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ON SOZ

Kadinlar i¢in 6nemli bir bos zaman degerlendirme plan1 olan pilates egitimi sagliga giden
rotadir. Viicudu forma sokmak, kas kiitlesini artimak gibi insan viicuduna bir¢ok pozitif
etkisi nedeniyle sosyal goriiniis agisindan kisiyi motive eder. Fiziksel getirilerinin yaninda
psikolojik iyi olus saglar ve diinyaya sorumluluk yiikiiyle gdzlerini agan kadinlar i¢in nefes

olan bir egzersiz metodudur.

Bu arastirmada pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimleri ve sosyal goriiniis
kaygi diizeyleri arasindaki iliskiye etkisi tespit edilmeye ¢alisilmistir. Literatiire bakildiginda
bu alandaki arastirmalarin ¢ok kisitli olmas1 alandaki eksiklige katki saglayacak olup daha

sonraki incelemelere kaynak niteliginde bir aragtirma olacagi diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismanin danigsmanligini yiiriiten konu siirecinden aragtirmanin yliriitilmesine dek beni
smirlamayip 6zgiir birakan Dog. Dr. Fatih YASARTURK e, tiim yogunluklarma ragmen
bilgi ve tecriibelerini benden esirgemeyip zaman ayiran Dr. Zuhal ERGUN’e ve tez
yolculugumu benimle paylasan, sabir gosteren Baris ARSLAN’a ¢ok tesekkiir ederim.
Hayattaki en biiyiik sansim canim ailem sizleri bu satirlara sigdirmak miimkiin degil
hayatimin her noktasinda yanimda duran essiz sevgileriyle yasamimi ¢icek bahgesine
ceviren tiim saglik problemlerine ragmen tez siirecimde de fedakarlik gdsteren en

kiymetlilerim anneme, babama ve kardeslerime sonsuz tesekkiir ederim.

Biisra KARAOGLU



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Pilates Egitimi Alan Kadinlarin Bos Zaman Yoénetimleri ve Sosyal

Goriiniislerine Yonelik Kaygi Diizeyleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Biisra KARAOGLU
BartinUniversitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Tez Damismani: Dog. Dr. Fatih YASARTURK
Bartin-2022, Sayfa: XVI + 97

Bu ¢alismanin amaci pilates egitimi alan kadinlarin demografik degiskenlerine gére bos
zaman yonetimleri ve sosyal goriiniislerine yonelik kaygi diizeyleri arasindaki iligkinin

incelenmesidir.

Arastirmanin grubunu Erzurum ilinde farkli spor merkezlerinde pilates egitimi alan 18 yas
tizeri 608 kadin katilimci olusturmaktadir. Caligmanin verilerinin toplanmasinda
katilimcilarin demografik 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla arastirmacinin hazirladig
“Kisisel Bilgi Formu”, “Bos Zaman Y®6netimi Olgegi’” ve “Sosyal Gériiniis Kaygi Olgegi”
kullanilmistir. Verilerin analizi asamasinda SPSS 25.0 (Statistical Package for Social
Sciences) paket programindan yararlanilmistir. Analizlerde yas, meslek, gelir durumu,
pilates yapilan siire vb. degiskenlere gore frekans (f) ve ylizde (%) dagilimlarini belirlemek
amaciyla tanimlayici istatistik kullanilmistir. Ayrica istatisiksel olarak anlamli bir fark olup
olmadigim test etmek i¢in bagimsiz gruplar t-testi analizi ve tek yonlii varyans analizi

anlamli iliski olup olmadigini test etmek amaciyla Pearson Korelasyon analizi kullanilmistir.

Arastirmanin sonucunda aylik gelir durumu degiskeni ile bos zaman yonetimi alt boyutlari
ve toplam puan ortalamalar1 arasinda anlaml iligki tespit edilmemistir (p>.05). Medeni

durum degiskeni ile bos zaman yonetimi alt boyutlar1 ve toplam puan ortalamalar1 arasinda
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anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Katilimcilarin aylik gelir durumu degiskeni ile
sosyal goriiniis kaygist puani arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde anlaml iligki tespit
edilmistir (p<.05). Katilimcilarin egitim durumu degiskeni ile sosyal goriiniis kaygisi puan
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagini
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuclarina gore; egitim durumu ilkokul-
ortaokul ve lise olanlarin puan ortalamasi egitim durumu Onlisans-lisans ve lisansiistii

olanlarin puan ortalamasina gore anlamh sekilde ytliksek oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin bos zaman yonetimi alt boyutlar1 ve toplam puan ortalamasi ile sosyal goriiniis
kaygi puani arasindaki korelasyon analizi sonucunda; amag¢ belirleme ve yontem,
degerlendirme, bos zaman tutumu ve bos zaman yonetimi 6lgek toplam puanlar ile sosyal
goriiniis kaygi puanlar arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde anlamli iliski; programlama
ve sosyal gorliniis kaygisi ile pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlaml iliski tespit edilmistir
(p<.05).

Sonug olarak pilates egitimi alan kadinlarin, bos zaman yonetimlerini, dogru, verimli ve
etkili bir sekilde degerlendirmeleriyle birlikte sosyal goriiniis kaygilarinda azalma tespit

edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pilates egitimi alan kadinlar, Bos zaman yonetimi, Sosyal goriiniis

kaygist.



ABSTRACT

M. Sc. Thesis

Investigation of the Relationship Between Leisure Time Management and

Social Appearance Anxiety Levels of Women Taking Pilates Classes

Biisra KARAOGLU
Bartin University
Graduate School

Department of Physical Education and Sports

Thesis Adviser: Do¢. Dr. Fatih YASARTURK
Bartin-2022, Page: XVI + 97

This study aims to examine the relationship between leisure time management and social

appearance anxiety levels of women taking pilates classes, by demographic variables.

The study group was composed of 608 female participants over the age of 18 who took
pilates classes in different sports centers in the city of Erzurum. The "Personal Information
Form", "Leisure Time Management Scale", and "Social Appearance Anxiety Level Scale"
developed by the researcher to determine the demographic characteristics of the participants
were used in data collection. SPSS 25.0 (Statistical Package for Social Sciences) software
was utilized in analyzing the data. In the analyses, descriptive statistics were used to
determine the frequency (f) and percentage (%) distribution by variables such as age,
profession, income level, and the duration of pilates exercise. Additionally, independent
samples t-test analysis and one-way analysis of variance were used to determine if there was
a statistically significant difference, and a Pearson Correlation analysis was used to

determine if there was a significant relationship.
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According to the study results, no significant relationship was found between the monthly
income status variable and the leisure time management sub-dimensions and total mean
scores (p>.05). There was no significant difference between the marital status variable and
leisure time management sub-dimensions and total mean scores (p>.05). A negative and low
level significant correlation was found between the monthly income status variable and the
social appearance anxiety score of the participants (p<.05). A significant difference was
found between the participants' educational status variable and social appearance anxiety
mean scores (p<.05). According to the Post Hoc (SCHEFFE) results performed to determine
the source of the difference, it was determined that the mean scores of those with primary-
secondary and high school education status were significantly higher than the mean scores

of those with an associate or postgraduate degree.

According to the results of the correlation analysis between participants’ leisure time
management sub-dimensions, the total mean score and the social appearance anxiety score,
a negative low level significant relationship was found between the total scores of goal
setting and method, evaluation, leisure attitude, and leisure time management scale scores
and social appearance anxiety scores while a positive low level significant relationship was

found with planning and social appearance (p<.05).

As a result, it was determined that the level of social appearance anxiety decreased in the
women who took pilates classes as they managed their leisure time in a right, efficient, and

effective manner.

Keywords: Women taking pilates classes, Leisure time management, Social appearance

anxiety.
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1. GIRIS

Eski uygarliklar da kadinlarin 6tekilestirildiklerini goriiriiz. Geleneksel rolleri vardir ve
bunun disma ¢ikmak dénemin kurallar1 geregi zordur. Ozellikle refah diizeyi diisiik
toplumlarda kadinlar daima var olma savasi vermektedir. Higbir konuda hak sahibi
olamadiklar1 gibi spor alaninda da geri plana atilmislardir. Sporcu olarak degil seyirci olarak

bile miisabakalara katilmalarina izin verilmemistir.

Kiiltiirel ve toplumsal mimarinin giin gegtikge farklilasmasina paralel olarak Sanayilesme,
teknolojik gelismeler, aile kavrami, is yasami, maddi imkanlar, yerlesik diizen, bos zaman,
dinlenme ihtiyaci gibi diinya diizenini etkileyen degisimler sonucunda kadinlarin ananevi
rollerinin digina ¢ikip iz birakacak adimlarla diinya iizerinde var oluslarinin ve esit haklara
sahip olduklarin1 géstermeye baslamislardir. Giiniimiiz arastirmalarina gore kadinlarin spora
yonelimlerinde farkliliklar gozlemlenmistir. Sosyo-ekonomik ve kiiltiirel diizeyi gelismis
toplumlarda kadinlarin rekreatif etkinlilere katiliminda artis egilimi goriilmektedir. Son 15
yilda, spora katilimin yiikselisine karsin Tiirkiye de fiziksel ve rekreatif bir etkinlik olarak
popiilaritesini 2000’li yillarla birlikte artiran Pilatesin kadinlar tarafindan sikg¢a tercih

edildigini yapilan aragtirmalarla bilmekteyiz (Avsar, 2019).

