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OZET

Aletli Pilates Egzersizlerinin Kariyer Meslek Gruplarinda Calisan Kadinlarin Baz1 Fizyolojik
Parametreleri ile is Doyumu, Aile Uyumu ve Duygu Durumlarna Etkisi

Bu tez calismasinda kariyer meslek gruplarinda c¢alisan kadinlara uygulanan 12 haftalik aletli pilates
egzersizlerinin, kadinlarin fizyolojik parametreleri ile is doyumu, aile uyumu ve duygu durumlarina
olan etkisi incelenmistir. Joseph Pilates tarafindan bir viicut-zihin gelistirme egzersizi olarak ortaya
¢ikan pilates, baslangicta bir mat tizerinde icra edilirken zamanla hareketlerin sedanter bireyler
tarafindan da nizami olarak yapilabilmesi ve harekete bagli sakatlanma riskini en aza indirmek adina
Reformer, Cadillac vb. aletlerle standartlastirilmaya calisilmistir. Bu arashirmada karma ydntem
desenlerinden biri olan gémiilii desen kullamlmustir. Calismaya 30-45 yaslan arasinda olan ve kariyer
meslekler icra eden toplam 38 kadin katilmistir. Calismanin sonunda her bir katilimer i¢in 24 giin,
giinde 55’er dakika toplamda ise 1320 dakikalik aletli pilates egzersizi uygulanmistir. Orneklem grubu
uygun ve amacl ornekleme yontemiyle 18 kisilik deney 20 kisilik kontrol grubu olmak iizere
belirlenmistir. Katilimcilar kontrol ve deney grubu olarak ayrldiktan sonra her iki gruba siirecin
basinda ve sonunda, Tanita BF-350 &lgiimii, metre dl¢iimii, V otur-eris testi ve Flamingo denge testi
yapilmis, Is Doyumu Olgegi, Aile Uyumu Olgegi, PANAS Duygu Durumu Olgegi Uygulanmistir.
Ayrica bu ¢alismanin nitel asamasinda deney grubu ile uygulama siirecinin sonunda bireysel goriisme
yapilmistir. Sonug¢ olarak, deney grubunun kilo, yag oram, denge ve esneklik gibi fizyolojik
parametrelerinin 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlaml fark tespit edilmistir. PANAS Olceginde
elde edilen sonuglarda deney grubu katilimeilarinin pozitif duygu durumlarinda artis gdzlemlenirken,
negatif duygu durumlarinda azalma saptanmistir. Kontrol grubunun ise 6n test ve son test puanlan
benzerdir. Buna gére duygu durumu aq;lsmdan yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili
oldugu goriilmektedir. Aile Uyumu ve is Doyumu Olgeklerinden elde edilen bulgularda ise her iki
grubunda son test ve ©On test puanlart arasinda anlamli bir farklihga rastlanmamustir. Ancak
miilakatlardan elde edilen ifadelere bakildiginda ise pilates egzersizlerinin katilimcilarin is doyumu ve
aile uyumunu olumlu yoénde etkiledigi goriilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Aile Uyumu, Duygu Durumu, is Doyumu, Kadin, Pilates



SUMMARY

The Effect of Equipment-Based Pilates Exercises on Some Physiological Parameters, Job
Satisfaction, Family Harmony and Emotional State of Women Working in Career Professional
Groups

In this dissertation, the effects of 12-week Pilates exercises on women's physiological parameters, job
satisfaction, family harmony and emotional states of women working in career occupational groups
were examined. Pilates, which emerged as a body-mind development exercise by Joseph Pilates, was
initially performed on a mat, but over time, it was tried to be standardized with tools such as
Reformer, Cadillac, etc. in order to enable the movements to be performed properly by sedentary
mdividuals and to minimize the risk of movement-related injuries. In this study, embedded design,
one of the mixed method designs, was used. At the end of the study, each participant underwent
pilates exercise for 24 days, 55 minutes a day, for a total of 1320 minutes. A total of 38 women
between the ages of 30-45 years and career professions participated in the study. The sample group
was determined by appropriate and purposive sampling method as an experimental group of 18 and a
control group of 20. After the participants were divided into control and experimental groups, Tanita
BF-350 measurement, meter measurement, V sit-stand test and Flamingo balance test were performed,
Job Satisfaction Scale, Family Harmony Scale, PANAS Scale were applied to both groups at the
beginning and end of the process. In addition, in the qualitative phase of this study, individual
interviews were conducted with the experimental group at the end of the implementation process. As a
result, a significant difference was found between the pre-test and post-test scores of physiological
parameters such as weight, fat ratio, balance and flexibility of the experimental group. In the results
obtained in the PANAS Scale, an increase was observed in the positive emotional states of the
experimental group participants, while a decrease was found in their negative emotional states. The
pre-test and post-test scores of the control group were similar. Accordingly, it is seen that Pilates
exercise 1n terms of emotional state was effective in favor of the experimental group. In the findings
obtained from the Family Harmony and Job Satisfaction Scales, no significant difference was found
between the pre-test and post-test scores of both groups. However, when the results obtained from the
mterviews were investigated, it was seen that pilates exercises positively affected the job satisfaction
and family harmony of the participants.

Keywords: Family harmony, Emotional state, Job satisfaction, Women, Pilates
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ONSOZ
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kariyer mesleklerinde basarili olmaya calisan kadinlarda diizenli pilates egzersizlerinin
sagladig1 fiziksel degisimlere ilaveten pilatesin katilimeilar tizerinde sagladigi is doyumu,

aile uyumu ve duygu durumu gibi psikososyal degisimler de incelenmistir.
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1. GIRIS

1.1. Pilates Nedir?

Viicut kondisyonlamanin pilates metodu, Joseph H. Pilates tarafindan gelistirilmis
bir viicut-zihin egzersiz metodudur (Lately, 2001, s:276). Joseph Pilates 1883'te Almanya’da
dogdu. Astim, romatizmali ates gibi rahatsizliklari olan bir ¢ocuk olmasi onu
rahatsizliklarinin iistesinden gelme diirtiisiiyle viicut gelistirme, jimnastik, dalis gibi fiziksel
ugraslar kesfetmeye yonelterek, Dogu ve Bati felsefeleri egzersiz bicimlerini inceledi

(Isacowitz, 2022, s:Xiv).

Joseph Pilates, yasam tarzi, yogun c¢aligma saatleri, hareketsizlik ve hastaliklarin
neden oldugu fiziksel ve zihinsel zorlanmalar bilerek, insanlar zinde olmalarimi saglamak
i¢in egitmeye ¢alisti (Lewitt vd., 2019). Bu dogrultuda, mat tizerinde yaptig1 egzersizler ve
benzersiz bir sekilde tasarlanmis aparat parcalan ile insanin bedensel zihinsel ve ruhsal
anlamda biitiinsel olarak iyi olma halini arttiran bu essiz metodu gelistirdi (Lewitt vd., 2019,

5:4).

Pilates, acgik¢a derin bir igsel bilissel odaklanma gerektiren, yavas, kontrolli, farkh
hareketlerden olusan son derece diizenli bir sistemdir. La Forge (2005, s:11) bir baska tanima
gore pilates cekirdek (govde) kuvvetini ve nefes almanin hareketle koordinasyonunu
vurgulayarak genel viicut esnekligini ve saghigim gelistirmeyi amacglayan bir egzersiz
metodudur (Segal vd., 2004, s:1977). Bu yontem temelde mat ve aletli pilates olmak iizere
iki modele ayrilir. Mat pilates, mat iizerinde kisinin viicut agirhgmin yer ¢ekimine karsi
direng olusturarak kaslarimi calistirdig1 egzersizlerdir. Mat pilateste ekipman desteginden ¢ok
viicut kontroliinii kisinin kendisinin saglamasi gerekmektedir. Aletli pilates: Reformer,
Cadillac, Barrel, Chair vs. adi verilen direng ekipmanlari iizerinde yapilan egzersizlerdir (La

Forge, 2005, s:11).

Bu egzersiz metodu, kas kontroliinii, durusu ve nefes almayi vurgular ve ozel
ekipman tabanli egzersizleri uygulayarak c¢ekirdek stabilitesini, kas giiclini ve
dayamikliligini, esnekligi ve dengeyi gelistirir (Wells vd., 2012, s:254). Ancak pilatesin
olumlu etkilerinin can alic1 noktasi, yalmizca egzersizlerinde ve ekipmanlarinda degil, diger

bircok egzersiz metodunun aksine, zinde olmay1 gii¢, esneklik ve dayaniklilik gibi kolayca



Olciilebilir yonlerden ¢ok daha genis kapsayabilen bir zihin-viicut sistemi olmasidir
(Isacowitz, 2022, s:4). Bagka bir deyisle olumlu bir sonug elde etmek igin, ilerlemek ve
ilerlemek i¢in zihnin bilingalt: kontrolii olmalidir. Insan viicudunun standart yeteneklerinin
Otesinde zihni daima kontrol altinda tutma ve tamamen odaklanmak bu metodun en 6nemli

noktasidir (Petruk vd., 2021, 5:2976).

Pilates metodu insana bedenini dinlemeyi ve onun farkinda olmay1 6gretir. Bu metod
da hareketlerin diizgiin ve yavas yapilmasi zayif kaslarin giiglenmesin, kisa kaslarin
uzamasini ve eklem hareketliligini artirmay1 saglar. Metodun benzersizligi, beden iizerinde
biitiinciil bir etki yaratmasidir. Bedenin higbir boliimii odak noktasmin disinda kalmaz. Tam
ve uyumlu bir egitim yontemidir. Tiim egzersizler birbirini tamamlar ve viicuda denge ve

kararlhilik saglar (Pilates ve Miller, 2014, s:151).

Giinlimiizde ise diinyanin dort bir ucunda yaygin bir sekilde insanlar tarafindan
tercih edilmektedir.1980'lerin ortalarina kadar dans diinyas1 disinda ¢ok az bilinen pilates,
yillar i¢inde pilates egzersizi, kullanim alaninin genislemesiyle ¢esitlenmis (Bryan ve
Hawson, 2003, s:127) bilinmezlikten cikarak popiileritesi artmistir (Latey, 2001; Bullo vd.,
2015; Pucci vd., 2019). 2000 yilindan once ¢ok az kisinin bildigi pilates yonteminin
katlanarak biiylimesi pilatesin muazzam popiilaritesinin nedenlerinin en 6nemli noktasi,
gelistirilmis zindelik ve atletik performans, daha iyi islev ve artan bir esenlik duygusu gibi

genis kapsamli, gesitli faydalarinda yatmaktadir (Isacowitz, 2022, s:2).

1.2. Pilates Egzersizlerinin Ana Prensipleri

Pilates yontemi, bireyin hem bedeninin hem de zihninin gelisimine yonelik kapsamli
bir viicut kondisyonlama yontemidir. Bu amagcla, pilates yontemi alti temel ilkeyi
birlestirmektedir. Bu temel ilkeler merkezleme, konsantrasyon, kontrol, kesinlik, nefes ve

akistir (Pilates ve Miller, 2014).

1.2.1. Merkezleme

Merkezleme pilates metodunun odak noktasidir. Viicudun gili¢ merkezini ifade eder
ve biitlin enerjinin basladigi ve ardindan ekstremitelere dogru yayildigir yerdir. Biitiin
egzersizlerin merkezden baslamasi 6nemlidir. Bu prensiple hareketlerin daha kolay ve

verimli olmasi saglanir (Muscolino ve Cipriani, 2004, s:16).



1.2.2. Konsantrasyon

Bu prensip anlayisi viicuda rehberlik edenin zihin olma anlayisindan gegmesidir. Bu
nedenle, her egzersizde kisinin tiim viicuduna odaklanmis konsantrasyon, kaliteli ve dogru
hareketler elde etmek ve yaralanma ihtimalinin ortadan kaldirilmasi icin ¢ok miihimdir.
Joseph H. Pilatesin belirttidi en énemli seylerden birisi hareketleri uygularken tiim dikkatin
verilmesi ve amaca yonelik yapilmasi metodun diizeltici yOniinti ve insanin iyi olma halini

arttirma Ozelligini korumak acisinda ¢ok degerli olmasidir (Di Lorenzo, 2011, s:354).

1.2.3. Kontrol

Kontrol prensibi konsantrasyonun ve beden farkindaliginin ayrilmaz bir pargasidir.
Egzersiz odaklanmayla birlikte merkezden uygulandiginda, hareketlerin kontrolii kisinin
kendisindedir. Hareketin kontroliinii saglamak bilingli bir siirectir. Pilates hareketlerinde
profesyonellesmek i¢in bedenin tiim pargalarimi kontrol altinda tutmak ve detaylan
atlamadan hareketi yapmak bu prensibin kusursuzca islemesi i¢in gereklidir. Bu durum

gelistiginde ise hareket kontrolii varligin bir pargas: olur.

1.2.4. Kesinlik

Bu prensibin odak noktasi, pek ¢cok goniilsiiz hareket yerine kesin ve miikemmel bir
hareket yapmaktir. Hareketin niceligi degil niteli§i onemlidir. Hareketleri diizglin ve net
olarak calismak hatalarin belirlenmesi ve tekrar egitilmesi acisindan 6nemlidir. Keskinlik,

dogru hizalamay1 ve yaralanma olasihigini azaltmayi saglar (Metel ve Milert, 2007).

1.2.5. Nefes

Joseph H. Pilates, pilates yonteminin en 6nemli talimatinin dogru nefes almak
oldugunu ve diger talimatlarin goz ardi edilse bile dogru nefes almanin 6grenilmesi
gerektiginin  vurgulamistir. Bu metodda tim egzersizler, viicudun tiim dokularin
oksijenlendirmek i¢in efor noktasinda nefes alarak ve hiicresel atiklari temizlemek adina
nefes vererek, diizenli araliklarla tam nefes alma ile yapilmaktadir. Baska bir deyisle nefes,
bedenin tiim hareketlerini yapmasini saglayan yakitidir. Ayrica diger prensiplerden olan

konsantrasyon ve kontrolii de kolaylastirir (Pilates ve Miller, 2014).



1.2.6. Akiskanhk

Pilates egzersizlerinde her hareket zarif bir sekilde art arda ve en az hareket ile bir
sonrakine gegerek giinliik yasama tasinan amach ve ekonomik hareket elde edilir. Pilates
egzersizlerinde akicilik saglamak dayanikliligin artmasina ve bedenin tiim pargalarinin tam

potansiyeline ulasmasini yardimei olur (Mgtel ve Milert, 2007).

1.3. Pilatesin Kadin Saghgimdaki Onemi

Joseph Pilates tarafindan gelistirilen bir egzersiz sistemi olan pilates elit sporcularin
yani sira kisith hareket kabiliyetine sahip olanlar icin de ¢dziimleri iginde barindiran bir
metottur. 80 yas i¢in oldugu kadar 11 was i¢cin de faydali, ayrica hem kadinlar hem de
erkekler icin de motive edici, benimsenebilir ve gesitlidir (Isacowitz, 2022, s:2). Ancak
literatiirdeki calismalar pilatesin kadinlar tarafindan daha cok tercih edildigini gosteriyor

(Chang vd., 2004; Bozoglu, 2021).

Kadinlar genellikle daha ince bir viicut goriinimiine sahip olmak istemektedirler. Bu
dogrultuda pilatesin viicut yag kiitlesinin azaltilmasinda ve yagsiz viicut kiitlesinin
arttirlmasinda yaslanma ve etkilerini azaltiginin ortaya konulmasi kadinlar arasinda

pilatesin daha popiiler hale gelmesinde etkilidir (Cakmakgci, 2011).

Joseph Pilates, yasam tarzi, yogun calisma saatleri, hareketsizlik ve hastaliklarin
neden oldugu fiziksel ve zihinsel zorlanmalar1 bilerek, insanlar1 zinde olmalarimi saglamak
icin egitmeye calistt (McNeill, 2011). Modern yasamin getirdigi yogun calisma saatleri
modern hayatla birlikte ¢alisma hayatinda ve aile yasaminda kadinlar bir¢ok olumsuz
durumla miicadele etmek durumunda kalmaktadir (Umutlu ve Oztiirk, 2020). Giiniimiizde
kadinlar hem is hayatinda varlik gostermenin hem de kendilerinden beklenen toplumsal
normlara uygun bir sekilde aile ve ev idaresinde basarili olabilmenin getirdigi yogun stresle
miicadele ederken sportif faaliyetlerin de igerisinde bulundugu ¢esitli ugrasilara ve hobilere
ihtiya¢ duymaktadir. Bu amagla, pilates gibi egzersizler zihinsel ve biyolojik tazelenme
saglayarak kadinlar1 destekleyebilmektedir (Hughson, 2009).

Bu noktada pilatesin kadinlar arasinda daha ¢ok tercih edilmesinin bir baska onemli
nedeni ise: pilates sadece zihin ve beden arasinda, giinliik yasam ile optimal performans
arasinda, rehabilitasyon ve saglikli hareket arasinda bir koprii kurmanin disinda tam
potansiyeliyle kullamildiginda hayatin her yoniinii iyilestirebilecek bir sistem sunmasidir.

Pilatesin bedensel etkilerinin yaninda pilates uygulayan ve ruhsal saglik sorunlari olan



kadinlarin psikolojik saglik 6l¢limlerinde iyilesmeler oldugu literatiirdeki calismalarla da

ortaya konmustur (Parveen vd., 2023).

Pilates yash kadinlar grubunda da denge ve ylirlimeyi iyilestirerek diigmeleri
onleyici etkisi. Omurgayr notr (yergekimine gore dengeli) tutma aliskanhigl kazandirarak
statik ve dinamik dengeyi saglama yeteneginin arttirllmasi, giinlitk yasam aktivitelerini daha
ekonomik ve kolay gergeklestirmeye yansidigi da ortaya konulmustur (Metel ve Milert,
2007). Ayrica biyolojik yaslanma siirecinin temel 6zellikleri, kas kiitlesi ve giiciinde azalma,
aerobik kapasitede azalma, beyin hacminde ve islevinde kayip ve kemik yogunlugunda
azalma gibi fiziksel ve biligsel islevlerde azalmadir ve bu durum korku, yetersizlik, diisiik
ozgiiven veya Ozerklik kayb1 nedeniyle ek psikolojik degisiklikler anlamina gelir (Fox ve
Schott, 2004; Bangsbo vd., 2019). Pilates yontemi rehabilitasyon ve fitness alaninda kuvvet,
esneklik, denge, dayaniklilik, koordinasyon ve psikolojik saglk durumundaki iyilesmeleri

kolaylastirmak i¢in kullanilmaktadir (Meikis vd., 2021).

Bunun yani sira kadinlarin gebelik déneminde viicutlann kilo alimi, postiir
degisiklikleri, eklem zayifllig1 gibi bircok degisiklige ugrar (Foti vd., 2002). bu durumlar
hormonal degisikliklerden etkilenir ve omurgay1 destekleyen baglar1 gevseterek gebelikte
sirt, bel ve pelvis agrilarim tetikler. Bu durum duygusal stresinde etkisiyle agrilan
siddetlenmesine neden olur (Cardwell, 2013). Bu noktada pilates yonteminin karin, bel,
kalca kaslan stabilitesini gelistirmeye, esneklik, solunum, kas kontroliinii gelistirme odakli
bir yontem olusu, gebelikte agrilarin azaltilmasinda diger egzersiz yontemlerinden daha

etkili bir yontem yapmaktadir (Oktaviani, 2017).

1.4. Kariyer Kavram ve Kariyer Meslek

En genel tanimiyla bir bireyin is hayat1 boyunca edindigi deneyimlerin tiimii kariyer
olarak tamimlanmaktadir (Serinkan vd., 2012:24). Daha c¢ok ticari isletmelerde ve kamu
kurumlarinda 20. Yiizyilin ikinci yarisindan itibaren One ¢ikan bir kavram olarak kariyer,

son yillarda pek ¢ok akademik ¢aligmaya da konu olmustur (Diindar, 2013, s:268).

Bir i3 kurumunda ¢alisanlar arasinda isin kendisini yapanlar ile siiregleri sevk ve
idare edenler arasindaki iliski de ast-iist ya da hiyerarsi olarak tanimlanabilir. Bu hiyerarsi
yer yer mavi yaka ve beyaz yaka olarak da tanimlanmaktadir. Buna goére mavi yakali
meslekler bizzat iizerlerine tanimlanan isi yaparken; beyaz yakali ve kariyer basamaklarinda

yer alan meslekler is tanim geredi siireclerin takibinden, yOnlendirmesinden dogan ve



tamamladiklar1 uzun siireli egitime dayanarak sorumluluklan almaktadirlar (Giil, 2021). Bu
kisiler yaptiklan is kaynakli yalnizca fiziki yipranma degil ayni1 zamanda da zihni yipranma
da yasamaktadirlar. Is hayatinda bireyler farkli hiyerarsik seviyelerde galismaktadir. Bu
seviyeler arasindaki dikey gecislilik ise kariyer ilerlemesi olarak adlandirilmaktadir (Tuncer,
2012).

1.5. Aile Uyumu

Aile, toplumun temelini olusturan en kii¢iikk yapidir. Bir toplumun aile iliskileri o
toplumun 6zeliginin belirlenmesinde basroldedir. Aile kurumunun katkisi, toplumun geride
kalan tiim kurumlarinin diizenlenebilmesi i¢in sart olan unsurdur. Bu yoniiyle de sosyologlar
tarafindan da temel kurum olarak nitelendirilir (Kir, 2006). Sporun ise fizyolojik
performansa dayali rekabet 6zelleginin yam sira toplumsal etkileri de vardir (Snyder, 1974;
Oztiirk, F., 1998; Bilir, 2020).

Toplumlar i¢in hayati olan ailenin ayrilmaz bir pargasi tiim aile iiyelerini kapsayan,
hem c¢ocuklar hem de ebeveynler arasinda yakinlik, sevgi, iletisim, takdir ve anlayist
kapsayan aile uyumudur (Yao-Chia, 2005). Aile uyumu aile tiyelerinin ruhsal saglklar: ve
dolayisiyla da toplumlarin refahi i¢in 6nemli bir unsur olarak belirtilmektedir (Arifin vd.,

2021).

Bunun yam sira aile kiiltiirtin {iretilip sonraki kusaklara aktarildigi ve toplumsal
ozelliklerin ve degerlerin saglamlastigi bir kurumdur. Kiiltiir, kismen olumlu uyumun
gostergesi olan oOzellikleri tamimlayarak ruh saghginda rol oynar (Bayer, 2013). Aile
yapilarinda her toplumun toplumsal degerler ve iliskiler ekseninde kendine 6zgii aile yapilan
vardir. Ornegin, Cin toplumlarinda aile {iyeleri arasindaki kisiler arasi uyum ¢ok 6nemli
kabul edilmektedir. Konfli¢yiiscii aile etiginin temel amaci, aile uyumunu tesvik etmek ve
bdylece diizenli bir aile diizenine yol a¢maktir. Cin kiiltiirlerinde, olumlu aile iliskileri,
refahin merkezi olarak kabul edilir. Aile uyumunun kiiltiirel olarak vurgulanan 6zelligi,

psikopatoloji ile iligkili 6nemli bir faktor olabilir (Kavikondala vd., 2016).

Bat1 kiiltiiriinde aile uyumu Cin kiltiiriinde oldugu kadar vurgulanmasa da, kisiler
arasi etkilesimin iliski doyumunu veya uyumunu nasil etkileyebilecegi konusu kisiler arasi
iliskilere iliskin birgok teori tarafindan ele alinmistir (Carson, 1969; Kiesler, 1983) ve aile
uyumunu tesvik etmek diizenli bir aile diizenine yol agtig1 iizerine vurgu yapilir (Chuang,

2005).



Tiirk kiiltiiriinde de aile kurumu oldukca 6nemlidir (Duman-Kula vd., 2018). Tiirkiye
biiyiik olgiide heterojenlik ve toplumsal degisimle betimlenen Dogu ile Bati arasindaki yol
ayrimindadir. Bu durum pek cok Tiirk aile modelinin ortaya ¢ikmasma neden olmustur
(Ataca, 2009, s:7). Tiirk aile yapisinda yillar igerisinde Islam kiiltiirii ve Cumhuriyetin
ilaniyla modernlesme siirecinde aile yapisinda ve ahlak sisteminde degisimler olmustur.
Bunlarla birlikte cografi etkenler, idari yap1 gibi durumlarin da etkisi olmaktadir (Dogan,
2009). Bu farkliliklar neticesinde dahi aile giiciinii korumaktadir (Celik, 2000).

1.6. is Doyumu

[s hayati binlerce yildir insanoglunun yasaminin ayrilmaz bir pargasidir. Kadinlar da
eski caglardan bu tarafa tretim faaliyetlerinin igerisinde yer almustir (Bilgin, 2012).
Akademik bir kavram olarak is doyumu, son yillarda yonetim, sosyal psikoloji ve uygulama
alanlarinda genis ilgi uyandirmistir (Dikmen, 1995). Bunun yami sira is doyumu yasam
icerisinde sosyal sorumluluk ve her seyden Onemlisi ahlaki bir gereklilik olarak

goriilmektedir (Sevimli ve Iscan, 2005).

Sosyal bilimcilerin galigmalarinin bir sonucu olarak, is tatmini yapisinin anlami
konusunda fikir birligine varilmis genel olarak, is doyumu ise kars1 genel bir tutum olarak
kavramsallastinlmistir (Greenberg ve Baron, 2000, s:170). Bir baska tamma gore is
tatminini; bireyin isi ile ilgili biitiin deneyimlerinden kaynaklanan keyifli ya da olumlu bir
duygusal durumdur (Henne ve Locke, 1985). Bir baska deyisle bireyin is deneyimini

degerlendirme siirecinde gelisen olumlu duygu durumudur (Zhu, 2013).

Is, insan hayatimin 6nemli bir par¢asidir ve dogal olarak birgok insan hayatlarinin
biiyiik bir boliimiinii iste gecirir. Is doyumu konusu insanlarin zihinsel ve fiziksel iyiligi ile
ilgili olmasindan dolayr 6nemli bir konudur ve insan saghgi ile dogrudan iliskilendirilir
(Oshagbemi, 2000). Ayrica is doyumunun kapsadigi faktorlerin anlagilmasi memnuniyet ve
refahin iyilestirilmesinde biiyiik rol oynar. Ayn1 zamanda is doyumu kavrami insanlarin
¢aligma hayatlarinda iiretkenlik devamsizlik veya isten ayrilma gibi isle ilgili davramislan
tizerindeki etkisi neticesiyle de 6nemlidir (Locke vd., 1964). Is doyumunu saglamadan is ile
ilgili olumlu sonuglar almanin pek miimkiin olmadig: bilinmektedir. Bu nedenle is doyumu

yonetim alaninda miithim konularin basinda gelmektedir (Yousef, 1998, s:184).



1.7. Duygu Durumu ve PANAS Ol¢egi

Tirk Dil Kurumu, duygu kavramini “belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢
diinyasinda uyandirdigi izlenim” seklinde tammlamistir (TDK, 2024). Ingiliz Oxford
sozliigiine gore ise duygu “zevk, keder, umut, korku gibi herhangi bir gii¢lii zihinsel veya
icgiidiisel durum” olarak tammlanmistir (Oxford Dictionary, 2024). Amerikan Merriam-
Webster (2024) sozliigiine gore ise “Genellikle belirli bir nesneye yonelik ve tipik olarak
viicuttaki fizyolojik ve davramgsal degisikliklerin eslik ettigi, 6fke veya korku gibi 6znel
olarak giiclii bir duygu olarak deneyimlenen bilingli bir zihinsel tepki”dir. Bu tanimlara gore
duygular bireylerin giinlilk yasantisina ait pek ¢ok seyi etkileyebildigi gibi, yasanan

deneyimlerden de ziyadesiyle etkilenmeye miisait bir haldedir.

Plutchik’e (1965) gore duygular 3 grupta toplanabilir. Duygularin hissiyatlar
olusturdugu icebakis; Bir digeri bireylerin davranislarini sekillendiren davranissal yaklasim;
son olarak ise Freud ve Breuer’ in psikanalitik yaklasiminda duygularin bireyin bilincini
asan bir sekilde sozlii anlatimlarindan, riiyalarindan ve anlamli davranislarindan
cikarilabilecegini vurgulanmigtir. Duygu durumu (mood) ise biitiin bu c¢ok cesitli
duygulardan bireyde o an igin One ¢ikanlarinin belirli zamanla kisinin genel tavirlarina

yansimasi olarak tanimlanabilir (Karapinar, 2018).

Cesitli bilimsel calismalar ortaya cikarmistir ki, egzersiz ve spor ile duygusal
degisimler arasinda anlamli iliskiler agi mevcuttur. Ornegin, Yildiz vd. (2015)’ne gore
duygu durumu sporcularin optimal performanslarim etkiledigi kadar, yasam doyumlarin1 da
etkilemektedir. Palas vd. (2023) ¢alismasinda ise sporcularin egzersiz aligkanliklari; yasam
kalitelerindeki gelisimi dahi desteklemektedir. Spor ve duygu durumu iliskilerini inceleyen
Altintas vd. (2010); Cebi vd. (2016) gibi baz1 ¢alismalar ise 6lgme araglarinin sinirhiliklar

gibi gerekgelerle anlamli sonuglara ulasamamistir.

