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Arastirma Makalesi
Pilates Egzersizlerinin Beden Algisina Etkisi’
Hediye KUCUKAPAN? Adem CIVAN®

Oz

Bu arastirmada 10 haftalik pilates egzersiz programmin beden algisi {izerine etkisinin incelenmesi
amaglanmistir.

Aragtirmaya 52 kisi deney (yas 32,62+5,03 yil) ve 52 kisi kontrol grubu (yas: 34,2342,82 yil) olmak iizere
toplamda 104 sedanter kadin katilmigtir. Calisma programinda deney grubuna 10 hafta siiresince; haftada 2
giin, 50 dakika pilates antrenmani yaptirilmistir. Aragtirmaya katilan kadinlarin bedenlerini algilama
diizeylerini belirlemek icin Cok Yonlii Beden Benlik iliskileri Olcegi kullamlmistir. Olgekler én test ve son
test seklinde her iki guruba da uygulanmustir.

Arastirmaya katilan deney grubunun beden algisi 6n test ve son test puanlarinin karsilastirilmasi sonucunda;
goriiniis degerlendirme, goriinils yonelimi, fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi, fiziksel yeterlilik yonelimi,
saglik degerlendirme, saglik yonelimi, beden alanlarinda doyum ve toplam puan agisindan istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunun beden algist 6n test ve son test
puanlarinin karsilastirilmast sonucunda ise goriiniis yonelimi, fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi, fiziksel
yeterlilik yonelimi ve toplam puan agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Buna karsin goriintis degerlendirme, saglik degerlendirme, saglik yonelimi, beden alanlarina doyum
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Sonug olarak, pilates egzersizlerinin beden algis1 {izerine olumlu etkisi oldugu ve pilates egzersizlerinin
sedanter kadinlarin beden algilarini gelistirdigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Beden algisi, Egzersiz, Pilates

Effect of Pilates Exercises on Body Image

Abstract

In this study, it was aimed to examine the effect of 10-week pilates exercise program on body image.

A total of 104 sedentary women were included in the study, including 52 experimental (mean age 32.62 +
5.03) and 52 control group (average of age: 34.23 + 2.82). In the study program, the experimental group for 10
weeks; pilates training was done for 50 minutes a day, 2 days a week. Participants in the control group did not
participate in any physical activity during 10 weeks The Multidimensional Body-Self Relations Questionnaire
(MBSRQ) was used to determine the body perception level of the women participating in the study. The
questionnaires were applied to both groups as pre-test and post-test.

As a result the comparison of the body perception pre-test and post-test scores of the experimental group
participating in the study; It was determined that there is a statistically significant difference in terms of
appearance assessment, appearance orientation, assessment of physical competence, physical competence
orientation, health assessment, health orientation, satisfaction in body areas and total score (p <0.05). In As a
result the comparison of the body perception pre-test and post- test scores of the control group; it was
determined that there is a statistically significant difference in terms of appearance orientation, assessment of
physical competence, physical competence orientation and total score (p <0.05), on the other hand, no
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statistically significant difference was found in the sub- dimensions of appearance evaluation, health
evaluation, health orientation, and body area satisfaction (p>0.05).

In conclusion, pilates exercises are thought to have a positive effect on body perception, and it can 1n
conclession be said that pilates exercises improve body perception of sedentary women.

Keywords: Body Perception, Pilates, Exercise
GIRIS

Gelisen  teknoloji  insanlarin  gilindelik
yagantisin1 ~ kolaylastirp yasam kalitesini
arttirnyor gibi  goriinse de hareketsizligi
beraberinde getirmekte ve sedanter yasam
tarzinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir
(Nieman 2007). Hareketsiz yasam tarzi glin
icerisinde ~ harcanan  enerji = miktarinin
azalmasina ve bunun getirisi olarak viicut
agirhginda artis gibi fiziksel yonden olumsuz
etkilere sebep olmaktadir (Uslu 2019, Savkin
2014). Spor aktiviteleri, kisinin gii¢lii fiziksel
fonksiyonlarini kontrol etme yetenegine sahip
olmasinda (Civan 2021) ve insanlarin
bedensel algilari pozitif olarak
etkilemesinde onemli bir faktordiir
(Cusumano ve Thompson 1997).