Pilates, bat1 ve dogu felsefelerinden esinlenerek cimnastik, savunma sporlar1 ve diger
branglarin fizikselliginden yararlanarak yoganin zihinsel odaklanma ve 6zel nefes alma
teknikleriyle akil ve viicut arasinda biitiinliikk saglamak i¢in Joseph Humbertus Pilates
tarafindan gelistirilmistir. Bizzat pilates egzersiz sisteminin kurucusu Joseph Pilates’in
yarattig1 bu sistemin, sahip olunan hatali postiirii diizelttigi, insanlarin yasam enerjisini
arttirdigl, zihni tazeledigi iddiasinda bulunmustur ve kisiye esneklik kazandirip ayni
zamanda kisinin kas giiciinii arttirarak bedensel yorgunlugu ve zihinsel gerilim olmaksizin
hayatin iginde karsilagilan zorlu sorumluluk ve gorevlerin iistesinden gelme kabiliyetini

arttirmak amaciyla tasarlandigini belirtmistir (Pilates ve Miller, 1998; Savkin, 2014).

Pilates, bedenin dengeli tutulmasini saglayan, omurgay: destekleyen, temel kaslar {izerine
yogunlasan, bu kaslarin kuvvetlendirilmesi ve esnemesine dayanan bir egzersiz programidir
(Simsek ve Katirci, 2011; Dogan, 2018). Alt1 temel prensibi vardir. Bunlar; konsantrasyon,
kontrol, merkezleme, akic1 hareketler, hareketlerde kesinlik ve nefestir (Robinson ve Hunter,
2003).



Pilates sadece bir egzersiz degildir. Pilates sadece 6zel hareketlerin rastgele bir se¢imi de
degildir. Pilates kuvveti arttiran, esnekligi ve koordinasyonu saglayan ve ayni zamanda stresi
minimum diizeye indiren, zihinde konsantrasyonu giiclendiren fiziksel ve zihinsel egzersiz
sistemidir (international Pilates Federation Mat Egitimi). Son zamanlarda, pilates
rehabilitasyon ve fiziksel uygunluk alaninda da kendine yer edinmistir. (Trew ve Everett,

1997). Pilates metodu, her yastaki birey i¢in uygun bir egzersiz ¢esididir (Cozen, 2000).

Pilates, psikolojik acidan da yararh bir egzersizdir. Nefes teknigi uygulamasi ile viicudun
odaklanmasini saglar. Arastirmalarda pilates egzersizi yapan bireylerin kendilerini, enerjik,
ding ve dzgiivenlerinin artmasi gibi pozitif etkileri gdzlemlenmistir (Ozcan, 2017). Pilates,

fiziksel egzersizlerde mutluluk icin dnemlidir (Pilates ve Miller, 1998; Ozcan, 2017).

Fiziksel bir egzersiz olan pilatesin, kadimnlarin 6zellikle 6z giivenlerine olan olumlu etkisiyle
son donemde degisen yasam kosullari, sosyal ve gorsel medyanin insanlar {izerinde kurdugu
gorsel ve psikolojik baski ile kadinlarin sosyal goriiniis kaygilarinda artig goriiliir. Yetiskin
bireylerin tiimii kendi goriintiileriyle ilgili mutlak bir fikre sahiptir. Goriintiileriyle ilgili
olumlu veya olumsuz fikre sahip olan bireylerin iletisimde olduklar1 ¢evreleri tarafindan
onay almak istemektedirler. Bu sosyal goriiniis kaygi durumu, begenilme arzusu, onay alma
ithtiyact gilinlimiizde gorsel basin yayin organlarini, sosyal medya vb. alanlarin insanlar
tizerinde biraktig1 etkiyle paralel seyretmektedir diyebiliriz. Estetik, kozmetik iriinler,
makyaj gibi alanlara kadinlarin daha fazla ragbet gosteriyor olmasi sosyal goriiniis
kaygilarinin daha yiiksek olduguna isaret edebilir. Hamilelik, hormonsal fizyolojik yap, kilo
almaya elverisli olmalar1 vs. buna aile i¢i sorumluluk gibi kadin1 zorlayici hayat sartlart her

acidan yipraticidir ve sosyal goriiniis kaygisini da yiikseltebilir.

Pilatesin viicut esnekligi artirma, kas gelisimi, stresi minimum diizeye indirme, durus
bozukluklarin1 giderme ve viicudu giizel bir sekle sokma gibi etkisiyle kadinlarin bu
egzersizlerden sonra kendilerini daha az sevme kaygilarmin azaldigi goriilebilir. Sportif
faaliyetlerin bedensel ag¢idan sagladigi olumlu etkilerin merkezi sinir sistemi hassasiyetini
gelistirerek, salgiladigi seratonin hormonu ve solunum sistemi gibi bazi sistemleri ve
dolayisiyla da metabolizmay:1 diizenleyici etkisi sayesinde rahatlama saglayarak stresten,
kaygidan uzaklasmaya yardimci oldugu belirtilmistir. (Cleaver ve Eisenhart, 1982; Baltas
A. ve Baltas Z., 1990). Ozellikle yarisma dis1 yapilan egzersiz tiirii rekreatif ¢alismalarin 6z
yeterliligi ve olumlu diisiinceleri gelistirerek, bireyin benlik saygisini arttirdigi, sosyal

kaygiy1 giderdigi sonugta da iyi hissetme duygusunu destekledigi pek ¢ok yayinda yer



almistir (Plante, 1993; Karagiin, 2014). Egzersizin fiziksel, sosyal ve psikolojik sagliga olan
katkilarindan yola ¢ikarak, psikolojik ve sosyolojik acidan diizenli olarak yapilan spor
faaliyetlerinin tatmin sagladigi gibi stresle miicadele konusunda da Onemli bir etken
olabilecegi diisiiniilmiistiir. Dlizenli olarak sportif faaliyetlerde bulunmasinin, psikolojik ve
sosyolojik agidan tatmin saglayabilecegi ve stresle basa ¢ikma konusunda bu faaliyetlerin

onemli bir etken olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Pierceall ve Keim (2007) stresle basa ¢ikmak i¢in en sik kullanilan faaliyetlerin basinda, aile
ve arkadaglar ile konusma, bos zaman etkinlikleri ve egzersiz yapmayi icerdigi belirtmistir.
Bos zaman, kisinin kendisine uygun aktiviteler i¢in ayirdigi herhangi bir sarta bagh
kalmaksizin kendi istegi dogrultusunda edindigi mesguliyetlerdir. Bos zaman mesguliyetleri

daha cok rekreatif faaliyetler olarak karsimiza ¢ikar.

Fiziksel bir egzersiz olmanin yaninda rekreatif etkinlik olarak kadinlar tarafindan sikca
tercih edilen pilatesin, teknolojinin gelismesi, makinelesme, sanayilesme, kadina verilen
haklar, bilinglenme, yasam standartlarinin artmasi is hayatindaki aktifliklerinin yiikselise
gegmesi, kadna yiiklenen misyonunun aile, ¢cocuk, es, ev isleri gibi sorumluluklarin yogun
oldugu bir tempoda kendilerine ayiracaklar1 bos zaman ve dinlenme siireleri zorlagacaktir.
Ancak bu yogun giindemde bos zaman yonetimi i¢in plan ve program yapabilen kisilerin
rekreatif etkinliklere katiliminda ve yasam kalitelerinde de artig oldugu goriilebilir. Yapilan
caligmalarda diizenli yapilan fiziksel ve rekreatif etkinliklerin insan yasaminda olumlu bir

etkisi oldugu diisiiniilmektedir.

Pilates son donemde iilkemizde yayginlasmaya baslayan ve medyanin etkisiyle
popiilaritesini artiran fiziksel egzersiz ¢esididir. Bir yarisma modeli olmadigi i¢in daha ¢ok
bos zaman etkinligi olarak tercih edilmektedir. Tiim bu bilgiler 1s1¢1nda ¢alismanin amaci
pilates egitimi alan kadinlarin bog zaman yonetimlerini ve sosyal goriiniislerine yonelik

kayg1 diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesidir.

1.1. Problem Ciimlesi

Arastirmanin problem ciimlesi; pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimleri ve

sosyal goriliniislerine yonelik kaygi diizeyleri arasinda bir iligki var midir?



Aragtirmanin alt problemleri ise su sekildedir:

1. Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman ydnetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kayg1 diizeyleri arasinda yas degiskenine gore iliski var midir?

2. Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kayg1 diizeyleri arasinda gelir durumu degiskenine gore iliski var midir?

3. Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman ydnetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kaygi diizeyleri arasinda medeni durum degiskenine gore farklilik var
mudir?

4. Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kaygi diizeyleri arasinda egitim durumu degiskenine gore farklilik var
midir?

5. Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kaygi diizeyleri arasinda yasanilan yer degiskenine gore bir farklilik var
midir?

6. Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman ydnetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kaygi diizeyleri arasinda ailede aktif pilates yapma degiskenine gore bir
farklilik var midir?

7. Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kaygi diizeyleri arasinda pilates yapilan siire degiskenine gore farklilik
var midir?

8. Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kaygi diizeyleri arasinda haftalik yapilan pilates siklig1 degiskenine gore
farklilik var midir?

9. Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kaygi diizeyleri arasinda karsilasilan bos zaman yeterliligi degiskenine
gore farklilik var midir?

10.Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimi ve sosyal goriiniiglerine
yonelik kaygi diizeyleri diizeyleri arasinda karsilasilan giicliik durumuna gore
farklilik var midir?

11.Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman ydnetimi ve sosyal goriiniislerine
yonelik kaygi diizeyleri arasinda rekreasyon etkinliklerine katilim sikligi

degiskenine gore farklilik var midir?



12.Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimi ve sosyal goriiniiglerine
yonelik kaygi diizeyleri arasinda meslek gruplari degiskenine gore farklilik var
midir?

