciye bol alistirma imkan1 sunar.

e Ogrencilere esit miktarda alistirma yapma olanag tanir.

e Ogrencilerin performans gelisimini olumlu ydnde etkiler.

e Donit ve diizeltmelerin siklikla yapilmasi alistirma esnasinda beceri 6grenimini
olumlu etkiler.

e Hem fiziksel hem de sosyal yonden gelismeleri, 6grencinin kendileriyle ilgili
duygularint ¢ok daha iyi olmasini saglayabilmektedir (Araci, 2006; Harmandar,
2004; Nebioglu, 2006; Tamer ve Pulur, 2001; Yavas ve ilhan, 1996).

15.2.4.2. Alistirma yonteminin sinwrliliklart

e Calismalarin siiresinin iyi ayarlanamamasi dersin verimliliginin diismesine sebep
olabilir.

e (Calismalarin siiresi ve siddeti dogru belirlenmezse 6grencide performans diistikliigii
olusabilir.

e (Calisma sirasinda fazla giiriiltii olusabilir.

e (Calisma yapilirken daginik bir goriintii ortaya ¢ikabilir

e Ogretmenin devamli gdzlem yapmasi gerekir ve buda dgretmen igin 6zelliklede
kalabalik gruplarda yorucu olabilir.

e (alisma siiresi 1yi ayarlanmazsa dersin verimliligi diisebilir.

e (Calismalarda tembellik yapan ve katilim gdstermek istemeyen Ogrenciler gézden
kacabilir.

e Hareketler 6grencinin seviyesi altina indiginde 6grenci igin ders sikici olabilir.

e Ogretmenin siirekli gdzlem yapmasini gerektirir, buda 6gretmen igin &zellikle
kalabalik siniflarda yorucu olabilir

e Alistirma dizgilerinin stirekli tekrar edilmesi Ogrencilerin ilgisinin azalmasina
sebep olabilir (Araci, 2006; Harmandar,2004; Tamer ve Pulur, 2001; Yavas ve
[lhan, 1996).

1.5.2.5. Katilim yontemi

Katilim yonteminde calismalar 6gretmen tarafindan belirlenmis tek bir standartta
ilerlemektedir. Ogrencinin gérevi ise bu standartlar1 yerine getirmektir. Yontem belirtilen

caligmalarin diizenlenmesinde farkli performanslari yansitmaktadir (Mosston ve Ashworth,
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2001). Ogrenciler acisindan etkinliklere katilimlari noktasinda 6zgiir olma imkani tamdig
icin bir Olglite bagli olmamak olduke¢a dikkat cekicidir (Condii, 2004). Ayn1 zamanda
heyecan verici bir 6gretim yontemi olan katilim yonteminde 6grenciler yapilan etkinliklere
katilmaktan kac¢inmazlar. Yontemde esas olan etkinliklere her bir 6grencinin katilim
saglamasi ve basariya ulasma noktasinda her bir 6grenciye esit imkan sunulmasidir. Bu
dogrultuda performanslar arasi farklilik ortaya ¢iksa dahi goz Onemsenmemektedir

(Nebioglu, 2006).

Bu stilde 6nemli olan derse katilan tiim 6grencilerin kendi yetenekleri dogrultusunda
en az bir ¢alismaya katilmalaridir. Bagariya ulagsmak icin esit imkanlar taninan 6grencilerin
bireysel farkliliklari onemsenmeden yontem uygulanir (Harmandar, 2004). Yontemde
ogretmen, Ogrenciye caligmalarina bagli kalacaklari bir sinirlama koymaz, dolayisiyla
Ogrenci ¢alismanin belirli Olgiitlerine bagli kalmadigi i¢in yapilacak olan calismalara
katilhim gostermekten kaginmaz (Condii, 2004). Ogretmen hazirlik asamasinda karar
vermede yetkili olan kisidir. Ogrenci ise ¢alismanin uygulama ve degerlendirme
boliimlerindeki kararlar1 vermeden sorumludur. Ogretmen yapilacak olan galigmaya
Ogrencilere sunar. Calismaya hangi asamada Ogrencinin katilim gosterecegine, yeterli
gordiigii takdirde bir iist asamaya gegip gecemeyecegine ya da bir asamada yetersiz
gordiigiinde bir onceki alistirmaya doniip donmeyecegine yine dgrencinin kendisi karar

verir (Harmandar, 2004).

Belirlenen amaca ulagabilmek 6grencileri daha ¢ok caligmaya giidiileyen bir etkenin
olmast i¢in tiim Ogrencilerin katilim saglayabilecegi ve kapasitelerini en iist diizeyde
kullanabilecekleri calismalar se¢ilmelidir. Bu stilde bireyin en iist diizeyde fiziksel gelisimi
saglanabilir ancak her 6grenci kendi diizeyinde 6zel olarak ¢alistig1 i¢in sosyal gelisiminin

de aksine alt diizeyde olabilecegi s6ylenebilir (Tamer ve Pulur, 2001).

Etkinliklere katilan biitiin 6grencilerin basar1 elde etmeleri igin esit imkanlar
sunulmaktadir. Etkinlik sonundaki performanslarda goriilen bireysel farkliliklar dikkate
alinmamaktadir. Ciinkii bu yontemde c¢linkii bu yontemde 6nemli olan tiim &grencilerin
etkinlige katilimini saglamaktir (Condii, 2004 ). Ancak her ne kadar bireysel farkliliklar
goz ardi edilse de ozellikle beceri ve yetenegin, caligmalara katilimla artacagi 6nemli
alanlardan olan spor egitiminde, egitmenin dersin hazirlik asamasinda smif seviyesini ve
kisilerin bireysel yeteneklerini gozeterek ¢alisma hazirlamasi, 6grencilerin derse olan

ilgisinin artmasini saglayacaktir.
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1.5.2.5.1. Katilim yénteminin faydalart

Ogretmen dgrenciyi daha iyi izleyebilir ve gézlemleyebilir.

Tiim sinifin derse katilimi gergeklesir.

Ogrenci basaril1 oldukca yeni seyler 6grenme noktasinda ilgisi artar.

Ogrenciler etkinlik segciminde bagimsiz olduklari i¢in motivasyon diizeyleri yiiksek
olur.

Ogrenciler kendi yetenekleri dogrultusunda derse katildiklar1 i¢in katilimeilik 6n
plana ¢ikar ve derse kars1 motivasyon artar.

Ogrenciler etkinliklere katilmaktan biiyiik keyif duyar.

Ogrenci kendini goriip, kendine yeni hedefler belirledigi i¢in zihinsel gelisimi
olumlu yonde etkilenir.

Kendi sectigi etkinliklere aktif katilan 6grencinin psikomotor gelisim diizeyleri de
bu durumdan olumlu etkilenir (Araci, 2006; Harmandar, 2004;Tamer ve Pulur,
2001; Unlii, 2005)

1.5.2.5.2. Katilim yénteminin stmirliliklar

Calismalarin higbirisine katilim gostermek istemeyen 6grenci olabilir.

Ogrenciler arasi iletisim kisithiligi, sosyal gelisim noktasinda en alt diizeyde
kalmasina sebep olabilir.

Bireysel farkliliklardan dolay: gorev dagiliminda 6gretmen zorlanabilir.

Iyi bir organize durumu olmazsa dersin islenisinde aksakliklar olusabilir.
Ogrencilerle yetenekleri dogrultusunda ilgilenmek zor olabilir.

Ogrencilere ara¢ gere¢ saglamak zor olabilir (Araci, 2006; Harmandar, 2004;
Tamer ve Pulur, 2001).

1.6. Cevrimici Egitim (Uzaktan Egitim)

Cevrimigi Ogrenme; web tabanli 6grenme, ag tabanli 6grenme, internet tabanli

ogrenme gibi farkli isimlerle de kullanilmaktadir (Barron, 1998). Uzaktan egitim,

cevrimigi egitim, online egitim gibi farkli isimlerle ifade edilen internet tabanli egitimler

giinlimiizde yer ve zaman smiria bagli kalmadan, teknolojinin hizla gelismesi ile ¢cok daha

fazla tercih edilen bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bilgi kaynagina ulasma ve

ulastirma konusunda etkin bir yolun izlenmesi, bu esnada teknolojik kaynaklardan en iyi
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sekilde faydalanilmasi bu yontemin uygulanmasinda 6nemli bir yer edinmektedir. Egitim
verenin ve egitim alanin1 yer ve zaman bakimindan tamamen bagimsiz olmasi bu
egitimlerin temel 6zelligidir. Bu dogrultuda teknolojinin ve ¢evrimi¢i egitimin birbirinden

ayr1 diistiniilmesi miimkiin degildir (Dargut, Torun ve Erdem, 2016).

Uzaktan egitim, farkli cografyalardaki 6grenci, 6gretmen ve 6gretim materyallerinin
iletisim teknolojilerini devreye sokarak yiiriitiilen bir egitim seklidir. Daha fazla kitleye
ulagmak, fiziksel uzaklik boyutunu devreden kaldirmak, 6gretim maliyetini diislirmek,
hedef kitleye ulasimi hizlandirmak, 6gretim siirecini ¢abuklastirmak, 6grenme olayini
hizlandirmak, 6grencileri daha aktif hale getirmek, 6gretim materyallerinin dagitilmasin

hizlandirmak uzaktan egitimin amaglar1 arasinda sayilabilmektedir (Yenal, 2009).

Geleneksel 0gretime alternatif olarak sunulan uzaktan egitim, bilisim teknolojilerinin
ilerlemesi ile onemini daha da arttirmustir. Internet kullanimmm cok hizli sekilde
yayginlagmasi, internet aglarinin hizli gelismesi uzaktan egitimin altyapisinin da
gelismesini ve kullanilabilmesini saglamistir. Internet, yazili, goriintiilii ve sesli iletisime
imkan tanidig1 i¢in, bilgiye ulagmanin yani sira, sahip oldugu donanimla etkili ve verimli
bir egitim- dgretim ortaminin saglanabilmesine de olanak tanimaktadir (Tirel ve Varol,
2005). Geleneksel yiiz yiize 6gretimden farkli ozelliklere sahip olan uzaktan egitimde
ogretmen ve Ogrenci ayri yerlerdedir. Ogretmen ve Ogrenciyi bir araya getirmek igin
internet, bilgisayar ve iletisim araglar1 kullanilmaktadir. Bu farkliliklar 6grenen kisiye
ogrenme firsat1 sundugu, daha esnek oldugunu ve bireyin kosullarina uyarlanabilecegini
gostermektedir (Kaya, 2002). Internet iizerinden siirdiiriilen egitimler, egitim hizmetinin
daha c¢ok kisilere ulastirilmasi, egitimde firsat esitligine imkan tanimasi, bireysel
ihtiyaclara gore kolay giincellenebilir olmasi, egitim maliyetlerinin azaltilmasi, farkl
yerlerdeki uzmanlardan yararlanabilmesi bakimindan geleneksel yonteme goére avantajlh

bulundugu yonleri daha vardir (Cavanaugh, 2001; Mupinga, 2005; Sen ve ark., 2010).

I¢inde bulundugumuz bilgi ve teknoloji caginda bilgi teknolojileri oldukg¢a hizli bir
asama kat etmistir. Bilgi teknolojileri alaninda yasanan bu gelismeler, web tabanli olarak
yapilan uzaktan egitim, ¢evrimici egitim ve online egitim uygulamalari ile beraber kiiresel
Olcekteki iletisim aginin gelismesini onemli sekilde etkilemistir. Bilgi caginda iletisim,
yasayan toplumlarin her statiisiinde hayatini siirdiiren insanlar agisindan vazgegilmesi zor
bir hal almistir (Ergenekon 2021). Coklu ortam teknolojilerinin gelismesi ve egitime

uyarlanmasi, internet tabanli ortamlarin kullanilmaya baslamasi egitimden faydalanma
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yontemi degistirmistir. Ogrenenlerin istedikleri yer ve zamanda 6gretim gordiikleri bir
sistem olan ¢evrimigi egitim, dncelikli olarak daha ¢ok calisan bireylerin tercih ettigi bir

egitim yontemi haline gelmistir.

Cevrimigi egitimlerin en temel amaci; egitim- 6gretim siirecindeki zaman ve mekan
kisitlamalarini ortadan kaldirmaktir. Egitim- 6gretim siirecinin kesintiye ugramamast i¢in
onemli bir gorev lstlenmistir. Sadece egitim- Ogretim siirecinde degil; toplantilarda,
sempozyumlarda, konferanslarda, seminerlerde online/cevrim i¢i ve offline/gevrim disi
egitimler kullanilmaktadir (Barbaros, 2021).

1.6.1. Spor ve Teknoloji Kullanim

Teknoloji kavrami, mekanik donanim ya da herhangi bir dijital makine olarak ifade
edilmektedir. Teknoloji kelimesinin yalnizca mekanik donanim olarak degil bilim, makine,
teknik olaylar, organize etme, kiiltiir ve toplum kavramlari ile birlikte kullanilmakta oldugu
goriilmektedir (Isman, 2014). Yasanan teknolojik gelismeler ve ilerlemeler, her alanda
oldugu gibi spor alaninda da etkili olmustur. Bu gelismeler spor alaninda gelismelerin
ortaya ¢ikmasini saglamistir (Yiicel ve Devecioglu, 2011). Spor alani, bircok teknolojik
gelisme de fikir olusturmus ve birgcok noktada da teknolojinin gelismesinden
faydalanmistir. Bilim, miihendislik ve modern bilgi teknolojisinin gelismesi ile birlikte
sporun her alanina ve branglara etkisi oldugu goriilmistiir. Spor tesislerinden spor
organizasyonlarina, ekipmanlara, sportif performans: gelistirecek teknolojilere ve
bilgisayar destekli antrenman ve spor programi yazilim uygulamalarina kadar birgok
noktada teknolojiden yararlanilmaktadir (Can, Lu ve Gan, 2011). Ayn1 zamanda bilgisayar
kullanimi, viicut analizi programlari, kuliip yonetim sistemleri, veri analizi, depolama, {iriin
alim satim1 ve spor komplekslerinin isletim mekanizmalarinda yogun bir sekilde teknoloji

kullanimi oldugu goriilmektedir (Yiicel ve Devecioglu, 2011).

Giliniimiizde bilgisayar teknolojisi ihtiya¢ duyulan bilgilerin kolay ve hizli bir
sekilde elde edilebilmesinin diginda goriintii agisindan da oldukga iist diizeye ulagmustir.
Ogrencilerin gorsel acidan iist diizey sekilde desteklenerek dgrenme siirecine katilmalarini
saglamak, ,adapte olmalarina ve videolarla konuyu daha iyi sekilde analiz etmelerine
kolaylik saglamaktadir. Bu noktada gerek spor gerekse de beden egitiminde teknoloji
kullanimi bireylerin teorik ve psikomotor becerilerini 6grenme ve gelistirme asamasinda,

ogretmen ile 6grenci arasindaki etkiletisimi de arttirir (Yaman, 2007). Teknolojinin spor
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alani ile paralel ilerlemesi, profesyonel sporcular basta olmak iizere birgogumuzun giinliik
hayatta sik¢a kullandig1 malzemeler ve ekipmanlar en yaygin etkilerindendir. Ekipmanlar
ile kisiler arasinda kablolu ya da kablosuz aglar araciligi ile baglant1 kurulabiliyor olmasi,
birgok alanda kisilerin hayatini biiyiik 6l¢tide kolaylastirmis ve zamani verimli kullanmay1
saglamigtir. Bunun en yaygin Orneklerinden birisi akilli bileklik veya akilli saat olarak
bilinen giyilebilir ekipmanlardir. Bu ekipman sayesinde kisi anlik olarak viicut degerlerini
gorebilir i¢inde bulundugu aktivitenin diizeyini, ilerlemesini ve sonuglarimi bir veri

seklinde dijital ortamda gorebilir (Camkiran, Sersan ve Yildiz, 2021).

Spor alaninda kullanilan teknolojilerden nesne ve sensorler iletisimlerini Wi-Fi,
Bluetooth, NFC, Zigbee gibi yerel kablosuz ag baglantilari; GPRS, GSM, 4G, 4.5G, 5G ve
LTE gibi teknolojileri kullanarak baglantilar kurmak; bulut bilisim teknolojisi ile yazilim
ve donanimla ilgili elde edilen kaynaklarin internet araciligiyla kullanicilara ulastirmak,
arttirllmis gergeklik ile ses, goriintii ve grafiklerin zenginlestirilmis sekilde {i¢ boyutlu
olarak kullanicilara sunmak, otonom robot ve akilli makineler ile yapay zeka kullanan,
alternatif kararlar alan ve secenekler sunan, bunlarin i¢inde de uygun olan1 se¢ip harekete
geciren robotik sistemleri kullanmak, 3D yazicilar ile yazicilarin standart olarak kagitlara
baski yapmasindan ziyade li¢ boyutlu geometrik veriler kullanilarak istenilen malzemelerin
birbirlerine kat kat eklenmesini saglayan bir iiretim yapabilmek gibi teknolojik gelismeler
spor alanini ciddi boyutta etkilemistir (EImas, 2013; Icten ve Bal, 2017; Ozsoy ve Duman,
2017; Tekin ve Karakus, 2018).

1.6.2. Covid-19 Siirecinde Spor ve Egzersiz

Teknolojinin gelismesi ve teknolojik iletisim araglarinin kullanimi ile birlikte
cevrimigi egitim son donemlerde tiim Diinya da yasanan pandemi olarak adlandirilan siire¢

icerisinde olduk¢a dnemli bir yer edinmistir.

Yeni bir Koronaviriis tipi olarak tanimlanan Sars-Cov2 etkeni ve bu etkenin neden
oldugu Covid-19 hastaligi, kisa bir siire igerisinde tim Diinyay: etki altina almis ve bu
siire¢ pandemi olarak ilan edilmistir. Kiiresel bir saglik sorunu olarak karsimiza ¢ikan bu
stirec sagligt ve sag kalimi etkiledigi gibi, hizli bulagi sebebi ile sosyal uzaklagma
donemini de beraberinde getirmis, sosyal ve ekonomik hayatta sayisiz degisiklige sebep

olmustur (Zalewska ve ark., 2021; Wild ve ark.,. 2012).

47



Temasimn en aza indirilmesi sebebiyle alinan tedbirler kapsaminda insanlarin
birbiriyle olan etkilesimi en az seviyeye getirilmesi amaglanmistir (Caner ve ark., 2020).
Viriisiin yayilimini azaltmak amaciyla ilkeler ekonomi, sosyal ve egitim gibi farkli
alanlarda onlemler almaya baglamistir. Bu onemlerden biri de egitim alaninda olmustur.
Ulkeler yiiz yiize egitime ara vermis, egitimin kesintisiz devam etmesi ve firsat esitliginin
korunmasimi saglamak i¢in tim iilkeler teknolojik gelismelerden faydalanmiglardir.
Mevcut olan g¢evrimi¢i uzaktan egitim olanaklarini tim Ogretim kademelerinde temel
ogrenme kaynagi haline getirerek kullanmaya baslamislardir. Ulkemiz bu siirecte var olan
teknoloji altyapisindan faydalanarak es zamanli (senkron) 6grenmenin saglanabildigi
Egitim Bilisim Ag1 (EBA) sistemi altyapisini giiglendirmistir. Tiirkiye Radyo Televizyon
Kurumu (TRT) ile isbirligi seklinde ortak kullanim alani olusturmus, TRT-EBA TV
tizerinden egitimin siirdiiriilmesini saglamiglardir (Can, 2020). Bununla birlikte birgok
farkli uygulamalar kullanilmaya baslamis ve ¢evrimigi ortamda eszamanli bilgi alisverisi

saglanacak sekilde egitim 6gretim devam etmistir.

Bunlarin yaninda karantina, kisilerin giinliik rutin yasantisindan uzaklagmasina neden
olmus, bu sebeple de kisilerde duygu durumda degisiklikler meydana gelmis, aym
zamanda hareketsiz bir yasam siirmesine de neden olmustur. Uygulanan karantina
tedbirleri ile sokaga c¢ikilmamasi ve evde kalinmasi insanlarin fiziksel aktivitelerinin
kisitlanmasina sebep olmustur. Evde gegirilen siirenin artmasi, duygu duruma bagli olarak
yiyecek tiiketiminde artis ve fiziksel aktivitenin azalmasi, viicut agirliginda istenmeyen
artiglara sebep olmustur (Eskici, 2020). Aktif yasaminda dahi aktivite ve egzersiz acisindan
pasif olan toplumumuz daha da hareketsiz bir yasam tarzina biirlinmiistiir. Olas1 bulaslari
onlemek amaciyla alinan tedbirler dogrultusunda sokaga ¢ikma kisitlamalari ile egzersiz ve

fiziksel aktivitelerde ciddi bir diisiis yasanmustir (Caner ve ark., 2020).

Tiim bunlarin yaninda izolasyon g¢ercevesinde hem zamanin verimli kullanilmasi
hem de bagisikligin giiclenmesi adina fiziksel aktivitelerin devaminin saglanmasi i¢in ¢ok
genis bir farkindalik olusmustur (Tiirkmen ve Ozsari, 2020). Bu siirecte egitim-dgretim
stireci dahil olmak {izere toplantilar, kongreler, konferanslar, sempozyumlar ve daha bir
cok alan uzaktan egitim ve ¢evrimigi egitim yontemini tercih etmek durumunda kalmaigtir.
Birgok farkli ¢6ziim yontemleri ortaya ¢ikmis, kurumlar kendi iginde tiim bireysel ve grup
goriismelerini farkli web tabanli aplikasyonlar sayesinde yiiriitmiislerdir. Bu siirecte

fiziksel aktivite, egzersiz veya spor alaninda da yeni yontemlere yer verilmistir. Ge¢miste
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nadir de olsa kullanilan ya da hi¢ kullanilmayan farkli uzaktan egitim yontemleri ile kisiler
evlerinden ¢ikmadan fiziksel aktivite, egzersiz ya da beden egitimi dersleri gibi spora

yonelik faaliyetlerini gergeklestirebilme imkani bulabilmislerdir.

Fiziksel aktivite metodlarindan olan pilates egzersizleri, bu siirecte kisilerin uzaktan
hem egitimlerini tamamlamalarina firsat tanimis hem de kisilerin egzersiz yapmalart igin
olanak saglamistir. Tiirkiye Jimnastik Federasyonu catisi altinda antrenorlilk gelisim
seminerleri uzaktan egitim (Zoom Web 2.0 araci ile) ile gergeklestirilmis, yine uluslararasi
pilates egzersizi ekollerinden olan balancedbody, baps akademi, polestar pilates, gerda
pilates, basi pilates gibi akademiler egitimlerini ve egzersiz igeriklerini video kayitlarla
birlikte eszamanli takip edilebilecek sekilde ¢evrimigi platformlar1 kullanarak egitimlerini

devam ettirebilmislerdir.