Beden algisi, kisinin kendi bedeninin diger
kisiler tarafindan nasil gorlindiigii
konusundaki disiinceleri, davranislari ve
duygular1 olarak agiklanir (Akman 2019).
Birgok farkli sekilde tanimlanan beden algisi
kavrami tek bir yonde odaklanmaktadir; 0 da
viicudun formu, bi¢imi ve dl¢iisii gibi fiziksel
maddelerini ve bu 11 ozelliklerle alakali
hisleri barindiran, bilingte meydana gelen
¢izim olarak tanimlanmigtir (Alagiil 2004).
Beden algisi baska bir tanimda ise iki adimda
tabir edilmektedir. ilk adimda beden algisinin
bir degerlendirme oldugu ve bireyin fiziksel
goriinimii  hakkindaki inanigini, fikirlerini
incelemesi ve degerlendirmesini icermektedir.
Beden algisinin ikinci adiminda beden algist
birikimi {stiinde durulmaktadir yani kisinin
bu adimda fiziken olmak istedigi viicudu elde
etmek icin harekete gectigi, cabaladigi ve
performans  sergiledigi ferdi tavirlaridir
(Morrison ve ark 2004).

Gilinimiizde en ¢ok tercih edilen egzersiz
programlarindan biri olan ve Joseph H.
Pilates’in gelistirdigi pilates metodu fiziksel
egzersizin kas ve kemik sagligmin yan sira
kisilerin ruh sagligi iizerinde de olumlu

etkilerinin oldugunu gostermistir. Pilates,
zihin ve beden biitlinliigli ile birlikte denge,
nefes ve hareket sistemlerinin ortaya ¢ikardig
disiplinlerden olusan bir birlesimidir (Cruz-
Ferreira ve ark 2011).

Pilates egzersizi, Joseph Hubertus Pilates
tarafindan gelistirilmis bir ¢esit beden ve zihin
merkezleme teknigidir. Bu metoda kas
kontrolii adin1  kurucusu Joseph Pilates
vermistir (Kloubec 2010). Pilates yonteminin
amaci dolasim, fiziksel uygunluk, esneklik,
postural hizalama, viicut farkindalig1 ve motor
koordinasyonun gelistirilmesi ve
iyilestirilmesi esasina dayanir.

Literatiirde farkli egzersiz tiirlerine ait beden
algisina etkisini gosteren c¢alismalar oldugu
goriilmektedir (Yararbas 2013; Ergun 2017).
Ancak pilates egzersizi yapan sedanter
bayanlarda beden algis1 degerlendiren sinirl
sayida bilgi mevcuttur.

Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismada sedanter bayanlarda pilates
egzersizlerinin beden algist ilizerine etkisini
incelemek amaglanmustir.

YONTEM
Orneklem/Calisma Grubu/Katiimcilar

Bu aragtirma Konya ilinde [-fit Reformer
Pilates stiidyosunda yapilmistr. Calismaya yas
ortalamas1 32,62+5,03 sedanter 52 kadin
deney grubu olarak, yas ortalamasi:
34,23+2,82 sedanter 52 kadin ise kontrol
grubu olarak toplam 104 denek katilmistir.

Veri  Toplama  Aracglari/Veri  Toplama
Yontemleri / Veri Toplama Teknikleri

Katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak
iizere ikiye rastgele sekilde ayrilmistir. Deney
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grubu pilates egzersiz programina katildi,
kontrol grubu herhangi bir egzersiz
programina katilmamuistir. Katilimcilar
arastirma Oncesi bilgilendirilmis ve imzah
onaylar1 alinmistir. Deneklere ¢aligmanin
amaci anlatilarak beden algi diizeylerini
belirlemek i¢in deney ve kontrol grubuna 6n
test 1992 yilinda Dogan ve Dogan tarafindan
gelistirilen,  gilivenilirligi ve  gecerliligi
sinanmis “Cok Yonlii Beden-Self Iliskisi
Olgegi (The Multidimensional Body-Self
Relations Questionnaire- MBSRQ)”
uygulanmstir.

