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Bu arastirmanin amaci, diizenli olarak pilates egzersizi yapan yetiskin
kadinlarda pilates egzersizinin benlik saygis1 ve beden memnuniyeti durumlarina,
spor yapma durumu, egitim durumu, gelir durumu, spor yapma amaci, yas
degiskenlerine gore etkisinin incelenmesidir. Ayrica arastirma grubunu olusturan
bireylerin benlik saygisi ve beden memnuniyeti arasindaki iliskinin incelenmesi de
bu aragtirmanin amaglarindandir. Arastirmaya Tiirkiye’de ikamet eden, yaslar1 18-
54 arasinda olan 515 yetiskin kadin goniillii olarak katilmistir.

Bu arastimada, genel tarama modeli kullanilmistir. Arastirmaya katilan
bireylerin benlik saygisi diizeylerini 6lgmek amaciyla Rosenberg tarafindan
gelistirilen Tiirk¢e’ye uyarlamasi Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilan benlik
saygist Olgegi ve beden memnuniyetini dlgmek i¢in ise Secord ve Jourard (1953)
tarafindan gelistirilen Tiirkge’ye uyarlamasi ise Hovardaoglu (1993) tarafindan
yapilan beden memnuniyeti dlgegi kullanilmistir. Istatistiksel analizler SPSS 22
paket program kullanilarak yapilmistir. Verilerin analizinde Oneway Anova, T-
Testi, Pearson kolerasyon Testi, Post Hoc testleri uygulanmistir. Biitiin istatistiksel
analizler i¢in anlamlilik diizeyi p>0.05 olarak kabul edilmistir.

Sonug olarak, pilates yapan yetigkin kadinlarin spor yapma durumu, egitim
durumu, gelir durumu degiskenleri acisindan benlik saygist 6lgeginden aldiklar
puan ortalamalar1 arasinda anlamli farkliligin oldugu goriiliirken spor yapma amact
ve yas grubu degiskenleri agisindan benlik saygisi dlgeginden aldiklari puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur. Pilates yapan
yetiskin kadmlarin spor yapma durumu ile gelir durumu degiskenleri agisindan
beden memnuniyeti Ol¢eginden aldiklar1 puan ortalamalari arasinda anlamli
fakliligin oldugu goriiliirken spor yapma amaci, egitim durumu ve yas grubu
degiskenleri acisindan beden memnuniyeti 6l¢eginden aldiklar1 puan ortalamalari
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur. Benlik saygisi ve beden
memnuniyeti ile arasinda ise orta diizeyde pozitif yonlii anlaml bir iligki oldugu
bulunmustur.

ANAHTAR KELIMELER: Pilates, Kadin, Benlik Saygis1, Beden Memnuniyeti



ABSTRACT

THE STUDY ABOUT THE EFFECTS OF PILATES EXERCISES ON
SELF ESTEEM AND BODY SATISFACTION WITH THE WOMEN
WHO REGULARLY PERFORM PILATES EXERCISES
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(SUPERVISOR: DOC. DR. YILMAZ UCAN)
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XI+71

The aim of this research is to examine the effect of pilates exercise in adult
women who regularly do pilates according to self-esteem and body satisfaction
situations, sports, education status, income status, purpose of doing sports, age
variables. In addition, examining the relationship between self-esteem and body
satisfaction of the individuals who make up the research group is one of the aims
of this research. 515 adult women residing in Turkey and between the ages of 18-
54 participated in the research voluntarily.

In this research, the general screening model was used. In order to measure
the self-esteem levels of the individuals participating in the study, the self-esteem
scale made by Cuhadaroglu (1986), and the adaptation to Turkish developed by
Secord and Jourard (1953) were used by Hovardaoglu (1993) to measure body
satisfaction. Statistical analysis was carried out using the SPSS 22 package
program. Oneway Anova, T-Test, Pearson coleration Test, Post Hoc tests were
applied in the analysis of the data. The significance level for all statistical analyses
was accepted as p>0.05.

Conclusion, according to the research results, it has been observed
that there is a significant difference between the score averages, obtained from the
self esteem scale, of the women who exercise pilates and those who don’t in terms
of the state of working out, the educational background and income level, yet there
isn’t a significant difference between the score averages obtained from the self
esteem scale in terms of the purpose of working out and the age group. It has been
observed that there is a significant difference between the score averages, obtained
from the body satisfaction scale, of the women who exercise pilates and those who
don’t in terms of the state of working out and the income level, yet there isn’t a
significant difference between the score averages obtained from the body
satisfaction scale in terms of the purpose of working out, the educational
background and the age group. It has been found out that there is a positively high
significant correlation between the self esteem and body satisfaction.

KEY WORDS: Pilates, Women, Self Esteem, Body Satisfaction
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1. GIRIS

Spor kelimesi 6ziinde latince ‘Disportere’ ya da ‘Deportere’ yani ayirmak,
dagitmak anlaminda kullanilan kelimelerinden tiiremistir. Ingiliz dili sayesinde de

diinyaya yayilarak yaygin olarak kullanilmistir (31).

Spor, sporun i¢inde olan ya da uzaktan ilgilenen insanlarin bir ¢ok farkli
tanimlamalarla anlatilmig ve sporun ¢esitli tanimlar1 ortaya konulmustur. Bu
tanimlarin birka¢1 su sekildedir; Spor hem bireysel hem de takim olarak icra
edilebilen, her bransin kendi i¢inde kendine has kurallara sahip olan ¢ogunda bir
rekabet ve yarisma ortamina dayanan bedensel ve mental becerilerin gelisimine
katki saglayan Ogretici, egitici ve keyifli aktivitedir. Spor, kisilerin iginde
bulundugu c¢evre ile sosyal etkilesimi kuvvetlendirirken ayn1 zamanda elde ettigi
yetenekleri ileri seviyeye tasimasina olanak verir. Birtakim kurallar i¢inde ekipman
ile ya da ekipmansiz, tek bir kisi olarak ya da takim halinde uygulanabilen,
toplumun kendi i¢indeki pargalar1 birlestirici psikoloji ile bedenin gelisimine katki
saglayan, rekabet duygusunu yiikselten, dayanigma duygusu yiiksek bir olgu olarak

kabul edilir (56).

Sportif faaliyetler, insan organizmasindaki biitiin organlarin gelismesine
katki1 saglar. Bazi aktiviteler dolasim sistemini gii¢lendirerek saglikli bir
organizmaya sahip olunmasini saglar. Dogada ve acik alanlarda yapilan egzersizler,

kisiyi saglikli ruh haline sevk eder (100).

Insan psikolojisi i¢in olumsuz etkilere sebep olan az hareket ya da hareketsiz
yasam tarzi ve bunun soucunda ortaya ¢ikan negatif etkilerinden uzak kalmanin en

onemli yolllarindan biri, “yagsam boyu spor”” mottosuyla miimkiindiir (100).

Seneler ilerledik¢e bilimsel kanitlar ortaya konuldukga, diizenli olarak

yapilan fiziksel aktiviteler, saglikli yasam icin olduk¢a 6nemli hale gelmektedir (2).

Diizenli bir sekilde egzersiz yapmanin bedensel ve ruhsal olarak pozitif
anlamda etkiledigi goriilmektedir. Ozgiivenin yiikselmesi, stresli olma halinden

uzaklagmak, sporun kisi tizerinde olumlu etkileridir (90).



Her gecen giin artarak siiregelen hareket etmeme aligkanliginin
yayginlasmasi, giinliik ihtiyag¢larin karsilanmasi igin yapilan aligverisin bile online
magazalardan yapilmasi, giiniimiiz toplumunun olduk¢a 6nemli sorunlarinin
basinda gelmektedir. Glin gectikce hayat1 kolaylagtiran ancak hareketi azaltan
teknoloji yiiziinden evin disindaki isleri ¢ok daha az yerine getirmeye baslayan

topluluklar, 24 saatlik giin i¢inde harcanan enerji oranini diisiiriirken,

yemek yeme sikligi ve kalorisini azaltmamaktadir. Bunun sonucunda, yapilan
hareketlerin ve aktivitelerin azlig1 organizmada olumsuz etkiler ile birlikte, viicut

kiitlesinde artisa sebep olur (19).

Egzersiz tiirleri arasinda olan pilates egzersizi ise Joseph Pilates’in
gelistirmis oldugu zihin ve organizma biitiinliiglinii saglayan denge, mobilite ve

nefes isleyisinin bir {iriiniidiir (29).

Joseph Pilates Return to Life Through Contrology kitabinda “Sadece
tic derste farki hissedecek, on derste farki gorecek ve 20 derste tamamen

farkli bir viicuda sahip olacaksiniz” mottosu ile egzersizlerini 6zetlemistir (81).

Pilates, Joseph Hubertus Pilates tarafindan 1900°lerde bir dogu ve bati
felsefelerini dikkate alarak basta cinmastik olmak iizere diger spor branglar1 da géz
Ontline alarak gelistirilmis olan, her gegen giin de giderek toplumlar tarafindan
yaygin olarak yapilan, 6zellikle viicudun merkez yani core bolgesinde bulunan
kaslarin kuvvet, dayaniklilik, kas ve eklem esnekligini artirarak postiiral kontrold,

balans1 gelistirmeyi amaclayan bir egzersiz metodudur (81).

Pilates egzersizleri seviye seviye ileryen egzersizler olup nefes alip verme
teknikleri ve core stabilizasyonu ile yapilir. Pilates egzersizleri esnasinda
multifidus, transversus abdominis, pelvik taban, diyafram kaslar1 gibi birbiri ile
ters etki gosteren kas gruplart arasindaki biitiinciil ve uyumlu ¢alisma ile yapilir.
Pilates 6zlinde viicudun, mental diisiince ve ruhun dengeli bir sekilde, senkronize
bir biitlin halinde ¢alismas1 esasmna dayanir. Joseph Hubertus Pilates, pilates
egzersiz yontemini ve nasil yapilacagini olustururken genel olarak cimnastik, dans,
felsefe, yoga, zen meditasyon, doviis sporlari, Roma ve Yunan egzersizlerden ve
spor branglarindan etkilenmistir. Esinlendigi branslar1 kombinleyerek yeni bir

sistem olusturmaya calismistir. Joseph Hubertus Pilates, fiziksel agidan viicudun



kontroliinii saglamanin gii¢lii bir zihinsel yapiyla miimkiin olabilecegi, gii¢lii bir
zihinsel yapiya erigmenin ise saglikli bir insan i¢in dnemli bir ulagigmasi gereken
hedef oldugu felsefesini 6ziimsemistir. Joseph Hubertus Pilates, ortaya koydugu bu
egzersiz metodunun merkezine zihnin viicudu yonetebilecegi fikri ile beden-zihin
kombinasyonunu yerlestirmistir. Joseph Hubertus Pilates kimi spor dallarina 6zgii
olan fiziksel hareketleri, nefes alip verme tekniklerini, beden-zihin-ruh dengesi ile

sentezleyerek pilates egzersizlerinin temelini olusturmustur (29).

Bu arastirmanin amaci diizenli pilates egzersizi yapan yetiskin kadinlarda
pilates egzersizinin benlik saygis1 ve beden memnuniyeti iizerine etkilerini

incelemektir.

1.1. Problem
Arastirmanin problemi; diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarda pilates
egzersizinin benlik saygis1 ve beden memnuniyeti iizerine etkisinin incelenmesi

biciminde ifade edilmistir.

2.  Alt Problemler
Spor yapma durumu, benlik saygis1 diizeyini etkiler mi?
Egitim durumu, benlik saygis1 diizeyini etkiler mi?

Gelir durumu, benlik saygis1 diizeyini etkiler mi?

1.
2
3
4
5. Spor yapma amaci durumu, benlik saygis1 diizeyini etkiler mi?
6. Yas durumu, benlik saygis1 diizeyini etkiler mi?

7. Spor yapma durumu, beden memnuniyeti diizeyini etkiler mi?

8. Gelir durumu beden memnuniyeti diizeyini etkiler mi?

9. Spor yapma amaci durumu, beden memnuniyeti diizeyini etkiler mi?
10. Egitim durumu, beden memnuniyeti diizeyini etkiler mi?

11. Yas durumu, beden memnuniyeti diizeyini etkiler mi?

12. Benlik saygis1 ve beden memnuniyeti arasinda bir iligki var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci
Bu arasgtirmanin amaci, Tiirkiye’de ikamet eden diizenli pilates egzersizi
yapan kadinlarda benlik saygist ve beden memnuniyeti {iizerine -etkisinin

incelenmesini, pilates egzersizinin benlik saygis1 ve beden memnuniyeti iizerine



etkisinin diizeylerini belirlemek. benlik saygisi ve beden memnuniyeti arasindaki

iliskiyi anlamak, tanimlamaktir.

1.4. Arastirmanmn Onemi

Pilates egzersizinin insanlarin iizerinde fiziksel ve psikolojik bir ¢ok etkisi
vardir ancak bu etkilerin ne seviyede olduklar1 ya da olmadiklar1 konusunda
literatlirde yeterli sayida caligma bulunmamaktadir. Bu c¢alismanin literatiirdeki
eksikligin giderilmesine katki saglayacagi ve daha sonra bu alanda yapilacak

calismalar i¢in yol gosterici olacagi diisiintilmektedir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirma i¢in kullanilan 6l¢ekler arastirmanin hedefi i¢in uygun araglar
oldugu varsayilmaktadir.

Ankete katilim saglayan kadinlarin, sorular1 anlayarak ve algilayarak dogru

yanitlar verdikleri varsayilmaktadir.

1.6. Arastirmanin Simirhhiklar:
Aragtirma Tiirkiye’de ikamet eden diizenli olarak pilates egzersizi yapan ve

diizenli olarak pilates egzersizi yapmayan kadinlar ile sinirhdir.

Arastirmadan elde edilen bulgular arastirmanin uygulandigi zaman dilimi

icerisinde sinirlandirilmastir.

Yalnizca online anket yontemi uygulanarak aragtirmanin verileri elde
edilmistir. Aragtirma anketten alinan yanitlara gore yorumlanmistir. Bu sebeple

ankete katilim saglayanlarin kendilerine gore deger yargilar1 gegerlidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Benlik ve Benlik Kavrami

Insan dogdugu andan itibar1 ile toplumun bir parcasi olarak sosyallesme
stirecinin i¢ine girer. Bilhassa birinci derece yakinindaki akrabalar, arkadag ¢evresi,
egitim ve is yerindeki insanlar gibi iletisimde bulundugu yakin ve uzak gruplar; idol
olusturma, pozitif ve negatif topluma ait destek ve baski uygulamalarini kullanmak

suretiyle kisinin sosyal rollerini ne derecede yerine getirecegini belirler (9).

Kisinin toplum icindeki iizerine diiseni gerektigi gibi yerine getirebilmesi,
diizen i¢inde huzurlu olmasi, mutluluk duyarak bir hayat yasayabilmesi, toplumun
icerisinde bir anlam kazandig1 saglikli olarak kisiligin gelisimi sayesinde miimkiin
olmaktadir. Birey olmanin ve kisilik gelisiminin olduk¢a 6nemli yanini da benlik

kavrami olusturmaktadir (15).

Kisilik kavrami, benlik ve ben kelimeleri, genellikle birbiri yerine kullanilir
ve kisiyi diger kisilerden ayr1 tutan duygularin, tutumlarin ve davraniglarin

tamaminin bir biitiinliigiinii ifade eder (103).

Bununla birlikte benlik, bireyin kendisinin kisiligi ile alakali kanilar1 ve
kendisini goriis tarzindan olusur. O bakimdan benlik, ‘kisiligin kendine has tarafi’

olarak tanimlanabilir (25).

Benlik olgusu kisinin kendisini algilama ve kavrama seklidir (15). Hayatin
tim alanlarinda goriilmekte olan se¢im davranisinda, kisinin 6zlinli ne sekilde

gorerek tanimladigi, 6zetle benlik olgusu olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir (9).

Kisinin kendisiyle alakali olarak tutum ve degerlendirmelerini barindiran
benlik, bireyin ne anlama geldigi konusundaki fikirleriyle birlikte, olmas1 gerekenin
ne oldugu ve olmak istediginin ne oldugu hakkindaki diislincelerini de
kapsamaktadir. Benligin kisi agisindan bilinmekte olan 6zelliklerini igeren “ kisisel
benlik”, toplumun igerisinde ne sekilde algilandigin1 g6z Oniine seren “sosyal
benlik” ve nasil biri olmay1 arzuladigin1 gosteren “ideal benlik” seklinde ¢esitleri
vardir. Esas benlik, kisilerin gercek anlamda kendi kendilerini ne bi¢imde
algiladiklari, ideal benlik kavramina baktigimizda ise kisilerin nasil biri olmay1

hedeflediklerini tanimlamaktadir (73).



Glinliik hayatimizda daha once karsilasmadigimiz bir problem ile karsi
karsiya geldigimizde, herhangi bir isin baslangicinda, proje ya da sosyal iliskiye
baslama noktasinda, anlasilabilir endise yasariz. Karsimiza ¢ikan isleri halledip
halledemeyecegimiz konusunda kendimizi olaylara kargi motive etme gayreti
icerisinde buluruz. Bazi zamanlar kendimiz ile alakali siipheye kapiliniz. Kisilerin
kendilerine verdigi deger, duydugu giiven seviyesi, yasanan duygular1 ne kadar sik

araliklarla ve ne siddet diizeyinde hissettigimizle alakalidir (32).

