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Arastirma Makalesi

Serbest Zamanda Fiziksel Aktivite Olarak Pilatese Katilimin Kadinlarin Oznel lyi Olus
Diizeyine Etkisi

The Effect of Participation in Pilates as a Physical Activity During Leisure Time on
Women's Subjective Well-Being Levels

ORCID No: 0000-0002-3961-8153 Bu galismanin amaci serbest zamanda fiziksel aktivite etkinligi olarak pilatese katilimin
kadinlarin 6znel iyi olusu tzerindeki etkisini incelemektir. Calismada 6n test son test
2Funda KOCAK kontrol gruplu yari deneysel yontem kullanilmistir. Arastirma Universite 6grenimine
ORCID No: 0000-0001-5029-3006 devam eden 15’i deney grubunda (Ortyas=21.73£1.03), 15’i kontrol grubunda (Ortyas=
21.00+1.60) olmak Uzere toplam 30 kadin Gniversite 0Ogrencisi Uzerinde
gerceklestirilmistir. Deney ve kontrol grubu, amach 6rnekleme yontemlerinden olgit
ornekleme yontemiyle belirlenmistir. Serbest zamanda fiziksel aktivite katihmi olarak,
Nevsehir Hacibektas Universitesi, | 12 haftalik pilates programinin kadinlarda znel iyi olus tizerine yarattigi etki Yagsam
Spor Bilimleri Fakiiltesi, Nevsehir Doyumu Olgegi ve Pozitif-Negatif Duygu Durum Olgegi yardimiyla incelenmistir. Deney
grubuna haftada 2 kez, 60 dakika stiren 12 haftalik pilates programi uygulanmistir. Elde
2Ankara Universitesi, Spor Bilimleri | edilen verilerin carpiklik, basikiik ve Levene degerleri incelenerek verilerin normal
Fakiiltesi, Ankara dagihm gosterdigi tespit edilmistir. Verilerin analizinde Cronbach’s Alpha (a) glivenirlik
katsayisi, betimsel istatistiksel teknikler ve tekrarli 6lgimler igin varyans analizinden
yararlanilmistir. Deney grubunda yer alan kadin 6grencilerin 6znel iyi olug 6n test ve
son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (F(,,
28=0.38, p<.001). Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin ise, 6znel iyi olus son test
puanlarinda bir azalma oldugu anlasiimaktadir. Arastirmaya katilan kadin Gniversite
6grencilerinin serbest zamanda pilates katilimlari sonrasinda 6znel iyi olus diizeylerinin
arttigr gorlilmektedir. Galisma sonuglarinin kadinlarin guglendirilmesi igin fiziksel
aktivite katilimlarinin = artirlmasina yonelik politikalarin  olugturulmasina katki
saglayacagi disinilmektedir.
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ABSTRACT

This study aimed to examine the effect of pilates as a leisure time physical activity on
women’s subjective well-being levels. In the study, quasi-experimental method with

Yazisma Adresi pre-test post-test control group was used. A total of 30 female university students, 15
Corresponding Address: in the experimental group (Mage=21.73+1.03) and 15 in the control group (Mage=
21.00+1.60), who were recruited by criterion sampling (a method of purposeful
Dog. Dr. Funda KOCAK sampling). The experimental group participated in a 12-week pilates program
consisting of 60-minute sessions held twice a week. As part of physical activity
Ankara Universitesi participation in leisure, the effect of a 12-week pilates program on the women’s
subjective well-being was evaluated using the Satisfaction with Life Scale and the
E-posta: fkocak@ankara.edu.tr Positive and Negative Affect Schedule. Skewness, kurtosis and Levene values indicated

that the data showed a normal distribution. The data were analyzed using Cronbach’s
alpha reliability coefficient, descriptive statistical techniques, and repeated measures
variance analysis. The participants in the experimental group showed statistically
significant differences in scores for subjective well-being between the pre-test and
post-test (F(1,28=0.38, p<.001). Therefore, it was determined that participating pilates
in leisure time physical activity increased the subjective well-being levels of the female
university students in the study. There is a decrease in the subjective well-being post-
test scores of the students in the control group. It is believed that the findings of the
study will contribute to the development of policies aimed at increasing the
participation of women in physical activity for empowerment.
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GIRiS

Bireyin kendisini iyi hissetmesinin yani sira potansiyelini gelistirme ve hayati iizerinde bir dereceye kadar
kontrol sahibi olma anlamina gelen iyi olusun (Ruggeri ve dig., 2020) dogasin1 ve kdkenlerini anlamak i¢in pek ¢ok
teorik ve deneysel ¢alisma yapilmistir. Elde edilen sonuglar iyi olusun, 6znel iyi olus (hedonik) ve psikolojik iyi olus
(eudaimonik) olmak tizere iki bakis acisiyla ele alinmasini saglamistir (Ryff, 1989; Ryff ve Singer, 1998). Psikolojik iyi
olug, kisisel gelisim, yasamda anlamli amagclar1 siirdirme ve diger bireyler ile nitelikli iliskiler kurma olarak
tanimlanirken (Deci ve Ryan, 2008), o6znel iyi olus, kisinin hem mevcut durumuna iliskin olumlu bilissel
degerlendirmesini hem de olumlu ve olumsuz duygularin dengesine iliskin deneyimini ifade etmektedir (Diener ve Chan,
2011). Saglik ve sosyal faydalarla iligkilendirilmesinden dolay1 6zellikle son otuz yilda arastirmacilarin ilgisini ¢eken bir
konu olan 6znel iyi olus, bireylerin yagsamlariin genel kalitesine iliskin duygusal ve bilissel degerlendirmelerini ele
almaktadir (Diener, 2000). Diener (1984) 6znel iyi olusun pozitif duygu, negatif duygu ve yasam doyumu boyutlarini
kapsadigmi belirtmektedir. Oznel iyi olusun Sl¢iimii bu {i¢ kavramn biitiinlestirilmesi ile saglanmaktadir. Bireylerin
yasam doyumunu degerlendirmek i¢in en sik kullanilan kavramlardan birisidir. Olumlu bir bakis agisina dayananan

kavram, insanlarin davranislariyla yasam doyumunu etkileyen faktorlerin arastirilmasini kolaylastirmistir (Fuentealba-

Urra ve dig., 2023).

Serbest zamanda fiziksel aktivite “insanlarin serbest zamanlarinda yaptiklar fiziksel aktiviteyle ilgili tim
davraniglar” olarak tanimlanmaktadir (Moore ve dig., 2012). Arastirmada serbest zamanda fiziksel aktivite olarak pilates
programina katilim ele alinmistir. Kontroloji olarak da bilinen pilates, giig, postural stabilite, esneklik, kas kontrolii, durus
ve nefes alma iizerine vurgu yapan bir zihin-beden egzersizidir (Kolomiitseva ve dig., 2022). Kaslari izole bir sekilde
egiten standart direng egzersizlerine karsi, biitiinsel bir yaklasim kullanarak bir¢ok kas grubunun koordineli bir sekilde
aktive edilmesini gerektirmektedir. Pilates, viicut agirligiyla bir mat ya da tasiyici (reformer) iizerinde destekler,
cimnastik topu, kopiik silindir, bant gibi ¢esitli ekipmanlarla uygulanalabilmektedir. Pilates'in fizyolojik ve psikolojik
faydalar1 cesitli arastirmalarda ele almmustir (Parveen ve dig., 2023; Tolnai ve dig., 2016). Kadin katilimcilarla
gergeklestirilen ¢alismalarda pilatesin psikolojik iyi olus, fiziksel benlik algisi, mental saglik, denge, diisme riski,
mutluluk ve depresyon gibi konularda olumlu etkilere neden oldugu goriilmiistiir (Fernandez-Rodriguez ve dig., 2021;
Ravari ve dig., 2020; Roh, 2018; Soori ve dig., 2022). Ornegin Roh (2018) tarafindan yapilan ¢alismada dgrencilerin
pilates dersleri araciligiyla fiziksel benlik algisinda bir artis gdzlenmis ve olumlu algman saglik durumlari araciligiyla
psikolojik iyi olusun arttig1 sonucuna ulasilmistir. Yine, pilatesin sedanter yash kadinlarda mental saglik iizerindeki
etkisine odaklanan bir ¢alismada fiziksel aktivitenin, 6zellikle de pilates ve aerobik egzersizlerin, fiziksel sagligi
tyilestirdigi ve mental saglig1 pozitif yonde etkiledigi saptanmistir (Soori ve dig., 2022). Literatiirde serbest zamanda
fiziksel aktiviteye katilimin 6znel iyi olusu artirdigina dair goriisler giderek artan bilimsel destek kazanmistir (Mutz ve
dig., 2021). Calismalar 6znel iyi olusun televizyon izlemek, aile ve arkadaslar ile vakit gecirmek, spor yapmak, oyun
oynamak, sosyal medya kulanimi gibi serbest zamanin farkli yonleriyle pozitif yonde iliskili oldugunu gostermistir (Abi
ve dig., 2023; Sirgy ve dig., 2017; Yarnal ve dig., 2008). Newman ve digerleri (2014) serbest zaman etkinliklerinin,
rahatlama, giinliikk yasaminin stresinden kurtulma ve ayn1 zamanda kendisini mutlu eden etkinliklere katilmasina olanak
tantyarak temel psikolojik ihtiyaglarin giderilmesine (6zerklik, yetkinlik ve baglilik) katki saglayarak 6znel iyi olusu