MBSRQ beden imajinin davranigsal yonlerini
degerlendirmek icin gelistirilen ve 69
maddeden olusan kiginin kendini
degerlendirme olgegidir. Orijinali 1984
yilinda Winstead ve Cash tarafindan 140
maddeden olusan bir dlgek olarak gelistirilmis
ve 54 maddelik kisa forma dontistiirilmustiir.
Beden alanlariyla alakali 9, viicut agirligr ile
alakali 6 madde eklenmesiyle madde sayist 69
olmustur. Dogan ve Dogan tarafindan 1992
yilinda o6lgegin gecerlilik ve gilivenilirligi
yapilmis ve Olg¢egin kisa formunun Tiirkce
uyarlamas1 57 maddeden ve 7 alt gruptan
olugmaktadir. Psikolojik a¢idan 3 yoOnden
(duygusal, biligsel, davranigsal), bedensel
acidan 3 (fiziksel goriiniis, fiziksel yeterlilik,
biyolojik biitlinliik) gdstergeden olusan Cok
Yénlii Beden-Self Iliskisi Olgegi’ nin 7 alt
grubu mevcuttur. Bu alt boyutlar: Goriiniisi
Degerlendirme: 5, 9, 17, 23, 32, 40; Goriiniis
Yonelimi: 1, 2, 10, 18, 24, 25, 33, 34, 41, 42;
Fiziksel Yeterliligi Degerlendirme: 3, 11, 19,
26, 35, 43; Fiziksel Yeterlilik Yonelimi: 4, 12,
13, 20, 27, 28, 36, 44, 45; Saglik
Degerlendirmesi: 6, 14, 21, 29, 37, 46; Saglik
Yonelimi: 7, 8, 15, 16, 22, 30, 31, 38, 39, 47,
48; Beden Alanlarindan Doyum: 49, 50, 51,
52, 53, 54, 55, 56,57. Ters anlatimh
maddelerin numaralari; 12, 13, 14, 25, 26, 27,
29, 30, 31, 33, 35, 37, 39, 40, 41°dir. Ters
anlamli maddeler ters kodlama yapilarak
yeniden diizenlenmistir. Besli likert tipindeki
Olcekte, her bir madde i¢in en az 1 (kesinlikle
katilmiyorum), en fazla 5 (kesinlikle
katiliyorum) puan verilebilmektedir. Olgek

toplam  puani  bir denegin  Olgekteki
maddelerin tamamindan almis oldugu toplam
puanim gosterir. Olgegin Tiirkce formunda bir
denegin Olcekten alabilecegi puan en yiiksek
285 en diistik ise 57°dir. Bir denegin bir alt
grubun maddelerinden aldig1 toplam puan, alt
grup madde sayisina bdoliinmesiyle bulunur.
Bulunan deger ayn1 16 zamanda o alt grubun
madde ortalama puanidir. Bu durumda bir
denegin alt grup ortalama puani en az 1, en
fazla 5 olabilir. Pilates egzersiz programi TCF
’den pilates egitimi almis alaninda uzman
antrendr esliginde 10 hafta siiresince haftanin
iki glinii uygulandi, egzersizler 50 dakika
yapitlmistir.  Yapilan caligmaya ilk 1sinma
egzersizleriyle baslanarak daha sonrasinda
pilates egzersiz serileri uygulanarak program
tamamlanmustir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel ~ analizler oncesinde yapilan
normallik testi sinamasina gore dagilimin
normal oldugu sonucuna ulasiimistir. Olgegin
geneli ve alt boyutlar diizeyinde giivenilirlik
analizi yapilmistir. Calismada deney ve
kontrol grubu karsilastirmasinda bagimsiz
orneklem t testi ve gruplarin kendi i¢lerinde
karsilastirmada ise es Orneklem t testi
kullanilmistir. Bu ¢alisma da hata pay1 p<0,05
olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirma kapsaminda yararlanilan
MBSRQ’nun ve alt boyutlarmin ¢alisma
baslangicinda arastirma orneklemi

baglaminda uyumlulugunu tespit etmek igin
Cronbach Alpha degerleri incelenmistir. Elde
edilen sonuglara gore; Olcegin geneli i¢in ve
alt boyutlar diizeyinde Cronbach Alpha degeri
0,70’in  tizerinde olup, bu durum olgek
giivenirliginin iyi olarak kabul edilebilmesi
icin uygun oldugunu ve 6lcegin i¢ tutarliliga
bagl giivenirligin saglandigini gostermektedir
(Tavsancil 2014, Kozak 2017). Katilimcilarin
Cok Yonli Beden-Self iliskisi Olgegi’ne
iligkin toplam skor ortalamalar1
200.45+29.20°dir.
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Tablo 1. Olgek Alt Boyutlar1 Giivenilirlik Analizi ve Toplam Skor Sonuglar