Watson vd. (1988) tarafindan gelistirilerek gecerlik ve gilivenilirligi ispatlanan PANAS
(Pozitif ve Negatif Duygu Durumu) Olgegi’nin Tiirkge Gegerlik ve Giivenilirlik ¢alismast
Gengoz (2000) tarafindan yapilmistir. PANAS Duygu Durumu olge§i kullanilarak
gercgeklestirilen arastirmalar incelendiginde PANAS 6lceginin bireylerin duygu durumlar ile
sosyal ve fiziksel olaylar arasindaki cesitli korelasyonlarin 6l¢iimiinde kullanildig:
goriilmektedir. Ornegin, Ugurlu (2013) ve Yurcu (2017) PANAS &lgegini
iyimserlik/karamsarlik ve yasam doyumu arasindaki iliskilerin ortaya c¢ikarilmasinda

kullanirken; Tiirkeli vd. (2023) kadinlarin goreli yoksulluklar ile i1yi olus halleri arasindaki



iliskide bu olcekten faydalanmistir. Eryillmaz vd. (2021) 6gretmenlerin ise baghliklar ve
Oznel iyi oluslarini arastirirken PANAS ol¢eginden istifade ederken; Kafadar ve Yilmaz
(2022) diirtiisel satin alma faaliyetlerinde duygu durumunun etkisini yine PANAS o6lgedi ile
ortaya gikarmistir. Spor Bilimlerinde PANAS 6lgeginin kullanim Orneklerine bakildiginda
ise Cetinkaya ve Omiiris (2017) tarafindan doga sporlari ve duygu durumu arasindaki
iliskide kullamilirken, Ceylan (2023) calismasinda PANAS 0lgegini bireylerin duygu

durumlar ve zumba performanslari arasindaki iliskiyi incelemede kullanmustir.

Bu c¢alismada da PANAS Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi, gelistirici
aragtirmacilardan alinin izinler dogrultusunda; kadinlarin diizenli pilates egzersizleri ile
duygu durumlari arasindaki iligkinin ortaya ¢ikarilmasi maksadiyla kullanilmigtir. PANAS
Olcegine dair teknik agiklamalar bu ¢alismanin Gere¢ ve Yontemler boliimiinde detayli

olarak verilmistir.

1.8. Calismanin Onemi ve Amaci

Diinya niifusunun yaklasik yaris1 kadindir (World Bank, 2024). Bu durum diinya
genelinde saglikl toplumlarin ve saglikli nesillerin temelinde kadinlarin roliiniin oldukg¢a
biiyilk oldugunu gosterir (Kayadibi, 2003). Ciinkii ¢ocugu doguran, biiyiiten ve genelde
egiten kadindir (Acar, 2019). Arastirmalar gosteriyor ki ¢alisan ve ¢alismayan kadinlarin aile
icerisinde hane halki ve cocuk bakimina ayirdiklari zaman erkeklerin ayirdigi zamandan
yaklagik bes kat daha fazladir (TUIK, 2021). Bu durum toplumun en temel ve
toplumsallasmanin basladigi kurum olan ailede, kadinin gerek fiziksel gerekse ruhsal
saghigimin birgok seyi etkileyebilecegini gostermektedir. Bundan dolayr kadin ve annenin
toplumdaki yerinin 6nemsenmesi, kadin sagligina 6nem verilmesi elzem konularin basinda

gelmektedir (Agaoglu, 2015).

Egzersizin kadin saghigi i¢in 6nemli bir olgu oldugu calismalarla da ortaya
konmustur (Zarepoor vd., 2012; Furmaniak vd., 2016; Troy vd., 2018; Citil ve Canbay,
2022; Soori vd., 2022;). Egzersiz fiziksel zindeligi ve genel saghg gelistiren ve koruyan
diizenli ve planli olmasi gereken fiziksel aktiviteler butinudir (Blair, 1995). Egzersiz
bireylerin fizyolojik saglhigmin yani siwra psikososyal saglhigina da katk: saglamaktadir
(Tingaz, 2018). Egzersizin anksiyete, stres, depresyon, kaygi, duygu durumlari gibi ruh
halleri iizerindeki olumlu etkilerini kabul eden, biiyiiyen bir literatlir olmakla birlikte,

egzersiz ve spor arastirmacilari, egzersizin benlik imaj1, sosyal becerileri ve bilissel isleyisi



gelistirme agisindan faydah oldugunu da ifade etmislerdir (Deslandes vd., 2009; Aylaz vd.,
2011; Mikkelsen vd., 2017; Bozdag ve Kaplan, 2021;).

Geleneksel egzersiz bigimlerinden farkli olarak aletli pilates Tiirkiye’de 6zellikle son
10 yildir popiilerligi artarak devam eden bir egzersiz metodu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Pilates egzersiz metodu, bireyin hem bedeninin hem de zihninin gelisimine yonelik kapsaml
bir viicut kondisyonlama yontemidir (Muscolino ve Cipriani, 2004). Bu egzersiz sistemi
diistik ila orta yogunlukta, kas giicii, esneklik, nefes alma ve durusa yonelik cesitli aletler
yardimiyla uygulanan hareketlerin olusturdugu bir egzersiz tiiriidiir (Fleming ve Herring,
2018).

Bu arastirmada Orneklem grubundaki katilimcilar ¢alisma  hayatinda;
standartlastirilmis, basitlestirilmis, mesai saatlerinin bitmesiyle ise dair zihni mesguliyetleri
de biten mavi yakali pozisyonlardan degil; mesai saatlerini asan mesleki sorumluluk sahibi,
analitik diisiinme ve uzun siiren egitim ve tecriibe gerektiren mesleklerden secilmistir. Cilinki
bu meslekleri icra eden bireylerin aldiklar: riskler ve buna bagli gelisen stres ve kaygilarin
yiiksektir. Bu nedenle, kariyer meslek icra eden kadinlar hem bedenlerini hem de zihinlerini
rahatlatacak bir arayis icerisindedir. Pilatesin ise bir viicut-zihin gelistirme egzersizi olmasi

nedeniyle kariyer meslekteki kadinlarin pilatesle bulusmas: 6nemlidir.

Ote yandan, pilatesin yukarida sayilan tanimlamalara uygun olarak erisilebilirligi de
oldukca o6nemlidir. Ciinkii yogun bir is temposunda zihnen ve fiziken yipranan kariyer
meslek icra eden kadinlar, sosyal hayattaki ebeveyn ve es olma gibi diger rollerini de
diistinerek kolay ulasilabilir ve zaman kaybim azaltan pilates stiidyolarini tercih
etmektedirler. Yapilan calismalarda spora dair kadinlarin endiseleri disaridan komik
goriinme kaygisi, egzersizleri hatali yapma korkusu ve sakatlanma kaygisi tizerinde
kiimelenmektedir. Ozellikle aletli pilates ise; stiidyolarimin yalnmzca bir kag kisiye hizmet
verecek sekilde kiiciik capta olmasi kullanilan aletlerin anatomik yap1 ve pilates
egzersizlerine uygun bicimde ergonomik olarak dzellestirilmis olmasi, ilaveten kadinlardaki
estetik algisina da uygun olmas: nitelikleri sebebiyle yukarida siralanan endiseleri en aza

indirmektedir.
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Pilatesin popiilerligi ile birlikte gelisen literatiirdeki son arastirmalarda, pilates
temelli egzersiz yonteminin saglikla ilgili ¢esitli sonuclar {izerindeki etkileri arastinlmisgtir
(Karadenizli ve Kambur, 2016; Pinto-Carral vd., 2018; Oner-Suata, 2018; Oztiirk F., 2019;
Saridede, 2019; Suarez vd., 2019; Pereira, 2022; Duyan vd., 2022). Bu ¢alismalarda pilatesin
viicut kompozisyonu, kas kuvveti, esneklik, denge, fiziksel uygunluk, motorik ozellikler,
insiilin direnci gibi fizyolojik etkilerinin (Cayirli, 2022; Adigiizel, 2021; Savkin, 2014;
Curnow, 2009; Pucci vd., 2019) yam sira stresle basa ¢ikma, depresyon, yasam kalitesi,
beden algisi, uyku kalitesi, benlik saygisi, 6z-yeterlik, olumlu ruh hali ve uyku kalitesinde
iyilesmeler sagladigi ortaya konmustur (Duyan vd., 2022; Ozdemir ve Uysal, 2018; Frank ve
Larimore., 2015; Ginsberg vd., 2016; Bullo vd., 2015).

Ancak pilates temelli egzersizlerin artan popiilaritesine ve saglik {izerindeki
etkilerini inceleyen galigmalara ragmen; ozellikle psikolojik degiskenler agisindan ¢alisan,
saglikli, yetiskin kadin popiilasyonlarinda pilates egzersizlerinin etkisine iliskin ¢alismalar
oldukca sinirhidir. Bahsedilen arastirmalardan hicbirinde, is doyumu, aile uyumu ve duygu
durumlan degiskenlerini birlikte incelemek icin aletli pilates temelli egzersiz programi
kullanilmamigtir. Kadmn popiilasyonunda pilates egzersiz yonteminin uygulanmasi igin
bilimsel kamitlara katkida bulunmak amaciyla; i doyumu, aile uyumu, duygu durumlar ile

ilgili psikolojik yapilar tizerinde pilates egzersizlerin etkilerini arastirmak énemlidir.

Bundan yola ¢ikilarak bu galismanin amaci; 12 hafta boyunca haftada iki giin 55’er
dakikalik aletli pilates egzersizlerinin kariyer meslek gruplarinda calisan kadinlarin bazi
fizyolojik parametreler ile is doyumu, aile uyumu ve duygu durumlarina olan etkisinin

incelenmesidir.

1.9. Problemler

12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi kariyer meslek

gruplarinda calisan kadinlarin:

1. Belirli fizyolojik parametrelerini etkiler mi?

2. Belirli psikososyal durumlarimn: etkiler mi?

11



1.10. Alt Problemler

12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi kariyer meslek

gruplannda c¢alisan kadinlarin:

1. Denge durumlarin: etkisi var midir?

2. Esneklik durumlarina etkisi var midir?

3. Kilo durumlarina etkisi var midir?

4. Yag oranlarina etkisi var midir?

5. Pozitif duygu durumlarina etkisi var midir?

6. Negatif duygu durumlarina etkisi var midir?

7. Is doyumuna etkisi var midir?

8. Aile uyumuna etkisi var midir?

9. Bu egzersize ait goriislerinden, anket ve dl¢iimlerin kapsamu disinda fizyolojik ve

psikososyal durumlara etkisi var midir?

1.11. Cahsmanin Hipotezleri

H; 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda calisan kadinlarin denge durumunu olumlu etkiler.

H> 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda ¢alisan kadinlarin esneklik durumunu olumlu etkiler.

Hs 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda galisan kadinlarin kilo durumunu olumlu etkiler.

H412 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda ¢alisan kadinlarin yag oranini olumlu etkiler.

Hs 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda ¢alisan kadinlarin pozitif duygu durumunu olumlu etkiler.

Hs 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda calisan kadinlarin negatif duygu durumunu olumlu etkiler.

H; 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda ¢alisan kadinlarin is doyumunu olumlu etkiler.

Hs 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer

meslek gruplarinda ¢alisan kadinlarin aile uyumunu olumlu etkiler.
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1.12. Cahsmanin Smirhliklarn

Bu arastirmanin saha ¢aligmasi 2023-2024 willann arasinda Ankara ili Cankaya
ilgesinin Or-An semtinde bulunan ‘Boost Pilates Akademi’de yiiritiilmiis olup, érneklem
grubu 12 hafta boyunca haftada 2 giin 55°er dakikalik aletli pilates egzersiz uygulamasina
katilan sosyo-ekonomik agidan gelir diizeyi gorece yiiksek ve kariyer meslek sahibi; saglik
acisinda ise 30-45 yas arasinda, herhangi bir psikolojik destek almamis ve menepoza

girmemis saglikh yetiskin kadinlarla simrlandirilmigtir.
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2. GEREC VE YONTEMLER

Bu boéliimde arastirmanin ¢alisma grubu, arastirmanin deseni, deneklerin arastirmaya
dahil edilme ve hari¢ tutulma olgiitleri, aletli pilates egzersizi uygulama siireci, verilerin
toplanmasi, veri toplama araglari, caligmada kullanilan anket ve dlcekler, verilerin analizi

hakkinda bilgi verilmistir.

2.1. Cahsma Grubu

Bu calismanin oOrneklem seciminde uygun ve amach Orneklem yontemleri
kullamilmigtir. Calismada 12 hafta boyunca katilmecilarin diizenli devam sarti sebebiyle
orneklem se¢iminde erisebilirlik 6n plana alinmis bu gerekgeyle de uygun 6rneklem yontemi
secilmistir. Ayrica calismada kariyer meslek gruplan incelenmek istenildiginden erisilebilir
orneklem arasindan calismanin amacina uygun olanlarin belirlenmesi suretiyle de amach
Orneklem yoluna gidilmistir. Uygun o©rneklem yontemine gore (Kog-Basaran, 2017)
arastirmacinin erigebildigi pilates stlidyosu tercih edilirken, amacli 6rneklem yontemine gore
(Baskale, 2016) ise mesleki ve sosyo-ekonomik nitelikleri bakimindan ¢aligmanin kurgusuna
uyumlu katilmecilar tercih edilmistir. Bu dogrultuda nicel verilerin toplanmas: ig¢in 20
katilmeir deney grubuna, 20 katilmci ise kontrol grubuna secilmistir. Ancak uygulama
icerisinde deney grubundaki 20 katilimcidan 1’inin hamilelik siirecine girmesi, 1’inin ise
bosanma siirecine girdigini ve psikolojik destek almaya baslamasi sebebiyle ¢alismadan

hari¢ tutulmustur.

Aragtirmaya 30-45 yas arasinda 18 deney ve 20 kontrol grubundan olusan toplam 38
goniillii kadin dahil edilmistir. Deney grubuna dahil olacak goniillii kadinlar Ankara ili
Cankaya ilgesinin Or-An semtinde bulunan ‘Boost Pilates Academy pilates stiidyosuna ilk
kez iiye olan daha Once pilates deneyimi olmayan kadinlardan olusmaktadir. Kontrol grubu
ise yine bu akademiye iiye fakat iiyeligi bitmis ya da iiyeligini durdurmus kadinlardan
olusmaktadir. Arastirma dncesi Ankara Universitesi Rektorliigii Etik Kurulu onayi alinmustir.
Biitiin denekler “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu”nu imzalamiglardir. Katilimeilara ait

demografik 6zellikler tezin Bulgular boliimiinde detayli olarak verilmistir.
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Nitel verilerin toplanmasinda ise 12 haftalik pilates siirecine katilan deney grubu
tiyeleri arasindan Goniillii Olur Formu’nda yazili ibareleri kabul ederek ses kaydi altinda

bireysel goriisme yapmay1 kabul eden 9 katilimci ile 6rneklem grubu olusmustur.
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Sekil 2. 1. Katilimeilarin Mesleklere Gére Dagilim

2.2. Arastirmanin Deseni

Bu calismada 12 hafta boyunca uygulanan pilates egzersizlerinin kadinlarin fiziksel
parametreleri ile is doyumlari, aile uyumlan ve duygu durumlarina olan etkilerini bir ¢ok
agidan ortaya koyabilmek amaciyla karma yontem desenlerinden biri olan Gomiilii (Ige
yerlesik/Embedded) desen kullamlmistir. GOmiilii desen arastirmalarinda arastirmaci
oncelikle niceliksel boyuta odaklanarak nicel verileri toplamak amaciyla deneysel asamay1
gerceklestirir (Plano Clark ve Creswell, 2018). Daha sonra konuyu derinlemesine
inceleyebilmek ve nicel bulgularin daha iyi agiklanmasina yardimei olmak amaciyla nitel
verileri toplar. Her iki veri tiiriinden elde edilen bulgular birlikte analiz edilir (Oztiirk, 2021).
Hem nitel hem de nicel verilerin birlikte kullanilmas: karma ydntem aragtirmalarinin odak
noktasidir (Toraman, 2021). Bu yoniiyle karma yontem, aragtirma problemini nitel ya da
nicel yontemden birini kullanarak agiklanmaya calisan arastirmalardan daha iyi aciklamay1

hedefler (Creswell, 2015).
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) Her iki veri tiiriinden de elde
NICEL Aragtirma deseni edilen sonuglarla yorumlama

Nitel Arastirma

Sekil 2. 2. Gomiilii (ige yerlesik- Embedded) Desen

Bundan yola cikilarak yapilan bu calismanin nicel asamasinda deneysel desen
tirlerinden olan yan deneysel desen kullamilacak sekilde planlanmustir. Yari deneysel
desenler arastirmacilarin  uygun gruplar ile zaman kaybi yasamadan uygulama
yapabilmelerini saglar. Bundan yola cikilarak bu calismada uygun ve amacgh ornekleme
yonteminden faydalanilarak hem deney grubu hem de kontrol grubu olusturulmustur. Nicel
verilerin toplanmasinda; is doyumunu 6l¢mek i¢in; is doyum dlgegi, aile uyumunu dlgmek
icin aile uyum 6lcegi, duygu durumlarim 6lgmek i¢in; PANAS 6lcegi kullanmilmistir. Ayrica
fizyolojik parametrelerin dl¢iimii i¢in; Tanita BF-350 ve metre dl¢iimii, esneklik dl¢iimleri
i¢in V-otur-uzan testi, denge dl¢imleri i¢in Flamingo denge testi kullanilmistir. Arastirmanin
nitel asamasinda ise konuyu derinlemesine inceleyebilmek amaci ile goriisme tekniginden
faydalanilmistir. Nitel verilerin toplanmasinda; yar1 yapilandirilmig goriisme teknigine gore
deney grubuna uygulama sonunda arastirmaci tarafindan olusturulan acik uglu sorular

yoneltilerek bireysel goriisme yapilmistir.

Deney grubu 12 hafta boyunca haftada iki giin 55’er dakika aletli pilates
egzersizlerine katilirken, kontrol grubunun ayni siire icerisinde hicbir egzersiz programina
dahil olmamigtir. Deney ve kontrol grubunun her ikisinede hem 6n test hem de son test

uygulamasi yapilmustir.

2.3. Deneklerin Arastirmaya Dahil Edilme ve Hari¢ Tutulma (”)lt;iitleri

Deney grubuna dahil olma sartlari; kadin olmak, menopoza girmemis olmak,
herhangi bir meslek dalinda kariyerine devam ediyor olmak, herhangi bir psikiyatrik destek
almiyor olmak, ilk kez bir pilates egzersiz programina katiliyor olmak ve 12 haftalik aletli

pilates antrenmani disinda bir spor programina katilmiyor olmak seklinde belirlenmistir.
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Deney grubundaki goniilliilerin  arastirmanin  uygulama siiresi icerisinde 3’den fazla

devamsizlik yapmiyor olmasi gerekmektedir.

Kontrol grubuna dahil olma sartlari; kadin olmak, menopoza girmemis olmak,
herhangi bir meslek dalinda kariyerine devam ediyor olmak, herhangi bir psikiyatrik destek
almiyor olmak ve arastirmanin uygulanacag: 12 haftalik siire¢ icerisinde baska herhangi bir

egzersiz programina dahil olmamak seklinde belirlenmistir.

Arastirmaya katilacak goniillillerin uygulama siiresince olusabilecek diger

degiskenlerin etkisinin izole edilmesi adina goniilliilerin;

- Ruhsal ve duygu durumlarim etkileyebileceginden dolay: yas aralign 30-45 olarak
giincellenerek menopoza girmemis olmas: sart eklenmistir.

- Rubhsal ve duygu durumlarim etkileyebileceginden herhangi bir psikolojik destek ve
ila¢ kullanmamalar1 gerekmektedir.

- Goniillillerin uygulama siirecinde, arastiritlan konular dahilinde ve pilates
uygulamasinin etkisi haricinde vyasantilarinda olusacak ruhsal ve duygusal
durumlarini etkileyebilecek onemli degisiklikler ile herhangi bir psikolojik destek ve
ilaca baslamalar1 durumunda arastirmadan hari¢ tutulacaklardir.

- Farkll degiskenlerin etkisini izole etmek amaciyla, uygulama siiresinde deney
grubundaki goniilliilerin pilates egzersizini ilk kez yapiyor olmalan gerekmektedir.

- Kontrol grubunda ise bu siire zarfinda herhangi bir egzersiz, spor ve fiziksek aktivite
programina katilmayarak sedanter kalmalar hedeflenmistir.

- Ayrica, goniilliilerin nicel verilerini zenginlestirmek amaciyla 12 haftalik egzersiz
programi icerisindeki deneyimlerini ¢ok yonlii ortaya koyabilmek ic¢in uygulama
sonunda bireysel goriismeler uygulanacaktir. Nicel verilerin toplanmas: sirasinda
Olciilemeyebilecek  durumlarin  bireysel goriismelerde ortaya cikabilecegi
hedeflenmektedir.

- Kontrol ve deney grubu arasindaki sosyo-ekonomik farklarin izole edilebilmesi i¢in,
katihmecilarin yasadiklann mubhit, ortalama gelir seviyeleri ve kariyer meslekler icra
etmeleri gibi sosyo-ekonomik degiskenlerin birbirine yakin olmasi beklenmektedir.

- Deney grubunun uygulama stiresindeki farklar izole etmek i¢in uygulama siireci;

ayni1 spor merkezinde ve bastan sona ayni egitmen ile yiiriitillecektir.
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2.4. Aletli Pilates Egzersizi Uygulama Siireci

Arastirmac: pilates egitimi sertifikasina sahip alaninda 2 yil deneyimlidir. Ayrica
pilates konusunda 15 y1l deneyimli bir bagska uzman tarafindan dersler programa uygunluk
agisindan gozlemlenmistir. Arastirmada uygulanan egzersiz programi ise yine aym pilates
konusunda deneyimli uzman egitmen ile birlikte hazirlanmistir. Arastirmada deney ve
kontrol grubunun olusturulmasinda uygun ve amacli érnekleme yontemi izlenmistir. Deney
grubu 12 hafta siiresince her hafta 2 giin 55’er dakika Ankara Ili Cankaya Ilgesi Or-an
semtinde bulunan Boost Pilates Academy stiidyosunda aletli pilates egzersiz uygulamasina
katilmiglardir. Biitlin uygulama aymi spor merkezinde ve bastan sona arastirmaci ile
yurtitillmiistir. Biitiin katilimcilara nicel verilerin toplanmasi amaciyla; uygulamanin 1.
haftadaki ilk seansinda On test alimini takiben 55 dakikalik egzersiz yapilmustir. 12.
haftadaki son egzersiz seansim takiben son test Ol¢iimleri alinmak iizere; Tanita BF-350,
metre Olclimii yapilmis, V otur-eris testi ve flamingo denge testi uygulanmistir. Ayrica is
doyum 6lgegi, aile uyumu Olgegi ile pozitif ve negatif duygu durum élgegi uygulanmistir.
Olgiimler bizzat arastirmaci tarafindan yapilmistir, Egzersiz uygulamasi yalmzca deney
grubuna uygulanmis kontrol grubu 12 haftalik uygulama stiresi igerisinde baska herhangi bir

egzersiz programina dahil olmamislardir.

Egzersiz Programi; Deney grubu 12 hafta boyunca gelebilecekleri saat ve giinleri
belirtmis deney grubundaki her katilime: i¢in Haftada 2 giin 55’er dakika, iki seans arasinda
en az | giin dinlenmeli program zaman cizelgesine kaydedilmistir. Her bir 55’er dakikalik
egzersiz programi kademli olarak zorlasan bir sistemde reformer tizerinde ilk olarak 1sinma
ile, ikinci olarak egzersizin ana kisminda bitiin viicuda yonelik egzersiz hareketleri son
olarak da stretching uygulamasi ile sonlandirilmistir. Egzersiz programi kolaydan zora
gidilecek sekilde haftalara ayrilmis, katihmcinin Fiziksel Ozellikleri, Fiziksel uygunlugu,
ruhsal modu gibi farkliliklari dikkate alinarak egzersizin yogunlugu ayarlanmigtir. Uygulama
siirsinde agirlikli olarak Reformer, Cadillac, Barel, Chair, aletlerinde faydalanmakla birlikte
gerekli gorildigiinde pilates topu, pilates bandi, Dénen disk aletlerinden de faydalamlmugtir.
Uygulama siirecinde katilimcilarin ihtiyaglar ve talepleri dogrultusunda kisisellestirilmis
pilates egzersizleri gergeklestirilmistir. Kisilerin, boy, kilo ve viicut yapilari birbirinden
farkli oldugundan her bir katilimeciya standart bir program uygulanamasa da; her bir seansta
alt govde ve st govde kaslarinin dengeli bir sekilde calistirillmasina azami dikkat

gosterilmisgtir.
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2.5. Verilerin Toplanmasi

Deney ve kontrol grubu icin; oncelikle 12 haftalik aletli pilates antrenman
baslangicinda ve sonrasinda, Is Doyum Olgegi, Aile Uyum Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygu
Durum Olgegi uygulanmistir. Ayrica 12 haftalik uygulamanin baslangicinda ve sonrasinda
baz1 fizyolojik parametre Olgiimleri igin Tanita BF-350 ve metre Olgtimii, V-otur-uzan testi
ile esneklik, flamingo denge testi ile de denge Olgiimleri alinmustir. 12 haftalik aletli pilates
egzersizleri yalmzca deney grubuna uygulanmis, kontrol grubu ise; bu siire zarfinda herhangi

bir egzersiz programina dahil olmamiglardir.

Nitel verilerin toplanmasinda ise 12 haftalik uygulama siiresi sonunda deney
grubuna yan yapilandirilmig goriisme teknigine gore arastirmaci tarafindan olusturulan 5
soruluk agik uglu soru yoneltilerek bireysel yiiz yiize goriisme yapilmistir. Yapilan
goriismede acik uclu sorular icin ses kaydi alinmis; gerceklesen goriismeler goniilliiler ile
ticlincii bir kisinin duyacamayacag: birebir gériisme usulii ile gerceklestirilmistir. Ayrica,
“Ses kaydimin alinmasina onay veriyorum” ibaresi hem yazili onam formunda belirtilmistir,
hem de sozli olarak miilakatin basinda goniilliye yoneltilmistir. Goniilli onay verdigi

takdirde miilakata baslanmstir.

2.6. Veri Toplama Araclan

Bu ¢aligmada; is doyumu 6lgmek igin; Is Doyumu Olgegi, aile uyumunu &lgmek
i¢in; Aile Uyumu Olgegi, duygu durumlarim 6lgmek igin; Pozitif ve Negatif Duygu Durum
Olgegi (PANAS) kullanilmistir. Deney ve kontrol grubunun fizyolojik parametrelerinin
Olglimii i¢in; Tanita BF-350 ve metre 6lgtimii, esneklik dlgiimleri i¢in V-otur-uzan testi,
denge o6lciimleri i¢in flamingo denge testi kullanilmistir. Nitel verilerin toplanmasinda; yari
yapilandinlmis goriisme teknigine goére deney grubuna uygulama sonunda arastirmaci

tarafindan olusturulan acik uglu sorular yoneltilerek bireysel goriisme yapilmisgtir.

2.7. Calismada Kullamlan Ol¢ekler
2.7.1. is Doyum ﬁlgegi

Oshagbemi (1999)’nin yaptigi is Doyumu Olgegi, 4 soru igeren ve her bir soru igin
1-5 aras1 derecelendirilerek yanitlanmaktadir. Is Doyumu Olgegi'ndeki her bir soru igin
farkli cevap skalalan tercih edilmistir. Buna gore her bir katilimer 6lgegi sonucunda 5-20

puanlar arasinda bir noktada tamamlamaktadir. Sonucun 20’ye yaklasmasi katilimeilarin is
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tatminlerinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Ik Tiirkce uyarlamasi Tezer (1991)
tarafindan yapilan olgek Tezer (2001) tarafindan giivenilirlik ve gecerlik acisindan tekrar
incelenerek bireylerin ig tatminlerini oOlctiigii kamitlanmig, Cronbach Alpha giivenilirlik
katsayisi ise .81 olarak tespit edilmistir. Bilim diinyasindan farkl: alanlara ait arastirmalarda
kullanilabilen Is Doyumu Olgegi, bu calismada da kariyer meslek sahibi kadinlarin 12
haftalik pilates egzersizleri sonucunda is tatminlerine dair olasi degisikleri tespit etmek

amaciyla kullanilmistir.