13.Pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimi ve sosyal goriiniis kaygilarina

yonelik iliski var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmanin amaci; pilates egitimi alan kadinlarin demografik degiskenlerine gore bos

zaman yOnetimi ve sosyal goriiniis kaygilari arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Arastirmanin 6nemi ise; pilates, bos zaman yonetimi, sosyal goriiniis kaygisi adina ayr1 ayri
bircok aragtirma yapilmis olmasina karsin kadin ve pilates lizerine caligsmalar sinirh
sayilabilir. Bu dogrultuda arastirmanin ehemmiyeti pilates egitimi alan kadinlarin, bos
zaman yonetimlerini degerlendirebilme kosullar1 ve pilates egitiminin sosyal goriiniis kaygi

durumlarina etkisi tespit edilerek yapilacak olan ¢alismalara katki saglayacaktir.

1.3. Sayiltilar

Yapilan arastirmada uygun Ol¢iim araglarinin kullanildigi, kullanilan anket sorularinin
dikkatli bir bigimde okunup, degerlendirilip yanitlamasi ve arastirmanin evrenini olusturan

dogru 6rneklem grubunun se¢ilip uygulandigi varsayilmigtir.

1.4. Simirhliklar

Arastirma, Erzurum ilinde 2021-2022 yilin da yalnizca pilates egitimi almis ve 18 yas tizeri

kadinlarin olusturmasi ile sinirlanmustir.
1.5. Tamimlar

Pilates: Saglikl1 bir viicut ilkesiyle yola ¢ikan pilates, kaslar1 eklemleri omurgay1 denge ve
esnemeyi saglarken viicudu forma sokan tiim bedeni koordine eden (diizenleyen), egzersiz

sistemidir (Karter, 2004; Simsek ve Katirci, 2011).

Bos Zaman Yonetimi: Bos zaman siiresince yapilacak olan aktivitelerin, planlanmasini,
programlanmasini ve anlamli bir bigimde diizenlenmesini kapsayan zaman dilimidir (Wang

vd., 2011; Akgiil ve Karakiigiik, 2015).



Sosyal Goriiniis Kaygisi: Kisinin kendisini insanlar tarafindan olumsuz anlamda
degerlendirilecegini diisiiniip endise duyma hali, tedirginlik, kaygi durumudur (Hart vd.,
1989).



2. GENEL BILGILER

2.1. Pilates Kavram

Pilates, 20. Yiizyil baslarinda Joseph Pilates tarafindan gelistirilen bedensel uygunluk
metodudur. Pilates viicudu forma sokmak, denge ve koordinasyonu gelistirmek esnekligi
artirmak beden ve zihin arasinda ¢6ziim yaratmak i¢in mat egzersizlerinin yani sira direng
saglamak adma ekipmanlarinda kullanildigi bir fitness rejimidir (Sorosky vd., 2008).
Pilatesin doviis sanatlari, jimnastik, yoga ve dans hareketleri gibi alanlarin felsefik

iceriklerini de bir araya getirdigi goriilmistiir (Cantergi vd., 2012).

Ozel olarak tasarlanmis ekipmanlarla aletli ve aletsiz seklinde uygulanabilen pilates egzersiz
sisteminin tim viicudu ¢alistiran her bir egzersizinin dogru form, nefes, etkin hareket
stillerine  dikkat edilerek gerceklestirildigi  bedeninin  tamamini  kuvvetlendirdigi
koordinasyonu ve dengeyi arttirdigi, stresi diisiirdiigii bu glivenli egzersizlerin 10 ile 100 yas

araliginda herkes i¢in uygun oldugu belirtilmistir (Nora, 2004; Smith K. ve Smith E., 2005).

Pilates metodunda kisinin hareketi yapabilirlik giicii, dayaniklilig1 esnekligi gibi durumlari
dikkate alinarak kurallar1 kisiye gore diizenlenebilir. Eger aletli pilatesle calismak giic
geliyorsa hareketi hafifletmek icin mat egzersizleriyle calismaya devam edilebilir.
Hareketler modifiye edilerek kisinin konforu 6n planda tutulur ve hareketin en dogru sekilde
yapilmasi istenir. Pilates dogru yapildigi durumda zarar gérme durumu (sakatlanma,

yaralanma) yok denilecek kadar azalir (Giiltekin, 2016).

Etkilerini glindelik hayatta hissettiren pilates egzersizleri baslangictan ileri seviyeye kadar
500’in iizerinde farkli egzersizlerden olusan bir sistemdir. Pilateste yapilan egzersizler
silsile sekilde viicudun merkezinde olur (Siller, 2000; Varkal, 2019). Once mat egzersizlerini
gelistirmeyle baglayan Joseph Hubertus, zamanla yaylarin ve makaralarin kullanilmasini
saglayip bir giice, dirence kars1 egzersiz yapabilmeyi saglayan bir dizi alet gelistirmistir.
(Muscolino ve Cipriani, 2004). Minder egzersizi, adindan da anlagilacagi gibi yerde bir
minder iizerinde, top, kopiik silindirler, theraband gibi kiiciik ekipmanlar eklenerek
yapilabilen yer egzersizleridir (Muscolino ve Cipriani, 2004; McNeill, 2011). Pilates aletleri
ise; universal reformer, trapez masasi (cadillac), sandalye, timsek (barrel), ayak aleti (ayak
diizeltici), ped-o-pul, magic circle (sihirli halkalar) ve fasulye torbasi gibi ekipmanlardir
(Alpers ve Segel, 2011).



Pilates egzersizi diger aerobik ve hareketli dans egzersizlerine gore daha diisiik siddette bir
egzersiz olmasina ragmen ding bir viicut i¢in oldukca dnemlidir. Kalp hastaliklar: riskini
azaltir, osteoporozu Onler (kemik erimesi), viicudu giizel bir sekle sokar, denge ve esnekligi

gelistirir (Robinson ve Hunter, 2003).

Giiniimiizde pilates geleneksel ve modern pilates olarak ayrilabilmektedir. Uygulanan
Geleneksel pilates J. Pilates’in bulmus oldugu yontemdir ancak giiniimiiz uyarlamasi olarak,
mekanik kurallar, anatomik bilgiler eklenerek pilates’in ilk halindeki ¢alismanin modifiye

edilmesi ile saglanmistir (Giiltekin, 2016).

Pilates sporsal aktivitelerle kullanilmasinin yan1 sira rehabilitasyon etkisi sebebiyle klinik
anlamda da kullanilmaktadir (Saridere, 2019).

2.2. Pilatesin Tarihcesi

Tiirkiye Cimnastik Federasyonu (2018) Joseph Humbertus Pilates, 8 Aralik 1883’te
Manchengladbach, Almanya da dogdu. Rasitizm, astim, ates, romatizman rahatsizliklar1 gibi
bir¢cok hastaligi bulunan bir ¢ocuktu. Joe’nun babasi 6diillii bir cimnastikci annesi ise
natiliropat idi. Cocukken yasadigi hastaliklar ve ailesinin alt yapisi sagliga olan ilgisini

artirirken, yagam tarzini ve hareket alanini da etkiledi.

Pilates kondisyonunu ve viicudunu gelistirmek i¢in ¢ok calist1, 14 yasina geldiginde kaslar
net bir sekilde belliydi ve anatomi c¢izelgeleri i¢in poz veriyordu. Joe, dalig, kayak ve
cimnastikten hoslaniyordu. Sonunda profesyonel bir boksor olup kendisini savunmayi
ogrendi. Egzersiz alanindaki ¢alismalar1 ona yoga, karate, zen meditasyonu ve antik Yunan

ve Romalilarin egzersiz rejimlerine ilgi duymaya yoneltti (Lopez, 2001)

1. Diinya savast patlak verdiginde erkek kardesiyle birlikte Ingiltere de yasayan Alman
vatandastydilar. 1912°de Pilates, boksor sirk sanat¢ist ve kendini savunma egitmeni olarak
Ingiltere’ye gitmisti. Savasin patlak vermesiyle Alman vatandas1 olduklari igin Ingiltere de
bir kampta diisman casusu olarak hapsedildi. Kampta saglik ve viicut gelistirme ile ilgili
fikirlerini gelistirip ve mahkumlart minder {izerinde bir dizi egzersize dayali kondisyon
programina tesvik etti (Lopez, 2001). Bu savas donemleri pilatesin kendi egzersiz sistemini
de gelistirmeye basladigi donemlerdi. Bu kampta savas zamanindaki hastalik ve
yaralanmalar yiizliinden ac1 ¢ekenlere gdz altina alinanlara, siirglin edilenlere ve askerlere

kadar kendi egzersizlerini yaptirdi. 1918 de Ingiltere de grip salgminda birgok kisi hayatini



kaybederken bu kampta hi¢ kimse salgindan etkilenmedi. Joseph’in basarisini kamp
sorumlusu fark etti, ona Isle Of Man’deki hastanede gorev verdi. Kendi metoduyla
gelistirdigi egzersizleri 30 hastaya her giin olmak tizere yaptirdi (URL-1, 2018). Hasta
yataklarina taktigi yaylar sayesinde Pilatesi’in gozetiminde hastalar kendi kendilerine
egzersiz yapmaya bagladilar (Bryan, M. ve Hawson, 2003). Direngle egzersiz yapmanin
hastalarin kas tonusunun daha ¢abuk iyilesmesine yardimci oldugunu fark etti (Sparrowe,
1994). Sonra ¢esitli yaylar, asma ¢ubuklar1 ve dort direkli yatak olan cadillaci ve hastanin
tizerine uzandigl, oturdugu veya ayakta durdugu yayli bir kayar platform olan evrensel
reformer1 gelistirmesine yol acti. Calismalari ¢esitli diger aparat pargalarini i¢erecek sekilde

genisledi bu da ek mat egzersizlerine ilham verdi (Lopez, 2001).