Alt Boyutlar Madde Sayisi Cronbach Alpha (a) Ortalama+SD
Goriliniisii Degerlendirme 6 0,85 22,82+4,59
Goriiniis Yonelimi 10 0,73 38,65+5,32
Fiziksel Yeterliligi Degerlendirme 6 0,70 20,98+4,24
Fiziksel Yeterlilik Yonelimi 9 0,85 25,56+7,44
Saglik Degerlendirmesi 6 0,79 21,.35+4,45
Saglik Yo6nelimi 11 0,70 37,82+5,99
Beden Alanlarindan Doyum 9 0.83 33,26+6,61
MBSRQ 57 0,92 200,45+29,20

Tablo 2. Katilimcilarin Gruplarina Gore On Test Puanlarinin Karsilastiriimasi

Beden Algist Alt _
Boyutlari Gruplar N X Ss t p
Goriliniis Degerlendirme E 2; 3:471481 8:;2 2108 0.036*
Goriiniis Yonelimi D 52 3,70 0,64

Orliniis Y 6nelimi > 2 A o6 1639 0.104
Pasvegn D s am 00 0 g
?&?Lﬁiln\i(ewm“k E 25 ;71;71 822 2093 0,030+
Saglik Degerlendirme E 2; gzgg 8:;81 0.138 0,891
Saglik Yénelimi i 22 2:22 8:23 -1,255 0,212
l;gcglzl;n Alanlarina E 2; 33’,.4;(31 g’gé Lot 0.301
CH—
*p<0.01

yoneliminde On test puanlari bakimindan
deney ile kontrol grubu arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Gorlinlis degerlendirme
alt boyutunda kontrol grubu daha olumlu bir
degerlendirmeye sahipken, fiziksel yeterlilik
yoneliminde ise deney daha olumlu bir
degerlendirmeye sahiptir. Elde edilen sonuglar
gruplarin ¢alisma basinda birbirleri ile uyumlu
dagilim gosterdigine isaret etmektedir.

Tablo 2’de deney ve kontrol grubu
katilimcilarmin = genel ve alt  boyutlar
baglaminda beden algilar1 6n test puanlari;
goriinlis  yonelimi, fiziksel  yeterliligin
degerlendirilmesi, fiziksel yeterlilik yonelimi,
saglik degerlendirme, saglik yonelimi, beden
alanlarina doyum ve toplam skor acisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0.05). Buna karsin,
goriiniis degerlendirme ve fiziksel yeterlilik
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Tablo 3. Katilimcilarin Gruplarina Gore Son Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Beden Algis1 Alt Boyutlar Gruplar N X Ss t p
Goriiniis Degerlendirme E :; :'2; g'ig 7,12 0,001*
Goriiniis Yonelimi E :g z'gz 3'542 - 0,401 0,689
i e — — T
D 52 3,85 0,49
Fiziksel Yeterlilik Yonelimi K 5 230 0,42 17,45 0,001*
Saglik Degerlendirme E g; ::2; 8:;2 4,767 0,001*
Saglik Yonelimi E Zg 2:11 8:22 3,702 0,001*
Beden Alanlarma Doyum 5 :; ::jg 8:2; 7,847 0,001*
Toplam Puan E Z; :gj ggé 9,397 0,001*
*p<0.01

boyutlarda ve genel skorda deney grubu
katilimcilariin - degerlendirmeleri  kontrol
grubu katilimecilarinin - degerlendirmesinden
daha olumludur. Goriinlis yonelimi son test
skorlar1 bakimindan deney grubu ile kontrol
grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigr tespit edilmistir (p>0.05).
Her iki  grubun  gorinis  yoOnelimi
degerlendirme ortalamasi birbirine yakin
skora sahiptir.

Tablo 3’de kontrol ve deney katilimcilarinin
genel ve alt boyutlar baglaminda beden
algilar1  son  test puanlari;  goriiniis
degerlendirme, fiziksel yeterliligin
degerlendirilmesi, fiziksel yeterlilik yonelimi,
saglik degerlendirme, saglik yonelimi, beden
alanlarma doyum ve toplam skor agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir (p<0.05). Belirtilen tiim alt

Tablo 4. Deney Grubu Katilimeilarinin On Test-Son Test Puanlarmin Karsilastiriimas.