Benlik olgusu (kisilik kavrami), bireyin kendisinin 6z benligini algilama
seklidir. Sosyal olma, sosyal iliskiler kurma deneyimlerinde diger bireyler ile
etkilesim kurmasi ve iletisimleri dogrultusunda ortaya koydugu, bireyin kendisiyle
ilgili negatif ya da pozitif algilaridir. Benlik, bireylerin kendileri i¢in 6nemli
gordiikleri kisilerin tenkit, elestiri ya da onlarin begendigi durumlar ile
sekillenmektedir. Benlik, yasanilan aile ile beraber yasanilan toplumdaki kisiler ve
olaylar icerisindeki iletisimlerle de sekillenmektedir. Bunlara ek olarak hareketli,
biitiin icerisinde ve kisilere ait olan, topluma ait olan ve toplumun Kkiiltiirsel
normundan epey etkilenerek sekillenir ve gelisir. Biitiin bu durumlar neticesinde

benlik, ruh ve psikoloji odakladir ve bir takim gorevleri vardir. Bunlar;
e Davraniglarin yorumlanmasi yardimcei olur.
e Alinan kararlarin siirecinde goriis birligi meydana getirir.

e Hayattan ve yasamin ilerleyen zamanlarindan beklenenleri

sekillendirerek hayati anlamli kilmak adina koprii gorevini yerine getirir (73).

Kisinin kendisinin, kim oldugunu bununla beraber ne oldugunu sorgulayip
anlama siireci devamli olarak ve bitmek bilmeyen bir durumdur. Kisinin kendisine
sordugu sorularin cevaplarini kisiler ancak ¢ocuklugunun baglangic dénemlerinde
ailesinin, sonraki donemlerde ise sosyal olarak etkilesimde ve iletisimde oldugu
biitlin muhataplarindan alir ve onlar1 kavrar. Kisinin ana gereksinimi olan 6zlerini
bulma durumu, ¢ocuklugun ilk donemiyle birlikte ana ve baba ile gelismeye ve
sekillenmeye baslamaktadir. Kendisini degerlendirirken yeterli bulma egiliminde
olan ve yeterli hisseden kisi, baska bireylerle iletisime gectiginde kendisini ve
muhatap oldugu kisileri kabul etmekte zorlanmazlar. Toplum ig¢indeki birbiriyle

etkilesim ve iletisim kuran kisiler bu etkilesim sonucunda kendilerini sevilen,



istenen, kabul edilen, deger goren olarak veya bunlarin tam zitti olarak
ayrigtirmaktadir. Bu durum kisilerin kendini gergeklestirme seviyesini gdsteren
algilama durumlandir. Kisiler kendilerini eger yeterli buluyor ise hayattaki

zorluklarla basa ¢ikmada oldukea iyidirler (71).

Insanlarin davranislar1 hareketli ve kompleks 6zellikteki olan kisiliklerden
biiyiikk olctide etkilenme egilimindedir. Kisilik birini diger bireylerden ayiran
oldukca fazla etmenlerden beslenerek ortaya cikar. Insanin disa yansiyan tarafi
birinci tarafini, dis diinyaya yansimayan kendisinin de tanimadig1 yan ise ikinci

tarafidir. Birincisi nesnel iken ikincisi 6zneldir (50).

Biligsel gelisim siirecleri ile gelistirilen ve bu siireglerle beraber kontrol
edilen yapida olan benlik kavrami, bireyin kendisini, benligini, kavrama sekli
olarak tanimlanmaktadir. Bu haliyle benlik kavrami, psikoloji tarihinde olduk¢a

onemli bir yere sahiptir (40).

Benlik kavrami sade bir bicimde tanimlanacak olursa yasanilan ¢evreden
alman doniitlerle, toplum igindeki etkilesim ve iletisimlerle gelisim gosterme

egilimindedir (40).

Benlik kavraminin biligsel, duyussal ve davranigsal olmak iizere ii¢ baslikta
toplanir. Benlik kavramini bireyin kendisine bakis acis1, kendi zihninde temsil edis
bicimi seklinde tanimlamak olanaklidir. Ayrica, benlik kavrami kisinin kendisi ile
ilgili algilamalarinin, kisisel atiflarinin, ge¢mis yasantilarinin, gelecekle alakali
hedeflerinin, sosyal rollerinin onun diisiincelerinde temsil edilisi ve zihninde

kavramsal ben olarak odaklagmasidir (21).

2.1.1. Benlik le fliskili Kavramlar
Ozsaygi: bireylerin kendileri agisindan 6nemli olan kendisini nasil

gordiigiinii anlatan durumdur (76).

Ozgiiven: Kisinin kendi kendisi hakkinda olumlu tutumda olma ama

gercekei olma halidir (76).

Ozetkinlik: bireylerin kendilerine verilen isleri organize ederek altindan

kalkabilme, basarabilme kabiliyeti ile alakal1 diisiinceleridir.

2.1.2. Benlik Kavrami, Anksiyete, Depresyon
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Literatiirdeki saygin c¢alismalar, insanlarin benlik kavrami ile anksiyete
arasindaki iliskinin ters orant1 seklinde oldugunu ortaya koymustur. Benlik diizeyi

diistiikce anksiyetenin dnemli oranda yiikseldigini gostermistir.

Calismalardan ¢ikan sonuglara gore, bireyde depresyon belirtisi,
depresyonunun seviyesi, benlik saygisi diizeyi ile iligkili olup ters orantilidir.
Kisinin 6zsaygisi1 diisiik ise heniiz ¢ocukken cocuk istismari, madde kullanim
ihtimali ve kendisini yetersiz gorme egiliminde ergen kisiler ile iliskileri ihtimal
dahilinde olacaktir. Bu sebeplerden 6tiirli benlik kavraminin iyilestirilmesi herkes

adina olduk¢a 6nemli bir amag olmalidir.

2.1.3. Benlik ve Egzersiz

Egzersiz ve spor yapmak, 6zsaygiyi iyi hale getirebiliyor. Egzersiz ve spor
yapma sonucunda, 6zsaygida goriilen iyi olma durumu, benlik kavraminin da
diizeyinin iyilestirilmesine neden olmaktadir. Tiim bunlardan hareketle kisiye 6zel
uygun bir programa yoneltebiliriz. Benlik saygisinin iyi bir diizeye gelmesi i¢in
yapilacak olan egzersiz ve sporda basarili olma duygusuna ihtiya¢ duyariz. Bu
nedenle egzersize basitten karmasiga, parcadan biitiine, kiiclik adimlar yontemiyle
basar1 duygusunu yasayarak devam etmemiz oldukc¢a 6nem arz etmektedir. Bu

sayede basarili egzersiz uygulamasi iyi bir olanak saglayacaktir (32).

Bireyi kendi seviyesinde zorlayacak bedensel ve psikolojik gorevlerle
smayip, bu seviyelerin birer birer {istesinden gelmesini saglayarak kisiye basarma

duygusunu hissettirmek yerinde bir adim olacaktir (82).

2.1.4. Benlik Saygisi

Benlik saygist, kisinin psikolojik olarak gelisiminin olduk¢a 6nem arz eden
bir siirecidir. Benlik, kisinin c¢ocuklugunu yasadigi donemden baslayarak
digerlerinden ayri bir birey oldugunu bilmesi ile baslar ve zaman igerisinde kisi
viicuduyla ilgilenmeye, kendisini dnemseyerek gelistirmeye ve kendisine saygi
duyma ile devam eder. Benlik saygisi kisiligin duygusal tarafin1 olusturmaktadir.

Yiiksek diizey benlik saygisinin; sorunlarla bas eedebilme mekanizmasinin pozitif



acidan gelistirilmesi, isteklendirmenin yiikseltilmesi ile beraber olumlu duygular ile

iliski i¢cinde oldugu belirtilmektedir (76).

Benlik saygisi, kisinin kendisini ne derecede degerli buldugu ya da degerli

bulmadigini gosteren bir kavramdir (41).

Bir bagka tanimda ise benlik saygisi, bireyin kisiligini i¢cinde bulundugu
durumdan daha diisiik ya da iist diizeyde gormeden kendisinden hosnut olmasi ve
kendini degerli bir birey olarak, sevilmeye ve begenilmeye layik olarak gérmesi

durumudur (94).

Ozer ve Ozer’e gore (2001);

2.1.5. Olumlu benlige sahip kisiler;

1. Kendilerine bakinca yeterli olduklarini ve zeki olduklarini goriirler.

2. Diger bireylere yaklasirken, kabul gorecekleri ve basarili Kabul edileceklerini

diisiinerek yaklasirlar.
3. Olaylar karsisinda karar alma durumunda ve algilarinda giiven verirler.

4. Sosyal gruplarin igine dahil olduklarinda yasanan tartismalarda, dinleyici tarafta

olmay1p tartigmaci olurlar.

5. Duygu ve disiinceleri bagka insanlar tarafindan begenilmese de bunu

aciklamaktan ¢ekinmezler ve fikirlerini savunabilirler.

6. Bu kisiler kendilerini saygiya gormeye deger ve kabul edilmeye da layik gérme

egilimindedirler (77).
Ozer ve Ozer’e gore (2001);

2.1.6. Olumsuz benlige sahip kisiler;
1. Alisilagelmis fikirler digindaki fikirleri agiklamakta zorlanirlar, bu fikirlerinden

otiirti elestiri almaktan ¢ekinirler ve korkarlar.

2. D1s diinyada olup bitenlerden daha ¢ok kendi iclerindeki sorunlar ile miicadele

ederler, asil odaklar1 utangagliklari olur.



3. Bulunduklar1 sosyal grubun i¢inde dikkat ¢ekme odakli hareket ve tavirlarda

bulunurlar.

4. Grup i¢inde gdlgede kalarak hayatlarin1 devam ettirirler.

5. Bu kisiler kendilerini baska insanlara kiyasla daha asagida gérme egilimindedir.
6. Oldukca utangac, su¢cluymus, ve yetersiz hissederek depresif olurlar.

7. Otoriteye itaat etme egilimindedirler.

8. Diger insanlara giiven duymakta zorlanirlar, ¢ok kolayca umutsuzluk duygusuna

kapilirlar, kolay etkilenir ve etraflarindaki insanlara bagimlidirlar (77).

2.1.7. Benlik Saygisin1 Olumsuz Etkileyen Durumlar

Neseli, enerjisi pozitif anlamda yiiksek, hosgorii sahibi ve karsisindaki
insanin diisiincelerini dinlemeye ve anlama acgik kisiler benlik saygisi diizeyi
yiiksek kisilerdir. Benlik saygis1 diizeyi yiiksek olan kisilerle anlasmak olduk¢a
kolaydir. Temel ihtiyaclarin1 karsilamakta zorluk c¢ekmezler, cevresine ve
ihtiyaclarma duyarhdirlar, onlara vakit ayirabilirler. Risk almay1 géze almaktan
cekinmezler. Oz saygisi diisiik seviyede olan kisiler ile problemler ve siirtiismelerin

ortaya ¢ikmasi olduk¢a muhtemeldir (82).
Benlik saygisini negatif yonde etkileyen durumlar asagidaki gibidir;
1. Kisinin kendi kendine olusturmus oldugu sert birtakim kurallar,
2. Asirt miikemmeliyetci olma (standard yiiksek ve erisilemesi gii¢ diizeyler),
3. Elestiri durumuna kars1 asir1 hassas olmak
4. Atilganlik sorunu yasamak, pasif bir hayat yasama.

Biitiin bu olumsuzluklarin asil sebebi “hastalikli elestiri” dir. Bireyin igten

ice yaptig1 sessizce devam ettirdigi i¢sel konusma halidir (12).

2.1.8. Benlik Saygisim Yiikseltmek Icin Oneriler;
1. Ulasilabilir hedefler belirleyin, ulasabileceginiz konusunda Ozgiivenli ve

kendinizden emin olun.
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2. Bedensel, psikolojik ve duygusal anlamda pozitif vasiflarinizi degerlendirin.
3. Kendinizi bagkalari ile kiyaslamaktan kaginin.

4. Odaklandiginiz nokta kendi basarilariniz olsun. Yapabildikleriniz i¢in kendinizi

odiillendirmekten geri durmayin.
5. Saglik durumunuza dikkat edin ve kendinize iyi bakmaya gayret edin.

6. Herhangi bir durum karsisinda birileriyle konugmaya ihtiyaciniz oldugunda
konusmak i¢in segeceginiz kisiler sizi yargilamadan, elestirmeden dinleyebilecek

giivendiginiz bireylerden seg¢ilmeli.

7. Kisi kendinin biricik oldugunu ve diinyadaki yerinin 6énemli oldugunun farkina

varmali.

8. Kimsenin miikemmel olamayacagina ve biitiin her seye sahip olamayacagina

kendinizi inandirin.
9. Gegmiste yasanan kotii hatiralar ve olaylara giilmeyi 6grenin.

10. Basart duygusunu, basarmayi hayal ederek ve gergekei, ulasilmasi giic

olmayanr hedefler belirleyin.
11. Diizenli spor yapin, yliriiylislere ¢cikin. Egzersiz yapin.
12. Saglikli islenmemis gidalar tiikketmeye 6zen gosterin.

13. Viicuda zarar1 dokunan tiitiin iirlinleri ve icki gibi zararli alisgkanliklardan

kacinin.
14. Dis goriintiintize dikkat edin. Giyiminize kusaminiza 6zen gosterin (73).

2.2. Beden imaji Kavram

Fizyolojik bakimdan ergenlik siirecinde biiylime ve gelisme kavrami ile ilgili
en yogun yasantilarin yasandigl yas araligi genellikle 12—-16 yas arasidir. Ancak
bazen bunlar ergenligin sonuna dek devam edebilmektedir. Ergenlik dénemi
icerisinde ergen birey, igerisinde yer aldig1 kiiltiire has ideal viicut algis1 olarak
sundugu modelin etkisinde kalmakta olup beden imgesi elde etme siirecini yasar

(60).
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Beden imaj1 ergenler i¢in olduk¢a dnemli konulardan biridir (26).

Beden imajinin 6zelligi igerisinde yer alinan kiiltlirel duruma, yas grubuna
ve cinsiyetlere gore de farklilik gosterebilmektedir. Bilhassa kilosu fazla olan kiz
ve erkeklerde farkli anlamlar ifade etmektedir. Erkeklerin zayif olmast olumlu
olarak gormekte iken kizlar bu durumu ideal kilo olarak degerlendirmektedir.
Kadinlar da erkekler de ideal beden imaj1 i¢in mahalle baskis1 durumundan kaginm

gayretindedirler (43).

Beden imaj1 algisi, son yillarda cok ilgi ¢ekici olgu olmustur. Bir ¢ok
calismaya konu olmustur. Yapilan bu caligmalarin birgogu 6grencileri konu
edinmistir. Yillar gectik¢e odak noktasi kadinlar olmustur. Son yillarda ise gocuklar
bu caligmalarin evreni ve 6rneklemi olmustur (43). Bu calismalar kimin iizerinde
yogunlasilirsa yogunlagsin diisilk beden imaji ve beden memnuniyetsizliginin,
cocuk yagstakilerde ve ergenlerde depresyon belirtileri ile iliskili oldugu
goriilmiistiir (84).

Beden imaj1, beden memnuniyetsizliginin kiiltiirden kiiltiire gore farkliliklar
gostermesi, kadmin toplumdaki roliiniin degismesi, kariyer yapma durumunun
gelisimi, es secimi ve es secim kriterlerinin degismi, alinan egitimin kalitesi vb.
etkenler sonucunda zayif olma durumu; sosyallesmede ve mesleki anlamda iletisim
ve etkilesimlerinde basar1 saglama ve yetenekleri temsil etmektedir. Kirsal
kesimlere bakildiginda ise viicut olarak daha iri goriinmek, ailenin saglikli
oldugunu ve verimli oldugunu ifade etmektedir. Bu diisiincenin altinda yatan sebep

ise genis aile kiiltiirinlin devam etmesidir (93).

2.3.  Spor Yapan ve Yapmayan Bireylerin Kisilik Ozellikleri

Spor alaninda 20. yy. dan bu giine kadar bilim insanlar1 tarafindan, basarili
sporcular yetistirme, toplum i¢indeki rekabet ortami ve ileri teknik, hayata uyumu
saglamak, kisilerin hayat kalitesini artirabilmek, depresyon hali ve stresle bas

edebilme amaciyla aragtirmalar yapilmaktadir (62).

Spor, bedensel egzersizlere dayanir, beden sagliginin bozulmamasi, var olan
iyi olma halinin korunmasinda da oldukca 6nem arz etmektedir. Sportif egzersizler

ile bedensel gelisim, solunum sistemi, dolasim sistemi, kas tonusu artigi, kuvvetin
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gelisimi, siirat, siiratte devamlilik, dayaniklilik, mobilite, fileksibilite gibi

biyomotor yetilerin gelisimi saglanabilir (1).

Spor yapmak yalnizca bir bedensel ugras degildir ¢ok daha 6tesidir. Bir
sosyallesme ve topluma uyum siirecinde etkin bir rol oynar. Spor, aslinda bir

otokontrol mekanizmalarindandir (18).