iyilestirdigini 6ne siirmektedir.

Literatiirde hareketsiz yasam davranisi ve diisiik seviyede yapilan fiziksel aktivitenin diisiik diizeyde iyi olus ile

iliskilendirildigi goriilmektedir (Ussher ve dig., 2007). Onceki arastirmalar fiziksel aktivitenin saglikla alakali yasam
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kalitesi, mutluluk ve yasam doyumu ile pozitif iliskili oldugunu 6ne siirmektedir (Dolan ve dig., 2014; Richards ve dig.,
2015; Sigvartsen ve dig., 2016). Segar ve digerleri (2011) fiziksel aktivite katiliminin kilo yonetimi veya saglk
yararlarinin yaninda mutlulugu ya da yasam kalitesini iyilestirme gibi psikolojik faydalarina odaklanmanin daha basarili
bir strateji olabilecegini savunmustur. Fiziksel aktiviteye kilo kontrolil ve sagliga yararlar1 i¢in deger veren kadlarin,
fiziksel aktiviteye yasam kalitesi yarar1 i¢in deger veren kadinlara gore fiziksel olarak aktif kalma olasiliklarinin daha
diisiik oldugu belirtilmistir (Mutz ve dig., 2021; Segar ve dig., 2011). Gengler (McMahon ve dig., 2017), 6grenciler
(Jetzke ve Mutz, 2020), yetiskinler (Marques ve dig., 2016) ve yaslilar dahil tiim yag gruplarinda fiziksel aktivite ve iyi
olug arasinda pozitif baglantilar bulunmustur (Lera-Lopez ve dig., 2017). Literatiirde yer alan ¢esitli deneysel
aragtirmalarin sonuglarina gére (White ve dig., 2018; Wiese ve dig., 2018; Zhang ve Chen 2019) diisiik seviyelerde
yapilan ekstra fiziksel aktivitenin bile iyi olus diizeyinde artisa yol agtig1 goriilmektedir. Serbest zamanda yapilan fiziksel
aktivitenin i veya ulasimla ilgili alanlardaki faaliyetlere kiyasla iyi olusu olumlu yonde etkileme potansiyeli daha yiiksek

goriilmektedir (White ve dig., 2017).

Oznel iyi olusu agiklamada kullanilan gesitli teoriler olsa da serbest zaman etkinliklerine katilma, yarattig1 haz
ve kisisel gelisime yaptig1 katkilar nedeniyle literatiirde asagidan-yukariya (bottom-up) teorisine gore aciklanmaya
calisilmaktadir. Asagidan yukariya yaklasim, Wilson (1967) tarafindan ortaya atilmis olup, bireyin temel ve evrensel
insan ihtiyaglarinin bulundugu ve bireyin durumu bu ihtiyaclar1 karsilamasina izin veriyorsa o kisinin mutlu olacagi
goriisiine dayanmaktadir. Asagidan yukariya teorisi Diener (1984) tarafindan kisinin genel 6znel iyi olusunun, farkli
yasam alanlarinin tatmin edilme derecesine gore belirlenmesi olarak tanimlanmistir. Bu bakis agisina gore 6znel iyi
olusu etkileyen asagidan yukariya faktorler, dis olaylar, durumlar ve demografik 6zellikler olarak belirtilmistir. Basitce
ifade etmek gerekirse, mutlu bir birey, birgok mutlu an1 deneyimledigi i¢in mutludur (Diener ve dig., 1999). Pek ¢ok
teorik ve deneysel ¢alisma bireyin genel iyi olug diizeyinin meslek, saglik, evlilik, sosyal destek gibi farkli yasam
alanlarindaki doyumunun toplamindan olustugunu 6ne siirmektedir (Heller ve dig., 2004; Pavot ve Diener, 2013). Bu
nedenle fiziksel aktivite ve serbest zaman etkinliklerine katilimin bireyin sagligina ve sosyal hayatina yaptigi olumlu
katkilar nedeniyle 6znel iyi olusu ne diizeyde etkiledigini agiklamak igin kullanilmaktadir. Asagidan yukariya teoriyi
temel alan caligmalar serbest zaman etkinliklerinin 6znel iyi olusu artirmadaki 6nemli yasam alanlarindan biri oldugunu
one siirmektedir (Kuykendall ve dig., 2015; Hwang ve dig., 2023; Newman ve dig., 2014). Literatiirden hareketle
asagidan yukartya teorisine dayanarak, liniversite 6grenimi goren kadin tiniversite 6grencilerinin serbest zamanda fiziksel
aktivite olarak pilatese katilimlarinin genel yasam doyumu ve olumlu duyguyu artirmaya katki saglayarak 6znel iyi olusu

artiracagi ongoriilmektedir.

Mevcut ¢alisma, Tiirkiye 6rnekleminde de erkeklere gore fiziksel aktivite katiliminda dezavantajli konumda
bulunan kadinlar iizerinde gerceklestirilmistir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Tiirkiye’de ¢caligmanin yapildig:
orneklem grubunda s6z konusu alanlar arasindaki iliskiyi deneysel olarak inceleyen bir ¢alismaya rastlanilmamistir.
Olumsuz fiziksel ve psikolojik ¢iktilarin {iniversite 6grencisi popiilasyonunda yaygin olarak gdriilmesi (Alaca, 2020;
Maxwell ve dig., 2020) nedeniyle iiniversite dgrencileri arastirmaya dahil edilmistir. Oznel iyi olusun belirleyicilerini
anlamak, saglik profesyonelleri, isletmeler ve politika yapicilar i¢in 6nemlidir. Bu belirleyicileri anlamak, bireylerin
yasam kalitesini artirabilecek stratejiler gelistirmek icin temel olusturabilir. Oznel iyi olus ¢aligmalarma toplumlarin
refahini artirmaya yonelik potansiyel faydalar1 nedeniyle gereksinim duyulmaktadir. Literatiirde yer alan arastirmalardan
yola c¢ikarak bu calismanin amaci serbest zamanda fiziksel aktivite olarak pilatese katilimin kadin {iniversite

ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeyine olan etkisini incelemektir.
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YONTEM

Aragtirmanin Modeli: Deneysel modeller, neden-sonug iligkilerini belirlemek amaciyla g6zlenmek istenen
verilerin iretildigi aragtirma modellerdir (Jones, 2023). Bu nedenle arastirmada on-test son-test kontrol gruplu yari
deneysel desen kullanilmistir. Bu desen 6zellikle psikoloji alaninda ¢ok sik kullanilan deneysel desenlerden birisidir
(Biiyiikdztiirk ve dig., 2023). On-test ve son-test sonuglar1 arasindaki farkin testlerin kendinden degil de aradaki

uygulamadan kaynaklaniyor oldugunu gostermek i¢in bu yontem uygulanmustir.

