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Ozet

Bu aragtirma, sedanter kadinlarda pilates ve zumba egzersizlerinin psikolojik
iyi olus ve mutluluk diizeyleri tizerine etkisini incelenmek amaciyla
yapilmugtir.

Calismaya toplamda 20 kadin goniillii olarak katildi. Katilimcilar rastgele
pilates grubu ve zumba grubu olarak ayrildi. Her iki grup haftada 3 giin ve 60
dakikalik bransa 6zgii egitimlerini toplamda 6 hafta boyunca ger¢eklestirdi.
Katilimcilara Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu ve Warwick-Edinburgh
Mental Tyi Olug Olgegi 6 haftanin baginda ve sonunda olmak iizere 2 defa
uygulandu. Tstatistiksel analizler SPSS-21 paket programu kullanilarak yapildi.
Verilerin normallik dagilimini belirlemek igin Shapiro-Wilk testi uygulandi.
Verilerin normal dagilim gostermesi iizerine grup igi karsilastirma igin
Independent-Sample T Testi, gruplar arasindaki farkin belirlenebilmesi igin
ise Paired-Sample T Testi kullanilds..

Calisma sonucunda katithimeilarin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrast Oxford
Mutluluk Olgegi ile Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olug Olgegi 6n test
ortalamalarinin karsilagtinlmasina bakildiginda her iki 6lgege gore pilates ve
zumba gruplarin 6n testlerinde anlamli fark bulunamamigtir(p>0,05) Her iki
Olgege gore pilates ve zumba gruplarin son testlerinde ise anlamli farkliliklar
elde edilmistir(p>0,05).
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GIRIS

WHO tarafindan; bir kiginin fiziksel, psikolojik, fonksiyonel ve sosyal
yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlanan saglikli yasam ¢ok boyutlu bir
kavramdir (WHO editor, 1955). Koivula, diizenli egzersizin hem fiziksel
hem de psikolojik agidan faydalarini belirtmekte, diizenli egzersize katilimin
tiziksel ve zihinsel saglikta iyilesme, zihinsel stres ve kaygida azalma, dinglik
ve agik fikirlilik sagladigini vurgulamaktadir (Koivula, 1999;360-380).
Bu tiir olumlu etkiler 151¢1nda, bireylerin diizenli egzersiz ve spora katilim
nedenleri ile bu davraniglarin ardindaki giidiilerin belirlenmesi daha saglikli
bir toplum olugumu igin 6nemlidir. Yag alma ile birlikte parametrelerde
bozulmalarla yagam kalitesinde azalma meydana gelir. Bu baglamda yagam
kalitesinin arttirilmasinda egzersizin Onemi giin gectik¢e daha da 1yl
anlagilmaktadir. Birgok hastaliga kargi koruyucu roliiniin yani sira, algiyi,
benlik saygisini, 6zgiiveni ve iletigim becerilerini arttirmaktadir (Cynthia M,
2020). Bunun yan sira egzersizin sosyal ve psikolojik olarak yasantilarini
diizenleyici, kendisini disipline edici, yeteneklerini gelistirici de rol oynadigi
bilinmektedir (Avci ve Can, 2020).

Genellikle toplumumuzda insanlarin saglik igin fiziksel aktivite yapma
amacindan ziyade, bagkalarimin zoruyla veya zayiflamak amaciyla spor
yaptiklar1 gortilmektedir. Spora tegvik etmek amaciyla, i¢inde miizik ve ritim
olan, tempolu, eglenceli ve ¢esitli fiziksel aktivitelerin yaygin hale getirilmesi,
egzersizlerin zevkli ve uzun siireli yapilabilmesini saglayabilir (Tortop,
2010). Sanayilesmenin ve teknolojik gelismelerle birlikte fiziksel aktivitede
azalma buna bagl olarak da ciddi saghk sorunlarinin ana kaynagi olmaya
baglandr (Pekel, 2020). Bu durumu 6nlemek adina son yillarda 6zellikle
kadinlarda spora yonelim artti (Guthold2018). Giiniimiizde popiilaritesi
gittik¢e artmakta olan branglardan Zumba ve Pilatesin katilimcr yag arahigi
da oldukea genistir. Kolombiya’da baglayan ve tiim diinyaya yayilan Latin
esintili dans temelli fitness olan Zumba (Barene, 2016); sensomotorik
stimiilasyon saglar ve orta yogunluklu aerobik egzersiz kategorisinde yer alir
(Anne A, 2016, Yamasaki ], 2021).