Bilim insanlar1, sportif olarak etkin olmanin kisilik {izerine etkilerini su
sekilde tanimlamaktadir: spor, kisilerin karakterini bi¢imlendirir, takim sporlari
birlikte hareket edebilmeyi 6gretir, bireysel olarak icra edilen sporlar ise bireysel i¢

disipline 6nemli dl¢iide katki saglamaktadir (92).

Diizenli bir program dahilinde kisiye 6zgii olarak egzersiz programina ya da
spor yapanin bedensel ve psikolojik sagligi pozitif olarak etkiledigi yadsinamaz bir

gercektir (17).

Spor, kisilerin karakterlerini sekillendirir, bir arada olabilmeyi Ogretir,
kisisel disiplini gelistirmeye katki saglar, miicadele edebilmeyi 6gretir, cesareti ve
Ozgliveni arttirir, saldirganlik diirtiilerini belli kurallar dahilinde zararsiz bir sekilde

bosaltmay1 saglar (17).

Spor yapmayan gencglerde, strese karsi olduk¢a az direng gosterme,
asosyallik, ¢ok daha az kendini One ¢ikarma egiliminde olma 0&zellikleri

gbzlemlenmistir (37).

Beden algist tizerine yapilan bir ¢aligmada, spor yapan ve spor yapmayan
kadinlara viicutlarin1 begenip begenmediklerini ortaya koymak amaciyla beden
memnuniyeti 0l¢egi uygulanmig ve spor yapmayan kadinlar sporculara gore

bedeninden daha fazla memnuniyetsiz oldugu ortaya koyulmustur (85).

Diizenli olarak yapilan egzersizin bedensel ve psikolojik saglamlik pozitif

anlamda etkilendigi diisiiniilmektedir (90).
Egzersizin bir ¢ok ¢esidi vardir bunlardan biri de pilates egzersizidir.

2.4. Pilatesin Genel Ozellikleri ve Tarihcesi
Pilates egzersizleri bilhassa core yani merkez bolgesi kaslarinin aktivasyonuna,

hareketlerin  kalitesine ve vicudun kontroline odaklanmaktadir. Pilates
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egzersizlerinde temel amaclar core kaslarinin stabilitesini ve kuvvetini artirmak,
omurgada oOzellikle lumbal bolgede bulunan kaslarin fleksibilitesini artirmak,
omurgaya binen yiikii azaltmaktir. Pilateste diizeyinin durumuna gore baslangig
seviyesinden ileri seviyeye kadar tiirlii egzersizler gelistirilmistir. Pilates idmanlar1
mat lizerinde veya Ozel aletler ile yapmak miimkiindiir. Egzersizler farkli
pozisyonlarda (sirtiistli, yliziistli, yan yatis pozisyonu gibi) yapilabilmektedir.
Egzersizler uygulanirken cesitli ekipmanlar (farkli biiyiikliiklerde egzersiz toplari,

farkli direng 6zelliklerinde lastik bantlar vb.) kullanilabilir (24).

Pilates, mental diislincenin kaslar1 kullanma becerisini gelistirmektedir. Kontrol
bilimi olarak yani ‘contrology’ bi¢iminde de ifade edilebilmektedir. Joseph
Hubertus Pilates‘in deyimiyle ‘contrology’ bedensel giiciin yenilenmesini, postiirii
diizeltmeye yarayan bir sistemdir. Pilates egzersizlerinin mental ¢aba gerektirmesi

ve kontrollii hizlarda uygulanmasi da bu sistemin ana 6zelliklerindendir (33).

Pilatesin gelistiricisi ve uyarlayicisi olan Joseph Hubertus Pilates, 9 Aralik 1883
senesinde Almanya‘nin Monchengladbach sehrinde diinyaya gelmistir. Joseph
Hubertus Pilates, 1912 senesinde Ingiltere‘ye gitmistir. 1914 yilinda 1. Diinya
Savasi ¢iktig1 sirada Joseph Hubertus Pilates 6nce Lancaster‘da daha sonra ise Man
Adasi‘nda gozalti kampina sevk edilmistir. Kamptaki arkadaslarina ilk dncelerde
giires, savunma ve fitness egitimleri vermistir. Daha sonra ise kampta sakatligi olan
bireyler iizerinde calisarak kamp hastanesindeki yatalak durumda olan hastalarin
kas kuvvetlerini ve viicut kontrollerini tekrar geri kazanmalar1 konusunda olduk¢a
yardimc1 olmustur. Hastalara egzersizleri yaptirirken yay, makara ve kayisl hastane
yataklar1 kullanmigtir. Joseph Hubertus Pilates daha sonralarda ise Almanya‘ya geri
donmiistiir. Gelistirmis oldugu egzersiz tekniklerini savasta agir yaralanmais, viicut
organlarini kaybetmis olan askerler lizerinde uygulamis ve askerleri ¢aligtirmistir.
Klasik pilates teknikleri ile epey basarilt sonuglara imza atmistir. 1925 senesinde
Joseph Hubertus Pilates, Almanya‘da belirli bir sohrete kavugmustur. Joseph
Hubertus Pilates 1926 yilinda Amerika‘ya gitme karar1 almistir. Joseph Hubertus
Pilates 1960°l1 senelerin sonuna kadar kendisine ait olan stiidyoda egitimler
vermistir. Joseph Hubertus Pilates, yasadigi silirece egzersiz tekniklerini ve
kullandig1 aletleri stirekli gelistirmistir. Yontemi bireylere Ogretmeyi de
saglayabilmis ve egitmenler yetistirmistir. Egitmenlerin de pilates uygulamalarinin

giiniimiize kadar gelip yayginlagmasinda oldukga katkilar1 vardir (33).
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2.5. Pilatesin Prensipleri
Pilates metodunun bir takim prensipleri vardir. Bunlar; konsantrasyon,
solunum, merkezleme, kontrol, kesinlik, akiciliktir. Pilatesin prensipleri birer birer

ayr1 olacak sekilde asagida aciklanmaktadir.

Konsantrasyon: Pilates egzersizleri uygulanirken bedenin uyumlu bir sekilde
nasil ¢alistigina, hareketlere fokuslanilmasina, hangi kaslarin kullanildigina ya da
kullanilmadigina dair dikkat gereklidir. Pilates egzersizlerini uygularken viicudun
hareketlerine tam anlamiyla konsantre olunmasi gerekir. Konsantrasyon mental-
viicut birlikteligini  saglar. Harekete gegen viicut segmentine dikkatin
yogunlagsmasiyla noromuskiiler kontrol gelismekte ve hareketin kalitesi

artmaktadir.

Solunum: Pilatese gdére dogru nefes alip vermek, kanin tasimakta oldugu
oksijen kapasitesi diizeyini yiikselterek daha iyi bir aktivasyonun olusmasina
yardimci olmaktadir. Hareket paternlerinde solunum prensipleri yer almaktadir.
Pilates egzersizinde biitiin dokulara optimum oksijenli dolagimi saglayarak bireyi
canlt hissettiren, solunum kapasitesi diizeyini artiran derin solunum yapmak
oldukca oOnemlidir. Pilates, solunum merkezinin giliclenmesine katki saglar.
Diyaframin aktivasyonu ile beraber m. transversus abdominis ve baglantili core
yani merkez kaslar1 sinerjik olarak aktive olur. Solunum, zihin ve fizik arasindaki
baglanttyr kurmamizi saglar. Pilates egzersizinde solunum farkindaligi
uyandirmak, dokularimiz arasinda oksijen gecis diizeyini artirmak ve akciger

kapasitesini artirmak i¢in hareketlere entegre edilmistir.

Merkezleme: Merkezleme, pilates egzersizinin temel odak noktasidir.
Hareketlere baslamadan once core bolgesi kaslar1 harekete gegirilerek core
bdlgesinin stabilizasyonunun saglanmasi elzemdir. Core bdlgesinin stabilizasyonu
alt ekstremitenin ve iist ekstremitenin hareketini kontrollii bir bicimde saglarken,
omurganin notral aralikta hareketlerine izin verir. Hareketi dogru olarak
uygulayabilmek i¢in merkezden baslamak gerekir. Pilateste egzersizler merkezden
disar1 dogru uygulanmalidir. Kuvvetli, sabit ve esnek bir merkez olusturmak temel

hedeftir.

Kontrol: : Pilates metodlarinda hareketler kontrol gerektirir. Pilates

egzersizinde viicut hareketlerini kontrol etmek i¢in diisiincenin gerekliligine dnem
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verilmigtir. Biitlinciil yaklasim, uygulanan hareketlerin tam kontrol ilkesi
dogrultusunda yapilmasin1 gerektirir. Pilates egzersizleri uygulanirken zihnin
beden iizerinde kontrolii olmazsa olmazdir. Kisiye egzersiz iizerinde kontrol
saglatmak, egzersizi dogru ve giivenlikli bir bicimde yapmasini saglar. Kontrol
sahibi olmak, egzersizler esnasinda uygun dizilisi, eforu, formu anlamak ve

devamlilik saglamaktir.

Kesinlik: Biitiin hareketlerin kendine 6zgii belirli bir hiz1 ve hareket araligi
bulunmaktadir. Hareketler belirsizce degil tam ve net olarak yapilmalidir. Kesinlik,
hareketlerde hem yer hem de vakit yoniinden farkinda olmay1 da gerekli kilar.
Hedeflenen hareketleri uygularken olabilen en net sekilde gergeklestirmek icin her

bir egzersizin odaklanarak uygulanmasi gerekir (98).

Akicilik: Pilates egzersizlerinde akici hareketler tercih edilmektedir. Statik
pozisyonlar yerini daha akict olan hareketler birakir. Hareketlerde akiciligin
olabilmesi i¢in egzersiz hareketlerinin belirli bir ritme uygun sekilde yapilmasi
gerekir. Hareketler acele edilmeden ve duraksama olmadan yapilmalidir.
Hareketler arasinda gegisler yapilirken esnek gecisler tercih edilmelidir. Keskin

bitisler yerini esnek gegielere birakmalidir (24).

Joseph Hubertus Pilates, pilates egzersiz programimi olusturup gelistirirken
daha ziyade danscilar iizerinde calismistir. Bu nedenle de pilates egzersizlerinin
yiiksek fiziksel beceriler gerektiren hareketlerden olustugu anlasilmistir. Zamanla,
bu yontemin ana prensipleri esasina dayanan modifiye egzersizler olusturulmustur.
Bu sayede pilatesin yalnizca yiiksek fiziksel becerilere sahip kisilerde degil farkl
popiilasyonlarda (yaslilar, hastalar, hamileler gibi) da uygulanabilmesi saglanmistir

(24).

a) Geleneksel ve Modifiye Pilates:

Pilatesin 1980°li senelerde Dogu Amerika, Bati Amerika ve Ingiliz modeli
gibi farkli tarzlar1 ortaya cikmistir. Giiniimiizde ise pilates, bir¢ok kaynakta
geleneksel pilates ve modifiye pilates olarak iki sekilde belirtilmektedir. Geleneksel

16



pilates icin klasik pilates tanimi da kullanilmaktadir (66). Asagida bu iki tarz pilates

formu aciklanmaktadir.

Geleneksel (Klasik) Pilates: Bu pilates egzersiz programlari glinlimiizde
kullanilmakla beraber aslinda daha fazla danscilar ve cimnastik¢iler tarafindan
tercih edilerek kullanilmaktadir. Geleneksel ya da diger bir ifade bigimiyle klasik
pilates kapsamindaki egzersizler Joseph Hubertus Pilates‘in orijinal olan
egzersizlerinden olusmaktadir. Geleneksel (klasik) pilates saglikli ve ayn1 zamanda
da fit bireyler icin organize edilmistir. Ekseriyetle dans bransinda kullanilan bu
sistem, derin merkez i¢ kaslar1 {izerinde daha az durur. Ozellikle genel ve biiyiik
kaslar iizerinde durmustur. Iyi derecede esneklik ve hareket-eklem acikliginin ug
noktalarindaki eklem esnekligine ve mobilitesine ihtiya¢ duyulur. Omurga, kafa,
boyun ve dis core kaslarinin miinkiin olan en yiiksek verimli sekilde desteklenmesi
gereklidir. Daha kesin, kati bir program ve dozaja sahiptir. Yiiksek diizey yiiklenme
ve asir1 derece eklem hareket agikligi (EHA) hedeflenir. Temel olarak sagittal
diizlem i¢inde 6n ve/veya arkaya hareket ile ¢ok az miktarda spiral ya da diagonal
hareketler biitiinii icerir. Dokunma duyusu, uyari temel ve yol gosterici
konumundadir. Harketler sert ve olduk¢a dogru bir bigimde yapilan hareketi

diizeltmeye yoneliktir (46).

Modifiye Pilates: Pilates egzersiz programlarinda bazi modifikasyonlar
gelistirilmistir. Pilates egzersizleri viicut biyomekanigi 6ziine, uygun bigimde
bicimlendirilmistir. Modifikasyonlar yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk beceri
seviyesine sahip olmayan kisilerin de pilatesi uygulayabilmesi, pilatesin genel
popiilasyonda kullanilabilir olmasi1 yoniinde yapilmistir. Genel popiilasyonda klasik
pilates egzersizlerinden ziyade modifiye pilates egzersizlerinin kullanimi oldukga
yaygindir. Modifiye pilates, daha cok rehabilitasyon gerektiren durumlarda
kullanilmak i¢in uyarlanarak sekillendirilmistir. Segmental stabilizasyon ve lumbo-
pelvik stabilitesi teorileri esas alarak gelistirilmistir. Ortopedik, ndrolojik
hastaliklarda, kadinlarin sagligi (inkontinans vb.) dalinda, sporcu olanlarda
uygulanabilir. Normal uygun pozisyonda olan omurga ve m. transversus
abdominis‘in diisiik kas kasilma siddeti elzemdir. Klinik vaka olarak ortaya ¢ikan
sorunlar i¢in program yapilir ve klasik pilatese nazaran ¢ok daha diisiik siddete
sahiptir. Kisilerin kaldirabilecegi kadar yiliklenme ve bireylerin fizyolojik {ist

siirlart igerisinde EHA hedeflenmektedir. Temel ve orta seviyede diagonal
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hareketler yaptirilir. Bu sekilde ¢alisma, kostanin ilium ile esgiidiimlii ¢aligmasi ve
oblik abdominal kaslarin ¢aligmasi i¢in fazlaca 6nemlidir. Dokunma duyusu uyari
temeli olmaktadir fakat daha nazik ve kisiyi rahatsiz etmeden yapilmas: énemlidir.
Bu durum kas hareketini, tonusu ve relaksasyonu gelistirmesine katki
saglamaktadir. Klinik pilateste kaslarin fonksiyonel uzunluguna gelmesi daha
dominanttir. Eger bir kas boyu kisa ise istenen egzersiz dogru bir formda

yapilamamaktadir (66).

2.6. Core Bolgesi

Pilates egzersizleri her ne kadar ¢esitlilik gosterse de pilates programlarinin etki
odag1 viicuttaki core bolgesi olmaktadir. Hareketlerin bedenin merkez bdlgesinden
giic alarak ortaya ¢ikmasi pilates i¢in genel bir yaklagimdir. Core bolgesi bazi
kaynaklarca gii¢ evi ya da powerhouse olarak da tanimlanmaktadir. Core bolgesi,
genel kani olarak viicudun merkezi olarak tanimlanmaktadir. Core bdlgesi
omuzlardan baglayip kalca bdlgesine kadar uzanan viicudun bir bdliimiidiir. Bu
bolgede m.rectus abdominis, m.obliquus externus abdominis, m.obliquus internus
abdominis, m.transversus abdominis, m.quadratus lumborum, erectdr spinae,
transverso-spinal adaleler, m.gluteus maximus, hamstring ve adduktor magnusun
posterior basi, m.iliopsoas, m.rectus femoris, m.sartorius, m.tensor fasia latae,
anterior kalga adduktor kaslari, m.levator ani, m.coccygeus, superior ve derin
transvers perineal kaslar mevcut bulunur. Gii¢ merkezi bolgesi icerisinde
abdominal kas gruplari, pelvis, lumbal spinal eklemler, lumbosacral eklemler, kalca

eklemleri bulunmaktadir (91).

Core stabilizasyonu m.transversus abdominis, m.multifidus, m.diaphragma
ve pelvik taban kaslarmin es giidiimlii olarak fonksiyonudur. Bu eszamanlilik
sayesinde spinal stabilizasyon saglanmis olmaktadir. Govdede stabilizasyonu
gerceklestirerek ekstremitelerin hareketliligi ile hareketli stabilizasyon da saglanir.
Diyaframin dogru bir sekilde kullanimi1 da core stabilizasyonunu saglamak igin
epey Onemlidir. Core stabilizasyonu, dogru solunum dahil edilerek pilates

egzersizleri ile saglanmis olur (68).

Pilateste kas balansi icin kas gerginliginin Oniine gec¢ilmesi, pelvik tiltin

dogal pozisyonunun saglanmasi, kas uzunlugunun yeterince saglanmasi,
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abdominal-pelvik kavitenin yapisal biitiinliiglinlin saglanmas1 onemlidir. Tim

bunlar da merkez bolgesinin ¢alisma etkileri ile saglanabilir (68).