Iletisim teknolojilerinin ve dijitallesmenin kullaniminin en iist diizeyde yasandigi bu
siire¢ uzaktan egitim ve ¢evrim ic¢i egitimin hayatimizdaki onemini bize hatirlatmigtir.
Pandemi siireci itibariyle degisen diinya diizeninde dijitallesmenin artarak devam edecegi

ongoriilebilmektedir.
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2. AMAC

Son donemlerde online/cevrimigi iletisimin artmasi ile birlikte kigilerin her alanda
gerceklesen egitim, seminer, konfreans, toplantt gibi cok sayida farkli igeriklerde
etkinliklere teorik ve uygulama ile katilim gosterebildikleri goriilmektedir. Egitim alaninda
da es zamanlh sekilde her yas grubundan kisilerin belirli 6gretim yontemleri ile birlikte
Ogrenimini ¢evrimigi iletisimi kullanarak gerceklestirebildigi goriilmektedir. Hem uzaktan
hem ¢evrimici olarak devam eden bu siirecte beden egitimi ve spor alaninda da 6nemli
girisimlerde bulunulmustur. Pandemi siirecinde Ozellikle spor salonlarina gitmekte
zorlanan, zaman bulamayan, ulasim problemi yasayan, yogun ¢alisma temposu olan ya da
farkli sikintilar yasayan kisilerin istedikleri yerden ve istedikleri zaman istedikleri egitime
katilabiliyor olmalarinin kendilerinde sosyal fizik kaygi ve duygu durumlarina etkileri
merak edilmistir. Bu baglamda mevcut calismanin amaci, Ogretim yontemleri ile
desteklenmis c¢evrimigi yapilan pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarin sosyal fizik

kaygi ve duygu duruma etkisinin incelenmesidir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Ogretim yontemleri ile desteklenmis cevrimici yapilan pilates egzersizlerinin
sedanter kadinlarin sosyal fizik kaygi ve duygu durumuna etkisini belirlemek ve uygulama
stirecine yonelik katilimcilarin  gortiglerini  tespit etmek amaciyla gerceklestirilen
arastirmada nicel ve nitel veri toplama yontemleri birlikte kullanilmistir. Bu nedenle
arastirmanin modeli karma yontemler arastirmasi niteligindedir. Karma yoOntemler
arastirmasi, arastirma problemin anlasilmasinda nicel ve nitel verilerin tek bir ¢alisma ya
da birden fazla ¢alisma dizisi kapsaminda toplanmasi ve birbiri ile iliskilendirilmesi i¢in
gelistirilmis aragtirma yontemidir (Creswell ve Plano Clark, 2011). Karma yontem nicel ve
nitel verilerin bir arada toplandigi ve bu iki veri ¢esidinin birbirini tamamlayacak bi¢imde
sonuglarin ortaya konuldugu arastirma olarak tanimlanmaktadir (Creswell, 2013). Karma
arastirma yontemi, hem nicel hem de nitel arastirma modellerinin avantajlarindan arastirma
probleminin daha anlasilir olmasi bakimindan birlikte faydalanilmasini saglayacak
kullanighi bir modeldir (Creswell, Plano Clark, Grutmann ve Hanson, 2003). Karma
arastirma tiirline karar verirken aragtirmacinin asagida yer alan sorulara cevap vermesi
onemlidir (Creswell, 2012):

1. Arastirmaci, nicel ve nitel verileri toplarken hangi yonteme Oncelik ve agirlik

vermektedir?
Bir aragtirmada, nicel ve nitel yontemlerden biri digerinden daha 6nem tasiyabilir ancak
iki yontem esit diizeyde agirlik ve 6nem derecesine sahip olabilir.

2. Arastirmaci nicel ve nitel veri toplarken nasil bir yol izlemektedir?

Arastirmada nicel ve nitel yontemlerden hangisinin once, sonra ya da es zamanh
kullanilacagini belirlemek gerekir.

3. Arastirmaci arastirma verilerini nasil analiz etmektedir?

Arastirmada nicel ve nitel verilerin ayr1 ayr1 mi yoksa birlikte mi analiz edilecegini
belirlemek gerekir.

4. Arastirmaci arastirma verilerini hangi asamada birlestirmisti?

Aragtirmada nicel ve nitel veriler arastirmanin veri toplama ve veri analizi, veri analizi ya

da yorumlama asamalarinda bir araya getirilebilir ya da iligskilendirilebilir.
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Bu dort soruya cevap verme karma yontem arastirmalarini tanimlamada ve hangi karma
desenin belirleneceginde onem tasimaktadir. Creswell ve Plano Clark (2011), bu dort

soruya Verilecek cevaplardan yola ¢ikarak asagida yer alan karma yontemler arastirma

desenlerini belirlemistir:(bkz: Sekil 3.1.).

Yakinsak Paralel Desen

Nicel veri toplama ve
analiz etme

Nitel veri toplama ve /
analiz etme

Aciklayic1 Ardisik Desen

Karsilagtirma ya da Yorumlama
iliskilendirme —

Nicel veri toplama > Takip eder i Nitel veri toplama > N
ve analiz etme | veanaliz etme

Kesfedici Ardisik Desen

Nitel veri toplama 5 —_ Nitel veri toplama | _g, Yorumlama
ve analiz etme Yapilandinir ve analiz etme

Gomiilii/Biitiinlesik Desen

Nitel (ya da nicel) desen
Nicel ( ya da nitel) veri toplama ve analiz etme

> Bilgilendir

Nicel (ya da nitel) veri toplama ve analiz etme
(6nce-siiresince-sonra)

Doniisiimsel Desen

Nicel veri toplama ve

[ 3 Nitel veri toplama ve
analiz etme —_— Takip eder P

— Yorumlama

analiz etme
Cok Asamali Desen
Calisma 1: . . . - ) Calisma 3:
Nitel —>(  Bilgilendir 3y Callilsirtré? = ——> Bilgilendir =3  Karma
Yontem

Sekil 3. 1. Karma yontemler aragtirmasi desenleri (Creswell ve Plano Clark, 2011)
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Karma yontemin benimsenmesinin nedeni ise, arastirmadan elde edilecek nitel
verilerin nicel veriler ile desteklenmesini saglayarak arastirmayi derinlemesine inceleme
firsat1 bulmaktir. Nitekim goriisme, soru formu, dokiiman incelemesi (Yildirim ve Simsek,
2008) gibi nitel veri kaynaklarmin nicel verilerden yararlanarak desteklenmesi siirecin
etkililigi bakimindan ©Onem tasimaktadir. Arastirmada karma yontemler arastirma
desenlerinden gomiilii/biitiinlesik desen benimsenmistir. Gomiilii/Biitiinlesik desenin
amaci, nicel ve nitel verilerin es zamanl ya da sirali olarak toplanmasi, ancak verinin diger
formlarinda da destekleyici bir rol oynamasidir (Creswell, 2012). Bu dogrultuda mevcut

aragtirmada Creswell (2012)’nin 6nerdigi dort soruya cevap aranmistir:

v" Nicel veriler nitel veriler ile desteklenmistir.

v’ Arastirma basinda nicel, uygulama siirecinde nitel ve uygulama sonunda nicel
veriler toplanmustir.

v" Nicel ve nitel verilerin analizi verilerin analizi bolimiinde detaylandirilmustir.

v" Nicel ve nitel veriler bulgular boliimiinde iliskilendirilmistir.

Bu arastirmanin nicel boliimiinde arastirmacinin kontroliinde gerceklesmis ve iki
grubun da gozlenmesi ve sonuglarin karsilastirilmasi bakimindan 6n test-son test kontrol
gruplu deneysel desen kullanilmigtir (Karasar, 2007). Mevcut arastirmada deneysel desen
modellerinden gercek deneysel desen kullanilmistir. Gergek deneysel desende, ¢cok grup
kullanilmas1 ve 6rneklem se¢iminin yansiz olmasi 6nemlidir ve uygulama siirecine en az
bir deney ve kontrol grubu dahil olmalidir (Karasar, 2007). Mevcut aragtirmada uygulama

stirecine bir deney bir de kontrol grubu katilim gostermistir.

Aragtirmanin nitel boliimiinde, nitel arastirma desenlerinden biri olan, bir ya da
birkag 6zel durumu derinlemesine inceleyerek analiz edilmesini saglayan durum galismasi
(case study) modeli (Yildirnm ve Simsek, 2021) benimsenmistir. Yin (1984) durum
caligmasini, giincel bir olguyu kendi gercgekligi i¢cinde calisan, olgu ve i¢inde bulundugu
igerik arasindaki sinirlarin kesin hatlarla belirgin olmadig1 ve birden fazla veri kaynaginin
yer aldigi durumlarda kullanilan bir arastirma yontemi olarak ifade etmektedir (Akt:

Yildirim ve Simsek, 2021).

Durum c¢alismasinda gdzlem, dokiiman incelemesi, tarama, goriisme, miilakat,
Delphi siireci gibi ¢esitli veri toplama araglar1 kullanilabilir (Dooley, 2002). Bu dogrultuda
mevcut arastirmada arastirmact uygulama boyunca goézlem yaparak alan notlarina

bagvurmus ve katilimcilarin uygulama siirecine iliskin degerlendirmeleri ve goriislerini
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almak amaciyla ise pilates- durum giinliikleri ile uygulama siiresince iki kez odak grup

goriisme gerceklestirilmistir.
3.2.Calisma Grubu

Aragtirmanin  0rneklemi amacgli Ornekleme yoOntemlerinden Olgiit 6rnekleme
yontemine gore ve Power analizi’'nden elde edilen drneklem biiyiikligii dikkate alinarak
belirlenmis kadm katilimcilardan olusmaktadir. Olgiit &rneklemin mantig1, daha dnceden
belirlenen bazi Olgiitler dogrultusunda oOrneklemin belirlenmesi ve 6nem Olglitlerini
karsilayan tim durumlar1 c¢alisma ve gozden gecgirmektedir (Patton, 2002). Mevcut

arastirmanin katilimcilarinin belirlenmesinde tercih edilen olgiitler su sekildedir:

v' Daha once diizenli pilates egzersizi yapmamis olmak,

v' Egzersiz yapmaya bir engeli bulunmamasi,

v' Psikiyatrik bir ilag kullanmiyor olmak,

v" Herhangi bir zararli madde kullanmiyor olmaktir.
Arastirmaya katilacak deney ve kontrol grubunun belirlenmesi siirecinde arastirmacinin
isletmekte oldugu Pilates Salonu’na gelip, pilates egzersizi yapmak isteyen kadinlara
calismanin iceriginden bahsedilerek ¢alismaya yonlendirilmislerdir. Bununla birlikte
sosyal medya tizerinden gerekli spor platformlari {izerinden duyuru yapilmis ve bilgi almak
isteyen kisilere calismadan bahsedilmistir. Arastirmacinin online olarak katilim sagladigi
seminer ve toplantilarda ¢aligma ile alakali duyurularda bulunulmus, belediyelerin spor
salonu birimlerine ¢alismanin duyurulart ulastirilmistir. Calismanin uygulama siirecinin
detayli bigimde agiklandigr onam formunu okuyup ¢alismaya katilmay1 kabul eden kisiler
calismaya dahil edilmistir. Deney grubuna dahil olan katilimcilar ¢evrimici pilates
egzersizlerinde rutin antrenman diginda herhangi bir girisimde bulunmayacak sekilde
aragtirma siirecine dahil olmuslardir. Kontrol grubuna dahil olan katilimcilar giinliik rutin
hareketleri disinda herhangi bir girisimde bulunmayacak sekilde uygulama siirecine katilim

saglamiglardir.

Kocaeli ilinde ikamet eden 142 kisiden arastirmaya goniilli katilim
gosterebilecekleri ile alakali kadin katilimcilardan geri doniisler alinmistir. Geri dontisler
dogrultusunda Zoom Web 2.0 araci iizerinden ¢evrimigi olarak 10.04.2021 ve 11.04.2021

tarihlerinde saat 19.00°da katilimcilar ile toplant1 yapilmis ve arastirmaya katilma o6l¢iitii
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saglayan, hesaplanan drneklem sayis1 dogrultusunda 42 kontrol grubu ve 42 deney grubu

olmak {izere toplam 84 kisi olarak ¢alisma grubu olarak belirlenmistir.

Aragtirma grubunun deney grubu diizenli pilates yapmamis 25-55 yas aras1 Kocaeli
ilinde ikamet eden kadinlardan olusmaktadir. Deney grubu uygulama siiresi boyunca
pilates disinda baska bir fiziksel aktiviteye katilim gostermemislerdir. Tiim deney grubu
katilimcilarinin adres bilgileri alinmistir. Arastirma siiresi boyunca kullanilacak olan ve
blitcesi arastirmaci tarafindan karsilanan delta marka pilates mati, delta marka pilates
¢cemberi, delta marka mini pilates topu, delta marka hafif ve orta sertlikte tera bant ve desta
marka 0.5 kg lik dumbell temin edilmis ve yine biit¢esi aragtirmaci tarafindan karsilanarak

tim katilimcilara kargo yolu ile ulagtirigmistir.

Arastirmanin kontrol grubu ise daha once pilates yapmamis ve arastirma tarihleri
boyunca diizenli olarak herhangi bir egzersize katilim gostermeyecek 25-55 yas araliginda,
Kocaeli ilinde ikamet eden kadinlardan olugmaktadir. Kontrol grubundaki kadin
katilimcilar, caligma siiresince giinliik rutin yasamini devam ettirecek, diizenli bir fiziksel

aktiviteye, pilates programina katilim gostermemislerdir.

Random olarak ayrilmis baslangigta 42 kisiden olusan deney grubu, siire¢ igerisinde
farkli sebeplerden kaynakli olarak ( saglik, sosyal, is vb) 36 kisi olarak ¢evrimigi pilates
egitimine Zoom program {izerinden katilim saglarken, baslangicta 42 kisiden olusan
kontrol grubu, siire¢ igerisinde farkli sebeplerden kaynakli olarak (spora baslama, dlgeklere
katilim gdstermeme vb gibi ) 31 kisi olarak ¢alismaya katilimin1 devam ettirmistir. 84 kisi

ile bagladigimiz caligsma siireci, 67 kist ile sonlandirilmastir.

Deney grubuna 4+16 hafta egzersiz programi ile haftada {i¢ giin 50 dakikalik Pilates
Egzersiz Programi uygulanmistir. Bu program uygulanirken dgretim yontemlerinden olan
anlatim yontemi, gosterip yaptirma yontemi, komut yontemi, alistirma yontemi, katilim

yontemi ile desteklenmis ve ¢evrimici egzersiz egitimi bu sekilde yliriitiilmiistiir.
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Calisma grubunun demografik 6zelliklerine iliskin veriler su sekildedir:

Tablo 3. 1. Calisma grubunun demografik 6zellikleri

Ozellikler Deney Grubu % Kontrol Grubu %
(n) (n)
20-25 3 8,33 5 16,13
26-31 2 5,57 5 16,13
Yas 32-37 8 22,22 11 35,48
38-43 7 19,44 1 3,23
44 ve lizeri 16 44,44 9 29,03
Toplam 36 100 31 100
140-150 2 5,55 - -
Boy (cm) 151-161 . 15 41,67 5 16,13
162 ve tizeri 19 52,78 26 83,87
Toplam 36 100 31 100
40-50 2 5,55 1 3,23
51-61 12 33,33 11 35,48
. 62-72 15 41,67 6 19,35
Kilo (kg) 7383 6 16,67 8 25,81
84 ve lizeri 1 2,78 5 16,13
Toplam 36 100 31 100
Evli 26 12,22 13 41,94
Medeni durum Bekar 6 16,67 14 45,16
Bosanmis 4 11,11 4 12,90
Toplam 36 100 31 100
[kogretim 2 5,55 - -
.o Lise 11 30,56 6 19,35
dolﬁrj;‘:ljn Universite 17 47,22 24 77,42
Lisanstusti 6 16,67 1 3,23
Toplam 36 100 31 100
Caligiyor 19 52,78 18 58,06
Calisma Caligmiyor 12 33,33 10 32,26
durumu Emekli 5 13,89 3 9,68
Toplam 36 100 31 100

Tablo 3.1.’de ¢aligmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin farkli degiskenlere gore say1
ve yuizdeleri verilmistir. Deney grubundaki katilimeilarin yariya yakininin (n=16) 44 yas
ve lizerinde; yaridan fazlasinin (n=19) boy uzunlugunun 162 cm ve iizerinde; 15’inin 62-72
kg kiitlesinde oldugu; katilimcilarin ¢ogunun (n=26) evli; 17’sinin iiniversite mezunu;
yaridan fazlasimin (n=19) ise calisiyor oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki
katilimcilarin  sayr olarak en fazla (n=11) 32-37 yas aralifinda oldugu; biiyilik

g¢ogunlugunun (n=26) boy uzunlugunun 162 cm ve iizerinde oldugu; 11’inin 51-61 kg
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kiitlesinde oldugu; 14’{iniin bekar oldugu; ¢cogunun (n=24) iiniversite mezunu oldugu ve

yaridan fazlasinin ise (n=18) ¢alisiyor oldugu belirlenmistir.
3.2.1. Cahsma Grubunun Ontest Puanlarinin Analizi

Aragtirmanin nicel bdoliimiinde deney ve kontrol grubu olmak tizere iki grup ile
calisilmistir. Gruplarin sosyal fizik kaygi ve pozitif-negatif duygu durumlarma yonelik

yapilan bagimsiz gruplar i¢in t-testi sonuglari su sekildedir:

3.2.1.1. Deney ve kontrol gruplarinin denkligine iliskin sosyal fizik kaygi ontest

puanlarinin karsilastirilmas

Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin uygulama oncesinde sosyal fizik
kaygi envanterinden aldiklar1 puanlarinin farklilasip farklilasmadigina iliskin bagimsiz

gruplar t-testi sonuglar1 Tablo 3.2.” de sunulmustur:

Tablo 3. 2. Deney ve kontrol gruplarmmin sosyal fizik kaygi puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Gruplar | Test N X SS Sd t p
Deney Ontest | 36 | 2,82 0,796
Kontrol Ontest | 31 | 2,90 0,818

65 -0,426 0,672

Tablo 3.2.°de deney ve kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi 6n test puan
ortalamalarina bakildiginda deney grubu sosyal fizik kaygi on test puan ortalamalar
(X==2,82) ile kontrol grubu sosyal fiziki kaygi 6n test puan ortalamalarinin (X=2,90)
birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol grubu sosyal fizik kaygi 6n test
puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Deney ve kontrol
gruplarinin sosyal fizik kaygi ontest puanlarinin birbirine ¢ok yakin oldugu goériilmektedir.

Bu bulgu arastirmanin amaci ile uyum gostermektedir.

3.2.1.2. Deney ve kontrol grubunun denkligine iliskin pozitif-negatif duygu

durum puanlarinin én test puan ortalamalarinin karsilastirdmasi

Deney ve kontrol grubu kadimnlarin pozitif-negatif duygu durum on test puan
ortalamalar1 arasindaki anlamli farklilik olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan

iliskisiz 6rneklemler igin t-testi sonucuna iliskin bulgular Tablo 3.3.” te sunulmustur.
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Tablo 3. 3. Deney ve kontrol gruplarinin pozitif-negatif duygu durum puan ortalamalarinin
karsilastirilmast

Gruplar N X SS Sd t p
Deney pozitif | Ontest | 36 3,34 0,531

On test 31 3,16 0,574 65 1,307 0,196
Kontrol pozitif
Gruplar N X SS Sd t p
Deney negatif | Ontest | 36 2,09 0,547

On test 31 2,06 0,574 65 0,262 794
Kontrol
negatif

Tablo 3.3.°te deney ve kontrol grubu kadinlarin pozitif duygu durumlarina
bakildigindqa; deney gurubunun 6n test puan ortalamalarinin (X=3,34), kontrol grubu 6n
test puan ortalamalarindan (X=3,16) az farkla fazla oldugu goriilmektedir. Bu bulgudan
hareketle uygulamaya baslarken deney ve kontrol gruplarinin pozitif duygu durumlarinin
birbirine yakin oldugu yorumu yapilabilir. Deney ve kontrol grubu pozitif duygu durum 6n

test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Deney ve kontrol grubu kadinlarin negatif duygu durumlarina bakildiginda ise deney
grubunun negatif duygu durum ortalamalarinin (X=2,09), kontrol grubu ortalamalarina
(X=2,06) ¢ok yakin degerlerde oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda bu bulgular deney ve
kontrol gruplarinin negatif duygu durumlari bakimindan benzer ozellikler tasidiklari
seklinde yorumlanabilir. Deney ve kontrol grubu negatif duygu durum o6n test puanlart
arasinda anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Her iki bulgu da arastirmanin

amaci ile ortiismektedir.
3.3.Veri Toplama Araclari

Karma yontemler arastirma yonteminin kullanildigi ¢aligmanin uygulama siirecinde
nicel ve nitel veri toplama araglar1 kullanilmistir. Arastirmanin nicel kisminda “Sosyal
Fizik Kaygi Olgegi” ile “Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi” kullanilmistir.
Arastirmanin nitel boliimiinde ise alan notlarina, goriisler, pilates giinliikleri ve odak grup
goriismeler gerceklestirilmistir. Asagida nicel ve nitel veri toplama araglari sirast ile

aciklanmustir.
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3.3.1. Nicel Veri Toplama Araclar:
3.3.1.1. Sosyal fizik kayg: envanteri (SFK)

Hart ve arkadaslar1 (1989) tarafindan gelistirilen ve Miilazimoglu Balli ve Asci
(2006) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Sosyal Fizik Kaygi Envanteri 12 madde ve iki alt
dlgekten olusmaktadir. ilk olcek, fiziksel goriiniim rahatsizligi (Maddeler: 1,2,5,8,11),
ikincisi ise olumsuz degerlendirilme beklentisidir (Maddeler: 3,4,6,7,9,10,12 ). Tiirkceye
uyarlamas1 yapilan 0Olgegin Cronbach alpha giivenirlilik katsayist 0.80 olarak
hesaplanmistir. Olgekten alman en diisiik puan 12, en yiiksek puan 60°dir. Puan ne kadar

yiiksek olursa bireyin fiziki kaygis1 da o kadar yiiksektir.
3.3.1.2. Pozitif ve negatif duygu durum olcegi

Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi (Positive and Negative Affect Schedule-
PANAS), Watson ve digerleri (1988) tarafindan gelistirilmis, Gengdz (2000) tarafindan
Tiirk¢eye uyarlamasi yapilmistir. Olgekte pozitif duygu; heyecanl, giiclii, hevesli, gururlu,
uyanik, ilhamli, kararli, aktif, ilgili ve dikkatli olmak iizere 10 maddeden olusmakta;
negatif duygu ise; sikintili, mutsuz, suglu, iirkmiis, diismanca, asabi, utanmis, sinirli,
tedirgin ve korkmus seklinde 10 maddeden olusmaktadir. Tiirk¢eye uyarlanan olgekte
benzer bicimde iki faktor bulunmaktadir. Cronbach alpha degeri pozitif duygu icin .86 ve
negatif duygu icin .83 olarak hesaplanmistir. Olgme araci 5°li likert tipinde olup; her bir
madde 1 (¢ok az veya hig) ile 5 (¢ok fazla) arasinda degerlendirilmektedir. Olgek,
toplamda 20 maddeden olusmaktadir. Pozitif ve negatif duygu durum boyutlar i¢in en az

10 ve en ¢ok 50 puan alinmaktadir.
3.3.2. Nitel Veri Toplama Araclari

Nitel aragtirmalarda verilerin toplanmasinda kullanilabilecek yontemler, odak grup
goriisme, gozlem, goriisme ve dokuman incelemesidir (Cokluk, Yilmaz ve Oguz, 2011).

Bu aragtirmada gozlem, goriisme ve odak grup goriisme tekniklerine agirlik verilmistir.
3.3.2.1. Kigisel bilgi formu

Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Form’da katilimcilarin yas,
boy, kilo, medeni durum, &grenim durumu, calisma durumuna iliskin sorular yer

almaktadir.
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3.3.2.2. Pilates giinliigii

Katilimcilardan haftalik etkinliklere yonelik pilates giinliigi verileri alinmustir.
Formda 4 acik uclu soru bulunmaktadir. Sorularin anlasilirh§i ve amaca uygunlugu
bakimindan 2 uzmandan goriis alinmis ve son soru spor yapan ve yapmayan katilimcilar
icin farkli sekilde olusturulmustur. Diizenlemeler sonrasinda 3 katilimciya form
uygulanmis ve sorularla ilgili goriis alinmistir. Formun nihai halini aldiktan sonra Google
Form aracilig1 ile hazirlanan sorular her hafta etkinlik sonrasi katilimcilar ile paylagilmistir.
Formda (i) bedensel goriintiiniin tarif edilmesi, (ii) baskalarinin fiziksel goriintii ile ilgili
diisiincelerinin etkileme durumu, (iii) degistirilmek istenen bir fiziksel goriintiiniin olma
durumu ve (iv) fiziksel egzersize katilan grup i¢in fiziksel aktivite sonrasi hissedilenler ve
fiziksel aktiviteye katilmayan grup icin fiziksel aktiviteye katilmamanin hissettirdiklerine
ilisgkin sorular yer almaktadir. Her hafta alinan goriisler ile katilimcilarin fiziksel
goriinlimlerine ve hissettikleri duygulara iligkin diisiincelerinin belirlenmesi saglanmistir.