Beden Algist Alt Boyutlari On Test Son Test

Ort= Ss Ortt Ss P

Gorliniis Degerlendirme 3,44+0,77 4,37+0,58 2,739 0,001*
Gortiniis Yonelimi 3,70+0,64 3,92+0,54 2,176 0,006*
Fiziksel Yeterliligin Degerlendirilmesi 3,28+0,79 4,13+0,61 7,667 0,001*
Fiziksel Yeterlilik Yonelimi 2,73+0,82 3,85+0,49 5,399 0,001*
Saglik Degerlendirme 3,40+0,78 4,04+0,75 481 0,001*
Saglik Yonelimi 3,224+0,59 3,76+0,54 4,721 0,001*
Beden Alanlarina Doyum 3,39+0,71 4,36+0,56 1,582 0,001*
Toplam Puan 3,30+0,54 4,03+0,41 5,092 0,001*
*p<0.01

Tablo 4’de goriildiigii tizere deney grubu yonelimi, fiziksel yeterliligin

katilimcilariin beden algisi 6n test ve son test
puanlari; gorlinlis degerlendirme, goriinis

degerlendirilmesi, fiziksel yeterlilik yonelimi,
saglik degerlendirme, saglik yonelimi, beden
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alanlarinda doyum ve toplam skor agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir (p<0.05). Katilimcilarin tim

Tablo 5. Kontrol Grubu Katilimeilarmin On Test-Son Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

alt boyutlarda ve toplam skorda son test

puanlar1 6n test puanlarindan yiiksektir.

Beden Algis1 Alt Boyutlari On Test Son Test t p
Ort+ SD Ort+ SD

Gortiniis Degerlendirme 3,77+0,83 3,62+0,48 2,739 0,103
Gortntis Yonelimi 3,88+0,47 3,95+0,43 2,176 0,002*
Fiziksel Yeterliligin Degerlendirilmesi 3,38+0,52 3,18+0,43 7,667 0,001*
Fiziksel Yeterlilik Yo6nelimi 2,47+0,43 2,30+0,42 5,399 0,002*
Saglik Degerlendirme 3,38+0,64 3,41+0,56 4,81 0,503
Saglik Yo6nelimi 3,35+0,47 3,48+0,57 4,721 0,163
Beden Alanlarina Doyum 3,54+0,64 3,48+0,57 1,582 0,378
Toplam Puan 3,39+0,36 3,34+0,33 5,092 0,169
*p<0.01

Tablo 5’de goriildiigii lizere kontrol grubu
katilimcilarinin beden algis1 6n test ve son
test puanlari; goriinlis yonelimi, fiziksel
yeterliligin ~ degerlendirilmesi, fiziksel
yeterlilik yoOnelimi acisindan istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik gostermektedir
(p<0.05). Goriiniis yonelimi boyutunda
son test puanlari 6n test puanlarindan
yiiksek  iken  fiziksel  yeterliligin
degerlendirilmesi ve fiziksel yeterlilik

TARTISMA ve SONUC

Bu caligmada 10 haftalik siirecte uygulanan
pilates  egzersizlerinin  beden  algisina
etkilerinin incelenmesi amaciyla uygulanan
beden algisi on test puanlari
karsilastirildiginda deney ve kontrol grubu
katilimcilarmim  genel ve alt  boyutlar
baglaminda beden algilar1 6n test puanlari;
gorlinlis  yonelimi, fiziksel yeterliligin
degerlendirilmesi, fiziksel yeterlilik yonelimi,
saglik degerlendirme, saglik yonelimi, beden
alanlarina doyum ve toplam skor acisindan
istatistiksel ~olarak anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0.05). Buna Kkarsin,
gorlinlis degerlendirme ve fiziksel yeterlilik
yoneliminde ©6n test puanlari bakimimdan
deney ile kontrol grubu arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Gorlinlis degerlendirme
alt boyutunda kontrol grubu daha olumlu bir
degerlendirmeye sahipken, fiziksel yeterlilik
yoneliminde ise deney grubu daha olumlu bir

yonelimi boyutlarinda ise 6n test puanlari
son test puanlarindan yiksektir. Buna
karsin  goriiniis  degerlendirme, saglik
degerlendirme, saglik yonelimi, beden
alanlarma doyum ve toplam puan
acisindan kontrol grubu katilimcilarinin
Oon test puanlari ile son test puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).

degerlendirmeye sahiptir. Bu durumun deney
grubunun spora baslamaya karar vermesiyle
ayn1 dogrultuda oldugu diistiniilmektedir. Elde
edilen sonuglar gruplarin c¢alisma basinda
birbirleri ile uyumlu dagilim gdsterdigine
isaret etmektedir.