2.7. Mat Pilatesi ve Aletli Pilates

Pilates egzersiz yontemi hem mat hem de aletli calisma seklinde yapilabilen bir
egzersiz yontemidir. Pilates egzersizleri mat tstiinde veya cesitli pilates
ekipmanlar1 kullanilarak yapilabilir. Mat pilatesi ve aletli pilatesin ikisi i¢in de
genel olarak amaglar ve prensipler aymidir. Pilateste genel amaclar arasinda
core(merkez) bolgesinin dayanikliligini ve esnekligini artirarak stabiliteyi
gelistirmek, beden farkindaligin1 saglamak, postiiral farkindaligi gelistirmek, kas
dengesizligini diizeltmek yer alir. Hem mat pilatesine hem de aletli pilatese yonelik
olarak her iki pilates uygulamas: icin de kisilerin ihtiyaglarina ve seviyelerine
uygun olacak sekilde egzersiz uygulama secenekleri vardir. Ayrica ayni egzersiz
teknigi hem mat pilatesinde hem de aletli pilateste uygulanabilmesi uygundur (70).

Mat pilatesi ve aletli pilates agagida ayr1 ayr1 agiklamasi yapilmistir.

Mat Pilatesi: Pilates egzersizlerinin yerde, minder iistiinde, matta yapilmasi
mat ¢aligmasi olarak belirtilmektedir. Mat pilatesi pilates mati, pilates topu, farkli
kuvvet gerektiren direnclerde therabant, pilates yayi, dumbell, pilates roller, magic
circle, kemer ve benzeri yardimci aletler kullanilarak yapilabilir. Mat egzersizleri,
mat tlizerinde farkli sekil ve pozisyonlarda (sirtlistii, yan yatis, yiiziistii vb.)
uygulanabilir. Mat egzersizleri pilatesin temelini olusturur. Cok sayida mat pilates
egzersizleri uyarlanmis ve olusturulmustur. Cok sayidaki egzersiz ¢esidinin
hepsinin birlikte, ayn1 kiside uygulanmast mecburi degildir. Egzersiz programu,
hedefe gore secilen hareketlerle yapilabilmektedir. Mat egzersizleri, pilatesteki
diger egzersizlerin temeli olduklar1 i¢in ilk seviye uygulamalar1 egzersizler arasinda

yer alir (23).

Aletli Pilates: Aletli pilateste, pilates egzersizlerine 6zgii olarak gelistirilmis
birtakim aletler kullanilarak pilates egzersiz uygulamalar1 yapilir. Bu aletler
arasinda reformer, cadillac, wunda chair, spine corrector, barrel, ped-a-pul aletleri
bulunur. Giiniimiizde en sik ve yaygin olarak kullanilan pilates aletleri arasinda
basta reformer aleti gelmektedir. Reformer yergekimine farkli ag1 ve yonlerde uyum

saglayan, sabit ve dinamik ylizey se¢enekleri sunan, kisilerin fiziksel yapilarina ve
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siirlarina gore ayarlanabilen, destek ve direng olusturan, kuvvet ve esneklige ek
olarak propriyosepsiyonu ve balanst de gelistirmeye yarayan bir alettir.
Reformer*in temel islevi bagli oldugu yaylarin uzunlugunun kademeli olarak seviye
seviye artmasiyla tastyicinin yatay hareketidir. Reformer‘in egzersiz secenekleri,
farkli pozisyonlarda (sirtiistii, oturma, diziistli gibi) egzersiz yapabilme ¢esitliligi
ve aksesuar (kutu, ayakta durus platformu gibi) cesitliliginden Gtiirii genistir.
Reformer her ne kadar pilates i¢in en fazla yaygin olarak bilinen ve kullanilan
onemli bir pilates aleti olsa da bu alanda tek degildir. Pilates egzersizlerinde tim
aletler birbirlerini destekleyerek egzersiz programini cesitlendirerek biitiinler.
Reformer‘in disinda cadillac, wunda chair de yaygin olarak kullanilan aletlerdir.
Cadillac dikdortgen bir sekle sahip, metal cubuklarla yukari kisimdan birlestirilmis
olan bir pilates aletidir. Cadillac‘in dizayni, temel karigik egzersizleri az hareket
kontroliiyle kolaylastirir. Wunda chair, yaylarin direncine kars1 bastirilabilen kutu
bicimindeki sandalyedir. Aletli pilateste kullanilan aletler, ekipmanlar genel
hatlartyla destek merkezini degistirerek, manivela uzunlugunu ve kisaligini
ayarlayarak hareketi kolaylastiran ya da zorlastiran ekipmanlar olma &zelligine
sahiptirler. Aletlerin 6zel yapist sayesinde direng egitimi ile gii¢ artisina, destekli
hareket ile mobilite diizeyinde artisa, dinamik zeminler ile koordinasyonun

gelismesine olanak saglar (104).

Mat pilatesi ve aletli pilatesin birbirlerine gore bazi avantajlar1 ve dezavantajlari
bulunmaktadir. Aletli pilates spesifik bir alet gerektirmesi agisindan maliyetli bir
uygulamadir. Kisiler her ne kadar pilates egzersizlerinin tekniklerini 6grenebilseler
de aletli pilates egzersizleri uygulamalarina spor salonlar1 yada stiidyolarda
ulasabilmektedirler. Bu durum insanlara daha ¢ok maddi yiik olusturmaktadir.
Diger yandan mat pilates egzersizlerini de yine spor salonlarinda yapabilen bireyler,
pilatesin ana prensiplerini 6grendiklerinde evlerinde de mat pilatesine devamliligt
saglayabilmektedirler. Mat pilatesi i¢in gerekli ekipmanlar, aletli pilatese gore cok
daha ekonomik ve erisilebilir malzemelerdir. Giiniimiizde bu ekipmanlar neredeyse
hemen hemen biitiin evlerde bulunmaktadir. Son dénemlerde bazi hastaliklarin
tedavisi icin aletli pilatesin kullaniminin daha yaygin oldugu goriilmektedir. Aletli
pilatesin, rehabilitasyon i¢in daha genis bir alanda kullanilabilecegi aletlerin
ozelliklerinden de anlasilabilmektedir. Aletli pilates dinamik bir zeminde ¢alisma

sans1 sunmaktadir. Aletli pilateste aletlerin ekstra ekipmanlar ile destek merkezi
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degistirilebilir, manivela uzunlugunda ya da kisalifinda ayarlama yapilabilir.
Aletlerin sagladig1 faydalar neticesinde hareketi kolaylastirma ya da zorlastirma
daha kolay ve daha net bir bicimde yapilabilmektedir. Aletlerde kullanilan
ekipmanlar, bireylerin destek ya da direng ihtiyaclarina gore egzersizlerin
secilmesinde kolaylik saglar. Aletli pilateste egzersiz tekniklerinin daha ¢ok sayida
farkli varyasyonlar1 yapilabilir. Aletli pilates kuvvetlendirme agisindan kompleks,
coklu alternatifler sunabilmektedir. Aletli pilateste pilates aletlerinin,
ekipmanlarmin kullanimi egitim almis bireyler tarafindan kolay ve giivenlidir.
Fakat aletler dogru kullanilmadiklar1 ve kullaniminda dikkatli olunmadig1 zaman
gerek egzersizleri yapan kisi acisindan gerekse egitmen acisindan tehlike
olusturabilir. Ekipmanlar bireylere tam olarak destek vermez, kisilerin de
kendilerini desteklemeleri gerekmektedir. Bu sebeple aletli pilates her ne kadar
fonksiyonel ve etkin egzersiz uygulamalarina imkan verse de ayni zamanda
deneyimsiz ve tecriibesiz kullanicilar i¢in ise risk olusturabilmektedir. Mat pilatesi
10-15 kisilik kalabalik insan gruplar1 halinde uygulanabilir. Mat pilatesinde aletli
pilatese gore ayn1 anda daha c¢ok sayida insan calistirilabilir. Mat pilatesi
egzersizleri pilatesteki egzersizlerin temeli olduklar i¢in ilk uygulanilan egzersiz
programlardir. Kisiler baz1 temel mat egzersizlerini yapmayla baslarlarsa, pilates
prensiplerini ve hareketlerini ¢ok daha hizli benimserler ve kavrarlar ki bu da aletli
pilatese dogru daha giivenli bir sekilde gecilmesini saglar. Mat pilatesi ve aletli
pilatesin her ikisi de benzer tarzda kazanimlara ulasabilmeyi saglamaktadir. izahina
calisildig1 lizere mat pilatesi ile aletli pilatesin birbirlerine gore benzer ve farkl

birtakim 6zellikleri bulunmaktadir (104).

2.8.  Pilatesin Rehabilitasyondaki Onemi

Pilates 2000°1i y1llarda saglik¢ilarin ilgi odagi olmus ve modifiye edilerek klinik
pilates yada modifiye pilates ismini almistir. Bu senelerden sonra saglikli kisiler
disinda farkli hastalik gruplarinda rehabilitasyon amaciyla da kullanimina
baslanmigtir (70). Literatiir tarandiginda, multidisipliner tedavi yoOntemlerinin
iceriginde tamamlayici tedavilerin yer almasi gerekliliginin 6nemine iizerinde
vurgu yapildig1 anlagilmaktadir. Biitiinleyici tedavilerde hasta yalnizca bio-psiko-
sosyal agilardan ele alinmamalidir. Hastalarin bio-zihinsel-bedensel-psiko-sosyal-
anlama modeli olarak da ele alinmasi ¢ok 6nemlidir. Bazi1 tedavilerde beden-zihin

egzersizi tavsiye edilmektedir. Pilates fokuslanma, gevseme ve kontrol sagladigi
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icin biligsel egzersizler olarak uygulanabilir. Pilates, bio-zihinsel-bedensel-psiko-
sosyal-anlama modeli igerisinde hasta bireylere etki gosterebilmektedir. Zihinsel
calismalarin motor 6grenme ve noromuskiiler egitime dahil edilmesi ile hasta

bireyler ¢cok daha iyi bir potansiyele ulasabilirler (68).

Kaslar dengeleyici ve hareket ettirici kaslar olarak gruplandirilir. Bu
gruplandirmada kaslarin yapilar1 ve fonksiyonlar1 esas alinir. Temel fonksiyonlari
olarak postiiral ve hareketli kontrolii saglama organizasyonundan sorumlu olan
kaslara stabilizator yani dengeleyici kaslar denir. Herhangi spesifik bir hareketi
gergeklestirebilmek icin giic lretici kaslar ise hareket ettirici harekete gegirici
kaslardir. Herhangi bir patolojik durumun tespitinde gerek dengeleyici gerekse
hareket ettirici kaslarin gerceklestirmekten mesul olduklari hareket paternleri
degisiklige ugrayabilir. Bu degisiklik kas fonksiyonlarindaki degisikliklige de
neden olabilir. Hareket ettirici kaslarin gdrevlerini kolayca yapabilmesi ile
fonksiyonel uzunlugunun artmasina karsin, stabilizator yani dengeleyici kaslarin
inhibisyonu ile de fonksiyonel uzunlukta kisalma meydana ¢ikabilmektedir. Hem
stabilizator hem de hareket ettirici kaslarin yapilar1 arasindaki fonksiyonel
farkliliklar kas dengesizliklerini olusturabilmektedir. Kas dengesizlikleri de pelvik
ve spinal bolgede tiirlii rahatsizliklara sebep olabilir. Bu duruma ¢6ziim sunabilmek
icin de core stabilizasyonunu saglamanin elzem olmas1 One c¢ikmaktadir.
M.transversus abdominis ve multifiduslar, lumbal stabilizasyon i¢in ana
stabilizatorlerdir. M.transversus abdominis spinal stabiliteden sorumlu temel kastir.
Pilates egzersizleri ile transversus abdominis kasini kullanma ve lumbo-pelvik
kontrolii saglama diger egzersiz uygulamalarina gore ¢ok daha basarili sonuglar
vermektedir. Kaslarin kuvvetsizligi ile bazi postiiral bozukluklar olusabilir, anterior
pelvik tilt diizeyinde artma olabilir. Anterior pelvik tiltteki artis lumbal lordozda
artisa sebep olabilir, tiim bunlara bagl olarak da vertebralara binen yiik oran1 artar
ve vertebralarda dejenerasyon meydana gelebilir. Bu agilardan da diistintildiigiinde;
core bolgesindeki kaslarin kas giicli zayifsa, kuvvetsizse ve iyi bir sekilde
stabilizasyonu saglayamiyorsa yaralanmalarin yasanma oranmin yiikselecegi

anlasilir (45).

Pilates egzersiz uygulamalarinda merkeze, yani core kaslarina odaklanilir.
Pilates egzersizleri stabilite ve mobilite diizeyini gelistirir, hem agik kinetik zincir

hem de kapali kinetik zincir egzersizlerini igerisinde barindirir, kaslar1 statik ve
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dinamik olarak aktif eder, dogru nefes alip vermeye Onem verir, fonksiyonel
egzersizlerdir. Pilates egzersizleri sirasinda zihin-fizik ¢alismasini icerir. Genel
niteliklerinden de anlasilacag: iizere pilates egzersizleri birtakim hastaliklarin,

yaralanmalarin rehabilitasyonunda kullanilabilir (61).

Pilates, terapatik egzersiz olarak kliniklerde kullanima uygundur. Klinik pilates
egzersiz uygulamalar1 farkli rehabilitasyon gruplarinda kullanilmaktadir. Pilatesin
terapatik faydasinin oldugu alan yelpazesi genistir. Pilates kronik ve 6zellikle bel
agrist, boyun agrisi, postiir bozukluklari, multiple skleroz, parkinson, servikal disk
patolojileri, servikal veya torasik osteoartrit, servikal stenoz, osteoporoz, lumbal
disk patolojileri, lumbosakral osteoartrit, lumbal stenoz, spondilolistezis,
lumbosakral faset eklem sendromu, siyatik, sakroiliak eklem disfonksiyonu,
skolyoz, impingement sendromu, bursit, tendinit, rotator cuff yaralanmasi, donuk
omuz, kal¢a eklem protezi, kal¢a osteoartriti, priformis sendromu, diz osteoartriti,
diz eklem protezi, meniskiis yaralanmasi, On c¢apraz bag yaralanmasi,
patellofemoral agr1 sendromu, iliotibial band sendromu, patellar tendinopati, ayak
bilegi ligament yaralanmalari, asil tendinopati, plantar fasiit, fibromyalji, kanser,
inkontinans gibi bir ¢ok durumlarda kullanilabilmektedir. Pilates egzersizleri

rehabilitasyonun ¢esitli alanlarinda oldukga yaygin olarak uygulanmaktadir (11).

2.9. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, giindelik hayat ve genel saglik i¢in her gecen giin 6nemi
gittikce artan bir kavramdir. Fiziksel uygunluk giinliik hayatin gerektirdigi
aktiviteleri, rekreasyonel aktiviteleri, mesleki aktiviteleri basarili, sorunsuz ve

dogru bir bigimde, yorgunluk duymadan yapabilme yetenegine sahip olma halidir

(16).

Fiziksel uygunlugu olusturan parametreler saglikla ve beceriyle iligkilidir.
Fiziksel uygunluk, saglikla iliskili fiziksel uygunluk bilesenleri ve beceriye iliskin

fiziksel uygunluk parametreleri olarak iki baslik altinda incelenir (95).

2.9.2. Fiziksel Uygunlugun Saghga iliskin Parametreleri
Sagliga iligkin fiziksel uygunluk parametreleri kardiyovaskiiler uygunluk,

viicut kompozisyonu, kas kuvveti, kas enduransi ve fleksibilitedir (95).
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Kardiyovaskiiler Uygunluk: Kardiyovaskiiler uygunluk kaslar i¢in elzem
olan oksijen, besin ihtiyacin etkili bir bicimde saglamak i¢in dolagim ve solunum
sisteminin yetenegidir. Kardiyovaskiiler uygunluk parametresi egzersiz sirasinda
kalp, akcigerler ve ilgili kaslarin fonksiyonel kabiliyetini gostermektedir. Solunum
ve dolasim sistemlerinin is ve egzersize kars1 uyumu saglayabilme yetenegidir.
Fiziksel uygunlugun sagliga iliskin bu parametrelerinin degerlendirilmesi egzersiz

ve dinlenme esnasindaki kardiyorespiratuar fonksiyon testlerini igermektedir (16).

Viicut Kompozisyonu: Kisinin kiitlesi, beden agirlig1 kavramia karsilik
gelir. Viicut kompozisyonu ise kemik dokusu, kas dokusu ve yag dokusu kesin ve

degisken miktarlarindaki beden agirligini gosterir (16).

Kas Kuvveti: Kas kuvveti, kas veya kas grubu tarafindan olusturulan en
yiiksek diizeyde gii¢ olarak tanimlanabilir. Kas kuvveti kas kasilma tipi (statik veya
dinamik kontraksiyon, konsentrik veya eksentrik kontraksiyon), kas tipi,

kontraksiyon hizi ve eklem hareket agikligina baghdir (67).

Kas Dayanikhihi@i: Kas enduransi kasin belirli bir hareketi tekrar edebilme,

kastaki gerilimi istenilen slirede devam ettirebilme yetenegidir (67).