Katihmeilar: Arastirmanin katilimeilarint Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi’nde ‘Spor Bilimleri Fakiiltesi’
disindaki fakiiltelerde 6grenim goren kadin 6grenciler olugturmustur. Sosyal medya gruplar1 ve arastirma davet afisi
yardimiyla goniillii katilimcilara ulagilmistir. Arastirmanin 6rneklemi, amagli 6rnekleme yontemlerinden oOlgiit
ornekleme yontemiyle belirlenmistir. Calismada 6ncelikle son 1 yilda diizenli fiziksel aktiviteye katilanlar, siiregen saglik
sorunu olanlar ve miidahalenin yapilacagi donemde diizenli bir fiziksel aktivite programina katilma niyetleri olanlar
arastirmanin disinda birakilmigtir. Gerekli sartlar1 saglayan katilimeilardan basit randomizasyon teknigi kullanilarak biri
deney digeri de kontrol grubu olmak {izere iki grup olusturulmustur. Deney grubundaki kadin {iniversite 6grencilerine
pilates egitmeni tarafindan 12 hafta boyunca, haftada 60 dakika siiren pilates programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki
kadin iiniversite dgrencilerine ise herhangi bir miidahale uygulanmanmustir. Orneklem biiyiikliigii; G*Power V.3.1.7 (Kiel
Universitesi, Kiel, Almanya) programi kullanilarak hesaplanmistir. %95 giiven smirinda, 0,05 hata pay1 ile ¢alismanin
gilic oranin1 0.80 olarak elde etmek igin toplam 19 katilimcinin ¢aligmaya dahil edilmesi gerektigi bulunmustur.
Calismadan ayrilabilecek katilime1 olabilecegi varsayilarak toplam katilimei sayisinin 40 olmasi planlanmistir. Buna gore
22 katilimer deney grubunda, 18 katilimcr ise kontrol grubunda olacak sekilde gruplar ayarlanmistir. Deney grubunda
yer alan katilimcilardan pilates seanslarina ikiden fazla katilmayan kadin 6grenciler arastirma diginda birakilmistir.
Deney grubundan pilates programina istenilen oranda katilim géstermeyen 7 katilimet ve kontrol grubundan son test
formlarini doldurmak istemeyen 3 katilimci aragtirma diginda birakilmistir. Bunun sonucunda arastirma deney grubunda
15 kadin 6grenci (Ortyas=21.7341.03) ve kontrol grubunda 15 kadin dgrenci (Orty.= 21.00+1.60) olmak {izere toplamda
30 kadin dgrenciyle gergeklestirilmistir. Deney grubuyla ayni dahil edilme kriterlerine sahip olan ve kontrol grubunda
yer alan 15 kadin 6grenci ise pilates programina katilmamistir. Son test veri toplama formunun uygulanmasi sirasinda
kontrol grubundaki 6grencilere gegen 12 hafta icerisinde diizenli bir fiziksel aktivite programina katilip katilmama
durumlar tekrar sorulmustur. Kontrol grubunda yer alan 15 kadin 6grenci bagka bir programa katilim gostermedigini

beyan etmistir.

Veri Toplama Araclari: Arastirmada veriler kisisel bilgi formu, Yasam Doyum Olgegi ve Pozitif-Negatif Duygu
Durum Olgegi kullanilarak toplanmustir. Kisisel bilgi formunda yas, smif, akademik basari, ekonomik duruma iliskin
bilgiler yer almistir.

Oznel iyi olus (010): Arastirmada OiO’nun hesaplanmasinda asagidaki formiilii kullanilmistir (Watson ve
dig.,1988).
[Oznel Iyi Olus = (Pozitif Duygu + Yasam Doyumu) — Negatif Duygu]
Formiilden alinan puan yiikseldikce birey daha mutlu olmaktadir (Malka ve Chatman, 2003; Sheldon ve Hoon,
2007; Sheldon ve Lyubomirsky, 2006). Bu birlesim daha 6énce yapilan arastirmalarda OiO’nun dolayisiyla mutlulugun
giivenilir bir 6lgme yontemi olarak kullanilmistir (Chan ve dig., 2018; Whillans ve dig., 2016).

Yasam doyumu élcegi (YDO): YDO, Diener ve digerleri (1985) tarafindan bireylerin yasam doyum diizeylerini
degerlendirmek icin gelistirilmistir. Olgegin Tiirkceye adaptasyonu Yetim (1991) tarafindan yapilmistir. Yasam Doyumu
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Olgegi’nde toplam 7 madde yer almaktadir. Katilimeilar dlgekte yer alan maddeleri (1) Kesinlikle Katilmiyorum ve (7)

Kesinlikle Katiliyorum seklindeki 7°1i Likert tipi 6lgek tizerinde degerlendirmektedir.

Pozitif ve negatif duygu durum élcegi (PNDO): PNDO, Pozitif Duygu ve Negatif Duygu adi altinda 10’ar
maddelik iki alt 6lcekten olusmaktadir. Her bir soru 1 “cok az veya hi¢” ile 5 “¢cok fazla” arasinda puanlanmaktadir.
Watson ve digerleri (1988) tarafindan gelistirilen PNDO niin, Pozitif Duygu alt 6lcegi kisinin ne derece ilgili, aktif ve
uyanik hissettigini; Negatif Duygu alt dlgegi ise kisinin kizginlik, tiksinti, sucluluk ve korku gibi 6znel sikintilar1 ne

derece hissettigini 6lgmektedir. Tiirkge PNDO orijinali ile tutarli olarak 2 boyuttan olusmaktadir (Gengdz, 2000).

Pilates programinin ézellikleri: Katilimcilara Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ‘Mat Pilates Programi’
uygulanmistir. Uygulanan pilates programi Tiirkiye Cimnastik Federasyonu 1. Kademe egitmenlik kursunda yer alan
hareketlerdir. Her kademede verilen egitimlerde hareket isimleri Ingilizce olarak gosterilmekte olup, genellikle Tiirce
Karsiliklar1 kullanilmamaktadir. Mat pilates kisinin kendi viicut agirhigtyla yapiimaktadir. Oncesinde 1stnma hareketlerine
ve bitiminde soguma hareketlerine gerek duyulmamaktadir. 12 hafta siiren pilates programi haftada 60 dakikalik 2 seans
seklinde uygulanmistir. {lk seans oncesinde katilimcilara pilates hakkinda bilgi verilerek nefes teknikleri, viicudun
pilatesteki yerlesimleri uygulamali olarak gosterilmistir. Her seansta hareketler arast gegislerde akicilik saglanmistir.
Hareketler, Tablo 1°de yer alan set ve tekrar sayilar ile uygulanmistir. Tabloda gosterilen siralamanin yaninda tekrar
say1st minumumla baslayip katilimcilar hareketleri daha uyumlu yapmaya bagladiktan sonra tekrar sayilar1 4 haftada bir
artig gostermistir. Caligmada tiim seanslarda herhangi bir degisiklik yapilmadan Tablo 1°de yer alan mat pilates programi
ayni siralamayla ve akis icerisinde gerceklestirilmistir.

Tablo 1
Uygulanan Mat Pilates Programi

Mat Pilates Programl

Egzersiz Ekipman Tekrar
Hundred (Yiiz hareketi) Mat 5+5(10 Nefes) x10
Roll Up (Yuvarlanma) Mat 5-8
One Leg Circle (Tek bacak ¢evirme) Mat 6-8
Rolling like a Ball (Top gibi yuvarlanma) Mat 6-8
Abdominal Series (Abdominal Serisi)

Single Leg Stretch (Tek bacak esnetme) Mat 6-12
Double Leg Stretch (Cift bacak esnetme) Mat 6-12
Single Straight Leg Stretch (Tek bacak dik esnetme) Mat 6-12
Double Straight Leg Lower Lift (Cift bacak dik algaltma) Mat 6-12
Criss Cross (¢aprazlama/capraz git-gel) Mat 6-12
Spine Strech Forward (Omurgayi ileriye dogru esnetme) Mat 5-8
Corkscrew (Tirbuson) Mat 4-8
Saw (Testere) Mat 6-8
Swan / Neck Roll (Kugu/Boyun yuvarlama) Mat 1-3
Rest Position (Dinlenme pozisyonu) Mat 10 saniye
Shoulder Bridge (Omuz kopriisii) Mat 5-8

Side Kick Series (Yan Vurus Serisi)
Front and Back/Up and Down Circles (On ve Arka/Yukar1 ve