2.7.2. Aile Uyum Olg¢egi

Kavikondala vd. (2016) tarafindan gelistirilmis olana Aile Uyum Olgeginin uzun
formu 24 madde, kisa formu ise 5 maddeden olusmaktadir. Bu arastirmada 5 maddeden
olusan kisa form kullanilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi ile gegerlik giivenirlik ¢alismasi
Duman-Kula vd. (2018) tarafindan yapilmistir. Olgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi

92 olarak bulunmasi 6lgegin giivenilir oldugunu gostermektedir (Duman-Kula vd., 2018).

2.7.3. Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olcegi (PANAS)

PANAS, Watson vd. (1988) tarafindan bireylerin duygu durumlarimi pozitif ve
negatif olarak iki a¢idan degerlendirerek 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce
uyarlamasi ve gecerlik ve giivenirlik calismasi Gen¢dz (2000) tarafindan yapilmistir.
PANAS 20 madde ve 2 alt boyuttan olusan bir lgme aracidir. Olgekte ters kodlanan madde
bulunmamaktadir. Pozitif duyguyu 1., 3., 5.,9., 10, 12., 14., 16, 17., 19. maddeler, Negatif
duyguyu ise 2., 4., 6., 7., 8., 11, 13., 15, 18., 20. maddeler dlgmektedir. Olgek ; 1-Cok az
veya hi¢, 2- Biraz, 3- Ortalama, 4- Oldukc¢a, 5- Cok fazla olmak iizere 5°li bir
derecelendirmeye sahiptir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarhilik giivenirlik katsayisi pozitif
duygu icin 0,83 ve negatif duygu i¢in 0,86 olarak bulunmustur (Geng6z, 2000).

2.7.4. Bireysel (Yiiz Yiize) Goriisme Sorular:

Miilakat sorulari, once arastirmaci tarafindan arastirmanin problemlerine uygun
olarak 10 adet agik uglu olacak sekilde hazirlanmistir. Yari-yapilandirilmis (semi-structured)
miilakat yontemi kullamilmistir. Daha sonra ilgili alanda uzman bir akademisyen goriisii
alinarak sorular detaylandirilmis ve soru sayis1 7 olarak giincellenmistir. Akabinde farkli bir
alan uzmani akademisyenin goriisiiyle sorularin benzer bulunan yanlar birlestirilmis ve

toplam soru sayis1 5 olarak asagidaki sekilde sabitlenmistir:
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1- 12 haftalik pilates uygulamast sonunda ne tiir duygular hissettiniz? Bu durum
olaylara verdiginiz reaksiyonlarimzda duygu durumunuzu nasil etkiledi? Bu deneyim
hosunuza gitti mi? Nigin? Agiklar misiniz?

2- 12 haftalik aletli pilates egzersiz uygulamast ile birlikte giinliik yasaminizda fiziksel
becerilerinizde nastl gelisim oldu? Arttk daha rahat merdiven c¢ikabilivorum, sirt
agrilarim azaldr gibi.

3- 12 hafialik aletli pilates uygulamaniz sonrasinda aile iligkilerinizde hissettiginiz
olumlu va da olumsuz bir degisim oldu mu? Bu siirecte aileniz egzersiz uygulamasina
katilmaniz konusunda sizI destekledi mi? Bu siirecte birbirinizden beklentileriniz neler
oldu? Evde vemekleri yapma, Ev idaresi ve ¢ocuk bakiminda esinizin sorumluluk
almasi gibi.

4- 12 hafialik pilates egitiminiz sonrasi farkina vardigimz ozellikleriniz oldu mu? Iy
hayatimda sosyal yonden daha rahat hissettim, zihinsel odaklanma becerim artt1 gibi.
Eger olduysa farkina vardiginiz bu ozellikler is yasaminizda kendinize olan sayginizi
nasil etkiledi? Kendinizle ilgili olumlu diisiinceleriniz arttt mi? Is doyumu, motivasyon
gibi.

5- Bu egzersiz deneyimi hakkinda bunlarin disinda sovlemek ya da pavlasmak
istediginiz bir sey var mi?

Bireysel goriismeler, deney grubundan Goniillii Olur Formu'nu imzalayarak kayit
altinda bireysel yiiz yiize goriisme yapmay1 kabul eden 9 katihimeiyla gerceklestirilmistir. 12
haftalik uygulama siirecinin son haftasinda yapilan son pilates seansindan sonra yalnizca
katilmc1 ve arasgtirmacimin oldugu pilates stiidyosundaki goriisme odasinda ve baska hig
kimsenin duyamayacag bir ortamda yiiz yiize olarak gerceklesmistir. Goriisme baslamadan
Once arastirmaci arastirmanin bashigini belirtmis, ses kaydinin alinmasinda bir sakinca
olmadig: sozlii olarak teyit ettikten sonra miilakata baslamistir. Miilakatin sonunda ses kayd:

durdurularak goriisme sonlandirilmstir.

2.8. Cahlsmada Kullamilan Testler

2.8.1. V Otur-Uzan Esneklik Testi

Esneklik yetiskinlerde fiziksel uygunlugun 6nemli bir parcasidir. Bireylerde giinliik
hayattaki aktivitelerde yasanan sorunlarin biiyilkk bir kisminin esneklik eksiklifinden
kaynaklandig: bilinmektedir (Patterson vd., 1996, s:448; Lemmink vd., 2003). Bireylerin
statik esneklik seviyesini Olgmek amaciyla oOzellikle hamstring ve bel esnekligini

degerlendirmek igin Cesitli otur-uzan testleri yaygin olarak kullanilmaktadir (Hui ve Yuen,
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2000, s:1655; Liemohn vd., 1994, s:91). Esnekligini 6lgmek igin basvurulan V Otur-Uzan
Testi giivenirlik katsayisi(r=0,98) yiiksek bir testtir (Cuberek vd., 2013, s: 36). Diger otur
uzan testlerinden farkli olarak bu test, Ol¢lim sirasinda sehpa gibi 6zel test ekipmam
gerektirmez. Minimum ekipmanla, uygulamas: kolay ve hizl bir testtir (Sahiner ve Balcy,
2010, s:3). Bu ¢alismada V-otur-uzan esneklik testinin uygulanmasinda: Yere serilen mat
iizerine 30 cm uzunlugunda baslangic ¢izgisi olusturuldu. Olgiim ¢izgisi ise 60-80 cm
uzunlugunda olacak sekilde baslangi¢ cizgisine dik olarak mat lizerine yerlestirildi. Denekten
ayakkabisini ¢ikarip Olglim cizgisi bacaklarinin arasinda kalacak sekilde, topuklarini ise
hemen baglangi¢ cizgisine birbirine 30 cm aralikli olarak konumlandirmas: istendi. Bu
sekilde denegin bacaklar1 v seklini alacak sekilde oturmasi saglandi. Daha sonra ellerini iist
tiste kenetleyerek avug i¢i 6l¢lim ¢izgisini gosterecek sekilde yavasca dne uzanmas: istendi.
Bu esnada denegin dizlerinin biikiilmemesine dikkat edildi. Dene@in uzanabildigi son
noktada birkac saniye beklemesi istendi ve uzanilan en son nokta kaydedildi. Her denek i¢in
test iki kez uygulandi. Uygulama sonucunda deneklerin en iyi sonucu “cm” olarak yazildi

(Bahar, 2019, s:96; Tan ve Colak, 2021, s:94).

2.8.2. Flamingo Denge Testi

Dengeyi 0lgmenin bircok yolu vardir. Statik dengeyi dlgmek i¢in tek bacak lizerinde
sabit durma yoluyla bir¢ok fonksiyonel test kullanilmaktadir (Panta vd., 2015). Arastirma
amactyla siklikla kullanilanlar fonksiyonel testlerden birisi de Flamingo testidir. Bu test
statik dengeyi test etmek amaciyla yapilan toplam viicut denge testidir. Arastirmalarda
basitlik, diisiik maliyet 6zellikleri ve toplu arastirmalara uygunlugu sebebi ile siklikla tercih
edilmektedir (Deforche vd., 2003; Bakhtiari, 2012). Bu testin uygulamasinda; yiiksekligi 5
cm, uzunlugu 50 cm, ve genisligi 3 cm olan tahta bir denge aparati kullanildi. Deneklerden
tercih ettikleri bacag ile denge aparatinin {izerine ¢ikmalari ve ayakta durmalan istendi. Bu
sirada dengede durdugu bacagina paralel kolu karsiya uzanmis olmasina ve diger bacagini
dizden geriye dogru biitkmesine ve bu ayagina paralel eli ile ayaginin 6n yiiziinden bacagini
maksimum fileksiyona getirerek tutmasina dikkat edildi. Bu sekilde denek tipki flamingo
goriintiistinti andiran bir durusta olmasi saglandi1 (Barabas, 1996; Gokdemir vd., 2012). Bu
sekilde bir dakika boyunca fleksiyondaki bacagini birakmadan ve viiciidunun higbir bolgesi
yere degmeden dengede durmasi istendi. Denge puani hesaplamasi ise elle tutulan
fleksiyondaki ayagin birakilmasi, denegin bedeninin herhangi bir pargasinin zemine degmesi
ile sonuglanan her dengesini saglama tesebbiisiinde siire durduruldu ve hata sayisi olarak

kaydedildi. Denek tekrar denge pozisyonunu aldi ve siire tekrar baslatildi. Bu sekilde bir
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dakikalik siire icerisinde hata sayis1 hesaplanarak denge puani elde edildi. Her denek i¢in test

iki defa uygulandi (Suveren-Erdogan vd., 2016; Simsek ve Karakus., 2020).

2.8.3. Tanita BF-350 Ol¢iimii

Bu arastirmada viicut analiz 6l¢iim cihazi olan Tanita BF-350 kullanmilmustir. Testin
uygulanmasida katilimeilara dair bilgiler cihazin bagh oldugu bilgisayara kaydedildikten
sonra katilimecidan yalin ayak bir sekilde cihaza ¢ikmasi istenilmistir. Daha sonra viicut
analizi bilgileri ekrana yansirken 20 saniye beklemeleri istendi. Daha sonra her katilimcinin
viicut analiz analiz raporu kayit altina alindi. Bu islem her katilimei i¢in 6n test ve son testte

birer kez olarak uygulandu.

2.8.4. Metre Olciimii

Arastirmada katilimcilar uygulamanin gergeklestigi pilates stiidyosundaki
Ol¢lim odasinda bacaklarini omuz genisliginde, kollarini da yana agarak dik ve sabit
durmalar istendi. Daha sonra arastirmaci tarafindan gogiis, bel, kalca, sag ve sol

kollar, sag ve sol bacaklar mezura ile 6lgiilerek katihimcilara ait ¢izelgeye kaydedildi.

2.9. Verilerin Analizi
2.9.1. Nicel Verilerin Analizi

Bu ¢alismada oncelikle hangi istatistiksel tekniklerin uygulanacagim belirlemek
amaciyla ilk olarak kayip degerler incelenmistir. Calismanin veri setinde kayip deger
olmadig1 belirlenmistir. Daha sonra wverilerin normal dagilim gosterip gostermedigi
incelenmis ve verilerin normallidini test etmek i¢in Shapiro-Wilk testinden yararlanilmigtir.
Histogram grafikleri, garpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Verilerin analizinde
betimsel istatistikler (ortalama, standart sapma, minimum, maksimum), ANCOVA, iliskisiz
drneklemler t testi, Mann Whitney U testi, iliskili 6rneklemler t testi ve Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi yapilmistir. Arastirmada elde edilern verilerin analizi igin IBM SPSS 26

yazilimi kullanilmistir.
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2.9.2. Nitel Verilerin Analizi

Caligmaya katilan deney grubunun; baz fizyolojik parametreler ile is doyumu aile
uyumu, duygu durumlari boyutunda, 12 haftalik aletli pilates deneyimleri hakkindaki
goriislerinin  incelenmesinin  hedeflendigi bu c¢alismada igerik analizi tekniginden

yararlamlmistir. Elde edilen verilerin analizi i¢in NVIVO 11 yazilimi kullanilmistir.

Arastirma kapsaminda arastirmaci ve bir diger arastirmaci birbirlerinden ayr1 olarak
kodlama gerceklestirmistir. Sonug olarak bu kodlamalardan 26 tema, 25 alt tema ortaya
¢ikmig ve bunlarla ilgili 91 kodlama yapilmistir. Tutarlilifi hesaplamas: i¢in kullanilan
formiil asagida belirtilmistir. Tutarlilik hesaplamasinda Miles ve Huberman’in (1994)

formiilii (Giivenirlik = Uzlasma Sayisi / Uzlagsma + Uzlasmama Sayis1 X 100) kullanilmistir.

Toplamda 83 kodda uzlasma saglanmistir. Formiile yerlestirildiginde (83/91)x100 =
%91.21’lik bir uzlasma elde edilmistir. Calismada kodlamaya dair tutarhhigimnin yiiksek
oldugu sdylenebilir. Uzlasma saglanamayan 8 kod iizerinde tekrar ¢alisilmis ve uzlagma

saglanmigtir.
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3. BULGULAR

Calismanin bu boéliimiinde yapilan analizlerin sonucunda elde edilen bulgular,
betimsel istatistikler, grup ici karsilastirma analizleri, gruplar arasi karsilastirma analizleri,

Ancova analizleri ve nitel bulgara yer verilmektedir.

3.1. Demografik Ozellikler

Bu ¢alismaya 18 deney grubu ve 20 kontrol grubu olmak iizere toplam 38 goniillii
katilmistir. Deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin bazi demografik ozelliklerine gore

dagilimlar asagida Cizelge 3.1°de ayrintili olarak verilmistir.

Cizelge 3.1. Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimeilarin Demografik Ozelliklerine Gére Dagilimlar:

Demografik Ozellikler n %
Grup
Deney 18 474
Kontrol 20 52.6
Yas
30 1 2.6
32 3 7.9
33 3 7.9
34 2 5.3
35 7 18.4
36 6 15.8
37 3 7.9
38 4 10.5
39 2 5.3
40 1 2.6
41 2 5.3
44 1 2.6
46 1 2.6
Medeni Durum
Evli 27 71.1
Bekar 11 28.9

Egitim Durumu
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Lisans 27 71.1

Yiiksek Lisans 10 26.3

Doktora 1 2.6

Cizelge 3.1. Devam

Cizelge 3.1 incelendiginde katilimeilarin ¢ogunu (n=20, %52.6) kontrol grubunun
olusturdugu goriilmektedir. Katilimeilarin en ¢ok bulundugu yas 35 (n=7, %18.4), daha sonra
36 (n=6, %15.8) ve ardindan 38 (n=4, %10.5) yastir. Katilimecilarin biiytik ¢ogunlugu evlidir
(n=27, %71.1). Bekarlar grubun yaklasik %29’ unu olusturmaktadir. Egitim seviyelerine gére
katilmcilar en fazla (n = 27, %71.1) lisans mezunu, yiiksek lisans mezunu (n = 10, %26.3)

ve doktora mezunudur (n = 1, %2.6).

Katilimeilarin yag ve gelir degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler Cizelge 3.2°de

verilmistir,

Cizelge 3.2. Katilimcilarin Bazi Demografik Ozelliklerine iliskin Betimsel statistikler

Betimsel istatistikler

Degiskenler

Minimuin Maksimum Ortalama Std.
SANIMNMA
Yas 30 46 36.71 3.712
Ortalama ayhk 12000 100000 34657.89 17542.653

gelir diizeyi (TL)

Cizelge 3.2. incelendiginde minimum yas 30, maksimum 46, ortalama 36.71,
standart sapma 3.712 oldugu ve aylik ortalama gelirin minimum 12000 maksimum 100000,
ortalama 34657.89, standart sapmasinin 17542.653 oldugu goriilmektedir. (Not: Cizelgedeki
ayhik gelir verileri 2023 yili ilk alt1 aymna aittir. Ad1 gecen donemde Tiirkiye’de asgari ticret
8.506 TL dir)
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Cizelge 3.3. Olgeklere iliskin Normallik Testi Sonuglar

Olgek/boyut n i S Median  Mmimum — Maksimum Shapiro-Wilk P Carpiklik Basikhik
Gigiis On

Toplam

Deney 18 89.72 4099 895 80 96 115 200 -436 375
Kontrol 20 889 4166 89 83 96 146 200 399 -.828
Gigiis Son

Toplam

Deney 18 8878 4081 885 80 95 105 200 -106 -.052
Kontrol 20 89.20 3982 895 84 96 127 200 286 -1.071
Bel On Toplam

Deney 18 799 6318 78 70 93 228 014 542 -.646
Kontrol 20 81.05 7287 795 68 93 152 200 032 -1.020
Bel Son Toplam

Deney 18 76.94 5557 755 69 20 150 200 813 176
Kontrol 20 8185 7761 81 67 95 147 200 030 -.941
Kalea On

Toplam

Deney 18 10378 6916 1035 90 118 177 140 -281 460
Kontrol 20 10225 6980 101 93 117 129 200 526 -.686
Kalga Son

Toplam

Deney 18 10028 5788 100 a0 114 130 200 415 190
Kontrol 20 103.05 7458 102 92 118 156 200 432 -.882
Sag kol On

Toplam

Deney 18 295 3417 295 23 35 114 200 055 =731
Kontrol 20 2825 2863 28 24 34 185 072 543 -.301
Sag kol Son

Toplam

Deney 18 2836 3258 28 23 34 128 200 104 -.992
Kontrol 20 2845 3000 28 24 34 160 196 543 -.791
Sol kol On

Toplam

Deney 18 2939 3238 295 24 35 159 200 249 -.869
Kontrol 20 28.05 2704 27 24 i3 201 033 474 -.545
Sol kol Son

Toplam
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Deney
Kontrol

Sag bacak On
Toplam

Deney
Kontrol

Sag bacak Son
Toplam

Deney

Kontrol

Sol bacak On
Toplam

Deney
Kontrol

Sol bacak Son
Toplam

Deney
Kontrol

Esneklik On
Toplam

Deney
Kontrol

Esneklik Son
Toplam

Deney

Kontrol

Denge On
Toplam

Deney
Kontrol

Denge Son
Toplam

Deney
Kontrol

Kilo On
Toplam

Deney

Kontrol

20

20

20

20

20

20

20

20

28.50

28.30

59.72

58.65

58.11

59.15

58.22

59.05

43.50

42.65

46.44

42.85

12.11

12.65

10.33

13.10

3015

2830

4574

4614

4171

4771

4579

4837

4.095

5.031

7517

6.150

3.016

5.941

2564

2412

2679

2075

10.84

6.71

28

27
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44

42

47.5

42

12

13

10

13

62.95

wn
o
L
Ln

33

51

53

33

51

33

30

31

47

33

33

68

66

65

67

68

67

65

67

54

55

56

54

721

191

227

190

157

177

171

134

184

114

16l

148

083

008

200

111

200

044

200

111

200

058

200

100

173

200

111

200

200

.200

200

200

080

L
—
2

023

085

-.083

091

-.024

164

-.070

075

-.636

176

-.769

072

144

108

-1.307

-.876

-.877

-1.608

-1.136

-1.491

=772

-1.454

-1.041

-1.635

-394

136

-.146

-420

=977

-.988
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Kilo Son
Toplam

Deney
Kontrol

Yag oram On
Toplam

Deney

Kontrol

Yag oram Son
Toplam

Deney
Kontrol

AUO On
Toplam

Deney
Kontrol

AUO Son
Toplam

Deney
Kontrol

iDO On
Toplam

Deney
Eontrol

iDO Son
Toplam

Deney
Kontrol

PANAS_pozitif
On Toplam

Deney
Kontrol

PANAS_pozitif
Son Toplam

Deney

Kontrol

20

20

20

20

20

20

20

20

62.461

60.355

29.772

27.02

28.567

27.78

21.94

20.75

22.44

20.70

14.778

14.45

15.778

14.50

29.56

3215

33

3135

10.83

6.148

5.026

3.057

3.193

2792

3.045

3.020

2781

2371

2.704

6418

7.103

68

60.30

60.35

30.05

27.40

29.40

28.20

22.50

21

23

20.50

16

275

32

33

30.50

457

305

205

15

13

15

18

845

75

40.6

43

43

41

172

138

112

117

207

180

209

232

178

231

140

207

106

112

104

169

200

200

200

.200

200

128

022

095

012

200

040

200

.200

200

491

458

237

108

303

069

-1.010

-1.127

-1.230

-.826

-1.619

-.585

-1.295

-.895

601

-.575

-.517

=271

-.406

-.664

-.798

100

-607

094

1.058

2062

1.443

1.269

2.097

964

1.025

-.139
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[::L‘IAS_negatiI
On Toplam

Deney
Kontrol

PANAS negatif
Son Toplam

Deney

Kontrol

20

20

21.67

15.80

6.83

647

22

12

17

13

11

10

11

10

34

34

3l

092

290

124

342

200

0

200

0

210

1.657

116

1.688

=747

1.568

-.262

1.575

Cizelge 3.3. Devam

Cizelge 3.3’de elde edilen degerler incelenmis, Shapiro Wilk Testi, carpiklik ve

basiklik degerleri ile histogram grafikleri irdelenmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri + 2

degerleri arasinda olmasi durumunda normal, bu degerlerin disinda olmasi durumunda ise

normal degil seklinde degerlendirilmis ve sonuglar Cizelge 3.4’de detaylandirilmstir.

Cizelge 3.4. Gruba Gore Elde Edilen Normallik Kararlar:

Olcek/boyut Deney Kontrol Karar

Gogis on Normal Normal Normal
Gigiis son Normal Normal Normal
Bel 6n Normal Normal Normal
Bel son Normal Normal Normal
Kalga 6n Normal Normal Normal
Kalga son Normal Normal Normal
Sag kol 6n Normal Normal Normal
Sag kol son Normal Normal Normal
Sol kol 6n Normal Normal Normal
Sol kol son Normal Normal Normal
Sag bacak én Normal Normal Normal
Saj bacak son Normal Normal Normal
Sol bacak &én Normal Normal Normal
Sol bacak son Normal Normal Normal
Esneklik én Normal Normal Normal
Esneklik son Normal Normal Normal
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Denge 6n
Denge son
Kilo én

Kilo son
Yag oram on

Yag orani son

AUO 6n

AUO son

DO én

IDO son

PANAS _porzitif 6n
PANAS pozitif son
PANAS_negatif 6n

PANAS negatif son

Normal
Normal
Normal
Normal
Normal

Normal

Normal

Normal

Normal degil

Normal degil
Normal
Normal
Normal

Normal

Normal
Normal
Normal
Normal
Normal

Normal

Normal degil

Normal

Normal

Normal
Normal
Normal
Normal

Normal

Normal
Normal
Normal
Normal
Normal
MNormal

Normal
degil

Normal

Normal

degil

Normal

degil

Normal
Normal
Normal

Normal

Cizelge 3.4. Devam

Cizelgeye gore gogiis on, gddiis son, bel on, bel son, kalga 6n, kalga son, sag kol on,

sag kol son, sol kol 6n, sol kol son, sag bacak 6n, sag bacak son, sol bacak &n, sol bacak son,

esneklik On, esneklik son, kilo 6n, kilo son, yag orami 6n, yag orami son, PANAS pozitif on,

PANAS pozitif son, PANAS negatif 6n, PANAS negatif son ve AUO son normal dagilim

gostermektedir. AUO 6n, IDO 6n ve IDO son ise normal dagilim gdstermemektedir.

3.2. Deney ve Kontrol Gruplar Ol¢iimlerinin On Test ve Son Teste Gore

Karsilastirilmasi

3.2.1. Gogiis Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplan i(;in On Test ve

Son Teste Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarin gégiis puanlar1 deney ve kontrol gruplar igin On test ve son teste gore

normal dagihimlari gostermektedir. Bu nedenle iliskili 6rneklemler t testi yapilmustir.
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Cizelge 3.5. Gogiis Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplar i¢in On Test ve Son Teste Gére
Incelenmesi

Olgek/boyut  Grup Test n E S t sd P
Deney On Test 18 89.72 4.10 3.308 17 004
Son 18 88.78 4,08
Gogls
Kontrol On Test 20 88.90 4.17 -1.831 19 .083
Son 20 89.20 3.98

Cizelge 3.5 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin goégiis puan
ortalamalarinin ilk ve son olgiime gore anlaml farklibk gosterdigi goriilmektedir, ta7 =

3.308, p <.05. Bagimli 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubuna mensup

katilmcilarimin gogiis ilk 6l¢lim ortalamalan (§= 89.72), son oOl¢iim ortalamasindan (X=
88.78) daha yiiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimcilarin iizerinde
etkili oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin gogiis puan ortalamalarinin
ilk ve son dl¢iime gore farkliliklarinin anlamli olmadigr goriilmektedir, tao) =-1.831, p > .05.

Kontrol grubundaki katilimeilarin ilk ve son g6giis 6l¢timleri puanlar1 benzerdir.

3.2.2. Bel Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplari icin On Test ve Son

Teste Gore Karsilastirilmasi

Katilimeilarin Bel puanlari deney ve kontrol gruplarn icin 6n test ve son teste gore

normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iligkili drneklemler t testi yapilmigtir.

Cizelge 3.6. Bel Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplan igin On Test ve Son Teste Gére incelenmesi

Olcek/boyut  Grup Test n X S t sd P
Deney  On Test 18 79.83 6.32 7.818 17 .000
Son Test 18 76.94 5.56
Bel
Kontrol On Test 20 81.05 7.29 -2.373 19 .028
Son Test 20 81.85 7.76
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Cizelge 3.6 incelendiginde deney grubundaki katilimeilarin bel puan ortalamalarinin
ilk ve son oOlgiime goére anlamlh farklilik gosterdigi goriilmektedir, ta7 = 7.818, p < .05.

Uygulanan bagimli érneklem t-testi sonucunda, deney grubu katilimcilarinin bel ilk 6lglim

ortalamalar: (E= 79.83), son Ol¢lim ortalamasindan (X= 76.94) daha yiiksektir. Yapilan
pilates egitiminin deney grubundaki katilimcilarin {izerinde olumlu etkisi oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin bel puan ortalamalarmmin ilk ve son
ol¢timleri sonucunda anlaml farklilhik gosterdigi gorilmektedir, taoy = -2.373, p < .05.
Bagiml 6rneklem t-testinin uygulanmas: sonucunda, kontrol grubuna mensup katilimeilarin
bel son Ol¢lim ortalamalar: (i= 81.85), ilk olciim ortalamasindan (X= 81.05) daha

yiiksektir. Kontrol grubu i¢in olumsuz bir etki s6z konusudur.

3.2.3. Kalca Puan Ortalamalariin Deney ve Kontrol Gruplar: icin On Test ve

Son Teste Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarin kalga puanlan deney ve kontrol gruplan igin 6n test ve son teste gore

normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili orneklemler t testi yapilmstir.

Cizelge 3.7. Kalga Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplan i¢in On Test ve Son Teste Gore
Incelenmesi

Olgek//boyut  Grup Test n X S t sd P
Deney  On Test 18 103.78 6.92 4.833 17 .000
Son Test 18 100.28 5.79
Kalca
Kontrol  On Test 20 102.25 6.98 -2.886 19 .009
Son Test 20 103.05 7.46

Cizelge 3.7 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin kalga puan
ortalamalarinin ilk ve son olgiime gore anlaml farklibk gosterdigi goriilmektedir, ta7 =

4.833, p < .05. Uygulanan bagimh orneklem t-testi sonucunda, deney grubuna mensup

katihmcilarin kalga ilk ol¢iim ortalamalar (§= 103.78), son ol¢iim ortalamasindan (X=
100.28) daha yiiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimeilarin tizerinde
olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimeilarin kalga puan
ortalamalarimin ilk ve son 6l¢iime gore anlamli farklihk gosterdigi goriilmektedir, tqo) = -

2.886, p < .05. Uygulanan bagimli érneklem t-testi sonucunda, kontrol grubuna mensup
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katilimcilarin kalga son oOlglim ortalamalari (i= 103.05), ilk Olgtim ortalamasindan (X=

102.25) daha yiiksektir. Kontrol grubu icin ise olumsuz bir etki séz konusudur.

3.2.4. Sag Kol Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplar il;in On Test ve

Son Teste Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarin sag kol puanlar deney ve kontrol gruplar igin On test ve son teste

gore normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili 6rneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.8. Sag Kol Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplar igin On Test ve Son Teste Gore
Incelenmesi

Olgek//boyut  Grup Test n X S t/z sd P
Deney On Test 18 29.50 3.42 4.994 17 .000
Son Test 18 28.56 3.26
Sag Kol
Kontrol On Test 20 28.25 2.86 -1.165 19 258
Son Test 20 28.45 3.00

Cizelge 3.8 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin sag kol puan
ortalamalarinin ilk ve son olciime gore anlamh farklihk gosterdigi goriilmektedir, ta7 =

4.994, p < .05. Bagimh 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubuna mensup

katilimcilarin sag kol ilk Olgim ortalamalarn (§= 29.50), son ol¢tim ortalamasindan (X=
28.56) daha yiiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimcilarin {izerinde
olumlu etkisi oldugu gorilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin sag kol puan
ortalamalarinin ilk ve son 6lciime gore anlamli farklhilik géstermedigi goriilmektedir, tqo) = -

1.165, p > .05.
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3.2.5. Sol Kol Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplari icin On Test ve

Son Teste Gore Karsilagtirilmasi

Katilimeilarin sol kol puanlar1 deney ve kontrol gruplari i¢in On test ve son teste gore

normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili 6rneklemler t testi yapilmustir.

