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Özet

Bu araştırma, sedanter kadınlarda pilates ve zumba egzersizlerinin psikolojik 
iyi oluş ve mutluluk düzeyleri üzerine etkisini incelenmek amacıyla 
yapılmıştır. 

Çalışmaya toplamda 20 kadın gönüllü olarak katıldı. Katılımcılar rastgele 
pilates grubu ve zumba grubu olarak ayrıldı. Her iki grup haftada 3 gün ve 60 
dakikalık branşa özgü eğitimlerini toplamda 6 hafta boyunca gerçekleştirdi. 
Katılımcılara Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu ve Warwick-Edinburgh 
Mental İyi Oluş Ölçeği 6 haftanın başında ve sonunda olmak üzere 2 defa 
uygulandı. İstatistiksel analizler SPSS-21 paket programı kullanılarak yapıldı. 
Verilerin normallik dağılımını belirlemek için Shapiro-Wilk testi uygulandı. 
Verilerin normal dağılım göstermesi üzerine grup içi karşılaştırma için 
İndependent-Sample T Testi, gruplar arasındaki farkın belirlenebilmesi için 
ise Paired-Sample T Testi kullanıldı.. 

Çalışma sonucunda katılımcıların egzersiz öncesi ve egzersiz sonrası Oxford 
Mutluluk Ölçeği ile Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği ön test 
ortalamalarının karşılaştırılmasına bakıldığında her iki ölçeğe göre pilates ve 
zumba grupların ön testlerinde anlamlı fark bulunamamıştır(p>0,05) Her iki 
ölçeğe göre pilates ve zumba grupların son testlerinde ise anlamlı farklılıklar 
elde edilmiştir(p>0,05). 
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GİRİŞ

WHO tarafından; bir kişinin fiziksel, psikolojik, fonksiyonel ve sosyal 
yönden tam bir iyilik hali olarak tanımlanan sağlıklı yaşam çok boyutlu bir 
kavramdır (WHO editör, 1955). Koivula, düzenli egzersizin hem fiziksel 
hem de psikolojik açıdan faydalarını belirtmekte, düzenli egzersize katılımın 
fiziksel ve zihinsel sağlıkta iyileşme, zihinsel stres ve kaygıda azalma, dinçlik 
ve açık fikirlilik sağladığını vurgulamaktadır (Koivula, 1999;360-380). 
Bu tür olumlu etkiler ışığında, bireylerin düzenli egzersiz ve spora katılım 
nedenleri ile bu davranışların ardındaki güdülerin belirlenmesi daha sağlıklı 
bir toplum oluşumu için önemlidir. Yaş alma ile birlikte parametrelerde 
bozulmalarla yaşam kalitesinde azalma meydana gelir. Bu bağlamda yaşam 
kalitesinin arttırılmasında egzersizin önemi gün geçtikçe daha da iyi 
anlaşılmaktadır. Birçok hastalığa karşı koruyucu rolünün yanı sıra, algıyı, 
benlik saygısını, özgüveni ve iletişim becerilerini arttırmaktadır (Cynthia M, 
2020). Bunun yanı sıra egzersizin sosyal ve psikolojik olarak yaşantılarını 
düzenleyici, kendisini disipline edici, yeteneklerini geliştirici de rol oynadığı 
bilinmektedir (Avcı ve Can, 2020).

Genellikle toplumumuzda insanların sağlık için fiziksel aktivite yapma 
amacından ziyade, başkalarının zoruyla veya zayıflamak amacıyla spor 
yaptıkları görülmektedir. Spora teşvik etmek amacıyla, içinde müzik ve ritim 
olan, tempolu, eğlenceli ve çeşitli fiziksel aktivitelerin yaygın hale getirilmesi, 
egzersizlerin zevkli ve uzun süreli yapılabilmesini sağlayabilir (Tortop, 
2010). Sanayileşmenin ve teknolojik gelişmelerle birlikte fiziksel aktivitede 
azalma buna bağlı olarak da ciddi sağlık sorunlarının ana kaynağı olmaya 
başlandı (Pekel, 2020). Bu durumu önlemek adına son yıllarda özellikle 
kadınlarda spora yönelim arttı (Guthold2018). Günümüzde popülaritesi 
gittikçe artmakta olan branşlardan Zumba ve Pilatesin katılımcı yaş aralığı 
da oldukça geniştir. Kolombiya’da başlayan ve tüm dünyaya yayılan Latin 
esintili dans temelli fitness olan Zumba (Barene, 2016); sensomotorik 
stimülasyon sağlar ve orta yoğunluklu aerobik egzersiz kategorisinde yer alır 
(Anne A, 2016, Yamasaki J, 2021).