Pilates Gilinligiim’de yer alan sorular Ek-4’te sunulmustur.
3.3.2.3. Odak grup goriismeler

Odak grup gorlismede, gruptan birine sorulan soruya verilen cevaplar, gruptaki
bireylerin verecegi cevaplarin kapsamini ve derinligini etkileyecek bir etken olarak
degerlendirilmektedir. Bireysel olarak akla gelmeyecek bazi1 konu ve agiklamalarin grup
goriigmelerinde akla gelmesini ve yorumda bulunmasini saglamaktadir (Yildirirm ve
Simgek, 2021). Odak grup goriismede; kiiglik bir katilimer grubu ile belirli bir konu
tizerinde goriisme gerceklestirilmektedir. Gruplar genellikle ortak tecriibelere sahiptir ve
bu bakimdan farkli bakis agilari ile zengin bir veri agina ulasilmaktadir (Patton, 2002).
Odak grup goriismede kullanilan “Fiziksel Egzersiz Degerlendirme Gorlis Formu”
aragtirmaci tarafindan hazirlanmigtir. Formda yer alan sorular iki beden egitimi alaninda
uzmana sunulmus ve goriis alinmistir. Goriisler neticesinde bazi sorulara birka¢ ipucu
niteliginde sonda eklenmistir. Nihai formda (i) egzersiz oncesinde ve sonrasinda bireyin

hissettikleri ve (ii) egzersiz siirecine iliskin 6neriler yer almaktadir.
3.3.2.4. Alan notlarz

Bir arastirmanin siirecinde alinan alan notlar1 ve arastirma siirecinde goézlenen
durumlarin kaydi calismanin ham verisini olusturmaktadir (Merriam, 2013). Arastirmada

tim uygulama siireci (fiziksel ortam, calisma grubu, fiziksel egzersiz siireci vb.)
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aragtirmaci tarafindan gozlemlenmistir. Uygulama siireci her fiziksel egzersizde kamera
kaydina almmistir. Alan notlar1 uygulama siirecinde katilimcilarin fiziksel egzersizleri
nasil yaptiklari, siiregteki sorulari, mimikleri, ifadeleri gibi bir dizi ipucu ile gdzlemcinin

notlari ile bulgularin yorumlamasinda biitlinliik saglamistir.
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3.4.Uygulama Siireci

Arastirmanin uygulama siirecinde izlenen adimlar Sekil 3.2.’de sunulmustur.

Literatiir Taramasi

Problemin belirlenmesi

Uygulama Siireci

|

Cevrimici pilates egzersizi yapan grup

Cevrimigi pilates egzersizi yapmayan grup ]

4

4 hafta haftada 3 giin
50 dakika adaptasyon

N

i

16 hafta haftada 3 giin 50
dakika egzersiz programi

\

)

!

* Anlatim yontemi

[l

Nitel Veri Toplama

*Durum Glinligiim
*Qdak Grup Goriigmeler

Teknikleri

J

Nitel Veri Analiz

*Gosterip yaptirma
*Komut yontemi
*Alistirma yontemi

~ Teknigi
*1cerik Analizi

*Katilim yontemi

Nitel Veri Toplama
Teknikleri

Nicel Veri Toplama
Teknikleri

*Pilates -Durum
Glinligim

*(Odak Grup Goriismeler
*Alan notlar1

4

Verilerin Analizi, Yorumlanmasi ve

Verilen Toplanmasi

Sonuclarin Raporlastirilmasi

*Sosyal Fizik Kaygi
Envanteri
*Pozitif-Negatif Duygu
Durum Olgegi

Nitel Veri Analiz
~ Teknigi
*1cerik Analizi

Sekil 3. 2. Arastirmanin uygulama siireci
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*liskili-iliskisiz
Orneklemler t-testi




Arastirma kapsaminda deney ve kontrol gruplarina uygulama siirecinde uygulanan

egzersizler ve veri toplama aracglart Tablo 3.4.’te yer almaktadir.

Tablo 3. 4. Deney ve kontrol gruplarina uygulanan veri toplama araglari

Siirecteki islemler ve veri toplama araglari Deney Kontrol
Grubu Grubu

Sosyal Fizik Kaygi Olgcegi On Testi

Olumlu-Olumsuz Duygu Durum Olgegi On Testi

Ogretim Yéntemleri ile Desteklenmis Cevrimici Yapilan Pilates Egzersizleri
Egzersizlere Katilmama

Sosyal Fizik Kaygi Olgegi Son Testi

Olumlu-Olumsuz Duygu Durum Olgegi Son Testi

Pilates Glinliiglim-Durum Giinliigiim

Odak Grup Goriisme

Alan notlari

XXX XX XXX
XXX XX XX

Arastirmanin uygulama siirecine iliskin 6rnek gorsel Sekil 3.3’te sunulmustur:

Sekil 3. 3. Uygulama siirecine iligkin gorseller

3.5. Pilates Egitim Programi: Egzersiz Egitimi

Mevcut ¢alismada uygulanan, toplam 20 haftalik pilates egitim programinin ilk 4
haftasi, pilatesin temel prensiplerinden olusan adaptasyon siirecinden olugmustur. Her bir
seansin antrenman programinda 10 dakikalik 1sinma modelinin ardindan 35 dakikalik bir

egzersiz programi ve 5 dakikalik soguma hareketleri uygulanmaistir.
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Adaptasyon siirecini kapsayan 4 haftalik antrenman siirecinde kisilere pilatesin temel
prensiplerinden biri olan nefes egzersizleri alistirmalar1 yaptirilmistir. Nefes alma, nefes
verme ve yatay kostal nefes egzersizleri yer almistir. Nefes egzersizlerinden sonra
omurganin dogal pozisyonu iizerinde durulmus ve omurga pozisyonlarina yonelik
egzersizlere yer verilmistir. Sirt {stli, yan yatis, yiziisti pozisyonlarda omurga
stabilizasyon egzersizleri yaptirilmistir. Pelvic taban kaslarina yonelik mobilite ve
stabiliteye yonelik farkindaliklar1 olusacak egzersizler yaptirilmistir. Tim viicut
hareketleri, denge, viicut kontrolii, merkezleme, konsantrasyon, hareket kesinligini igeren
egzersizlere yer verilmistir. Bu sekilde kisilere pilatesin temel prensipleri farkindalig

olusturulmus ve sonraki pilates egzersizlerine gecis i¢in temel olusturulmustur.

20 haftalik egzersiz siirecinde, her bir seansta Oncelikli olarak katilimcilarin 6n
hazirliklarin1 tamamlamak i¢in alt ve st ekstremiteye yonelik 1sinma egzersizleri
eklenmistir. Calismada uygulanan egzersiz egitimi Tablo 3.3’te verilmistir. Egzersizleri
yapmakta zorlanan kisiler i¢in hareketler modifiye edilerek tiim katilimcilarin programa
uymast saglanmistir. Katilimcilar spinal  diizgiinliigi  koruyarak egzersizlerini
tamamladiklarinda iki haftada bir zorluk derecesi arttirilarak devam edilmistir. Zorluk
dereceleri arttirmak icin direng bantlari, ¢ember, mini ball gibi mat pilates yardimci
materyaller kullanilmistir. 35 dakikalik bu boliimde kisilere hem alt ekstremite, hem iist
ekstremite hem de core egzersizleri olacak sekilde planlama yapilmistir. Bu sekilde tim

viicut egzersizleri tamamlanmustir.

Egzersiz sonras1 5 dakikalik soguma egzersizleri ile egzersiz siireci tamamlanmugtir. .
Tiim egzersizler bu konuda deneyimli Tiirkiye Cimnastik Federasyonu 2. Kademe pilates
antrenorli olan ¢aligma yazari tarafindan kontrol edilmistir. Zoom (¢evrimigi program)
tizerinde gerceklestirilen egzersizler kisilerin onay1 ile kayit altina alinmis ve egzersiz
sonras1 ayrintili olarak yazar tarafindan izlenmistir. Gerekli notlar tutulmus ve bir sonraki

egzersizlerde ayrintilara dikkat edilerek devam edilmistir.

20 hafta siireyle uygulanan egzersiz programi Sekil 3.4. ile Sekil 3.44. arasinda
gosterilmektedir. Calismanin uygulama silirecinde izlenen egzersiz programi detayli

bigimde Tablo 3.5.’te sunulmustur:
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Tablo 3. 5. Egzersiz programi

Pilates
Egzersizleri
Hafta

EGZERSIZLER

Tekrar sayilar:
(tiim hareketler
I’er set olacak
sekilde
ayarlanmistir)

Dinlenme
arasi

1-4. Hafta
egzersizleri
(Adaptasyon
Siireci)

Breating( nefes alma)
Omurganin dogal pozisyonu

Omurganin farkli pozisyonlarda hizalanmasi
Pelvic curl (posterior tilt- anterior tilt- notr

pelvis)

Spinal-Pelvic-hip stabilite

Spinal —Pelvic- hip mobilite

Bend the kness (Dizleri yana yatirma)
Roll- up

Roll down

Bridging

Toe touch

Chest lift

Pregnant cat

Side lying

Side lying arm circles

Mini swan

Swimming

Gogiis kafesi ve kol egzersizi
Scapula isolation (Skapula hareketi)
Arm circle (Kol 1sinmasi)

Harekete gore 4-8
tekrar arasi

30 saniye

5-8. Hafta
Egzersizleri

Breating( nefes alma)

Squat

Roll- up

Roll down

Push plank

Plank

Hundred prep

Chest lift

Toe touch

Single leg stretch(tek bacakla esneme)
Single straight leg stretch

Leg circles

Bridging

Rolling like a ball

Saw (testere hareketi)

Spine stretch(omuga esnetme)
Push up

Mini swan- swan (kugu durusu)

Harekete gore 4-8
tekrar arasi

30 saniye

9-12. Hafta
Egzersizleri

Breating( nefes alma)
Squat

Roll- up

Plank

Roll down

Hundred

Harekete gore 6-
10 tekrar arasi
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Criss cross

Bridging

Rollover

Duble leg stretch(gift bacakla esneme)
Duble straight leg stretch

Kneeling side kick

Side plank

Side leg bananas

Mermaid

Single leg kick (yliziistii pozisyon tek bacak
vuruslar)

Leg circles

Side Lying(bacak a¢ kapa)

Saw (testere hareketi)

25 saniye

13-16. Hafta
Egzersizleri

Breating( nefes alma)

Lunge

Squat (direng bantlar1)

Roll- up

Plank

Roll down

Hundred (direng bantlar1)

Teaser

Dirsek iizerinde hip circle

Corkscrew

Neck pull

Leg pull front

Side bend

Kneeling side kick

Duble leg kick (yiiziistii pozisyon ¢ift bacak
vuruslart

Side Kick Front and Back ( yan pozisyon
bacak vuruslari)

Spine twist

Harekete gore 6-
10 tekrar arasi

25 saniye

17-20. Hafta
Egzersizleri

Breating( nefes alma)

Lunge

Squat

Sigrama squat

Direng bantlari leg adduksiyon- abduksiyon
Push up

Push plank

Hundred (direng bantlar1)

Teaser

Hip circle

Neck pull

Rollover

Leg pull back

Side Kick Front and Back ( yan pozisyon
bacak vuruslar)

Side Lying (direng bantlart)

Spine twist

Swan

Harekete gore 8-
12 tekrar arasi

20 saniye
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Arastirmanin 20 haftalik uygulama siirecine iligskin protokol detayli bi¢imde Tablo 3.6.’da
sunulmustur.

Tablo 3. 6. Egzersiz protokolii

Egzersiz Pilates egzersiz siiresi Setler arasi dinlenme Egzersiz sikhid
Periyodu (dk) (sn) (hafta/giin)
1.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
2. Hafta 50 dk 20-30 sn 3
3.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
4 Hafta 50 dk 20-30 sn 3
5.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
6.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
7.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
8.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
9.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
10.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
11.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
12.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
13.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
14 Hafta 50 dk 20-30 sn 3
15.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
16.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
17 Hafta 50 dk 20-30 sn 3
18.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
19.Hafta 50 dk 20-30 sn 3
20.Hafta 50 dk 20-30 sn 3

Arastirmanin uygulama siirecinde katilimcilara uygulanan egzersiz hareketleri sirasi ile

asagida sunulmustur:

3.5.1. Pilates Mat- Work Egzersiz Hareketleri

Sekil 3. 5. Omurga nétr (Dogal) pozisyon/ posterior tilt (Arka egim) / anterior tilt
(On egim)
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— R

Sekil 3. 9. Bridging (Koprii)

Sekil 3. 10. Toe touch (Parmak dokunusu)
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Sekil 3. 15. Swan (Kugu)
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Sekil 3. 19. Squat- Sumo squat- Lunge (Comelme)
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Sekil 3. 24. Duble leg stretch (Cift bacak germe)
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Sekil 3. 29. Spine stretch(Omuga esnetme)
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Sekil 3. 34. Criss cross (Capraz)
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Sekil 3. 39. Duble leg kick (Yiiziistii pozisyon ¢ift bacak vuruslari)
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Sekil 3. 44. Spine twist (Omurga doniisii)
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3.6. Verilerin Analizi

Bu boliimde ¢alismanin nicel ve nitel veri toplama araglarinin analizleri sirasi ile

sunulmustur.
3.6.1. Nicel Verilerin Analizi

Karma yontemler arastirma yonteminin kullanildigi bu c¢aligmanin nicel verilerinin
analizinde SPSS 23.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Verilerin analizinde her
6l¢tim i¢in oncelikle normallik katsayisina ve histogram grafiklerine bakilmistir. Gruplara
ait verilerin normal dagilim gosterip gostermediginin  belirlenmesinde Carpiklik
(Skewness) — Basiklik (Kurtosis) testi ile Q-Q Plot grafigi incelenmis ve sonuglara
bakilmistir. Yapilan analizlerde veriler incelendiginde gruplara ait verilerin normal dagilim
gosterdigi belirlenmistir (Bkz. Tablo 3.7.) Ilgili degerler asagidaki Tablo 3.7.’de

sunulmustur.

Tablo 3. 7. Normallik testi sonuglari: Carpiklik-basiklik degerleri

Fiziksel kaygi Pozitif Duygu Negatif Duygu
Degisken Carpikhk Basikhik Carpikhk Basikhik Carpikhik Basikhik
(Skewness) (Kurtosis) | (Skewness) (Kurtosis) | (Skewness) | (Kurtosis)
Deney-6n 0,235 -0,423 -0,545 0,427 0,360 -0,173
Grup Deney-son 0,925 0,706 -0,005 -0,133 0,991 0,807
Kontrol-6n -0,122 -0,148 -0,416 -0,271 0,371 -0,938
Kontrol-son 0,255 -0,234 0,191 -0,136 0,483 0,698

Carpiklik katsayist ve basiklik katsayis1 degerleri sirasiyla carpikligin ve basikligin
standart hatasina boliindiigiinde elde edilen degerlerin -1,96 ile +1,96 arasinda kalmasi ile
verilerin normal dagildigi kabul edilir (Can, 2019). Bu durumda Tablo 3.7.’de deney grubu
fiziksel kaygi On test degerleri incelendiginde carpiklik (Skewness) 0,235; basiklik
(Kurtosis) -0,423; deney grubu son test degerlerinde ise carpiklik (Skewness) 0,925;
basiklik (Kurtosis) 0,706 c¢ikmistir. Kontrol grubu fiziksel kaygi on test degerleri
incelendiginde garpiklik (Skewness) -0,122; basiklik (Kurtosis) -0,148; kontrol grubu son
test degerlerinde ise carpiklik (Skewness) 0,255; basiklik (Kurtosis) -0,234 olarak

belirlenmistir.

Deney grubu pozitif duygu durum oOn test degerleri incelendiginde ¢arpiklik
(Skewness) -0,545; basiklik (Kurtosis) 0,427; deney grubu son test degerlerinde ise
carpiklik (Skewness) -0,005; basiklik (Kurtosis) -0,133 ¢ikmistir. Kontrol grubu pozitif
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duygu durum On test degerleri incelendiginde carpiklik (Skewness) -0,416; basiklik
(Kurtosis) -0,271; kontrol grubu son test degerlerinde ise ¢arpiklik (Skewness) 0,191;
basiklik (Kurtosis) -0,136 olarak belirlenmistir.

Deney grubu negatif duygu durum oOn test degerleri incelendiginde c¢arpiklik
(Skewness) 0,360; basiklik (Kurtosis) -0,173; deney grubu son test degerlerinde ise
carpiklik (Skewness) 0,991; basiklik (Kurtosis) 0,807 ¢ikmistir. Kontrol grubu negatif
duygu durum On test degerleri incelendiginde carpiklik (Skewness) 0,371; basiklik
(Kurtosis) -0,938; kontrol grubu son test degerlerinde ise ¢arpiklik (Skewness) 0,483;
basiklik (Kurtosis) 0,698 olarak belirlenmistir.

Carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerleri -1 ile +1 arasinda ise verilerin
normal dagilim gosterdigi kabul edilmektedir (George ve Mallery, 2010; Hair ve ark.,
2013; Tabachnick ve Fidell, 2013).

Ayrica arastirmada deney grubu ve deney ile kontrol grubu karsilagtirmasinda
sonuglarin etki degerinin belirlenmesi amaciyla etki degeri (eta kare) hesaplanmistir. Etki
degeri 0.00 ile 1.00 arasinda degismektedir. Etki degeri 04 diizeyinde kiiciik, .06 diizeyinde
orta ve .14 diizeyinde ise genis etki seklinde ifade edilebilir (Biiyiikoztiirk, 2010)

3.6.2. Nitel Verilerin Analizi

Aragtirmanin nitel verileri pilates giinliikleri, alan notlar1 ve odak grup goriismeler ile
elde edilmistir. Arastirma verileri icerik analizine tabi tutulmustur. igerik analizi,
aragtirmadan elde edilen verilerin daha derinlemesine analiz edilmesini saglar ve daha
onceden belli olmayan temalarin ve boyutlarin belirlenmesine yardimci olur. Igerik
analizinde birbirine benzer yapilari, verileri belli gergevelerde degerlendirerek belirli

kavramlar ve temalar ile bir araya getirmektir. Icerik analizinin asamalar1 su sekildedir:
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Kodlarm ve Bulgularmn
temalarmn tanimlanmasi ve
diizenlenmesi yorumlanmasi

Verilerin Temalarin
kodlanmasi bulunmasi

Sekil 3. 45. igerik analizinin asamalar1 (Yildirim ve Simsek, 2021)

Arastirmada pilates gilinliikleri, odak grup goriismeler ve alan notlarindan elde edilen
veriler ilk olarak bilgisayar ortamina aktarilmistir. Ayrica tim uygulama siireci video
kaydina alinmis ve analiz siirecinde bu kayitlardan da faydalamilmgtir. Oncelikle
katilimcilara K1 (Katilimer 1), K2 (Katilimer 2)... seklinde numaralar verilmistir. Elde
edilen veriler ile kodlama yapilmistir. Kodlar bir araya getirilerek belirli temalar
olusturulmustur. Veri seni analizinin gilivenirliginin saglanmasinda 2 arastirmaci farkli
zamanlarda veri seti analizini gergeklestirilmis, kod ve temalar olusturulmustur.
Arastirmacilar arasinda gilivenirligin belirlenmesinde goriis birligi ve goriis ayriligt ile
kodlar arasi tutarlilik hesaplanmistir. Ayni kodlar goriis birligi, farkli kodlar goriis ayrilig
olarak degerlendirilmistir. Veri analiz giivenirligi Miles ve Huberman (1994)’1n 6nerdigi

formiil ile hesaplanmigtir.
Veri analiz giivenirligi=[Goris birligi/ (Goris birligi + Goriis ayriligi)]*100

Pilates giinliigiinde aragtirmacilarin belirledigi kodlayicilar arasi giivenirlik deney
grubu icin .87; kontrol grubu icin .83 olarak hesaplanmistir. Deney grubu ile
gerceklestirilen odak grup goriisme 1’°de giivenirlik katsayisi .89, odak grup goriigme 2’de

.87 olarak hesaplanmustir.
3.7. Arastirmanin Gegerligi ve Giivenirligi

Gegerlik ve giivenirlik bir bilimsel arastirmanin en énemli iki 6gesidir (Yildirim ve
Simsek, 2021). Mevcut aragtirmada karma model benimsendiginden aragtirmada gecerlik
ve gilivenirlik i¢in nelere dikkat edildigi ayr1 ayri belirtilmistir. Arastirmanin nicel

verilerinin gecerligi ve gilivenirligine yonelik agiklamalara nicel veri toplama araglari
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baslig: altinda yer verilmistir bilgiler, nicel veri toplama araglarinin agiklandig basliklarda

sunulmustur (bkz 3.3.1.).

Bu arastirmanin nitel boliimiinde pilates giinliikleri, odak grup goriismeler,
gozlemden elde edilen verilerin analiz siirecinin gegerlik ve giivenirligi nitel verilerin nicel
verilerle biitiinciil bigcimde ele alinmasi bakimindan 6nem tasimaktadir. Nitel veriler birden
fazla veri toplama araci ile toplanabilmektedir. Bu sekilde bir veri toplama aracinin
sinirliligr digerinin kullanilmasi ile en aza indirilmeye calisilir. Birden fazla veri
kaynagimin kullanilmasi ile veri cesitlemesine (data triangulation) gidilir. Béyle bir veri
cesitlemesi arastirmanin gegerlik ve giivenirligi agisindan dnem tagimaktadir (Yildirim ve

Simsek, 2021).
3.7.1. Gecgerlik

Arastirma sonuglarinin dogrulugunu igermektedir. Arastirmacinin olgu ya da olay
hakkinda elde ettigi veriler ile ulasilan sonucun teyit edilmesinde cesitleme, katilimci
teyidi gibi yontemlere bagvurmasi gerekmektedir (Yildirnm ve Simsek, 2021). Bu
bakimdan mevcut arastirmada veri gesitlemesi ile gecgerlik saglanmaya c¢alisilmistir.
Arastirmact katilimcilar ile birebir etkilesim halinde, gozlemler yaparak notlar almis ve
stireci degerlendirme firsatt bulmustur. Arastirmaciin katilimeilar ile ¢evrimi¢i ortamda
yiliz ylize yaptig1 goriismeler de arastirmanin gecerliginin saglamistir. Diger dnemli bir
husus ise, aragtirmacinin arastirma siirecini tiimii ile detayli olarak sunmasi ve sonuglara
nasil ulagtigin1 betimlemesidir. Pilates giinliikleri ve odak grup goriismelerden elde edilen
ifadeler de bulgular1 desteklemek amaciyla kullamilmis ve gegerlik saglanmaya

calisilmistir.
3.7.2. Giivenirlik

Giivenirlik, bilimsel bir arastirma aymi ya da farkli bir arasgtirmaci tarafindan
tekrarlandiginda ayni sonuglarin elde edilebilmesidir (Merriam, 2013). Giivenirlikte en
onemli odak, yaziya aktarilmis verilerin analizinde ¢oklu kodlayicilara bagvurulmasi ve
kodlayicilar arast goriis birliginin  saglanmasidir (Creswell, 2013). Arastirmanin
giivenirligini (ya da tutarlilik) saglamak amaciyla tiim uygulama siireci video kaydi ile
kaydedilmistir. Uygulama siireci sonunda elde edilen veriler farkli kodlayicilar tarafindan
analiz edilmis ve kodlar karsilastirilarak ortak ve farkli kodlar belirlenmistir. Farkli kodlar

ve temalar {izerinden yeniden analiz siireci ile tutarlilik saglanmaya caligilmistir. Arastirma
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modeli ve veri toplama araglarinin detayli bigimde sunulmasi, gézlem, giinliikler ve
goriigmeler ile farkli veri kaynaklarmma bagvurulmasi, veri analiz siirecini iki farkli
arastirmaciin gerceklestirmesi ve ortak tema ve kodlar belirlemede goriis birligine

varilmasi arastirmanin giivenirligi agisindan énem tasimaktadir.
3.7.3. Etik

Bu arastirmada arastirmaci katilimcilar ile siirecin basinda gorliserek nasil bir
caligma yiiriitiilecegi, ne kadar silirecegi, siirecte kendilerinden beklenenlere iliskin
aciklamalarda bulunmustur. Katilimcilarin rizasi olmadan kisisel bilgilerinin higbir sekilde
bir baskasi ile paylasilmayacagi bilgisi sunulmustur. Katilimcilarin arastirma siirecine
yonelik katilimlarinin tamamen goniilliiliik esasina dayali oldugu bilgisi verilmis, goniillii

katilim gosteren katilimeilar ile uygulama siireci basari ile tamamlanmaistir.
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4. BULGULAR

Bu arastirmanin amaci, 6gretim yontemleri ile desteklenmis ¢evrimigi yapilan pilates
egzersizlerinin sedanter kadinlarin sosyal fizik kaygi ve pozitif-negatif duygu durumuna
etkisini belirlemek ve uygulama siirecine yonelik katilimcilarin goriislerini tespit etmektir.