Cizelge 3.9. Sol Kol Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplari icin On Test ve Son Teste Gore
Incelenmesi

Olgek//boyut  Grup Test n i S t'z sd P
Deney On Test 18 2939 3.24 4973 17 .000
Son Test 18 28.50 3.02
Sol Kol
Kontrol  On Test 20 28.05 2.70 -1.422 19 171
Son Test 20 28.30 2,83

Cizelge 3.9 incelendiginde Deney grubundaki katilimcilarin sol kol puan
ortalamalarimin ilk ve son oOl¢lime gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir, taz =

4973, p < .05. Bagimh 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubuna mensup

katilimcilarin sol kol ilk 6l¢lim ortalamalan (§= 29.39), son oOl¢iim ortalamasindan (X=
28.50) daha yiiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimcilarin tizerinde
olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin sol kol puan
ortalamalarinin ilk ve son dlglime gore anlaml farklilhik gdstermedigi goriilmektedir, to) = -

1.422, p > .05.

3.2.6. Sag Bacak Puan Ortalamalarmin Deney ve Kontrol Gruplari i¢in On Test

ve Son Teste Gore Karsilastirnlmasi

Katilimcilarin sag bacak puanlarn deney ve kontrol gruplar: igin 0n test ve son teste

gore normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili 6rneklemler t testi yapilmistir.
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Cizelge 3.10. Sag Bacak Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplari i¢in On Test ve Son Teste Gore
Incelenmesi

Olgek//boyut  Grup Test n X S tlz sd P
Deney OnTest 18 59.72 4.57 8.791 17 .000
Son Test 18 58.11 4.17
Sag Bacak
Kontrol OnTest 20 58.65 4.61 -2.939 19 .008
Son Test 20 59.15 4.77

Cizelge 3.10 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin sag bacak puan
ortalamalarinin ilk ve son olciime gore anlamh farklilk gosterdigi goriilmektedir, ta7 =
8.791, p < .05. Bagimhi oOrneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubu
katilmcilarmin sag bacak ilk Ol¢iim ortalamalar (i= 59.72), son olglim ortalamasindan
(X= 58.11) daha yiiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimcilarin
tizerinde olumlu etkisi oldugu goériilmektedir. Kontrol grubundaki katilimecilarin sag bacak
puan ortalamalarinin ilk ve son dl¢iime gore anlaml farklilik gdsterdigi goriilmektedir, t10) =

-2.939, p < .05. Uygulanan bagimh orneklem t-testi sonucunda, kontrol grubuna mensup

katilimeilarinin sag bacak son 6l¢iim ortalamalar (§= 59.15), ilk Olgiim ortalamasindan

(X=58.65) daha yiiksektir. Kontrol grubu icin olumsuz bir etki s6z konusudur.

3.2.7. Sol Bacak Puan Ortalamalarimin Deney ve Kontrol Gruplar: I¢in On Test

ve Son Teste Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarin sol bacak puanlar1 deney ve kontrol gruplar i¢in 6n test ve son
teste gore normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili 6rneklemler t testi

yapilmistir.
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Cizelge 3.11. Sol Bacak Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplari i¢in On Test ve Son Teste Gore
Incelenmesi

Olgek//boyut Grup — Test n X S t sd P
Deney  On Test 18 59.56 4.58 6.234 17 .000
Son Test 18 58.22 4.10
Sol Bacak
Kontr  On Test 20 58.65 4.84 -2.027 19 .057
Son Test 20 59.05 5.03

Cizelge 3.11 incelendiginde deney grubundaki katilimecilarin sol bacak puan
ortalamalarinin ilk ve son olciime gore anlamh farklihk gosterdigi goriilmektedir, ta7 =

6.234, p <.05. Bagimhi 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubuna mensup

katilimcilarin sol bacak ilk 6l¢lim ortalamalar (i= 59.56), son ol¢lim ortalamasindan (X=
58.22) daha yiiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimcilarin tizerinde
olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin sol bacak puan
ortalamalarinin ilk ve son 6lciime gore anlamli farklhilik géstermedigi goriilmektedir, tqo) = -
2.027, p > .05. Kontrol grubundaki katilimeilarin ilk ve son sol bacak dlglimleri puanlari

benzerdir.

3.2.8. Esneklik Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplar: icin On Test

ve Son Teste Gore Karsilastirilmasi

Katilimeilarin esneklik puanlari deney ve kontrol gruplarn igin 6n test ve son teste

gore normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili 6rneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.12. Esneklik Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplan I¢in On Test ve Son Teste Gore
Incelenmesi

Olgek//boyut Grup  Test n X S tlz sd P
Deney On Test 18 43.50 7.52 -7.683 17 .000
Son Test 18 46.44 8.02
Esneklik
Kontr  On Test 20 42.65 6.15 -.593 19 .560
Son Test 20 42.85 5.94
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Cizelge 3.12 incelendiginde deney grubundaki katilimecilanin esneklik puan
ortalamalarimin ilk ve son 6l¢iime gore anlamli farklihk gosterdigi goriilmektedir, ta7 = -

7.683, p < .05. Bagiml 6rneklem t-testinin sonucunda, deney grubuna mensup katilimeilarin

esneklik ilk olciim ortalamalari (§= 43.50), son Olciim ortalamasindan (X= 46.44) daha
diistiktiir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimecilarin iizerinde olumlu etkisi
oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin esneklik puan ortalamalarimin ilk
ve son Ol¢lime gore anlamh farklilhik gostermedigi goriilmektedir, tue = -.593, p > .05.

Kontrol grubundaki katilimcilarn ilk ve son esneklik 6l¢iimleri puanlarn benzerdir.

3.2.9. Denge Puan Ortalamalarimin Deney ve Kontrol Gruplari i¢in On Test ve

Son Teste Gore Karsilastirtlmasi

Katilimcilarin Denge puanlari deney ve kontrol gruplari i¢in 6n test ve son
teste gore normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili 6rneklemler t testi

yapilmstir.

Cizelge 3.13. Denge Puanlarimin Deney ve Kontrol Gruplar icin On Test ve Son Teste Gore
Incelenmesi

Olgek//boyut  Grup Test n X S t'z sd P
Deney  On Test 18 12.11 2.56 8.000 17 .000
Son Test 18 10.33 2.68
Denge
Kontrol  On Test 20 12.65 241 -1.162 19 259
Son Test 20 13.10 2.08

Cizelge 3.13 incelendiginde deney grubundaki katilmcilarin denge puan
ortalamalarinin ilk ve son olciime gore anlamh farklilk gosterdigi goriilmektedir, ta7 =

8.000, p < .05. Bagimli 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubuna mensup

katilmcilarin denge ilk dlglim ortalamalan (i= 12.11), son Ol¢iim ortalamasindan (X=
10.33) daha yiiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimecilarin iizerinde
olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimecilarin denge puan

ortalamalarinin ilk ve son olglime gore anlaml farklilik gdstermedigi goriilmektedir, tqo) = -
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1.831, p > .05. Kontrol grubundaki katilimcilarin ilk ve son denge Olgiimleri puanlar

benzerdir.

3.2.10. Kilo Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplari icin On Test ve

Son Teste Gore Karsilastiritlmasi

Katilimeilarin kilo puanlar deney ve kontrol gruplari icin 6n test ve son teste gore

normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili drneklemler t testi yapilmstir.

Cizelge 3.14. Kilo Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplari i¢in On Test ve Son Teste Gore

incelenmesi
Olcek//boyut  Grup Test n X S tiz sd P
Deney On Test 18 63.92 10.84 4918 17 .000
Son 18 62.46 10.83
Kilo
Kontrol On Test 20 59.59 6.71 -2.385 19 .028
Son 20 60.36 7.28

Cizelge 3.14 incelendiginde deney grubundaki

katilimecilarin ~ kilo puan

ortalamalarinin ilk ve son ol¢iime gore anlamlh farklibk gosterdigi gériilmektedir, ta7 =

4918, p < .05. Bagimh 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubuna mensup

katilimcilarin kilo ilk 6l¢iim ortalamalar: (i = 63.92), son 6l¢iim ortalamasindan (X= 62.46)

daha ytiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimeilann iizerinde olumlu

etkisi oldugu gorilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin kilo puan ortalamalarinin ilk

ve son Ol¢lime gore anlamli farklilbik gosterdigi goriilmektedir, taey = -2.385, p < .05.

Uygulanan bagimli 6rneklem t-testi sonucunda, kontrol grubuna mensup katilimeilarin kilo

son Ol¢lim ortalamalari (i = 60.36), ilk ol¢iim ortalamasindan (X= 59.59) daha yiiksektir.

Kontrol grubu i¢in olumsuz bir etki s6z konusudur.
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3.2.11. Yag Oram Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplar: i¢in On

Test ve Son Teste Gore Karsilastirilmasi

Katilimeilarin yag oranmi puanlari deney ve kontrol gruplari igin 6n test ve son teste

gore normal dagilim géstermektedir. Bu nedenle iligkili 6rneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.15. Yag Oram Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplar i¢in On Test ve Son Teste Gore
Incelenmesi

Olgek//boyut  Grup Test n X S t sd P
Deney  OnTest 18 2077 6.13 3.703 17 .002
Son Test 18 28.57 6.15
Yag Oram
Kontrol On Test 20 27.02 5.05 -2.551 19 020
Son Test 20 27.80 5.03

Cizelge 3.15 incelendiginde deney grubundaki katihmecilarin yag orami puan
ortalamalarimin ilk ve son oOl¢lime gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir, taz =

3.703, p < .05. Bagimhi 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubuna mensup

katilmcilarin yag oran ilk dl¢lim ortalamalar (i = 29.77), son Ol¢iim ortalamasindan (X=
28.57) daha yiiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimcilarin {izerinde
olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin yag orami puan
ortalamalarinin ilk ve son 8lciime gore anlaml farkhihk gOsterdigi goriilmektedir, tqao) = -
2.551, p < .05. Uygulanan bagimli émeklem t-testi sonucunda, kontrol grubuna mensup
katilimecilarin yag orani son 6l¢iim ortalamalari (i = 27.80), ilk 0l¢iim ortalamasindan (X=

27.02) daha yiiksektir. Kontrol grubu i¢in olumsuz bir etki s6z konusudur.

3.2.12. PANAS Pozitif Puan Ortalamalarimin Deney ve Kontrol Gruplan igin

On Test ve Son Teste Gore Karsilastiriimas:

Katilimcilarin PANAS Pozitif puanlar1 deney ve kontrol gruplari igin 6n test ve son

teste gore normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili 6rneklemler t testi yapilmustir.
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Cizelge 3.16. PANAS Pozitif Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplari igin On Test ve Son Teste Gore

Incelenmesi
Olgek//boyut  Grup Test n X S t sd
Deney On Test 18 20.56 6.42 -2.904 17 010
PANAS Son Test 18 33.00 5.19
Pozitif Kontrol  On Test 20 32.15 7.10 1.221 19 237
Son Test 20 31.35 6.80

Cizelge 3.16 incelendiginde deney grubundaki katihimcilarin PANAS Pozitif puan

ortalamalarinin ilk ve son 6lciime gore anlamh farkhihk gosterdigi goriilmektedir, ta7) = -

2.904, p < .05. Bagimh 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubuna mensup

katilimcilarin PANAS Pozitif ilk 6l¢iim ortalamalan (i =29.56), son ol¢lim ortalamasindan

(X= 33.00) daha diisiiktiir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimcilarin

tizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin PANAS

Pozitif puan ortalamalarinin ilk ve son O&lciime gére anlamli farklilik gdstermedigi

goriilmektedir, tao) = 1.221, p > .05. Kontrol grubundaki katilimcilann ilk ve son PANAS

Pozitif 6l¢timleri puanlar benzerdir.
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3.2.13. PANAS Negatif Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplar i¢in

On Test ve Son Teste Gore Karsilastirilmas:

Katilimeilarin PANAS Negatif puanlart deney ve kontrol gruplari i¢in 6n test ve son

teste gére normal dagilim gostermektedir. Bu nedenle iliskili 6rneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.17. PANAS Negatif Puanlarimin Deney ve Kontrol Gruplart Icin On Test ve Son Teste Gore
Incelenmesi

Olgek//boyut  Grup Test n i S t'z sd P
Dency OnTest 18 2167  6.83 4.443 17 000
PANAS Son Test 18 16.72 3.23
Negatif Kontrol OnTest 20 1580  7.67 785 19 442
SonTest 20 1535 647

Cizelge 3.17 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin PANAS Negatif puan
ortalamalarimin ilk ve son oOl¢lime gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir, taz =

4443, p < .05. Bagimh 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubuna mensup

katihmcilarimin  PANAS Negatif ilk 06l¢iim ortalamalar: (§= 21.67), son Olgiim
ortalamasindan (X= 16.72) daha yiiksektir. Yapilan pilates egitiminin deney grubundaki
katilimcilarin  iizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kontrol grubundaki
katilmcilarin PANAS Negatif puan ortalamalarinin ilk ve son 6lgiime gére anlaml farkhilik
gostermedigi goriilmektedir, tao) = .785, p > .05. Kontrol grubundaki katihmecilarin ilk ve son

PANAS Negatif dlctimleri puanlar1 benzerdir.

3.2.14. AUO Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplar: icin On Test ve

Son Teste Gore Karsilastirtlmasi

Katilimcilarin AUO puanlari deney ve kontrol gruplari igin 6n test ve son teste gore

normal dagihm gostermemektedir. Bu nedenle Wilcoxon Isaretli Siralar testi yapilmustir.
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Cizelge 3.18. AUO Puanlarimin Deney ve Kontrol Gruplari igin On Test ve Son Teste Gore

Incelenmesi

Olgek//boyut  Grup Test n X S z sd
Deney  On Test 18 2194 3.06 -1.192 17 .196
) SonTest 18 244 279
AUO
Kontrol  On Test 20 20.75 3.19 -.378 19 705
Son Test 20 20.70 3.05

Cizelge 3.18 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin aile uyum o6lgegi puan

ortalamalarinin ilk ve son Olgiime gore anlamh farklilik gostermedigi goriilmektedir, z = -

1.192, p > .05.. Aile uyumu konusunda deney grubundaki katilimcilarin ilk ve son aile uyum

Olcegi dlciimleri puanlart benzerdir. Kontrol grubundaki katilimeilarin aile uyum dlgegi puan

ortalamalarinin ilk ve son 6l¢iime gore anlamh farklilhik gostermedigi goriilmektedir, z = -

378, p > .05. Aile uyumu konusunda kontrol grubundaki katilimcilarin ilk ve son aile uyum
olgegi ol¢timleri puanlar benzerdir. Deney ve kontrol gruplarinin her ikisi ig¢in de deneysel

islemin herhangi bir etkisi s6z konusu degildir.

3.2.15. iDO Puan Ortalamalarinin Deney ve Kontrol Gruplan ig:in On Test ve

Son Teste Gore Karsilastirilmasi

Katilimeilarin IDO puanlari deney ve kontrol gruplari i¢in 6n test ve son teste gdre

normal dagilim gdstermemektedir. Bu nedenle Wilcoxon Isaretli Siralar testi yapilmustir.

Cizelge 3.19. iDO Puanlarinin Deney ve Kontrol Gruplar i¢in On Test ve Son Teste Gore

Incelenmesi

Olgek//boyut  Grup Test n X S z sd
Deney On Test 18 14.78 3.02 -1.393 17 164
o SonTest 18 1528 237
IDO
Kontrol  On Test 20 14.45 2.78 -172 19 .863
Son Test 20 14.50 2.70
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Cizelge 3.19 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin IDO  puan
ortalamalarinin ilk ve son Ol¢iime gore anlamli farklilik gostermedigi goriilmektedir, z = -
1.393, p > .05.. IDO konusunda deney grubundaki katilimeilarin ilk ve son IDO dlgiimleri
puanlar1 benzerdir. Kontrol grubundaki katilimcilarin IDO puan ortalamalarinin ilk ve son
olgiime gore anlamli farklilik gostermedigi goriilmektedir, z= -.378, p > .05. IDO konusunda
kontrol grubundaki katilimcilarin ilk ve son IDO élgiimlerinin puanlari benzerdir. Hem

deney hem de kontrol grubu i¢in deneysel islemin herhangi bir etkisi séz konusu degildir.

3.3. On Test - Son Test Olgiimlerinin Deney ve Kontol Gruplarina Gire

Karsilastirilmasi
3.3.1. Gogiis On Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastiriimas:

Katilimecilarin Goglis (6n) puanlar gruba gore normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.20. Gogiis (6n) Puanlarinin Gruba Gére Incelenmesi

Olcek/boyut Grup n X S t sd p
Deney 18 80.72 4.10 612 36 544
Gogiis (6n)
Kontrol 20 88.90 4.17

Cizelge 3.20 incelendiginde katilmcilarin gruplara gore Gogiis (6n) puan
ortalamalarimin  anlamli farkliik gostermedigi goriilmektedir, tgsy = 612, p > .05.
Katilimeilarin yer aldiklar gruplarinin Gégiis puanlarini etkilemedigi ifade edilebilir. Gogiis
on test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlari benzerdir. Gogiis igin

gruplarnn oOl¢iilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.2. Gogiis Son Test Puan Ortalamalarimin Gruba Gore Karsilastirilmas:

Katilimeilarin gogiis (son) puanlar1 gruba gore normal dagihim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmustir.
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Cizelge 3.21. Gogiis (son) Puanlarinin Gruba Gore incelenmesi

Olgek Grup n X S t sd P
Gogiis (son) Deney 18 88.78 4.08 =323 36 749
Kontrol 20 89.20 3.98

Cizelge 3.21 incelendiginde katilimcilarin gruplara gore GoOglis (son) puan
ortalamalarinin  anlamli farklihk gostermedigi gorilmektedir, t@zsy = -.323, p > .05.
Katilimeilarin yer aldiklari gruplarinin gégiis puanlarini etkilemedigi ifade edilebilir. Gogiis
son test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlarn benzerdir. Gogiis

icin gruplarin 6l¢ciilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.3. Bel On Test Puan Ortalamalarimin Gruba Gére Karsilastirilmasi

Katilimeilarin bel (6n) puanlari gruba gore normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmuistir.

Cizelge 3.22. Bel (6n) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P

Deney 18 79.83 6.32 -.547 36 588
Bel (6n)
Kontrol 20 81.05 7.29

Cizelge 3.22 incelendiginde katillimcilarin gruplara gbre bel (6n) puan
ortalamalarinin anlamli farklilik géstermedigi goriilmektedir, tzs) = -.547, p > .05. Bel 6n test
konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlar benzerdir. Bel i¢in gruplarin

Olgiilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.4. Bel Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gire Karsilastiritlmasi

Katilimcilarin bel (son) puanlart gruba gdre normal dagihm gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmistir.
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Cizelge 3.23. Bel (son) Puanlarinin Gruba Géore incelenmesi

Olgek Grup n X S t sd P
Bel (son) Deney 18 76.94 5.56 -2.217 36 0.033
Kontrol 20 81.85 7.76

Cizelge 3.23 incelendiginde katilimcilarin gruplara goére Bel (son) puan

ortalamalarinin anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir, tae) = -2.217, p<.05. Bel (son)

deney grubundaki katilimcilarin bel ortalamalar (§= 76.94), kontrol (§= 81.85)
grubundaki katilimcilarin bel ortalamalarindan daha diisiiktiir. Bel i¢in yapilan pilates

egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu goriilmektedir.

3.3.5. Kal¢a On Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gére Karsilastirilmas:

Katilimeilarin kalga (6n) puanlari gruba gore normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmuistir.

Cizelge 3.24. Kalga (6n) Puanlarmin Gruba Gore incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
Deney 18 103.78 6.92 677 36 .503
Kalga (6n)
Kontrol 20 102.25 6.98

Cizelge 3.24 incelendiginde katilimcilarin gruplara gore kalga (6n) puan
ortalamalarinin anlamh farklilhik gdstermedigi goriilmektedir, tzs) = .667, p > .05. Kalga 6n
test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilmcilarin puanlari benzerdir. Kalca igin

yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadigi ifade edilebilir.

3.3.6. Kalca Son Test Puan Ortalamalarimin Gruba Gore Karsilastirilmasi

Katilimecilarin kalga (son) puanlart gruba gore normal dagilim gdstermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmistir.
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Cizelge 3.25. Kalca (son) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
Kalga (son) Deney 18 100.28 5.79 -1.269 36 212
Kontrol 20 103.05 7.46

Cizelge 3.25 incelendiginde katilimcilarin gruplara goére Kalca (son) puan
ortalamalarinin anlamh farklilik gostermedigi goriilmektedir, t@s) = -1.269, p > .05. Kalga
son test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlan benzerdir. Kalga i¢in

yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadigi ifade edilebilir.

3.3.7. Sag Kol On Test Puan Ortalamalarimin Gruba Gére Karsilastiriimasi

Katilimeilarin sag kol (6n) puanlari gruba gore normal dagilhim gdstermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz orneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.26. Sag Kol (6n) Puanlarmin Gruba Gére Incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
Sag kol (6n) Deney 18 205 342 1.226 36 228
Kontrol 20 28.25 2.860

Cizelge 3.26 incelendiginde katihmcilarin gruplara gore sag kol (6n) puan
ortalamalarinin anlaml farklilik goéstermedigi goriilmektedir, tze = 1.226, p > .05. Sag kol
On test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimecilarin puanlar1 benzerdir. Sag kol

icin gruplarin 6l¢ciilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.8. Sag Kol Son Test Puan Ortalamalarimin Gruba Gore Karsilastirilmasi

Katilimeilarin sag kol (son) puanlar1 gruba gére normal dagilim goéstermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmustir.

47



Cizelge 3.27. Sag Kol (son) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
Sag kol (son)  Deney 18 28.56 3.26 104 36 918
Kontrol 20 2845 3.00

Cizelge 3.27 incelendiginde katihmcilarin gruplara gore sag kol (6n) puan
ortalamalarimin anlamh farklihk goéstermedigi goriilmektedir, tas) = .104, p > .05. Sag kol 6n
test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlari benzerdir. Sag kol igin

yapilan pilates egitiminin gruba gére etkili olmadigi ifade edilebilir.

3.3.9. Sol Kol On Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastirilmas:

Katilimeilarin Sol kol (6n) puanlar1 gruba gére normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.28. Sol Kol (6n) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
Sol kol (6n) Deney 18 29.39 3.24 1.388 36 174
Kontrol 20 28.05 2.70

Cizelge 3.28 incelendiginde katilimcilarin gruplara goére sol kol (6n) puan
ortalamalarinin anlamli farklilik géstermedigi goriilmektedir, tss) = 1.388, p > .05. Sol kol 6n
test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlar1 benzerdir. Sol kol igin

gruplann 6lgiilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.10. Sol Kol Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarin sol kol (son) puanlar1 gruba gére normal dagilhim gdstermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmistir.
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Cizelge 3.29. Sol Kol (son) Puanlarimn Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
Sol kol (son)  Deney 18 28.50 3.02 211 36 .834
Kontrol 20 28.30 2.83

Cizelge 3.29 incelendiginde katihmcilarin gruplara gére sol kol (son) puan
ortalamalarinin anlamli farklihk géstermedigi goriilmektedir, tas) = .211, p > .05. Sol kol son
test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlar1 benzerdir. Sol kol igin

yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadig: ifade edilebilir.

3.3.11. Sag Bacak On Test Puan Ortalamalarmm Gruba Gore

Karsilastirilmasi

Katilimcilarin sag bacak (0n) puanlar1 gruba gore normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmustir.

Cizelge 3.30. Sag Bacak (6n) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
Sag bacak Deney 18 59.72 4.57 718 36 A77
(6m) Kontrol 20 58.65 4.61

Cizelge 3.30 incelendiginde katilmcilarin gruplara gore sag bacak (6n) puan
ortalamalarinin anlamh farklilik gostermedigi gorilmektedir, tsg) = .718, p > .05. Sag bacak
On test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlar benzerdir. Sag bacak

icin gruplarin 6l¢iilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir

3.3.12. Sag Bacak Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarin sag bacak (son) puanlar1 gruba gore normal dagilim gostermektedir.

Bu nedenle gruba gore iliskisiz 0rneklemler t testi yapilmustir.
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Cizelge 3.31. Sag Bacak (son) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
Sag bacak Deney 18 58.11 417 =711 36 482
(son) Kontrol 20 59.15 477

Cizelge 3.31 incelendiginde katilimcilarin gruplara gére sag bacak (son) puan
ortalamalarinin anlamh farklilik géstermedigi goriilmektedir, taey=-.711, p > .05. Sag bacak
son test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlan benzerdir. Sag bacak

icin yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadig: ifade edilebilir.

3.3.13. Sol Bacak On Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gére Karsilastirilmasi

Katilimeilarin sol bacak (6n) puanlart gruba gére normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.32. Sol Bacak (6n) Puanlarimin Gruba Gére Incelenmesi

Olcek/boyut Grup n X S t sd P
Sol bacak Deney 18 59.56 4.58 591 36 558
(6n) Kontrol 20 58.65 4.84

Cizelge 3.32 incelendiginde katilmcilarin gruplara gore sol bacak (6n) puan
ortalamalarinin anlamh farklilik géstermedigi goriilmektedir, tzs) = .591, p > .05. Sol bacak
On test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin puanlar benzerdir. Sol bacak

icin gruplarin 8l¢iilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.14. Sol Bacak Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilagtirilmasi

Katilimeilarin sol bacak (son) puanlari gruba gére normal dagilim gostermektedir.

Bu nedenle gruba gore iliskisiz drneklemler t testi yapilmustir.
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Cizelge 3.33. Sol Bacak (son) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
Sol bacak Deney 18 58.22 4.10 -.552 36 584
(son) Kontrol 20 59.05 5.03

Cizelge 3.33 incelendiginde katilimecilarnin gruplara gére sol bacak (son) puan
ortalamalarinin anlamh farklilik gostermedigi goriilmektedir, tas) = -.522, p > .05. Sol bacak
son test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimecilarin puanlan benzerdir. Sol bacak

i¢in yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadig: ifade edilebilir.

3.3.15. Esneklik Test Puan Ortalamalarimin Gruba Gére Karsilastirilmasi

Katilimeilarin esneklik (6n) puanlar1 gruba gére normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz orneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.34. Esneklik (6n) Puanlarimin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
Esneklik (6n)  Deney 18 43.5 7.52 383 36 704
Kontrol 20 42.65 6.15

Cizelge 3.34 incelendiginde katilimcilanin gruplara gore esneklik (6n) puan
ortalamalarinin anlamli farklihk gostermedigi goriilmektedir, tasy = .383, p > .05. Esneklik
On test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin puanlari benzerdir. Esneklik

icin gruplarin dlciilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.16. Esneklik Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastirilmas:

Katilimeilarin Esneklik (son) puanlari gruba gére normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmstir.
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Cizelge 3.35. Esneklik (son) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
Gogiis (son) Deney 18 46.44 8.02 1.581 36 123
Kontrol 20 42.85 5.94

Cizelge 3.35 incelendiginde katilimcilarin gruplara gore Esneklik (son) puan
ortalamalarinin anlamh farkhilik gostermedigi gorilmektedir, t@s) = 1.581, p > .05. Esneklik
son test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlar1 benzerdir. Esneklik

icin yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadig ifade edilebilir.

3.3.17. Denge Test Puan Ortalamalarimin Gruba Gére Karsilastirilmasi

Katilimeilarin denge (6n) puanlari gruba gdre normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz orneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.36. Denge (6n) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
Denge (6n) Deney 18 12.11 2.56 -.667 36 509
Kontrol 20 12.65 241

Cizelge 3.36 incelendiginde katilimcilarin gruplara gore Denge (6n) puan
ortalamalarinin anlamh farklilik gostermedigi goriilmektedir, tzeq = -.667, p > .05. Denge 6n
test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlari benzerdir. Denge igin

gruplann oOl¢iilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.18. Denge Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastirilmasi

Katilimeilarin Denge (son) puanlan gruba gore normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmustir.
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Cizelge 3.37. Denge (son) Puanlarinin Gruba Gore incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
Denge (son) Deney 18 10.33 2.68 -3.579 36 .001
Kontrol 20 13.10 2.08

Cizelge 3.37 incelendiginde katilimcilarin gruplara gore denge (son) puan

ortalamalarinin anlamh farklilik gosterdigi goriilmektedir, tas) = -3.579, p<.05. Denge (son)

deney grubundaki katilmcilarin denge ortalamalari ( X= 10.33), kontrol (i: 13.10)
grubundaki katiimcilarin denge ortalamalarindan daha diisiiktiir. Deney grubunun denge

ortalamasinin daha diisiik oldugu, yapilan pilates egitiminin etkili oldugu gortilmektedir.