Giig ve dayanikliligin eg zamanli aynu fitness programinda uygulanmasiyla
bir¢ok parametrede iyilesmeler meydana gelir (Barene S, 2016). Kas giicii,
dayaniklilik bagta olmak tizere denge, aerobik kapasite, motor koordinasyon,
yagam kalitesi, kilo kontroliinii ve motivasyonu gelistirdigine dair ¢aligmalar
literatiirde mevcuttur (Delextrat AA, 2016, Chavarrias M, 2021). Pilates;
bedensel ve zihinsel egzersiz olup 1900’li yillarin basinda Joseph H Pilates
tarafindan bulunmugtur. Pilates yontemi gii¢ merkezi, konsantrasyon, kontrol,
hassasiyet, hareket akigt ve nefes alma gibi alt1 temel ilkeye dayanmaktadir
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(Saniggln G, 2021). Cogu egzersiz mat tizerinde yapilirken 6zel ekipmanlar
da kullanilabilir. Pilatesin de benzer yararlar sagladig: ozellikle bel agrisinin
azalmasinda etkisinin oldugu ¢esitli galigmalarla gosterilmigtir (OliveiraNTB,

2019).

Pekel ve ark. (2020) yaptiklari galigmada kadinlarda zumba ve
pilatesin kendi iginde viicut kompozisyonu, BKI ve bazi antropometrik
degiskenler tizerine olumlu etkilerinin oldugu belirlenmislerdir. Fakat
bu etkilerin zumba ve pilates arasinda kargilagtirildiginda aralarinda
anlaml fark bulunamamig. Kolayig ve ark. (2021) yaptiklar1 ¢aliymada
12 haftallk Zumba, Bosu ve Pilates egzersizlerinin kadinlarin proaktif
kisilik, 6znel zindelik, psikolojik iyi olug ve 6znel mutluluk diizeylerine
etkisini incelemisler ve spor yapan kadinlarin proaktif kigilik 6zelliklerinin
daha yiiksek oldugu ve buna bagh olarak kendilerini daha iyi ve mutlu
hissettikleri ortaya koymuslardir. Sanioglu ve ark. (2021) kadinlarda
pilates-mat egzersizlerinin psikolojik saglik iizerine yaptiklari aragtirma
sonucunda pilates egzersiz programinin depresyon ve anksiyete diizeyinin
azalmasina yardimci oldugunu belirtmislerdir.

Literatiire baktigimizda pilates ve zumbanin etkinliginin kargilagtirildig
caliyma sayisina az rastlanimasi nedeniyle bu caliymayr gergeklestirdik.
Caligmamizin amaci; zumba ve pilates egzersizlerinin psikolojik 1y olug ve
mutluluk diizeyleri iizerine etkisinin incelenmesidir.

YONTEM

Bu baghk altinda; “Arastirmanin modeli, arastirmaya déhil edilen
evren ve orneklem, verilerin toplanmasi, bu verileri toplamada kullanilan
araglar, toplanan verilerin analizi ve elde edilen analizler sonucunda yapilan
istatistiksel yontemler” bulunmaktadir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin  evreni, goniillii olarak katilan toplam 20 kadin
olugturmaktadir. Katilimcilar randomize olarak Zumba (ZG) ve Pilates (PG)
gruplarina ayrilmigtir. Etik onayr alindiktan sonra, gerekli bilgilendirme
katilimcilara yapilmistir. Her bir goniilliiye, anket formlarinin ve egzersiz
programinin detaylar1 anlatilmigtir. Egzersiz programina diizenli olarak
katilmalar1 gerektigi vurgulanmistir. Egzersiz egitimi Oncesi ve sonrasinda
olmak iizere iki defa anket Olglimii yapilacagi belirtilmistir. Egzersizler

haftada 3 giin 60 dk olmak iizere yiiz yiize gergeklestirilmistir.
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Aragtirmaya Alinma ve Dislanma Kriterleri

Caligmaya dahil edilen kadinlarin pilates-zumbaya yeni basliyor olmasina
ve aynt zamanda goniillii olmalarina dikkat edilmigtir. Gruplar 10 kisi ile
siirlandirlmugtir. Katihmeilarin erkek olmasi ve herhangi bir nérolojik veya
ortopedik defisiti bulunmasi diglanma kriterlerine dahil edilmistir.

Zumba Protokoli

Zumba egzersiz protokolii 6 hafta boyunca haftada ii¢ giin akgsam
saatlerinde uzman egitmen tarafindan yaptirilmistir. Her zumba egitimi
toplam 60 dakika boyunca zumba® basicl prensipleri olan 1sinma,
antrenmanin ana kismi zumba danslari, soguma ve esnemeden olugmaktadir.
Egzersiz yogunlugu ve siddeti miizigin ritmine gore degiskenlik gosterse de,
8-10 dakika sinma ile baglanip, 35-40 dakika temel dans adimlar1 ve 8-10
dakika soguma ile tamamlanmistir.