Bu boéliimde nicel ve nitel verilerin analizi ile elde edilen bulgular siras1 ile sunulmustur.
4.1.Nicel Verilere iliskin Bulgu ve Yorumlar

Bu béliimde arastirmanin nicel boliimiinde kullanilan sosyal fizik kaygi, olumlu ve
olumsuz duygu durum son test puan ortalamalarma gore Ogretim yontemleri ile
desteklenmis ¢evrimici yapilan pilates egzersizlerle yiiriitiilen uygulama siirecinin etkililigi

belirlenmeye calisilmistir.
4.1.1. Sosyal Fizik Kaygi Durumuna iliskin Bulgu ve Yorumlar

Deney ve kontrol gruplarinin sosyal fizik kaygi puanlarina iliskin bulgular sirasi ile

asagida sunulmustur.

41.1.1. Deney grubunun fiziksel ontest-sontest  puanlarinin

kaygi

Karsulastirilmast

Uygulama stirecinde etkin olan deney grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi 6n test-son
test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin belirlenmesine

yonelik iliskili 6rneklemler t-testi analiz sonuglart Tablo 4.1.”de sunulmustur.

Tablo 4. 1. Deney grubunun sosyal fizik kaygi puan ortalamalarinin iligkili 6rneklemler t-
testi sonuglari

Grup Test N X SS Sd t p n2
Oniest |36 | 282 | 0,79 .
Deney  ontest 36| 215 | oses | > | >80 | 00 0.86
<01

Tablo 4.1.’de deney grubundaki kadinlarin sosyal fizik kaygi on test-son test puan
ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t(35=5,186,
p<,01). Cevrimici egzersizlerin deney grubundaki 6grencilerin sosyal fizik kaygi puan

ortalamalarina etki biiytikliigii genistir (n2=.86). Bu durumda sedanter kadinlarla yiiriitiilen
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pilates egzersiz igeriklerinin kadinlarin sosyal fizik kaygilarmi azalttigt ve puan

ortalamalarinin diismesini sagladig1 sdylenebilir.

4.1.1.1.1. Deney Grubunun Fiziksel Goriiniim Rahatsiziigi Alt Boyutunun

Ontest-Sontest Puanlarimin Karsilastirilmasi

Deney grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi alt boyutlarindan fiziksel goriiniim
rahatsizlig1 alt boyutu 6n test-son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadiginin belirlenmesine yonelik iligskili Orneklemler t-testi analiz sonuglar1 Tablo

4.2.”de sunulmustur.

Tablo 4. 2. Deney grubunun fiziksel goriiniim rahatsizlig1 puan ortalamalarinin iliskili
orneklemler t-testi sonuglari

Grup Test N X SS sd t D -
Ontest | 36| 296 | 0,819
D ! ! 00**
MY Sontest | 36| 232 | 0539 | > | >4 | 00 0,85
**p<.01

Tablo 4.2.’de deney grubundaki kadinlarin fiziksel goriiniim rahatsizligi at boyutu 6n
test-son test puan ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(t35=5,104, p<,01). Cevrimigi egzersizlerin deney grubundaki 6grencilerin sosyal fizik
kaygi alt boyutu fiziksel goriiniim rahatsizligi puan ortalamalarina etki biyiikligii genistir
(n2=.85). Bu durumda sedanter kadinlarla yiiriitiilen pilates egzersiz igeriklerinin kadinlarin
sosyal fiziksel rahatsizhifim1 azalttigit ve puan ortalamalarinin diismesini sagladigi

sOylenebilir.

4.1.1.1.2. Deney grubunun olumsuz degerlendirilme beklentisi alt boyutunun

ontest-sontest puanlarinin karsilastirilmast

Deney grubu kadinlarin sosyal fizik kayg alt boyutlarindan olumsuz degerlendirilme
beklentisi alt boyutu 6n test-son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadiginin belirlenmesine yonelik iliskili 6rneklemler t-testi analiz sonuglar1 Tablo 4.3°te

sunulmustur.
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Tablo 4. 3. Deney grubunun olumsuz degerlendirilme beklentisi puan ortalamalarinin

iligkili 6rneklemler t-testi sonuglari

Grup Test N X SS Sd t p n2
Ontest |36 | 271 0,868
**
Deney  ontest |36 | 202 | o715 | > | 4014 | 00 0.77
**p<.01

Tablo 4.3’te deney grubundaki kadinlarin olumsuz degerlendirilme beklentisi at
boyutu 6n test-son test puan ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (tsy=4,614; p<,01). Cevrimici egzersizlerin deney grubundaki Ogrencilerin
sosyal fizik kaygi alt boyutu olumsuz degerlendirme beklentisi puan ortalamalarina etki
biiytikligii genistir (n2=.77). Bu durumda sedanter kadinlarla yiiriitiilen pilates egzersiz
iceriklerinin kadinlarin olumsuz degerlendirilme beklentilerini

azalttigi ve puan

ortalamalarinin diismesini sagladig1 sdylenebilir.

4.1.1.2. Kontrol grubunun sosyal fizik kaygi én test-son test puanlarinin

Karsulastirilmast

Kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi 6n test-son test puan ortalamalar
arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin belirlenmesine yonelik iliskili 6rneklemler

t-testi analiz sonuglar1 Tablo 4.4.’te sunulmustur.

Tablo 4. 4. Kontrol grubunun sosyal fizik kaygi puan ortalamalarinin iliskili 6rneklemler t-

testi sonuglari

Grup Test N X SS Sd t p
Kontrol |Ontest |[31| 2,90 0,818 30 1,113 0,275
Sontest | 31| 2,82 0,784

Tablo 4.4. incelendiginde, kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir (tz0=1,113, p>.05).
Kontrol grubu kadinlarin puan ortalamalar1 karsilastirildigindan son test puan
ortalamasinin (X=0.77) on test puan ortalamasina (X=2.82) oldugu belirlenmistir. Bu
durumda kadinlarin sosyal fizik kaygi on test puan ortalamasina (X¥=2.90) gore az da olsa

sosyal fizik kaygi durumlarinda azalma oldugu sdylenebilir.
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4.1.1.2.1. Kontrol grubunun fiziksel goriiniim rahatsiziig1 alt boyutunun ontest-

sontest puanlarinin karsilagtirilmasi

Kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi alt boyutlarindan fiziksel goériiniim
rahatsizlig1 alt boyutu On test-son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadiginin belirlenmesine yonelik iliskili 6rneklemler t-testi analiz sonuglar1 Tablo 4.5.°te

sunulmustur.

Tablo 4. 5. Kontrol grubunun fiziksel goriiniim rahatsizligi puan ortalamalarinin iliskili

orneklemler t-testi sonuglari

Grup Test N X SS S n 0
Kontrol |[Ontest |31| 3,12 | 0,824
Sontest |31 | 301 | oeg2 | 0 | Li60 | 02%5

Tablo 4.5. incelendiginde, kontrol grubu kadinlarin fiziksel goriiniim rahatsizlig: alt
boyutu puan ortalamalar: arasinda anlaml bir farklilik olmadigi goriilmektedir (t30=1,160,
p>.05). Kontrol grubu kadinlarin puan ortalamalar1 karsilastirildigindan son test puan
ortalamasinin (X=3,01) O6n test puan ortalamasina gore (X=3,12) daha az oldugu
belirlenmigtir. Bu durumda kadinlarin fiziksel goriiniim rahatsizligi 6n test puan

ortalamasina gore az da olsa sosyal fizik kaygi durumlarinda azalma oldugu sdylenebilir.

4.1.1.2.2. Kontrol grubunun olumsuz degerlendirilme beklentisi alt boyutunun

ontest-sontest puanlarinin karsilastrilmast

Kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi alt boyutlarindan olumsuz
degerlendirilme beklentisi alt boyutu 6n test-son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadiginin belirlenmesine yonelik iliskili 6rneklemler t-testi analiz

sonuglar1 Tablo 4.6.’da sunulmustur.

Tablo 4. 6. Kontrol grubunun olumsuz degerlendirilme beklentisi puan ortalamalarinin

iliskili 6rneklemler t-testi sonuglari

Grup Test N X SS S t 5
Kontrol Ontest |31| 2,75 | 0,866
Sontest | 31| 269 | ooo1 | 0 | 9816 0,421
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Tablo 4.6. incelendiginde, kontrol grubu kadinlarin olumsuz degerlendirilme
beklentisi alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkliik olmadigi
gorilmektedir (t30)=0,816, p>.05). Kontrol grubu kadinlarin puan ortalamalar
karsilastirildigindan son test puan ortalamasinin (X=2,69) 6n test puan ortalamasina gore
(X=2,75) daha az oldugu belirlenmistir. Bu durumda kadinlarin olumsuz degerlendirilme
beklentisi 6n test puan ortalamasina gore az da olsa sosyal fizik kaygi durumlarinda azalma

oldugu sdylenebilir.

4.1.1.2.3. Deney ve kontrol grubunun sesyal fizik kaygi puanlarinin son test

puan ortalamalarimin karsilastirilmasi

Deney ve kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi on test puan ortalamalar
arasindaki anlamli farklilik olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan iliskisiz

orneklemler i¢in t-testi sonucuna iliskin bulgular Tablo 4.7.’de sunulmustur.

Tablo 4. 7. Deney ve kontrol gruplarmmin sosyal fizik kaygi puan ortalamalarinin

karsilastirilmasi

Gruplar | Test N X SS Sd t p
Deney Ontest | 36 | 2,82 0,796
Kontrol Ontest | 31 | 2,90 0,818

65 -0,426 0,672

Tablo 4.7.°de deney ve kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi 6n test puan
ortalamalarina bakildiginda deney grubu sosyal fizik kaygi on test puan ortalamalar
(X==2,82) ile kontrol grubu sosyal fizik kaygi 6n test puan ortalamalarimin (X=2,90)
birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol grubu sosyal fizik kaygi 6n test
puanlari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Bu bulgu ile deney ve
kontrol grubu katilimcilarin uygulamaya baglamadan Once benzer sosyal fizik kaygi

durumu i¢inde olduklar1 yorumu yapilabilir.

4.1.1.2.4. Deney ve kontrol grubunun sosyal fizik kaygi puanlarinin son test

puan ortalamalarimin karsilastirilmast

Deney ve kontrol grubu kadimnlarin sosyal fizik kaygi puan ortalamalar1 arasindaki
anlaml farklilik olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan iligkisiz 6rneklemler i¢in

t-testi sonucuna iliskin bulgular Tablo 4.8.’de sunulmustur.
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Tablo 4. 8. Deney ve kontrol gruplarinin sosyal fizik kaygi puan ortalamalarinin

karsilastirilmast

Gruplar | Test N X SS Sd t p n2

Deney Sontest | 36 2,15 0,598

Kontrol | Sontest | 31 | 2,82 0,784 65 -3,987 00 0,97

**p<.01

Tablo 4.8.de deney ve kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi son test puan
ortalamalarina bakildiginda deney grubu sosyal fizik kaygi son- test puan ortalamalarinin
kontrol grubu sosyal fizik kaygi son test puan ortalamalarina gore deney grubu lehine
anlaml farklihk gosterdigi belirlenmistir (tes=-3,987, p<.01). Cevrimi¢i egzersizlerin
deney grubundaki Ogrencilerin sosyal fizik kaygi puan ortalamalarina etki biiyiikligi
genistir (n2=.97). Bu bulgu 6gretim yontemleri ile desteklenmis fiziksel egzersiz yapan
deney grubu kadinlarin egzersiz yapmayan kontrol grubu kadinlara goére sosyal fizik
kaygilarin daha c¢ok azaldigim1 gostermektedir. Her iki grupta da on test son test puan
ortalamalar1 karsilagtirlldiginda son test ortalamalarin azaldigi yani fizik kaygi
durumlarmin distigii goriilmektedir (bkz. Tablo 4. 1. ve Tablo 4. 4.). Bu dogrultuda bu
bulgular, deney grubu kadinlarin 6gretim yontemleri ile desteklenmis pilates egzersizleri
ile yiirittiikleri spor siirecinin sosyal fizik kaygilarin1 azaltmada etkili oldugu biciminde

yorumlanabilir.
4.1.2. Pozitif-Negatif Duygu Duruma iliskin Bulgu ve Yorumlar

Deney ve kontrol gruplarinin pozitif-negatif duygu durum puanlarina iligskin bulgular

strast ile asagida sunulmustur.

4.1.2.1. Deney grubunun pozitif- negatif duygu durum ontest-sontest puanlarinin

karsilastirdmasi

Deney grubu kadinlarin pozitif- negatif duygu durum on test-son test puan
ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik olup olmadiginin belirlenmesine yonelik iliskili

orneklemler t-testi analiz sonuglar1 Tablo 4.9.”da sunulmustur.
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Tablo 4. 9. Deney grubunun pozitif- negatif duygu durum puan ortalamalarmin iliskili

orneklemler t-testi sonuglart

Grup Test N X SS Sd t P e
Deney Ontest |36 | 3,34 0,531

-, - 4 1 . * %
Pozitif | Sontest |36 300 |0aiz | o> |0t |00 0,90
Grup Test N X SS Sd t D 2
Deney Ontest |36 | 2,09 0,547 .
Negatif |Sontest |36 175 |0554 |°>° |40 |00 0,78
**p<.01

Tablo 4.9.°da deney grubundaki kadinlarin pozitif duygu durum 6n test-son test puan
ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir (tss)=-5401,
p<,01). Cevrimigi egzersizlerin deney grubundaki 6grencilerin pozitif duygu durum puan
ortalamalarina etki biytikliigii genistir (n2=.90). Bu durumda sedanter kadinlarla yiiriitiilen
fiziksel egzersizlerdeki etkinlik igeriklerinin kadinlarin duygu durumlarini pozitif yonde
etkiledigi ve puan ortalamalarinin artmasini sagladigi sdylenebilir. Deney grubundaki
kadinlarin negatif duygu durum 6n test-son test puan ortalamalar1 arasinda son test lehine
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (tss5=4,652, p<,01). Cevrimigi egzersizlerin deney
grubundaki 6grencilerin negatif duygu durum puan ortalamalarina etki biiylikligi genistir
(n2=.78).Bu durumda sedanter kadinlarla yiiriitillen fiziksel egzersiz etkinliklerinin

iceriklerinin kadinlarin negatif duygu durumlarini azalttig1 s6ylenebilir.

4.1.2.2. Kontrol grubunun pozitif-negatif duygu durum éntest-sontest puanlarinin

karsilastiridmasi

Kontrol grubu kadmlarin pozitif-negatif duygu durum o6n test-son test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin belirlenmesine yonelik iliskili

orneklemler t-testi analiz sonuglar1 Tablo 4.10.’da sunulmustur.

Tablo 4. 10. Kontrol grubunun pozitif- negatif duygu durum puan ortalamalarinin iligkili

orneklemler t-testi sonuglari

Grup Test N X sS Sd " 0
Kontrol Ontest | 36 3,16 0,574
Pozitif Sontest | 36 | 326 | 0553 | - | 089 376
Grup Test N X SS sd " 0
Kontrol Ontest | 31 | 2,06 0,574

i ’ : -0,37 7
Negatif Sontest | 31 | 210 0519 30 0,378 08
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Tablo 4.10. incelendiginde, kontrol grubu kadimnlarin pozitif duygu durum puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (t0=-0,899, p>.05).
Kontrol grubu kadinlarin puan ortalamalar1 karsilastirildigindan son test puan
ortalamasmin (X=3,26) On test puan ortalamasina (X=3,16) oldugu belirlenmistir. Bu
durumda kadinlarin pozitif duygu durum 6n test puan ortalamasina (X=3,16) gore az da

olsa olumlu yonde artis oldugu sdylenebilir.

Kontrol grubu kadinlarin negatif duygu durum puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik olmadigr goriilmektedir (t30)=-0,378, p>.05). Kontrol grubu kadinlarin puan
ortalamalar1 karsilagtirildigindan son test puan ortalamasmin (X=2,10) 6n test puan
ortalamasina (¥=2,06) oldugu belirlenmistir. Bu durumda kadinlarin negatif duygu durum

On test puan ortalamasina (X=2,10) gore az da olsa azaldig1 sdylenebilir.

4.1.2.3. Deney ve kontrol grubunun pozitif-negatif duygu durum puanlarinin on

test puan ortalamalarimin karsilastirilmast

Deney ve kontrol grubu kadimlarin pozitif-negatif duygu durum on test puan
ortalamalar1 arasindaki anlaml farklilik olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan

iligkisiz 6rneklemler i¢in t-testi sonucuna iligkin bulgular Tablo 4.11.’de sunulmustur.

Tablo 4. 11. Deney ve kontrol gruplarinin pozitif-negatif duygu durum puan

ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Gruplar N X SS Sd t p
Deney pozitif | Ontest | 36 3,34 0,531

On test 31 3,16 0,574 65 1,307 0,196
Kontrol pozitif
Gruplar N X SS Sd t P
Deney negatif | On test 36 2,09 0,547

On test 31 2,06 0,574 65 0,262 794
Kontrol
negatif

Tablo 4.11.°de deney ve kontrol grubu kadinlarin pozitif duygu durum 6n test puan
ortalamalarina bakildiginda deney grubu pozitif duygu durum 6n test puan ortalamalari ile
kontrol grubu pozitif duygu durum on test puan ortalamalar1 pozitif duygu durum
bakimindan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Deney gurubunun 6n test puan

ortalamalarinin (X=3,34), kontrol grubu 6n test puan ortalamalarindan (X=3,16) az da olsa
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fazla oldugu goriilmektedir. Bu bulgudan hareketle uygulamaya baglarken deney ve

kontrol gruplarmin pozitif duygu durumlarinin birbirine yakin oldugu yorumu yapilabilir.

Deney ve kontrol grubu kadinlarin negatif duygu durum 6n test puan ortalamalarina
bakildiginda deney grubu negatif duygu durum on test puan ortalamalari ile kontrol grubu
negatif duygu durum 6n test puan ortalamalar1 negatif duygu durum bakimindan anlamli
bir farklilik gostermemektedir (p>.05). Deney grubunun negatif duygu durum
ortalamalarinin (X=2,09), kontrol grubu ortalamalarina (X=2,06) cok yakin degerlerde
oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda bu bulgular deney ve kontrol gruplarinin negatif

duygu durumlar1 bakimindan benzer 6zellikler tagidiklar seklinde yorumlanabilir.

4.1.2.4. Deney ve kontrol grubunun pozitif-negatif duygu durum puanlarinin son

test puan ortalamalarinin karsilastirilmasi

Deney ve kontrol grubu kadinlarin pozitif-negatif duygu durum puan ortalamalari
arasindaki anlamli farklilik olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla yapilan iligkisiz

orneklemler i¢in t-testi sonucuna iligkin bulgular Tablo 4.12.’de sunulmustur.

Tablo 4. 12. Deney ve kontrol gruplarinin pozitif-negatif duygu durum puan

ortalamalarinin karsilastirilmasi

Gruplar N X SS Sd t p ne

Deney pozitif | Son test | 36 3,90 0,313
Sontest | 31 | 3,26 0,553 65 5883 | ,00** | 141

Kontrol pozitif

Gruplar N X SS Sd t p ne

Deney negatif | Son test | 36 1,75 0,554
Sontest | 31 | 2,10 0,519 *
Kontrol 65 2,681 1,009 0,64
negatif

**n<.01

Tablo 4.12.’de deney ve kontrol grubu kadmlarin pozitif duygu durum son test puan
ortalamalarina bakildiginda deney grubu pozitif duygu durum son- test puan
ortalamalarinin kontrol grubu pozitif duygu durum son test puan ortalamalarina gore deney
grubu lehine anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir (tes5=5,883, p<.01). Cevrimici
egzersizlerin deney grubundaki 6grencilerin pozitif duygu durum puan ortalamalarina etki

cok biiyiiktiir (n=1.41). Bu bulgu fiziksel egzersiz yapan deney grubu kadinlarin egzersiz
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yapmayan kontrol grubu kadinlara gére duygu durumlarin pozitif yonde artig gosterdigini
gostermektedir (X=3,90). Her iki grupta da On test son test puan ortalamalari
karsilastirildiginda son test ortalamalarin artti§i yani pozitif duygu durum diizeylerinin
arttig1 goriilmektedir (bkz. Tablo 4.9. ve Tablo 4.12.). Bu dogrultuda bu bulgular, deney
grubu kadmlarin fiziksel egzersiz etkinlikleri ile yiiriittiikleri spor siirecinin pozitif duygu

durumlarini olumlu yonde etkiledigi bi¢iminde yorumlanabilir.

Deney ve kontrol grubu kadinlarin negatif duygu durum son test puan ortalamalarina
bakildiginda deney grubu negatif duygu durum son- test puan ortalamalarinin kontrol
grubu negatif duygu durum son test puan ortalamalarina gore deney grubu lehine anlamli
farklilik gosterdigi belirlenmistir (tes)=-2,681, p<.01). Cevrimigi egzersizlerin deney
grubundaki 6grencilerin negatif duygu durum puan ortalamalarina etki biiytikliigii genistir
(n2=.64). Bu bulgu fiziksel egzersiz yapan deney grubu kadinlarin egzersiz yapmayan
kontrol grubu kadinlara gére duygu durumlarinin daha pozitif oldugunu yani negatif duygu
durumlarinin daha az oldugunu gostermektedir (X=1,75). Her iki grupta da on test son test
puan ortalamalar1 karsilastirildifinda son test ortalamalarinda deney grubunun negatif
duygu durum ortalamalarinin azaldigi, kontrol grubunun ise puanlarinin arttig
goriilmektedir (bkz. Tablo 4.12.). Bu dogrultuda bu bulgular, deney grubu kadinlarin
ogretim yontemleri ile desteklenmis pilates egzersizleri ile ylrittiikkleri spor siirecinin
negatif duygular azaltti§i, duygu durumlarini olumlu yonde etkiledigi big¢iminde

yorumlanabilir.
4.2.Nitel Verilere iliskin Bulgu ve Yorumlar

Bu boliimde, deney ve kontrol grubu kadinlarin 6gretim yontemleri ile desteklenmis
pilates egzersizleri ile yiiriitiilen uygulama siirecine yonelik degerlendirmelerini igeren

bulgular sirasi ile sunulmustur:
4.2.1. Pilates Giinliigiinden Elde Edilen Bulgu ve Yorumlar

Katilimcilar uygulama boyunca her 5 haftada bir pilates giinliigli tutmuslardir.
Formda (i) bedensel goriintiiniin tarif edilmesi, (ii) baskalarinin fiziksel goriintii ile ilgili
diisiincelerinin  kendilerini etkileme durumu, (iii) degistirilmek istenen bir fiziksel
goriintiiniin olma durumu ve (iv) fiziksel egzersize katilan grup icin fiziksel aktivite sonrasi
hissedilenler ve fiziksel aktiviteye katilmayan grup i¢in fiziksel aktiviteye katilmamanin

hissettirdiklerine iligkin sorular yer almaktadir. Ornek katilimci goriisleri deney grubu icin
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D1 (Deney 1), D2 (Deney 2)...; kontrol grubu i¢in ise K1(Kontrol 1), K2 (Kontrol 2)

seklinde numaralandirilmistir.