Kassal Uygunluk: Kas kuvveti, kas enduransi, kemik yapisinin kalitesi
kassal uygunlugu olusturur. Belirtildigi gibi kassal kuvvet, bir kas grubu tarafindan
olusturulan maksimal kuvvet ya da gerim durumudur. Kassal dayaniklilik, uzun
stirelerde maksimal alt1 kuvvet seviyesini koruma yetenegidir. Kemik yapisinin
kaliteli olmasi ise kemigin mikromimari yapisi, mineral icerigi ve yogunlugu ile

alakalidir. Kemik yapisi, kemik kirigi riski ile yliksek derecede iliskilidir (67).

Esneklik: Fleksibilite, eklemin maksimum normal Eklem hareket
acikligindaki fonksiyonel kapasitesidir. Esneklik, bir eklem ya da birka¢ eklem
serisinin Eklem Hareket Acikligin1 tamamlamak i¢in hareket yetenegi olarak da
aciklanabilir. Eklemlerin biyomekanik yapisi, hareketleri ve hareket aciklik
dereceleri farklilik gostermektedir. Fileksibilitede kaslarin tonusu, kaslarin kuvveti,
ligamentler ve diger konnektif dokularin yapisi, eklemi olusturan kemiklerin yapist,
eklem yiizleri, eklem boslugu, eklem kapsiilii, sinovyal s1v1 orani gibi bir ¢cok faktor

etkilidir (67).
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2.9.3. Fiziksel Uygunlugun Beceriye Iliskin Parametreleri
Beceriye iliskili fiziksel uygunluk bilesenleri ¢eviklik, koordinasyon, denge,

gii¢, reaksiyon zamani, hizdir (95).

Ceviklik: Ceviklik, bedenin tamaminin veya bir boliimiiniin herhangi bir
uyariya karsi ani hareket edebilme ve yon degistirebilme yetenegidir. Ceviklik
hareketin hizla baglatilma, durdurulma becerisi ile hareket edilen yonii hizla
degistirme yetenegidir. Ceviklik en basta hiz olmak {izere hiz disinda koordinasyon
ve balans ile de olduk¢a yakindan iligkili bir unsurdur. Ayrica ¢eviklik ¢evredeki
degisimlerine tepki verme yetenegini de gerektirir. Ceviklik ¢ok fazla bileseni olan,

karmasik bir fiziksel uygunluk bilesenidir (78).

Koordinasyon: Koordinasyon hareketlerin senkronize bir sekilde, uyum
icerisinde, hedefe yonelik olarak, bir hareket dizisi seklinde gergeklesebilme

yetenegidir (49).

Denge: Denge, viicudu olusturan 6gelerin dizilimini destek yiizeylerinin ve
dis diinyadan gelen uyarilarin durumuna goére bozulmadan koruyabilme yetisidir.
Denge, viicudun durumunu kontrol etme edebilme yetenegidir. Denge, statik denge
ve dinamik denge olarak ikiye ayrilmaktadir. Statik denge, bedeni olusturan
boliimlerin sabit olan durumunu koruyabilmesidir. Statik dengenin saglanabilmesi
icin kaslarin izometrik olarak kasilmasi gereklidir. Statik denge i¢in postiiral
kontrol gereklidir (13). Dinamik denge, viicut boliimlerinin hareketli olmasi
gereken aktivitelerde veya sabit olmayan bir destek zeminde balansi koruma,
devam ettirebilmedir. Hareketli dengenin saglanabilmesi i¢in ise statik denge i¢in
daha ¢ok gerekli olan izometrik kontraksiyonlar ile birlikte sira izotonik kasilmalar
(konsentrik ve eksentrik kontraksiyonlar) gerekir. hareketli denge, hareketi
stirdiirme bakimindan da diisiiniildiigiinde sabit dengeye nazaran daha komplekstir

(42).

Gii¢: Glig, birim vakitte yapilan eylemin oranini belirten bir fiziksel
uygunluk bilesenidir. Bir¢ok spor branglari i¢in belirli bir hareketi uygularken kisa
bir zaman i¢inde yiiksek diizeyde bir gii¢ ¢iktisina ihtiya¢ vardir ki bu kapsamda
fiziksel uygunlugun hiz bileseni de devreye girer (95).
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Reaksiyon Zamani: Reaksiyon zamani, bir uyaranin basladigi zaman ile bu
uyarana yonelik olarak verilen cevabin basladig1 vakit arasinda gecen siire olarak

bilinir (49).

Hiz: Genel olarak bakildiginda hiz kavrami, bir objenin sabit bir mesafede
hareket etmesi i¢in gerekli olan en kisa zaman olarak tanimlanir. Fiziksel
uygunlugun beceriye iligkin bir bileseni olan hiz ise kisa bir siire i¢inde bir eylemi
gerceklestirme yetenegi, beden boliimlerinin ¢abuk hareket etme becerisi olarak

tanimlanir (39).

2.10.1. Postiir

Postiir, bedenin biitiin kisimlarinin en dogru ve yatailisina uygun olan
pozisyonda yerlestirilmesidir. Ideal postiir fizyolojik ve biyomekaniksel olarak
viicuttaki en {ist diizey yeterlili§i en az ¢abayla saglayan durustur. ideal postiir
sayesinde viicut stres etkenlerinden ve yaralanmalara maruz kalmaktan
olabildigince uzaklasmis olur. Olmas1 gereken postiirde omurganin kisimlarinda
fizyolojik olarak normal goriilen ag1 ve egrilikler (servikal lordoz, dorsal kifoz,
lumbal lordoz gibi) korunur. Ideal postiirde pelvis dogal pozisyondadir ve
deformiteler goriilmez. Ideal postiiriin korunmasi organlarin fonksiyonlart
acisindan da ¢ok dnemli ve gereklidir. Postiir, bireylerin hareket durumuna gore
statik ve dinamik postiir olarak ikiye ayrilir. Statik postiirde, kaslarin eklemlerde
stabilizasyon saglamalar1 ve yergeki kuvvetine karsi koyabilmeleri i¢in izometrik
kasilmalar 6n plandadir. Statik postiir ayakta durabilme, oturma, uzanma sirasinda
viicudun aldig1 pozisyondur. Dinamik postiir ise bedenin hareketler sirasinda aldigi
pozisyondur. Dinamik postiir hareketli bir postiir olup hareketlerin sonucu ile

degisken ¢evre sartlarina gore uyum saglamaya ¢alisir (69).

2.10.2. Postiir Analizi

Postlir bireylerin 1rkina, cinsiyetine, viicut somototipine, mesleklerine, bos
zaman ve i§ ugrasilarina gore degisebilir. Cevresel etkenler postiirde oldukea etkili
olmaktadir. Postiir analizi i¢in degisik bir ¢ok yontemler mevcuttur. Postiir analizi
icin gelistirilmis olan yontemler arasinda uygulamasi basit, objektif ve giivenilirligi
yiiksek olan yontemler yer almaktadir (20). Postiir analizi yapabilmek igin
kullanilan yontemlerin kendi iglerinde birbirlerine gdre bazi avantajlari ve

dezavantajlar1 vardir. Ornek olarak rontgen, kemik noktalarm net bir bicimde
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goriilmesine olanak saglamaktadir fakat bu avantajiyla birlikte radyasyon
icermesinden dolay1 ¢ok genis calismalarda pek fazla tercih edilmeyebilmektedir.
Postiiriin fotograflar yardimiyla degerlendirilmesi, ¢ekiil hatt1 kullanilarak yapilan
postiir analizi, palpe etme ile postiir analizi yontemleri gibi gézlemle elde edilen
postiir analizi yontemleri diger analiz yontemlerine nazaran kullanimi daha kolay,
basit ve pratik olan ydntemlerdir. Uzerinde calisilan kitle, mevcut mekan ve
imkanlara gore postiir analizi i¢in tercih edilecek yontemler degismekle birlikte
postiir bilgisayar destekli uygulamalar, radyografik testler, symmetrigraf gibi bazi

test ve yontemlerle de analiz edilebilmektedir (44).

Postiir motor kontrol, farkli duyular ve ¢evreye olan cevabin uyumu ile
kontrol edilir. Ideal olarak ayakta durus postiirii, viicut boliimlerinin &n, arka ve yan
goriintiilerindeki diziliminin ‘gekiil hatti” adi verilen ¢izgi ile karsilastirilmasiyla
belirlenir. Bu ¢izgi {istiinde beden agirlig1 dengede kabul edilir. Agirlik merkezi,
beden dik pozisyondayken sacral 2. vertebranin 1-2 cm Oniine gelir. Postiiral
bozukluklarin mevcudiyeti ve diizeyi, ¢ekiil hattinin bedenin kisimlarindan gectigi
yerler dogrultusunda belirlenebilr. Postiir analizi lateral, anterior, posterior

yonlerden ve taraflardan yapilmalidir (69).

Birtakim i¢ ve dis faktorler postiir bozukluklarina sebep olabilir. Fiziksel
uygunluk bilesenlerindeki kayiplar postiir bozukluklarina neden olabilir. Postiir
bozukluklar1 da deformitelere, ylirlime bozukluklarina, tiirli kompansasyon
mekanizmalarinin ~ olugmasina, eklemlerin  hareketliliginde  degisikliklere,
fonksiyonel hareketin kalitesindeki diizeyin diismeye, fonksiyonel hareket

kapasitesinde diisiislere sebep olabilir (98).

2.11. Eklem Mobilitesi

Bedendeki hareketler, eklemlerin hareket etmesiyle gerceklesir. Yergekimi
kuvveti ve kaslarin aktif olmasiyla meydana gelen kuvvetin aktarilmasi da eklemler
sayesinde olmaktadir. Giinliikk hayat aktivitelerinin kolayca ve rahat yerine
getirebilmesi i¢in eklem mobilitesinin normal olarak kabul goéren sinirlarin
dahilinde olmasi gerekmektedir. Normal kabul edilen smirin agilmasina eklem
hipermobilitesi, normalden olarak kabul edilen mobiliteden daha az olan hareket

acikligina ise eklem hipomobilitesi ismi verilir (65).
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Eklem hipermobilitesi eklemlerin normal olarak kabul goéren sinirlarin
tizerinde hareket agikligina sahip olmasi, eklemde goriilen fazla harekettir (65).
Eklem hipermobilitesi i¢in farkli kavramlar kullanilir. Eklem laksitesi,
hipermobilite, gevsek eklem, ligamentoz gevseklik, asir1 EHA, genel eklem
laksitesi bunlardan birkacidir. Genel kabul edilen terminolojide ise; kiside yalnizca
normalden daha ¢ok bir esneklik varsa ‘hipermobilite’, asir1 esneklik ile birlikte
artikiiler-periartikiiler semptomlar varsa ‘eklem hipermobilite sendromu’

isimlendirmesi vardir (22).

Eklem hareketliligini belirleyen etkenler genel olarak kemik, kaslar ve
eklemleri saran konnektif dokularin gérevleridir. Bireylerin aktivite diizeyi, yast,
cinsiyeti, genetik Ozellikleri, hormonal O6zellikleri, dominant yonii, konnektif
dokuyu etkileyen c¢evre 1sist ve viicudun 1sist eklemlerin hareketliligini
etkilemektedir. Ligamentlerin gevsekligi genellikle hipermobil eklemin nedeni iken
ligamentlerdeki sertlik ise eklemde hipomobiliteye sebep olmaktadir. Eklemlerin
hareketliligi problemleri agri, kas zayiflig1, propriyosepsiyon bozukluklari, kas
iskelet sistemi sorunlar1 ve c¢esitli yaralanmalar gibi birtakim problemlere yol

acabilir (48).

2.11.1. Eklem Mobilitesini Degerlendirme Yontemleri

Eklemlerdeki hareket acikligi, her bir eklemin biyomekanik yapis1 ve
fonksiyonel durumuna goére degisiklik gosterir. Ayni eklem ig¢in bireyler arasinda
farkli hareket agiklig1 derece durumlart da goriilebilir. Bu farkliliklarda bireylerin
yas, cinsiyet, viicut tipi, herhangi bir rahatsizlik durumunun olmas: gibi etkenler
etkili olmaktadir. Eklem hareketliligini degerlendirmek amaciyla bir takim
yontemler ve skalalar kullanilmaktadir. Beighton ve Horan Eklem Mobilite Indeksi
(BHEMI), eklem hareketliliginin degerlendirilmesinde yaygin bir sekilde tercih
edilir. BHEMI‘nin haricinde fotograf, pendulum makinesi, radyolojik testler gibi
birtakim yontemleri de eklem hareketliligini degerlendirmede kullanilabilir.
Radyolojik degerlendirme, fotografik degerlendirme, sarka¢ makinesi gibi ¢esitli
yontemler gelistirilmis olsa da komplike yontemlerin genis topluluklara
uygulanmas1 vakit ve maliyet bakimimdan ekonomik olmadigi gerekgesiyle ¢cok

fazla tercih edilmeyebilmektedir (63).
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Eklem hareketliligine yonelik olarak yapilabilecek degerlendirmelerle ve
degerlendirmeler sonucunda elde edilen sonuglarla beklenilen fonksiyonel hareket
kalitesine ve dilizeyine ulasamamanin sebeplerine yonelik bakis acilart

kazandirilmis olabilir (98).

2.12. Fonksiyonel Hareket

Fonksiyonel hareket, amaca gore fonksiyonu gerekli bi¢imde yapmak ig¢in
istenilen hareketin ortaya ¢ikarilmasidir. Fonksiyonel harekette ¢ok sayida eklem
harekete dahil olur. Coklu eklem hareketleri i¢inde hareket kaliplari da fazlaca
fonksiyonlu duruma gelir. Insanlarin durma, konum degistirme, seviye degistirme,
itme, ¢cekme, rotasyon olacak bicimde temel hareketleri vardir. Hareketlerin
uygulanma diizeyleri bireylerin fonksiyonel performans diizeylerini ortaya
koymaktadir. Fonksiyonel performans diizeyini belirlemek i¢in hareketlerin sadece
bir diizlemde uygulanmasi yerine her diizlemde cesitli hareketler uygulanarak
toplam bir degerin ortaya ¢ikmasi ve ortaya konulan bu deger iizerinden kisinin

fonksiyonel performansinin degerlendirilmesi ¢ok daha dogru olacaktir (27).

Birgok birey aktivitelerini oldukg¢a genis bir hareket yelpazesinde
gerceklestirmektedir ancak hareketleri her zaman i¢in gerekli olan ve beklenilen
uygun kalitede siirdiirememektedir. Kisiler, bu devamliligt tam olarak
saglayamadiklarindan 6tiirii aktiviteleri esnasinda bazi dengeleyici mekanizmalar
gelisebilmektedir. Kompansatuvar mekanizmalar = siirdiiriildiigli  slirece de
suboptimal hareket paternleri giiclenebilmektedir. Bu gelisen durumlar olast
yaralanmalarin ve siiregelen agrilarin sebeplerinden bazilarini olusturmaktadir.
Temel hareket kaliplarini degerlendirmek hedefiyle fonksiyonel hareket analizleri
yapilarak bireylerin fonksiyonel hareket smirlarinin hangi asamada oldugu
Ogrenilebilecegi gibi kas iskelet mekanizmasina dair yaralanmalara yonelik risk

halleri 6ngoriilebilir (27).

2.12.1.Fonksiyonel Hareketin Degerlendirilmesi

Fonksiyonel hareket diizeyi, fonksiyonel hareket analizi testi functional
movement screening (FMS) yonetmi ile belirlenebilir. FMS girisimsel olmayan,
basitce uygulanabilen, ana fiziksel hareketlerin uygulanmasina imkan veren bir test
yontemidir. FMS testi, hareket paterninin etkinligine ve kalitesine

fokuslanmaktadir. FMS testi, temel hareketleri analiz ederek bireylerin asimetri,
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hareketlilik ve stabilite durumlarmin goézlemlenebilmesine katki saglamaktadir.
FMS testi, biyomekanik bir 6l¢cme ve degerlendirme sistemi olup yedi temel hareket
bilesenleri, paternindeki asimetrileri ve siirliliklart belirler. Bu temel hareket
paternleri fonksiyonel hareketin kalite seviyelerini belirleyici 6zelliklere sahip

hareket paternleridir (88).
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde, c¢alismanin evreni, 6rneklemi, arastirmada
kullanilmis olan veri toplama araglarinin; giivenirlik, gegerlilik durumlarina,
arastirmadan elde edilen verilerinin nasil toplandigi ve ne sekilde

degerlendirildigine iliskin bilgilere yer verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli
Arastirmanin yapilmasinda, benlik saygist ve beden memnuniyetlerinin

diizeylerini belirlemek amaciyla, genel tarama modeli kullanilmigtir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evreni Tiirkiye’de ikamet eden yetiskin kadinlardan
olugsmaktadir. Calismanin 6rneklemi ise diizenli olarak pilates egzersizi programina
katilan 257 ve katilmayan 258 olmak iizere toplam 515 goniillii olan kadinlardan

olusmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclan

Arastirmayla ilgili literatlir aragtirmasi1 kapsaminda, elektronik ortamdaki
veri tabanlarindan faydalanilmistir. Konu ile ilgili yurt i¢inde yapilmis tezler i¢in
Yiiksek Ogretim Kurulu (YOK) Tez Merkezi, yurtdisindaki makaleler icin

pubmedden yararlanilmstir.