< Mat 10-12
Asag1 Yuvarlanma)
Inner Thigh Lift & Circles (I¢ bacak gerdirme/gevirme) Mat 8-15
Beats on Belly (Karinda ritmik vuruglar) Mat 10-15
Teaser Prep (Caki1 hazirlik) Mat 3-5
Teaser One Leg (Tek bacak caki) Mat 3-5
Swimming Prep (Yiizme hazirlik) Mat 6-10
Mermaid Stretch (Denizkizi esnetme) Mat 2-3
Push Up Series (Sinav Serisi) Mat 3-5 (1-3 set)
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Verilerin Toplanmasi: Arastirma verileri toplanmadan énce Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi Etik Kurulu
Bagkanligindan etik kurul onayi (2020.18.249.) alinmistir. Arastirmada kullanilmasi planlanan 6lgme araglart igin
sorumlu yazarlar ile iletisime gegilerek gerekli izinler alinmistir. Mat pilates uygulamasi Nevsehir Hac1 Bektas Veli
Universitesi kampiisii icerisinde yer alan Spor Merkezi Pilates Stiidyosu’nda gergeklestirilmistir. Pilates programimin
birinci haftasinda seanslarin sonunda 6n-test verileri toplanmis, 12 haftalik programin son haftasinda da ayni sekilde son-
test verileri toplanmustir. Veri toplama araglari, goniillii katilim ilkesi esas alinarak yiiz yiize toplanmistir. Hem deney
hem de kontrol grubundaki katilimcilara arastirma oncesi aydinlatilmig onam formu ile bilgi verilmistir. Olusturulan
formda katilimcilara arastirmanin amaci ve veri toplama aracinin doldurulmasi hakkinda detayli bilgilere yer almistir.

Ayrica deney grubundaki katilimeilara olasi riskler ve faydalar hakkinda hem s6zlit hem de yazili bir agiklama yapilmistir.

Verilerin Analizi: Arastirmada betimsel istatistiksel teknikleri kullanilmistir. Toplanan veriler SPSS-23 istatistiksel
paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Analizlerde oncelikle Levene, ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenerek
verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (Tablo 2). Arastirmada kullanilan Slgeklerin i¢ tutarlik katsayisi igin
Cronbach’s Alpha i¢ tutarlik katsayilari hesaplanmistir. 12 hafta boyunca uygulanan pilates programmin kadin
katilimeilarin, 6znel iyi olus diizeyleri iizerindeki etkisini belirlemek icin 2 bagimsiz grup (deney ve kontrol) ve 2 zaman
(6n-test ve son-test) olmak {izere yapilan dlglimlerde grup, zaman, GrupxZaman etkisinin test edilebilmesi amaciyla
tekrarli dlgiimlerde varyans analizi tekniginden faydalanilmistir. Ayrica yapilan analizler sonrasinda elde edilen degerleri
daha iyi yorumlayabilmek i¢in etki biiyiikligii hesaplamasi yapilmistir. Etki biliylikligiini ifade etmek i¢in kullanilan 12
kismi (Eta kare (kismi)) degerinin 0,01 olmasi diisiik etki giicii, 0,06 olmasi orta etki giicii, 0,14 ve Ustii ise yiiksek etki
giicii olarak degerlendirilmistir. Arastirmada 6n-test son test puanlarinin anlamliliginin yiizdesel degisim hesaplamalari

[(son test-6n test) / 6n test] x 100 formiilii ile yapilmistir (Cohen, 2013).

Tablo 2
Katilimcilarin Yasam Doyumu Olgegi ve Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi Puanlarina Iliskin Betimleyici Istatistikler
n Ort. Ss Carpikhik Basikhik o Levene Testi

Deney Grubu
Yasam Doyumu On Test 15 4.26 1.32 0.28 -1.33 0.76
Yagam Doyumu Son Test 15 5.01 0.88 -0.67 -0.39 0.74
PNDO
Pozitif Duygu On Test 15 3.52 0.60 0.80 -1.23 0.70
Pozitif Duygu Son Test 15 4.22 0.84 0.55 -0.25 0.81
Negatif Duygu On Test 15 2.03 0.72 0.09 -1.23 0.82
Negatif Duygu Son Test 15 1.25 0.46 0.89 -0.25 0.61
Oznel Iyi Olus On Test 15 5.75 1.77 0.26 -0.98 0.13
Oznel Iyi Olus Son Test 15 7.98 1.86 -0.46 -0.46
Kontrol Grubu
Yasam Doyumu On Test 15 408 0.72 -0.35 -0.88 0.46
Yagam Doyumu Son Test 15 3.80 1.05 -0.21 -0.95 0.72
PNDO
Pozitif Duygu On Test 15 3.21 0.64 -0.19 0.82 0.78
Pozitif Duygu Son Test 15 3.01 0.55 -0.21 0.58 0.76
Negatif Duygu On Test 15 1.97 0.69 0.75 -0.11 0.81
Negatif Duygu Son Test 15 1.98 0.56 0.46 -0.84 0.64
Oznel lyi Olus On Test 15 5.32 1.20 -0.28 -0.61 0.29
Oznel Iyi Olus Son Test 15 4.82 1.52 -0.58 -0.86

PNDO= Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi

Arastirmada ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2 ile -2 araliginda olmasi normal dagilima uygunluk gostergesi
olarak kabul edilmistir (George ve Mallery, 2016). Tiim dlgme araglarina ait ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin deney ve

kontrol grubunda +2 ve -2 araliginda yer aldig1 ve ig tutarlilik katsayilarinin ise Negatif Duygu son test degeri harig¢ 0,70
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iizerinde oldugu goriilmektedir. Levene testi degerleri ise 6znel iyi olus puani igin deney grubunda 0.13, kontrol grubunda
ise 0.29°dur. Elde edilen degerler incelendiginde verilerin normal dagilim varsayimini ve homeojenlik varsayimim

sagladig1 gorillmektedir.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde katilimcilarin 6znel iyi olus 6n-test ve son test puanlarina iligkin tekrarh 6lglimlerde

varyans analizi sonuglari1 Tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3
Katilimcilarin Oznel Iyi Olus Ortalama ve Standart Sapma Degerleri
Deney Kontrol
Degisken Test Grubu Grubu
F (Sd) Zaman Grup GrupxZaman
X £ss X £ss p
« .. Ontest 5.75+1,77 532+¢120 F(1,28) 8.30 17,40 20.38
Oznel lyi ’
ol p 0.00 0.00 0.00
u
$ Sontest  7.98+1.16  4.82+1.52 Kismi 1?2 0.22 0.38 0.42

Tablo 3’te goriildiigi gibi serbest zamanda fiziksel aktivite olarak pilates programina katilan kadin iiniversite
ogrencilerinin uygulama dncesi 6znel iyi olug puani (Ort.=5.75) olarak hesaplanirken, bu deger pilates programina katilim
sonrasinda (Ort.=7.98) olmustur. Kontrol grubunun ise ayni puanlari sirasiyla (Ort.=5.32) ve (Ort.=4.82)’dir. Buna gore
deney grubunda yer alan kadin {iniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyinde bir artig gézlendigi, kontrol grubunda

yer alan 6grencilerin ise, 6znel iyi olus son test puanlarinda bir azalma oldugu anlagilmaktadir.

Oznel iyi olus puani igin yapilan varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlaml farklilik olusturdugu
bulunmustur (F1, 28=17.40, p<.05; n? kismi =0.38). Bu sonug deney ve kontrol gruplarinin én-test ve son-test dlgiimleri
arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir. Arastirmada 6n-test son test puanlarinim anlamliliginin yiizdesel degisimi
grup icin bakildiginda 12 haftalik pilatese katilim 6znel iyi olusu %38.78 gelistirirken, kontrol grubunun puaninda ise
aynt donemde %9.39 oraninda gerileme olmustur. Ayrica grup ayrimi yapilmaksizin farkli zamanlarda yapilan on-test
ve son-test Ol¢iimlerinden elde edilen puan ortalamalari arasindaki farka iliskin 6l¢iim temel etkisinin anlamli oldugu
goriilmektedir (F(, 28=8.30, p<.05; n? kismi =0.22). Deney ve kontrol gruplarmin én-test ve son-test 6znel iyi olus
ortalamalar1 arasindaki degisimin farklilagip farklilasmadigini inceleyen GrupxZaman ortak etkisinin anlamli oldugu
tespit edilmistir (F, 28) = 20.38, p < .05; n? kismi =0.42). Tiim dl¢iimlerde anlamli degisimin etki bilyiikliigii (n? kismi)
ise yiiksek diizeydedir. Bu bulgular 12 haftalik pilates programinin katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerini arttirmada
etkili oldugunu gostermektedir.