3.3.19. Kilo Test Puan Ortalamalarinin Gruba Goére Karsilastirilmasi

Katilimeilarin kilo (6n) puanlari gruba gore normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz drneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.38. Kilo (6n) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
Kilo (6n) Deney 18 63.92 10.84 1.498 36 .143
Kontrol 20 59.59 6.71

Cizelge 3.38 incelendiginde katilimcilarnin gruplara gore kilo (6n) puan
ortalamalarinin anlaml farklilik gostermedigi goriilmektedir, tgs) = 1.498, p > .05. Kilo 6n
test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlan benzerdir. Kilo igin

gruplann dlgiilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.20. Kilo Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastirilmasi

Katilimeilarin kilo (son) puanlari gruba gore normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz 6rneklemler t testi yapilmistir.
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Cizelge 3.39. Kilo (son) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
Kilo (son) Deney 18 62.46 10.83 710 36 482
Kontrol 20 60.36 7.28

Cizelge 3.39 incelendiginde katilimcilarin gruplara gére kilo (son) puan
ortalamalarinin anlamli farkhihik gostermedigi goriilmektedir, tas) = .710, p > .05. Kilo son
test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlan benzerdir. Kilo igin

yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadigi ifade edilebilir.

3.3.21. Yag Oram Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastirilmasi

Katilimeilarin yag orani (6n) puanlart gruba gére normal dagilim gostermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz orneklemler t testi yapilmistir.

Cizelge 3.40. Yag Orani (6n) Puanlarimin Gruba Gére Incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
Yag  Oramm1 Deney 18 29.77 6.13 1.515 36 138
(6n) Kontrol 20 27.02 5.05

Cizelge 3.40 incelendiginde katilimcilarin gruplara gdre yag orami (6n) puan
ortalamalarinin anlamhi farklilik gostermedigi goriilmektedir, tzsy = 1.515, p > .05. Yag
Orani 6n test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin puanlan benzerdir. Yag

Orani icin gruplarin 6l¢tilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade edilebilir.

3.3.22. Yag Oram Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastirilmasi

Katilimecilarin yag orani (son) puanlari gruba gére normal dagilim gostermektedir.

Bu nedenle gruba gére iliskisiz orneklemler t testi yapilmustir.
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Cizelge 3.41. Yag Orani (son) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
Gogiis (son) Deney 18 28.57 6.15 A25 36 673
Kontrol 20 27.80 5.03

Cizelge 3.41 incelendiginde katilimcilarin gruplara gbre yag orani (son) puan
ortalamalarimin anlamh farklilik gostermedigi goriilmektedir, tae = .425, p > .05. Yag Orani
son test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlar1 benzerdir. Yag Orani

icin yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadig: ifade edilebilir.

3.3.23. PANAS Pozitif Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastirilmasi

Katilimeilarin  PANAS Pozitif (6n) puanlart gruba goére normal dagilim

gostermektedir. Bu nedenle gruba gore iliskisiz Orneklemler t testi yapilmustir.

Cizelge 3.42. PANAS Pozitif (6n) Puanlarinin Gruba Gére Incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P

PANAS Deney 18 29.56 6.42 -1.176 36 247

Pozitif (6n) Kontrol 20 32.15 7.10

Cizelge 3.42 incelendiginde katilimcilarin gruplara gére PANAS Pozitif (6n) puan
ortalamalarinin anlamh farklilik gostermedigi goriillmektedir, tge) = -1.176, p > .05. PANAS
Pozitif On test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlart benzerdir.
PANAS Pozitif icin gruplarin 6lgiilen 6zellik bakimindan birbirine benzer oldugu ifade
edilebilir.

3.3.24. PANAS Pozitif Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore

Karsilastiritlmasi

Katilimcilarin  PANAS  Pozitif (son) puanlarn gruba gbére normal dagilim

gostermektedir. Bu nedenle gruba gore iliskisiz orneklemler t testi yapilmigtir.
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Cizelge 3.43. PANAS Pozitif (son) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
PANAS Deney 18 33.00 5.19 833 36 A10
Pozitif (son) g ontrol 20 3135 6.80

Cizelge 3.43 incelendiginde katilimcilarin gruplara gére PANAS Pozitif (son) puan
ortalamalarimin anlamh farklilik gostermedigi goriilmektedir, tae = .833, p > .05. PANAS
Pozitif son test konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin puanlar benzerdir.

PANAS Pozitif i¢in yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadig ifade edilebilir.

3.3.25. PANAS Negatif Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore

Karsilastirilmasi

Katilimcilarin  PANAS  Negatif (0n) puanlar1 gruba gore normal dagilim

gostermektedir. Bu nedenle gruba gore iliskisiz orneklemler t testi yapilmustir.

Cizelge 3.44. PANAS Negatif (6n) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
PANAS Deney 18 21.67 6.83 2.478 36 018
Negatif Gn)  gonerol 20 15.80 7.67

Cizelge 3.44 incelendiginde katilimeilarin gruplara gore PANAS Negatif (6n) puan

ortalamalarinin anlamhi farklilik gosterdigi goriilmektedir, tas) = 2.478, p < .05. PANAS
Negatif (son) deney grubundaki katilimecilarin PANAS ortalamalar (i = 21.67), kontrol (

X = 15.80) grubundaki katilimcilarin PANAS ortalamalarindan daha yiiksektir. PANAS

Negatif i¢in gruplarin dlciilen 6zellik bakimindan birbirine benzer olmadig1 ifade edilebilir.

3.3.26. PANAS Negatif Son Test Puan Ortalamalarimin Gruba Gore

Karsilastirilmasi

Katilimcilarin  PANAS Negatif (son) puanlart gruba gore normal dagihm

gostermektedir. Bu nedenle gruba gore iliskisiz rneklemler t testi yapilmustir.
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Cizelge 3.45. PANAS Negatif (son) Puanlarimin Gruba Gére Incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd P
PANAS Deney 18 16.72 3.23 813 36 422
Negatif (son) g one0] 20 15.35 6.47

Cizelge 3.45 incelendiginde katilimcilarin gruplara gore PANAS Negatif (son) puan
ortalamalarimin anlamh farklilik gostermedigi goriilmektedir, tae) = .813, p > .05. PANAS
negatif son test konusunda ve kontrol grubundaki katilimecilarin puanlan benzerdir. PANAS

Negatif icin yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadig ifade edilebilir.

3.3.27. AUO Test Puan Ortalamalariin Gruba Gére Karsilastirilmasi

Katilmcilarin AUO (6n) puanlar gruba gore normal dagihim gdstermemektedir. Bu

nedenle gruba gore Mann Whitney U testi yapilmustir.

Cizelge 3.46. AUO (6n) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S U P
AUO (6n) Deney 18 21.94 3.06 138.50 228
Kontrol 20 20.75 3.19

Cizelge 3.46 incelendiginde katihmcilarin gruplara gore aile uyum 6lgegi (6n) puan
ortalamalarimin anlamli farklilik gostermedigi goriilmektedir, U = 138.50, p > .05.
Katilimeilarin yer aldiklar1 gruplarimin aile uyum olgegi puanlarini etkilemedigi ifade
edilebilir. Aile uyumu konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilar benzer

diisiinmektedirler.

3.3.28. AUO Son Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gire Karsilastirilmasi

Katilimcilarin AUO (son) puanlari gruba gore normal dagilim gdstermektedir. Bu

nedenle gruba gore iliskisiz Orneklemler t testi yapilmistir.
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Cizelge 3.47. AUO (son) Puanlarinin Gruba Gore incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S t sd p
AUO (son) Deney 18 2244 2.79 1.834 36 075
Kontrol 20 20.70 3.05

Cizelge 3.47 incelendiginde katilimcilarin gruplara goére aile uyum odlgegi (son) puan
ortalamalarimin  anlaml farklihk gostermedigi goriilmektedir, t@s = 1.834, p > .05.
Katilimeilarin yer aldiklart gruplarmimn aile uyum olgegi puanlarnim etkilemedigi ifade
edilebilir. Aile uyumu konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilar benzer
diisiinmektedirler. Aile uyumu i¢in yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadig: ifade

edilebilir.

3.3.29. iDO Test Puan Ortalamalarinin Gruba Gore Karsilastiriimasi

Katilimeilarin IDO (6n) puanlari gruba gore normal dagilim gdstermemektedir. Bu

nedenle gruba gore Mann Whitney U testi yapilmistir.

Cizelge 3.48. IDO (6n) Puanlariin Gruba Gore incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S U sd p
iDO (6n) Deney 18 1478 3.02 161.50 36 593
Kontrol 20 14.45 2.78

Cizelge 3.48 incelendiginde katilimcilarin  gruplara gore IDO (6n) puan
ortalamalarimin anlamli farklilik gostermedigi goriilmektedir, U = 161.50, p > .05.
Katilimcilarin yer aldiklar1 gruplarimin IDO puanlarini etkilemedigi ifade edilebilir. IDO

konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilar benzer diisiinmektedirler.

58



3.3.30. iDO Son Test Puan Ortalamalarmm Gruba Gire Karsilastirilmasi

Katilimeilarin IDO (son) puanlari gruba gére normal dagilim géstermemektedir. Bu

nedenle gruba gore Mann Whitney U testi yapilmistir.

Cizelge 3.49. IDO (son) Puanlarinin Gruba Gére incelenmesi

Olgek/boyut Grup n X S U sd p
iDO (son) Deney 18 15.28 237 144 36 286
Kontrol 20 14.50 2.70

Cizelge 3.49 incelendiginde katilimcilarin gruplara gére IDO (son) puan
ortalamalarinin  anlamli farklihik gdstermedigi goriilmektedir, U = 144, p > .05.
Katilimcilarin yer aldiklar1 gruplarimin IDO puanlarini etkilemedigi ifade edilebilir. IDO
konusunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilar benzer diisiinmektedirler. IDO igin

yapilan pilates egitiminin gruba gore etkili olmadig ifade edilebilir.

3.4. ANCOVA Analizleri

3.4.1. Bel Ol¢iim Analizi

Cizelge 3.50. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimli Degisken: BEL SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 1828.670 3 609.557 301.218 .000
Kesisim 2.023 1 2.023 1.000 324
BEL ONTEST 8.281 1 8.281 4.092 .051
Grup 1467.368 1 1467.368 725.114 .000
Grup * BEL 14.604 1 14.604 7.217 011
ONTEST
Hata 68.804 34 2.024
Toplam 242226.000 38
Diizeltilmis Toplam 1897.474 37

a. R>= .964 (Diizeltilmis R>= .961)

Cizelge 3.50 katilimcilarin Bel son test ortalamalarinda grup ve bel On test ortak

etkisinin anlamli oldugunu géstermektedir, F 3,34 = 7.217, p < .05. Buna gore 6n test ve son
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test gruplarmin Bel On Test puanlar kontrol edildiginde Bel Son Test puan ortalamalari
arasinda farklilik olup olmadigini incelemek amaciyla ANCOVA analizi yapilmis ve
sonuglar ortalamalar i¢in Cizelge 3.51’de ve ANCOVA i¢in Cizelge 3.52°de asagida

verilmistir,

Cizelge 3.51. Bel Son Ortalama ve Bel Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Bel Son Ortalama Bel Son Diizeltilmis Ortalama
1 Deney 18 76.94 77.50
2 Kontrol 20 81.85 81.25

Diizeltilmis puan ortalamalarina gore deney grubunun son test ortalamasi 77.5.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 81.25 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglari

incelenmelidir.

Cizelge 3.52. Bel On Testine Gore Diizeltilmis Bel Son Test Puanlarinin Gruba Gore ANCOVA
Sonuglart

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplam Ortalamasi

BEL 8.281 1 8.281 4.092 .051
ONTEST

Grup 1467.368 1 1467.368 725.114 .000
Hata 68.804 34 2.024

Toplam 242226.000 38

Cizelge 3.52 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gore deney ve kontrol
gruplarindaki katilimcilarin Bel On testi puanlarina gére diizeltilmis Bel Son testi ortalama
puanlari arasinda anlamli bir farkin oldugu goériilmektedir, F 34y = 725.114, p < .05. Deney
grubunun bel &lgiisii ortalamasi (X=77.5), kontrol grubunun bel &lg¢iisii ortalamasi (X=81.25)
olarak bulunmustur. Deney grubunun bel 6lciisti ortalamasinin daha diisiik oldugu, yapilan

pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu goriilmektedir.
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3.4.2. Denge Ol¢iim Analizi

Cizelge 3.53. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimli Degisken: DENGE SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplanu sd Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 220917 3 73.639 45.195 .000
Kesisim 5.147 1 5.147 3.159 .084
DENGE ONTEST 16.453 1 16.453 10.098 .003
Grup 140.605 1 140.605 86.294 .000
Grup * DENGE 7435 1 7.435 4.563 040
ONTEST
Hata 55.399 34 1.629
Toplam 5558.000 38
Diizeltilmis Toplam 276.316 37

a. R2= 800 (Diizeltilmis R= .782)

Cizelge 3.53 katilimcilarin denge son test ortalamalarinda grup ve denge On test
ortak etkisinin anlamli oldugunu gostermektedir, F 34 = 4.563, p < .05. Buna gore 0n test
ve son test gruplarmin denge On test puanlar kontrol edildiginde denge son test puan
ortalamalar1 arasinda farklilik olup olmadigini incelemek amaciyla ANCOVA analizi
yapilmis ve sonuglar ortalamalar i¢in Cizelge 3.54’de ve ANCOVA i¢in Cizelge 3.55’de

asagida verilmistir.

Cizelge 3.54. Denge Son Ortalama ve Denge Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Denge Son Ortalama Denge Son Diizeltilmis Ortalama
1 Deney 18 10.33 10.61
2 Kontrol 20 13.10 12.94

Diizeltilmis puan ortalamalarina gére deney grubunun son test ortalamasi 10.61.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 12.94 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamh olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglan

incelenmelidir.
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Cizelge 3.55. Denge On Testine Gore Diizeltilmis Denge Son Test Puanlarmin Gruba Gore

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplami Ortalamasi

DENGE 16.453 1 16.453 10.098 .003
ONTEST

Grup 140.605 1 140.605 86.294 .000
Hata 55.399 34 1.629

Toplam 5558.000 38

Cizelge 3.55 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gére deney ve kontrol

gruplarindaki katilimcilarin denge On testi puanlarina gore diizeltilmis denge Son testi

ortalama puanlar: arasinda anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir, F_ 34 = 86.294, p < .05.

Deney grubunun denge puan ortalamasi (X=10.61), kontrol grubunun denge puan ortalamasi

(X=12.94) olarak bulunmustur. Deney grubunun denge ortalamasinin daha diisiik oldugu,

yapilan pilates egitiminin etkili oldugu goriilmektedir.

3.4.3. Gogiis Olgiim Analizi

Cizelge 3.56. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimh Degisken: GOGUS SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F P
Diizeltilmig Model 552.656 3 184.219 187.843 .000
Kesisim 1 1.514 1.544 223
GOGUS ONTEST 1 .090 1001 764
Grup 548.557 1 548.557 559.350 .000
Grup * GOGUS 1 018 018 894
ONTEST
Hata 33.344 34 981
Toplam 301584.000 38
Diizeltilmis Toplam 586.000 37

a. R’= 943 (Diizeltilmis R?= .938)

Cizelge 3.56 incelendiginde katihimcilarin gogiis Son Test ortalamalarinda grup ve

gbgiis On test ortak etkisinin anlamsiz oldugunu goriilmektedir, F(3 35 = .018, p > .05. Buna

gbre on test ve son test gruplarmin gogiis On Test puanlar1 kontrol edildiginde gogiis Son

Test puan ortalamalar1 arasinda farklilik olup olmadigimi incelemek amaciyla ANCOVA

analizi yapilmis ve sonuclar ortalamalar icin Cizelge 3.57°de ve ANCOVA icin Cizelge

3.58’de asagida verilmistir.
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Cizelge 3.57. Gogiis Son Ortalama ve Gagiis Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Gogiis Son Ortalama Gogiis Son Diizeltilmis Ortalama
1 Deney 18 88.78 88.366
2 Kontrol 20 89.20 89.567

Diizeltilmis puan ortalamalarina gére deney grubunun son test ortalamasi 88.366.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 89.567 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglar

incelenmelidir.

Cizelge 3.58. Gogiis On Testine Gore Diizeltilmis Gégiisson Test Puanlarinin Gruba Gére

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynagi Toplanu Ortalamasi

GOGUS .090 1 .090 091 764
ONTEST

Grup 548.557 1 548.557 559.350 .000
Hata 33.344 34 981

Toplam 301584.000 38

Cizelge 3.58 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gére deney ve kontrol
gruplanindaki katihmcilarin gégiis On testi puanlarina gore diizeltilmis gogiis Son testi
ortalama puanlar1 arasinda anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir, Fq_ 34 = 559.350, p <
.05. Deney grubunun gégiis ortalamasi (X=88.366), kontrol grubunun gogiis ortalamasi
(X=89.567) olarak bulunmustur. Deney grubunun gégiis ortalamasinin daha diisiik oldugu,

yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu goriilmektedir.

63



3.4.4. Kal¢a Ol¢iim Analizi

Cizelge 3.59. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimh Degisken: KALCA SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 1562.661 3 520.887 129.547 .000
Kesigim 12.354 1 12,354 3.072 .089
KALCA ONTEST 20.832 1 20.832 7.419 .010
Grup 1412.969 1 1412.969 351.413 .000
Grup * KALCA 39.880 1 39.880 9,918 003
ONTEST
Hata 136.708 34 4.021
Toplam 395014.000 38
Diizeltilmis Toplam 1699.368 37

a. R2= .920 (Diizeltilmis R>= .912)

Cizelge 3.59’a gore katihmcilarin kalga son test ortalamalarinda grup ve kalga 6n
test ortak etkisi anlamlidir, F3. 34y = 9.918, p < .05. Buna gore 6n test ve son test gruplarinin
kalca 6n test puanlan kontrol edildiinde kalca son test puan ortalamalar: arasinda farklilik
olup olmadigin incelemek amaciyla ANCOV A analizi yapilmis ve sonuglar ortalamalar i¢in

Cizelge 3.60°da ve ANCOVA i¢in Cizelge 3.61°de asagida verilmistir.

Cizelge 3.60. Kalca Son Ortalama ve Kalca Son Diizeltilmig Ortalamalar

Grup n Kalga Son Ortalama Kalca Son Diizeltilmis Ortalama
1 Deney 100.28 99.673
2 Kontrol 103.05 103.814

Diizeltilmis puan ortalamalarina gore deney grubunun son test ortalamasi 99.673.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 103.814 olarak bulunmustur. Gruplarin
arasinda ortaya ¢ikan bu farkin anlaml olup olmadigimi belirlemek amaciyla ANCOVA test

sonuglan incelenmelidir.
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Cizelge 3.61. Kalga On Testine Gore Diizeltilmis Kalca Son Test Puanlarinin Gruba Gére

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplam Ortalamasi

KALCA 20.832 1 20.832 7.419 .010
ONTEST

Grup 1412.969 1 1412.969 351.413 000
Hata 136.708 34 4.021

Toplam 395014.000 38

Cizelge 3.61 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gore deney ve kontrol
gruplanndaki katilimcilarin kalga On testi puanlarina gore diizeltilmis kalga son testi
ortalama puanlarinin arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir, F1_34=351.413, p<
.05. Deney grubunun kal¢a ortalamasi (X=99.673), kontrol grubunun kalca ortalamasi
(X=103.814) olarak bulunmustur. Deney grubunun kalga ortalamasmin daha diisiik oldugu,

yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu goriilmektedir.

3.4.5. Sag Kol Ol¢iim Analizi

Cizelge 3.62. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimh Degisken: SAG KOL SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 330.440 3 110.147 177.829 .000
Kesisim 114 1 114 .184 .670
SAG KOL .196 1 196 317 577
ONTEST
Grup 328.390 1 328.390 530.175 .000
Grup * SAG KOL 644 1 644 1.039 315
ONTEST
Hata 21.060 34 .619
Toplam 31217.000 38
Diizeltilmis Toplam 351.500 37

a. R?= .940 (Diizeltilmis R’= .935)

Cizelge 3.62 katilmcilarin sag kol son test ortalamalarinda grup ve sag kol On test
ortak etkisinin anlamsiz oldugunu gostermektedir, Fg 34 = 1.039, p > .05. Buna gore on test
ve son test gruplarimin sag kol 6n test puanlar kontrol edildiginde sag kol son test puan

ortalamalar1 arasinda farklilik olup olmadigini incelemek amaciyla ANCOVA analizi
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yapilmis ve sonuglar ortalamalar i¢in Cizelge 3.63’de ve ANCOVA icin Cizelge 3.64°de

asagida verilmistir.

Cizelge 3.63. Sag Kol Son Ortalama ve Sag Kol Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Sag Kol Son Ortalama Sag Kol Son Diizeltilmis Ortalama
1 Deney 28.56 27.946
2 Kontrol 28.45 29.050

Diizeltilmis puan ortalamalarina gére deney grubunun son test ortalamasi 27.946.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 29.050 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglar

incelenmelidir.

Cizelge 3.64. Sag Kol On Testine Gore Diizeltilmis Sag Kol Son Test Puanlarinin Gruba Gére
ANCOVA Sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplam Ortalamasi

SAG KOL .196 1 .196 317 577
ONTEST

Grup 328.390 1 328.390 530.175 .000
Hata 21.060 34 619

Toplam 31217.000 38

Cizelge 3.64 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna goére deney ve kontrol
gruplanndaki katilmeilarin sag kol on testi puanlarina gore diizeltilmis sag kol son testi
ortalama puanlar1 arasinda anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir, Fq_ 34 = 530.175, p <
.05. Deney grubunun sag kol ortalamasi (X=27.946), kontrol grubunun sag kol ortalamasi
(X=29.050) olarak bulunmustur. Deney grubunun sag kol ortalamasinin daha diisiik oldugu,

yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu goriilmektedir.
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3.4.6. Sol Kol Ol¢iim Analizi

Cizelge 3.65. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimli Degisken: SOL KOL SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 287.134 3 95.711 163.160 .000
Kesisim 368 1 368 627 434
SOL KOL 298 1 208 .508 481
ONTEST
Grup 285.257 1 285.257 486.280 .000
Grup * SOL KOL J73 1 J73 1.318 259
ONTEST
Hata 19.945 34 587
Toplam 30945.000 38
Diizeltilmis Toplam 307.079 37

a. R2=.935 (Diizeltilmis R>= .929)

Cizelge 3.65 katihmcilarin sol kol son test ortalamalarinda grup ve sol kol on test
ortak etkisinin anlamsiz oldugunu gostermektedir, F3 34 = 1.318, p > .05. Buna gére 6n test
ve son test gruplarinin sol kol 6n test puanlari kontrol edildiginde sol kol son test puan
ortalamalar1 arasinda farklilk olup olmadigini incelemek amaciyla ANCOVA analizi
yapilmis ve sonuglar ortalamalar i¢in Cizelge 3.66’da ve ANCOVA i¢in Cizelge 3.67’de

asagida verilmisgtir.

Cizelge 3.66. Sol Kol Son Ortalama ve Sol Kol Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Sol Kol Son Ortalama Sol Kol Son Diizeltilmis Ortalama
1 Deney 28.50 27.862
2 Kontrol 28.30 28.938

Diizeltilmis puan ortalamalarina gore deney grubunun son test ortalamas1 27.862.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 28.938 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglarn

incelenmelidir.
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Cizelge 3.67. Sol Kol On Testine Gore Diizeltilmis Sol Kol Son Test Puanlarinin Gruba Gére

Kareler

sd

Kareler F

Varyansin P
Kaynag Toplam Ortalamasi

SOL KOL .298 1 .298 .508 481
ONTEST

Grup 285.257 1 285.257 486.280 .000
Hata 19.945 34 587

Toplam 30945.000 38

Cizelge 3.67 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gére deney ve kontrol

gruplanndaki katilimcilarin sol kol 6n testi puanlarina gore diizeltilmis sol kol son testi

ortalama puanlar1 arasinda anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir, Fq_ 34 = 486.280, p <

.05. Deney grubunun sol kol ortalamasi (X=27.862), kontrol grubunun sol kol ortalamasi

(X=28.938) olarak bulunmustur. Deney grubunun sol kol ortalamasinin daha diisiik oldugu,

yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu ifade edilebilir.

3.4.7. Sag Bacak Ol¢iim Analizi

Cizelge 3.68. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimli Degisken: SAG BACAK SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplanmu sd Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 720.909 3 240.303 463.078 .000
Kesisim 1 .674 1.299 262
SAG BACAK 1 1.346 2.504 117
ONTEST
Grup 699.430 1 699.430 1347.843 .000
Grup * SAG 1 2.707 5.216 029
BACAK ONTEST
Hata 17.643 34 519
Toplam 131487.000 38
Diizeltilmig 738.553 37
Toplam

a. R>= .976 (Diizeltilmis R>= .974)

Cizelge 3.68 katilimcilarin sag bacak son test ortalamalarinda grup ve sag bacak 6n

test ortak etkisinin anlamli oldugunu géstermektedir, Fs 34y = 5.216, p < .05. Buna gore 6n

test ve son test gruplarinin sag bacak 6n test puanlar kontrol edildiginde sag bacak son test

puan ortalamalari arasinda farklilik olup olmadigini incelemek amaciyla ANCOVA analizi

yapilmis ve sonuglar ortalamalar i¢in Cizelge 3.69°da ve ANCOVA i¢in Cizelge 3.70’de

asagida verilmisgtir.
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Cizelge 3.69. Sag Bacak Son Ortalama ve Sag Bacak Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Sag Bacak Son Ortalama Sag Bacak Son  Diizeltilmis
Ortalama

1 Deney 58.11 57.602

2 Kontrol 59.15 59.669

Diizeltilmis puan ortalamalarina gore deney grubunun son test ortalamasi 57.602.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 59.669 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuclar

incelenmelidir.

Cizelge 3.70. Sag Bacak On Testine Gore Diizeltilmis Sag Bacak Son Test Puanlarinin Gruba Gore
ANCOVA Sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplami Ortalamasi

SAG 1.346 1 1.346 2.594 17
BACAK

Grup 699.430 1 699.430 1347.843 000
Hata 17.643 34 519

Toplam 131487.000 38

Cizelge 3.70 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gore deney ve kontrol
gruplanndaki katilimeilarin sag bacak 6n testi puanlarina gére diizeltilmis sag bacak son testi
ortalama puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir, Fq1 34y = 1347.843, p <
05. Deney grubunun sag bacak ortalamasi (X=57.602), kontrol grubunun sag bacak
ortalamasi (X=59.669) olarak bulunmustur. Deney grubunun sag bacak ortalamasmnin daha

diisiik oldugu, yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu goriilmektedir.
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3.4.8. Sol Bacak Ol¢iim Analizi

Cizelge 3.71. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimh Degisken: SOL BACAK SONTEST

Kare
Kaynak sd Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 3 249,707 362.352 .000
Kesigim 1 1.279 1.856 182
SOL BACAK 1 2.614 3.794 .060
ONTEST
Grup 1 717.608 1041.327 .000
Grup * SOL 1 4.102 5.952 .020
BACAK ONTEST
Hata 34 .689
Toplam 38
Diizeltilmis 37
Toplam

a. R’= .970 (Diizeltilmis R’= .967)

Cizelge 3.71 katilimcilarin sol bacak son test ortalamalarinda grup ve sol bacak 6n

test ortak etkisinin anlamli oldugunu géstermektedir, Fs 34 = 5.952, p < .05. Buna gore 6n

test ve son test gruplarinin sol bacak 0n test puanlar1 kontrol edildiginde sol bacak son test

puan ortalamalan arasinda farklilik olup olmadigini incelemek amaciyla ANCOVA analizi

yapilmis ve sonuglar ortalamalar i¢in Cizelge 3.72’de ve ANCOVA i¢in Cizelge 3.73’de

asagida verilmistir.

Cizelge 3.72. Sol Bacak Son Ortalama ve Sol Bacak Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup

Sol Bacak Son QOrtalama

Sol Bacak Son Diizeltilmis Ortalama

1 Deney

2 Kontrol

57.803

59.489

Diizeltilmis puan ortalamalarina gore deney grubunun son test ortalamasi 57.803.

kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 59.489 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda

ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglan

incelenmelidir.
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Cizelge 3.73. Sol Bacak On Testine Gére Diizeltilmis Sol Bacak Son Test Puanlarinin Gruba Gére
ANCOVA Sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplami Ortalamasi

SOL 2.614 1 2.614 3.794 .060
BACAK

Grup 717.608 1 717.608 1041.327 000
Hata 23.430 34 .689

Toplam 131521.000 38

Cizelge 3.73 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gore deney ve kontrol
gruplanndaki katilimcilarin sol bacak 6n testi puanlarina gére diizeltilmis sol bacak son testi
ortalama puanlan arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir, Fq 34 = 1041.327, p <
05. Deney grubunun sol bacak ortalamasi (X=57.803), kontrol grubunun sol bacak
ortalamas1 (X=59.489) olarak bulunmustur. Deney grubunun sol bacak ortalamasinin daha

diisiik oldugu, yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu gortilmektedir.