4.2.1.1. Deney grubu Kkatimcilarin bedensel goriintiilerini tarif etmelerine

iligkin bulgular

Arastirmanin uygulama siireci boyunca farkli haftalarda katilimcilara bedensel

goriintililerini tarif etmeleri istenmis ve buna iligkin bulgular Sekil 4.1.’de sunulmustur.
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Sekil 4. 1. Katilimcilarin bedenlerini tarif etme durumlari

Sekil 4.1. incelendiginde uygulamaya katilan katilimcilar kendi bedenlerine yonelik
tariflerini iyi, orta ve kotii bi¢iminde ifade etmislerdir. Ik hafta katilimcilarin birgcogu
(n=16) kendi bedenlerini orta diizeyde begenirken, bir kismi1 (n=11) bedenlerini kotii ve bir
kismi da (n=9) bedenlerini 1yi bulduklarini ifade etmislerdir. 5. Hafta katilimcilarin ¢ogu
yine benzer bigimde kendi bedenlerini orta diizeyde begendiklerini ifade ederken,
15.haftada katilimcilarin - birgogu (n=16) bedenlerini iyi olarak tarif etmislerdir.
Uygulamanin bittigi son haftada ise katilimcilarin yaridan fazlasinin (n=21) kendi
bedenlerine yonelik olumlu goriis bildirdikleri tespit edilmistir. Katilimcilarin 6rnek

ifadeleri su sekildedir:

“Iyi hissederim. Ciinkii kilomdan memnunum. Kendimle barigik bir yapim
var.” 1. hafta-D6
“Bedenimi iyi buluyorum. Ciinkii istedigim goriintiiye ulasmama az kaldt

15. Hafta
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“Kotii. Ctinkii sismamm.” 15. Hafta

“Iyi. Ciinkii 2-3 kilo verip kaslarimi biraz daha gelistirebilsem daha iyi olur
ama genellikle memnunum.” 15. Hafta

“Orta. Ciinkii spor sonrasi viicudumun biraz daha sekle girdigini
diigtintiyorum. ”(D21) 15. hafta

“Iyi. Ciinkii pilates yapiyorum.” 20. hafta

“Iyi. Ciinkii memnunum” 20. hafta

“Iyi. Ciinkii, istedigim gériintiiye ulasmama az kaldr 20.hafta

“Orta. Ciinkii, Hala yan bélgemle ilgili kilom oldugunu diistintiyorum.”
20.hafta

“Kotii. Ciinkii sisman oldugum i¢in zamana ihtiyacim var.” 20. Hafta

4.2.1.2. Kattlimcilarin baskalarimin fiziksel goriintii ile ilgili diisiincelerinden

etkilenme durumuna iligkin goriislerini iceren bulgular

Arastirmanin uygulama siireci boyunca farkli haftalarda katilimcilarin bagkalarinin
fiziksel goriintiileri ile ilgili diislincelerinden etkilenme durumuna iliskin goriislerini iceren

bulgular Sekil 4.2.’de sunulmustur.
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Sekil 4. 2. Katilimcilarin baskalarinin fiziksel goriintii ile ilgili diisiincelerinden etkilenme

durumlari

Katilimcilarin ilk hafta yazdiklar pilates giinliiklerinde baskalarinin fiziksel goriintii
ile ilgili diistincelerinden etkilenme durumlari bakimindan yaridan fazlasi (n=20) orta

diizeyde etkilendiklerini ifade etmis, 12 katilimci kotii, 4 katilimei ise etkilenmediklerine
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vurgu yapmislardir. Orta diizey etkilenen katilimcilar kendilerinde kilo fazlaligi oldugu
(n=12), boy ve kilonun orantili olmadigi (n=8) gerekgelerini belirtmislerdir. Fiziksel
goriinti ile ilgili koti etkilendiklerini belirten katilimceilarin tamami ¢ok kilolu oldukiarina
yonelik gerek¢e sunmuslardir. Iyi hisseden 4 katilimcinin 3’{i kilosundan memnun
oldugunu 1’i ise siirekli spor yaptigim gerekge olarak ifade etmistir. Ornek katilimci

goriisleri su sekildedir:

“Kotii hissederim. Ciinkii ¢ok kilolu oldugumu diisiintiyorum. Disari
ctktigimda herkesin de kilomdan otiirii bana baktigini diistiniiyor ve

rahatsiz oluyorum. Ama yemeyi de ¢ok seviyorum... "D13

Uygulamanin 5. haftasinda katilimcilarin bagkalarinin fiziksel goriintiileri ile ilgili
diisiincelerinden etkilenme durumlarinda ¢ogunlukla orta diizey (n=15) etkilendigi, bir
kismimin (n=10) kétii, bir kisminin da (n=11) etkilenmedigi belirlenmistir. Ornek katilimci

goriigleri su sekildedir:

“Iyi. Ciinkii olumlu diigiinceler duydugumda iyi yonde etkileniyorum. Spor
bu kaygili diisiincelerimi olumlu yodnde etkiliyor. Bu yiizden de iyi
hissediyorum. D19

“Iyi hissediyorum. Ciinkii ben suan her halimle mutluyum evet fazla kilom
var ama heniiz iki tane kiiciik kizim var egzersizlerle zamanla
toparlayacagima eminim. ’D23

“Orta. Ciinkii bazen kafama takarim bazen de saghkli olayim yeter
derim... ’"D25

“Kotii. Ctinkii ozgiivenimi zedeliyor.”’D31

Uygulamanin 10. haftasinda katilimcilar bagkalarinin fiziksel goérintiileri ile ilgili
diisiincelerinden etkilenme durumlari bakimindan bir kisminin az diizeyde (n=14), bir
kisminin (n=11) orta diizeyde ve bir kisminin (n=10) yiiksek diizeyde etkilendigi ve dort
katilimeinin ise bu durumdan hig etkilenmedigi belirlenmistir. Ornek katilimc1 gériisleri su
sekildedir:

“Az etkilenirim. Clinkii bedenimi her seye ragmen seviyorum.” D2
“Hayw. Ciinkii,. Viicudumda begenmedigim bir yerim yok. D4

“Evet ¢ok etkilenirim. Daha ince bacaklarim olmasini isterdim”. D8

93



“Hayr etkilenmiyorum artik. Ciinkii pilates gébegimde etkili oldu.” D14

“Bazen etkileniyorum bazen etkilenmiyorum. Kismi olarak degigiyor. ”D15

“Cok etkilenirim, pilatesle viicudum gsekle girdi ama yine de baskalarinin

gortisii beni etkiliyor... ”"D16

Uygulamanin 15. haftasinda katilimecilarin ¢ogunun (n=17) baskalarinin kendi
fiziksel goriiniimleri ile ilgili goriislerinden etkilenmedigi, bir kisminin (n=11) orta diizey
etkilendigi ve bir kisminin ise (n=8) kotii etkilendigi belirlenmistir. Etkilenmedigini
vurgulayan katilimcilar gerekge olarak bedenlerini sevdiklerini (f=6), sporun kendilerine

ivi geldigini (f=9) ifade etmislerdir. Ornek katilime1 gériisleri su sekildedir:
“Orta. Ciinkii kilo ile ilgili oldugu durumlarda arada etkilenebiliyorum.”’D7

“Etkilememektedir. Ctinkii kendimi seviyorum.”’D4
“Etkilememektedir. Ciinkii kendimi seviyorum. D11
“Orta. Ciinkii once kendimin ne diisiindiigii onemli, ama ben kendimi

begenmiyorsam onlarin dedigi daha 6nemli oluyor. ’D12

“Iyi. Ciinkii olumlu diisiinceler duydugumda iyi yonde etkileniyorum. ’D16

“Kotii. Ctinkii ozgtivenimi zedeliyor.”D17

Uygulamanin son haftasinda katilimcilardan alinan pilates giinliiklerinde
katilimcilarin  yarisinin  (n=18) bagskalarinin kendi bedenleri ile ilgili goriislerinden
etkilenmedigi, bir kisminin (n=11) orta diizey etkilendigi ve yedi katilimcinin ise bdyle bi

durumdan kétii etkilendigi belirlenmistir. Ornek katilimer gériisleri su sekildedir:

“Etkilenirim. Ciinkii bazen etkiler spordan sonra kendimi ozgiiveni olan

kadimim. ’D14

“Orta diizeyde etkilenirim. Ciinkii bazen kafama takarim bazen de saglikli
olayim yeter derim. ’D15

“Kotii etkilenirim. Ciinkii moralimi etkiler. D17

“Etkilenmem. Ciinkii genelde olumlu diisiinceler duydugumda iyi yonde
etkileniyorum. ’D24
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“Kowi etkilenirim.  Ciinkii sisman oldugumu séylemeleri moralimi
bozuyor. D27

“Orta.  Ciinkii  kilo ile ilgili oldugu  durumlarda  arada
etkilenebiliyorum. ”D29

4.2.1.3. Katilmcilarin kendilerinde degistirmek istedikleri bedensel goriintiilerine

iliskin bulgular

Katilimcilarin kendi fiziksel goriintiilerini degistirmek isteyip istemediklerine yonelik

goriigleri Sekil 4.3.’te sunulmustur:
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Sekil 4. 3. Katilimcilarin kendilerinde degistirmek istedikleri bedensel goriintiiler

Sekil 4.3.te katilimcilarin  kendilerinde degistirmek istedikleri bedensel
goriintlilerine iligkin pilates giinliiklerinde belirttikleri goriisleri gosterilmektedir. 1 haftaya
iliskin giinliikler incelendiginde katilimcilarin yaridan fazlasinin (n=19) bedenlerinde
degisiklik istediklerini, 17 katilimci ise bedenlerinden memnun oldugunu ifade etmistir.
Katilimc1 notlarinda K5’in egzersiz bitiminde “...gobek bolgemde yaglanma var hocam
baska ne Onerirsiniz, memnun degilim...” demesi katilimcinin olumsuz yaklasim iginde

oldugunu géstermektedir. Ornek katilimci goriisleri su sekildedir:
“Hayir degistirmek istemem. Ciinkii bedenimden memnunum.” D19
“Hayrr. Clinkii memnunum. ”D3

“Evet degistirmek isterim. Cuinkii biitiin yaglar gobek bolgemde
toplaniyor.” DS
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Uygulamanin 5. haftasinda katilimeilarin yariya yakini (n=17) kendilerinde fiziksel
olarak bedenlerinde degisiklik istediklerini; yaridan fazlasinin (n=19) ise bedenleri ile ilgili
olarak bedenlerinden memnun olduklarimi belirtmislerdir. Katilimcilardan K17 “Evet,
Cinkii biitiin yaglar gobek bolgemde toplaniyor. Egzersizlerle kendimi daha 1iyi
hissediyorum, bakalim gorecegiz.” biciminde goriisiinii belirtmistir. Bu bulgu ile
katilimcinin bedenine yonelik olumlu alg1 ve pozitif duygu i¢inde oldugu tespit edilmistir.

Ornek katilimer gériisleri su sekildedir:

“Hayrwr. Ciinkii kendi bedenimi seviyorum.”D16
“Evet. Kollarimin ve bacaklarimin kalinligindan rahatsizim.” D25
Uygulamanin 10. haftasinda katilimcilarin bedenleri ile ilgili degisiklik isteyenlerin

sayilarinin 5. hafta ile ayn1 oldugu goriilmektedir. Bedenlerinde degisiklik isteyen 17

katilimer ile degisiklik istemeyen 19 katilimeinin goriislerinden 6rnekler su sekildedir:

“Evet. Kol ve bacaklarimin daha ince olmasint istiyorum. ’D8
“Evet. Tiim fazlaliklarim ’D9

“Hayrr. Kendimi iyi buluyorum, sanirim yok.” D16

Uygulamanin 15. haftasinda katilimcilardan 16’s1 bedenlerinde degisiklige evet;
20’si ise hayir demistir. Ornegin K8 bir &nceki goriisii lizerine yaptigi “Kollarim ve
bacaklarimda incelme olmaya bagsladi bu da beni mutlu ediyor. Ama hala ince olmasini
istiyorum tabi.” ifadesi olumlu fizik algisiin olduguna isaret edebilir. Ornek katilimci

gorislerinden birkagi soyledir:

“Hayrr. Ciinkii dogallik kaliteli yasam demektir.D2

“Evet. Karin bolgesi. Ama suan fena gitmiyor, daha iyi olacak. ”D13

Uygulamanin son haftasinda katilimc1 goriisleri incelendiginde, katilimcilarin
12’sinin beden degisikligi ile ilgili evet dedigi; yaridan fazlasinin (n=24) ise hayir dedigi
belirlenmistir. Hayir diyen D13 “Ilk haftaya gore sikilastigimi diisiiniiyorum, kiyafetlerim
daha rahat oluyor. Bu da beni mutlu ediyor, bedenimi sevmeye basladim...”bedenine
yonelik olumlu yaklasim sergiledigi belirlenmistir. Ornek katilimci goriislerinden birkaci

su sekildedir:

“Evet. Daha siki olsam bedenimi daha iyi hissederim.” D4
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“Hayir. Bedenimi seviyorum, kendi bedenimle barisigim.”D16

“Evet. Giysilerinin iginde iyi goriinmek isterim.” D22

4.2.1.4. Deney grubu katilimcilarin fiziksel egzersize katilan grup icin fiziksel

aktivite sonrast hissedilenler

Katilimcilardan fiziksel egzersize katilan gurubun fiziksel egzersiz etkinlikleri sonrasinda

hissettiklerine iligskin goriisleri Sekil 4.4.’te sunulmustur:
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Sekil 4. 4. Katilimcilarin fiziksel egzersiz etkinlikleri sonrasinda hissettikleri

Sekil 4.4.°te katilimcilarin fiziksel egzersizler sonrasinda hissettiklerine iliskin pilates
giinliiklerinde belirttikleri gortisleri gosterilmektedir. 1. haftaya iliskin giinliikler
incelendiginde katilimcilarin 16’sinin iyi, 11°inin mutlu ve 9’unun enerjik hissettigini
belirtmislerdir. Kotii hisseden bir katilime1 bulunmamaktadir. Ornek katilimei gériisleri su

sekildedir:
“Inceldikge ve kiyafetlerimi rahat giyebildikce iyi hissediyorum.” D8
“Her egzersiz sonrast kendimi mutlu hissediyorum. D16

Uygulamanin 5. haftasinda katilimeilardan 15’inin iyi, 14’tiniin mutlu ve 7’sinin ise
kendilerini enerjik hissettikleri belirlenmistir. Mutlu hisseden K2’nin egzersiz sonrasi
“Hocam her spora baslamadan zorla basliyor gibi olsam da bittiginde kendimi ¢ok iyi ve
mutlu hissediyorum...” ifadesi de bulguyu destekler niteliktedir. Ornek katilime1 goriisleri

su sekildedir:
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“Oncelikle kendim icin bir sey yapiyorum bu sey de spor olunca ayri mutlu
oluyorum. Bir de spor sonrasi viiCUdumun sekle giriyor olmasi beni motive

ediyor.” D14

“Iyi hissediyorum. Ciinkii kendimi motive ve enerjik hissettigimden mutlu

oluyorum.”D17

Uygulamanin 10. haftasinda katilimcilardan iyi (n=15), mutlu (n=11) ve enerjik
(n=8) hissetmeleri ile birlikte saglikli (n=2) da hissettikleri belirlenmistir. Ornek katilimci

gortsleri su sekildedir:

“Iyi hissederim. Ciinkii aktiviteyi severim mutluluk hormonu salgiliyor

bildiginiz. Ayrica saglikll hissetmek de iyi geliyor bana. ’D21

Uygulamanin 15. haftasinda katilimcilarin bir kismimin (n=13) kendini iyi
hissettigi, bir kisminin (n=10) mutlu ve (n=8) enerjik hissettikleri ve bes katilimcinin
da saglikli hissettigi belirlenmistir. K11’in egzersiz baslamadan “Bugiin daha iyi
hissediyorum hocam. Ciinkii sikilastigimi kiyafetlerimden anladim...” seklindeki
ifadesi egzersizlerin olumlu his olusturduguna isaret etmektedir. Ornek katilimci

goriigleri su sekildedir:

“Iyi ve mutlu hissediyorum. Ciinkii spor yapinca bir sonraki giin daha ding ve

saglikl giine baslyorum.” D2

Uygulamanin son haftasinda fiziksel egzersiz yapan katilimcilardan kendini iyi
hissedenlerin sayisinin diger kategorilere dagildigini (n=11), katilimcilardan bir kisminin
(n=11) mutlu, bir kisminin (n=7) enerjik ve (n=7) saglikli hissettikleri goriilmektedir.

Ornek katilimer gériisleri su sekildedir:

“Ivi  hissediyorum. Ciinkii bedenim ve ruhum saghkli olunca mutlu

oluyorum. ”D32

Katilimeilarin  uygulama siiresince yazdiklar1 pilates giinliiklerine genel
bakildiginda katilimcilarin kendilerini iyi, mutlu, enerjik ve sonraki haftalarda da
saglikli hissettikleri belirlenmistir. Katilimcilarin belirttikleri olumlu hisleri ile

yapilan egzersizlerin kendilerinde olumlu sonuglar verdigi yorumu yapilabilir.
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4.2.1.5. Kontrol grubu katilimcilarin bedensel gérviintiilerini tarif etmelerine

iliskin bulgular

Arastirmanin uygulama siireci boyunca farkli haftalarda katilimcilara bedensel

gorilntiilerini tarif etmeleri istenmis ve buna iligskin bulgular Sekil 4.5.’te sunulmustur.
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Sekil 4. 5. Kontrol grubu katilimcilarin bedenlerini tarif etme durumlari

Sekil 4.5. incelendiginde uygulamaya katilmayan katilimcilar kendi bedenlerine
yonelik tariflerini iyi, orta ve kétii biciminde ifade etmislerdir. ilk hafta katilimcilarin
birgogu (n=12) kendi bedenlerini kotii diizeyde oldugunu belirtirken, bir kismi (n=10)
bedenleri ile ilgili iyi ve bir kism1 da (n=9) bedenlerini orta bulduklarini ifade etmislerdir.
5. hafta katilimcilarin ¢ogu yine benzer bigimde kendi bedenlerini orta diizeyde
begendiklerini ifade ederken, 15. haftada katilimcilarin ¢ogu oran olarak orta diizeyde
(n=14) bedenlerini begendiklerini ifade etmisler, Uygulamanin bittigi son haftada ise
katilimeilarin oran olarak ayni sekilde (n=14) orta diizeyde begendiklerini, ancak iyi
diizeyde hisseden kisilerin giderek azaldigina yonelik goriis bildirdikleri tespit edilmistir.

Katilimcilarin 6rnek ifadeleri su sekildedir:
“Iyi. Clinkii kendimi begenirim.” K9
“Kotii. Clinkii fiziksel olarak goriintiimden memnun degilim” K2
“Kotii. Ctinkii ilaglardan dolay giderek sismanladim.” K11

“Orta. Ciinkii, sadece iist bolgemi begenmiyorum.” K23
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“Kotii. Ctinkii aynada kendimi begenmiyorum.” K17

“Orta. Ciinkii, spor yapmaya vakit bulamiyorum bu yiizden fizigimi

begenmiyorum.” K20

4.2.1.6. Kontrol grubu Kkatilimcilarin baskalarimin fiziksel goriintii ile ilgili

diigiincelerinden etkilenme durumuna iligkin goriislerini iceren bulgular

Arastirmanin uygulama siireci boyunca farkli haftalarda katilimcilarin baskalarinin
fiziksel goriintiileri ile ilgili diisiincelerinden etkilenme durumuna iliskin goriislerini igeren

bulgular Sekil 4.6.’da sunulmustur.
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Sekil 4. 6. Katilimcilarin baskalarinin fiziksel goriintii ile ilgili diisincelerinden etkilenme

durumlari

Katilimeilarin ilk hafta yazdiklar1 durum giinliiklerinde baskalarimin fiziksel goriintii
ile 1lgili diisiincelerinde etkilenmeme, orta diizeyde etkilenme ve koti etkilenme
durumlarindan hemen hemen ayni sayida kisinin oldugu goriilmiistiir. Etkilenmeyen
katilimeilarin  (n=11) herhangi bir kilo problemi olmadigini belirtmislerdir. Fiziksel
goriintii ile ilgili kotii etkilendiklerini belirten katilimcilarin birgogu fiziksel olarak
kendilerini iyi bulmadiklar: gerekgesini sunmuslardir. 15. Haftada etkilenmeyen kisi sayisi
artis gosterirken, son haftada etkilenmeyen kisi sayis1t 20 hafta boyunca en diisiik orana
sahip oldugu tespit edilmistir. Son haftada kotii etkilenen katilimcilarin yarisi egzersiz

yapamadiklari ile ilgili yakinmislardir. Ornek katilimer gériisleri su sekildedir:
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’

“Koti etkilenirim. Ciinkii kisilerin bana bakiyor olmasi rahatsiz ediyor.’
K12

“Orta diizeyde etkilenirim. Ciinkii daha bol kiyafetler giydigimde kendimi
daha iyi hissederim”. K4

“Kotii etkilenirim. Ciinkii ¢ocuklarimin beni sisman olarak begenmedigini

diisiiniiyorum. Ilk firsatta bir spor salonuna yazilmak istiyorum. ’K5

“Kotii etkilenirim. Ciinkii kendime zaman aywamiyorum diizenli olarak

egzersiz yapmak bana iyi gelecek. "K 10

“Etkilenmem. Ciinkii fiziksel olarak boy kilo orantimin iyi oldugunu

diistintiyorum. K26
“Etkilenmem. Ciinkii benim kendimi sevmem onemli.” K29

4.2.1.7. Kontrol grubu katilimcilarin kendilerinde degistirmek istedikleri bedensel

goriintiilerine iligkin bulgular

Katilimeilarin kendi fiziksel goriintiilerini degistirmek isteyip istemediklerine yonelik

goriigleri Sekil 4.7.”de sunulmustur:

20 — — —
o o —_
15
10 +— Evet
Hay1r
5
0 T T T 1
1. Hafta 5. Hafta 15. Hafta 20. Hafta

Sekil 4. 7. Kontrol grubu katilimcilarin kendilerinde degistirmek istedikleri bedensel

goriintiiler
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Sekil 4.7.’de katilmcilarin  kendilerinde degistirmek istedikleri bedensel
goriintiilerine iliskin durum giinliiklerinde belirttikleri goriisleri gosterilmektedir. 1 haftaya
iliskin giinliikler incelendiginde katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu (n=19) bedenlerinde
degisiklik istediklerini, 12 katilimecin ise bedenlerinden memnun oldugunu ifade etmistir.
Her hangi bir fiziksel aktivite yapmadan gegen 20 haftalik siiregte kendilerinde degisiklik
yapmak isteyen ve istemeyen kisi sayilarinda ¢okta bir degisim gozlenmistir. Bu siireg
boyunca kisilerin kendileri ile ilgili bu diisiinceleri benzer bicimde kalmustir. Ornek

katilimer goriisleri su sekildedir:

“Evet. Ciinkii fiziksel goriintiimden memnun degilim.” K1

“Bvet. Cluinkii karin bolgemi begenmiyorum ince bir belim olsun

isterdim. K5
“Hayw. Clinkii kendimi bu halimle seviyorum. K29

“Haywr. Ciinkii fiziksel olarak bir sikdayetim yok. ’K18
“Hayrr. Ciinkii fizigimden memnunum.” K9

4.2.1.8. Kontrol grubu kattlimcilarin fiziksel aktiviteye katilmiyor olmalarina

yonelik hissedilenler

Katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilmamasina yonelik goriisleri Sekil 4.8.°de

sunulmustur:
16
14 ——
12 -
——lyi
10 e
Kotu
8
Mutlu
6 - — .
— e Enerjik
4 T
: —#—Saghkh
0 T T T
1. Hafta 5. Hafta 15. Hafta 20. Hafta

Sekil 4. 8. Kontrol grubu katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilmamasi sonrasi
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Sekil 4.8.’de katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilmiyor olmasi ile ilgili durum
giinliiklerinde belirttikleri goriiglerine yer verilmistir. Buna gore ilk hafta itibariyle
katilimcilarin - biiyiik ¢ogunlugunun (n=12) fiziksel aktivite yapmamasi1 ile alakali
kendilerini kotli hissettikleri goriilmektedir. Fiziksel aktivite yapmiyor olmakla ilgili iyi
hisseden kisi sayis1 5 iken, mutlu hisseden Kisi sayis1 7, enerjik hisseden kisi sayis1 5,
saglikli hisseden kisi sayist 2 kisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Son haftaya gelindiginde
ise fiziksel aktivite yapmiyor olmakla ilgili kotii hisseden kisi sayisinda artis goriiliirken
(n=14), iyi hisseden kisi sayis1 azalmis (n=4), mutlu (n=7) ve enerjik hisseden kisi sayis

sabit kalmis (n=5), saglikl1 hisseden kisi sayisinda (n=1) ise azalma goriilmiistiir.