TARTISMA

Bu calisma serbest zamanda fiziksel aktivite olarak pilatese katilimin kadin tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi
olusuna etkisini incelemek amactyla gergeklestirilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore serbest zaman etkinligi
olarak pilates programma katilim, kadin {iniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyini artirmustir. Pilates, fiziksel
aktivite ve zihinsel farkindalig1 birlestiren bir aktivite bicimidir. Bu nedenle, pilates programina katilan kadin iiniversite
ogrencilerinin diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteyle birlikte daha fazla zihinsel farkindalik gelistirmis olmalar1
muhtemeldir. Bu durum da 6znel iyi olus diizeylerinin artmasini saglamis olabilir. Literatiirde de bu duruma kanit

olabilecek calismalar bulunmaktadir. Ornegin Klussman ve digerleri (2022) tarafindan 3394 katilimei iizerinde
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gergeklestirilen ¢alismada zihinsel farkindalik ve 6znel iyi olus arasinda bir iligskinin bulundugu belirtilmistir. Ayrica,
pilates programlarinin genellikle stres azaltma ve rahatlama saglamaya yonelik etkileri bulunmaktadir (Fleming ve dig.,
2018). Elde edilen sonuglara gore pilatese katilmak kadm 6grencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmis olabilir

ve buna bagli olarak 6znel iyi olus diizeylerini artirmis olabilir.

Kim ve digerleri (202 1) kadinlarin serbest zamanlarinda katildiklar fiziksel aktivitelerin, saglik algilarini olumlu
yonde etkiledigini ve aktiviteler sirasinda katilimer etkilesimlerinin iyi olusu artirmada énemli bir role sahip oldugunu
savunmaktadir. Brooks ve Magnusson (2007) serbest zaman aktivitelerinin gen¢ kadinlarin sagliklar1 ve iyi oluslar igin
son derece olumlu etkileri oldugunu vurgulamistir. Literatiirde degisik yas gruplarindan kadin katilimcilar tizerinde
yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivitenin 6znel iyi olus iizerine énemli katkilarinin oldugu gériilmektedir. Ornegin, sekiz
haftalik pilates programinin obez orta yas kadinlarda antropometrik indeksleri 6nemli dlgiide azalttig1 ve 6znel iyi olusu
artirdigina iliskin kamitlar meveuttur (Hushmandi ve dig., 2023). Ulkemizde yapilan bir ¢alismada ise, Yildizhan ve
Aggon (2020) 8 haftalik pilatesin menapoz donemindeki kadinlarin 6znel iyi olus diizeyini artirdig1 sonucuna ulagmstir.
White ve digerleri (2018) tarafindan yapilan ¢calismada fiziksel aktivitenin diger yasam alanlarina gore pozitif duyguyla
iliskilendirildigi belirtilmistir. Ayrica Wiese ve digerleri (2018) serbest zamanda fiziksel aktiteye katilimin temel pskolojk
ihtiyacglar1 karsilayarak duygusal iyi olusu etkilemesi durumunda, pozitif duygu iizerindeki etkilerin negatif duygudan
daha gii¢lii oldugunu savunmaktadir. Bagka bir arastirma, {iniversite 6grencilerinin serbest zamanda fiziksel aktivite
katilimimin 6znel ve psikolojik iyi olus diizeylerini etkiledigini ortaya koymustur (Cenkseven ve Akbas, 2007).
Calismamizla paralellik gosteren bu sonuglar baglaminda fiziksel aktivitenin bireyler tizerinde yarattigi olumlu psikolojik,

biligsel ve fiziksel etkiler nedeniyle 6znel iyi olus ile pozitif yonde bir iligki gosterdigi sdylenebilir.

Fiziksel aktivite yogunlugunun objektif ve subjektif fiziksel aktivite dl¢limleri ile 6znel iyi olus lizerindeki
etkisinin 419 saglikli yetiskin {izerinde incelendigi bir ¢alismada ise, yiiksek diizeyde hareketsiz davranisin daha diigiik
oznel iyi olus ile iliskili oldugu tespit edilmistir (Panza ve dig., 2019). Rokka ve digerleri (2019) pilates ve yoga
programlarinin kadinlarin iyi olusu izerindeki etkisini aragtirdiklari ¢alismada her iki uygulamanin da psikolojik stres ve
gerilimi azaltmada, olumlu bir iyi olus duygusunu tesvik etmede ve katilimcilarin psikolojik sagligini ve iyi olusunu
iyilestirmede 6zel bir etkisi oldugunu belirtmistir. Bu sonuglar ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Serbest zamanda
fiziksel aktivite katiliminin psikolojik olarak olumlu sonuglart oldugu goriillmektedir. Thomas ve digerleri (2020)
tarafindan yaplan meta analiz ¢aligmasi ise bu anlamda oldukg¢a dikkat ¢ekicidir. Bu meta analiz galigmasinda 22
arastirmada yer alan 4110 katilimer ile ilgili sonuglar incelenmis ve psikolojik yaklasimlarin da fiziksel aktivite
programina dahil edilmesi kosuluyla, fiziksel aktivite miidahalelerinin psikolojik terapilere uygun bir alternatif
olabilecegi sonucuna ulagilmistir. Bu sonug¢ psikolojik sagligi gelistirmede fiziksel aktivitenin oldukca gii¢lii bir arag
olabilecegini ortaya koymaktadir. Yine Buecker ve digerleri (2021) tarafindan yapilan meta analiz ¢aligmasi da bizim

bulgularmiz1 desteklemekte, fiziksel aktivite ve 6znel iyi olus arasinda bir iligkinin oldugunu ortaya koymaktadir.

Oznel iyi olus ile ilgili literatiir artmaya devam ettikce, 6znel iyi olusa yalnizca katkida bulunan degil, aym
zamanda engelleyen faktorlerin daha iyi anlasilmasi gerektigi belirtilmektedir (Parsons ve dig., 2020). Yoksulluk,
istihdam eksikligi ve serbest zamana erisim eksikligi gibi mevcut sosyal ve kiiresel sorunlar giiniimiiz diinyasinda devam
etmektedir. Arastirmalar, ayrimciligin ve kiiltiirel ¢atismanin 6znel iyi olusu etkileyebilecegini belirlemistir (Werkuyten
ve Nekuee 1999). Daha diisiik 6znel iyi olus seviyeleri de depresyon, anksiyete, stres ve terapi ihtiyaci ile iliskilidir

(Steger ve dig., 2006). Destekleyici olmayan aile veya sosyal damgalama gibi kiiltiirel engeller, serbest zamanda yapilan
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aktivitelere katilim i¢in firsatlari engeller ve bu da 6znel iyi olusu azaltabilir (Rezaie ve dig., 2017). Bu nedenle bireylerin

serbest zamanda fiziksel aktiviteye katilimlari 6znel iyi olus diizeyini artirmada bir arag olarak kullanilmalidir.
SONUC

Kadm iniversite 6grencilerinin serbest zamanda fiziksel aktivite olarak pilatese katilimlart 6znel iyi olus
puaninin artmasini saglamistir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin ise 6znel iyi olus diizeyinde bir azalma olmustur.
Sonug olarak serbest zamanda yapilan fiziksel aktivitenin kadin tiniversite dgrencilerinin 6znel iyi olus diizeyini olumlu

yonde etkiledigini sdyleyebiliriz.