Kontrol ve deney grubu katilimcilarinin genel
ve alt boyutlar baglaminda beden algilart son
test puanlarmin karsilastirilmast sonucunda;
gorlinlis degerlendirme, fiziksel yeterliligin
degerlendirilmesi, fiziksel yeterlilik yonelimi,
saglik degerlendirme, saglik yonelimi, beden
alanlarina doyum ve toplam skor agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir (p<0.05). Belirtilen tiim alt
boyutlarda ve genel skorda deney grubu
katilimcilarimin -~ degerlendirmeleri  kontrol
grubu katilimeilarinin  degerlendirmesinden
daha olumludur.

Vergili (2012) yapmis oldugu calismada
kalistenik-pilates  egzersizlerinin  fiziksel
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uygunluk ve yasam kalitesi parametrelerini
gelistirdigi sonucuna ulagmistir. Demir (2013)
yaptigt caligmada; yaslart 36 ve dstii 30
sedanter kadina 8§ hafta boyunca haftada 3 giin
pilates egzersizi uygulanmistir. Calisma
sonucunda pilates egzersizlerinin fiziksel
benlik algt diizeyine artis sagladig
gozlemlenmistir. Her iki calismada bizim
calismamizdaki pozitif gelisimi; deney grubu
son test degerlerinin kontrol grubundan daha
olumlu olmasini destekler niteliktedir.

Arastirmaya katilan katilimeilarin beden algisi
On test ve son test puanlarinin deney grubu
bakimindan  karsilastirilmasinda;  goriiniis
yonelimi, goriintis degerlendirme, fiziksel
yeterlilik  yonelimi, fiziksel yeterliligin
degerlendirilmesi, beden alanlarinda doyum,
saglik yonelimi, saglik degerlendirme ve
toplam puan agisindan deney gurubu On test
ile son test puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Tim alt boyutlarda ve
toplam skorda son test puanlari On test
puanlarindan yiiksektir dolayistyla
calismamizda pilates egzersizleri beden algisi
alt boyutlarinin timiinii gelistirdigi sonucu
gozlemlenmistir.,

Oztiirk ve Bavli’nmn (2017) yapmus olduklar
calismada sedanter kadinlarin katildigr 8
haftalik step-aerobik ve pilates egzersizlerinin
benzer  sonuglar  gosterdigi  psikolojik
degiskenleri olumlu etkiledigi arastirma
sonucunun ¢alismamizla benzer ozellik
gosterdigi goriilmektedir.

Vaquero-Cristobal ve ark. (2021) yaptiklart
calisma sonucunda diizenli mat pilates veya
reformer pilates yapan kadinlarin beden

imajimin iyileserek beden
memnuniyetsizliginin azalacagin
belirtmiglerdir.

Deneklerin ~ goriiniis  yonelimi,  gOriiniis
degerlendirme, fiziksel yeterlilik yonelimi,
fiziksel yeterliligin degerlendirilmesi, beden
alanlarina doyum, saglik yonelimi, saglik
degerlendirme ve toplam puan agisindan
deney gurubu 6n test ve son test puanlarinin
karsilastirilmasinda deney grubu
katilimcilariin tiim alt boyutlarda ve toplam
skorda son test puanlar1 6n test puanlarimdan
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Er (2015) yaptigt calismada aerobik
antrenmanin beden algis1 iizerine etkisini
incelemis ve kadinlarin yapmis olduklart
egzersizlerin  onlarin  saghk,  gOrlinim,
bedensel anlamda doyum yasamalarina ve
fiziksel yeterlilik algisina katki sagladigini ve
boylece beden algisi {izerine olumlu etki
yaptigini belirtmistir.

Isik (2020) yaptig1 galigmada obez kadinlara
haftanin 3 giinii 8 haftalik siire boyunca dans
terapi  egzersizleri uygulanmis ve bu
egzersizlerin deney grubunun beden algisini
yiikselttigi, yasam  kalitesini  arttirdigy,
yorgunluk ~ ve  depresyon  seviyesini
disiirdiigiinii  gozlemlemistir. ~ Arastirmaci
egzersizin sadece bireysel saglik i¢in degil
aynt zamanda toplum sagligi igin Onemine
dikkat ¢ekmistir.