Güç ve dayanıklılığın eş zamanlı aynı fitness programında uygulanmasıyla 
birçok parametrede iyileşmeler meydana gelir (Barene S, 2016). Kas gücü, 
dayanıklılık başta olmak üzere denge, aerobik kapasite, motor koordinasyon, 
yaşam kalitesi, kilo kontrolünü ve motivasyonu geliştirdiğine dair çalışmalar 
literatürde mevcuttur (Delextrat AA, 2016, Chavarrias M, 2021). Pilates; 
bedensel ve zihinsel egzersiz olup 1900’li yılların başında Joseph H Pilates 
tarafından bulunmuştur. Pilates yöntemi güç merkezi, konsantrasyon, kontrol, 
hassasiyet, hareket akışı ve nefes alma gibi altı temel ilkeye dayanmaktadır 
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(Sanioğlu G, 2021). Çoğu egzersiz mat üzerinde yapılırken özel ekipmanlar 
da kullanılabilir. Pilatesin de benzer yararlar sağladığı özellikle bel ağrısının 
azalmasında etkisinin olduğu çeşitli çalışmalarla gösterilmiştir (OliveiraNTB, 
2019).

Pekel ve ark. (2020) yaptıkları çalışmada kadınlarda zumba ve 
pilatesin kendi içinde vücut kompozisyonu, BKİ ve bazı antropometrik 
değişkenler üzerine olumlu etkilerinin olduğu belirlenmişlerdir. Fakat 
bu etkilerin zumba ve pilates arasında karşılaştırıldığında aralarında 
anlamlı fark bulunamamış. Kolayiş ve ark. (2021) yaptıkları çalışmada 
12 haftalık Zumba, Bosu ve Pilates egzersizlerinin kadınların proaktif 
kişilik, öznel zindelik, psikolojik iyi oluş ve öznel mutluluk düzeylerine 
etkisini incelemişler ve spor yapan kadınların proaktif kişilik özelliklerinin 
daha yüksek olduğu ve buna bağlı olarak kendilerini daha iyi ve mutlu 
hissettikleri ortaya koymuşlardır. Sanioğlu ve ark. (2021) kadınlarda 
pilates-mat egzersizlerinin psikolojik sağlık üzerine yaptıkları araştırma 
sonucunda pilates egzersiz programının depresyon ve anksiyete düzeyinin 
azalmasına yardımcı olduğunu belirtmişlerdir.

Literatüre baktığımızda pilates ve zumbanın etkinliğinin karşılaştırıldığı 
çalışma sayısına az rastlanılması nedeniyle bu çalışmayı gerçekleştirdik. 
Çalışmamızın amacı; zumba ve pilates egzersizlerinin psikolojik iyi oluş ve 
mutluluk düzeyleri üzerine etkisinin incelenmesidir.

YÖNTEM

Bu başlık altında; “Araştırmanın modeli, araştırmaya dâhil edilen 
evren ve örneklem, verilerin toplanması, bu verileri toplamada kullanılan 
araçlar, toplanan verilerin analizi ve elde edilen analizler sonucunda yapılan 
istatistiksel yöntemler” bulunmaktadır.