Arastirmada gruplar arasinda eglestirme yapilmamasi, kontrol grubunun miidahale sirasinda herhangi bir fiziksel
aktiviteye katilip katilmadigini bildirime dayali olarak belirtmesi arastirmanin sinirliklaridir. Arastirmadan elde edilen
sonuglar kadinlarin serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilimlarini artirmaya yonelik politikalar gelistirilmesi
gerektigine vurgu yapmaktadir. Kadinlar serbest zamanda fiziksel aktivitenin onemi konusunda bilgilendirilerek
katilimlari tesvik edilmelidir. Caligma sonuglarinin ayrica kadinlarin giiglenmesine yonelik planlamalarin yapilmasina da
katki saglayacag disiiniilmektedir. Katilimcilarin deney ya da kontrol grubuna atanmasinda oncelikle eslestirme testleri
uygulanip sonrasinda deney ve kontrol gruplari olusturulabilir. Gelecekte yapilacak ¢aligmalarda 6znel iyi olus, psikolojik
iyi olus, benlik algisi, psikolojik saglamlik, serbest zaman engelleri, serbest zaman engelleri ile basa ¢ikma gibi
kavramlarla iligkilendirilerek ¢alismalar tasarlanabilir. Yapilan bu aragtirma tasarimi ergen popiilasyonda tekrarlanabilir.
Calismada kullanilan 6l¢eklerin yani sira antropometrik dlglimlerle fiziksel etkiler incelenebilir. Ayrica literatiirde serbest
zaman etkinliklerinin 6znel iyi olusu artirdigina yonelik bulgular mevcut olsa da hangi tiir serbest zaman etkinliklerinin
(6rnegin, sosyal, fiziksel ya da kiiltiirel vb.) 6znel iyi olusu ne dlgiide artirdigina yonelik kanitlara ihtiya¢ duyulmaktadir
(Kuykendall ve dig., 2015). Yiiksek, orta ve hafif yogunlukta fiziksel aktivitelerin incelenmesiyle hangi yogunluk

diizeyinin 6znel iyi olusu daha olumlu etkiledigi arastirilabilir.

Yazar Katkisi:

1. Sinem PARLAKYILDIZ: Fikir/Kavram, Tasarim, Denetleme, Veri Toplama ve Isleme, Analiz-Yorum,
Makale Yazimi.

2. Funda KOCAK: Fikir/Kavram, Tasarim, Denetleme, Analiz-Yorum, Makale Yazimi, Elestirel Inceleme.

Etik Kurul izni ile Tlgili Bilgiler
Kurul Adi: Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi Etik Kurulu
Tarih: 09/10/2020
Say1 No: 2020.18.249.

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Sinem PARLAKYILDIZ, Funda KOCAK 6 9

KAYNAKCA

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.
26.

217.

28.

29.

30.

Abi, J. A, Albattat, A., Herk, W. S., and Zaini, N. (2023). Impact of the covid-19 pandemic on the subjective well-being (swb) of
participation in leisure, nature-based, and family activities. In: Valeri, M. (Eds.), Family businesses in tourism and hospitality. tourism,
hospitality & event management. Springer, Cham. https://doi.org/10.1007/978-3-031-28053-5_14

Alaca, N. (2020). The impact of internet addiction on depression, physical activity level and trigger point sensitivity in Turkish university
students. Journal of Back and Musculoskeletal Rehabilitation, 33(4), 623-630. https://doi.org/10.3233/BMR-171045

Brooks, F., and Magnusson, J. (2007). Physical activity as leisure: The meaning of physical activity for the health and well-being of
adolescent women. Health Care for Women International, 28(1), 69-87. https://doi.org/10.1080/07399330601003499

Buecker, S., Simacek, T., Ingwersen, B., Terwiel, S., and Simonsmeier, B. A. (2021). Physical activity and subjective well-being in healthy
individuals: a meta-analytic review. Health Psychology Review, 15(4), 574-592. https://doi.org/10.1080/17437199.2020.1760728
Biiyiikéztiirk, S., Kih¢ Cakmak, E., Akgiin, O., Karadeniz, S., ve Demirel, F. (2023). Egitimde bilimsel arastirma yontemleri (3. Bask).
Pegem.

Cenkseven, F., ve Akbas, T. (2007). Universite grencilerinde 6znel ve psikolojik iyi olmanin yordayicilarinin incelenmesi. Turkish
Psychological Counseling and Guidance Journal, 3(27), 43-65. https://doi.org/10.17066/pdrd.57116

Chan, B. C. L., Luciano, M., and Lee, B. (2018). Interaction of physical activity and personality in the subjective wellbeing of older adults
in Hong Kong and the United Kingdom. Behavioral Sciences, 8(8), 71-82. https://doi.org/10.3390/bs8080071

Cohen, J. (2013). Statistical power analysis for the behavioral sciences. Routledge.

Deci, E. L., and Ryan, R. M. (2008). Hedonia, eudaimonia, and well-being: An introduction. Journal of Happiness Studies: An
Interdisciplinary Forum on Subjective Well-Being, 9(1), 1-11. https://doi.org/10. 1007/s10902-006-9018-1

Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological Bulletin, 95(3), 542-575. https://doi.org/10. 1037/0033-2909.95.3.542

Diener, E. (2000). Subjective well-being: The science of happiness and a proposal for a national index. American Psychologist, 55(1), 34—
43. https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.34

Diener, E. D., Emmons, R. A, Larsen, R. J., and Griffin, S. (1985). The satisfaction with life scale. Journal of Personality
Assessment, 49(1), 71-75. https://doi.org/10.1207/s15327752jpa4901_13

Diener, E., and Chan, M. Y. (2011). Happy people live longer: Subjective well-being contributes to health and longevity. Applied Psychology:
Health and Well-Being, 3(1), 1-43. https://doi.org/10.1111/j.1758-0854.2010.01045.x

Diener, E., Suh, E. M., Lucas, R. E., and Smith, H. L. (1999). Subjective well-being: Three decades of progress. Psychological Bulletin,
125(2), 276-302. https://doi.org/10.1037/0033-2909.125.2.276

Dolan, P., Kavetsos, G., and Vlaev, |. (2014). The happiness workout. Social Indicators Research, 119 (3), 1363-1377.
https://doi.org/10.1007/s11205-013-0543-0

Fernandez-Rodriguez, R., Alvarez-Bueno, C., Ferri-Morales, A., Torres-Costoso, A., Pozuelo-Carrascosa, D. P., and Martinez-
Vizcaino, V. (2021). Pilates improves physical performance and decreases risk of falls in older adults: a systematic review and meta-
analysis. Physiotherapy, 112, 163-177. https://doi.org/10.1016/j.physi0.2021.05.008

Fleming, K. M., and Herring, M. P. (2018). The effects of pilates on mental health outcomes: A meta-analysis of controlled
trials. Complementary Therapies in Medicine, 37, 80-95. https://doi.org/10.1016/j.ctim.2018.02.003

Fuentealba-Urra, S., Rubio, A., Gonzilez-Carrasco, M., Oyanedel, J. C., and Céspedes-Carreno, C. (2023). Mediation effect of emotional
self-regulation in the relationship between physical activity and subjective well-being in Chilean adolescents. Scientific Reports, 13(1), 13386.
https://doi.org/10.1038/ s41598-023-39843-7

Gengoz, T. (2000). Pozitif ve negatif duygu Slgegi: Gegerlik ve giivenirlik calismasi. Tiirk Psikoloji Dergisi, 15(46), 19-26.

George, D., and Mallery, P. (2016). IBM SPSS statistics 23 step by step: A Simple Guide and Reference (14th ed.). New York: Routledge.
https://doi.org/10.4324/9781315545899

Heller, D., Watson, D., and llies, R. (2004). The role of person versus situation in life satisfaction: A critical examination. Psychological
Bulletin, 130(4), 574-600. https://doi.org/10.1037/0033-2909.130.4.574

Hushmandi, K., Jamali, J., Saghari, S., and Raesi, R. (2023). The effect of eight weeks of pilates exercises on anthropometric ndices and
subjective well-being in obese middle-aged women. The Open Public Health Journal, 16(1). https://doi.org/10.2174/18749445-v16-e230627-
2023-40

Hwang, S., Lee, K. “Jerry,” and Stodolska, M. (2023). Leisure, acculturation, and life satisfaction of Korean transnational-split families: A
mixed-method study. Journal of Leisure Research, 1-25. https://doi.org/10.1080/00222216.2023.2206830

Jetzke, M., and Mutz, M. (2020). Sport for pleasure, fitness, medals or slenderness? Differential effects of sports activities on well-
being. Applied Research in Quality of Life, 15, 1519-1534. https://doi.org/10.1007/ s11482-019-09753-w

Jones, 1. (2023). Sporda arastirma yontemleri. Ceviri Ed. E. Oncii ve E. Oncii. Pegem Yaymcilik.