3.4.9. Esneklik Olciim Analizi

Cizelge 3.74. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimh Degisken: ESNEKLIK SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 1802.114 3 600.705 245.243 .000
Kesigim 3.269 1 3.269 1.335 256
ESNEKLIKONTEST .810 1 .810 331 .569
Grup 1614.442 1 1614.442 659.110 .000
Grup * ESNEKLIK 4.861 1 4.861 1.985 .168
ONTEST
Hata §3.281 34 2.449
Toplam 77313.000 38
Diizeltilmis Toplam 1885.395 37

a. R>= .956 (Diizeltilmis R>= .952)

Cizelge 3.74°e gore katilimcilarin esneklik son test ortalamalarinda grup ve esneklik
On test ortak etkisinin anlamsiz oldugu goriilmektedir, F3_ 34y = 1.985, p > .05. Buna gore 6n
test ve son test gruplarinin esneklik On test puanlar1 kontrol edildiginde esneklik son test

puan ortalamalari arasinda farklilik olup olmadigini incelemek amaciyla ANCOVA analizi
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yapilmis ve sonuglar ortalamalar i¢in Cizelge 3.75’de ve ANCOVA icin Cizelge 3.76’da

asagida verilmistir.

Cizelge 3.75. Esneklik Son Ortalama ve Esneklik Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Esneklik Son Ortalama Esneklik Son Diizeltilmis Ortalama
1 Deney 46.44 45.977
2 Kontrol 42.85 43.227

Diizeltilmis puan ortalamalarina gére deney grubunun son test ortalamas: 45.977.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 43.227 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglari

incelenmelidir.

Cizelge 3.76. Esneklik 6n testine gore diizeltilmis esneklik son test puanlarinin gruba gére ANCOVA
sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kayna@ Toplam Ortalamasi

];SNEKLH( 810 1 810 331 569
ONTEST

Grup 1614.442 1 1614.442 659.110 .000
Hata 83.281 34 2.449

Toplam 77313.000 38

Cizelge 3.76 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna goére deney ve kontrol
gruplanndaki katilimcilarin esneklik 6n testi puanlarina gore diizeltilmis esneklik son testi
ortalama puanlari arasinda anlamh bir farklilik oldugu gériilmektedir, F1 34y = 659.110, p <
.05. Deney grubunun esneklik puan ortalamasi (X=45.977). kontrol grubunun esneklik puan
ortalamas1 (X=43.227) olarak bulunmustur. Deney grubunun esneklik puan ortalamasinin
daha yiiksek oldugu, yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu

goriilmektedir.
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3.4.10. Kilo Ol¢iim Analizi

Cizelge 3.77. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimli Degisken: KILO SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 2082.858 3 994,286 539.708 .000
Kesigim 2.740 1 2.740 1.487 231
KILO ONTEST 710 1 710 386 539
Grup 2539.196 1 2539.196 1378.301 .000
Grup * KiLO 3.136 1 3.136 1.703 201
ONTEST
Hata 62.637 34 1.842
Toplam 146083.020 38
Diizeltilmig 3045.495 37
Toplam

a. R>= 979 (Diizeltilmis R>= .978)

Cizelge 3.77 incelendiginde katilimcilarin kilo son test ortalamalarinda grup ve kilo
On test ortak etkisinin anlamsiz oldugu goriilmektedir, F3_ 34y = 1.703, p > .05. Buna gore 6n
test ve son test gruplarinin kilo On Test puanlari kontrol edildiginde kilo Son Test puan
ortalamalar1 arasinda farklilk olup olmadigini incelemek amaciyla ANCOVA analizi
yapilmis ve sonuglar ortalamalar i¢in Cizelge 3.78’de ve ANCOVA i¢in Cizelge 3.79°da

asagida verilmisgtir.

Cizelge 3.78. Kilo Son Ortalama ve Kilo Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Kilo Son Ortalama Kilo Son Diizeltilmis Ortalama
1 Deney 62.461 60.197
2 Kontrol 60.355 62.541

Diizeltilmis puan ortalamalarina gére deney grubunun son test ortalamasi 60.197.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 62.541 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglar

incelenmelidir.
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Cizelge 3.79. Kilo On Testine Gére Diizeltilmis Kilo Son Test Puanlarinin Gruba Gére ANCOVA
Sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplami Ortalamasi

KIiLO 710 1 710 .386 539
ONTEST

Grup 2539.196 1 2539.196 1378.301 000
Hata 62.637 34 1.842

Toplam 146083.020 38

Cizelge 3.79 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gore deney ve kontrol
gruplanndaki katilimcilarin kilo 6n testi puanlarina gore diizeltilmis kilo son testi ortalama
puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir, F(1 34 = 1378.301, p < .05.
Deney grubunun kilo ortalamas1 (X=60.197), kontrol grubunun kilo ortalamas1 (X=62.541)
olarak bulunmustur. Deney grubunun kilo ortalamasinin daha diisiik oldugu, yapilan pilates

egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu goriilmektedir.

3.4.11. Yag Oram Ol¢iim Analizi

Cizelge 3.80. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimh Degisken: YAG ORANI SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 1061.849 3 353.950 181.452 .000
Kesisim .640 1 .640 328 571
YAG ORANI 1.948 1 1.948 999 325
ONTEST
Grup 1033.530 1 1033.530 520.840 .000
Grup * YAG 094 1 094 048 827
ORANI ONTEST
Hata 66.322 34 1.951
Toplam 31262.750 38
Diizeltilmis Toplam 1128.171 37

a. R’= .941 (Diizeltilmis R’= .936)

Cizelge 3.80’e gore katilimcilarin yag orani son test ortalamalarinda grup ve yag
orani On test ortak etkisinin anlamsiz oldugu goériilmektedir, F 34 = .048, p > .05. Buna gore
On test ve son test gruplarinin yag orani on test puanlari kontrol edildiginde yag orani son
test puan ortalamalar arasinda farklihik olup olmadigini incelemek amaciyla ANCOVA
analizi yapilmis ve sonuclar ortalamalar i¢cin Cizelge 3.81°de ve ANCOVA i¢in Cizelge

3.82°de asagida verilmistir.
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Cizelge 3.81. Yag Oram Son Ortalama ve Yag Oran Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Yag oram Son Ortalama Yag oran1 Son Diizeltilmis Ortalama
1 Deney 28.567 27.152
2 Kontrol 27.795 29.044

Diizeltilmis puan ortalamalarina gére deney grubunun son test ortalamasi 27.152.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 29.044 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglan

incelenmelidir.

Cizelge 3.82. Yag Orani On Testine Gére Diizeltilmis Yag Oram Son Test Puanlarinin Gruba Gére
ANCOVA Sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kayna@ Toplam Ortalamas:

YAG ORANI 1.948 1 1.948 .999 325
ONTEST

Grup 1033.530 1 1033.530 529.840 .000
Hata 66.322 34 1.951

Toplam 31262.750 38

Cizelge 3.82 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna goére deney ve kontrol
gruplanndaki katilimcilarin yag orani 6n testi puanlarina gére diizeltilmis yag orani son testi
ortalama puanlar arasinda anlaml bir farklilik oldugu goriilmektedir, F(1 34y = 529.840, p <
.05. Deney grubunun yag oram ortalamasi (X=27.152), kontrol yag orani ortalamasi
(X=29.044) olarak bulunmustur. Deney grubunun yag oram ortalamasinin daha diisiik

oldugu, yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu goriilmektedir.
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3.4.12. PANAS Pozitif Olciim Analizi

Cizelge 3.83. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimli Degisken: PANAS POZITIF SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F p
Diizeltilmis Model 945.728 3 315.243 25.727 .000
Kesigim 180.017 1 180.017 14.691 .001
PANAS POZITIF 84.854 1 84.854 6.925 .013
ONTEST
Grup 785.106 1 785.106 64.073 .000
Grup * PANAS 50.565 1 50.565 4,127 050
POZITIF
ONTEST
Hata 416.614 34 12.253
Toplam 40595.000 38
Diizeltilmis Toplam 1362.342 37

a. R’= .694 (Diizeltilmis R’= .667)

Cizelge 3.83e gore katilimcilarin PANAS pozitif son test ortalamalarinda grup ve

PANAS pozitif 6n test ortak etkisinin anlamli oldugunu gdstermektedir, F 31 = 4.127, p <

.05. Buna gore on test ve son test gruplarmin PANAS pozitif 0n test puanlar kontrol

edildiginde PANAS pozitif son test puan ortalamalarn arasinda farklilik olup olmadigini

incelemek amaciyla ANCOVA analizi yapilmis ve sonuglar ortalamalar icin Cizelge 3.84°de

ve ANCOVA icin Cizelge 3.85’de asagida verilmistir.

Cizelge 3.84. PANAS Pozitif Son Ortalama ve PANAS Pozitif Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Panas pozitif Son Ortalama Panas pozitif Son Diizeltilmig
Ortalama

1 Deney 33.0000 33.710

2 Kontrol 31.3500 30.277

Diizeltilmis puan ortalamalarina gére deney grubunun son test ortalamas: 33.710.

kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 30.277 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda

ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigim belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglar

incelenmelidir.
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Cizelge 3.85. PANAS Pozitif On Testine Gére Diizeltilmis PANAS Pozitif Son Test Puanlarnin
Gruba Gére ANCOVA Sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplami Ortalamasi

PANAS 84.854 1 84.854 6.925 .013
POZITIF

Grup 785.106 1 785.106 64.073 000
Hata 416.614 34 12.253

Toplam 40595.000 38

Cizelge 3.85 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gore deney ve kontrol
gruplarindaki katihmcilarin PANAS pozitif On testi puanlarina gore diizeltilmis PANAS
pozitif son testi ortalama puanlari arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir, Fo 34 =
64.073, p < .05. Deney grubunun PANAS pozitif ortalamasi (X=33.710), kontrol PANAS
pozitif ~ ortalamasi (X=30.277) olarak bulunmustur. Deney grubunun PANAS pozitif
ortalamasinin daha yiiksek oldugu, yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili

oldugu gortilmektedir.

3.4.13. PANAS Negatif Olgiim Analizi

Cizelge 3.86. Denekler Arasi Etki Testleri (Tests of Between Subjects Effects)

Bagimli Degisken: PANAS NEGATIF SONTEST

Kareler Kare
Kaynak Toplamu sd Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 842,720 3 280.907 64.848 .000
Kesigim 140.224 1 140.224 32.371 .000
PANAS NEGATIF 38.029 1 38.029 8.779 .006
ONTEST
Grup 637.104 1 637.104 147.077 .000
Grup * PANAS 84.265 1 84.265 19.453 .000
NAGATIF
ONTEST
Hata 147.280 34 4.332
Toplam 10718.000 38
Diizeltilmis Toplam 990.000 37

a. R’= .851 (Diizeltilmis R’= .838)

Cizelge 3.86%ya gore katilimcilarin PANAS negatif son test ortalamalarinda grup ve
PANAS negatif 0n test ortak etkisinin anlamli oldugunu gostermektedir, Fz 34)= 19.453, p <
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.05. Buna gore 6n test ve son test gruplarinin PANAS negatif On test puanlarnt kontrol
edildiginde PANAS negatif son test puan ortalamalar1 arasinda farklilik olup olmadigini
incelemek amaciyla ANCOVA analizi yapilmis ve sonuglar ortalamalar i¢in Cizelge 3.87 de

ve ANCOVA i¢in Cizelge 3.88’de asagida verilmistir.

Cizelge 3.87. PANAS Negatif Son Ortalama ve PANAS Negatif Son Diizeltilmis Ortalamalar

Grup n Panas negatif Son Ortalama Panas negatif Son Diizeltilmis
Ortalama

1 Deney 16.7222 15.571

2 Kontrol 15.3500 17.571

Diizeltilmis puan ortalamalarina gore deney grubunun son test ortalamasi 15.571.
kontrol grubunun son test puan ortalamasi ise 17.571 olarak bulunmustur. Gruplarin arasinda
ortaya ¢ikan bu farkin anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla ANCOVA test sonuglar

incelenmelidir.

Cizelge 3.88. PANAS Negatif On Testine Gore Diizeltilmis PANAS Negatif Son Test Puanlarinin
Gruba Gére ANCOVA Sonuglar:

Varyansin Kareler sd Kareler F p
Kaynag Toplam Ortalamasi

PANAS 38.029 1 38.029 8.779 .006
NEGATIF

Grup 637.104 1 637.104 147.077 .000
Hata 147.280 34 4.332

Toplam 10718.000 38

Cizelge 3.88 incelendiginde yapilan ANCOVA sonucuna gire deney ve kontrol
gruplanindaki katilimecilarin PANAS negatif On testi puanlarina gore diizeltilmis PANAS
negatif son testi ortalama puanlarn arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir, Fq 34 =
147.077, p < .05. Deney grubunun PANAS negatif ortalamas1 (X=15.571), kontrol PANAS
negatif ortalamas1 (X=17.571) olarak bulunmustur. Deney grubunun PANAS negatif
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ortalamasinin daha diisiik oldugu, yapilan pilates egitiminin deney grubu lehine etkili oldugu

goriilmektedir.

3.5. Nitel Bulgular

Arastirmanin ¢alisma grubunu 9 katilimci olusturmaktadir.

Demografik 6zellikleri Cizelge 3.89°da verilmistir:

Cizelge 3.89. Calisma Grubundaki Katilimeilarin Bazi Demografik Ozellikleri

Katilimcilarin bazi

Katili Yas Cinsiyet Egitim Meslek

G 01 44 Kadin Universi Ogretmen

G 02 32 Kadin Universi Miihendis

G 03 36 Kadin Yiiksek Miihendis

G 04 35 Kadin Universi Miihendis

G 05 36 Kadin Yiiksek Uzman(Kamu
G_06 35 Kadin Yiiksek Avukat

G 07 32 Kadin Universi Miihendis

G 08 38 Kadin Universi Uzman

G _09 38 Kadin Universi Mimar

3.5.1. 12 Haftahk Aletli Pilates Uygulamasimin Katilimcilarin Fizyolojik

Degisimleri A¢isindan Deneyimlerine Dair Goriisleri

“Yaklagik 12 haftadir katilmis oldugun aletli pilates uygulamasi hakkinda ne

diistiniiyorsun? Giinliik yasaminda fiziksel Becerilerinde degisiklikler oldu mu? Artik daha

rahat merdiven ¢ikabiliyorum, sirt agrilanm azaldi gibi?” sorusu i¢in katilimec1 goriisleri

Cizelge 3.90°da verilmistir.
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Cizelge 3.90. “Yaklasik 12 haftadir katilmis oldugun aletli pilates uygulamasi hakkinda ne
diisiiniiyorsun? Giinliik yasaminda fiziksel becerilerinde degisiklikler oldu mu? Artik daha rahat
merdiven ¢ikabiliyorum, sirt agrilarim azaldi gibi?” Sorusu I¢in Katilimer Goriisleri

Tema Alt Tema Frekans
Egzersiz Sonras1 Degisimler 23
Daha rahat enerjik hissetme 3
Daha rahat uyku 2
Daha az yorulma 2
Giin iginde uyku gelmemesi 1
Yeme ahiskanhiginda degisim 1
Daha rahat hareket 1
Sirt ve bel agrilarinin azalmasi 6
Agnlarin azalmasi 2
Postiir Diizelmesi 2
Esneklik ve Sikilasma 2
El-Ayak Koordinasyonu 1
Toplam 23

Cizelge 3.90’a gore “Yaklagik 12 haftadir katilmis oldugun aletli pilates uygulamasi
hakkinda ne diisiiniiyorsun? Giinliik yasaminda fiziksel Becerilerinde degisiklikler oldu mu?
Artik daha rahat merdiven ¢ikabiliyorum, sirt agnlarim azaldi gibi?” sorusu igin
katilmcilarin gorusleri incelendiginde bir tema, onbir alt tema ve bunlara iliskin 23 ifade
ortaya ¢ikmustir. Katilimcilar “Egzersiz Sonrasi1 Degisimler” (f = 23) temasi icin “Daha rahat
enerjik hissetme” (f = 3), “Daha rahat uyku” (f = 2), “Daha Az Yorulma” (f = 2), “Giin
icinde uyku gelmemesi” (f = 1), “Yeme Alsgkanlhiginda Degisim” (f = 1) ve “Daha rahat
hareket” (f = 1), “Sirt ve bel agnlarimn azalmas1” (f = 6), “Agnlarin azalmasi” (f =
2),“Postiir Diizelmesi” (f = 2), “Esneklik ve Sikilagsma” (f = 2), “El Ayak Koordinasyonu” (f

= 1) alt temalarinda goriis belirtmistir. Bu goriislere iliskin 6rnek ifadeler asagida verilmistir:

“Pilates oncelikle benim hayatimda agrilarimi giderdi. Romatizma hastastyun
iltihapli romatizma var bende. Ilk basta doktor tavsiyesiyle basladim zaten. Su anda
ilaclart birakmis durumdayim. Bunu tamamen pilatese ve kaslarimin giiclenmesine
baghyorum. Onun disinda Daha ge¢ yoruluyorum. Eskiden ¢ok daha c¢abuk

yoruluyordum. Su anda mesela nobetlerim sonrast mahvoluyordum. Eve gelince illa
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bir yatip uyumak zorunda kalivordum. Haftada bir giin de olsa nobet. Simdi direk
gelip pilates yapip dinlenerek gidivorum yani. Kendime zaman aywiyorum benim
icin en énemlilerinden birisi bu. Ogretmenim siirekli ev-okul ev- okul degil buraya
gelip sosyallesiyvorum ayni zamanda. Kendimi daha degerli hissediyorum ve
yashiligima yatirim olarak goriiyorum pilatesi devam etmeyi de diisiiniiyorum.”

(G 01)

“Yani onceden daha cok wykum gelivordu ozellikle is cikisi. Ama pilatese geldigim
zaman sonrasinda daha az uykum geliyor. Yeme aliskanhigim da degisti. Pilatesle
birlikte sekeri de azalttigim icin bu siirecgte favdasint gordiim. Psikolojik olarak da
daha iyi enerjik hissediyorum. Sirt agrilarim vardi masa basinda ¢alistigim icin

ofiste normalde. Onlarda da etkisini gérdiim.” (G_03)

“Soyle oncesinde belimde kuyruk sokumumda siyatik agrilart vardi. Bir katlik
hissedivordum. Cok iyi geldi. Hatta gelemedigimde tekrar ettigini belimin
katilagtigini hissedebiliyorum. Onun disinda viicudumun sikilagtigint gériiyorum. Bu
da beni mutlu ediyor, memnun ediyor. Giinde nerdeyse is yerimde 10 saat
oturuyorum. Onun i¢in pilates giizel bir dengeleyici oldugunu diigiiniiyvorum. Cok

isteyerek geliyorum.” (G_06)

“Meslegimden dolayi hep masa basi ¢alistigim igin bu sporun bana katkist sirt ve bel

agrilarimin azalmasi ve postiiriimdeki diizelme oldu.” (G_09)

3.5.2. 12 Haftahk Aletli Pilates Uygulamasimin Katihmeilarin Duygu Durumlan

Acisindan Deneyimlerine Dair Goriisleri

“12 haftalik pilates egitimin sonrasinda ne tiir duygular hissettin? Bu durum olaylara
verdigin reaksiyonlarinda duygu durumunu nasil etkiledi?” sorusu i¢in katilme: goriisleri

Cizelge 3.91°de verilmistir.
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Cizelge 3.91. “12 haftalik pilates egitimin sonrasinda ne tiir duygular hissettin? Bu durum olaylara
verdigin reaksiyonlarinda duygu durumunu nasil etkiledi?”” Sorusu I¢in Katilime1 Gériisleri

Tema Frekans
Egzersizin Etkileri 22
Daha Sakin Hissetme 8
Stresin Azalmasi 4
Mutlu Hissetme 2
Daha Sabirli Olma 2
Daha Enerjik, Ding 2
Daha Kontrol Edilebilir 1
Ozgiiven Artisi |
Motive Olma 1
Huzur 1
Toplam 22

Cizelge 3.91’e goére “12 haftalik pilates egitimin sonrasinda ne tiir duygular
hissettin? Bu durum olaylara verdigin reaksiyonlarinda duygu durumunu nasil etkiledi?”
sorusuna dair katilimeilarin goriislerine bakildiginda incelendiginde bir tema, dokuz alt tema
ve bunlara iliskin 22 ifade ortaya ¢ikmustir. Katilimeilar en ¢ok “Daha Sakin Hissetme™ (f =
8) temasinda, daha sonra “Stresin Azalmas1” (f = 4), “Mutlu Hissetme” (f= 2), “Daha Sabirh
Olma” (f = 2), “Daha Enerjik, Din¢ Hissetme” (f = 2), “Daha Kontrol Edilebilir Hissetme” (f
= 1), “Ozgiiven Artis” (f = 1), “Motive Olma” (f = 1) ve “Huzur” (f = 1) temalarinda goriis

belirtmistir. Bu gortslere iligskin 6rnek ifadeler asagida verilmistir:

“Ruth hali olarak kendimi daha sakin ve kontrol edilebilir hissediyorum.” (G_02)

“Cok kendi kendime sovleyebilecegim bir sey yok. Disardan birinin séylemesi lazim.

Enerjimi attigim icin daha sakinim.” (G_04)

“Yani c¢ok sakin kalabilivorum olaylar karsisinda panik yapmiyorum, daha
sabwrliyim. Bir de ozgiivenim c¢ok artti. Ciinkii pilatesle birlikte viicudumda bir
stkilagsma oldu. Sikilasma oldugu iginde lkiyafetlerim icinde kilo vermesem de
stkilastigim icin ¢ok daha rahathikla girebiliyorum. Bu da bende agik¢ast ozgiiven
artigt oldu. Bu da is hayatimda da tabi beni olumlu etkiliyor. Ciinkii giizel giizel
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givinip gidip kendimi daha presentaible bir sekilde insanlara gosterivor olabilmek

hem ozgiivenimi arttirivor hem beni cok motive ediyor.” (G_05)

“Bence kesinlikle beni sakinlegtirdi. Biraz once de dedigim gibi vorgunlukla beraber
stresli daha yogun bir hayatim vardi ve olaylara reaksiyonlarim daha farkliydi.
Simdi daha rahatim, sogukkanlyim. Ozellikle bu durumlarda beni cok etkiledi
olumlu anlamda.” (G_08)

3.5.3. 12 Haftahk Aletli Pilates Uygulamasinin Katihmcilarin Aile Uyumu

Acisindan Deneyimlerine Dair Goriisleri

“12 haftalik pilates egitimine katildin. Bu siiregte ailen seni destekledi mi?
Birbirinizden beklentileriniz neler oldu? (Olumlu ya da olumsuz)” sorusu igin katilimci

gortisleri Cizelge 3.92°de verilmistir:

Cizelge 3.92. “12 haftalik pilates egitimine katildin. Bu siiregte ailen seni destekledi mi? Birbirinizden
beklentileriniz neler oldu? (Olumlu ya da olumsuz)” Sorusu I¢in Katilime1 Goriisleri

Tema Alt Tema Frekans
Destek Konulari ve Beklentiler 17
Daha sik pilates yapma igin tegvik etme 4
Aile iliskileri fizerinde olumlu yansimalar olmasi 3

[ OS]

Sagligi igin iyi oldugunu vurgulama

2

Devam etmesini isteme

[B*]

Aileyi de spora yonlendirme istegi

Spor giinleri rahatsiz etmeme 1
Evde de birlikte spor yapma 1
Evdeki sorumluluklara destek olmas: 1
Spordan alma ve birakma/ulagim destegi 1
Toplam 17

Cizelge 3.92’ye gore “12 haftalik pilates egitimine katildin. Bu siiregte ailen seni
destekledi mi? Birbirinizden beklentileriniz neler oldu? (Olumlu ya da olumsuz)” sorusu igin

katilimcilarin goriisleri incelendiginde bir tema, dokuz alt tema ve bunlara iliskin 17 ifade
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ortaya cikmustir. Katilimeilar “Daha sik pilates yapma icin tesvik etme” (f = 4), “Aile
iliskileri iizerinde olumlu yansimalar olmasi1” (f = 3), “Saglig1 icin iyi oldugunu vurgulama”
(f=2), “Devam etmesini isteme” (f = 2), “Aileyi de spora yonlendirme istegi” (f = 2), “Spor
giinleri rahatsiz etmeme” (f = 1), “Evde de birlikte spor yapma” (f = 1), “Evdeki
sorumluluklara destek olmasi1” (f = 1) ve “Spordan alma ve birakma/ulasim destegi” (f= 1)

alt temalarinda goriis belirtmistir. Bu goriislere iliskin 6rnek ifadeler asagida verilmistir:

“Evet spora gitmemi ¢ok desteklediler. Ben spora gitmeden once herkes bunu biliyor
oluyor. Sali Persembe pilatesimin oldugunu bilip o zamanlar beni cok rahatsiz
etmiyorlar. O yiizden destekleniyorum. Spora gittigim icim genelde insanlar bunu

bagaramadigi igin benimle gurur duyduklarini soyliivorlar.” (G_07)

“Evet destekledi. Hatta ben ailemin de katilmasini istiyorum. Annemi bu konuda
yonlendirmeye c¢alisiyorum. Ben pozitif etkileri gordiigiim icin onun da pozitif
etkileri gorecegini diistintivorum. Bu stirecte onlarla iliskimde olumsuz bir sey
vasamadim. Geg¢miste hep aktivite vapip vartm biraktum. Pilateste bir siireklilik
oldugu icin o sirekliligin pozitif etkilerini gordiigiimii  diigiiniivorum. Hem

iliskilerimde hem fiziksel hem de mental olarak.” (G_03)

“Evet evet! yani zaten benim pilatese baslamam ailemin destegi ile oldu. Ozellikle
annemin. Dolayisivla onlarin desteklerini hep hissettim. Tabii ki bu aile
iliskilerimizde de hissettirdi yani hem is hayatimda biraz once dedigim gibi hem de

aile hayatimda daha rahatim daha mutluyum.” (G_08)

“Esim zaten kendisi de spor yapmay: ¢ok seven bir insan oldugu icin hep spor
yapman tegvik eder. O yiizden pilatese gitmem onu ¢ok memnun ediyor. “Bak ne
giizel spor yapiyorsun” diyor. Onun disinda pilatese ek olarak agirlik seti getirdi eve
arada birlikte onu yapiyoruz. Ev isleri bakiminda normalde de ev isi yapmadigimda
Jfark olmadi. Ama spor yapiyor olmam onu mutlu ediyor. Dedigim gibi viicudumda
incelme oldugu icin eski kiyafetlerimi givebiliyorum o da sevinivor benim adima.”