Pilates Protokolii

Pilates egzersiz programlari 6 hafta boyunca haftada 3 giin aksam
saatlerinde 60 dk olmak tizere pilates egitmeni ile birebir uygulanmig
olup nefes aligverisine ozellikle dikkat edilmigtir. Egzersiz siddeti mat-1
seviyesinden baglayip tekrar sayilari ilk iki hafta 12 olup son 4 hafta 15 olarak
uygulanmugtir.

Veri toplama Siireci

Veri toplamaya baglanmast igin Gukurova Universitesi Etik Kurulu'ndan
onay alinmugtir (04.11.2022 Say1no: 127). Caligmaya goniillii olarak katilan
20 kadina Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu ve Warwick-Edinburgh
Mental Iyi Olus Olgegi uygulanip ardindan egzersizlere baglanmistir. 6 hafta

stiren egzersiz sonunda ikinci kez ayni anket uygulanmuistir.

Veri Toplama Araglar:

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu; 2011 yiinda Dogan ve
arkadaglar1  tarafindan Tiirkge gegerlilik ve giivenirligi  yapilmugtir.
Mutluluk diizeylerini 6lgmede kullanilabilecek olan 6lgek 5’1 likert (1-Hig
Katilmiyorum, 5-Tamamen Katiliyorum) seklinde olup toplam 7 sorudan
olugmaktadir (Dogan, T. ve Akinci-Cotok, N, 2011).

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi; Keldal ve arkadaglart
tarafindan Tirkge gegerlilik ve giivenirligi yapilan 6lgek mental iyi olug
diizeylerini 6lgmede kullamlmaktadir. Olgek 14 sorudan olusmaktadir ve 5’li
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likert (1-Hi¢ Katilmiyorum, 5-Tamamen Katiliyorum) seklindedir (Keldal,
G, 2015).

Istatistiksel Analiz

SPSS-23 paket programiyla elde edilen verilerin analizleri yapilmustir.
Verilerin dagilimi1 Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir. Test sonucunda veri
setinin normal dagilim gosterdigi saptanmug olup parametrik testlerden grup
i¢i farki belirlemek igin Paired-Sample T Testi, gruplar arasindaki farkin
belirlenebilmesi igin ise One Way ANOVA Testi kullanildi.

BULGULAR

Zumba ve pilates egzersizlerinin psikolojik iyi olug ve mutluluk diizeyleri
tizerine olan etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alismamizin analiz sonuglari

agagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo-1: Pilates ve Zumba Gruplarmn Demografik Ozellikleri

Pilates (N:10) Zumba (N:10)
M SD M SD
YAS 35,30 6,58 31,80 4,04
KILO 66,70 9,97 61,40 7,54
BOY 1,63 ,086 1,63 054
VKI 24,95 411 23,09 2,47

Tablo I’e bakildiginda PG’deki kadinlarin yag ortalamasi x=35,30
(y1l), iken ZG’nin yag ortalamas1 x=31,80 (yil)’dir. PK’nim kilo ortalamasi
X=60,70 (kg) iken ZG’nin x=61,40 (kg)’dir. Boy ortalamas1 her iki grupta
da x=1.63 (cm)’dir. PG’nin VKI ortalamasi ise Xx=24,95 iken ZG’nin
x=23,09 olarak bulunmustur.

Oxford Mutluluk Olgegi ile Warwick-Edinburgh Mental Tyi Olug Olgegi
Ortalamalarinin pilates ve zumba gruplarinin 6n ve son testlerine gore
yapilan analiz sonuglar sirasiyla agagidaki tablolarda gosterilmigtir (Tablo-2,
Tablo-3).
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Tablo-2: Pilates ve Zumba Egzersiz Gruplarmm On Test swasmdna Oxford
Mutluluk Olgegi ile Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgesji Ortalamalarmm

Kavsdastwidmast.
Degiskenler Grup N A.Ort. S.Sap. sd t Sig
Pilates 10 3,11 0,61
Oxford Mutluluk
Olcegi Ortalamas: Zumba 10 280 034 18 L4475
Toplam 20 2,96 0,51
‘Warwick- Pilates 10 3’52 0’42
Edinburgh Mental
Tyi Olus Olcegi  Zumba 10 307 o074 18 1003 114

Ortalamas: Toplam 20 3,30 0,63

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

Her iki Olgege gore pilates ve zumba gruplarin 6n testlerinde anlamli fark
bulunamamuistir.