Kim, J., Kim, J., Han, A., and Nguyen, M. C. (2021). Leisure time physical activity, social support, health perception, and mental health
among women with breast cancer. Leisure Studies, 40(3), 352—-362. https://doi.org/10.1080/02614367.2020.1869290

Klussman, K., Nichols, A. L., Langer, J., Curtin, N., and Lindeman, M. I. H. (2022). The relationship between mindfulness and subjective
well-being: Examining the indirect effects of self-connection and meaning in life. Applied Research in Quality of Life, 17(4), 2423-2443.
https://doi.org/10.1007/s11482-021-10025-9

Kolomiitseva O, Prikhodko A, Bodrenkova I, Hrynchenko |, Vashchenko | and Honchar R. (2022). Effect of Pilates training on
respiration, joints mobility, and muscle strength in healthy middle-aged women with sedentary occupations. Acta Gymnica. 52, 1-8.
https://doi.org/10.5507/ag.2022.008

Kuykendall, L., Tay, L., and Ng, V. (2015). Leisure engagement and subjective well-being: A meta-analysis. Psychological Bulletin, 141(2),
364. https://doi.org/10.1037/a0038508

Lera-Lopez, F., Ollo-Lopez, A., and Sanchez-Santos, J. M. (2017). How does physical activity make you feel better? The mediational role
of perceived health. Applied Research in Quality of Life, 12(3), 511-531. https://doi.org/10.1007/s11482-016-9473-8

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr


https://doi.org/10.1080/07399330601003499
https://doi.org/10.1080/17437199.2020.1760728
https://doi.org/10.17066/pdrd.57116
https://doi.org/10.3390/bs8080071
https://doi.org/10.%201007/s10902-006-9018-1
https://doi.org/10.%201037/0033-2909.95.3.542
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0003-066X.55.1.34
https://doi.org/10.1207/s15327752jpa4901_13
https://doi.org/10.1111/j.1758-0854.2010.01045.x
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.125.2.276
https://doi.org/10.1007/s11205-013-0543-0
https://doi.org/10.1016/j.physio.2021.05.008
https://doi.org/10.1038/s41598-023-39843-7
https://doi.org/10.4324/9781315545899
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.130.4.574
https://doi.org/10.2174/18749445-v16-e230627-2023-40
https://doi.org/10.2174/18749445-v16-e230627-2023-40
https://doi.org/10.1080/00222216.2023.2206830
https://doi.org/10.1007/
https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/02614367.2020.1869290
https://doi.org/10.1037/a0038508
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11482-016-9473-8

Serbest Zamanda Fiziksel Aktivite Olarak Pilatese Katilimin Kadinlarin Oznel Iyi Olus Diizeyine Etkisi 7 O
The Effect of Participation in Pilates as a Physical Activity During Leisure Time on Women's Subjective Well-Being Levels

3L

32.

33.

34,

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

Malka, A., and Chatman, J. A. (2003). Intrinsic and extrinsic work orientations as moderators of the effect of annual income on subjective
well-being: A longitudinal study. Personality and Social Psychology Bulletin, 29(6), 737-746. https://doi.org/10.1177/0146167203029006006
Marques, A., Peralta, M., Martins, J., Catunda, R., de Matos, M. G., and Nunes, L. S. (2016). Associations between physical activity and
self-rated wellbeing in European adults: a population-based, cross-sectional study. Preventive  Medicine, 91, 18-23.
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2016.07.021

Maxwell, A. L., Gardiner, E., and Loxton, N. J. (2020). Investigating the relationship between reward sensitivity, impulsivity, and food
addiction: A systematic review. European Eating Disorders Review: The Journal of the Eating Disorders Association, 28(4), 368-384.
https://doi.org/10.1002/erv.2732

McMahon, E. M., Corcoran, P., O'Regan, G., Keeley, H., Cannon, M., Carli, V., Wasserman, C., Hadlaczky, G., Sarchiapone, M.,
Apter, A., Balazs, J., Balint, M., Bobes, J., Brunner, R., Cozman, D., Haring, C., losue, M., Kaess, M., Kahn, J. P., Nemes, B., ...
Wasserman, D. (2017). Physical activity in European adolescents and associations with anxiety, depression and well-being. European Child
& Adolescent Psychiatry, 26(1), 111-122. https://doi.org/10.1007/s00787-016-0875-9

Moore, S. C., Patel, A. V., Matthews, C. E., Berrington de Gonzalez, A., Park, Y., Katki, H. A, Linet, M. S., Weiderpass, E.,
Visvanathan, K., Helzlsouer, K. J., Thun, M., Gapstur, S. M., Hartge, P., and Lee, I. M. (2012). Leisure time physical activity of moderate
to  vigorous intensity and  mortality: ~a large  pooled cohort  analysis. PLoS  Medicine, 9(11),  e1001335.
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1001335

Mutz, M., Reimers, A. K., and Demetriou, Y. (2021). Leisure time sports activities and life satisfaction: Deeper insights based on a
representative survey from Germany. Applied Research in Quality of Life, 16(5), 2155-2171. https://doi.org/10.1007/s11482-020-09866-7
Newman, D. B., Tay, L., and Diener, E. (2014). Leisure and subjective well-being: A model of psychological mechanisms as mediating
factors. Journal of Happiness Studies: An Interdisciplinary Forum on Subjective Well-Being, 15(3), 555-578. https://doi.org/10.1007/s10902-
013-9435-x

Panza, G. A, Taylor, B. A., Thompson, P. D., White, C. M., and Pescatello, L. S. (2019). Physical activity intensity and subjective well-
being in healthy adults. Journal of Health Psychology, 24(9), 1257-1267. https://doi.org/10.1177/1359105317691589

Parsons, H., Houge Mackenzie, S., Filep, S., and Brymer, E. (2020). Subjective well-being and leisure. Good Health and Well-Being, 678-
687. https://doi.org/10.1007/978-3-319-69627-0_8-1

Parveen, A., Kalra, S. and Jain, S. (2023). Effects of Pilates on health and well-being of women: a systematic review. Bulletin of Faculty of
Physical Therapy, 28(1), 17. https://doi.org/10.1186/s43161-023-00128-9

Pavot, W., and Diener, E. (2013). Happiness experienced: The science of subjective well-being. In S. A. David, I. Boniwell, & A. Conley
Ayers (Eds.), The Oxford handbook of happiness (pp. 134-151). Oxford University Press.

Ravari, A., Mirzaei, T., Bahremand, R., Raeisi, M., and Kamiab, Z. (2021). The effect of Pilates exercise on the happiness and depression
of elderly women: a clinical trial study. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 61(1), 131-139. https://doi.org/10.23736/S0022-
4707.20.10730-8

Rezaie, L., Shafaroodi, N., and Philips, D. (2017). The barriers to participation in leisure time physical activities among Iranian women with
severe mental illness: A qualitative study. Mental Health and Physical Activity, 13, 171-177. https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2017.09.008
Richards, J., Jiang, X., Kelly, P., Chau, J., Bauman, A., and Ding, D. (2015). Don't worry, be happy: cross-sectional associations between
physical activity and happiness in 15 European countries. BMC Public Health, 15(1), 1-8. https://doi.org/10.1186/s12889-015-1391-4

Roh S. Y. (2018). The influence of physical self-perception of female college students participating in Pilates classes on perceived health state
and psychological wellbeing. Journal of Exercise Rehabilitation, 14(2), 192-198. https://doi.org/10.12965/jer.1836088.044

Rokka, S., Filippou, F., Mavridis, G., Masadis, G., and Bebetsos, E. (2019). The effect of pilates and yoga programs on adult women’s
well-being. https://doi.org/10.37393/ICASS2019/40