(G_06)

“Devam etmem gerektigini, saghgim i¢in daha iyvi oldugunu, hatta daha sik gitmem

gerektigi konusunda beni yiireklendiriyorlar.” (G_09)
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3.5.4. 12 Haftalik Aletli Pilates Uygulamasmn Katihmcalarm is Doyumu

Acisindan Deneyimlerine Dair Gorisleri

“12 haftalik pilates egitimin sonrasinda farkina vardigin 6zelliklerin oldu mu?
Ozellikle is hayatinda sosyal yonden daha rahat hissettim, zihinsel odaklanma becerilerim
artt1 vb.? Eger olduysa farkina vardigin bu ozellikler is yasaminda kendine olan saygini
etkiledi mi? Is konusunda kendinle ilgili olumlu diisiincelerin artti m1?” sorusu igin katilimei

gorusleri Cizelge 3.93°de verilmistir:

Cizelge 3.93. “12 haftalik pilates egitimin sonrasinda farkina vardigin 6zelliklerin oldu mu? 6zellikle
15 hayatinda sosyal yonden daha rahat hissettim, zihinsel odaklanma becerilerim artt1 vb.? Eger
olduysa farkina vardigin bu 6zellikler is yasaminda kendine olan saygim etkiledi mi? is konusunda
kendinle ilgili olumlu diisiincelerin arttt m1? Sorusu I¢in Katilime1 Gériisleri

Tema Alt Tema Frekans
Egzersizin Is Hayatindaki Etkileri 15
Sakinlik 2

[ B%]

Daha rahat ¢alisma

[B*]

Daha olumlu, pozitif olma

[ B%]

Daha rahat odaklanma

Enerjik hissetme 2
Daha sabirh olma 1
Disiplin saglamasi 1
Stresin azalmasi 1
Mutlu Hissetme 1
Kendimle flgili Motivasyon 1
Toplam 15

Cizelge 3.93’¢ gore “12 haftalik pilates egitimin sonrasinda farkina wvardigin
ozelliklerin oldu mu? o&zellikle 15 hayatinda sosyal yonden daha rahat hissettim, zihinsel
odaklanma becerilerim artt1 vb.? Eger olduysa farkina vardigin bu ozellikler is yasaminda
kendine olan saygim etkiledi mi? Is konusunda kendinle ilgili olumlu diisiincelerin artt1 m?”
sorusu i¢in katilimcilarin gorisleri incelendiginde bir tema, on alt tema ve bunlara iligkin 15
ifade ortaya ¢ikmustir. Katilimeilar en ¢ok “Is Hayatinda Degisim” (f = 15) temasinda, daha
sonra “Mutlu Hissetme” (f = 1) ve “Kendimle Ilgili Motivasyon” (f = 1) temalarinda goriis

belirtmistir. Katihmeilar “Sakinlik™ (f = 2), “Daha rahat calisma” (f = 2), “Daha olumlu,
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pozitif olma” (f = 2), “Daha rahat odaklanma” (f = 2), “Enerjik hissetme” (f = 2), “Daha
sabirli olma” (f = 1), “Disiplin saglamasi” (f = 1) ve “Stresin azalmas1” (f = 1) alt

temalarinda goriis belirtmistir. Bu goriislere iligkin 6rnek ifadeler asagida verilmistir:

“Daha sabwrli olmaya basladim. Ozellikle égrencilerime karsi bu pilatesle ilgili evet
hani diyorum ya buradan ben mutlu gidiyorum evde de mutluyum. Kendime zaman
ayrdigim i¢in mutluyum. Ogrencilere daha sabirl davranmayr 6grenebiliyorum.”

(G 01)

“Sakinligi is hayatimda daha ¢ok vasadim. Annem kaslarimizin kontrolii beynimizin
de kontrolii demek oldugunu soyler. Bunun icin daha rahat ¢alisiyvorum. Normalde
¢ok hizlivimdir, panigimdir. Biraz daha sakin hissediyorum. Sosyal yonden ben
sosyalligi ¢ok takmiyorum. O yiizden ¢ok fark etmedim. Ama genelde cevremdeki
herkes “Qoo! Ne kadar giizel olmussun.” dedi. Mutlu etti beni. Bir de ben buraya
hemen diigiin dncesi gelmistim. Gelinlige iyi sigmak icin. Herkes gelinlikle ne kadar

giizel olmussun, fit goziikiivorsun diye herkes ¢ok begenmisti.” (G_02)

“Ashnda isten ¢ok kendimle ilgili motivasyonumu arttiriyor. Yani burayva gelmek
pilatesi yapmak bana iyi gelivor. Bana iyi geldigi icin ertesi giiniim ya da sonraki

giinlerim daha pozitif geciyor.” (G_04)

“Oncelikle ¢ok pozitif anlamda etkiledi. Daha rahat odaklanabilivorum. Karsima
ctkan problemlerle bas ederken ben biraz daha panik olabiliyordum,
heyecanlanabiliyordum. Simdi daha sakin kalabiliyorum. Rahat odaklanip sonuca

gidebilivorum. Bunlarla kesinlikle olumlu yénde bir degisim oldu.” (G_05)

“Soyle ki; normalde ben biraz fazla zayif bir insandim 45 kiloya kadar diigmiistiim.
O yiizden kendi viicudumdan da bu sekilde memnun degildim. Aletli pilatese
geldikten sonra en azindan diiz bir karnim ve stki kollarim oldu bu tabii ki gériintii
olarak beni pozitif yonde etkiledi. Is anlaminda da séyle; ben siirekli kosusturmacal
bir is hayatimin icerisindeyvim. Diger arkadaslarimin pili biterken benim pilim
Duracell gibi hi¢ bitmiyor. O yiizden is hayatimda daha aktif rol alabiliyorum.”
(G 07)
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3.5.5. 12 Haftahk Aletli Pilates Uygulamasmma Dair Katihmcilarin Genel

Goriisleri

“Bu egzersiz deneyimi hakkinda bunlarin disinda sdylemek ya da paylasmak

istedigin baska bir sey var m1?” sorusu i¢in katilimei goriisleri Cizelge 3.94° de verilmistir:

Cizelge 3.94. “Bu egzersiz deneyimi hakkinda bunlarin disinda séylemek ya da paylasmak istedigin
baska bir sey var m1?” Sorusu i¢in katilme: goriisleri

Tema Frekans

Memnuniyet 3

[ OS]

Olumlu Etkilerini Gérme

2

Pilatesin Devamlilik Gerektirmesi

Zihinsel Olumlu Etki

[ 3]

Pilatesi Herkese Tavsiye Etme 1
Egitmenin Tutumunun Siirdiiriilebilirlige Etkisi 1
Pilatesin Diger Sporlardan Olumlu Anlamda Farkli Olmasi 1
Pilatesin Randevulu Olmasinin Zorlugu 1
Hayr 1
Toplam 14

Cizelge 3.94’e gore “Bu egzersiz deneyimi hakkinda bunlarin disinda séylemek ya
da paylasmak istedigin baska bir sey var mu?” sorusuna dair katilimcilarin goriislerine
bakildiginda dokuz tema ve bunlara iliskin 14 ifade ortaya c¢ikmustir. Katilimcilar
“Memnuniyet” (f = 3), “Olumlu Etkilerini Goérme” (f = 2), “Pilatesin Devamlilik
Gerektirmesi” (f = 2), “Zihinsel Olumlu Etki” (f = 2), “Pilatesi Herkese Tavsiye Etme” (f =
1), “Egitmenin Tutumunun Siirdiiriilebilirlige Etkisi” (f = 1), “Pilatesin Diger Sporlardan
Olumlu Anlamda Farkli Olmasi1” (f= 1), “Pilatesin Randevulu Olmasinin Zorlugu” (f=1) ve
“Haywr” (f = 1) temalarinda goriis belirtmistir. Bu goriislere iliskin 6rnek ifadeler asagida

verilmistir:

“Dedigim gibi siireklilik onemliydi benim i¢in. O yiizden olumlu etkilerini gordiigtim

icin bu siirekliligi sagladigim diistintiyorum. Bunun yaninda bence sey de dnemli
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hocanin sana yaklagimi ve bu stirecteki hani sana nasi davrandigi mesela o giin
kendini iyi hissetmiyorsan sana o zorlukta bir program uygulamasi. Bunlari rahatca
iletisim kurup dile getirebilmen ve o sekilde bir karsilik bulmanda ¢ok énemli bence

cuinkii bu tiir seyler sogumaya neden oluyor.” (G_03)

“Yani ben pilatesi ¢ok sevdigim icin herkese siddetle tavsiye ediyvorum. Mutlaka
pilatese gidin diyorum. Ozellikle boyle spordan bahsettiklerinde ilk soyledigim sey;
Pilates. Kendi deneyimlerimi paylasiyorum. Cevremdeki herkese siddetle tavsiye

ediyorum.” (G_01)
“Yooo! Memnunum.” (G_02)

“Sunu soyleyebilirim; Ilk geldigim zaman bu kadar etkili olacagim diisiinmiiyordum.
Ik basta denedim bana uygun olur mu dive memnun kalir myyim dive. Daha ilk
derste benim icin uygun olacagim hissettim. 12 hafta boyunca da hi¢ hayal
kirntkligina ugramadim. Geldigim icin ¢cok memnunum. Ama uzun soluklu bir is iki
giinde sikilip birakmamak gerekiyor. Gergekten minumum ii¢c ay vapip sonuglarini
gormek gerekiyor. Pilatesin insanlara en biiyiik kazandiracag sey, siireklilik kisa

donem degil siireklilik ve sabirli olmayvi kazandiriyor.” (G_04)
“Yoo, yani zannedersem bu kadar.” (G_05)

“Pilates aslinda sadece viicut dinginligi degil, aslinda zihninizi de bosaltiginiz giizel
bir yer, giizel bir spor. Fitness ve kardio beni yoruyor, terlivorum ve ¢ok
yoruluyorum, sacim islaniyor, sa¢im uzun gibi seyler diisiiniiyorsaniz pilateste bu
kadar sinlsiklam olmadan bir kadin olarak soyliivorum spor yapabiliyorsunuz.
Erkekler daha cok kilo veriyor evet ama kadinlar olarak buraya makyajli giizel bir

sekilde gelip fistik gibi de ¢ikabilirsiniz.” (G_07)
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4. TARTISMA

Yapilan arastirmada; 12 haftalik aletli pilates egzersizlerinin kariyer meslek
gruplarinda calisan kadinlarin; fizyolojik parametreler ile is doyumu, aile uyumu ve duygu

durumlarina olan etkisi incelenmistir.

Pozitif ve negatif duygu durum 6lgegi 10 pozitif ve 10 negatif duygu maddesini igeren
her bir maddesi [ (cok az veya hig) ile 5 (¢ok fazla) arasinda degerlendirilen bir dlgektir.

Bagimh 6rneklem t-testi sonucunda, deney grubu katilimcilarinin PANAS Pozitif ilk 6l¢tim

ortalamalari (§= 29.56), son ol¢iim ortalamasindan (X= 33.00) daha duasiiktir. Kontrol
grubunun ise PANAS Pozitif puanlari ilk ve son dlglim ortalamalari benzerdir. Benzer

sckilde PANAS negatif puanlar igin yapilan bagimli 6rneklem t-testi sonucunda, deney

grubu katilimcilarimin PANAS Negatif ilk olglim ortalamalar (i= 21.67), son olglim
ortalamasindan (X= 16.72) daha yiiksektir. Kontrol grubundaki katilimcilarin ise PANAS
Negatif puan ortalamalarmin ilk ve son Olciime goére anlamli farklilik gdstermedigi
goriilmektedir, tao) = .785, p > .05.Buna gore 12 hafta uygulanan pilates egitiminin deney

grubundaki katilimeilarin iizerinde olumlu etkisi oldugu goériilmektedir.

Hem PANAS pozitif hem de PANAS negatif 6l¢limlerinden elde edilen bu olumlu
etkinin ortaya daha kesin bir sekilde ¢ikarilmas: amaciyla yapilan Ancova analizinde on test
Olglimleri ortak degisken olarak tamimlanmustir. Bir baska ifadeyle, on test verilerinden
dogabilecek farkin bertaraf edilerek bagimli degiskende meydana gelen degisimin kesin
olarak bagimsiz degiskenden kaynaklanmasi amaclanmistir. Buna goére PANAS pozitif
Olclimleri icin yapilan ANCOVA sonucuna gore deney ve kontrol gruplarindaki
katilimcilarin hem PANAS-pozitif hem de PANAS-negatif On testi puanlarina gore
diizeltilmis PANAS-pozitif ve PANAS-negatif Son testi ortalama puanlar1 arasinda anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir. (PANAS-Pozitif, F; 34 = 64.073, p < .05. PANAS-negatif,
Fa 34 = 147.077, p < .05.) ANCOVA sonucunda da deney grubunun PANAS-pozitif
ortalamasinin daha yiiksekken PANAS-negatif ortalamasinin daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Yapilan pilates uygulamasinin her iki 6l¢iim icin deney grubu lehine etkili

oldugu gortilmektedir.
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Benzer sekilde arastirmanin nitel boyutunda arastirmanin ana amaclarindan birini
olusturan ikinci soru 12 haftalik pilates uygulamasinin duygu durumlart boyutunda
deneyimlerini ortaya koymustur. Deney grubununun 12 haftalik pilates uygulamasi
deneyimlerine iliskin verdikleri yamitlarda; daha sakin olmalar1 ve streslerinin azalmasi 6n
planda olmustur. Bunun yami swa mutlu hissettikleri, daha sabirli, enerjik olmalar
ozgiivenlerinin artmasi gibi bulgulara ulasilmistir. Buna paralel olarak ilgili literatiirde de
egzersizin anksiyete, stres, depresyon, kaygi gibi duygu durumlari ve ruh halleri {izerindeki
olumlu etkilerini ortaya ¢ikaran ¢alismalar yaygindir. (Deslandes vear., 2009; Aylaz vd.,
2011; Mikkelsen vd., 2017; Bozdag ve Kaplan, 2021). Soori vd., (2022) yilinda yapmis
olduklari Aerobik ve pilates egzersizlerinin aktif olmayan yash kadinlarda ruh saghg
tzerindeki etkisini karsilastirmayr amagladiklari  ¢alismalarinda; 12 hafta boyunca
uygulanan egzersiz programi sonucunda bulgular depresyonda pilates egzersizlerinin aerobik

antrenmanindan daha degerli oldugunu géstermistir.

Sanioglu ve Mackali (2021) tarafindan yapilan bir baska ¢alismanin sonucunda
benzer sekilde, 18-50 yas kadinlarin katihmiyla yapilan 6 hafta siireli pilates uygulamasinin
depresyon ve anksiyete seviyesinin azalmasii saglarken, yasam taminlerinin artmasini
sagladig: goriilmustiir. Pilates anksiyete bozuklugu, stresi, kaygiyi, yorgunluk gibi durumlari
azaltir, ruh halini iyilestirir ve bireylerin bir sorunla basa c¢ikmasina yardimci olur
(Memmedova, 2015). Is yasaminda rekabetinde artmasiyla daha fazla stres, kaygi gibi
olumsuz duygu durumlan ile karsi karsiya kalinmaktadir (Tiirkkahraman ve Sahin, 2010).
Bu arastirmaya konu olan 6zellikle kariyer meslek gruplarinda ¢alisan kadinlarin pilates gibi
fiziksel aktivitelere olan ihtiyaglart da bu bulgular ve bilgiler 1:183inda bir kez daha

vurgulanmistir.

Calismanin bir baska bagimh degiskeni olan aile uyumu o6lceginin sonuglar
incelendiginde ise; hem deney hem de kontrol grubunda son test puanlari ile 6n test puanlari
karsilastinldiginda anlaml bir farklilik bulunamamistir (z =-1.192, p > .05), (z=-378,p>
.05). Aile uyumu konusunda her iki grubunda ilk ve son aile uyum o&lgegi 6lgliim puanlan
benzerdir. Dolayisi ile her iki grup i¢in de deneysel islemin herhangi bir etkisinin s6z konusu
olmadig1 soylenebilir. Ancak g¢alismanin nitel boyutuna bakildiginda deney grubundaki
katilmcilarin aile uyumu boyutundaki deneyimlerine yonelik bulgularda aile iliskileri
tizerinde olumlu yansimalar olmasi, devam etmesi i¢in motive etme, birlikte spor yapmak
icin aile bireylerini de davet etme ve spora yonlendirme gibi ifadeler dikkat ¢ekmistir.

Egzersizin aile refah1 (mutluluk, uyum ve saglk) ile iliskili olup olmadig1 daha az
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bilinmektedir. Ilgili literatiire bakildiginda alanda egzersiz ve aile uyumunun birlikte ele
alindig1 kapsamli calismalara nadiren rastlanmaktadir. Bunlardan bazilar1 bu calismanin
nicel boyutunun aksine nitel boyutunda elde edilen bulgular1 destekler niteliktedir. Ornegin,
Lai vd. (2016) tarafindan yapilan bir calismada, yaklagik yarisi fiziksel olarak aktif olmayan
Hong Kong halkindan yola cikilarak, insanlari ekstra zaman (sifir zaman), para veya
ekipman gerektirmeyen ve herkese, her zaman ve her yerde (3A) uygun olan basit
egzersizler yapmaya motive eden yeni bir yaklasim olan 'Sifir Zamanlh Egzersiz' (ZTEx)
uygulamasi yapildi. Sonu¢ olarak uygulanan egzersiz miidahalesinin fiziksel aktiviteyi,
kigisel sagligi, mutlulugu ve aile uyumunu arttirmada etkili olduguna dair bulgulara
ulasiimistir. Yine bir bagka ¢alismada,. Hong Konglu yetiskinlerde orta ve kuvvetli fiziksel
aktivite ile algilanan aile saglhigi, mutluluk ve uyum arasindaki iligkileri incelemislerdir.
Bunun sonucunda; orta ve giiglii diizeyde egzersiz, aile mutlulugu ve uyum ile anlaml
diizeyde iliskili oldugu, artan fiziksel aktivite diizeylerinin aile refahi ile iliskili oldugu
ortaya konmustur. Bulgular dogrulamak ve fiziksel aktivitenin aile sagligini, mutlulugunu
ve uyumunu tesvik etmek, aile iligkilerini iyilestirmedeki etkinligini aragtirmak icin ileriye

doniik caligmalara ihtiyag¢ vardir (Wang vd., 2014).

Arastirmada Olciilmeye g¢alisilan bir diger bagimli degisken olan is doyumu
Olceginden elde edilen bulgulara bakildiginda; aile uyumu 6lceginden elde edilen bulgulara
benzer sekilde her iki grubunda is doyumu son test puanlari ile on test puanlar
karsilastirildiginda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Mevcut sonuclara goére 12 haftalik
aletli pilates uygulamasimin her iki grup i¢in de is doyum Ol¢iimii agisindan herhangi bir
etkisinin olmadig1 sGylenebilir. Ancak calismanin nitel boyutuna bakildiginda ise; deney
grubu katilimcilarinin is doyumu boyutundaki deneyimlerine yonelik olan ifadelerinde is
hayatinda sakinlik, stresin azalmasi, daha rahat odaklanma, enerjik hissetmenin yani sira

mutlu hissetmeleri ve motivasyonlarinin artmasi durumlar1 goze ¢carpmaktadir.

Ilgili literatiir incelendiginde cesitli egzersiz tiirlerinin is doyumu iizerine etkilerini
inceleyen calismalar az olmakla birlikte mevcuttur, Ozbudak (2019) yapmus oldugu
calismasinda; miizikli ve miiziksiz ortamda aletli pilates uygulamasinin is doyumu,
tyimserlik ve psikolojik 1yi olma haline etkisini arastirmis ve sonucunda deney ve kontrol
gruplarinin 6n test ve son test sonuglar kendi icerisinde karsilastirildiginda is tatmini son
testlerinde anlamlh fark tespit edilmistir. Benzer sekilde Denizli (2014) c¢alismasinda ise
geleneksel Cin sporu Tai Chi Chuan’in is tatmini, isten kaynakl stres ve psikolojik y6nden

iyi olma hali gibi; is yasaminda etkili olan durumlar nasil etkildegini arastirmustir.
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Arastirmaya katilan ve farkli mesleklere mensup katilimcilardan elde edilen bulgularda
deney grubu katilimcilarinin is stresi seviyelerinde azalma, psikolojik a¢idan iyi olma

diizeylerinde artis tespit edilmis, is tatmini diizeylerinde ise anlaml bir fark bulunamamustir.

Calismanin 6l¢tilmeye galisilan bir baska degiskeni de fizyolojik parametrelere ait
ozelliklerdir. Bu dogrultuda oncelikle kilo puanlarindan elde edilen bulgulara bakildiginda;
deney grubundaki katilimcilarin kilo puan ortalamalarinin ilk ve son 6lgiime gore anlamli

farklilik tespit edilmistir, ta7 = 4.918, p < .05. Bagimli 6rneklem t-testinin uygulanmasi

sonucunda, deney grubunun kilo ilk 6l¢lim ortalamalar (§= 63.92), son olglim

ortalamasindan (X= 62.46) daha yiiksektir. Kontrol grubu igin ise bu durumun tam tersi soz

konusudur. Kontrol grubunun kilo son Olgiim ortalamalan (i= 60.36), ilk olgim
ortalamasindan (X= 59.59) daha yiiksektir. Bu durumda yapilan pilates egitiminin deney
grubundaki katihmcilarin {izerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Ilgili literatiirde giincel

calismalara bakildiginda da ¢calismamiza benzer sekilde sonuclar goze ¢carpmaktadir.

Suna ve Isildak (2020) 30 sedanter yetiskin kadin katilimcili ile yiiriittiikleri
¢alismalarinda, reformer pilates egzersizlerinin 8 hafta boyunca esneklik, kalp hiz1 ve glikoz
diizeylerine etkisini arastirmiglardir. Arastirmanin bulgularinda diizenli reformer pilates

egzersizlerinin sedanter kadnlarda kilo kaybini hizlandirdig: belirlenmistir.

Yag oram puanlarina yonelik bulgularda da benzer durum s6z konusudur. Deney

grubu katillmcilarinin  yag oram ilk Olgiim ortalamalar (§= 29.77), son Olgiim

ortalamasindan (X= 28.57) daha yiiksek iken Kkontrol grubunun ilk dl¢iim ortalamas: (X=

27.02) son Slgtim ortalamalarindan (§= 27.80) daha diisiiktiir. Bu durumda yapilan pilates
egitiminin deney grubundaki katilimcilarin tizerinde olumlu etkisi oldugu goriiliirken,

kontrol grubu i¢in olumsuz bir etki goriilmektedir.

Bir diger parametrik oOzellik olan esneklik ve denge puanlarindan elde edilen
bulgulara bakildiginda ise; deney grubundaki katilimcilarin esneklik puan ortalamalarinin ilk
ve son Olglime gore anlamli farklilik gosterdigi goriiliirken (tar = -7.683, p < .05), kontrol
grubundaki katilimcilarin ilk ve son esneklik dl¢lim puanlar benzerdir ( tao = -.593, p >

.05). Bagimli 6rneklem t-testinin uygulanmasi sonucunda, deney grubunun esneklik ilk

Ol¢lim ortalamalari (i = 43.50), son Ol¢iim ortalamasindan (X= 46.44) daha diisiiktiir. Bu
dogrultuda yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimecilarin lizerinde olumlu etkisi

oldugu soylenebilir.
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Literatiirdeki calismalara bakildiginda; Sekendiz vd. (2007) galismalarinda pilates
egzersizlerinin sedanter yetiskin kadinlarda karin ve bel kuvveti, arka goévde esnekligi ve
karin kas dayanmiklih@inda onemli degisiklikler saglayan etkili bir antrenman ydntemi
oldugunu ortaya koymuslardir. Kloubec (2010) ¢alismasinda pilates egzersizinin esneklik ve
denge tizerindeki etkilerini arastirmistir. Calismanin bulgulan orta yash erkek ve kadinlarda
giinde 60 dakika, haftada iki kez ve 12 hafta siireli pilates egzersizine maruz kalmanin karin
kas dayanikliliginda, Hamstring esnekliginde ve {iist viicut kas dayaniklilifini arttirmada
etkili oldugunu gosterdi. Benzer sekilde Bertoli vd. (2023) tarafindan yapilan giincel
¢aligmanin bulgularinda ise 24 ve 12 haftalik mat pilatesin sirasiyla alt ve iist viicutta gii¢ ve

esneklik kazanimlari sagladig sonucuna varilmistir.

Uygulanan bagimli 6rneklem t-testi sonucunda denge puanlarina yonelik bulgularda
ise; deney grubundaki katilimeilarin denge puan ortalamalar ilk ve son dlglime gore anlamli
farklilik gosterirken (ta7y = 8.000, p < .05). Kontrol grubunun ilk ve son denge Gl¢iim

puanlar1 benzerdir ( tao) = -1.831, p > .05). Deney grubu katilimcilarinin denge ilk olgiim

ortalamalari (§= 12.11), son dl¢iim ortalamasindan (X= 10.33) daha yiiksektir. Dolayisiyla
yapilan pilates egitiminin deney grubundaki katilimcilarin iizerinde olumlu etkisi oldugu
goriilmektedir. Alanyazinda, Atilgan vd. (2017) 8 hafta siiresince uygulanan yoga ve pilates
egzersizlerinin saghklh yetiskin kadinlarda statik-dinamik dengelerine etkisinin incelendigi
caligmalarinda; yoga ve pilates uygulamalarinin statik dengedeki iyilestirmelere olumlu
acidan etkiledigi sonucuna varmuslardir. Pilates egzersizlerini diizenli olarak uygulayan
kadinlarla sedanter kadinlarda Y denge testine dair performanslarinin karsilastirnldigi baska
bir ¢alisma da ise diizenli uygulanan pilates egzersizlerinin kadinlarin dinamik postiiral
kontrollerine olumlu acidan etkiledigi oldugu sonucuna varilmistir (Ates ve Oztiirk, 2019).
Pilates'in yash yetiskinlerde denge ve diismeler tizerindeki etkisini arastirmay1 amaglayan bir
diger calismada ise bulgular, pilatesin yash yetiskinlerde diigmeler i¢in 6nemli bir risk
faktorii olan dengeyi gelistirebilecegini gostermistir (Barker vd., 2015). Casonatto ve
Yamacita (2020) yash yetiskinlerde pilates egzersizinin postiiral denge iizerine etkilerini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda ise bulgular pilates egitim programinin yash yetiskinlerde
dengeyi gelistirmek igin etkili bir egzersiz sekli olarak degerlendirilebilecegini

gostermektedir.

Esneklik ve denge 6lglimlerinde deney grubu lehine olan bu olumlu etkinin ortaya
daha kesin bir sekilde ¢ikarilmasi amaciyla yapilan Ancova analizinde de her iki dl¢iim igin

On test Olglimleri ortak degisken olarak tanimlanmistir. Buna gére ANCOVA sonucunda,
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deney ve kontrol grubunun esneklik 6n testi puanlarina gore diizeltilmis esneklik son testi
ortalama puanlar arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir, F_34 = 659.110, p <
.05. Benzer sekilde her iki gruptaki katilimcilarin denge 6n testi puanlarina gore diizeltilmis
denge Son testi ortalama puanlari arasinda da anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir, Fy, 34
=86.294, p <.05. Sonug olarak deney grubunun esneklik puan ortalamasi kontrol grubundan
daha yiiksekken, denge (hata) puan ortalamalar1 daha disiiktiir. Bu durumda yapilan aletli
pilates uygulamasi deney grubu lehine etkili oldugu séylenebilir. Bir baska ifadeyle, 6n test
verilerinden dogabilecek farkin bertaraf edilerek bagimli degiskende meydana gelen bu

degisimin daha net olarak bagimsiz degiskenden kaynaklandig: sdylenebilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma ile 12 haftalik aletli pilates egitiminin kariyer meslek icra eden
kadinlarin yasamlarina ve bedenlerine olan etkileri incelenmistir. Denge, esneklik, kilo ve
yag oram gibi fiziki parametrelere bagh degisimlerin yami sira, katilimcilarin pilates ile

birlikte aile iliskileri, i yasamlar1 ve de duygusal degisimleri irdelenmistir.

Kadinlarin fiziksel iyilesmelerinin, psikolojik ve sosyolojik iyilesmeleri tetikledigi
alanyazinda farkli arastirmalarda ortaya konulmustur. Bu ¢alismadaki esneklik, denge, yag
orani, kilo ve metre Ol¢limleri gibi fizyolojik parametrelerdeki degisimler de alanyazina
paralel olarak kadinlarin 6zgiiven, mutluluk ve motivasyon agilarindan olumlu etkileri tespit
edilmistir. Ilaveten, tespit edilen nicel veriler, katilimci miilakatlanindan elde edilen

bulgularla értiismektedir.

Insanlik tarihi incelendiginde insanoglunun ihtiyaclarini karsilamak igin iiretim
yaklasimi uzunca yillar kendi ailesi ve kiigiik yakin ¢evresinin ihtiyaglarin1 karsilamakla
stmirh kalmistir. Ancak 19. Yiizyil Ingiliz Sanayi Devrimi ve éncesinde Avrupa’da cereyan
eden Ronesans, Reform ve Cografi Kesiflerle birlikte insanoglunun tiretim aliskanhiklar1 da
evrilmis; ihtiyacindan fazlasimi toplu sekilde (mass production) iireterek yeni pazarlara
ulastirma gayretleriyle sonug¢lanmustir. Bu siiregte ¢ocuk isciler dahi iiretim bantlarinda
calistinlmistir. 20. Yiizyilin bagindan itibaren karsilastig: iki diinya savas: sonrasinda diinya
endiistriyel iiretim sistemi ise erkek isgilerin pek ¢ogunun cephede ya silah altinda ya da
hayatlarin1 kaybetmis olmalar: iizerine; ekosisteme yeni bir is giicli unsuru dahil etmistir:

Kadin.