Akman (2019)’mn yapmis oldugu calismada;
fazla kilolu ve obez bireylerde beden algisi,
benlik saygisi ve algilanan sosyal destegin
yasam doyumuyla iligkisi incelenmis olup,
yapilan c¢alisma sonucunda fazla kilolu ve
obez bireylerde benlik saygisi ve beden
algismin yasam doyumu diizeyinde 6énemli bir
etkisi oldugu ve benlik saygisi ile beden algisi
arttikca yasam doyumunun da arttifi tespit
edilmistir.

Sporun beden algi diizeyini artirdigini
gosteren bir baska calisma da ise Alagiil
(2004) yaptig1 aragtirma da sporcularin spor
yasantilarinda deneyimleri arttikca beden
algilarinin yiikseldigi belirtilmistir. Kim ve
Sul (2021) galigmalarinda pilates ve yoga
birlesim egzersizlerinin diizenli
uygulanmasinin kas kiitlesi, bazal
metabolizma ve beden doyumu iizerine
olumlu etkileri oldugu sonucunu bulmustur.

Yaslar1 18-50 arasinda degisen fiziksel engelli
spor yapan ve spor yapmayan bireylerin
incelendigi bir ¢aligmada spor yapan engelli
bireylerin spor yapmayanlara gore daha
yiiksek beden algisana sahip olduklari, yasam
doyumunun daha yiiksek ve stres, anksiyete
gibi psikolojik problemlerin daha disiik
seviyede oldugu belirlenmistir (Ildem2019).

Literatiirdeki ~ caligmalar  incelendiginde
yapmis  oldugumuz c¢alisma ile diger
arastirmalarin benzer sonucglar gosterdigi ve
egzersizin kigide beden algisinda olumlu
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yonde bir etki sagladigr goriilmekte olup,
egzersiz ve fiziksel etkinligi hayatin igerisine
yaymanin sedanter bireyleri zihinsel ve
bedensel anlamda korumaya alabilmenin en
yararl yontemlerinden biri oldugu
goriilmektedir.

Sonug olarak yaptigimiz bu c¢aligmada pilates
egzersizlerinin beden algisini pozitif etkiledigi
goriilmektedir. Calismada deney grubundaki
kadinlarin yapmis olduklart pilates
egzersizlerinin  bireylerin  goriiniislerini,
sagliklarini, fiziksel uygunluklarini beden
alanlarinda doyuma ulagmalarimi ve fiziksel
yeterlilik algisin1 olumlu etkiledigi sonucu
goriilmektedir. Artan beden algisi bireylerin
kendilerini mutlu, kiymetli ve daha glivende
hissetmesini  saglamaktadir. Bu c¢alisma
sonuclar1 spor referans alinarak; 10 hafta ve
tizeri reformer ve mat egzersiz
programlarinin kadin ve erkeklerde beden
algisina etkisi incelenebilir

Yazarlarin Makaleye Katki Beyani

Makale tasarimi; Adem Civan, Hediye
Kiigiikkapan; Literatiir taramasi: Adem Civan,
Hediye Kiiglikkapan; Makale yazimi: Adem
Civan, Hediye Kiigiikkapan; Dergi yazim
kurallarina uygun sekilde diizenlenerek
gonderilmesi: Adem Civan.

Cikar Catismasi

Yazarlarin beyan edecek herhangi bir g¢ikar
catigmasi yoktur.

Finansal Destek

Bu calismanin yapilabilmesi i¢in herhangi bir
finansal destek alinmamustir.

Etik Kurul Onay1

Bu caligma Helsinki bildirgesi ile uyumludur.
Selguk Unversitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Girisimsel olmayan klinik arastirmalar etik
kurulundan (27/12/2019-83) onaylidir.

Hakem Degerlendirmesi

Kor hakemlik siireci sonrasi yayinlanmaya
uygun bulunmus ve kabul edilmistir.

KAYNAKCA

Akman, G. (2019). Fazla kilolu ve obez bireylerde
beden algisi, benlik saygist ve algilanan
sosyal  destegin  yasam  doyumuyla
iliskisinin incelenmesi. Ylksek Lisans
Tezi, Maltepe  Universitesi  Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Alagiil, O. (2004). Farkli spor branslarinda ki
sporcularin atilganlik ile beden algisi
iligkisi. ~ Yuksek Lisans Tezi, Ege
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,
[zmir.

Civan A.H. (2021). Fiziksel aktivite ve spor. Spor
Bilimleri II.  Editéor Z.F. Ding.
Akademisyen Kitabevi, Ankara, 33-45.