Araştırmanın Evreni ve Örneklemi 

Araştırmanın evreni, gönüllü olarak katılan toplam 20 kadın 
oluşturmaktadır. Katılımcılar randomize olarak Zumba (ZG) ve Pilates (PG) 
gruplarına ayrılmıştır. Etik onayı alındıktan sonra, gerekli bilgilendirme 
katılımcılara yapılmıştır. Her bir gönüllüye, anket formlarının ve egzersiz 
programının detayları anlatılmıştır. Egzersiz programına düzenli olarak 
katılmaları gerektiği vurgulanmıştır. Egzersiz eğitimi öncesi ve sonrasında 
olmak üzere iki defa anket ölçümü yapılacağı belirtilmiştir. Egzersizler 
haftada 3 gün 60 dk olmak üzere yüz yüze gerçekleştirilmiştir. 
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Araştırmaya Alınma ve Dışlanma Kriterleri

Çalışmaya dahil edilen kadınların pilates-zumbaya yeni başlıyor olmasına 
ve aynı zamanda gönüllü olmalarına dikkat edilmiştir. Gruplar 10 kişi ile 
sınırlandırılmıştır. Katılımcıların erkek olması ve herhangi bir nörolojik veya 
ortopedik defisiti bulunması dışlanma kriterlerine dahil edilmiştir. 

Zumba Protokolü

Zumba egzersiz protokolü 6 hafta boyunca haftada üç gün akşam 
saatlerinde uzman eğitmen tarafından yaptırılmıştır. Her zumba eğitimi 
toplam 60 dakika boyunca zumba® basic1 prensipleri olan ısınma, 
antrenmanın ana kısmı zumba dansları, soğuma ve esnemeden oluşmaktadır. 
Egzersiz yoğunluğu ve şiddeti müziğin ritmine göre değişkenlik gösterse de, 
8-10 dakika sınma ile başlanıp, 35-40 dakika temel dans adımları ve 8-10 
dakika soğuma ile tamamlanmıştır.

Pilates Protokolü

Pilates egzersiz programları 6 hafta boyunca haftada 3 gün akşam 
saatlerinde 60 dk olmak üzere pilates eğitmeni ile birebir uygulanmış 
olup nefes alışverişine özellikle dikkat edilmiştir. Egzersiz şiddeti mat-1 
seviyesinden başlayıp tekrar sayıları ilk iki hafta 12 olup son 4 hafta 15 olarak 
uygulanmıştır. 

Veri toplama Süreci 

Veri toplamaya başlanması için Çukurova Üniversitesi Etik Kurulu’ndan 
onay alınmıştır (04.11.2022 Sayı no: 127). Çalışmaya gönüllü olarak katılan 
20 kadına Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu ve Warwick-Edinburgh 
Mental İyi Oluş Ölçeği uygulanıp ardından egzersizlere başlanmıştır. 6 hafta 
süren egzersiz sonunda ikinci kez aynı anket uygulanmıştır. 

Veri Toplama Araçları

Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu; 2011 yılında Doğan ve 
arkadaşları tarafından Türkçe geçerlilik ve güvenirliği yapılmıştır. 
Mutluluk düzeylerini ölçmede kullanılabilecek olan ölçek 5’li likert (1-Hiç 
Katılmıyorum, 5-Tamamen Katılıyorum) şeklinde olup toplam 7 sorudan 
oluşmaktadır (Doğan, T. ve Akıncı-Çötok, N, 2011).

Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği; Keldal ve arkadaşları 
tarafından Türkçe geçerlilik ve güvenirliği yapılan ölçek mental iyi oluş 
düzeylerini ölçmede kullanılmaktadır. Ölçek 14 sorudan oluşmaktadır ve 5’li 
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likert (1-Hiç Katılmıyorum, 5-Tamamen Katılıyorum) şeklindedir (Keldal, 
G, 2015).

İstatistiksel Analiz

SPSS-23 paket programıyla elde edilen verilerin analizleri yapılmıştır. 
Verilerin dağılımı Shapiro-Wilk testi ile incelenmiştir. Test sonucunda veri 
setinin normal dağılım gösterdiği saptanmış olup parametrik testlerden grup 
içi farkı belirlemek için Paired-Sample T Testi, gruplar arasındaki farkın 
belirlenebilmesi için ise One Way ANOVA Testi kullanıldı. 