Diinya iizerinde kadin is gilicii 1940’11 yillardan itibaren artarak devam etmis, buna
paralel olarak kadinlarin okullagsma oranlarinda da artislar yagsanmistir. Ancak kadinin esine,
cocuguna, ailesine ve topluma dair diger sorumluluklari da herhangi 6nemli bir kesintiye
ugramaksizin devam etmektedir. Sanayi toplumu olarak iki yiiz yili askin bir siiredir is
hayatinda harcanan bireysel calisma siireleri donem donem farklikliklar arz etmektedir.
Ornegin, Ingiliz Sanayii Devrimi’nin baslangicinda ortalama 12 saat olan galisma siireleri,
Ikinci Diinya Savasi’min sonucunda oldukga biiyiik bir yikim ile yiizlesmek zorunda kalan

Japonya’nin takip eden yillardaki kalkinma atihmlarinda giinliikk 16 saate kadar ¢ikmaktadir.
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Bugiiniin post-pandemi déneminde ¢alisma stirelerinin kisaltilmasi tiim diinyanin giindemini
isgal etmektedir. Oyle ki, Almanya gibi bazi Avrupa iilkeleri ¢alisma giin ve saatlarini
kisaltma konusunda denemeler yapmaktadir. Ancak mevcut durumda ortalama c¢alisma
stiresi bugiin pek ¢ok iilkede giinlik 8 saat’dir. Bu da 24 saatlik bir giiniin yaklasik ticte
birine esittir. Giintiniin ii¢te birini is yerinde gegiren kadinlar (metropol kentlerde uzun olan)
yolda gecirdikleri siirenin sonunda eve vardiklarinda ise ev ve aile islerinde zamanlarim

harciyorlar.

Biitiin  bu  mesgalelerin arasinda kendileri icin kaliteli bir sekilde
degerlendirebilecekleri ¢ok az bos vakitleri (leisure time) kalmaktadir. Bu ¢alisma da tam da
bu simirli zamanm pilates ile degerlendiren kadinlarin mesleki hayatlarinda buna bagh
iyilesmelerin olup olmadig1 Is Doyumu Olgegi ile arastirilmis, dlgegin kagirmasi muhtemel
verilere ulasmak icin de miilakatlar kullamlmustir. Sonug olarak Is Doyumu Olgeginde
anlaml sonuglara ulagilamamistir. Ancak bireysel miilakatlar vesilesiyle elde edilen nitel
veriler deney grubuna ait katilimcilarin kendilerine ayirabildikleri sinirli zamanlarinda tercih
ettikleri pilates egzersiziyle iyilesen fizyolojik ve psikolojik parametreleri neticesinde artan

ozgiivenleri ile iyi olma halinin (wellness) is yasantilarini da olumlu etkilendigi saptanmistir.

Is hayatindaki basarilar ortaya ¢ikardig1 6zgiiven ile toplumda ve profesyonel hayatta
var olma duygusu sosyal ve duygusal iliskileri hatta aile iliskilerini etkilemektedir. Ancak,
literatiirdeki calismalar ortaya koymustur ki, bu iliski tek yonlii bir iliski degildir. Aile
huzuru ve destegi ile bireyin fizyolojinin ve psikolojisinin saglikli olmasi gibi pek cok
etkenin is hayatindaki basarilarin arkasindaki 6nemli hususlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bu ¢aligmadaki nitel bulgular da gostermistir ki egzersizin, 6zelde ise pilatesin, ailenin ve

toplumun temeli 6gelerinden olan kadinlarda is doyumunda etkilidir.

Toplumun en temel birimi olan ailenin 21. Yiizyilda da, artan sosyal ve profesyonel
sorumluluklarina ragmen kadinlarin merkezde oldugu yapisi korunmaktadir. Buradan
hareketle, kadinlarin ruhsal ve fiziksel saglhiginin egzersiz ve spor ile desteklenmesi aile i¢i
iligkileri oldugu kadar toplumun genis tabanmna yayilan orta ve biiyiik olgekli iliskileri de
olumlu yénde etkileyecektir. Bu nedenle pilates benzeri ¢agumzin calisan kadinlarinin
ihtiyaglarina uygun egzersiz pratiklerinin artirlmas: kadmlarin, ailenin ve toplumun
huzuruna olumlu yénde yansiyacaktir. Bu yansimalarin 6l¢iimii ve ydnlendirilmesi igin de

literatiirdeki ¢alismalarin arttirilmasi énem arz etmektedir.

96



Bu bulgulara gore deney ve kontrol grubunun ilk ve son dlgiimlerinden elde edilen
puanlar benzerdir. Her iki grup i¢in de deneysel islemin herhangi bir etkisi saptanamamaistir.
Ancak caligmanin nicel verilerinde olusabilecek eksiklikleri tamamlamak adina arastirmanin
nitel kisminda yapilan miilakatlar neticesinde nicel bulgularin aksine, pilates uygulamasinin
katilmcilarin aile yasammna olumlu katkilarinin oldugu saptanmustir. Ortaya ¢ikan bu
farklihigin nicel 6lgme araglarindan Aile Uyumu Olgeginin icerisinde yer alan sorulardaki
sinirhiliklardan  kaynaklandigi diisiintilmektedir. Aile uyumu konusunda ilgili literatiir
incelendiginde de nicel 6l¢iimlerle yapilan calismalarin yetersiz kaldigi bu calismaya paralel
olarak gozlemlenmektedir. Mevcut c¢aligmalarda ise dier egzersiz programlarimin aile

uyumuna olumlu etkisi, bu calismanin nitel bulgulariyla ortiigmektedir.

Anket ve Olgekler cesitli gerekcelerle her zaman kisilerin gergek tutum ve
kanaatlerini yansitamamaktadir. Bu ¢alismada da Is Doyumu ve Aile Uyumu olgekleri
miilakatla ortaya ¢ikarilan etkiler saptamada yetersiz kalmistir. Bu nedenle, Is Doyumu ve

Aile Uyumu 6l¢eklerinin yakalayamadig: veriler i¢in destekleyici arastirmalar gereklidir.

Egzersiz ve spor bireylerde fiziksel gelisime olanak saglarken, aym zamanda
bireylerin psikolojik durumlarinda da iyilesmelere olanak saglamaktadir. Pozitif ve negatif
duygu durumlarim dlgen PANAS olgegi ise katihmcilarin arastirmaya konu aktivitelerinin
Oncesinde ve sonrasinda yapilarak, ilgili aktivitenin sebep oldugu olumlu ve olumsuz
yondeki duygusal degisimleri test etmektedir. Bu ¢calismada da bir egzersiz tiirii olarak 12
haftalik aletli pilatesin kadinlarin duygu durumlarindaki degisimler egzersize katilan Deney
grubu ile katilmayan kontrol grubu iizerinden karsilastirilarak pilatesin sebep oldugu olumlu

ve olumsuz duygusal degisimler saptanmugtir.

Buna gore, arastirmanin hipotezine uygun olarak PANAS o6lgegi verilerine gore
Deney grubu katilimcilarinin pozitif duygu durumlarinda artiglar gozlemlenirken, negatif
duygu durumlarinda azalma saptanmistir. Egzersize katilmayan kontrol grubunda ise hem
PANAS pozitif hem de PANAS negatif 6n test ve son test sonuglar benzerdir. Bir baska
ifadeyle katimecilarin psiko-sosyal degisimleri igerisinde PANAS Pozitif Duygu Durum
Olgegi, Deney grubu igin olumlu sonuglanirken; kontrol grubu igin nétr kalmistir. Neticede
PANAS 0lgegi arastirmanin hipotezini dogrulamistir. Miilakatlarda da PANAS o0lgegi
verilerine paralel olarak duygu durumlarindaki artan iyilesmelerin vurgulanmasiyla

sonuc¢lanmustir.
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Sonug olarak calismanin hipotezleri bakildiginda:

H: 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda c¢alisan kadinlarin denge durumunu olumlu etkilemistir.

H> 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda calisan kadinlarin esneklik durumunu olumlu etkilemistir.

Hs 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda calisan kadinlarin kilo durumunu olumlu etkilemistir.

Ha12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda calisan kadinlarin yag oranini olumlu etkilemistir.

Hs 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda calisan kadinlarin pozitif duygu durumunu olumlu etkilemistir.

Hs 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda ¢alisan kadinlarin negatif duygu durumunu olumlu etkilemistir.

H7 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer
meslek gruplarinda calisan kadinlarin is doyumuna anlaml bir etkisi saptanamamustir.

Hs 12 hafta siiresince, haftada 2 giin 55’er dakika yapilan aletli pilates egzersizi, kariyer

meslek gruplarinda ¢alisan kadinlarin aile uyumuna anlaml bir etkisi saptanamamustir.

Calismanin sonucunda, arastirmacilar i¢in yeni bilimsel ¢alismalara yonelik oneriler:
Bu calismada uygulamanin gerceklestigi pilates salonu ve katilimcilar benzer sosyo-
ekonomik arka plana sahip kariyer meslek grubundan secilmistir. Bu husus g¢alismanin
simirhiliklarindan  birisidir. Takip eden c¢alismalarin farkli lokasyon ve sosyo-ekonomik

gruplara dahil bireylerden tercih edilmesiyle literatiirdeki veriler zenginlesecektir.

Uygulayicilar igin aletli pilatesin daha fazla kitlelere ulasabilmesi adina Gneriler:
Post-pandemi doneminde bireyler saglik acisindan daha da korumaci hassasiyetlere sahiptir.
Bununla birlikte 21. Yiizyil is, aile ve kisisel hayat dinamikleri goz oniine alindiginda,
Ozellikle de biiyliksehirlerde yasayan ve kariyer mesleklerde ¢alisan kadinlar i¢in pilates ve
yoga gibi egzersizlerin, diizenli olarak toplumun daha genis tabamina yayilmasi
gerekmektedir. Bunun igin Oncelikle pilates egitmenlerinin ana insan kaynagimi saglayan
spor bilimleri fakiilterindeki pilates se¢meli ders sayilan arttirabilir, miifredatinda pilates
dersi olmayan fakiiltelere de bu ders eklenebilir. Aletli pilates egzersizlerine erisimin diger
egzersizlerle kiyaslandifinda gorece iicretlerinin yiiksek olmasi nedeniyle belirli sosyo-

ekonomik seviyedeki insanlarin katilabildigi bir egzersiz olarak karsimiza cikmaktadir.
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Dolayisiyla daha c¢ok insana ulabilmesi i¢in merkezi ve yerel yonetimlerce uygun fiyath
kurslarin acilmasi 6nerilmektedir. Ayrica aletli pilatesin kisa siirelerde etkili sonuclar veren
Ozelligi nedeniyle, fiziksel imkanlar1 uygun olan is yerlerinde bir pilates odas: seklinde

konumlandirilarak ¢alisanlarin hizmetine sunulabilir.

Aletli pilates egzersizleri, profesyonel ve amator spor branglarina kiyasla; giinliik
harcanan siirenin sinirli, egzersizlerin yapilacag: ortamlarin ise az kisiyle, kiigiik dlgekli ve
kolay erisilebilir olmasiyla cagimzin ihtiyaglarma uygundur. ilaveten, bu egzersizlerin
artarak icra edilmesi bu calismada sayilan gerekcelerle kisisel ve toplumsal kazanimlar
acisindan da oldukc¢a Onemlidir. Ciinkii saglikli toplumlar, saghkl bireylerin bir araya

gelmesiyle olusmaktadir.
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Ek-2: PANAS Duygu Durum Ol¢egi

Bu dlcek farkli duygular: tammlayan bir takim sézciikler icermektedir. Son 1ki hafta nasil
hissettiginizi diisiiniip her maddeyi okuyun. Uygun cevabi her maddenin yamnda ayrilan yere
(puanlan daire icine alarak) isaretleyin. Cevaplarinizi verirken asagidaki puanlan kullanin,

1. Cok az veya hig

2. Biraz

3. Ortalama

4. Oldukca

5. Cok fazla

1. Ilgili 1 2 3 4 5
2. Sikintih 1 2 3 4 5
3. Heyecanh _1 2 3 4 5
4. Mutsuz 1 2 3 4 5
5. Giiglii 1 2 3 4 5
6. Suglu 1 2 3 4 ]
7. Urkmiis 1 2 3 4 5
8. Diismanca 1 2 3 4 5
9. Hevesli 1 2 3 4 5
10. Gururlu __1 2 3 4 5
11. Asabi 1 2 3 4 5
12. Uyamk _ 1 2 3 4 5
(dikkati agik)

13. Utanms 1 2 3 4 5
14, flhamli___1 2 3 4 5
(yaratici diistincelerle dolu)

15. Smirh 1 2 3 4 5
16. Kararh 1 2 3 4 5
17. Dikkatli 1 2 3 4 5
18. Tedirgin _ 1 2 3 4 5
19. Aktif 1 2 3 4 5
20. Korkmus _1 2 3 4 5
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Ek-3: is Doyumu Olgegi

EK 14
is Doyumu ﬁlgegi

Bu bolimdeki sorular isinizle ilgili tutumlanmzi  degerlendirmeyi

amaglamaktadir. Liitfen asagidaki her bir soruyu dikkatle okuyarak size uygun olan
secenegi isaretleyiniz.

1- Asagidakilerden hangisi iginizden doyum aldigimz zamanmin miktanm isaret

etmektedir?

1-
2.
.
4-
5-

Higbir zaman
Nadiren
Zaman zaman
Cogu zaman

Her zaman

Asagidaki ifadelerden hangisi isiniz  hakkindaki duygulanmzi en ivi

tanimlamaktadi?

tah
[

Isimden nefiet ediyorum.
Isimi sevmiyorum.

Isime kars1 ilgisizim.
Isimi seviyorum.

Isime agigim.

Asagidaki ifadelerden hangisi su andaki isinizi degistime konusunda nasil

hissettiginizi en iyi tarif etmektedir?

5-

Eger birakabilseydim, bu isi hemen birakirdim.

Kisa zaman i¢inde igimi degigtirmek isterdim.

Isimi benzer bir isle degistirip degistirmeyecegim konusunda emin degilim.
Isimi degistirmeye hevesli degilim, ama daha iyi bir is bulsaydim
degistirirdim.

Isimi baska hicbir isle degistirmezdim.
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4- Asagidaki ifadelerden hangisi diger insanlara kiyasla nasil diisiindiigiiniizii en iyi

tamimlamaktadi?

1- Hi¢ kimse isinden benim ettigim kadar nefret etmivordur.

2- Tsimi codu insanin islerini sevdiginden daha az seviyorum.

3- Isimi diger insanlarm islerini sevdikleri kadar seviyorum.

4- Tsimi diger insanlann islerini sevdiginden daha fazla seviyorum.

5- Hig kimse 1sim bemim kadar sevemez.
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Ek-4: Aile Uyumu Olgegi

Aile Uyumu Olcegi

Asagidaki ifadelerin her birini aym evde yasadigimz ailenizi diigiinerek ailenize ne derecede uydugunu, yanindaki kutucuklarda yer
alan *1= Kesinlikle katilmiyorum™ ile “5= Kesinlikle Katiliyorum” arasindaki rakamlardan yalmzca birinin iistiine (X) isareti
kovarak gosteriniz.

1= Kesinlikle katilmiyorum 2=Katilmiyorum 3= Kararsizim 4= Katilyyorum 5= Kesinlikle Katilyyorum

1| Ailemdeki herkes igin aile yasamumiz sagliklidur. 112113 )4(5
2 | Giinliik yasamda aile iligkilerimiz huzur igindedir. 1 2 3 4 5
3 | Aile tiyeleri birbiriyle iyi gecinir. 1| 2|3 [|a]s
4 | Ailemle gurur duyarim 1 2 3 4 5
5 | Ailem uyum icindedir. 1 [ 2345
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EKk-5: Deney Grubu Onam Formu

Aydinlatilmis Onam Formu (Deney Grubu)

Arastrmanm adi: : Kariyer Meslek Gruplarinda Calisan Kadinlara Uygulanan 12 Haftalik Aletli Pilates
Egzersizlerinin Bazi Fizyolojik Parametreler ile Is Doyumu, Aile Uyumu ve Duygu Durumlarina Etkisinin
Incelenmesi

“Sayin giniilli,

Doktora Tezi kapsamunda planlannus olan yukarida adi yazili arastirmaya katilmak iizere davet edilmis
bulunuyorsunuz. Bu arastirmada yer almayi kabul etmeden &nce, arastirmanin ne amagla yapilmak istendigini
anlamamz ve karariuzi bu bilgilendirme gercevesinde dzgiirce vermeniz gerekmektedir. Asagdaki bilgileri
liitfen dikkatlice okuyunuz. sorulanimz olursa sorunuz ve acik yamtlar isteyiniz.”

Bu calismanin amaci; 12 haftabik aletli pilates egzersizlerinin Kariyer Meslek Gruplaninda Calisan
Kadinlarda; Bazi Fizyolojik Parametreler ile Is Doyumu, Aile Uyunu ve Duygu Durumlarina Etkisinin
aragtirmaktir. Calismaya katilmak icin kadin olmamz, menopoza girmemis olmamz kariyer bir meslekte ig
hayatiniza devam edivor olmaniz, herhangi bir psikivatrik destek ya da ilac almuyor olmamz ve Ilk kez bir
pilates egzersiz programuna katliyor olmaniz gerekmektedir. Calismamn uygulama siiresi boyuna ise pilates
egzersizi disinda herhangi bir egzersiz programuna dahil olmamak ve 3'den fazla devamsizlik yapmamak
kriterlerini tasiyor olmamz gerekmektedir. Aragtirmaya toplamda 40 goniillii dahil edilmektedir. Bu araghrmanin
gereklerini verine getirmeniz i¢in 12 hafta boyunca haftada 2 kez 55 dk lik aletli pilates egzersizlerine katilmamz
gerekmektedir. Arastrmaya katilmaniz dahilinde higbir risk faktdrii yoktur. Arastrmaya katlmayi kabul
etmemeniz ya da aragtirmadan ayrilmamz durumunda herhangi bir olumsuz sonugla karsi kargiya kalinmayacak
ve sizden herhangi bir ficret ddenmesi ya da ticret istenmesi 56z konusu olmayacaktir.

“Bu aragtirmada yer almak tiimilyle sizin isteginize baglidir. Aragtirmada yer almay: reddedebilirsiniz
va da bagladiktan sonra varida birakabilirsiniz. Bu arastirmanin sonuclar bilimsel amaclarla kullanilacaktir.
Arastrmadan ¢ekilmeniz ya da aragtumaci tarafindan arasturmadan gikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler
kullamlmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten sonra aragtirmadan ¢ekilmeniz milmkiin olmayacaktur.
Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacak, aragtirma yayinlandifinda da varsa kimlik bilgilerinizin gizliligi
korunacaktir.” Ayrica, 12 haftalik egzersiz uygulamasi sonunda sizinle yapilacak olan bireysel goriismeler ses
kaydi altina alinacaktur.

“Yukarida ver alan ve arastirmaya baslanmadan énce goniillilere verilmesi gereken bilgileri igeren
metni okudum (ya da stzlii olarak dinledim). Eksik kaldigini diisiindiigiim konularda sorularumi arastirmacilara
sordum ve doyurucu yamtlar aldim. Yazih ve sozlii olarak tarafima sunulan tiim agiklamalar ayrintilanyla
anladigim kamsindayim. Calismaya katlmayi isteyip istemedigim konusunda karar vermem igin yeterince
zaman tamnd.

Bu kosullar altinda, aragtuma kapsanunda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaglarla
kullamilmasim, gerceklesecek gériigme sirasinda ses kaydinmun alinmasiny, gizlilik kurallarma uyulmak kaydiyla
sunulmasim ve yayinlanmasing, hicbir baski ve zorlama altinda kalmaksizin, kendi tzgiir irademle kabul ettigimi

beyan ederim.”
Imza/Tarih Imza/Tarih
Goniilliiniin advsoyadi Arastirmacinin ad v/soyadi
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Ek-6: Kontrol Grubu Onam Formu

Aydinlatilomg Onam Formu (Kontrol Grubu)

Arastrmanm ady: : Kariyer Meslek Gruplarinda Calisan Kadinlara Uygulanan 12 Haftalik Aletli Pilates
Egzersizlerinin Bazi Fizyolojik Parametreler ile I3 Doyumu, Aile Uyumu ve Duygu Durumlarina Etkisinin
Incelenmesi

“Sayin goniillii,

Doktora Tezi kapsamunda planlanmig olan yukarida adi yazili aragtirmaya katilmak tizere davet edilmis
bulumuyorsunuz. Bu arastirmada ver almay kabul etmeden dnce, arastrmanin ne amacla vapilmak istendigini
anlamamz ve kararimzi bu bilgilendirme ger¢evesinde ozgiirce vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri
liitfen dikkatlice okuyunuz, sorularimz olursa sorunuz ve acik yanitlar isteyiniz.”

Bu calismanin amaci; 12 haftalik aletli pilates egzersizlerinin Kariyer Meslek Gruplarinda Caligan
Kadinlarda; Bazi Fizyolojik Parameteler ile fs Doyumu, Aile Uyumu ve Duygu Durumlarina Etkisinin
aragtrmaktir. Calismaya katilmak icin kadin olmamz, menopoza girmemis olmamz, kariyer bir meslekte is
hayatiniza devam ediyor olmamz, herhangi bir psikiyatrik destek ve ilag almiyor olmamz gerekmektedir.
Caliymamn uygulama siiresi boyunca ise herhangi bir egzersiz programina dahil olmadan sedanter kalmamz
gerekmektedir. Arastrmaya katilmaniz dahilinde higbir risk faktérit yoktur. Arastirmaya katilmayi kabul
etmemeniz va da aragtirmadan ayrilmamz durumunda herhangi bir olumsuz sonugla karsi karsiva kalinmayacak
ve sizden herhangi bir ticret ddenmesi ya da ficret istenmesi stz konusu olmayacaktir,

“Bu aragtirmada yer almak tlimiiyle sizin isteginize baghidir. Arastirmada yer almayi reddedebilirsiniz
ya da bagladiktan sonra yarida birakabilirsiniz. Bu arastirmanmn sonuglari bilimsel amaglarla kullanilacakir.
Arastrmadan cekilmeniz ya da arastimaci tarafindan aragtirmadan cikarilmaniz halinde, sizle ilgili veriler
kullamlmayacaktir. Ancak veriler bir kez anonimlestikten sonra aragtirmadan ¢ekilmeniz mitmkiin olmayacaktar.
Sizden elde edilen tiim bilgiler gizli tutulacak, aragtirma yaymlandifinda da varsa kimlik bilgilerinizin gizliligi
korunacaktir.”

“Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan dnce gdniillilere verilmesi gereken bilgileri iceren
metni okudum (ya da stzlil olarak dinledim). Eksik kaldigim dilgiindtigtim konularda sorularumi aragtirmacilara
sordum ve doyurucu yamtlar aldun. Yazili ve sozlil olarak tarafima sunulan tiim agiklamalan ayrintilariyla
anladiim kamsindayim. Caligmaya katilmawi isteyip istemedifim konusunda karar vermem igin veterince
zaman tamndi.

Bu kosullar altinda, arastirma kapsamunda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaclarla
kullamlmasim, gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yaymnlanmasini, higbir baski ve zorlama
altinda kalmaksizin, kendi dzgiir irademle kabul ettifimi beyan ederim.”

imza/Tarih Imza/Tarih

Goniilliiniin ady/soyad: Arastirmacinin adi/soyadi
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Ek-7: is Doyumu Ol¢egi Kullanim izni

is Doyumu Qlgegi Kullarmm izni Gsi simss « ten

EBRU ELIF DURMAZ Fx 2% - ]
Alocx: Bknuraz. =

Sayin Hocam Merhabatar,

Ben Ankara Universies| Spor Bilmien Fakiites| Doktora Ofrencisi Ebr EIf DURMAZ
Eserinizde yer werdijiniz i Doyurn Oicedini * Kariver Meslek Gruplarinda Caligan Kadinlara Uygulanan 12 Haftalik Aletli Pilates Egzersitlerinin Bam Fizyolojik Parametreler, i Doyumu, Alle Uyumu Ve Umutsuziuk
Durumlanna Etkisinin incedenmasi * Baglikd Dokfora tezimde bilmsal stic dederiers uygun olarak klanmak istyorum. Sizin igin uygun mudar?

[Efier uygun génkrseniz adi gegan anked tarafima letmeniz mumkin olabilr mi®

Saygianmia
Ebnu Elif DURMAZ

ILKNUR OZALP TORETGEN ® M ARPEH f @ w1
Abcx: ben =
Tamam, ekte gerekli beigeyl yolluyorum. Bu okgadi tum akadamik cais (N almadan kL . Ancak tez konunuza baktijsmda son o L & yebar oldufiunu dugtmdam. Bunun

igin doktors tezimde kullands§im Oshagbeminin dicedini kullanmaniz) Gnerebiinm mesela Tezimi de ekiedm, maddaler teazin ekler boluminde meveul. Ama bunun degnda bagka gahgmalarda kullandan gened i doyumu lgakiarni
de kulanmaniz iyl clabilr

Baganlar dilerim
Prof. Or. lngr QZALP TURETOEN
Istanbu Linversess!

Edebiyaf Fakilies
Paikoigi BEUMG
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Ek-8: Aile Uyumu Olgegi Kullanim izni

Aile Uyum Olcegi Kisa Formu Kullanim izni @ ke « Y a
Ebru EIif ]
Ahee hakar

Sayn Hocam Merhabalar,

Ben Ankara Universitesi Spor Blimien Fakiitesi Doktora Ogrencisi Ebu EIf DURMAZ

Eserinizie yer verdifiniz Alls Uyum (igedinin kisa formuny “Fard Mesisk Gruglarinda Galigan Kadinlards Uygulssan 12 Hasik Alelk Pilsies Egzersiziernin A ik Oizalibier ie Aike Uyunu ve

Durarnlaring Etkis™ Baghikh Doktora tezimde blimsel eti dejerlers uygun olarak kulianmak istyorum. Sizin igin uygun mudur?

Eder uygun gorarseniz adi gegan anket tarafima ilstmeniz mdmicin olabr mi?

Saygilanmia,

Hakan Sarigam T B +

Ahcr ben v

BF Stovakca diline gevir *

Ebru Elif Merhabalar,

Glgegin maddeleri ve puanlama bilgileri ektedir.

Tez galigmas: kapsamunda memnuniyetle kullanabilirsin.
Kolayvhiklasr ve saglkl gunler dilesim.
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Ek-9: PANAS Olcegi Kullanim izni

Pozitif ve negatif duygu dlcedi kullanim izni ek Y & @
e EBRU ELIF DURMAZ DKes0PCrIN f O w F
Aliet 1gancoz =

Sayin Hocam Merhabalar,

[Ben Ankara Universftesi Spor Bilimieri Fakiittesi Dokiora Ogrencisi Ebru Eif DURMAZ
Eserinizde yer verdiginiz pozit ve negatif duygu dlgedini * Kariver Meslek Gruplannda Caligan Kadinlara Uygulanan 12 Haftalik Aletli Pilates Egzersizlerinin Baxi Fizyolojik Parametreler, |3 Doyumu, Aile Uyurmu Ve
Duygudurumlanina Etkisinin incelenmesi = Baghkh Doktora tezimda bilmsal etik degerlers uygun olarak kullanmak istiyorum. Sizin igin wygun mudur?

Eder uygun girirseniz a9 gegen ankel tarafima feimeniz momidn okabilir mi?

Saygilanmis,
[Ebvui ENf DURMAZ

Titlin Gengdz & HKes200Car 605 ff @ o+ i
Aler ben =
BF Tarkge diline gevie *
Merhabalar,

Oligedi bilimsal aragbrmalanmzda kullanabilirsiniz. Makaleyi, olgadi ve degerlendime gakdi icin hazidadifim dokuman ekte yolluyorum.

lyi calismalar dilekiarimiz

Prof. Dr. Tilin Genaz
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Ek-10: Kurum izni
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Ek-11: Bireysel Goriisme Sorular:

1)12 haftalik pilates uygulamas: sonunda ne tiir duygular hissettiniz? Bu durum
olaylara verdiginiz reaksiyonlarinizda duygu durumunuzu nasil etkiledi? Bu deneyim
hosunuza gitti mi? Ni¢in? Agiklar misiniz?

2)12 haftalik aletli pilates egzersiz uygulamasi ile birlikte glinliik yagsamimzda fiziksel
becerilerinizde nasil gelisim oldu? Artik daha rahat merdiven ¢ikabiliyorum, sirt
agrilarim azaldi gibi.

3)12 haftalik aletli pilates uygulamaniz sonrasinda aile iligkilerinizde hissettiginiz
olumlu ya da olumsuz bir degisim oldu mu? Bu siirecte aileniz egzersiz uygulamasina
katilmaniz konusunda sizl destekledi mi? Bu siirecte birbirinizden beklentileriniz neler
oldu? Evde yemekleri yapma, Ev idaresi ve ¢ocuk bakiminda esinizin sorumluluk
almasi gibi.

4)12 haftalik pilates egitiminiz sonrasi farkina vardiginiz dzellikleriniz oldu mu? Is
hayatimda sosyal yonden daha rahat hissettim, zihinsel odaklanma becerim artt1 gibi.
Eger olduysa farkina vardiginmiz bu ozellikler is yasaminizda kendinize olan sayginizi
nasil etkiledi? Kendinizle ilgili olumlu diisiinceleriniz artt m? Is doyumu,
motivasyon gibi.

5)Bu egzersiz deneyimi hakkinda bunlarin disinda sdylemek ya da paylasmak
istediginiz bir sey var mi1?
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