Tablo-3: Pilates ve Zumba Egzersiz Gruplarinm Son Test swasmda Oxford
Mutluluk Olgegi ile Warwick-Edinbuygh Mental Iyi Olus Olgesji Ortalamalarmm

Karsdastuwidmas.
Degiskenler Grup N AOrt. S.Sap. sd t Sig
Dilates 10 176 040
Oxford Mutluluk M
Olgegi Ortalamasi Zumba 10 2,63 1,19 18 2,19 041
Toplam 20 2,19 0,97
Warwick- Dilates 10 404 017
Edinburgh Mental
fyi Olug Olgegi  Zumba 10 227 1,09 18 5076 .,000™

Ortalamasi Toplam 20 3,16 1,18

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

Her iki 6lgege gore pilates ve zumba gruplarin son testlerinde ise anlaml
farklar elde edilmistir.

Oxford Mutluluk Olgegi ile Warwick-Edinburgh Mental Tyi Olug Olgegi
ortalamalarinin pilates ve zumba gruplarinin 6 haftalik egzersiz sonrasinda
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on ve son test ol¢iimlerindeki degisimin analiz sonuglari sirasiyla Tablo-4 ve

Tablo-5’te gosterilmistir.

Tablo-4: Pilates Egzersiz Grubunun Oxford Mutluluk Olgesi ile Warwick-Edinburgh
Mental Iyi Olus Olgesji Ovtalamalarmn 6 Haftalik egzersiz sonvasmdn On Test ve
Son Test Olgiimlerindeki degisini.

Degiskenler Testler N A.Ort. S.Sap.

sd t  Sig. Cohen’s

d (ES)
OnTest 10 311 061

Oxford Mutluluk 9 6,097 000 2,617+
Olgegi Ortalamast  gon Test 10 1,76 0,40
Warwick- OnTest 10 352 042

Edinburgh Mental 10 9 3371 008 1623t
Iyi Olug Olgegi  gon Test 404 0,17

Ortalamas1

*< 0,05; **p< 0,01
ES=Etki Seviyesi (Effect size),
+Coben’s d, 0,200 ile 0,499 avas ise diisiik etki seviyesi.
1 Cohen’s d, 0,500 ile 0,799 arasmnda ovta ethi seviyesi.
1 Coben’s d.0,800 ve yukarss yiiksek etki seviyesi.

Bagimsiz orneklem t-testi sonucunda gruplar arasinda Oxford Mutluluk
Olgegi (eta squared=2,617) ve Warwick-Edinburg Mental Iyi Olus Olgegi
(eta squared=1,623) Ortalamalarina gore yiiksek diizeyde etki degerleri

olan anlamli bir fark bulunmugtur.

Toblo-5: Zumba Egzersiz Grubunun Oxford Mutluluk Olgesi ile Warwick-Edinburgh
Mental Iyi Olus Ol¢esji Ortalamalarmm 6 Haftalik egzersiz sonvasmda On Test ve
Son Test Olgiimlerindeki degisimi.

Degiskenler Testler N A.Ort. S.Sap. . Cohen’s
sd t Sig d (ES)
OnTest 10 2,80 0,34
Oxford Mutluluk 9 494 633 0,194
Olgegi Ortalamast  §on Test 10 2,63 1,19
Warwick- OnTest 10 3,07 074
Edinburgh Mental 10 9 1,657 ,132 0,859%
Iyi Olus Olgegi  Son Test 2,27 1,09
Ortalamasi

*$< 0,05; **p< 0,01
ES=Ethi Seviyesi (Effect size),
+Coben’s d, 0,200 ile 0,499 avas: ise diisiik ethi seviyesi.
TCobhen’s d, 0,500 ile 0,799 arasmda ovta ethi seviyesi.
+ Cohen’s d.0,800 ve yukaris yiiksek ethi seviyesi.
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Bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda gruplar arasinda Warwick-Edinburg
Mental Iyi Olug Olgegi Ortalamasina (eta squared=0,859) gore yiiksek
diizeyde etki degerleri olan anlaml bir fark bulunmugtur.

TARTISMA VE SONUC

Cahiymada pilates grubundaki kadinlarin yag ortalamast x=35,300
(yil),iken zumba grubunun yas ortalamast x=31,800(yil)’dir, pilates
grubunun kilo ortalamas1 x=66,700 (kg) iken zumba grubunun x=61,400
(kg)’dir, pilates grubunun boy ortalamast x=1.637 (cm) iken zumba
grubunun ortalamasi x=1,630 (cm) ’dir, pilates grubunun VKI ortalamasi
X=24,955 iken zumba grubunun x=23,094 olarak bulunmustur. Zumba
danstile tipki bir kardiyo egzersizi gibi nabzi yiikselterek gok kalori yakmamizi
ve yag yakimini hizlandirmamizi saglar bu sebeple pilatese nazaran daha hizli
kilo verilir.