Sekil 2.1: J.H. Pilates fotograf

Savastan sonra Pilates, Almanya’ya dondii. Bu siire zarfinda en yaygin kullanilan dans
bicimi olan Labanotation’in yaraticis1 Rudolph Von Laban ile tanisti. Bu Pilates’in dansa
girisiydi ve daha sonra dans diinyasi Pilates i¢in verimli bir alan olacakti. Alman ordusunun
dikkatini ¢eken Pilatesin Orduyu egitmesi istendi ancak bu teklifi kabul etmedi. 1926’da
birgok Almanin kactigit ABD’ye gog etti. Amerika yolculugu sirasinda Joe, partneri olacak
ve ileride onun metodunu gelistirmesi ve dgretmesi i¢in yardim edecek gen¢ bir kadin
hemsire Clara Zuener ile tamisti. Pilates Amerika da stiidyosunu Biiyiikk Buhranin

baslangicindan hemen 6nce kurdu (Lopez, 2001).

Joe’nun stiidyosu New York’ un dans topluluklarindan yiiksek sosyeteye kadar bir¢cok farkli
kesimlerini etkilemisti. Martha Graham, George Balanchine ve Jearme Robbins gibi popiiler
dans¢t ve koreograflar tarafindan diizenli olarak uygulanan pilates egzersiz yontemi,
kariyerine inanilmaz pazarlama destegi saglamistir. Pilates yontemi, siklikla sakatlanan
dansgilarin uzun siiren iyilesme periyodunu hizlandirarak eski basarilarina ulagsmalarini
saglamistir (Anderson ve Spector, 2000). Danscilarin yani sira ilk nesil egiticiler olarak

tanimladigimiz Pilates’ baglica 6grencilerinden olan Eve Grenty, Romana Kryzanowska,



Bruce King, Jerome Andrews, Bob Seed gibi ve yine Pilates’in gézdelerinden olan yegenleri
Mary Pilates Lerich, Irene Zeuner Zelonka bu isimler arasindadir. 1934 -1945 yillan
arasinda, genel saglik ve iyilik hali hakkindaki felsefesini askla naklettigi iki kitap
cikarmistir. O, “kontroloj” olarak adlandirilan yonteminin zihni ikaz ederek beyin
hiicrelerini aktif hale getirip ve viicudu etkiledigine inaniyordu (DiLorenzo, 2011). 1934
yilinda “Your Health” (Sagligin) ve 1945 yilinda “Return to Life Through Contrology”
(Kontroloji ile Hayata Doniis) isimlerinde kitaplari vardir (TCF, 2018).

Piltes en iyi “mat work™ hareketleriyle bilinir; ayrica bir¢ok spora olan ilgisiyle bilinen
pilatesin cimnastik {izerine g¢alistigi ve destek temelini degistirip yeniden olusturdugu
cimnastik aparatlarinin diizeni ustacadir. Bunlar cadillac, chair, barrel ve reformerdir. Pilates
500’den fazla egzersiz hareketi yaratmistir. Talebeleri tek bir diizene bagli kalarak bedeni
gelistirmek icin bu egzersizlere 1500 modifiyeli egzersiz eklemislerdir (Anderson ve

Spector, 2000).

Pilates 1967°de 83 yasinda hayata veda etti. Hayat arkadas1 Clara 1977 ye kadar stiidyoyu
isletmeye devam ettikten sonra kendisi de hayata goézlerini kapadi. Pilates egzersiz
yontemine son derece hakimdir. Yaklasik yarim diizine egitmene ders vermesine ragmen
baskalarima emanet etme konusunda isteksizdi ve stiidyosunda tek usta olarak kaldi. 1980
yilinda Pilates Metodu Fiziksel ve Zihinsel Kondisyonlama (The Pilates Method of Physical
and Mental Conditioning) Eisen ve Friedman tarafindan yayinlandi. Bu kitap bazi
iyilestirmelerle Pilatesin felsefesini ilkelerini ve yonteminin mat alistirmalarini agikca ortaya

koymaktadir (Lopez, 2001).

Pilates; Feldenkrais, Aston, Alexander ve Laban teknikleri gibi gézlenen hareketler, kreatif
egzersizler tizerine kendi yonteminin temellerini ve saglam egzersiz teorileri gelistirmistir.
Teorilerin bazilar1 bugiinku arastirmalar tarafindan desteklenmese de genel hareket
prensipleri bircok c¢alisma tarafindan desteklenmektedir. Feldenkrais ve Laban’a
benzemeksizin Pilates, kendisinin temellerini attig1 yontemler lizerine ¢ok az yazi yazmus,
calismalarinin ¢ogu otorite modeli gibi ustadan (6gretmenden) Ogrenciye ge¢cmistir
(Anderson, 2001). Yillar sonra Pilates metodu rehabilitasyon ve fizik tedavi alaninda biiyiik
begeni toplayarak 1990’larda genel ortopedi, ndrolojik rehabilitasyon, kronik agr1 ve bir¢ok
rehabilitasyon alaninda kullanilmaya baslanmistir (Anderson ve Spector, 2000). Ekim

2001°de ise IDEA fitness yonetimi, pilatesin son 5 yilda spor komplekslerinde en anlamli
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gelismeyi gosteren fitness programlarinin en basinda listelendigini rapor etmistir

(Merrithew, 2006).

Pilates “Diustince viicudu yonetir” sloganini benimseyerek yasamini bu egzersiz sistemini
yayginlastirmaya adamistir (Anderson, 2000; Bryan ve Hawson, 2003). TCF (2018), 2000
tarihin de mahkeme karariyla pilates kelimesi Clara ve Joseph Humbertus Pilates tarafindan
kesfedilmis Ozgiin bir terim ve egzersiz metodu olarak tescillenmistir. Tiirkiye’de ise

pilatesin gelisimi 2000’li yillarin baginda olmustur (Saridere, 2019).

Sekil 2.2: J.H. Pilates’in New York’da bulunan stiidyosu

2.3. Pilatesin siniflandirilmasi

Pilates calismalar1 temelde Fitness Pilates ve Klinik Pilates olmak {izere 2 gruba ayrilir
(Bryan ve Hawson, 2003; Isacowitz, 2006). Bunun yaninda “Geleneksel” ve “Pilates-
Tabanli” egzersizler olarak ayiran yazarlarda vardir. Geleneksel pilates egitmenleri
Pilates’in orjinal olarak dizayn ettigi yayli aparatlari ve birkag aksesuari kullanarak
egzersizleri minimum hareket, az tekrar ve dinamik bir tempoyla yaptirirken, fizyoterapistler
gibi Pilates-Tabanli modern pilates ya da modifikasyon pilates de dedigimiz egiticiler
hastaya uygun oldugunu diisiindiikleri geleneksel olmayan farkli hareketleri ve aksesuarlari

egitim planlarina eklemislerdir (Bryan ve Hawson, 2003).

2.3.1. Fitness Pilates

Fiziksel kondisyonlarmin artirillmasina ve genel sagliklarini korumalarina yonelik

calismalari tamamina fitness pilates denir. Islevselliginin artmasi amaclanan Fitnes Pilates
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caligma alanlar1 Klinik Pilates alanlarina gére ¢cok daha biiyiiktiir. Bir spor dali olarak veya
bireyin kendisini iyi hissetme, iyilik hali amaciyla yapilan fitness pilates egzersizleri bircok
rahatsizligin ortaya ¢ikmasini en aza indirir ya da hastaliklarin tedavilerinde biiylik oranda
yardime1 olur. En ¢ok bel agrisi, obezite, kemik erimesi kardiyovaskiiler hastaliklar, artrit
gibi problemlerin giin yiiziine ¢ikmasint minimuma indirirken tedavilerine katkida bulunur

(Lett, 2011).

Fitness pilates yasam kosullarimin getirdigi hareketsizlik nedeniyle olusabilecek
rahatsizliklarin 6nlemini almak, hareketsiz yasami daha yasanir kilmak ve bunun yaninda

spor dallariyla ilgilenen kisilerin fiziksel uyumluluklarina olumlu anlamda etki etmektedir.

2.3.2. Klinik Pilates

Avusturalyali fizyoterapist ve eski balet olan Craing Philp tarafindan klinik pilates
yaratilmigtir. Modifiye ya da modern pilates olarak da adlandirabilecegimiz Klinik pilatesin

onceligi yaralanma rehabilitasyonuyla ilgilidir.

1990 senesinde kassal kuvvet, stabilite, koordinasyon, elastikiyet, endurans proprioseptit
mekanizma is birliginin yeniden kazanilmasi ve devam ettirilebilmesi adina tasarlanmistir
(Oksiiz, 2013). Klinik pilates rehabilitasyon programlarinda baslangic seviyesindeki birine
kuvvetlendirme amagli kullanilabilecegi gibi yiiksek seviye de ki bir sporcunun zorlu

kondisyon gelisimine de uyarlanabilmektedir (Eroglu, 2011).

Klinik pilates hem fiziksel tahribat hem sporsal aktivitelerle ilgilenmektedir. Bu egzersizin
gelismesinde Craig philips’in fizyoterapist olmasinin yani sira balet olmasi egzersizin
gelismesine Onemli Olglide yardimcit olmustur. Graig’in bu alana olan katkist
fizyoterapistleri cesaretlendirmistir pek ¢ok fizyoteraapistin klinik pilatesi kullandigi
bilinmektedir (Saridere, 2019).