Arastirmanin  verileri, Sosyo-Demorafik Bilgi Formu (Ek-1), Beden
Memnuniyet Olgegi (Ek-2) ve Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi (Ek-3) ile

toplanmustir.

3.4. Sosyo-Demografik Bilgi Formu
Katilimeilarin yas, egitim durumu, meslekleri, pilates yapma siireleri, aktif
olarak yaptiklar1 spor gecmisleri, gelir seviyesi durumlari, spora neyin

yonlendirdigi ve egzersiz yapma hedefi gibi bir takim sorulardan olugsmaktadir.

3.5. Rosenberg Benlik Saygis1 Ol¢egi
Rosenberg tarafindan gelistirilmis olan, 63 ¢oktan se¢cmeli sorudan olusan
katilimcinin kendisini degerlendirme oSlgegidir (87). Toplamda 12 alt boyuttan

olugsmaktadir. Calismanin hedefi i¢in benlik saygisinin dl¢iilmesine yonelik olarak
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dlcekteki ilk 10 madde kullanilmigtir. RBSO 12 alt kategoriden olusmakta olup, ilk
10 maddesi benlik saygisini 6lgmektedir. Olumlu olan ve olumsuz olan maddeler
ardigik olarak siralanir. 1. 2. 4. 6. 7. Maddeler olumlu, 3. 5. 8. 9. 10. maddeler ters
maddelerdir. Olgegin puanlamasi; alman diisiik puan, benlik saygis1 diizeyinin
yiiksekligini; yiiksek alinan puanin ise, benlik saygisi diizeyinin diigiikliglinii

gostermektedir.

Olgegin giivenirlik ve gegerlilik arastirmas1 Cuhadaroglu (1986) tarafindan
yapilmis olup gecerlilik katsayisi r=0.71 olarak tespit edilmistir. Test tekrar test
giivenirlik belirleme yontemi kullanilarak giivenirlik katsayisi r = 0.75 oldugu

goriilmektedir (34).

Benlik Saygisi alt testi haricindeki diger alt testlere ait maddeler cevap
anahtarina (Ek-3) gore degerlendirilmektedir ve dogru olan cevaplara ‘1’ puan
verilir. Benlik saygisimin alt testinde ise yanitlar 0 — 6 puan arasinda
degerlendirilmektedir. Benlik Saygisinin alt testinden 0-1 puan alanlarin yiiksek
diizeyde, 2-4 puan alanlarin orta diizeyde, 5-6 puan alanlarin ise diisiik diizeyde

benlik saygisina sahip olduklari kabul edilir (34).

3.6. Beden Memnuniyeti Ol¢egi
Bu 6lgegin orijinal hali secord ve jourard(1953) tarafindan gelistirilmis olup
kisilerin bedenlerine karsi olan tutumlari, viicudun boliimleri hakkinda duyulan

doyum ya da doyumsuzlugun belirlenmesini hedeflemislerdir.

Glivenirlik ve gecerlik caligmalari 56 kadin katilime1r 70 erkek katilimer

olmak iizere toplam 126 kisi ile gergklestirilmistir.

Glivenirlik sonuclari: Kadinlar i¢in r=0,66 erkekler icin r=0,58 seklinde

cikmustir.

Gegerlilik sonuclari: Maslow Psikolojik Giivenlik-Giivensizlik Testi ile
viicut doyumu korelasyonu r= -.32, benlik puanlar1 ile korelasyonu r= -.52
bulunmustur. Bu sonuglar neticesinde diisiik diizeyde doyum puanlarinin

giivensizlikle birlestigi tespit edilmistir.

Olgegin iilkemizde uyarlanmas1 Hovardaoglu (1993) tarafindan yapilmustir.

Tiirk¢e’ye uyarlanmis olan form 5 dereceli likert tipi yanitlanan 30 adet maddeden
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olusmakta ve bedenin farkli boliimleri hakkinda yasanan doyum diizeyinin
belirlenmesi hedeflenmektedir. Her bir madde i¢in 1-5 arasi puan verilir, 40-200
arasinda total puana ulasimakta ve yiiksek diizeyde alinan puanlar

degerlendirmenin pozitif yonde yiikselmesini gostermektedir (6).

Hovardaoglu (1993) tarafindan , 200 katilimecinin katildig: bir 6rneklem ile yapilan

calismada,;

Giivenirlik sonuglari: iki yarim giivenirlik 0.75, madde testi korelasyonlar1 r=0.45
ile r=0.89

arasinda ve Cronbach Alpha katsayis1 r=0.91 (p<.01) olarak saptanmistir (47).
Gegerlik sonuglari: Durumluluk Kaygi Olgegi ile korelasyonu r=0.39 ve Siirekli
Kaygi Olgegi ile korelasyonu r=0.48 (p<0.01) olarak bulunmustur (47).

3.7. Verilerin Analizi

Bu calismanin 6rneklerimi olusturan diizenli olarak pilates egzersizi yapan
ve yapmayan kadinlardan elde edilen anket formlar1 bilgisayara aktarilarak
istatistiksel analizler yapilmustir. Istatistiksel analizler igin SPSS 22 paket
programindan yararlanilmistir. Benlik saygisi ile beden memnuniyeti diizeyleri
arasindaki iliskiye bakmak igin Pearson korelasyon analizi kullamlmstir. iki
degiskenli gruplarda gruplar arasindaki farka bakmak igin t-testi, ikiden fazla
degiskenin oldugu gruplarda ise One way anova testi kullanilmistir. One way anova
testinde anlamli bir fark bulunmasi durumunda ise farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu tespit etmek icin Post Hoc (Tukey HSD) testinden yararlanilmistir.
Sonuglarin kolay bir sekilde incelenmesi i¢in tablolar haline getirilip bulgular
bdliimiinde yer verilmistir. Yapilan biitiin istatistiksel analizlerde p<0.05 anlamlilik

diizeyi olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo1. Katilimcilara ait tanimlayici istatistikler

Degiskenler Gruplar f %
18-22 34 6.6
23-27 185 359
Yas 28-32 143 27.8

33-37 59 11.5

38+ 94 18.3

Toplam 515 100

[lkokul 16 3.1

Ortaokul 3 0.6

Egitim durumu Lise 59 11.5
Onlisans 31 6.0
Lisans ve st 406 78.8

Toplam 515 100

Yapmiyorum 258 50.1

0-6 ay 58 11.3

Ne kadar zamandir 7-12 ay 32 6.2

pilates yapiyorsunuz
13-24 ay 36 7.0
25 ay ve lizeri 131 254
Toplam 515 100
Evet 251 48.7
Daha 6nceden aktif Hayir 264 51.3
spor ge¢misiniz var mi

Toplam 515 100

Ailem 26 5.0

Arkadaslarim 35 6.8

Pilatese sizi Kendim 196 38.1

yonlendiren var m1

Pilates yapmiyorum 258 50.1

Total 515 100

Saglikli olmak 124 24.1

Sosyallesmek 8 1.6
Pilatese baglama Fiziksel olarak giizel ve 125 24.3

amaciniz nedir giiglii gortinmek

Pilates yapmiyorum 258 50.1

Toplam 515 100

Tablo1 incelendiginde yas degiskeninde katilimcilarin 34 i (%6.6) 18-22 yas, 185
1(%35.9) 23-27 yas, 143 1 (%27.8) 28-32 yas, 59 u (%11.5) 33-37 yas, 94 11 (%18.3)
38 yas grubundadir.

Tablo1’de egitim durumu degiskeni incelendiginde 6rneklem grubunu 16 kisi
(%3.1) ilkokul, 3 kisi (%0.6) ortaokul, 59 kisi (%11.5) lise, 31 kisi (%6.0) 6nlisans,

406 kisi (%78) lisans ve iistii egitim goren kisiler olusturmaktadir.

Tablol incelendiginde katilimcilarin 258 1 (%50.1) pilates yapmiyorum, 58 i
(%11.3) 0-6 ay arasi pilates yaptyorum, 32 si (%6.2) 7-12 aydir pilates yapiyorum,
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36 s1 (%7.0) 13-24 aydir pilates yapiyorum, 131 1 (%25.4) 25 ay ve iizeri pilates

yapiyorum, grubunda yer almaktadir.

Tablol’e bakildiginda katilimcilarin 251 i (%48.7) daha oOnceden aktif spor
yapmiyorum grubunda yer alirken, 264 i (%51.3) ise daha dnceden aktif spor

gecmisi olan grupta yer almaktadir.

Tablo1’e bakildiginda pilatese yonlendiren etken incelendiginde ailem secenegini
26 kisi (%5.0), arkadaslarim secenegini 35 kisi (%6.8), kendim secenegini 196 kisi
(%38.1), pilates yapmiyorum se¢enegini ise 258 kisi (%50.1) olusturmaktadir.

Tablo1’e bakildiginda pilatese baslama amacina gore grubun dagilimi, saglikli
olmak 124 kisi (%24.1), sosyallesmek 8 kisi (%1.6), fiziksel olarak giizel ve giiclii
gorlinmek 125 kisi (%24.3), pilates yapmiyorum 258 kisi (50.1) olarak

goriilmektedir.
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Tablo2. Benlik saygist 6lgek puaninin spor yapma durumuna gore anova sonuglari

Spor yapma n X Ss  Varyansin KT sd KO F p Anlamhhk

durumu kaynagi

Yapmiyorum 258 3.056 .586 G. arasi 13.266 4 3.317

)

0-6 ay 58 3274 437 G.i¢i 132983 510 .261

)

7-12 ay 32 3237 .434 Toplam 146.249 514 12.719 .000* 2-1;

(3) 4-1;
5-1

13-24 ay 36 3.427 403

)

25 ay ve 131 3.409 413

iizeri

(5

Toplam 515 3.207 .533

Tablo2’ye bakildiginda diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarin benlik
saygilart bakimimdan spor yapma durumuna gore anlamli bir farkliligin oldugu
goriilmektedir (F=12.719; p<0.05). Diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarin ne
kadar silire spor yapma durumlar1 arasinda farklilhik gdsterdigini belirlemek
amaciyla yapilan Tukey HSD testi sonuclara gore 0-6 ay spor yapanlarin benlik
saygilart (x=3.27), spor yapmiyorumu se¢enlerden (x=3.05); 13-24 ay aras1 spor
yapanlarin benlik saygisi (x=3.42), spor yapmiyorumu se¢enlerden (x=3.05); 25 ay
ve lizeri spor yapanlarin benlik saygisi (x=3.40), spor yapmiyorumu segenlerden

(x=3.05) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo3. Benlik saygisi 6lgek puaninin egitim durumu degiskenine gore anova

sonuglari

Egitim n x Ss  Varyansm KT sd KO F p Anlamhhk
durumu kaynagi

flkokul 16 2756 .481 G. arasi 4.585 4 1.146

&)

Ortaokul 3 3.000 346 G.igi 141.664 510 .278

2

Lise 59 3.105 .552 Toplam 146.249 514 4.127 .003* 5-1;
(€))

Onlisans 31  3.177 .447

4

Lisans 406 3.244 531

ve Ustii

&)

Toplam 515 3.207 .533

Tablo3 incelendiginde diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan

kadinlarin benlik saygisina yonelik egitim durumlarina gére anlamli bir farkliligin

oldugu goriilmektedir (F=4.127; p<0.05). diizenli pilates egzersizi yapan ve

yapmayan kadinlarin benlik saygisi egitim durumlari arasinda farklilik gdsterdigini

belirlemek amaciyla yapilan Tukey HSD testi sonuglarina gore lisans ve tistii egitim

durumuna sahip diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan kadinlarin (x=3.24),

ilkokul egitim durumuna sahip diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan

kadinlardan (x=2.75) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo4. Benlik saygisi dlcek puanmin gelir durumu degiskenine goére anova

sonuglari
Gelir n x Ss  Varyansin KT sd KO F p Anlamhhk
durumu kaynagi

Coklyi 17 3.447 505 G.arasi 6629 3 2210

()

Iyi 221 3304 .484 G.igi 139.619 511 273 1-4;
2 2-3;
Orta 244 3.140 525 Toplam 146249 514 8.088 .000* 2-4;
(€)]

Zayif 33 2933 724

4)

Toplam 515 3.207 .533

Tablo4’te goriildiigii iizere diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan
kadinlarin benlik saygisina yonelik gelir durumuna gore anlamli bir farkliligin
oldugu goriilmektedir (F=8.088; p<0.05). Diizenli pilates egzersizi yapan ve
yapmayan kadinlarin gelir durumlarma goére Tukey HDS testi yapilmustir.
Farkliligin hangileri arasinda olduguna baktigimizda ¢ok iyi gelir durumuna sahip
diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan kadinlarin (x=3.44), diizenli pilates
egzersizi yapan gelir durumu zayif olan kadinlara (x=2.93); iyi gelir durumuna
sahip diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan kadinlarin (3.30), orta gelir
durumuna sahip diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan kadinlarin (3.14); iyi
gelir durumuna sahip diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan kadinlarin
(3.30), zayif gelir durumuna sahip diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan

kadinlardan (2.93) daha yiiksek benlik saygisi oldugu tespit edilmistir.
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Tablo5. Benlik saygis1 6l¢ek puaninin spor yapma amacina gore anova sonuglari

Sporyapma n X Ss  Varyansin KT sd KO F p Anlamhhk
amaci kaynagi

Saglikli 124 3400 397 G.aras1 437 2 219

olmak

Sosyallesmek 8 3.387 .566 G.igi 45.660 254 .180

Fiziksel ~olarak 125 3.317 439 Toplam 46.097 256 1.216 .298

saglikli ve giiglii

goriinmek

Toplam 257 3.359 424

Tablo5 incelendiginde diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarin benlik

saygisi spor yapma amacina gore anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir

(F=1.216; p>0.05).
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Tablo6. Benlik saygisi dl¢ek puaninin yas grubu degiskenine gore anova sonuglari

Yas n x Ss Varyansin KT sd KO F p Anlamhhk
grubu kaynag

18-22 34  3.052 526 G.aras1 1.725 4 431

23-27 185 3.167 .534 G.igi 144.524 510 283

28-32 143 3264 554 Toplam 146.249 514 1.522 195

33-37 59 3237 534

38+ 94 3239 493

Toplam 515 3.207 .533

Tablo6’ya bakildiginda diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarin benlik

saygist yas grubu durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig: goriilmektedir (F=1.522; p>0.05).
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Tablo7. Beden memnuniyeti dlgek puaninin spor yapma durumuna gore anova

sonuglari
Spor yapma n X Ss  Varyansin KT sd KO F p Anlamhhk
durumu kaynagi

Yapmiyorum 258 3.439 702 G. aras1 25.007 4 6.252

(1

0-6 ay 58 3.555 561 G.igi 201.513 510 .395 4-1;
@ 5-1;
7-12 ay 32 3.581 .704 Toplam 226.519 514 15.822  .000* 5-2;
3) 5-3
13-24 ay 36 3.880 .454

“

25 ay ve 131 3945 511

tizeri

&)

Toplam 515 3.621 .663

Tablo7 incelendiginde diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan
kadinlarin beden memnuniyeti agisindan spor yapma durumuna gére anlamli bir
farkliligin oldugu goriilmektedir (F=15.822; p<0.05). Diizenli pilates egzersizi
yapan ve yapmayan kadmlarin ne kadar siiredir spor yapma durumlar1 arasinda
istatistiksel olarak farklilik gosterdigini belirlemek amaciyla yapilan Tukey HSD
testi sonuglarina gore 13-24 ay spor yapanlarin beden memnuniyeti (x=3.88), spor
yapmiyorumu secenlerden (x=3.43); 25 ay ve lizeri spor yapanlarin beden
memnuniyeti (x=3.94), spor yapmiyorumu secenlerden (x=3.43), 0-6 ay spor
yapanlardan (x=3.55) ve 7-12 ay spor yapanlardan (x=3.58) daha yiiksek oldugu

tespit edilmisir.
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Tablo8. Beden memnuniyeti dlgek puaninin gelir durumu degiskenine gore anova

sonuglari
Gelir n x Ss  Varyansm KT sd KO F p Anlamhhk
durumu kaynagi

Coklyi 17 3.670 .854 G.arast 11.773 3 2.210

(H

fyi 221 3.748 .600 G.igi 214746 511 273 1-4;
2 2-3;
Orta 244 3567 .636 Toplam 226519 514 9.338 .000* 2-4;
3 3-4;
Zayif 33 2.145 886