Cruz-Ferreira, A., Fernandes, J., Laranjo, L.,
Bernardo, L.M., Silva, A. (2011). A
systematic review of the effects of pilates
method of exercise in healthy people.
Archives of Physical Medicine and
Rehabilitation, 92, 2071-2081.

Cusumano, D.L., Thompson, J.K. (1997). Body
imageand body shapeideals in magazines:
exposure, awareness, andinternalization.
SexRoles, 37, 701-721.

Demir, T.Y. (2013). Orta yas sedanter bayanlarda
pilates egzersizlerinin fiziksel ozellikler
ve viicut imajina etkisinin aragtirtlmasi.
Yiiksek Lisans Tezi. Siileyman Demirel
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Isparta.

Er, Y. (2015). Aerobik antrenmanlarin beden
algist iizerine etkisi. Yiksek Lisans Tezi,
Selcuk  Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Konya.

Ergun, O. (2017) Sosyal latin danslarinin beden
algisi, oz-yeterlik ve sosyal beceri tizerine
etkisinin incelenmesi. Yiiksek LisansTezi,
Celal Bayar Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisti, Manisa.

Isik, T. (2020). Obez kadinlarda dansterapinin
yvasam kalitesi, yorgunluk, beden algist ve
depresyona etkisi. Yiiksek Lisans Tezi,
Hasan Kalyoncu Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitiisii, Gaziantep.

fldem, E. (2019). Sporcu ve sporcu olmayan
fiziksel engele sahip bireylerin psikolojik
dayaniklilik, beden algisi ve psikolojik iyi
olma durumu. Yiksek Lisans Tezi,
Bahgesehir Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Istanbul.

61

Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi
2021; 5(2);54-62



Kiiciikapan, H., Civan, A. / Pilates Egzersizlerinin Beden Algisina Etkisi

Kim, SH., Sul, J.LK. (2021). Effect of pilates- yoga
complex treatment on body 1mage,
muscle mass and basal metabolism in
female college student. Annals of the
Romanian Society for Cell Biology, 25,
811-817.

Kloubec, J.A. (2010). Pilates for improvement of
muscle endurance, flexibility, balance,
and posture. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 24(3), 661-667.

Kozak, M. (2017). Bilimsel Arastirma: Tasarim,
Yazim ve Yayum Teknikleri. 3. Basim,
Detay Yayincilik: Ankara.

Morrison, T.G., Kalin, R., Morrison, M.A. (2004).
Body-image evaluation and body-image
investment among adolescents: a test of
sociocultural and social comparison
theories. Adolescence, 39, 571-87.

Nieman, D.C. (2007) Exercise Testing And

Preseription A Healty-Related.
Appalachian State University. p. 47-77,
123-237.

Oztiirk, F., Bavli, B. (2017). Investigation of the
effects of eight weeks of pilates and step-
aerobic exercises on physical
performance and self esteem scores of
females. International Journal of Science
Culture and Sport, 5, 76-86.

Savkin, R. (2014). Pilates egitiminin viicut
kompozisyonuna etkisi. Yiiksek Lisans
Tezi, Pamukkale Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitiisii, Denizli.

Tavsancil, E. (2014). Tutumlarin dlgiilmesi ve
SPSS ile veri analizi. Nobel Yayincilik,
Ankara.

Uslu, D. (2019). Bedeni begenme-sosyal yetkinlik
arasindaki iliskilerin ¢esitli degiskenler
acisindan incelenmesi. Yiiksek Lisans
Tezi, Istanbul Gelisim Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Vaquero-Cristobal, R., Lopez-Mifarro, P.A.,
Alacid, F., Gonzalez-Galvez, N., Esparza-
Ros F. (2021). Evolution of body image
perception and distorsion with mat and
apparatus pilates practice in adult women.
Nutricion Hospitalaria, 38, 161-168.

Vergili, O. (2012). Saghkli sedanter kadinlarda
kalistenik ve pilates egzersizlerinin
saghkla iliskili yasam kalitesi iizerindeki
etkileri. KU Tip Fakiiltesi Dergisi, 14,
1302-1314.

Yararbag M. (2013). Orta yas kadinlarda 8 hafta
uygulanan pilates egzersizlerinin
antropometrik ozelliklerine ve beden
algisina etkilerinin arastirilmasi. Yiksek
Lisans Tezi Siileyman Demirel
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Isparta

62

Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi
2021; 5(2);54-62