“Kotii. Ciinkii zaman bulmadigim icin fiziksel aktivite yapamiyorum bu

sebeple kendimi rahatsiz hissediyorum.” K10

“Kotii. Crinkii iy yogunlugu sebebi ile fiziksel aktiviteye vakit
aywramiyorum.”’K7

“Kotii. Clinkii ¢ocuklarimin aktiviteleri daha once geliyor bu nedenle

kendimle ilgilenemiyorum.” K5
“Kotii. Ctinkii viicut agrilarum var ve egzersiz yapma imkanim yok. "K19
“Iyi. Ciinkii hareketli olmaktan ¢ok hoslanmiyorum. K9
“Iyi. Ciinkii is sebebiyle yorgun oluyorum. Spor yapmak zor geliyor.” K27
“Orta. Ciinkii vakit bulamiyorum.” K31
“Orta. Ciinkii cok onemsedigim bir durum olmadi. K14

4.2.2. Odak Grup Goriismelerden Elde Edilen Bulgu ve Yorumlar

Arastirmanin uygulama siirecinin ortasinda ve sonunda deney ve kontrol grubu
katilimcilar arasindan aragtirmanin gériisme siirecine goniillii katilim gdstermek isteyenler
arasindan rastgele sekiz kisi ile farkli zamanlarda goriismeler gergeklestirilmistir. Es
zamanli odak grup goriisme ayni giin ve saatte senkron (eszamanli) olarak goriismeye
katilmiglardir (Yildinnm ve Simsek, 2021). Goriismeye katilan katilimcilara odak grup
goriisme yapilan deney grubu katilimer 1 i¢in DOGG1, kontrol grubu katilimei 1 igin
KOGG1 seklinde kodlama yapilmustir.
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4.2.2.1. Deney grubundaki kadin katthmcilarin odak grup goriisme 1’deki

goriiglerini iceren bulgular

Katilimcilar ile 10. haftada gerceklestirilen deney odak grup goriisme-1’de
katilimcilarin fiziksel egzersiz etkinliklerinden sonra hissettiklerine iliskin goriisler Sekil

4.1.”de sunulmustur.

Iyi
hissetme
(£=7)

Daha az
Bireyin hissettikleri yeme
(£=3)

Motivasyon
(£=2)

Bedenini
sevine
(=4)

Sekil 4. 9. Deney odak grup goriisme-1’e iligkin tema ve kodlar

Sekil 4.1.’de deney odak grup goriisme-1’de katilimcilarin hissettiklerine iliskin
belirlenen kodlar goriilmektedir. Goriismede 7 katilimer fiziksel egzersizler ile kendini 1yi

hissettiklerini belirtmistir. Goriisme siireci su sekildedir:

Arastirmaci:  Sizinle ylrittiglimiiz egzersiz etkinliklerini kendinize katkilar1 ile

degerlendirir misiniz? Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

DOGG1: “Pandemiden Once spora gitmeyi planlamistim ama olmadi. Pandemide de
siirekli hamur isleri, yap ye ile zaman gecti. Yiriiylis yapmaya calistim. Sizinle spora
baslamak benim ic¢in ¢ok giizel oldu, beni motive etti. Bedenimi sevmeye basladim.

Kendimi daha iyi hissediyorum. lyi ki de spora basladik birlikte.”

DOGG2: Ben ¢ok mutlu oldum basladigim i¢in. 4-5 aydir sadece yiiriiylis yapiyordum.
Her giin 6000 bin adim atmaya calisiyordum. Spor benim i¢in ¢ok ¢ok giizel oldu.

Yaptigimiz hareketle bana ¢ok iyi geliyor. Yemegi de azalttim. Kendimi iyi hissediyorum.
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DOGG3: Oncelikle zaman agisindan az buluyorum keske her giin yapsak. Zihnimi daha
acik hissediyorum. Kendimi daha ding ve saglikli hissediyorum, kendimi seviyorum.

Psikolojime iyi geliyor.

DOGG4: Pandemide hi¢ evden ¢ikmadim ama kilo alan grupta da olmadim. Pilates ile
birlikte viicut agrilarimin azaldigini hissediyorum. Bel problemim var, onu asamiyorum.

Psikolojik olarak kendimi iyi hissediyorum. Motive olarak derse bagliyorum.

DOGGS: Tabi ki asla yetmiyor spor yaptigimiz giinler. Her ne kadar yiirlisem de spor
olmayinca eksik oluyor. Spor giinler az geliyor daha fazla olsa. Normalde kendimi ¢ok
agirlasmis hissediyordum. Sanki iizerime 1 cm kilif giydirilmis. Ruhum mutlu degildi.
Ama egzersizlerle agirlik gitti, mutlu oldum, esnekligime kavusmak beni ¢cok mutlu ediyor.
Hatta bedenimi begenmeye basladigimi sdyleyebilirim. Benim i¢in ¢ok iyi, giizel bir sey.
Diyete de basladim bu sekilde verim alacagini diisliniiyorum. Disiplinin olmasi beni ayri

mutlu ediyor belirtmem gerekiyor.

DOGG6: Herkesle aynmi seyi diistiniiyorum. Ben de hipotroit var ve giin i¢inde enerjim
diisiiyor ve bir de kilo eklenince gilinlimiin ¢gogu yatakta ge¢iyor. Pandemi de tam olarak 10
kg. aldim. Moral bozuklugu, mutsuzluk vs.var. Egzersizlere basladigimizdan beri yatakta
gecen siirem azaldi daha aktif hayatim var. Ruhsal anlamda daha aktif ve verimli giin
gecirmemi sagladi. Saatli olmasi sporun beni daha motive etti. Toplu etkinlik hosuma

gidiyor ve iyi hissettiriyor.

DOGGT7: Sizleri dinlerken bir sey yapmadigimi diisiindiim. Pandemide ¢ok kilo aldim.
Pandeminin sosyal hayattan koparmasi yemege itti diyebilirim. Spordan 6nce kendimi ¢ok
kotii hissetmeye bagladim. Yaglanmay1 fark ediyorsunuz ama yemeye devam ediyorsunuz
ve bedeninizi begenmiyorsunuz. Uzun zamandir bedenimden hosnut degildim, kendimi
begenmiyordum. Egzersizlerle beraber kendime geldim, beni kendime getirdi. Yemegi de
azaltim. Kendime ayirdigim bir zaman dilimi olmasindan dolayr mutlu oldum. Spordan
sonra kendimi 1yi hissediyordum ne kadar i1yi geldi diye diisiinliyordum. Spor her seyiyle

bana ¢ok iyi geldi diyebilirim. Faydali buldum.
Arastirmaci: Peki hi¢ sorun ile karsilastiniz mi1?

DOGG1: Hayir hicbir sorun yasamadim. O giinii iple ¢ekiyorum. Giin gelse de spora
baslasak. Yani keyif aliyorum.
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DOGG?2: Bir sorun yasamadim. Her sey gayet planl ve diizenli ilerledi.

DOGGS: Bir sorun yasamadim. Uygulamaya katilirken diizenli katilabilir miyim diye
stiphelerim vardi ¢iinkii kiigiik ¢ocuklarim var. Ama uygulama silirecinde evimde olmus
olmam c¢ok rahat oldu hatta ¢ocuklarim yanimda beni taklit ederek hareketleri yapmaya

calist1 ¢ok keyifli vakit gegirdik.
Arastirmaci: Fiziksel olarak bedeninde bir degisiklik hissetiniz mi?
DOGG2: Sikilasma oldu. Esneklik fazlasiyla oldu.

DOGG3: Her calismadan sonra i¢ bacak calismasindan sonra agrilarim oldu ama

bacaklarimda sikilasma oldu diyebilirim. Incelme de oldu.

DOGG4: Agr beni mutlu ediyor tizmiiyor. Bacaklarimi koltuga uzattiimda inceldigini

fark ettim. Simit bolgemde de incelme var.

DOGGS: Benim alt kisim kalindir. Ben higbir zaman asir1 kilo alip vermedim. Ama karin

kaslarimda sikilagma hissediyorum. Bir de bacak kaslarimin iyi ¢calistigini diistiniiyorum.

DOGG6: Bende de farklilik basladi. Ben zaten ¢ok fazla gevsemedim ama karin bolgem
cok yemekten dolay1 gevsemisti ama suan karin bolgem sikilasti hissediyorum. Hedefime

daha var.

DOGG7: Karm bolgemde sikilasma var diye diisiiniiyorum. Merakla kollarimi gézliiyorum
onlarin incelmesini istiyorum. Spora bagladiktan sonra yeme diizeni artis gosterdi ama

buna ragmen kilo korumam bile ¢ok 1yi.

DOGGS: Biraz karin bolgesi ve bacaklarda kas hissettim. Viicudumun higbir bdlgesini 1yi
bulmuyordum ama suan gayet iyiyim. Yemegi de azalttim. O kadar emek veriyorsunuz o

nedenle de yemiyorsunuz.
Arastirmaci: Egzersizlerle ilgili 6nerileriniz var mi1?

Katilimeilarin tamamai bu soru ile ilgili bir 6neride bulunmamustir.
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4.2.2.2. Deney grubundaki kadin katihimciarin odak grup goriisme 2’deki

goriiglerini iceren bulgular

Katilimcilar ile 20. haftanin bitiminde gerceklestirilen deney odak grup goriisme-
2’de katilmcilarin fiziksel egzersiz etkinliklerinden sonra hissettiklerine iliskin goriigler

Sekil 4.2.”de sunulmustur.

Bedenini
sevime
(£=6)
. . Dah:
Gl Bireyin -

&) hissettikleri &5

Muthi
(£=8)

Sekil 4. 10. Deney odak grup goriisme-2’ye iligskin tema ve kodlar

Sekil 4.2.’de deney odak grup goriisme-2’de katilimcilarin hissettiklerine iliskin
belirlenen kodlar goériilmektedir. Goriismede 8 katilimer fiziksel egzersizler ile kendini
mutlu hissettigini belirtmis; 7 katilimer ise egzersiz sonrasi kendinde daha az yeme istegi
oldugunu belirtmistir. Katilimcilardan 6’s1 bedenini sevmeye basladig1 ve 3 katilimcr da

kendini gli¢lii hissettigine yonelik goriis bildirmislerdir.

Arastirmaci:  Sizinle ylrittigimiiz egzersiz etkinliklerini kendinize katkilar1 ile

degerlendirir misiniz? Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

DOGG1: Etkinligin sonuna geldik. Aslinda iiziiliiyorum. Kendimi ¢ok iyi ve mutlu
hissediyorum suan. Yemek yeme aligkanligimi degistirdim, daha az yemek ve spor bana iyi

geldi.
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DOGG2: ...Bedenimde begenmedigim yerler vardi. Ozellikle karin bdlgemi kalin
buluyordum. Kilomdan dolay1 rahatsizdim. Suan kendimi sikilasmis hissediyorum.

Yememi de azalttim, bu da beni mutlu ediyor.

DOGG3: Aynen ben de sikilastigimi diisiinliyorum. Kiyafetlerim vardi olmayan artik
oluyor, mutluyum. Bir ara giydigimi de yakistirmazken suan kendimi begeniyorum. Bir de

ben de az yiyorum artik...

DOGGA4: Yeme diizenim oldu artik. Giiglii hissediyorum kendimi bir kere. Ozellikle kol ve
bacaklarda kalinlasma vardi, giydigimi begenmiyordum. Simdi daha iyi hissediyorum.

Simit bolgem daha da incelince kendimi begenince mutlu oldum inanin.

DOGGS5: Benim de incelmeler var, sanki biiyiik yiik kalkti iizerimden. Tekrar olmayan
kiyafetlerin i¢ine girmek beni mutlu ediyor. Diyete baslamistim hala devam ediyorum,
yeme diizenim olustu, o da bana cok iyi geldi. Ayrica bedenim agisindan biiyiikk verim

aldim...

DOGGS6: ...Rahatsizligimdan dolay1 beni zinde tuttu. Bana suan hep iyi, olumlu seyler
hissettiriyor. Kilo verdik¢e saglikli olduk¢ca daha mutlu oldugumu anladim. Ciinkii
tizerimde hep agirlik oluyor kilo alinca. En azindan simdi bendenim daha forma girdi diye
giiclii hissediyor insan. Arkadaglar1 ve dersleri 6zleyecegim hocam. Spor giinii gelse diye

beklerdim. Ama devam etmek istiyorum spora, birakmak istemiyorum.

DOGGT7: Epeydir birlikteyiz. Bana ¢ok sey kattigini sdylemek isterim. Belli bolgelerimde
yaglanma vard1 beni rahatsiz eden. Ancak 20 haftanin sonunda bedenim daha iyi sekil aldi,
diizene de alistim. Ben de spor yapacagimiz giinleri iple ¢ceker oldum. Bu asamaya gelmek
beni mutlu ediyor. Normalde yiiriimeyi de ekledim. Bedenimi hi¢ begenmiyordum en

baslarda simdi seviyorum kendimi, giydigimi yakistirtyorum.

DOGGS8: Hocam bitmese iyiydi, ¢ok alismistim. Kendimi her spor sonrasi mutlu
hissediyordum. Yemek diizenime de devam ediyorum, az yiyorum. Kendim de devam

edecegim spora diizen devam etsin istiyorum ¢ok aligmistim...
Arastirmaci: Peki hic sorun ile karsilastiniz mi1?

DOGGL1: Her hangi bir sorun ile karsilasmadim. Aksine uzaktan yiiriitiilen bu egzersiz

benim giinliik hayattaki planlamalarimi kolaylagtirdu.
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DOGG2: Calismanin basinda bilgisayar kullanimu ile ilgili sorun yagamistim. Ancak sizin

desteginiz ve gorsel anlatimlarinizla kisa siirede sorunu ¢6zmiis oldum.
DOGGS3: Bir sorun yagsamadim. Her sey gayet giizel ilerledi. Tesekkiir ederim.
Arastirmacu: Fiziksel olarak bedeninde bir degisiklik hissetiniz mi?

DOGGL1: Bedenimde fazlasiyla degisiklik hissettim kendimi hem daha iyi hem daha giizel

hissediyorum.

DOGG2: Cok fazla degisiklik oldu ama beni en mutlu eden artik daha dik durabiliyorum

ve sirt agrilarim azaldi.

DOGG3: Hala tam olarak istedigim goriintiiyii kavusamadim ancak ¢ok giizel degisimler
oldu.

DOGG4: Fiziksel olarak bir degisiklik beklemiyordum. Kendimi ¢ok giiglii ve kuvvetli
hissediyorum. Yorgun uyanmalarim olmuyor artik. Egzersizlerden sonra sanki tiim giin

olan yorgunlugum gidiyor.

DOGG5: Hem fiziksel hem zihinsel bana ¢ok iyi geldi tabi ki ¢ok degisiklik hissediyorum.

Cok giizel bir ¢aligmanin pargasi oldum tesekkiir ederim.
Arastirmaci: Egzersizlerle ilgili 6nerileriniz var m1?

Katilimcilarin tamami bu soru ile ilgili bir 6neride bulunmamustir.
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4.2.2.3. Kontrol grubundaki kadin katthmcilarin odak grup goriisme 1’deki

goriiglerini iceren bulgular

Yorgun
(&=7)
Viicut . : Kendini
agril Bir Cym begenmeme

&4  hissettikleri (£=3)

Mutsuz
(£=5)

Sekil 4. 11. Kontrol odak grup goriisme-1’ e iliskin tema ve kodlar

Sekil 4.3.’de kontrol odak grup goriisme-1’de katilimcilarin hissettiklerine iliskin
belirlenen kodlar goriilmektedir. Goriismede 7 katilimer fiziksel egzersiz yapmiyor
olmakla ilgili ile kendini yorgun hissettigini belirtmis; 5 katilimcr ise egzersiz yapmadigi
i¢in mutsuz oldugunu belirtmistir. Katilimcilardan 4’ i fiziksel agr ¢ektigini ve 3 katilimet

da kendini begenmedigine yonelik goriis bildirmislerdir.

Arastirmaci: Sizinle yiiriittiigiimiiz bu calismada her hangi bir egzersiz yapmiyorsunuz bu

durum sizi nasil etkiliyor? Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

KOGG1: Uzun siiredir bir spor dali ile ilgilenmek istiyorum. Ancak giinliilk hayatin
kosusturmasindan firsat bulamiyorum. Dolayisiyla bana iyi gelecek bir sey yapamiyor

olmaktan dolay1 kendimi kotii hissediyorum.

KOGG2: Pandemi ile birlikte fazlaca kilo aldim. lyice hareketsiz bir yasam siirmeye
bagladim. Egzersiz yapmadik¢a kilom artmaya devam ediyor ve ben kendimi mutsuz

hissediyorum.

KOGG3: Isim geregi masa basi calistyorum her giin saatlerce bilgisayar basinda oturmak

zorundayim ve artik sirt agrilarimdan uykularim bile boliinmeye basladi.
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KOGG4: Giin igerisinde hicbir sey yapmak istemiyorum oldukga yorgun ve enerjim

yokmus gibi hissediyorum agikg¢asi bir egzersiz yapmak i¢in hem vaktim hem enerjim yok.
Arastirmaci: Peki egzersiz yapmadiginiz i¢in giinliik yasaminizda bir sorun yasadiniz m1?

KOGG1: Yani fazla kilom var bu sebeple kiyafet alirken ¢ok zorlantyorum giydigim higbir
sey bana yakismiyor.

KOGG2: Boyun fitigim var ve diizenli olarak egzersiz yapmam gerekiyor. Fizik tedavi
aldim ancak bana yeterince iyi gelmedi. Diizenli egzersiz yapmak i¢in her giin vakit
ayirmam lazim ama &yle bir zamanim yok. Agrilarim daha da artiyor sanirim en biiyiik

sorunum bu.

KOGG3: Giinliik yiiriiyiislerimi daha yapmiyorum ciddi bir ara¢ aligkanligim var. Bu

kadar hareketsiz olmaktan dolay1 yorgunum.

Arastirmaci: Fiziksel aktivite yapmiyor olmaktan kaynakli olarak bedeninizde bir farklilik

hissediyor musunuz?

KOGG1: Tabi ki her gegen giin durusumda bozulmalar goriiliiyor. Artik kendimi

begenmiyorum.
KOGGZ2: Bir degisiklik hissetmedim fiziksel olarak.

KOGG3: Degisiklik hissetmedim tabi ki kilo kontroliim tamamen sast1 beslenmeme dikkat

etmiyorum kilolu biri oldum. Bunun disinda bir degisiklik hissetmedim.

KOGG4: Pandemiden oOnce bir¢ok yere yiiriiyerek giderdim ama artik bu aligkanligimi
kaybettim, tamamen hareketsiz birisi oldum bu sebeple yag oramim iyice artmis gibi

hissediyorum.
KOGGS5: Bir degisiklik hissetmedim.
Arastirmaci: Arastirma kapsaminda Onerileriniz var mi1?

KOGG1: Uzaktan egzersiz yapma fikri giizel geliyor ben de denemek isterim.
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4.2.2.4. Kontrol grubundaki kadin kattimcilarin odak grup goriisme 2’deki

goriiglerini iceren bulgular

Kot
hissetme

(£=3)

Zaman :
Kilo alma
bulamama Bireyin hissettikleri -
(£7) (=4)

Halsizlik

(£=6)

Sekil 4. 12. Kontrol odak grup goériisme-2’ ye iligkin tema ve kodlar

Sekil 4.4.°de kontrol odak grup goriisme-2’de katilimcilarin hissettiklerine iliskin
belirlenen kodlar goriilmektedir. Goriismede 7 katilimci fiziksel egzersiz yapmiyor
olmakla ilgili zaman bulamadigin1 ve bu sebeple yapmadigini belirtmis; 6 katilimer ise
egzersiz yapmadigi i¢in viicudunu halsiz hissettigini belirtmistir. Katilimcilardan 4’ i kilo
aldigin1 ve egzersiz yapmadig1 i¢in almaya devam ettigini ve 3 katilime1 da kendini koti

hissettigine yonelik goriis bildirmislerdir.

Arastirmaci: Sizinle yiiriittiigiimiiz bu calismada her hangi bir egzersiz yapmiyorsunuz bu

durum sizi nasil etkiliyor? Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

KOGG1: Aslinda ¢ok istedigim bir seyi yapamiyorum. Bir tiirlii vakit ayiramiyorum.
Baglamak istiyorum ama diizenli yapamayacagimi diisiindiiglim i¢in baslama geregi bile

duymuyorum. Bu durum bdyle devam ediyor ve ¢aresiz hissetmeye bagladim.

KOGG2: Kendime vakit ayirmayr seven biriyim egzersiz yapmiyorum ancak kendi
ilgilerime yonelik farkli hobilerim var. Bir alana zaman ayirmam gerekiyordu bende daha

ilgi alanim olan seyleri tercih ettim. Ko6tii hissetmiyorum.
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KOGG3: Agrilarim oluyor, yorgunlugum ve halsizligim oluyor ilk firsatta bir spor

salonuna yazilmak istiyorum. Bana iyi gelecegini diisiiniiyorum.

KOGG4: yeni dogum yapmis biri olarak bebegimi simdilik birakamiyorum ama bir an
once eski fizigime donmek istiyorum ¢ok kilo aldim egzersiz yapabiliyor olsam sanirim

daha hizli toparlanirim.

KOGGS5: isten geldigimde saat ¢cok ge¢ olmus oluyor yemek hazirlama yeme ve dinlenme
derken egzersiz yapacak bir vaktim olmuyor. Aslinda bana iyi gelecegini diisiinliyorum

ama suan i¢in bu imkansiz goriiniiyor.

KOGG6: Cok fazla agrim oluyor boynum ve sirtim ¢ok agriyor. Kendim rahatlatmaya
calistyor sicak su torbalari ya da agr kesiciler kullantyorum ancak bana iyi gelmiyor.

Egzersiz yapmak istiyorum.

KOGGT7: Yeme diizenim iyice bozuldu isim sebebi ile ¢ok fazla seyahat ediyorum bu
stiregte bir yere bagli olarak spor yapmam ¢ok zor olacaktir ama bu durumdan dolay1 ¢ok

mutsuzum.
Arastirmaci: Peki egzersiz yapmadiginiz i¢in giinliik yasaminizda bir sorun yasadiniz m1?

KOGG1: Kendimi ¢ok hareketsiz hissediyorum. En ufak bir merdiven ya da yokus ¢iksam

hemen yoruluyorum.
KOGG2: Bir sorun yasamadim.

KOGG3: Giinliikk yasamimi etkileyen bir sorun olmad: tabi ki egzersiz yapsam kendimi

daha din¢ ve mutlu hissederim dyle diislinliyorum.

KOGG4: Tabi ki ben de romatoid artrit (iltahapli romatizma) var. Doktorum siddetli
egzersiz yapmam gerektigini soyliiyor. Belli zaman araliklarinda ataklarim olmustu ve bir
stire hi¢bir is yapamamistim. Uygun zamanim oldugunda mutlaka bir sekilde egzersiz

yapacagim yapmak zorundayim.

Arastirmaci: Fiziksel aktivite yapmiyor olmaktan kaynakli olarak bedeninizde bir farklilik

hissediyor musunuz?

KOGGL1: Kambur durmaya basladigimi hissediyorum.
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KOGG2: yasim ilerledikce daha hizli kilo almaya basladim.

farklilik tabi ki kilom.
KOGG3: Bir farklilik hissetmiyorum
KOGG4: Hayir bir farklilik hissetmedim.

Arastirmaci: Arastirma kapsaminda Onerileriniz var mi1?

Katilimcilarin tamami bu soru ile ilgili bir 6neride bulunmamustir.
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5. TARTISMA

Bu boéliimde temel pilates-mat egzersizlerinin sosyal fizik kaygi ve olumlu olumsuz
duygu duruma etkisinin incelendigi arastirmaya dair elde edilen bulgular, literatiir 1s181inda

tartisilmagtir.
5.1. Sesyal Fizik Kayg: Diizeyleri Uzerindeki Etkinin Tartisiimasi

Aragtirmada deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n test ve son test sosyal fizik
kayg1 diizeylerinin ortalamalar1 analiz edildiginde, son test SFK diizeyi ortalamasinin 6n
test SFK diizeyi ortalamasina gore daha diisiik oldugu ve son test Iehine istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulundugu gériilmiistiir. On test ve son test arasinda gecen arastirma
siiresi boyunca uygulanan egzersiz programinin, kadinlar {izerinde sosyal fizik kaygi
diizeyini ve alt boyutlar1 olan fiziksel goriiniim ile olumsuz degerlendirilme beklentisi alt
boyutlar1 diizeylerinin azaldig1 yani kisilerin egzersiz yapmayla birlikte kaygi diizeylerinde

azalma oldugu sodylenebilir.

Buna karsilik kontrol grubu katilimcilarinin 6n test ve son test sosyal fizik kaygi
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmadig: tespit edilmistir. On test ve son test
arasinda gecen arastirma siiresi boyunca kontrol grubu rutin hareketine devam etmis ancak
gruba her hangi bir egzersiz programi uygulanmamistir. Sosyal fizik kaygi diizeyi ve alt
boyutlar1 olan fiziksel goriinlim ile olumsuz degerlendirilme beklentisi alt boyutlari
diizeylerinin degismedigi yani kisilerin egzersiz yapmamalarma karsilik kaygi

diizeylerinde bir degisiklik olmadig1 sdylenebilir.