2.4, Pilates Cesitleri

Pilates egzersizleri mat {izerinde calisma ve pilates aletleri ile ¢alisma olarak 2 sekilde
uygulanabilir (Zengin, 2007). Aletli ve aletsiz pilatesin birbirine benzer ve farkli 6zellikleri

bulunmaktadir.
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2.4.1. Mat Pilates

Pilates egzersizlerinin bir minder {izerinde yapilmast mat pilates calismasi olarak
belirtilmektedir (Bryan ve Hawson, 2003). Cimnastik minderiyle baslayan zamanla Pilates
mat1 olarak ayrisan bir minder {izerinde yapilmaya baslamistir. Pilates Mat1 kisinin
oturdugunda veya uzandiginda rahat edebilecegi omurgaya zarar vermeyi en aza indiren
konforlu kalin bir minderdir. Mat pilates, pilates toplari (biiyiik ve kiigiik), farkli direnglerde
therabant, dambul, pilates roller, magic circle, kemer gibi benzeri ek araglar kullanilarak
yapilabilir. Pilates egzersizleri, minder iizerinde farkli pozisyonlarda sirtiistii, yan yatis,
yiiziistii gibi uygulanabilir (Dogan, 2018). Cok sayida egzersiz ¢esidine sahip olan bu
metodun biitiin hareketlerini tek bir kiside uygulama zorunlulugu yoktur. Kisinin amaci

dogrultusunda egzersiz programi segilir (Dogan, 2018).

Mat pilatesi ¢oklu grup halinde c¢aligilabilecegi gibi birebir egitmen esliginde de
uygulanabilir. Yerde yapilan egzersizler pilatesin kokiinii olusturarak tiim viicut kaslarini
calistirmay1 amaglar, tam bir beden calismasi saglar ve saglam bir sistem olusturulmasina
yardimer olur (Isacowitz, 2006). Yer pilatesine ulagilmasi ¢ok daha kolaydir, kullanilan
malzemeler tasinabilir, ulasilabilir ve daha ekonomik oldugu i¢in pilates prensiplerini bilen
herkes spor salonuna gidemedigi durumlarda evinde, ofisinde, doga da vs. uygun yerde

egzersizlerini tek bir matla bile yapabilir.

G

Sekil 2.3: Pilates toplar1 ve magic circle grup ¢aligmasi
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Sekil 2.4: Roller ile pilates ¢aligmasi

2.4.2. Aletli Pilates

Aletli pilates kokiinii yer pilatesinden alarak gelistirilmistir. Klasik pilatese (mat work) gore
daha zordur. Ancak aletli pilates bir¢ok insanin viicut tipine gore adapte edilebilir
egzersizlerdir (Azoun, 2019). Boylece hareketler kisiye uygun hale getirilerek yaptirilir.
Aletli pilateste pilates egzersizlerine 0Ozgii gelistirilmis aletler kullanilarak pilates
egzersizleri uygulanir. Bu aletler; reformer, cadillac, wunda chair, spina corrector, barrel,

ped-a pul’dur (Unver, 2021).

Aletli pilates Giig, denge, elastikiyet, kordinasyon dahil olmak iizere daha bir¢ok 6zelligi
igerisinde barindirmaktadir ve ayni anda farkli kas gruplarini ¢aligtirarak viicudunun giiciinii

inga eder, esnekligin artirilmasini saglar (Santos vd., 2017).

Pilates egzersiz tekniklerinin ¢ok sayida farkli varyasyonlar1 vardir bu bi¢imiyle hareketi
kolaylastirma ya da zorlastirma belirgin bir sekilde yapilabilmektedir. Pilates aletlerinin her
tirlii ara¢ gere¢ ekipmanlarinin kullanimi aletli pilates egitimi almig uzman egitmen
tarafindan kullandirilmalidir. Aksi durumda aletleri tanimayan egitmen ve kullanicilar i¢in
aletlerin yanlis kullanimi tehlike yaratabilmektedir. Aletli pilatese ulasim mat pilatese
ulagsmaktan daha giigtiir. Aletler taginabilir degildir ve ekipmanlar pahalidir bu yiizden
mutlaka bir pilates stiidyosuna veya pilates aletleri barindirin bir spor salonuna gitmegi

gerektirir.
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Son donemlerde aletli pilatesin hastaliklar {izerinde de kullanimmnin yayginlastig

goriilmektedir. Aletli pilatesin, rehabilitasyon i¢in daha genis bir alanda kullanilabilecegi

aletlerin 6zelliklerinden de anlasilabilmektedir (Unver, 2021).

)

Sekil 2.6: Cadillac

Sekil 2.7: Wunda Chair
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Sekil 2.8: Spina Corrector

Sekil 2.10: Ped a pul
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2.5. Pilatesin Temel Prensipleri

Joseph Pilates, yontemini zihinsel, bedensel ve ruhsal yonlerden farkli fonksiyonlart bir
araya getirmek ve gelistirmenin bir yolu olarak gordiigii belirtilmistir (Ozbudak, 2019).
Ancak temel ilkelerini agik¢a beyan etmese de yazilarinda ve film goriintiilerinde bu ilkelere

ulasilmaktadir (Savkin, 2014).

Joseph Pilatesin yontemi ¢iraklar tarafindan devam ettirilse de Friedman ve Eisen, Pilatesin
6 temel kilit ilkesini izleyerek dogru sekilde yonteme uygun nasil egzersiz yapilacagini

aciklamislardir (Lopez, 2001).
2.5.1. Konsantrasyon

Pilatesin ilk yol gosterici ilkesidir, cok onemli ve biitiin hareketlerin anahtar1 olmakla
beraber hedeflenen viicut bolgelerine mental olarak adapte olmayi gerektirir. Hareket ve
kaslara odaklanma bedeni, zihni birbirine baglamaktadir. Pilates egzersizinin etkili bir
sekilde yapilmasi viicudun hareketlerine tamamen odaklanmasi demektir (Dogan, 2018).
Pilates egzersizi yapilirken istenen hedefe ulagmak, yapilan her yanlis hareketle basarry:
diistirmektedir (Karter, 2004; Dogan, 2018). Bu nedenle yapilacak olan harekete

odaklanmak hareketin basaris1 agisindan 6nemlidir.

(19954

Pilates (1945) onemle uyulmasi1 gereken degismeyecek tek kuralin “egitmenin egzersiz
yaptirirken verdigi komutlara tam olarak, higbir sapma olmadan uyum gostermek ve hareketi

yaparken tamamen egzersizlere konsantre olmak” oldugunu belirtmistir (Savkin, 2014).

Pilates beden konumlamasinin ilk egzersiz oldugunu talebelerine egzersizler sirasinda
“Basimizin yerlesimi nerede?” “Beliniz zemine temas ediyor mu?” “Nefes aliyor musunuz
yoksa nefesinizi tutuyor musunuz?” seklinde sorular sorup talimatlar vererek yaptiklari

egzersizlerde viicut parcalarini diri tutmay1 amaglar (Karter, 2004).
2.5.2. Nefes

Pilates egzersizi temelde solunum ile baslar. Pilates egzersizinin temel taslarindan biri olan
nefes, omurganin ve ekstremitelerin sabit ve islevsel olmasina imkan tanir. Dogru nefes alip
verme teknigi, gogiis kafesinin diizgiinlesmesine, akcigerlerin gelismesine ve fiziki diizelme
haricinde yeterli miktarda oksijenin viicuda alinmasina da olanak tanir. Pilates egzersizinde

solunum yapilirken sakin bir bi¢imde derin nefes alinmali ve alinan nefesin tamaminin disari

17



verme yoluyla yapilmalidir. Nefes alip verme siiresi harekete gore sekillenmektedir

(Saridere, 2019).

Nefes, pilateste her harekete eslik etmektedir. Genelde kisi, egzersizin verimliligini artirmak
icin hareketlerin zor evresinde nefes verir, kolay evresinde nefes alir, ancak bu nefes
dongiisii kat1 bir kanun degildir, baz1 hareketlerde degisebilmektedir (Dogan, 2018). Nefes
merkezin giiclenmesine olanak tanir. Egzersizin biitiinligiiniin korunmasint ve baski
dongiisiinlin diisiiriilmesini saglayarak, hareket sirasinda rahatlamay1 kolaylastirmaktadir.
Yapilan bir arastirmaya gore nefes alma teknikleri kalp rahatsizliklar1 ve yiiksek kan basinci

gibi ¢esitli saglik problemlerinden kurtulmaya yardimci olmaktadir (Korpelainen vd., 2006).

Pilateste posterior ve lateral solunum yapulir. istenen hedef kirlenmis havanin temiz havayla
yer degistirdigi kisiyi iyi hissettiren, solunum Kkapasitesini genisleten derin solunum
yapmaktir (Karter, 2004)

Ellerinizi gogiis kafesinize koyun ve basparmaklarinizi kostalarmizin arkasina diger
parmaklarinizi Oniine gelecek sekilde ellerinizi yerlestirin. Burnunuzdan aldiginiz nefesin
bogazinizdan omurgalariniza inisi her bir kotayr bir bir genisletmesini, parmaklarin
acilmasini akcigerlerin tamamen oksijenle dolmasini hissedin, nefes verirken agzinizi agip
dil ve ¢eneyi gevsetin gdbeginizi i¢inize ¢ekin akcigerlerinizdeki havayr mumlar iifler gibi

tamamen bosaltin (Karter, 2004; Savkin, 2014).