BULGULAR

Zumba ve pilates egzersizlerinin psikolojik iyi oluş ve mutluluk düzeyleri 
üzerine olan etkisini incelemek amacıyla yapılan çalışmamızın analiz sonuçları 
aşağıdaki tablolarda verilmiştir. 

Tablo-1: Pilates ve Zumba Gruplarının Demografik Özellikleri

Pilates (N:10) Zumba (N:10)

M SD M SD

YAŞ 35,30 6,58 31,80 4,04

KİLO 66,70 9,97 61,40 7,54

BOY  1,63 ,086 1,63 ,054

 VKI 24,95 4,11 23,09 2,47

Tablo 1’e bakıldığında PG’deki kadınların yaş ortalaması x̄=35,30 
(yıl), iken ZG’nin yaş ortalaması x̄=31,80 (yıl)’dır. PK’nim kilo ortalaması 
x̄=66,70 (kg) iken ZG’nin x̄=61,40 (kg)’dır. Boy ortalaması her iki grupta 
da x̄=1.63 (cm)’dir. PG’nin VKI ortalaması ise x̄=24,95 iken ZG’nin 
x̄=23,09 olarak bulunmuştur. 

Oxford Mutluluk Ölçeği ile Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği 
Ortalamalarının pilates ve zumba gruplarının ön ve son testlerine göre 
yapılan analiz sonuçları sırasıyla aşağıdaki tablolarda gösterilmiştir (Tablo-2, 
Tablo-3).



6 | Spor Paradigmaları

Tablo-2: Pilates ve Zumba Egzersiz Gruplarının Ön Test sırasında Oxford 
Mutluluk Ölçeği ile Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği Ortalamalarının 

Karşılaştırılması.

Değişkenler Grup N A.Ort. S.Sap. sd t Sig

Oxford Mutluluk 
Ölçeği Ortalaması

Pilates 10 3,11 0,61

18 1,414 ,175Zumba 10 2,80 0,34

Toplam 20 2,96 0,51

Warwick-
Edinburgh Mental 

İyi Oluş Ölçeği
Ortalaması

Pilates 10 3,52 0,42

18 1,663 ,114Zumba 10 3,07 0,74

Toplam 20 3,30 0,63

*p< 0,05; **p< 0,01

Her iki ölçeğe göre pilates ve zumba grupların ön testlerinde anlamlı fark 
bulunamamıştır.

Tablo-3: Pilates ve Zumba Egzersiz Gruplarının Son Test sırasında Oxford 
Mutluluk Ölçeği ile Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği Ortalamalarının 

Karşılaştırılması.

Değişkenler Grup N A.Ort. S.Sap. sd t Sig

Oxford Mutluluk 
Ölçeği Ortalaması

Pilates 10 1,76 0,40

18 -2,196 ,041*Zumba 10 2,63 1,19

Toplam 20 2,19 0,97

Warwick-
Edinburgh Mental 

İyi Oluş Ölçeği
Ortalaması

Pilates 10 4,04 0,17

18 5,076 ,000**Zumba 10 2,27 1,09

Toplam 20 3,16 1,18

*p< 0,05; **p< 0,01

Her iki ölçeğe göre pilates ve zumba grupların son testlerinde ise anlamlı 
farklar elde edilmiştir.

Oxford Mutluluk Ölçeği ile Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği 
ortalamalarının pilates ve zumba gruplarının 6 haftalık egzersiz sonrasında 
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ön ve son test ölçümlerindeki değişimin analiz sonuçları sırasıyla Tablo-4 ve 
Tablo-5’te gösterilmiştir.

Tablo-4: Pilates Egzersiz Grubunun Oxford Mutluluk Ölçeği ile Warwick-Edinburgh 
Mental İyi Oluş Ölçeği Ortalamalarının 6 Haftalık egzersiz sonrasında Ön Test ve 

Son Test Ölçümlerindeki değişimi.