4

Toplam 515 3.621 .663

Tablo8’e bakildiginda diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarin beden
memnuniyetine yonelik gelir durumuna gore anlamli bir farkliligin oldugu
goriilmektedir (F=9.338; p<0.05). Diizenli pilates egzersizi yapan kadmnlarin gelir
durumlarina gore Tukey HDS testi yapilmistir. Farkliligin hangileri arasinda
olduguna baktigimizda ¢ok iyi gelir durumuna sahip diizenli pilates egzersizi yapan
ve yapmayan kadinlarda (x=3.67), zayif gelir durumuna sahip diizenli pilates
egzersizi yapan ve yapmayan kadinlardan (x=2.14); iyi gelir diizeyine sahip diizenli
pilates egzersizi yapan ve yapmayan kadinlarda (x=3.74), orta gelir diizeyine sahip
diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan kadinlardan (x=3.56) ve zayif gelir
diizeyine sahip diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan kadinlardan (x=2.14);
son olarak da orta gelir diizeyine sahip diizenli pilates egzersizi yapan ve yapmayan
kadinlarda (x=3.56), zayif gelir diizeyine sahip diizenli pilates egzersizi yapan ve

yapmayan kadinlardan (x=2.14) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo9. Beden memnuniyeti 6l¢ek puaninin spor yapma amacina gdre anova

sonuglari

Sporyapma n X Ss  Varyansin KT sd KO F p Anlamhhk
amaci kaynagi

Saglikli 124 3.831 .589 G. aras1 717 2 .359

olmak

Sosyallesmek 8 4.025 .684 G.igi 81.900 254 322

Fiziksel olarak 125 3.760 .538 Toplam 82.618 256 1.112 330

saglikli ve

giglii

goriinmek

Toplam 257 3.803 .568

Tablo9 incelendiginde diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarin beden

memnuniyeti spor yapma amacina gore anlamli bir farkliligin olmadigi

goriilmektedir (F=1.112; p>0.05).
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Tablo10. Beden memnuniyeti 6lgek puaninin egitim durumu degiskenine gore

anova sonuglari

Egitim n X Ss  Varyansm KT sd KO F p  Anlamhhk
durumu kaynag

flkokul 16 3362 .835 G@.arast 2.403 4 .601

Ortaokul 3 3.100 .624 G.igi 224.116 510 .439

Lise 59 3562 816 Toplam 226.519 514 1.367 .244

Onlisans 31 3.703 .692

Lisans 406 3.637 .628

ve Ustil

Toplam 515 3.621 .663

Tablo10 incelendiginde diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarin beden

memnuniyetine yonelik egitim durumlarina gére anlaml bir farkliligin olmadigi

goriilmektedir (F=1.367; p>0.05).
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Tablo11. Beden memnuniyeti 6lgek puaninin yas grubu degiskenine gore anova

sonuglari
Yas n X Ss  Varyansmn KT sd KO F p Anlamhhk
grubu kaynagi
18-22 34 3544 722 Q. arasi 817 4 204
23-27 185 3.607 593 G.i¢i 2257702 510 .443
28-32 143 3.632 .664 Toplam 226.519 514 461 764
33-37 59 3572 708
38+ 94  3.688 .747
Toplam 515 3.621 .663

Tablo11 incelendiginde diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarin beden

memnuniyeti yas grubu durumlarina gore anlamli bir farkliligin olmadigi

goriilmektedir (F=.461; p>0.05).
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Tablo12. Benlik saygist ve beden memnuniyeti arasindaki Pearson korelasyon

analizi
Degiskenler n X Ss Benlik Beden
saygisi memnuniyeti
Benlik saygisi 515 3.207 533 1 .659
Beden 515 3.621 .663 .659 1
memnuniyeti

Tablo12’ye bakildiginda yapilan pearson korelasyon analizi sonucuna gore
benlik saygisi ve beden memnuniyeti arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonlii

anlaml bir iligki oldugu goériilmektedir r=.659, p<.0.01.
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5. TARTISMA

Bu caligmada; diizenli pilates egzersizi yapan kadinlarda pilates egzersizinin
benlik saygisi ve beden memnuniyeti iizerine olan etkileri farkli degiskenler
acisindan incelenmistir. Aragtirmadan elde edilen bulgulara gore; benlik saygisi
6lcek puanlari, spor yapma durumu, egitim durumu ve gelir seviyesi degiskenleri
acisindan incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu gériiliirken
(p<0.05), spor yapma amac1 ve yas grubu degiskenleri bakimindan incelendiginde

ise; istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamaistir (p>0.05).

Tablo2’de ¢alisma sonuglarina gore; Benlik saygisi spor yapma durumuna
gore anlaml farklilik gostermistir. Spor yapmayanlar ile 0-6 ay, 13-24 ay ve 25 ay
ve lizeri spor yapanlar arasinda spor yapanlar lehine istatistiksel agidan anlamli fark
bulunmustur. Spor yapan gruplar arasinda ise; anlamli bir fark bulunmamaistir.
Kisacasi, spor deneyimi fazla olanlarin benlik saygisi puanlarinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Sporculardaki tecriibe arttikca Ozgilivenin yiikseldigi bu

durumun da benlik saygis: puanlarini pozitif yonde etkiledigi diisiiniilebilir.

Calismamizi  destekler nitelikteki calismada Ozgeylani (1993), lise
cagindaki erkek sporcularla, sporcu olmayanlarin benlik kavramlarini
karsilagtirmistir ve sporcu olanlarin olmayanlara gore daha yiiksek benlik saygisina

sahip olduklarini ortaya koymustur (74).

Aslan ve ark. (2017) yapmus olduklar1 ¢aligmalarinda sportif aktivitelere
katilan fiziksel engelli yetiskinlerde sportif aktivitenin benlik saygisini olumlu

anlamda gelistirdigini saptamislardir (86).

Demir’in (2019), bireylerin spor yapma durumlariyla, benlik saygilar1 ve
mutluluk diizeyleri arasindaki iligkisinin inceledigi calismasinda spor yapan
bireylerin yapmayanlara gore benlik saygisimin daha yiliksek oldugu sonucuna

ulagmistir (36).

Sagat P.’nin (2021) ¢alismasinda bireysel spor yapan katilimeilarin, takim
sporlart yapan katilimcilara gére daha yiiksek bir benlik saygisina sahip oldugu

sonucuna varmistir. Bu sonug ¢alismamizi destekler niteliktedir (80).

Calismamizi destekleyen bagka bir calisma ise, Akkurt (2018), yapmis

oldugu arastirma sonucunda fitness egzersizi yapan kadinlarda psikolojik olarak
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olumlu anlamda pozitif fayda sagladigini belirtmekte ve calisma sonunda elde
edilen bu bulgularin egzersiz yapan kadinlarin ruh sagligi tizerinde olumlu anlamda
fayda saglayacagi ve arastirmamiz neticesinde elde ettigimiz bulgularin da benlik
saygist diizeylerinin iyi seviyede olmasiyla da acgiklanabilecegi ve bu durumun

calismamizin sonuglari ile benzer neticeler gosterdigi sdylenebilir (3).

Literatiirle ve ¢galisgmamizin sonuglariyla benzer sonuglar vermeyen Saygili
ve ark.’nin (2015), yapmis olduklar1 ¢alismada lisans, yiiksek lisans ve doktora
yapan Ogrencilerin spor yapma ve yapmama durumlarinin benlik saygisi diizeyini
etkilemedigini tespit etmislerdir. Fakat yine ayni ¢alismada kadin katilimcilarin
erkeklere gore benlik saygis1 diizeylerinin daha yiliksek oldugu goriilmektedir. Bu
durum, ¢alismanin derinine inildiginde aslinda arastirmamizi destekler nitelikte
sonuglara ulastigin1 gostermektedir (89).

Tablo3’e gore arastirmamizin sonuglarina bakildiginda; benlik saygisi puani
egitim durumuna gore, egitim diizeyi yiiksek olanlarin lehine anlamli bir farklilik
gostermistir. Lisans ve istli egitim durumuna sahip diizenli pilates egzersizi yapan
ve yapmayan kadinlarin, ilkokul egitim durumuna sahip diizenli pilates egzersizi
yapan ve yapmayan kadinlardan daha yiiksek benlik saygis: puanlarina sahip
oldugu tespit edilmistir.

Cam ve ark. (2000) yapmis olduklar1 arastirmada smif diizeyi arttikca
katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinin de yiikseldigini tespit etmislerdir. Lise
Ogrencilerinde yapilan arastirma sonuglart da &grencilerin simif diizeyleri
yiikseldik¢e benlik saygist diizeylerinin de yiikseldigini géstermektedir (30).

Arastirmamiz1 destekleyen bir baska arastirma ise Saygili ve ark. (2015),
yapmis olduklar1 calismada c¢alismaya katilan Ogrencilerin benlik saygisi
diizeylerinin egitim durumlar1 degiskenine gdre anlamli olarak farkli oldugunu
tespit etmiglerdir. Katilimcilarin egitim seviyesi arttik¢a benlik saygist seviyesinin
de arttigin1 bildirmislerdir (89). Yapilan caligmalar aragtirmamizi destekler
niteliktedir. Bunun sebebi olarak aragtirmaya katilan diizenli pilates egzersizi yapan
ve yapmayan kadinlarin egitim seviyesinin yiiksek (lisans ve iistii) ve birbirine
yakin olmasindan kaynaklaniyor oldugu diisiiniilebilir.

Ryberg R. (2018) yapmis oldugu calismada, yiiksek sosyal statiiye ve egitim
diizeyine sahip gen¢ erkeklerin daha yiiksek diizeyde olumlu benlik puani elde

etmedigini gostermektedir. Bu durum ¢aligmamizin sonuglari ile ters diismektedir
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ancak caligmanin yapildigi iilkenin farkli bir cografyada olmasiyla ve farkl
kiiltiirlere sahip olmamizla bu durumu iliskilendirebiliriz (83).

Tablo4’e gore calisma sonuclarinda, benlik saygisi gelir durumuna gore
istatistiksel olarak gelir durumu yiiksek olanlarin lehine anlaml bir fark oldugu
goriilmektedir. Gelir diizeyi yliksek olanlar, gelir diizeyi zayif olanlara gore daha
yiiksek benlik saygisia sahiptir. Literaiirde birbiriyle Ortlismeyen caligmalar

mevcuttur.

Kirkbir H.’nin (2019) yapmis oldugu ¢alismada fitness sporcularinin benlik
saygist puanlar sporcularin aylik gelir durumuna gore anlamli farklilik gosterdigi
goriilmektedir. Elde edilen bulgular neticesinde, fitness sporcularinin aylik olarak
elde ettikleri gelirlerinin diizeyi arttik¢a benlik saygisi diizeyleri de anlamli oranda
artis gOstermektedir (58). Bu calisma arastirmamizi desteklerken, Balat ve
Akman’in (2004) lise Ogrencileriyle yapmis olduklar1 caligmalarinda sosyo-
ekonomik gelir degiskenine gdre anlamli bir fark tespit etmemislerdir (14).
Literatiirde farkli sonuglarin olmasi gegmisten giiniimiize kadar degisen kadin ve
erkeklerin ige katilim oraninin farklilagmasi, kadinlarin is hayatina gegmise nazaran
daha fazla dahil olmalaridir. Bu durum ekonomik olarak 6zgiir olmalarini saglamas,

bu durumun da benlik saygisi puanlarini yiikseltmis olabilecegi diisiiniilebilir.

Tablo5’ e gore caligma sonucunda, benlik saygisi spor yapma amacina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir. Kadinlar egzersiz
yapma amaglarini; 124 kisi saglikli olmak amaciyla, 125 kisi fiziksel olarak gii¢lii
ve giizel goriinmek amaciyla ve 8 kisi ise sosyallesmek secenegini se¢mistir.
Amman’mn (2005) yapmis oldugu sporda baskin cinsiyet analizi ¢aligmasinda

anlamli bir farka rastlamamistir. Bu da arastirmamizi desteklemektedir (7).

Tablo6’ya gore c¢alismada benlik saygist yas grubu durumlarina gore
incelenmis ve istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Florida
Universitesi'nde yapilan bir arastirmada hayatla alakali ortaya ¢ikan olay ve
durumlarin sayilari arttikca benlik saygisinin puanlariin diistik oldugu bu iligkinin
olumsuz olaylar i¢in gegerli oldugu fakat olumlu olay ve durumlarin bu yénde bir
etkisinin olmadigint gosterilmistir (102). Bu durum ¢aligmamizi destekler

niteliktedir
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Calismamizdan farkli olarak; Karademir ve ark. (2010), yaptiklar1 arastirma
sonucunda bizim c¢alismamizin sonucunun aksine benlik saygisi ve yas grubu

arasinda anlamli bir fark tespit etmiglerdir (54).

Saygili ve ark. (2015), yapmis olduklar arastirmada benlik saygisi ve yas

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlamiglardir (89).

Baska bir calismada, Erzurum ili ele alinarak yapilan benlik saygisi

aragtirmasinda ise yas artikca benlik saygis: diizeyinin de ylikseldigi goriilmiistiir

(5).

Kirkbir H.’in (2019), arastirmasina bakildiginda calismaya katilan fitness
sporcularinin yas degiskeni bakimindan benlik saygis: diizeylerinin 6l¢iilmiistiir ve
toplam almis olduklari puanlarin anlamli olarak farkli sonuglar ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Calismada elde edilen bulgular neticesinde yas araligit 26 ve
tizerinde olan fitness sporcularinin 25 ve altindaki yas aralifinda ki fitness
sporcularina kiyasla benlik saygis: puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Calismanin sonucunda, fitness sporcularinin yaslar1 yilikseldik¢e benlik saygisi
seviyelerinin de ylikseldigi anlasilmaktadir (58). Calismamizla ve literatiirdeki
caligsmalarla 6rtlismeyen bu durumun sebebi olarak pandemi déneminde insanlarin

psikolojisini etkileyen zorlu siireclerden gegmeleri olarak diisiintilebilir.

Ikizoglu M. (1993) tarafindan yapilan calismada anne ve babalarin
demokratik-otoriter tutumlarinin lise son sinifta bulunan d6grencilerin benlik saygisi

diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini ortaya koymustur (52).

Tablo7’ ye gore Calismada incelenen bir diger degisken olan beden
memnuniyeti Olgegi bulgularina gore; spor yapma durumu ve gelir durumu
degiskenleri bakimindan istatiksel olarak anlamli fark oldugu goriiliirken (p<0.05),
spor yapma amaci, egitim durumu ve yas grubu degiskenleri bakimindan

incelendiginde ise; istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir (p>0.05).

Calismanin sonuglarina gore; beden memnuniyetleri ile spor yapma
durumlari arasinda istatistiksel olarak farklilik oldugu goriilmektedir. Bu farkliliga
bakildiginda; spor yapmayalar ile 13-24 ay ve 25 ay ve iizeri spor yapanlar arasinda

spor yapanlar lehine fark bulunmustur.
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Iren G. ‘nin (2021), yapmus oldugu calismaya gore; beden memnuniyetleri
haftalik olarak egzersiz yapma durumuna gore farkli sonuglar vermektedir. En
yiiksek beden memnuniyeti diizeyine sahip olanlar haftada {i¢ ve {izeri giin egzersiz
yapanlara ait iken en diisiikk beden memnuniyeti puani haftada bir giin spor yapanlar

veya hi¢ yapmayanlara aittir (53).

Egzersiz ve beden memnuniyeti arasindaki iliskiyi inceleyen bir diger
arastirma ise diizenli egzersiz yapan ve diizenli egzersiz yapmayan gruplarin benlik
saygist 6lgek puanlarinin ve beden memnuniyeti 6lgek puanlart karsilagtirilmis ve
benlik saygisi diizeyi ile beden memnuniyeti diizeylerinin egzersiz yapan kadin

katilimcilarda daha yiiksek oldugu bulunmustur (82).

Yapilan baska bir arastirmanin sonuglarina gore ise aktif olarak spor yapan
iniversite 0grencilerinin spor yapmayan tniversite 0grencilerine kiyasla beden
memnuniyeti diizeylerinde anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (101). Literatiiriin
bizi desteklemesiyle ortaya ¢ikan bu durum diizenli pilates egzersizi yapan
kadinlarin egzersiz yapilan mekanlara erisimin kolaylikla bulunabilir olmasindan

kaynaklaniyor olabilir.

Kiiciikapan H. (2021) tarafindan yapilmis olan calismada ise 10 hafta
boyunca siiren pilates egzersizlerinin beden algisina etkileri incelenmis olup,
uygulanmis olan beden algist 6n test puanlarinin diizeyi karsilastirildiginda deney
grubu ve kontrol grubu arasinda ana boyut ve alt boyutlar agisindan viicut algilari
On test puan diizeyleri; goriiniis egilimi, fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi,
fiziksel yeterlilik acgisindan yonelimi, saglik bakimindan degerlendirme, saglik
yonelimi, beden boliimlerine doyum ve toplam puan olarak bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi goriilmiistiir. Bu bakimdan bu
durum calismamiz1 desteklemeyen sonuglar gibi goriinse de ¢aligmanin son test
puanlara baktigimizda pilates yapanlarin benlik puan diizeyleri arastirmamizla
paralel sonuglar ortaya koymaktadir tiim bunlar 15181nda pilates yapanlarin beden

algisinin yiikseldigi sdylenebilir (64).

Tablo8’e gore ¢alismada; gelir durumuna gore istatistiksel olarak anlamli
bir farkliligin oldugu ortaya ¢ikmistir. Zayif gelir durumuna sahip olanlar ile iyi
gelir durumuna sahip olanlar karsilagtirilmis ve iyi gelir durumuna sahip olanlar

lehine anlamli bir fark bulunmustur. Paeratakul ve ark. (2002) yilinda beden
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memnuniyetsizligini sosyo-ekonomik farkliliklarini da iceren birden fazla degisken
bakimindan incelemislerdir. Calisma neticesinde, bireylerin gelir seviyesi diistiikce,

beden memnuniyetsizligi de buna ters olarak artmaktadir (79).