Solunum sirasinda karnin sisip sismemesi dogru nefes alip vermenin anlasilabilmesi adina
en glivenilir yoldur. Karin sisirmeyi onlemek amaciyla derin nefes alirken kaburgalar

genisletirler nefes verme esnasinda olabildigince karin diizlestirilmelidir (Savkin, 2014).
2.5.3. Kontrol

Pilateste Kontrol ¢ok onemlidir. Kontrol i¢in bedenin iyi dinlenmesi ve hareketlerin
gosterildigi sekilde uygulanmasi, olasi sakatliklarin 6nlenmesi gerekir (Lopez, 2001). Pilates
bireye egzersizi uygularken bedenini kontrol edebilmeyi 6gretir (Abanoz, 2011). Pilates'in,
yonteminin “kontroloji” olarak isimlendirilmesinin sebeplerinden bir tanesi de zihnin, viicut
hareketlerini kontrol edecek sekilde egitildiginde ger¢cek anlamda saglikli olunabilecegine
olan inancidir (Alpers ve Segel, 2011). Zaten pilatesin kokeninde motor 6grenme ve beden
kontrolii yatmaktadir. Egzersiz yapilirken odaklanarak bir egzersizin her yonii kontrol

edilebilir (Varkal, 2019).
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Her egzersizde bedeni kontrol altinda tutmak pilatesin en 6nemli kanunlarindan birisidir. Bu
kural yalnizca egzersizleri kapsamaz, kullanilan pilates aletlerine binmek-inmek,
ekipmanlarin kullanimi, egzersizler aras1 gegisler, hareketleri yaparken tiim detaylar1 igine

alir (Savkin, 2014).

Fiziksel olarak zorlayici hareketleri modifiye etmek o egzersizi yanlis yapmaktan daha iyi
olacaktir. Kontrol konsantrasyon gibi diger bir giivenlik dl¢iistidiir (Savkin, 2014). Hareketin
kontrollii yapilmasi herhangi bir sakatlanma veya zarar gérme endisesini ortadan kaldirir

giivenli sekilde egzersizin yapilmasini saglar.
2.5.4. Kesinlik \ Dogruluk

Pilates egzersizlerinde egzersizin sayis1 degil kalitesi onemlidir. Belli sayida tekrar yerine
egzersizi dogu bir sekilde yapana kadar uygulamak 6nemlidir. Egzersiz, kisi giiclenene kadar
degistirilmis bir sekilde yapilabilir. Egzersizin diizenliligi i¢in tam bir viicut kontrolii

gereklidir (Kus, 2020).

Kesinlik, egzersizin tam sekliyle pratik edildigi bicim olarak tanimlanabilir (Isacowitz ve
Clippinger, 2011; Savkin, 2014). Yeni pilatese baslayacak olanlardan ‘‘pre-egzersizler’’
yapilmast istenir. Bunun sebebi koordinasyonun artirilmasi ve baslangicta basarisiz yapilan
hareketin dogru uygulama ile daha akici sekilde yapilmasini saglamaktir. Pilates metodu
birbiri ile i¢ ice gecmis yiizlerce hareket formundan olusur. Hareketin 6grenme siireci,
egzersizler farkli kosullar altinda diizgiin olarak uygulanabildigi zaman son bulacaktir

(Savkin, 2014).

Pilates’e (1945) gore “Birkag tane dengeli ve diizgiin siralamayla yapilan iyi tasarlanmig
hareket, saatlerce yapilan gelisigiizel onlarca egzersizden daha degerlidir.” kesinlik
olmayan pilates rutinine gélge diismiistiir ve egzersizlerin degeri azalmistir (Brignell, 2009)

sozleriyle de kesinlik ilkesinin dnemini vurgulamigtir.
2.5.5. Merkezleme

Pilates yonteminin odak noktasi merkezlemedir (Lopez, 2001). Egzersize baglamadan once
core bolgesi kaslar1 aktif edilmeli, core bolgesinin sabitliginin saglanmasi gerekmektedir.
Core bolgesinin stabilizasyonu alt ekstremitenin ve {ist ekstremitenin egzersizini kontrollii
bir sekilde saglarken, omurganin nétral aralikta hareketine izin verir. Egzersizi diizgilin

yapabilmek i¢in merkezden baslamak gerekir. Pilateste egzersizler merkezden disar1 dogru
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yapilmalidir. Sabitligi saglanmis giiclii ve esnek bir merkez olusturmak amagclanir (Unver,

2021).

Hareket yapilirken egitmen veya antrenér sizden goObeginizi i¢inize dogru g¢ekmenizi,
omuzlarinizi geriye ve asagiya dogru konumlandirmanizi, belki poponuzu sikmanizi
isteyecektir. Tiim bu hareketler merkezlenmenin ve core kaslarinin kuvvetinin artmasini
destekler. Merkez tamamen sabit degil ise egzersizin bir list seviyesine gecilmemelidir.
Kesin olarak merkezleme saglanana dek egzersizin varyasyonlari kullanilmalidir (Savkin,
2014).

Merkez ilkesini goletteki dalgalanmalara benzeten pilates, ancak bu sekilde dogru hareketin
uygulanabilecegini savunur. Hareket godletin giic merkezinden aslinda bedenin core
bolgesinden baglar disa dogru kollar, bacaklar, uzant1 yani ekstremitelere dogru yayilir

(Brignell, 2009).
2.5.6. Ritim ve Akicihk

Akicilik diizgiin, kesintisiz, siirekli egzersiz olarak tanimlanabilir (Savkin, 2014). Ritim
olarak ne ¢ok hizli ne ¢ok yavas orta bir siklik tutturulmali esnek gegisler bulunmalidir.
Egzersizler arasinda sert bitisler yoktur. Pilates egzersizleri, siirekliligi saglanarak akici bir
bicimde yapilmalidir. Beden kontrolii yapilip harekete konsantre olundugunda biitiin
egzersizlerin merkezden belli bir ritimle akis1 saglanacaktir (Dogan, 2018). Akicilik hareketi
idrak etmeyi ve kasi etkin kilarak zamanlamayla bagdastirmay1 gerektirir (Isacowitz ve
Clippinger, 2011).

Tim kaslarin powerhouse bolgesinden (giic merkezi) baslayarak kesin, dogru nefesle
birlikte calismasi ritmi ve akici egzersiz orgiitiinii olusturur. Bu muazzam derecede akici,
verimli ve dogru miktarda enerji harcayarak hareket ettigimiz manasina gelir. Egzersizin bu
ritimle yapilmas1 eklemlere ve kaslara elastikiyet kazandirir. Akict hareket, kaslar, eklemler,

sinir sistemi arasinda biitiinlesme saglar (Savkin, 2014).

2.6. Kadin ve Pilates

Pilates egzersizi iilkemizde yeni bir uygulama olmasi ile gelisme gostermektedir. Pilates
egzersizleri, 2000°li yillarin basinda {ilkemizde az sayidaki spor salonlarinda
uygulanmasiyla beraber giinlimiizde 6zellikle medya araciligiyla popiilerligi artmaktadir

(Avsar, 2019).
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Diinya ¢apinda genellikle kadinlara hitap etmis olan pilates (Citil, 2018) daha ¢ok kadinlar
arasinda popiilerdir (Avsar, 2019). Saridere (2019) da pilates yapan kadinlarin erkeklere

oranla daha fazla oldugunu anket ¢alismasinda gostermistir.

Pilates, psikolojik sagligi, motor fonksiyonlari, fiziksel sagligi gelistiren bir egzersiz
akimidir. Ote yandan pilates kaslar1 giiclendirme ve hareketler sirasinda viicudun
farkindaligini uyumunu saglamaktadir. Pilates egzersizleri durus, nefes koordinasyonu
odaklanarak viicudun esnekligini saglamay1 kaslar1 gliclendirmeyi ve saghigi iyilestirmeyi
hedefler. Rastgele secilmis hareketlerden olusmaz ne kadar kadinlarla bagdastirilsa da 7> den

70’ e herkesin uygulayabilecegi bir egzersiz sistemidir (Citil, 2018).

Pilatesin miisabaka sporu olmamasi rekabet ortami yaratmamasi daha c¢ok rekreatif bir
etkinlik olarak tercih edilmesini 6ne ¢ikarir. Diger dans ve aerobik egzersizlere gore
yiiklenme sertligi daha azdir. Pilates, kardivaskiiler hastaliklara yakalanma riskini diistirtiir,
viicudun giizel bir goriiniime girmesini saglar, kisilerin daha esnek olma 6zelligini gelistirir

ve denge bozukluklarini ortadan kaldirir (Avsar, 2019).

Pilates, psikolojik agidan faydali bir egzersizdir. Solunum teknigi uygulamasi ile bedenin
odaklanmasini saglar. Arastirmalarda pilates egzersizi yapan bireylerin kendilerini, enerjik,
ding ve dzgiivenlerinin artmas1 gibi pozitif etkileri gézlemlenmistir (Ozcan, 2017). Pilates,

fiziksel egzersizlerde mutluluk i¢in 6nemlidir (Pilates ve Miller, 1998).

Yorucu ev hayati, annelik, es, is yasami vs. eski uygarliklardan itibaren kadina yiiklenen
sorumluluklarin disinda daha ¢ok rekreatif bir etkinlik olarak karsimiza c¢ikan pilates
kadinlar tarafindan alinan bir nefes gibi olmasinin yaninda sikga tercih edilme sebepleri
arasinda viicudun sekillenmesi, kendine zaman tanima ve osteoporoz, kalp hastaliklar
riskinin azalmasi1 yasam kalitesinin artirilmast vs. birgok pozitif katkilart etkili

olabilmektedir.
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Sekil 2.11: Pilates’in izinde egitim.