Değişkenler Testler N A.Ort. S.Sap. sd t Sig. Cohen’s 
d (ES)

Oxford Mutluluk 
Ölçeği Ortalaması

Ön Test 10 3,11 0,61
9 6,097 ,000 2,617‡

Son Test 10 1,76 0,40

Warwick-
Edinburgh Mental 

İyi Oluş Ölçeği
Ortalaması

Ön Test 10 3,52 0,42

9 -3,371 ,008 1,623‡
Son Test

10
4,04 0,17

*p< 0,05; **p< 0,01

ES=Etki Seviyesi (Effect size), 
+Cohen’s d, 0,200 ile 0,499 arası ise düşük etki seviyesi. 
†Cohen’s d, 0,500 ile 0,799 arasında orta etki seviyesi. 

‡ Cohen’s d.0,800 ve yukarısı yüksek etki seviyesi.

Bağımsız örneklem t-testi sonucunda gruplar arasında Oxford Mutluluk 
Ölçeği (eta squared=2,617) ve Warwick-Edinburg Mental İyi Oluş Ölçeği 
(eta squared=1,623) Ortalamalarına göre yüksek düzeyde etki değerleri 
olan anlamlı bir fark bulunmuştur.

Tablo-5: Zumba Egzersiz Grubunun Oxford Mutluluk Ölçeği ile Warwick-Edinburgh 
Mental İyi Oluş Ölçeği Ortalamalarının 6 Haftalık egzersiz sonrasında Ön Test ve 

Son Test Ölçümlerindeki değişimi.

Değişkenler Testler N A.Ort. S.Sap.
sd t Sig.

Cohen’s 
d (ES)

Oxford Mutluluk 
Ölçeği Ortalaması

Ön Test 10 2,80 0,34
9 ,494 ,633 0,194

Son Test 10 2,63 1,19

Warwick-
Edinburgh Mental 

İyi Oluş Ölçeği
Ortalaması

Ön Test 10 3,07 0,74

9 1,657 ,132 0,859‡
Son Test

10
2,27 1,09

*p< 0,05; **p< 0,01

ES=Etki Seviyesi (Effect size), 
+Cohen’s d, 0,200 ile 0,499 arası ise düşük etki seviyesi. 
†Cohen’s d, 0,500 ile 0,799 arasında orta etki seviyesi. 

‡ Cohen’s d.0,800 ve yukarısı yüksek etki seviyesi.
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Bağımsız örneklem t-testi sonucunda gruplar arasında Warwick-Edinburg 
Mental İyi Oluş Ölçeği Ortalamasına (eta squared=0,859) göre yüksek 
düzeyde etki değerleri olan anlamlı bir fark bulunmuştur.

TARTIŞMA VE SONUÇ

Çalışmada pilates grubundaki kadınların yaş ortalaması x̄=35,300 
(yıl),iken zumba grubunun yaş ortalaması x̄=31,800(yıl)’dır, pilates 
grubunun kilo ortalaması x̄=66,700 (kg) iken zumba grubunun x̄=61,400 
(kg)’dır, pilates grubunun boy ortalaması x̄=1.637 (cm) iken zumba 
grubunun ortalaması x̄=1,630 (cm) ’dır, pilates grubunun VKI ortalaması 
x̄=24,955 iken zumba grubunun x̄=23,094 olarak bulunmuştur. Zumba 
dansı ile tıpkı bir kardiyo egzersizi gibi nabzı yükselterek çok kalori yakmamızı 
ve yağ yakımını hızlandırmamızı sağlar bu sebeple pilatese nazaran daha hızlı 
kilo verilir.