Ugurlu, N.’nin (2008) yaptig1 arastirmada, gelir durumu iyi olan

Ogrencilerin beden ve benlik algis1 diizeyleri de yiiksek bulunmustur (97).

Yapilmis olan bu g¢aligmalar arastirmamizi destekler nitelikte sonuglar
vermigtir. Bireylerin gelir durumunun artmasi fizyolojik ihtiyaclar1 kolaylikla
karsilanmasini sagliyor. Fizyolojik ihtiyaglarin kolaylikla karsilanmasi saglikli ve
dengeli beslenmeye ulasimi daha kolaylastirict bir etki yaratiyor olabilecegi
diistiniilebilir. Bu sebepten otiirii bireyler fiziksel olarak daha iyi goriinliyor ve

beden memnuniyetlerinde artis oldugu soylenebilir.

Literatiire baktigimiz zaman calisgmamizla benzer sonuglar vermeyen
Karagéz N. (2015) calismas1 kapsaminda calismaya katilan sporcularin beden
memnuniyetlerinin aylik olarak gelir degiskenine gore karsilastirilmis ancak
calisma sonucunda ise anlamli bir farka rastlanilmadigi goriilmiistiir. Bu durum
beden imaj1 ve gelir durumu degiskeni géz Oniine alindiginda genel literatiir ile
uyusmasa da arastirmaci bunu arastirmaya katilanlarin hepsinin profesyonel

sporcular olduguna dayanaklandirmistir (55).

Tablo9’a gore ¢alismada, beden memnuniyetinin spor yapma amacina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi goriilmektedir. Arastirma
grubunun egzersiz yapma amaci degiskenine gore yapilan analizde gruplar arasi
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir. Arastirmamizin
sonucunu destekler nitelikteki Amman’in (2005) yapmis oldugu sporda baskin
cinsiyet analizi ¢aligmasinda anlamli bir farka rastlamamistir. Bu da aragtirmamizi

desteklemektedir (7).

Tablo10’a gore c¢alisma sonucuna gore; beden memnuniyetine yonelik
egitim durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi

goriilmektedir.

Gir EY. (2020) ¢alismasinda hamile kadinlarin egitim diizeyi arttikca

beden memnuniyeti diizeyinin de yiikseldigi goriilmektedir (51).
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Polat G. (2014) calismasinda egitim diizeyi arttikca benlik saygisi ve beden
memnuniyeti puan diizeylerinin de arttigt goriilmektedir (82). Literatiirdeki
calismalar genel olarak arastirmamizda ¢ikan sonuclarla benzer neticeler
vermemektedir. Bu sonucun sebebi olarak érneklem grubumuzun nispeten homojen

olmasindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Tablo11’e gore arastirmamizda, beden memnuniyeti yas grubu durumlarina
gore istatiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi goriilmektedir. Literatiir
incelendiginde Aktas ve ark. (2010), yapmis oldugu arasgtirmada insanlarin
bedenlerinden memnun olma seviyelerinin yasa gore farklilik gostermedigini

belirtmistir (4).

Eraslan M. nin (2016) yapmis oldugu calismada arastirmaya katilanlarin
bedenlerinden hosnut olma diizeylerinin yas degiskenine gore farklilik
gostermedigi goriilmektedir (38). Bu ¢alismalara ek olarak aktif olarak egzersiz
yapan iiniversite dgrencilerinin yas degiskenine baglh olarak beden memnuniyeti
diizeyi tlizerinde anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (101). Yapilan bu

arastirmalar ¢calismamizi destekler niteliktedir.

Literatiirde calismamiz ve diger calismalarla 6rtligmeyen bazi ¢alismalar da
mevcuttur. Coriit A. (2014) tarafindan yapilan aragtirma, yapmis oldugumuz
calismanin bulgular ile ters diismektedir. Bu arastirmada kisilerin yaglar arttikca,
bireylerin beden memnuniyetinin azaldigin1i bununla beraber depresyon ve

anksiyete orani artmaktadir (28).

Ozkurteller N. (2019) yapmis oldugu arastirmada Ogrencilerin yaslar
arttik¢a, beden imaj1 yatirimi 6l¢eginden almis oldugu puanlarin diizeyinde diisiis

oldugu goriilmektedir (75).

Tunner tarafindan 1996 yilinda yapilan bir ¢calismada da, yas arttik¢ca beden
algisinin negatif yonde etkilendigi goriilmiistiir (96). Bu durumun nedeni olarak
orneklem grubunun yas aralifinin heterojen olmasindan kaynaklandigi

disiiniilebilir.

Tablo12’ye gore ayrica, benlik saygist ve beden memnuniyeti arasindaki

iligkiye de bakilmistir. Yapilan korelasyon analizi bulgularina gore; benlik saygisi

53



ile, beden memnuniyeti arasinda, yiiksek diizeyli pozitif yonlii anlamlr iliski (r =

0.66) oldugu goriilmiistiir.

Calismamizda; benlik saygisi ve beden memnuniyeti arasinda yiiksek
diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir. Benlik saygisi ve
beden memnuniyeti literatiirde spor ve egzersiz yapanlarda arastirilan Snemli
konular olup, birbirlerinden bazen yiiksek bazen ise diisiik diizeyde etkilendikleri
belirtilmektedir. Benlik saygisi algilanan beden memnuniyetinin ¢ok dnemli bir

belirleyicisi konumundadir (59).

Literatlir tarandiginda benlik saygisi ve yiiksek beden memnuniyeti
diizeylerinin pozitif ve negatif yonde birbiri ile baglantili oldugu goriilmektedir

(99).

Armagan A. (2013) calismasinda obezite hastasi olan kadinlarin beden
memnuniyeti ile benlik saygisi arasinda pozitif yonlii anlamlh bir iliski oldugu
sonucuna ulastig1 goriilmektedir. Obezite hastasi kadinlarin beden memnuniyeti
arttikca benlik saygisi da artmakta, beden memnuniyeti diizeyi azaldik¢a benlik
saygist diizeyi de azalmaktadir (8). Calismada elde edilen bulgular aragtirmamizi

destekler niteliktedir.

Arastirmamizi  desteklemeyen calismalar ise; Dayang 1. (2017)
arastirmasinda benlik saygisi ile beden memnuniyeti arasinda diisiik diizeyde negatif

yonde anlamli bir iligkinin oldugunu gostermektedir (35).

Kiliglar M. (2018) calismasinda benlik saygisi ile beden memnuniyeti

arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugunu sdylemektedir (57).

Calismamizin sonucundan farkli olan bir diger arastirma ise Ozbey H.
(2021) galismasinda 6grencilerin benlik saygisi diizeyleri ile beden memnuniyetleri
diizeyi arasinda orta diizeyde negatif yonlii, anlamli bir iliski oldugu ortaya
koyulmaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin benlik saygisi 6lgeginden aldigi
puanlar yiikseldikge beden memnuniyeti Olgeginden aldigi puanlar diisiis
gostermektedir. Benlik saygisi dlgeginden elde edilen puanlarin yiikselmesi diigiik

benlik saygis: diizeyini beraberinde artmaktadir (72).
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Literatiirdeki ¢alismalarin bazilarinin ¢alismamizi desteklemesi bazilarinin
ise desteklemiyor olusu zaman, mekan, evren 6rneklem gruplarinin farkli olmasi ve

cevresel faktorlerin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

6. SONUC VE ONERILER

1. Benlik saygisi: spor yapma durumuna gore spor deneyimi fazla olanlar lehine
anlaml farklilik gostermistir. Spor yapan gruplar arasinda ise; anlamli bir

fark bulunmamustir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Benlik saygisi puani egitim durumuna gore, egitim diizeyi yiiksek olanlarin
lehine anlaml1 bir farklilik gostermistir.

Benlik saygisi gelir durumuna gore istatistiksel olarak gelir durumu yiiksek
olanlarin lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.

Benlik saygist spor yapma amacina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olmadig goriilmektedir.

Benlik saygist yas grubu durumlarina gore incelenmis olup istatistiksel
olarak anlamli bir farklilia rastlanmamustir.

Beden memnuniyetleri ile spor yapma durumlari arasinda 25 ay ve iizeri
spor yapanlar lehine anlamli olarak fark bulunmustur.

Beden memnuniyeti gelir durumuna gore zayif gelir durumuna sahip olanlar
ile iyi gelir durumuna sahip olanlar karsilastirilmis ve iyi gelir durumuna
sahip olanlar lehine anlamli bir fark bulunmustur.

Beden memnuniyetinin spor yapma amacina gore istatistiksel olarak anlamli
bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir.

Beden memnuniyetine yonelik egitim durumlarina gore istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir.

Beden memnuniyeti yas grubu durumlarina gore istatiksel olarak anlamli bir
farkliligin olmadig goriilmektedir.

Benlik saygisi ve beden memnuniyeti arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonlii
anlaml bir iligki oldugu goériilmektedir.

Bu konuyla ilgili daha sonra yapilacak ¢aligmalarda, beden kitle indeksine
gore analiz yapilabilmesi i¢in katilimcilara demografik bilgi formunda boy
uzunluklar1 degiskeni eklenebilir.

Cinsiyet degiskenine gore erkek katilimcilar da gelecekteki calismalara
dahil edilebilir.

Pilates egzersizinin yalnizca kadinlara 6zgli olarak algilanmamasi
konusunda egitimler, seminerler diizenlenebilir.

Calismanin farkli 6rneklem gruplarinda ve farkli degiskenlerle yapilmasi

Onerilebilir.
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8. EKLER

EK - 1. Demografik Bilgi Formu
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SEVGILI KADINLAR

Bu form bilimsel bir arastirma icin hazirlanmistir. Isminizi kagida yazmaymiz.

Katki ve yardimlariniz i¢in tesekkiir ederim.

l. Yasimz : ......... Kilonuz: ......... Egitim durumunuz: ...................
2. Melseginiz : ..................

3. Ne kadar zamandir spor yaptyorsunuz ? :....................

4. Daha 6nceden aktif spor gecmisiniz var mi ? () evet ( ) hayir

5. Size gore ailenizin maddi durumu: () ¢ok iyi () iyi () orta () zayif

6. Spora sizi yonlendiren var mi?: () ailem ( )arkadaslarim ( ) kendim

7. Spora baslama amaciniz nedir ?: ( en ¢ok istediginizi belirtiniz)

() saglikli olmak

() sosyallesmek

() Fiziksel anlamda giizel ve giiclii gériinmek

EK — 2. Beden Memnuniyeti Olcegi
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Liitfen size en uygun cevabi veriniz
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Saclarim
Yiiziimiin rengi
Istahim
Ellerim
Viicudumdaki kil dagilimi
Burnum

Fiziksel giiciim

Idrar — disk: diizenim

Kas kuvvetim

Belim

Enerji diizeyim

Sirtim

Kulaklarim

Yasim

Cenem

Viicut yapim

Boyum

Profilim

Duyularimin keskinlig

Agriya dayanikliligim

Omuzlarimin genigligi

Kollarim

Gogislerim

Gozlerinim sekli

Sindirim sistemim

Kalcalarim

Bacaklarim

Diglerimin gekli

Cinsel glicim

Avaklarim

Uyku dizenim

Sesim

Saghgim

Cinsel faaliyetlerim

Dizlerim

Vilcudumun durug sekli

Yiziimiin sekh

Kilom

Cinsel organlanm

Hastaliga direncim

EK - 3 Rosenberg Benlik Saygis1 Ol¢cegi

64



1) Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

a) Cok dogru

b) Dogru

¢) Yanls *

d) Cok yanls *

2) Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diisiintiyorum.

a) Cok dogru

b) Dogru

c) Yanls *

d) Cok yanls *

3) Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gorme egilimindeyim.
a) Cok dogru *
b) Dogru *
c) Yanls
d) Cok yanls
4) Ben de diger insanlarin birgogunun yapabildigi kadar birseyler yapabilirim.
a) Cok dogru

b) Dogru
¢) Yanls *
d) Cok yanls *
5) Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamryorum.
a) Cok dogru *
b) Dogru *
c) Yanls

d) Cok yanlis
6) Kendime karsi olumlu bir tutum igindeyim.

a) Cok dogru
b) Dogru
c) Yanls X
d) Cok yanlis &
7) Genel olarak kendimden memnunum.
a) Cok dogru
b) Dogru
¢) Yanls *
d) Cok yanls *
8) Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.
a) Cok dogru *
b) Dogru *
¢) Yanls

d) Cok yanls
9) Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigim diisliniiyorum.
a) Cok dogru *
b) Dogru *
¢) Yanls
d) Cok yanls
10) Bazen kendimin hi¢ de yeterli bir insan olmadigini diisiiniiyorum.
a) Cok dogru *
b) Dogru *
c) Yanls
d) Cok yanls

EK-4 Etik Kurul Onay1
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yoktur. Bu sebeple tez konumu degjistirmek istiyorum

Yukarida bilgileri yer alan damsmanim ile ylritmekte oldugum tez baghginin ve/veya konusunun yukanda
belirtildigi sekilde degistiriimesi hususunda geregini arz ederim.

Hasan EGE
18/12/2021

Yonetim Kurulu Onay Tarih-Sawt

Dog. Dr. Yilmaz UCAN
20/12/2021

28/12/2027 - 2021/3007

EK-6 Benlik Saygis1 Olcek Kullanim Izni
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¢« B OO@T ®8 0 & B8 D

Tiirkiye Cocuk ve Geng Psikiyatrisi Dernegi~ _ ; @ 50cakCari235 ¢ &
Alici: ben

P e )

Olgedi'n kullanim haklan Tiirkiye Gocuk ve Geng Psikiyatrisi Dernegi'ne verilmistir. Olgegi ve degerlendirme formunu Dernek'e 100 TL bagig
kargiliginda alabilirsiniz'. Hesap numarasi ektedir.tegekkiirler

hasan leblebici 4 QOca 2022 Sal, 16:03 tarihinde sunu yazdi

EK-7 Beden Memnuniyeti Ol¢ek Kullanim izni
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Olcek kullanim izni » Gelefotusu {8
hasan leblebici 60cakPer 2157 ¢y
Hocam merhaba nasilsiniz? Ben Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisii Antrendrlik Egitimi yiksek lisans ogrencisi Hasan LEBLEBICI. Yikse

selim hovardaoglu 100cakPzt 0954 ¢y &
Alicr: ben v

Merhaba, olcedi kullanabilirsiniz, saygilarimla,

Prof. Dr. Selim Hovardaoglu

<h Yan1t|a> <f—) Yénlendir>
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EK-8 Soyadi1 Degisikligi Belgesi

4.12.2022 22:23 Nufus ve Vatandaglik igleri Genel Madirlugi - il / lige idare Kurulu Karar ile Ad veya Soyadi Duzeltiimesine iligkin Bagvurulan. .

Niifus ve Vatandaslik isleri Genel Mudurlugu
il /lice idare Kurulu Karari ile Ad veya Soyadi Duzeltiimesine iliskin Basvurulann Alinmasi

Basvuru Bilgileri
Bagvuru Tarihi 22/8/2022
Degisiklik Talebi idare Kurulu Karari ile Soyadi Duzeltilmesi

islemin Yapildigi idare Kurulu  IPEKYOLU ILCE NUFUS MUDURLUGU

e e T e T d4

Bagvuru Durumu N
37 csUzz v ve e : e v o v e B
e T B T 1T %
. ar DL UF cemee rA T T T '>5I|\> N o =eine SeTiRi AL

Bl

5490 SAYILI NUFUS HIZMETLERI KANUNUNUN GECICi 11. MADDESI UYARINCA, NUFUS KAYDIMDA LEBLEBICi OLARAK
YER ALAN SOYADIMIN EGE OLARAK DUZELTILMESINI TALEP EDIYORUM. (22.08.2022)

SAYGILARIMLA

T.C. KIMLIK NO.
ADI VE SOYADI: HASAN LEBLEBICI

e-Devlet Kapisi'nin kurulmasi ve yonetilmesi gorevi T.C. Cumhurbaskanhig Dijital Déntsum Ofisi Baskanhg: tarafindan yuritiimekte olup,
sistemin gelistirilmesi ve isletilmesi Turksat A.S. tarafindan yapilmaktadir.

©2022 Tum Haklan Sakhdir. Gizlilik, Kullanim ve Telif Haklan bildiriminde belirtilen kurallar cercevesinde hizmet sunulmaktadir.

OZGECMIS
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Adim Hasan, soyadim EGE. 1990 tarihinde dogdum. Ortadgretimi 2005-2010
yillar1 arasinda Bolu Atatiirk Lisesinde okudum. 2012 yilinda basladigim Bolu
Abant izzet Baysal Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik
Egitimi bdliimiinden 2017 yilinda mezun oldum. Yiiksek lisansima Bolu Abant
Izzet Baysal Universitesi Antrendrlilk Egitimi (Tezli) anabilim dalinda basladim.
2014-16 yillar1 arasinda BAIBU yiizme havuzu ve fitness salonunda kismi zamanl
fitness antrenérliigi, 2016-2020 yillar1 arasinda Bolu’da Baysport Fitness
salonunda fitness antrendrliigii yaptim. 2020 yilinda Van- Van Golii Anadolu

Lisesi'ne atandim ve suan burada meslegimi icra etmekteyim.
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