2.7. Pilatesin Yararlari
Pilates egzersizlerinin olumlu etkileri su sekilde siralanabilir;

v" Solunumu gelistirir,

v" Beden dayaniklihgini yiikseltir,

v Powehouse veya core bolgesi kaslarini gii¢lendirir,

v’ Igten disa calisarak giic merkezinin stabilizasyonunun artirilmasini saglar,
v" Viicut postiiriiniin diizeltilmesine yardimci olur,

v" Daha uzun goriinmek i¢in ince ve uzun kas yapist olusmasina yardimei olur,
v" Enerjiyi yiikseltir,

v’ Stres diizeyini diistiriir,

v" Dogru solunum sayesinde akcigerler gelisir,

v" Viicuda elastikiyet kazandirir,

v’ Yasam kalitesini artirir,

v’ Rahat konsantrasyon olabilmeyi saglar,

v’ Karm diizlestirip kalgay sikilastirir yani viicudu iyi bir sekle sokar,

v Kan dolasimini diizenler,

v Viicudun zayif bolgelerini dengeleyerek giiclendirir.

v Bedende bulunan kemik ve eklemlerin daha gii¢lii ve saglikli olmasini saglar

v' Ayaklarin ve bileklerin fonksiyonunu gelistirmektedir.
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Yukarida belirtilen pilatesin faydalar1 sonuglar dogrultusunda elde edilmistir. Pilates egitimi
almis kisiler calismalarin kendilerini daha relax, yenilenmis ve enerjik hissettirdigini,

kendilerinin ve var oluslarinin farkina vardiklarini séylemislerdir (Merrithew, 2006; Varkal,
2019).

Sadece omurga, kas, eklem ve zihinsel olarak yani fiziksel ve psikolojik faydalarinin yani
sira pilates egzersizi egitimi ¢aligmalarla i¢ organlarin gelismesine de imkan tanidigi bilimsel

olarak kanitlanmistir (Saridere, 2019).

2.8. Zaman ve Bos Zaman Y 6netimi
2.8.1. Zaman Kavrami

Zaman insan hayatinin gelisiminde her zaman var olan ve devamliligin1 daima stirdiirecek
olan bir kavramdir. En iyi degerlendirme yontemleri zamanin kullanimi ile arastirilmistir.

Insanlarin bireysel, toplumsal ve mesleki basar1 veya basarisizlik kazanmalarinda zaman

basroldiir (Yasartiirk vd., 2018).

Zaman diinya gibi bir gezegende her seyin ekonomik gii¢ oldugu bir dénemde ve 6ncesinde
zengin yoksul giizel, ¢irkin, 1k, dil, din vs. ayrimi yapmaksizin insanlara sunulan esit
kelimesinin anlamimi en iyi ifade eden en adaletli kavramdir. Ancak ayni bi¢cimde
yararlanilamayan bu essiz kaynak stoklanamayan, hediye edilemeyen, durdurmasi miimkiin
olmayan yerine daha iyisi diye bir sey getirilemeyen olaganiistii bir kavramdir. Geriye
doniisii olmayan degerli zaman kavramini bosa ge¢irmek hayati 6lii yasamaktir (Adair,

2006; Sabuncuoglu vd., 2010; Yasartiirk vd., 2018).

Toplumda bireyler yapacaklari islerin verimli olabilmesi icin kisisel olarak zamana
gereksinim duyarlar. Giindelik yasantilar zamana gore diizenlenir. Zaman algis1 hem zihinsel
hem de toplumsal bir olgudur. Zihinsel olmasinin sebebi insan viicudundaki biyolojik saatin
yaninda yasanan olaylar1 kronolojik olarak kaydeden zihin saatine sahiptir. Zaman algisi
ayn1 zamanda sosyal bir olgudur. Cocukluktan baglayarak Ogrenilmesi gerekir ve insan

iliskilerini diizenler.

Zaman insan hayati i¢in vazgecilmesi imkansiz bir etkendir. Zamanin insan yasantisindaki

cesitli etkinliklere gore dagilimi sunlardir (Yazicioglu, 2010);
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v Fizyolojik gereksinimlerin giderilmesi i¢in ayrilan zaman (uyku, temizlik,
giyinme, yemek vb. gereksinimler),

v’ Calisma, buna bagli faaliyetler ve gorevler i¢in ayrilan zaman (is, yolculuk,
odev, 6grenim i¢in gegen siire vb. sorumluluklar),

v Bos zaman etkinlikleri igin ayrilan zaman (eglence, spor, beden egitimi,
dinlenme ve bireyin kendini gelistirmesi i¢in katildig1 etkinliklere ayrilan
zamandir),

v’ Diger etkinlikler i¢in ayrilan zamandir.
2.8.2 Zaman Y onetimi

Zaman yonetimi isgiicii aktif olan 6rgiitlerini yoneten bireylerin vakitlerini daha iyi planlama
ve kullanma siireclerine yardimei olabilmek amaciyla bir egitim yontemi olarak Danimarka
da dogup tiim diinyaya yayilmistir. Glinlimiiz kosullarinda profesyonel yoneticilerin ¢calisma
yasamlarinda yer edinmis zaman yonetimi kavrami basarili olabilmenin en Onemli

fonksiyonlarindandir (Koch, 1998; Yilmaz, 2020).

Zaman yonetimi gayelere ulasmada degerli bir kaynak olan zamani dogru kullanma
cabasidir. Giiniimiizde zaman kullanim ve yonetim acisindan insanlar i¢in onemli bir
olgudur. Zaman1 yonetmek insanlarin yasam standartlarini artirmak anlamina gelirken

yalnizca zamani kontrol altinda tutma anlami tasimaz (Alay, 2000).

Zaman yOnetimiyle ilgili bir muvaffakiyetten s6z etmek i¢in zamanin iyi yonetiliyor olmasi
gerekir. Zaman dogru degerlendirilmediginde bireyler diisiinmeye, dinlenmeye de zaman
bulamazlar. Bu gelisen durum kisilerde kaygiya sebep olur. Gece giindiiz araliksiz ¢aligmak
cok yeterli ve basarili olmak anlamina gelmez. Dogru olan kisinin kendisini zaman igerisinde

en olmasi gereken bigimde yonetiyor olmasidir (Efil, 1999; Yazicioglu, 2010).

Zaman yOnetiminde bireyin enerjisi ile yapilan faaliyetler arasinda dogrudan bir uyum

olmasi sarttir. Ancak basari bu sekilde iist noktaya ¢ikabilir (Balci, 1990).

Balc1 (1990) zamanin verimli kullanimi ve zaman yonetim tekniklerini su maddelerle

agiklamstir;

e Amaglarin ve gayelerin belirlenmesi, kisa ve uzun siireli islere iliskin olan ve
olmayan olmak {iizere amaclarin gelistirilmesi ve bunlarm 6nem sirasina

koyulmasi,
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Bu amaglara ulasildigini gosteren standartlarin ve dlciitlerin gelistirilmesi,

e Buemellere ulagilmasina yardime1 olan bireysel gii¢lii yonlerin ve basarilmasina
engel olan bireysel zayifliklarin gelistirilmesine doniik planlamalarin
belirlenmesi,

e Emellere ulasma olanagi saglayan gerekli adimlarin atilmasi, biiyiik hedeflerin
kiigiik hedeflere boliinmesi, daha ulasilabilir hedeflerin ilerletilmesi,
planlamanin yapilmasi,

e “Su anda akip giden vakti nasil en iyi kullanabilirim?”’ sorusunun sorulmasi ve

bu soruya hedeflerin dncelik sirasina gore cevap verilmesi.

Zaman silebilecek ve zamanin yerine gegebilecek bir kavram yoktur. Zaman insanligin var
olusuyla varlig1 bilinen ve gliniimiize kadar gelen siirekli akan ve asla geri alinamayan tek
yonlii bir kagigtir. Zaman yonetimi yanlis olani telas ederek degil, dogru olan1 yapabilirligi
en kisa slirede yapmak anlami tasir. Kontrol edilmesi kolay degildir, bizler yalnizca kendi

zamanimizi kullanmay1 yonetebiliriz (Aksoy, 2019).
2.8.3. Bos Zaman Kavrami

Bos zaman kavrami “licere” olarak Latinceden tiiremis izinli, 6zgiir anlamlarina gelen,
Ingilizcede “leisure” olarak bilinen ve Fransizca da ise “loisir” yani serbest zaman anlami
vermektedir. Ortak anlam ise bir baski ve zorunluluk olmadan kisinin &zgiir iradesiyle
yapmak istedigi mesguliyetleri segmesidir (Torkildsen, 2005; Kaygusuz, 2020). Kiiltirden
kiiltiire toplumdan topluma degisiklik gosteren bos zaman kavraminin tek bir tanimi1 yoktur,

literatiirde de pek ¢ok sekilde tarif edilmistir (Cuhadar, 2020).

Stebbins (2013) de asagida belirtilen bos zaman kavrami {izerinde 8 baslk altinda ifade

etmistir;

o Bos zaman, sosyal bir kurumdur,

o Bos zamanin temelinde, katilimcinin yapmak istedigi faaliyetler vardir,

o Bos zaman diinyada biiylik ve genis bir imaj olusturur. Bilgi cagina geg¢isle birlikte

bos zamanin 6nemi daha da artmistir

o Bos zaman bireyin serbest vaktinde ne yaptigiyla iliskilidir,

o Bos zaman ig/yasam dengesi i¢in bir dayanak olusturmaktadir,

o Bos zaman kavrami hos olmayan zorlamalardan uzak kalinan vakittir,
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o Bos zamanin temelinde, katilimcinin yapmak isteyecegi aktiviteler vardir

o Bos zaman, bireyin kendini ger¢eklestirmesine ve ifade etmesine imkan tanir,

Stirekli olarak degisen ve gelisen bir gezegende bos zaman ve rekreasyon kisilerin beden ve
zihin sthhatleri i¢in biiyiik 6nem arz eden bir kavram olmustur (Cuhadar, 2020). Birey kendi
hayat sartina uygun baski ve zorlamadan uzak goniillii olarak bir faaliyette bulunabilir. Bos
zaman hayatin getirdigi sorumluluklardan (is yasami, yonetme, aile i¢i gorev) ve diger

mecburiyetlerden uzak serbest olunan zamandir (Kaygusuz, 2020). Kisinin kendi zamanidir.