Çalışma grubundaki katılımcıların egzersiz öncesi ve egzersiz sonrası 
Oxford Mutluluk Ölçeği ile Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği ön 
test ortalamalarının karşılaştırılmasına bakıldığında her iki ölçeğe göre pilates 
ve zumba grupların ön testlerinde anlamlı fark bulunamamıştır(p>0,05) 
Her iki ölçeğe göre pilates ve zumba grupların son testlerinde ise anlamlı 
farklar elde edilmiştir(p>0,05). Genel olarak bakıldığında, fiziksel 
aktivitenin bireylere olumlu birçok katkısının olduğu gösteren çalışmalara 
rastlanmaktadır. Örneğin araştırmalar incelendiğinde, düzenli olarak yapılan 
pilates ve zumba egzersizlerinin gerginliği azalttığı ve mutluluğu artırmada 
etkili olduğu(Harvey ve ark., 2017; Aylaz, Güllü, Güneş, 2011; Yıldırım ve 
ark., 2015; Lök ve Bademli, 2017), kişinin kendini iyi ve mutlu hissetmesine 
katkı sağladığı (Khazaee-pool ve ark., 2015; Uğurlu, Şakar, Bingöl, 2015) ve 
psikolojik iyi oluşu artırdığını (Delextrat ve ark., 2016) görülmektedir. Bizim 
araştırmamızın bulguları da düzenli yapılan zumba ve pilates egzersizlerinin 
psikolojik yönden bireylere olumlu katkı sağladığını ortaya koymaktadır.

Fiziksel aktivite ve düzenli spor programlarına katılan kişilerin, 
mental ve psikolojik iyi oluş düzeylerinin arttığı, insanlar arası ilişkilere 
daha uyumlu oldukları, anksiyete ve depresif durum gibi olumsuz 
duygulanımın azaldığı, bireyler için oldukça önem taşıyan fiziksel benlik 
algılarının desteklendiği, sosyal işlevselliği artırdığı gibi olumlu etkileride 
belirtilmektedir. Çalışmamızda pilates egzersiz grubunun Oxford Mutluluk 
Ölçeği ile Warwick-Edinburgh Mental İyi Oluş Ölçeği ortalamalarının 6 
Haftalık egzersiz sonrasında ön test ve son test Ölçümlerindeki değişimleri 
incelendiğinde bağımsız örneklem t-testi sonucunda gruplar arasında 
Oxford Mutluluk Ölçeği (eta squared=2,617) ve Warwick-Edinburg Mental 
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İyi Oluş Ölçeği (eta squared=1,623) ortalamalarına göre yüksek düzeyde 
etki değerleri olan anlamlı bir fark bulunmuştur(p<0,05). Zumba egzersiz 
grubunun ise Oxford Mutluluk Ölçeği ile Warwick-Edinburgh Mental İyi 
Oluş Ölçeği ortalamalarının 6 Haftalık egzersiz sonrasında ön test ve son 
test ölçümlerindeki değişimleri incelendiğinde bağımsız örneklem t-testi 
sonucunda gruplar arasında Warwick-Edinburg Mental İyi Oluş Ölçeği 
ortalamasına (eta squared=0,859) göre yüksek düzeyde etki değerleri 
olan anlamlı bir fark bulunmuştur(p<0,05).Wilk ve ark., (2018) ve Gill 
ve ark., (2018) çalışmalarında benzer sonuçlara ulaşmışlardır. Günümüzde 
spora katılımın sosyalleşmede önemli bir etken olduğu ve spor yoluyla 
sosyalleşmenin görece diğer toplumsal alanlardan daha fazla olması dikkate 
alınacak olursa, elde edilen bilgiler daha kolay anlaşılabilir. Ayrıca fiziksel 
aktiviteye katılımın sıklığı ile psikolojik iyi oluş düzeyi arasındaki paralel 
ilişki, fiziksel aktivitenin gündelik hayatın içerisinde olması gerektiğini 
göstermektedir. Nitekim fiziksel aktivitenin bireyin sosyal hayat üzerindeki 
olumlu etkisi çeşitli bilimsel çalışmalarla da kanıtlanmıştır(Cronin ve Allen, 
2015; Miller ve Hoffman, 2009).

 Bu bilgiler ışığında, düzenli egzersiz yapan bireylerin sayısını arttırarak, 
fiziksel olarak aktif ve mutlu bir yaşam tarzı oluşturmak büyük önem 
taşımaktadır.
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