Iki grubun sosyal fizik kaygi 6n test puan ortalamalarina bakildiginda, deney ve
kontrol grubu kadinlarin deney grubu sosyal fizik kaygi On test puan ortalamalar
(X==2,82) ile kontrol grubu sosyal fizik kaygi 6n test puan ortalamalarinin (X=2,90)
birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol grubu sosyal fizik kaygi 6n test
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>.05). iki grubun son test puan
ortalamalarina bakildiginda, deney grubu sosyal fizik kaygi son- test puan ortalamalarinin,
kontrol grubu sosyal fizik kaygi son test puan ortalamalarina gore deney grubu lehine

anlaml farklilik gosterdigi belirlenmistir.
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Ortaya ¢ikan bu sonuglara gore 6gretim yontemleri ile desteklenmis fiziksel egzersiz
yapan deney grubu kadinlarin egzersiz yapmayan kontrol grubu kadinlara gore sosyal fizik
kaygilarin daha ¢ok azaldigimi gostermektedir. Her iki grupta da 6n test son test puan
ortalamalar1 karsilastirildiginda egzersiz yapan deney grubu kadinlarinda son test
ortalamalarin azaldigi yani sosyal fizik kaygi durumlarimin distiigl, egzersiz yapmayan
kontrol grubu kadinlarinda kaygi puanlarmin yiikseldigi tespit edilmisti. Bu veriler
sonucunda sosyal fizik kaygi durumlarinin egzersizle birlikte azaldigi soylenebilir.
Egzersizle birlikte deney grubunda meydana gelen viicut degisimleri, hareketlere adapta
olduk¢a kisilerde olusan olumlu diisiinceler, begenmedikleri bolgelerle ilgili olumlu
sonuclar ortaya c¢ikmasiyla kadinlarin kendilerini daha ¢ok begenmeye basladiklar1 ve
bunun da fiziksel kaygilarinin azalmasini sagladigi sdylenebilir. Diizenli olarak yapilan
fiziksel aktivitenin sosyal fizik kaygi durumunu etkiledigi kisiler {izerinde kaygi durumunu
azaltip, kendini begenme durumunun arttigi yoniinde bulgular nitel verilerle de
desteklenmistir. Arastirmanin nitel verilerinden olan pilates glinliigiim ve durum giinliigiim
bulgular1 dogrultusunda deney ve kontrol grubu katilimcilara bedensel goriintiilerini “iyi,
orta, kotli” olarak siniflandirmalar istendiginde deney grubu katilimcilarinin arastirmanin
son haftalarina dogru “iyi” olarak siniflandirma sayisinin arttigi, kontrol grubunda ise
azaldig1 gortilmiistiir. Bagkalarinin fiziksel goriintii ile ilgili diisiincelerinden etkilenme
durumunda da yine deney grubu katilimcilarinin son haftalara dogru “etkilenmeme” orani
yiikselirken, kontrol grubu katilimcilarinda bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Deney ve
kontrol grubunun viicudunuzda degistirmek istediginiz yer var m1 diye soruldugunda ise,
deney grubu katilimcilarinin ilk hafta “evet” sayisi fazla iken son haftalarda “hayir”
sayilarinin arttigr goriilmiistiir. Nitel verilerden odak grup goriigmelerde ise, arastirma
katilimcilariyla birebir goriismeler yapilmis fiziksel olarak bedenlerindeki degisiklikler
tizerine gorligleri alimmistir. Deney grubu katilimcilarmin viicutlarinda fiziksel olarak

olumlu yonde degisiklikler oldugu, kontrol grubunda ise bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Aydos(2021) halk egitim merkezlerinde sportif egitim alan kadinlarin serbest zaman
tatmin, mutluluk ve sosyal fizik kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi
aragtirmasinda, sosyal fizik kaygi durumunun aktif spor yapma durumu ile anlamli iligkiye
rastlandig1 goriilmistiir. Aktif spor yapan bireylerin ortalama sosyal fizik kaygi puanlar ile
spor yapmayanlar arasinda, spor yapanlar lehine anlamli farklilik oldugu sonucuna
ulagilmistir. Miilazzimoglu Balli, Kirazc1 ve Asc¢t (2006) tarafindan yapilan sporcu ve

sporcu olmayan bayanlarin sosyal fizik kaygi ve beden imgesinden hosnut olma diizeyleri
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ile ilgili ¢caligmalarinda, sporcu ve sporcu olmayan bayanlar ile sosyal fizik kaygi arasinda
sporcu olan bayanlar lehine anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Erman (2017) spor yapan ve
yapmayan tiiniversite 6grencilerinin benlik saygi ve sosyal goriinilis diizeylerini inceledigi
caligmasinda spor yapan ve spor yapmayan Ogrenciler arasinda, spor yapanlar lehine
anlamli farkhilik goriilmiistir. Alemdag ve Oncii (2015), calismasinda 6gretmen
adaylarmin fiziksel aktivite katilim ve sosyal goriiniis kaygilarinin incelemistir.
Aragtirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim
durumu ve sosyal goriinlis kaygisi arasinda anlamli bir iliski oldugu yoniinde
sonuglanmustir. Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katihlm durumlariyla sosyal goriiniis
kaygilar1 arasinda negatif yonde, anlamli bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Bu durumda
fiziksel aktivite yapan Ogrencilerin fiziksel goriiniis kaygilarinin diisiik oldugu bulgusuna
ulagilmaktadir. Ayni1 sekilde Asci1 (2004) calismasinda spora katilim gosteren kisilerin, spor
yapmayan kisilere gore kendilerini fiziksel olarak algilama diizeylerinin daha yiliksek
oldugunu ifade etmistir. Yagan (2019) fitness merkezine giden bireylerin sosyal goriiniis
kaygist ve ozgiliven diizeylerinin incelenmesi adli ¢alismasinda, 300 kisinin olusturdugu
calisma grubunda sosyal goriiniis kaygisinin toplam puan ortalamalar1 goriilmektedir. Buna
gore; aragtirmaya katilan arastirmacilarin sosyal goriiniis kaygi puan ortalamalar1 6lgegin
genelinden alinacak puan ortalamalar1 goz Oniine alindiginda orta seviyenin altinda diger
bir ifade ile diisiik seviyede sosyal goriiniis kaygi diizeyine sahip olduklar1 sdylenebilir.
Alan yazin tarandiginda mevcut calisma ile paralellik gosteren calismalar belirtilmistir.
Calismamiz1 desteklemeyen arastirmalara literatiir taramasinda rastlanmamistir. Yani
yapilan bir egzersiz ya da aktivite kisiler {lizerinde sosyal fizik kaygi yonii ile genel
anlamda olumlu goriilmektedir. Buna gore bir egzersiz ya da aktiviteye katilimin kisiler
tizerinde fiziksel olarak kendini begenme diisiincesinin arttifi bununla birlikte fiziksel
kaygi durumunun azaldigi sOylenebilir. Yapilan egzersizle birlikte kisi kendini hem
fiziksel hem mental anlamda daha 1yi hissetmektedir. Viicudunda her egzersizle birlikte
meydana gelen degisim sosyal yasantisindaki 6zgiivenini, kendi yasantisindaki kendini
begenme duygusunu arttirirken bununla baglantili olarak kaygi durumunu azaltabilecegi

yorumu yapilabilir.

Sosyal fizik kaygi diizeyi degiskenlere gore farklilik gostermektedir. Deney grubu
katilimcilarinin  son test analizine gore fiziksel egzersizlerin her yas grubundaki
katilimcilarda fiziksel kaygimin azaldigi, katilimecilara olumlu etkilerinin  oldugu

goriilmektedir. Ozellikle yas grubu bakimindan egzersize katilan ve sayica fazla olan 44
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yas ve lizeri katilimcilarin sosyal fizik kaygilarinin azalmasi O6nemli bulgu olarak
degerlendirilmektedir. Oztiirk(2020) spor bilimleri fakiiltesinde okuyan &grencilerin
fiziksel kaygi durumlar ile egzersiz yapmalar1 arasindaki iliskinin incelenmesine yonelik
calismasinda, fiziksel kaygi ile 22-23 yas kategorisindeki Ogrencilerle 19 yas altinda yer
alan Ogrencilerin arasinda 19 yas altinda yer alan 6grenciler lehine anlamli farkliliklar
oldugu sonucuna ulasmigtir. Spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grencilerin genel sosyal
fizik kaygi puanlarinin orta diizeyde oldugu goriilmiis olup, demografik bilgiler
dogrultusunda Ogrencilerin egzersiz yapmalarina bagh olarak sosyal fizik kaygi
puanlarinin daha diisiik ¢iktig1 goriilmiistiir. Koparan, Oztiirk ve Korkmaz (2010) beden
egitimi dgretmenlerinin 6z yeterlilik algis1 ve fiziksel kaygi diizeylerinin baz1 degiskenler
acisindan incelendigi arastirmasinda 22-55 yas arasinda olan ¢alisma grubunda sosyal fizik
kaygi ile yas degiskeni agisindan anlamli bir fark bulunmamustir. Tiirker ve ark (2018) spor
yapan bireylerin sosyal goriinlis kaygist ve benlik saygisint inceledikleri aragtirma
bulgusunda bireylerin sosyal goriinlis ve yas, degiskenleri agisindan anlamli bir farka
rastlanmamistir ancak grup ortalamalarina bakildiginda sosyal fizik kaygi diizeyinin en
yiiksek oldugu grup 18 yas ve alt1 olarak tespit edilmistir. Karaoglu (2022) pilates egitimi
alan kadinlarin bos zaman yonetimlerine ve sosyal goriiniiglerine yonelik kaygi diizeyleri
arasindaki iligkiyi inceledigi calismasinda da sosyal goriiniis kaygisi ile yas degiskeni
acisindan anlamli fark bulunmadigr goriilmiistiir. Arpact (2019)’un yaptigi iiniversite
ogrencilerinin  sosyal goriiniis kaygisina yonelik c¢alisma sonucunda iiniversite
Ogrencilerinin sosyal goriinlis kaygilarmin orta seviyenin altinda oldugu sonucuna
ulagsmistir. Demografik degiskenler acisindan ele alindigi zaman arastirmaya katilan
ogrencilerin sosyal goriinlis kaygilarinin yas grubu degiskenine gore istatistiksel agidan
anlaml farklilik gostermedigi ancak en yiiksek sosyal fizik kaygi ortalamasinin 17-20 yas
arasinda oldugu en diisiin kaygi ortalamasinin ise 26 yas ve iizeri yas grubuna ait oldugu

tespit edilmistir.

Aragtirmada deney ve kontrol gruplarinda boy degiskeni bakimindan 162 cm ve iizeri
olanlarin sayis1 daha fazladir. Son test puan ortalamalarina bakildiginda deney gurubu
sosyal fizik kaygi ortalamasinda onemli azalma oldugu belirlenmistir. Abanoz (2016)
egzersiz yapan adolesanlarin sosyal fizik kaygi durumlarini inceledigi ¢caligmasinda sosyal
fizik kaygi diizeyinin boy degiskenine gore anlamli farklilik gdsterdigi, boy uzunlugu
arttikca kaygi durumunun azaldigr yoniinde sonuca ulasilmistir. Farkli bir bulguya

rastlayan Oztiirk (2020) spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grencilerin fiziksel kaygi
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durumlarn ile egzersiz yapmalar1 arasindaki iliskinin incelenmesine yonelik caligmasidir.
Bu c¢alismada sosyal fizik kaygi diizeyinin boy degiskenine gore anlamli bir farklilik
olmadig1 tespit edilmistir ancak grup igindeki ortalamalara bakildiginda boy uzunlugu
arttikca sosyal fizik kaygi ortalamalarinin azaldig1 yani daha diisiik kaygi durumu oldugu

gorilmistir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinda kilo degiskeni bakimindan 62-72 kilo
olanlarin sayisinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Fiziksel egzersiz etkinliklerine katilan
bu yas grubundaki bireylerde sosyal fizik kayginin belirgin olarak azaldigi sdylenebilir.
Oztiirk (2020) {iniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 ¢alismasinda Ogrencilerin kilo
degiskeni agisindan sosyal fizik kaygi diizeyine bakildiginda farkli yasa sahip 6grenciler
arasinda anlaml farklilik olusmadigi bulgusuna ulagmistir. Arastirmadaki yas gruplar
arasinda ortalamalara bakildiginda 50 kg ve altinda olan grubun sosyal fizik kaygisinin 81
kg ve iizeri kiloya sahip grubun ortalamasindan daha diisiik oldugu, yani kilo arttik¢a
sosyal fizik kaygi durumunun arttigi sonucuna ulasilmistir. Giimiis (2017) egzersizde
motivasyonel diizenlemelerin ve sosyal fizik kaygi diizeyinin yasam kalitesi baglaminda
yaptig1 calismasinda kisileri zayif, normal, kilolu diye gruplandirmis ve bu guruplar
arasinda sosyal fizik kaygi diizeyleri arasinda fark bulamamistir. Zayif grubuna dahil olan
kisilerin sosyal fizik kaygi ortalamalarinin, sisman normal grubuna dahil olan kisilere gore

daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Aragtirma bulgulart incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda medeni durum
degiskeni bakimindan evli olan katilimcilarin ¢ogunlukta oldugu belirlenmistir. Sosyal
fizik kaygi diizeylerinin bu grupta belirgin bicimde azaldig1 sdylenebilir. Giimiis (2017)
egzersizde motivasyonel diizenlemelerin ve sosyal fizik kaygi diizeyinin, yasam kalitesi
lizerine yapilan bir ¢calismada medeni durumun sosyal fizik kaygi ve egzersizde davranigsal
diizenlemeler puanlarinda anlamli farkliliga yol actigi goriilmektedir. Yapilan analizler
neticesinde bekar dgretmenlerin sosyal fizik kaygi puanlarimin evli 6gretmenlere oranla
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde fitness merkezine giden
bireylerin sosyal goriinlis kaygist ve ozgiiven diizeylerinin incelendigi bir ¢alismada
aragtirmaya katilanlarin medeni durum degiskenine gore sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinde anlaml bir iligki tespit edilemedigi ancak gruplar ortalamalarina bakildiginda
evli kisilerin bekar kisilere oranla sosyal fizik kaygi ortalamalarinin daha yiiksek oldugu

bulgusuna ulagilmistir (Yagan, 2019). Baska bir fitness merkezine giden bireylerin yeme
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tutumlarinin ve sosyal goriiniis kaygi diizeylerinin incelendigi calismada bekar ve evli
bireylerin sosyal goriiniis 6lcegine gore aralarinda anlaml diizeyde bir fark olmadig1 ancak
grup ortalamalarinda bekar kisilerin evli kisilere oranla sosyal fizik kaygi diizeyinin daha
yiiksek oldugu saptanmistir (Cetintlirk, 2021). Sahin (2018)’in spor salonuna giden
yetiskinlerin sosyal fizik kaygi diizeylerini inceledigi ¢alismasinda medeni durum
degiskeni acgisindan aragtirmaya katilan bireylerin sosyal fizik kaygi diizeyleri arasinda
istatistiksel anlamda bir farklilik gozlenmedigi ancak bekar kisilerin evli kisilere oranla
daha yiiksek sosyal fizik kaygi diizeyine sahip oldugu sonucuna ulasmistir. Karaoglu
(2022) pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimleri ve sosyal goriiniislerine
yonelik kaygi diizeyleri arasindaki iligkisinin incelenmesine yonelik yaptigi ¢alismasinda
katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinda medeni duruma goére anlamli farklilik
tespit edilmedigi ancak bekar kisilerin evli kisilere oranla sosyal fizik kaygi

ortalamalarinin daha yiliksek oldugu bulgusuna ulagmistir.

Ogrenim durumu degiskeni bakimindan deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin
birgogunun tiniversite mezunu olduklar1 tespit edilmistir. Sosyal fizik kayginin azaldig
grupta iiniversite mezunu olanlarin 6ne c¢iktigt yorumu yapilabilir. Halk egitim
merkezlerinde sportif egitim alan 1467 kadin {lizerine yapilan calismada serbest zaman
tatmin, mutluluk, sosyal fizik kaygi diizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve sosyal fizik
kaygi ile egitim diizeyi arasinda anlamli farkliliklara rastlanmistir. Egitim diizeyi On
Lisans/Lisans olanlarin egitim diizeyi lise ve lisansiistli olanlara gore ortalama SFKE daha
diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. (Aydos, 2021). Pilates egtimi alan kadinlarin sosyal
goriliniislerine yonelik yapilan bir arastirmada farkli spor merkezlerinde pilates egitimi alan
608 kadin katilimcinin ¢alismaya katilimi sonucunda sosyal goriiniis kaygi diizeyleri ile
egitim durumu degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagilmis ve egitim
durumu yiikseldik¢e kaygi diizeyinin azaldigi yoniinde bulguya rastlanmistir (Karaoglu
2022). Cetintiirk (2021) ’in yaptig1 fitness merkezine giden bireyler iizerindeki sosyal
gorliniis kaygi diizeylerinin incelendigi calismada puan ortalamalarinin egitim diizeyi
degiskenine gore anlamli fark gostermedigi ancak ortalamalara bakildiginda ortaokul
mezunu olan kisilerin sosyal fizik kaygilarinin, lisansiistii mezunu olan kisilere gore daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Pehlivan, Ada ve Oztas (2017) ev kadinlarinin sosyal
gorliniis kaygilar1 lizerine yaptig1 arastirmada SFK ve egitim durumu arasinda anlamli bir

iliski olmadigin1 ancak ilk-orta, lise, liniversite egitim gruplarinda sosyal fizik kaygi
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ortalamalarinin en diisligl tiniversite grubunda goriiliirken, en yiiksegi ise ilk-orta egitim

grubuna ait oldugu goriilmiistiir.

Aragtirma bulgularn incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda calisanlarin
sayisinin daha fazla oldugu belirlenmistir. Fiziksel egzersizlere katilan deney grubundaki
calisan katilimeilarin sayica fazla olmalarindan kaynakli, sosyal fizik kaygi diizeylerinin
egzersiz sonucu belirgin bigimde azaldigi sdylenebilir. Cetintlirk (2021)’lin yaptig1
calismada fitness merkezlerine giden kisilerden olusan ¢alisma grubunda kisilerin ¢alisma
durumu degiskenine gore sosyal goriiniis kaygisi diizeyinde ¢alismayan bireylerin ¢alisan
bireylere gore daha kaygili olduklar1 yapilan istatiksel analiz sonucuna gore saptanmustir.
Korkmaz ve Uslu (2020)’ de fitness yapan bireyler {izerine yaptigi arastirmasinda sosyal
goriinlis kaygi diizeylerinin ¢alisma durumlarina gore farklilik gosterdigi yoniinde
sonuclara ulasmislardir. Calisan ve gelir sahibi olan bireylerin sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin ¢alismayan bireylere gore daha diisiik oldugu yoniinde sonuglara ulasilmis
9ortalamalarinin daha yiiksek oldugu yani kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu

sonucuna ulasilmistir.
5.2. Duygu Durum Diizeyleri Uzerindeki Etkinin Tartissimasi

Arastirmada deney grubunda bulunan katilimcilarin 6n test ve son test pozitif ve
negatif duygu durumlar1 ortalamalari analiz edildiginde, deney grubundaki kadinlarin
pozitif duygu durum 6n test-son test puan ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (tss)=-2,868, p<,01). Bu durum sedanter kadinlarin fiziksel
egzersizlere katilimi duygu durumlarini pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir. Aym
sekilde deney grubundaki kadinlarin negatif duygu durum On test- son test puan
ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t35=4,652,
p<,01). Bu durumda sedanter kadimlarla yiiriitiilen fiziksel egzersiz etkinliklerinin
igeriklerinin kadinlarin negatif duygu durumlarmi azalttifi sdylenebilir. Belli bir siire
devam eden arastirma kapsaminda ki cevrimici olarak yapilan pilates egzersizleri
kadinlarin pozitif duygu durumunu arttirirken negatif duygu durumunu azaltmistir. Yapilan
egzersizler kigiler lizerinde bircok anlamda olumlu etki gdstermis ve hareketsiz olarak
devam eden yasamlarinda egzersizle birlikte kendilerini daha i1yi hissetmeye bagladiklar

sOylenebilir.
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Kontrol grubu kadmnlarin pozitif-negatif duygu durum o6n test-son test puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadiginin belirlenmesine yonelik yapilan
istatistiksel analize goére kontrol grubu kadmlarin hem pozitif duygu durum puan
ortalamalar1 arasinda hem de negatif duygu durum puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik olmadigi goriilmektedir. Ancak ortalamalara bakildiginda pozitif duygu durumu
icin son test puan ortalamasinin, 6n test puan ortalamasina gore daha yiiksek oldugu, bu
sebeple az da olsa olumlu yonde artig gosterdigi yorumu yapilabilir. Bu veriden hareketle
kisilerin fiziksel aktiviteye katilmiyor olmalar1 ve egzersiz yapmadan yasamlarina devam
etmeleri kisilerin duygu durumlarinda cok fazla bir degisim olmadigi sonucuna

ulastirabilir.

Deney ve kontrol grubu kadinlarin pozitif duygu durum 6n test puan ortalamalarina
bakildiginda deney grubu pozitif duygu durum 6n test puan ortalamalari ile kontrol grubu
pozitif duygu durum 6n test puan ortalamalar1 pozitif duygu durum bakimindan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Deney ve kontrol grubu kadinlarin pozitif duygu
durum son test puan ortalamalarina bakildiginda deney grubu pozitif duygu durum son-
test puan ortalamalarinin kontrol grubu pozitif duygu durum son test puan ortalamalarina
gore deney grubu lehine anlaml farklilik gosterdigi belirlenmistir (t5=5,883, p<.01). Bu
bulgu fiziksel egzersiz yapan deney grubu kadinlarin egzersiz yapmayan kontrol grubu

kadinlara gore duygu durumlarin pozitif yonde artis gosterdigini gostermektedir (X=3,90).

Deney ve kontrol grubu kadinlarin negatif duygu durum 6n test puan ortalamalarina
bakildiginda deney grubu negatif duygu durum on test puan ortalamalari ile kontrol grubu
negatif duygu durum on test puan ortalamalar1 negatif duygu durum bakimindan anlamlh
bir farklilik gostermemektedir (p>.05). Deney ve kontrol grubu kadinlarin negatif duygu
durum son test puan ortalamalarina bakildiginda deney grubu negatif duygu durum son-
test puan ortalamalariin kontrol grubu negatif duygu durum son test puan ortalamalarina
gore deney grubu lehine anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir (tes)=-2,681, p<.01). Bu
bulgu fiziksel egzersiz yapan deney grubu kadinlarin egzersiz yapmayan kontrol grubu
kadinlara gére duygu durumlarinin daha pozitif oldugunu yani negatif duygu durumlarinin
daha az oldugunu gostermektedir (X=1,75). Bu bilgiden hareketle fiziksel egzersizin yapan
kisilerin fiziksel egzersiz yapmayan kisilere gore birgok anlamda olumlu duygulari

arttirdigini, olumsuz duygulardan uzaklastigini, kisilerin kendilerini daha, iyi daha mutlu,
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daha rahat, daha kendini begenen ve seven kisiler olarak hissetmelerini sagladigi

sOylenebilir.

Arastirma kapsaminda diizenli olarak egzersize katilimin kisilerdeki pozitif- negatif
duygu duruma etkisi oldugu, pozitif duygu durumlarinin egzersizle birlikte arttigi, negatif
duygu durumunun ise azaldigi bulgular1 nitel verilerle de desteklenmistir. Arastirmanin
nitel verilerinden olan pilates gilinligim ve durum giinliigiim bulgular1 dogrultusunda
deney grubu katilimcilarina fiziksel aktivite sonrasi hissettiklerine yonelik soruda “iyi-
koti-mutlu-enerjik-saglikli”  smiflandirmalarindan, ilk  haftalarda iyi-mutlu-enerjik
hisseden kisi sayis1 az iken son haftalarda biiylik bir artis olmus, saglikli hisseden kisi
sayilar1 ilk haftalarda hi¢ yok iken son haftalara dogru artis goriilmiistiir. Koti hisseden
kisi ise yoktur. Kontrol grubunda ise herhangi bir fiziksel aktivite yapmiyor olmak ile ilgili
hissettiklerine yonelik soruda ilk hafta itibariyle katilimcilarin biiyliik ¢ogunlugunun
fiziksel aktivite yapmamasi ile alakali kendilerini kotii hissettikleri goriilmektedir. Son
haftaya gelindiginde ise kotii hisseden kisi sayisi artarken, iyi hisseden kisi sayist
azalmistir. Mutlu ve enerjik hisseden kisi sayilar1 diisiik seviyede sabit kalmistir. Bu
bulgular dogrultusunda diizenli olarak bir fiziksel aktivite ya da egzersize katiliyor olmak
kisiler lizerinde olumlu duygularin arttigi yoniinde yorum yapilabilir. Fiziksel aktivite ile
birlikte kisilerin giinlik hayattaki olumsuzluklardan, is yogunlugundan, aile
sorumluluklarindan, sosyal c¢evre problemlerinden siyrilarak tamamen yapmis oldugu
egzersize odaklanarak kendisini iyi hissettigi sdylenebilir. Kisinin kendisi igin bir aktivite
yaptyor olmasi pozitif duygu durumunu arttirdigi, negatif duygu durumunu azalttig

sOylenebilir.