Cahiyma grubundaki katiimcilarin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrast
Oxford Mutluluk Olgegi ile Warwick-Edinburgh Mental Tyi Olug Olgegi 6n
test ortalamalarinin kargilagtirilmasina bakildiginda her iki 6lgege gore pilates
ve zumba gruplarin 6n testlerinde anlamli fark bulunamamugtir(p>0,05)
Her iki 6lgege gore pilates ve zumba gruplarin son testlerinde ise anlamh
farklar elde edilmistir(p>0,05). Genel olarak bakildiginda, fiziksel
aktivitenin bireylere olumlu bir¢ok katkisinin oldugu gosteren galigmalara
rastlanmaktadir. Ornegin aragtirmalar incelendiginde, diizenli olarak yapilan
pilates ve zumba egzersizlerinin gerginligi azalttigr ve mutlulugu artirmada
etkili oldugu(Harvey ve ark., 2017; Aylaz, Giilli, Giineg, 2011; Yildirim ve
ark., 2015; Lok ve Bademli, 2017), kisinin kendini iyi ve mutlu hissetmesine
katki sagladig1 (Khazaee-pool ve ark., 2015; Ugurlu, $akar, Bingol, 2015) ve
psikolojik iyi olugu artirdigini (Delextrat ve ark., 2016) goriilmektedir. Bizim
aragtirmamizin bulgulari da diizenli yapilan zumba ve pilates egzersizlerinin
psikolojik yonden bireylere olumlu katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Fiziksel aktivite ve diizenli spor programlarina katilan kigilerin,
mental ve psikolojik iyi olug diizeylerinin arttif1, insanlar arasi iligkilere
daha uyumlu olduklari, anksiyete ve depresif durum gibi olumsuz
duygulanimin azaldig1, bireyler i¢in olduk¢a Onem tagiyan fiziksel benlik
algilarinin desteklendigi, sosyal islevselligi artirdigr gibi olumlu etkileride
belirtilmektedir. Calismamizda pilates egzersiz grubunun Oxford Mutluluk
Olgegi ile Warwick-Edinburgh Mental Tyi Olus Olgegi ortalamalarinin 6
Haftalik egzersiz sonrasinda 6n test ve son test Olglimlerindeki degisimleri
incelendiginde bagimsiz orneklem t-testi sonucunda gruplar arasinda
Oxford Mutluluk Olgegi (eta squared=2,617) ve Warwick-Edinburg Mental
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Iyi Olus Olgegi (eta squared=1,623) ortalamalarina gore yiiksek diizeyde
etki degerleri olan anlamli bir fark bulunmustur(p<0,05). Zumba egzersiz
grubunun ise Oxford Mutluluk Olgegi ile Warwick-Edinburgh Mental Tyi
Olus Olgegi ortalamalarinin 6 Haftalik egzersiz sonrasinda 6n test ve son
test Ol¢limlerindeki degisimleri incelendiginde bagimsiz orneklem t-testi
sonucunda gruplar arasinda Warwick-Edinburg Mental Tyi Olus Olgegi
ortalamasma (eta squared=0,859) gore vyiiksek diizeyde etki degerleri
olan anlamli bir fark bulunmugtur(p<0,05).Wilk ve ark., (2018) ve Gill
ve ark., (2018) ¢aligmalarinda benzer sonuglara ulagmiglardir. Giiniimiizde
spora katilmin sosyallesmede 6nemli bir etken oldugu ve spor yoluyla
sosyallesmenin gorece diger toplumsal alanlardan daha fazla olmas: dikkate
alinacak olursa, elde edilen bilgiler daha kolay anlagilabilir. Ayrica fiziksel
aktiviteye katimin sikligi ile psikolojik iyi olug diizeyi arasindaki paralel
iligki, fiziksel aktivitenin giindelik hayatin igerisinde olmasi gerektigini
gostermektedir. Nitekim fiziksel aktivitenin bireyin sosyal hayat tizerindeki
olumlu etkisi gesitli bilimsel ¢aligmalarla da kanitlanmistir(Cronin ve Allen,
2015; Miller ve Hoftfman, 2009).

Bu bilgiler 15181nda, diizenli egzersiz yapan bireylerin sayisini arttirarak,
fiziksel olarak aktif ve mutlu bir yagam tarzi olusturmak biiyiik 6nem
tagimaktadir.
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