Ruggeri, K., Garcia-Garzon, E., Maguire, A., Matz, S., and Huppert, F. A. (2020). Well-being is more than happiness and life satisfaction:
a multidimensional analysis of 21 countries. Health and Quality of Life Outcomes, 18(1), 192. https://doi.org/10.1186/s12955-020-01423-y
Ryff, C. D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological well-being. Journal of Personality and
Social Psychology, 57(6), 1069-1081. https://doi.org/10.1037/0022-3514.57. 6.1069

Ryff, C. D., and Singer, B. (1998). The contours of positive human health. Psychological Inquiry, 9(1), 1-28.
https://doi.org/10.1207/s15327965pli0901_1

Segar, M. L., Eccles, J. S., and Richardson, C. R. (2011). Rebranding exercise: closing the gap between values and behavior. International
Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 31(8), 1-14. https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-94

Sheldon, K. M., and Hoon, T. H. (2007). The multiple determination of well-being: Independent effects of positive traits, needs, goals, selves,
social supports, and cultural contexts. Journal of Happiness Studies: An Interdisciplinary Forum on Subjective Well-Being, 8(4), 565—
592. https://doi.org/10.1007/s10902-006-9031-4

Sheldon, K. M., and Lyubomirsky, S. (2006). How to increase and sustain positive emotion: The effects of expressing gratitude and
visualizing best possible selves. The Journal of Positive Psychology, 1(2), 73-82. https://doi.org/10.1080/17439760500510676

Sigvartsen, J., Gabrielsen, L. E., Abildsnes, E., Stea, T. H., Omfjord, C. S., and Rohde, G. (2016). Exploring the relationship between
physical activity, life goals and health-related quality of life among high school students: a cross-sectional study. BMC Public Health, 16, 1-9.
https://doi.org/10.1186/s12889-016-3407-0

Sirgy, M. J., Uysal, M., and Kruger, S. (2017). Towards a benefits theory of leisure well-being. Applied Research in Quality of Life, 12(1),
205-228. https://doi.org/10.1007/s11482-016-9482-7

Soori, S., Heirani, A., and Rafie, F. (2022). Effects of the aerobic and Pilates exercises on mental health in inactive older women. Journal of
Women & Aging, 34(4), 429-437. https://doi.org/10.1080/08952841.2021.1924576

Steger, M. F., Frazier, P., Oishi, S., and Kaler, M. (2006). The meaning in life questionnaire: Assessing the presence of and search for
meaning in life. Journal of Counseling Psychology, 53(1), 80-93. https://doi.org/10.1037/0022-0167.53.1.80

Thomas, J., Thirlaway, K., Bowes, N., and Meyers, R. (2020). Effects of combining physical activity with psychotherapy on mental health
and well-being: A systematic review. Journal of Affective Disorders, 265, 475-485. https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.01.070

Tolnai, N., Szabé, Z., Koteles, F., and Szabo, A. (2016). Physical and psychological benefits of once-a-week Pilates exercises in young
sedentary women: A 10-week longitudinal study. Physiology & Behavior, 163, 211-218. https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2016.05.025

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr


https://doi.org/10.1177/0146167203029006006
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2016.07.021
https://doi.org/10.1002/erv.2732
https://doi.org/10.1007/s00787-016-0875-9
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1001335
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11482-020-09866-7
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10902-013-9435-x
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10902-013-9435-x
https://doi.org/10.1177/1359105317691589
https://doi.org/10.1007/978-3-319-69627-0_8-1
https://doi.org/10.1186/s43161-023-00128-9
https://doi.org/10.23736/S0022-4707.20.10730-8
https://doi.org/10.23736/S0022-4707.20.10730-8
https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/j.mhpa.2017.09.008
https://doi.org/10.1186/s12889-015-1391-4
https://doi.org/10.12965/jer.1836088.044
https://doi.org/10.37393/ICASS2019/40
https://doi.org/10.1037/0022-3514.57.%206.1069
https://psycnet.apa.org/doi/10.1207/s15327965pli0901_1
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-94
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10902-006-9031-4
https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/17439760500510676
https://doi.org/10.1186/s12889-016-3407-0
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11482-016-9482-7
https://doi.org/10.1080/08952841.2021.1924576
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0167.53.1.80
https://doi.org/10.1016/j.jad.2020.01.070
https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2016.05.025

Sinem PARLAKYILDIZ, Funda KOCAK 7 1

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.
68.

69.

70.

71.

Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi. (2014). Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, Saglik Bakanligi yayin no 940, Ankara. 28 Aralik 2023 tarihinde
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-
db/Dokumanlar/Rehberler/Turkiye_Fiziksel_Aktivite_Rehberi.pdf adresinden erisilmistir.

Ussher, M. H., Owen, C. G., Cook, D. G., and Whincup, P. H. (2007). The relationship between physical activity, sedentary behaviour and
psychological ~ wellbeing among  adolescents. Social ~ Psychiatry and  Psychiatric  Epidemiology, 42  (10), 851-856.
https://doi.org/10.1007/s00127-007-0232-x

Watson, D., Clark, L.A., ve Tellegen, A. (1988). Development and validation of brief measures of positive and negative affect: The PANAS
scales, Journal of Personality and Social Psychology, 54, 1063-1070.

Werkuyten, M., & Nekuee, S. (1999). Subjective well-being, discrimination and cultural conflict: Iranians living in the Netherlands. Social
Indicators Research, 47(3), 281-306. https://doi.org/10.1023/A: 1006970410593

Whillans, A. V., Seider, S. C., Chen, L., Dwyer, R. J., Novick, S., Gramigna, K. J., Mitchell, B. A., Savalei, V., Dickerson, S. S., and
Dunn, E. W. (2016). Does volunteering improve well-being? Comprehensive Results in Social Psychology, 1(1-3), 35-50.

White, R. L., Babic, M. J., Parker, P. D., Lubans, D. R., Astell-Burt, T., and Lonsdale, C. (2017). Domain-specific physical activity and
mental health: a meta-analysis. American Journal of Preventive Medicine, 52(5), 653-666. https://doi.org/10.1016/j.amepre.2016.12.008.
White, R. L., Olson, R., Parker, P. D., Astell-Burt, T., and Lonsdale, C. (2018). A qualitative investigation of the perceived influence of
adolescents’ motivation on relationships between domain-specific physical activity and positive and negative affect. Mental Health and
Physical Activity, 14, 113-120. https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2018.03.002

Wiese, C. W., Kuykendall, L., and Tay, L. (2018). Get active? A meta-analysis of leisure-time physical activity and subjective well-being.
The Journal of Positive Psychology, 13(1), 57-66. https://doi.org/10.1080/174397 60.2017.1374436

Wilson W. (1967). Correlates of avowed happiness. Psychological Bulletin, 67(4), 294-306. https://doi.org/10.1037/h0024431

Yarnal, C. M., Chick, G., and Kerstetter, D. L. (2008). "I did not have time to play growing up...so this is my play time. It's the best thing |
have ever done for myself": What is play to older women? Leisure Sciences, 30(3), 235-252. https://doi.org/10.1080/01490400802017456
Yetim, U. (1991). Kisisel projelerin organizasyonu ve ériintiisii agisindan yagam doyumu. Yaymlanmamis Doktora tezi, Ege Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Anabilim Dal, izmir.

Yildizhan, Y. C., ve Aggon, E. (2020). The effects of regular physical activities on subjective well-being levels in women of menopause
period. Balneo Research Journal, vol.11, no.2, 224-229. https://doi.org/10.12680/balneo.2020.344

Zhang, Z., and Chen, W. (2019). A systematic review of the relationship between physical activity and happiness. Journal of Happiness
Studies: An Interdisciplinary Forum on Subjective Well-Being, 20(4), 1305-1322. https://doi.org/10.1007/s10902-018-9976-0

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr


https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-db/Dokumanlar/Rehberler/Turkiye_Fiziksel_Aktivite_Rehberi.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-db/Dokumanlar/Rehberler/Turkiye_Fiziksel_Aktivite_Rehberi.pdf
https://doi.org/10.1007/s00127-007-0232-x
https://doi.org/10.1023/A:%201006970410593
https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2018.03.002
https://doi.org/10.1080/174397%2060.2017.1374436
https://doi.org/10.1037/h0024431
https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/01490400802017456
https://doi.org/10.12680/balneo.2020.344
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s10902-018-9976-0