Alanyazin tarandifinda bazi ¢aligmalarda pozitif ve negatif duygu durumu
kavraminin 6znel 1yi olug kavrami ile benzer bir sekilde kullani1ldig1 goriilmektedir (Tuzgol
Dost, 2010; Diener, 2000; Eryilmaz ve Kara, 2019; Oztiirk ve Cetinkaya, 2015;
Tiirkdogan, 2010). Buna gore 06znel iyi olus kavrami igerisinde kabul edilen ve
degerlendirilen ¢aligmalar, bu ¢alismada ¢ikan pozitif ve negatif duygu durumlarindan elde
edilen veriler ile karsilastirilarak tartisilabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde
fiziksel aktivite yapan bireyler ile fiziksel aktivite yapmayan bireylerin pozitif ve negatif
duygu diizeylerini karsilastiran ¢alismalar oldukga sinirlidir. Baydar Arican (2020), fiziksel
aktivite sonrasi analiz sonuglarina gore olumsuz ve olumlu duygular deney ve kontrol

gruplarinin anlaml diizeyde farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Deney grubunun olumlu
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duygulari, kontrol grubunun olumsuz duygularindan anlamli diizeyde yiliksek bulunmustur.
Olumsuz duygular ise kontrol grubunda olumlu duygulardan anlamli derecede daha diisiik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Balc1 Sen (2022) iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus ve
mutluluk diizeylerinin rekreatif aktivitelere katilma durumlarma gore inceledigi
calismasinda spor merkezine iiye olan ve diizenli fiziksel aktiviteye katilan kisilerin 6znel
iyi olus puanlari ile anlamli farklilik olusturmadigi sonuglarma ulagmustir. Oztiirk ve
Cetinkaya (2015), Yerlisu Lapa ve Hasil Korkmaz (2017); tarafindan yapilan
arastirmalarin sonucunda ortaya ¢ikan 6grencilerin fiziksel aktivite degeri ile pozitif duygu
durumu arasida pozitif dogrusal iliskili oldugu goriilmiistiir. Oztiirk ve Cetinkaya (2015)
egitim fakiiltesi 0grencilerinin 6znel iyi olus ile farkli durumlar inceledigi ¢aligmasinda
katilimcilarin spor faaliyetlerine katilmasinin olumlu duygu puanlar1 arasinda anlamli
farklilik oldugu, spor faaliyetine katilan kisilerin olumlu duygu puanlarini spor faaliyetine
katilmayanlara gore daha yliksek oldugu bulunmustur. Yerlisu Lapa ve Hasil Korkmaz
(2017), fiziksel aktivite diizeyinin pozitif ve negatif duygu duruma etkisinin cinsiyete gore
karsilastirmistir. Calisma bulgularina gore toplam fiziksel aktivite degeri ile pozitif-negatif
duygu durumu puani arasinda iliskiler incelendiginde; pozitif duygu durum ile fiziksel
aktivite arasinda pozitif dogrusal iligki oldugu belirlenmistir. Negatif duygu durumu ile bir
iliski olmadig1 sonuglarma ulasmislardir. Yiiceant, Unlii ve Balanli (2019), iiniversitelerin
spor yoneticiligi boliimiinde 6grenim goren Ogrencilerin pozitif ve negatif duygularinin
farkli degiskenler agisindan incelenmesi adli ¢aligsmasinda spor yoneticiligi 6grencilerinin
sosyal etkinlige katilma degiskeni acisindan negatif- pozitif duygu diizeylerine iliskin
yapilan karsilastirmada anlamli farklilik oldugu goriismistiir. Sosyal etkinlige katilim
gosteren Ogrencilerin pozitif duygu durumlarinin, katilmayan 6grencilerinde negatif duygu
durumlarinin yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bozdag ve Kaplan (2021), sporcu ve
sedanter iiniversite 6grencilerinin pozitif ve negatif duygu durumlar {lizerine karsilastirma
yaptig1 ¢alismasinda {iniversite 6grencilerinin spor yapma degiskeni acisindan pozitif-
negatif duygu diizeylerine iligkin yapilan karsilastirma sonucunda anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. Spor yapan bireylerin pozitif duygu puan ortalamalarinin spor yapmayan
ogrencilere gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Spor yapmayan
bireylerin negatif duygu puan ortalamalari ise spor yapan dgrencilere gére anlamli diizeyde
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Giiler (2020) saglik ¢alisanlarinin fiziksel aktivite
diizeyleri ve duygu durumlart arasindaki iliskiyi incelemis ve kisilerin egzersiz yapma
duruma gore pozitif duygu durum puanlar1 arasinda anlaml fark bulunmamisken, egzersiz

yapma duruma gore negatif duygu durum puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu sonucuna
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ulagsmigtir. Egzersiz yapmayan grubun negatif duygu durum puanlarinin daha yiiksek
oldugu bulgusuna ulagilmistir. Alan yazin tarandiginda bir¢ok arastirma, egzersizin pozitif
duygu durumunu yiikseltirken, negatif duygu durumunu distrdigiini bulgulamistir
(Arslanboga, 2021; Eryllmaz ve Unur, 2019; Hug ve ark., 2009; Oztekin ve Tezer, 2009;
Ryan ve ark., 2010).

Deney grubu katilimeilarinin son test analizine gore fiziksel egzersizlerin her yas
grubundaki katilimcilarda olumlu duygu durumu etkisinin arttigi, olumsuz duygu durumu
etkisinin azaldig1 gériilmektedir. Ozellikle yas grubu bakimindan egzersize katilan ve
sayica fazla olan 44 yas ve tizeri katilimcilarin olumlu duygu durumu arttig1 6nemli bulgu
olarak degerlendirilmektedir. Kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarinda ciddi bir
farklilik olmamasi fiziksel aktivite yapan deney grubunun olumlu duygularinda pozitif

yonde bir farklilik verdigi yorumu yapilabilir.

Arastirmada deney ve kontrol grubu katilimcilarinin son test analizine gore fiziksel
aktivite yapan kisilerin olumlu duygu durum ortalamalarmin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Arastirma grubunda 162 boy cm ve lizeri olan kisi sayilarinin daha fazla
olmast ile ilgili olarak 162 cm ve iizeri olan kisilerin pozitif duygularinda etkili oldugu
sOylenebilir. Bu durumda fiziksel egzersiz etkinliklerinin deney grubunun lehine pozitif ve
negatif duygu durumlarini olumlu yonde etkiledigi ve pozitif duyguyu arttirirken negatif

duyguyu azalttig1 sdylenebilir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinda kilo degiskeni bakimindan 62-72 kilo
olanlarin sayisinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Fiziksel egzersiz etkinliklerine katilan
deney grubundaki bu kilo araliginda olan bireylerde pozitif duygu durumun arttig1 negatif
duygu durumunun azaldigi s6ylenebilir. Kontrol grubu bireylerinin son test ortalamalari ile
iligki olarak ise pozitif duygu durumun azda olsa arttifi, negatif duygu durumunda
ortalamalarinda az da olsa azaldig1 sOylenebilir. Karagam ve Pulur (2016) beden egitimi
Ogretmenleri lizerine yaptig1 psikolojik iyi olus ¢alismasinda gruptaki bireylerin beden kitle
indeksine gore zayif, normal, kilolu ve obez olarak siniflandirmistir. Buna gore psikolojik
iyi olus ve kilo degiskeni arasinda anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasmistir. Beden
egitimi 0gretmenlerinin beden kitle indeksi puanlar incelendiginde normal kiloya sahip
ogretmenlerin digerlerine gore psikolojik 1yi olus puanlarinin daha yiiksek oldugu
goriilmistiir. Konun ile ilgili alan yazin taramasi sonucu fiziksel egzersizlerin olumlu-

olumsuz duygu durumu ile boy ve kilo degiskeni arasindaki iligkiyi inceleyen yonelik
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caligmaya rastlanamamistir. Arastirmanin bu yoniiyle alan yazina katki saglayacagi

distiniilmektedir.

Aragtirmada deney grubunun biiyiik cogunlugunu evli kisilerin olusturmas ile iligkili
olarak On-son test pozitif duygu durum ortalamalarmin artmasi ile evli olan kisilerin
fiziksel aktivite ile birlikte pozitif duygu durumlarinin arttigi negatif duygu durumlarinin
azaldig1 yorumu yapilabilir (X;k=3,90; Xsn=3,87). Literatiir taramasinda bu konu ile ilgili
farkl1 bulgulara rastlanmistir. Kartal(2021) beden egitimi ve spor Ogretmenlerinde
duygularin karar verme ve 0z yeterlilik tizerine yaptigi arastirmasinda beden egitimi ve
spor dgretmenlerinin pozitif duygu durum puanlarinin medeni duruma gore bir farklilik
gostermedigi sonucuna ulagmistir. Buna karsin negatif duygu durumu puanlarinin medeni
durum degiskenine gore anlamh farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Evli beden egitimi ve
spor dgretmenlerinin negatif duygu durum puanlarinin daha yiiksek ¢iktigi goriilmiistiir.
Ozcan (2019) yerel yonetimlerin meslek edindirme kurslari ve halk merkezleri gatist
altinda sundugu rekreasyon faaliyetlerine katilan kadinlarin akis deneyimi ve 6znel iyi olus
diizeylerinin incelenmesi adli ¢alismasinda belediyenin rekreatif aktivitelerine katilan
bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin medeni durum degiskenine goére evlilerin lehine
anlaml fark gosterdigi tespit edilmistir. Kabal (2019) 6gretmenlerin yasam boyu 6grenme
egilimleri ve mutluluk diizeyleri {izerine yaptig1 ¢aligmasinda, 6gretmenlerin mutluluk
diizeylerinin medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik gdsterdigi sonucuna
ulagsmistir. Bu farkliliga gore evli 6gretmenlerin mutluluk diizeyleri bekar 6gretmenlerin
mutluluk diizeylerinden istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksek c¢iktig

gorilmektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6grenim seviyesi dagilimlarina bakildiginda grubun
biiyiik cogunlugunu iiniversite mezunu olan kisilerin olusturdugu goriilmektedir. Ayr1 ayri
on-son test pozitif-negatif duygu durum ortalamalart ile karsilagtirildiginda deney
grubunun tiniversite mezunu kisilerin fiziksel aktivite sonrasi pozitif duygu durumlarinda
artig, negatif duygu durumlarinda azalma oldugu sdylenebilir. Kontrol grubunun ise yine
biiyiik cogunlugunu iiniversite mezunu kisilerin olusturdugu goriilmektedir. On test- son
test pozitif duygu durum ve negatif duygu durum ortalamalarina gore, iiniversite mezunu
olan kisilerin fiziksel bir egzersiz yapmiyor oluslar1 pozitif duygu durumda biraz artis
gosterirken ayni sekilde negatif duygu durumlarinda da biraz artis goriilmektedir. Buna

gore kontrol grubunun fiziksel egzersiz yapmamasi hem pozitif hem negatif duygu
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durumunda artis goriildiigii soylenebilir. Konuya iliskin alan yazin incelendiginde 6znel iyi
olusun egitim seviyesi degiskenine gore farklilasmadigi bir¢ok arastirmada tespit
edilmistir. Dag (2019) spor merkezi ¢alisanlarinin 6znel 1yi olus diizeylerinin i ve yasam
doyumu iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda egitim seviyesinin 6znel iyi olus puanlari
arasinda anlamli bir farklilik olusturmadigi sonucuna ulasmisti. Ertlirk, Kara ve Giines
(2016) psikolojik 1iyi olus fiizerine ¢alismasinin arastirma grubunu Ogretmenler
olusturmustur. Ogretmenlerin lisans ve lisansiistii egitim diizeylerine yonelik
siniflandirmasinda, psikolojik i1yi olusun O6grenim durumuna gore anlamli bir fark
gostermedigi bulgularina ulagmistir. Bilgin (2017), tarafindan mutluluk ve yaraticilik
arasindaki iliskinin psikolojik ve yaraticilik boyutlar1 acisindan ele aldig1 arastirmasinda,
calisanlar ve 6grenciler olmak {izere iki gruptan olusan toplam 150 katilimciya yapilan
arastirmada ¢alisanlarin egitim seviyesi ile mutluluk, olumlu etki, olumsuz etki, 6znel iyi

olus arasinda anlamli bir iligki olmadigin1 gostermistir.

Deney ve kontrol gruplarmin her isinde de g¢alisan kisilerin daha fazla oldugu
goriilmiistiir. Calisan kisilerin fiziksel egzersize katiliyor olmalari 6n test- son test
ortalamalar1 ile iligkili olarak pozitif duygu durumlarimin arttigi, negatif duygu
durumlariin ise azaldigi bigiminde yorumlanabilir. Kontrol grubunda ise yine galisan
kisilerin fazla olmast ve On test- son test ortalamalari ile iligkili olarak fiziksel aktivite
yapmiyor olmalar1 pozitif duygu durumunu biraz arttirirken negatif duygu durumunu da

biraz arttirmis oldugu bi¢ciminde yorumlanabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmada Ogretim yontemleri ile desteklenmis ¢evrimigi yapilan pilates
egzersizlerinin sedanter kadinlarin sosyal fizik kaygi ve duygu duruma etkisi incelenmistir.
Sedanter kadinlarin deney ve kontrol grubu olarak smiflandirildigi ¢alismada pilates
egzersizlerinin ¢evrimigi ortamda On test ve son test bulgularina dikkat ¢ekilmistir. Alanda
yapilan caligmalar ve bulgular ele alindiginda egzersiz siirecinin sosyal fizik kaygi ve

duygu duruma etkileri iizerine yapilan ¢alismalarin sinirli oldugu goriilmiistiir.

Calismamizdan elde edilen sonuglar dogrultusunda, deney grubundaki kadinlarin
sosyal fizik kaygi On test- son test puan ortalamalari arasinda son test lehine anlamli
farklilik goriiliirken kontrol grubu kadinlar sosyal fizik kaygi puan ortalamalar1 arasinda
anlamli farklilik goriilmemistir. Deney ve kontrol grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi 6n
test puan ortalamalarina bakildiginda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Deney ve kontrol
grubu kadinlarin sosyal fizik kaygi son test puan ortalamalarina bakildiginda deney grubu
sosyal fizik kaygi son test puan ortalamalarinin kontrol grubu sosyal fizik kaygi son test

puan ortalamalaria goére deney grubu lehine anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Arastirma sonucunda deney grubundaki kadinlarin pozitif duygu durum ve negatif
duygu durum 6n test- son test puan ortalamalar1 arasinda son test lehine anlamli farklilik
goriiliirken kontrol grubu kadinlarin pozitif duygu durum ve negatif duygu durum o6n test-
son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Deney ve kontrol
grubu kadinlarin pozitif duygu durum ve negatif duygu durum 6n test puan ortalamalarina
bakildiginda anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Deney ve kontrol grubu
kadinlarin pozitif duygu durum ve negatif duygu durum son test puan ortalamalarina
bakildiginda deney grubu pozitif duygu durum son- test puan ortalamalarinin kontrol grubu
pozitif duygu durum son test puan ortalamalarina gore deney grubu lehine anlamli farklilik
gosterdigi, deney grubu negatif duygu durum son- test puan ortalamalarinin kontrol grubu
negatif duygu durum son test puan ortalamalarina gore deney grubu lehine anlamli farklilik

gosterdigi belirlenmistir.

Bu dogrultuda arastirma sonuglarindan hareketle asagida yer alan Oneriler

sunulabilir;

v Internet tabanli egitim farkli alanlarda uygulanabilir.
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Sosyal fizik kaygi diizeyini azaltacak ve duygu durumu olumlu yonde
etkileyebilecek yonde etkinlikler gelistirilerek ¢ok sayida drnekleme pilates
egzersiz uygulamalar1 gerceklestirilebilir.

Pilates egzersizleri hibrit yontem ile (¢evrim i¢i ve yiiz yiize) verilerek sosyal fizik
kaygi ve duygu durum etkisi arastirilabilir.

Pilates egzersizleri kapsaminda uygulanan uzaktan antrenman programi bagka
branglara uygulanabilir.

Alan ve bransa bagl olarak ¢esitli yas gruplarinda 6grenmeyi destekleyici gorsel
icerikler, videolar kullanilabilir ve bu sekilde uzaktan 6gretim somutlastirilabilir.
Arastirma grubunun sinirliliklart genisletilerek hamile kadinlarla ya da erkeklerle
caligmalar planlanabilir.

Sosyal boyut 6lgtimleri disinda bransa bagli olarak antropometrik 6lgtimlerle
takipler yapilabilir.

Antrenman siireclerine ¢evrimici diyetisyen destegi entegre edilerek, saglikli

beslenme ve siireg takibi ile birlikte yiiriitiilebilir.
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EKLER
EK-1: Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimcilar; bu calisma 6gretim yontemleri ile desteklenmis ¢evrimigi yapilan
pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarin sosyal fizik kaygi ve duygu duruma etkisinin
incelenmesi i¢in yapilmistir. Arastirmanin birinci boliimiinde ‘kisisel bilgilerinize’ yonelik
ikinci boliimde ise “sosyal fizik kaygisini” 6lgmeye yonelik ve tigiincii boliimde ise “duygu
durum” 6lgmeye yonelik ifadeler yer almaktadir. Calismada elde edilecek veriler sadece
bilimsel amacla kullanilacak olup, kisi ve kurumlarla ilgili bir degerlendirme
icermeyecektir. Maddelere vereceginiz yanitlar sonraki calismalarin planlanmasinda
onemli oldugundan sorulara agiklikla cevap vermenizi bekler, yapacaginiz katkidan dolay1
tesekkiir ederiz.

Liitfen 6n ve son testlerde cevaplar arasi eslestirme yapabilmem i¢in kendinize bir takma
ad belirleyiniz ve tiim galisma siiresince ayni takma adi kullaniniz.

Hangi gruptasiniz?

e Pilates Yapan Grup
e Pilates Yapmayan Grup

1) Yasimiz?
2) Boyunuz?
3) Kilonuz?

4) Medeni Durumunuz?

Evli () Bekar( ) Bosanmis( ) Diger ( )
5) Cocuk Sayiniz?

Cocuk sahibi degilim ( ) 1 ¢ocuk ( ) 2 cocuk( ) 3 ¢ocuk ( ) 4 cocuk ve iizeri
6) l(E.gitim Durumunuz?

[Ikogretim () Lise ( ) Universite ( ) Lisansiistii ( )

7) Calisma durumunuz?

Calisiyor ( ) Calismiyor ( ) Emekli( )

142



EK-2: Sosyal Fizik Kaygi Envanteri

SOSYAL FiZiK KAYGI ENVANTERI

O | X o ~ <) E

Dis goriiniigtiniizin ba§kalar1 tarqﬁnde.ln' N = T% == = = ED = 5
degerlend}rllme.smm size nejler hissettirdigini Ex| 5 >‘:’ N2 S 8 £EQ
degerlendiren bir envanterdir. Fae|lOo| 0A |0 o|kF <=
1 Fiziksel goriinlisiimden memnunum.
2 Beni ¢ok zayif veya sisman gosteren

kiyafetler giymekten hi¢ endise duymam.
3 Fiziki gorlintim hakkinda takintili olmamay1

isterdim.
4 Diger insanlarin kilom veya kas gelisimim

hakkinda olumsuz yargilar1 oldugu
konusunda endiseye kapildigim zamanlar
olur.

5 Aynaya baktigim zaman fiziksel
goriintistimden dolay1 kendimi iy1
hissederim.

6 Fiziksel gorilinlistimiin ¢ekici olmayan
bolgeleri belirli sosyal ortamlarda sinir
olmama sebep olur.

7 Baskalarinin yanindayken fiziksel
goriinlisimden endiselenirim.

8 Diger insanlara fizigimin ne kadar hos
goriindiigii konusunda son derece rahatim.
9 Diger insanlarin fizigimi inceledigini bilmek

beni rahatsiz eder.

10 | Fiziksel goriiniimiimii diger insanlara
gosterecegim zaman ¢ok utanga¢ olurum.

11 | Bagkalar bariz bir bigimde viicuduma
baktiklarinda kendimi genellikle rahat
hissederim.

12 | Mayolu iken viicudumun seklinden dolay1
kendimi siklikla sinirli hissederim.
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EK-3: Olumlu-Olumsuz Duygu Durumum Olgegi

OLUMLU VE OLUMSUZ DUYGU DURUM

. v . O s <
OLCEGI NE |, | B <
Asagida bulunan duygu tiirlerini kendinizde < % i g 5 %=
bulunan seviyeye uygun sekilde siniflandiriniz. o> | o ©) o o &
1 Mgili

2 Sikintilt

3 Heyecanl

4 | Uzgiin

9) Giicli

6 Suclu

7 | Urkmiis

8 Diismanca

9 Hevesli

10 | Gururlu

11 | Asabi

12 | Uyamik

13 | Utanmis

14 | ilhamh

15 | Sinirli

16 | Kararh

17 | Dikkatli

18 | Tedirgin

19 | Aktif

20 | Korkmus
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EK-4: Pilates Giinliigiim (Deney Grubu I¢in)

FiZiKi GORUNUS SORU FORMU (PILATES GUNLUGUM)

*Fiziki goriinlis soru formu her hafta egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan kisinin nasil
goriindiigii ile alakali kendi diisiincelerini 6grenmek i¢in bazi sorulart igerir.

1. Bedensel goriintiiniizii nasil tarif edersiniz ? (boy, kilo gibi)

3. Viicudunuzda degistirmek istediginiz bir fiziksel 6zellik var m1 ?
Evet. Ne- neler ? .............

Hayir. Ciinkd, .............

4. Fiziksel aktivite stireci sonrasi kendinizi nasil hissettiniz ?
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EK-5: Durum Giinliigiim (Kontrol Grubu icin)

FIZIKSEL GORUNUM SORU FORMU (DURUM GUNLUGUM)

*Fiziki gorlinlis soru formu her hafta egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan kiginin nasil
goriindigii ile alakali kendi diisiincelerini 6grenmek i¢in bazi sorulari igerir.

1. Bedensel goriintiiniizii nasil tarif edersiniz ? (boy, kilo gibi)

3. Viicudunuzda degistirmek istediginiz bir fiziksel 6zellik var m1 ?
Evet. Ne- neler 7 .............

Hayir. Ciinkd, .............

4. Fiziksel aktiviteye katilmiyor olmak kendinizi nasil hissettiriyor?
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EK-6: Odak Grup Goriisme Deney ve Kontrol Soru Formu

D1. Sizinle yiriittiigiimiiz egzersiz etkinliklerini kendinize katkilar1 ile degerlendirir

misiniz? Kendinizi nasil hissediyorsunuz?

D.2. Peki hig¢ sorun ile karsilagtiniz m1?

D3. Fiziksel olarak bedeninde bir degisiklik hissetiniz mi?
D4. Egzersizlerle ilgili 6nerileriniz var m1?

K1. Sizinle yliriittiigimiiz bu ¢alismada her hangi bir egzersiz yapmiyorsunuz bu durum

sizi nasil etkiliyor? Kendinizi nasil hissediyorsunuz?
K2. Peki egzersiz yapmadiginiz i¢in giinliik yagsaminizda bir sorun yasadiniz m1?

KS3. Fiziksel aktivite yapmiyor olmaktan kaynakli olarak bedeninizde bir farklilik

hissediyor musunuz?

K4. Arastirma kapsaminda onerileriniz var mi1?
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EK-7: Pilates Antrenorliik Belgesi
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EK-8: Etik Kurul Onay1
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EK-9: Tez Denetleme Listesi
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