Makinelesmenin zaman kavramina getirdigi yeni akimlar i¢inde ¢alisma dis1 zaman anlayist
bireylerin keyfi duygulariyla planlayabilecekleri “informal alan” olarak ortaya ¢ikmistir
(Coruh, 2013).

Genis anlamada ifade edilecek olursa bos zaman, kamu ve 6zel hizmetler kapsami igindeki
hobiler ve ugraslar, rekreatif etkinlikler dizisine katilim géstermek benlik gelistirme igin
serbestce kullanim hakki ve firsatlar1 ifade etmektir. Bos zaman yaratict ve manevi

degerlerin kaynagi olarak da sdylenebilir (Bakir, 1990; Kaygusuz, 2020).

Son yillar da bos zaman kavrami ihtiya¢ unsuru haline gelmekte bu kavrama verilen deger
artmaktadir. Buna paralel olarak teknolojinin gelismesi ve insan giiciine olan ihtiyacin
azalmasi, uzun tatil siireleri, calisma saatlerindeki diizenlemeler emeklilik, issizlik
oranindaki artis gibi sebepler kisilerin bog zaman siirelerinin fazlalasmasina neden olurken,
egitim seviyesinin artmasi ile da bos zamani ihtiya¢ unsuru olarak goren kesim kendi bos

zamanini kendisi yaratmaktadir.

Insanlar is disindaki yasamlarinda iletisime ge¢me, dinlenme veya rekreatif bir etkinlik
yapmay1 sever. Bu sebeple kisiler i¢in fazlasiyla is disindaki yasam miihimdir. Bir bagka
ifadeyle bos zaman kavrami hem kendisi hem de diger kisiler i¢in biitiin mecburiyetlerden
uzak kisin kendi tercihiyle bir faaliyette bulundugu zaman seklinde belirtilebilir (Soyer vd.,
2017; Cuhadar, 2020).

Bos zaman deneyimi kisa siireli bir deneyim olup, uzun vadede ve kalic1 deneyimlere gegis
icin hazirlayic1 bir belirleyicidir. Ayrica kisilerin bu deneyime istikrarlt sekilde katilim
sagladiginda 6zgiir olma, eglence, keyif alma, mutlu olma, macera, pozitif duygu, natiirel

olma ve geri bildirim gibi bir¢ok tecriibeyi yagamalarina yardime1 olacaktir (Lee vd., 1994).
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Bos vaktin her iki yonii de keskin bir kiligtir. Bos zaman1 degerlendirmek olumlu anlamda
olursa kisinin hem kendisini gelistirdigi hem de sosyal bir gelisim s6z konusu olur, ancak
bireyin devamli depresyon durumu, sikilganlik, olumsuz ruh hali gibi durumlarda ortaya
cikabilir (Karakiiciik, 1997; Kaygusuz, 2020.). Bu sebeple bos zamani dogru degerlendirmek

kisinin kendi gelisimi ve yasadig1 toplum acisindan ¢ok dnemlidir.
2.8.4. Bos Zaman Fonksiyonlari

Bos zaman {i¢ temel fonksiyonla ifade edilmektedir. Bunlar dinlenme, eglenme ve gelisim

fonksiyonudur (Karakiiciik, 2005).

2.8.4.1. Dinlenme Fonksiyonu

Is sonrasi stres ve yorgunlugun olusturdugu fiziksel ve ruhsal yipranmalar1 ortadan
kaldirmaya yardimci olmaktadir. Bos zamanin ayirict 6zelligini ortaya koyarak, farkli
algilamalarla, calisma hayati boyunca degerlendirilen bir temel islevseldir (Karakiiciik,

2005).

Dru Scoot “Calisma zamani berrak diigiinmeyi ve etkili ¢calismayr ifade eder. Dinlenme
zamant desarj olmak ve giiciimiiziin yenilenmesini saglar. Calismak zorunda oldugumuz
giinlerde intizaml, yiiksek verimli sabahlar istiyorsaniz, kendinize stirekli olarak bir miktar
dinlenme zamani bwrakiniz. Tam olarak randimanli zaman, toplam istirahat zamaniniza

baghdir” ifadesiyle dinlenme fonksiyonun éneminden bahsetmistir (Scoot, 1997).

Sanayi devriminin ilk donemlerinde c¢alisma stiresi gilinliik 12-15 saat oldugu zamanlarda
is¢iler arta kalan bos zamanlarin fiziksel kuvvetlerinin yerine gelmesi i¢in dinlenmek ve
sadece ertesi giin gidecekleri islerine fiziksel olarak hazirlanmak anlaminda
kullanmaktaydilar glinlimiizde ise ekonomik anlamda gii¢lii toplumlarda is stireleri ve is dist
stireler belirlendiginden psikolojik olarak da bedensel olarak da yenilenmek bir¢ok etkinligin

gerceklesmesi anlamina gelir (Karakiiciik, 1997).

2.8.4.2. Eglenme Fonksiyonu

Eglenme fonksiyonu kisinin can sikintisini ortadan kaldiran veya olusan bikkinlik sonrasi

kisinin keyif almasi ve rahatlamasini ifade eden bir islevseldir (Binbasioglu ve Tuna, 2014).

Torkildsen, bos zamanlarda kisiyi keyifli hissettirecek anlara ihtiya¢ duyuldugunu ve

eglenmenin icten gelen bir diirtii oldugunu belirtmistir (Torkildsen, 2005). Glinlimiizde
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insanlarin bos zaman etkinliklerine yer vermeleri basar1 ve statiilerini de artirir (Kaygusuz,

2020).

2.8.4.3. Gelisim Fonksiyonu

Kisinin tekdiize hayat diizleminden kurtularak bireyin kendini tanimasina, toplumsal
katilimlara istirak etmesine yalnizca kendisini diistinmeden ortak endise glitmesine kendisini
kendisine ispatlamasina ve daima 6grenmesini saglayan onemli bir islevseldir (Karakiigiik
ve Ekenci, 1995). Insanin kendi gelisimi is yasantis1 disinda kaldig: siirectir. Bu ilerleme
kiiltiirel ve toplumsal yonde olabilmektedir (Hacioglu vd., 2015). Gelisim fonksiyonu

O0grenme agisindan bireye ve topluma katki saglar.
2.8.5. Bos Zamani Degerlendirme ve Faydalari

Bos zamanlarinda insanlarin bireysel veya grup seklinde goniillii olarak tercih ettikleri
faaliyetler bos zamani degerlendirmeyi ifade eder. Kisinin 6z gelisimine ve yasam kalitesini
yiikseltmeye yonelik yapilan aktiviteler mutlu hissetme, dinlenme, eglenme gibi baslica

amaglarini da yerine getirir.

Kisinin 6z iradesiyle belirlenen bos zaman aktiviteleri bircok agidan degiskenlik gosterebilir.
Kisinin ekonomik durumu, yasadigi bolge, cinsiyet yas medeni durum gibi degiskenler sebep
olabilir. Kisinin tercihiyle olusan bos zaman etkinlikleri birgok yonden farklilik gosterse de

bos zamani degerlendirmenin 6zellikleri hemen hemen ortaktir (Su, 2021).

e Bos zamani degerlendirmede zorlama yoktur goniillii olmak miihimdir.

o Kisisel tatmin esastir.

o Etkinliklerde esneklik bulunur. Kisisel olarak kendine uygun zamanda yapilmasi

tercih edilir bu rahat olma durumu kiside gerginlik yaratmaz.

¢ Fiziksel ve mental olarak gerekli oldugu i¢in bos zaman faaliyetleri evrenseldir.

e Her insan farkhidir ve farkli 6zellikler tasidigi igin tercih edilen etkinlik kisin
karakterine 6zgiindiir kendisini yansitir.

o Kisisel doyuma ulagilmasi icin etkinlik alan1 bireysel se¢imlerle belirlenir.

e Bos zaman etkinlikleri bireye kendisini 6zgiir hissettirmelidir.

e Kisinin mutlu olmast i¢in diirtiileri, yapmak istenilen faaliyetlerin

belirleyicisidir.
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Bos zamanlar yogun is temposu, eV, is, ¢ocuk, aile sorumluluklar1 gibi mecburi gorevlerin
disinda kalan ve 6nemi her gegen giin daha da artan bir kavramdir. Bog zamanlarda tercih
edilen rekreatif faaliyetlere olan talebin giin giin fazlalasmasiyla birlikte kisilere kattigi

yararlar yadsinamaz bir gergektir.
Cakircioglu (1998) rekreasyon faydalarini su sekilde siralamistir:

e Macera ve yeni tecriibeler edinme arkadaslhik gereksinimi; Insanlarin birlikte
olma, arkadaslik kurma, toplumsal iligskiler ve ig birligi yapmaya yonelik
gereksinimlerini karsilar. Ozellikle takim oyunlari birlik ruhunu gelistirir.

o Fiziksel saglamlik; Serbest zaman etkinlikleri insana motor gelisimi ve daha iyi
koordinasyon i¢in firsat saglar.

e Dinlenmek; spor yapmak, arkadaslarla sohbet etmek, film izlemek vb. bu
aktiviteler kisiye ihtiya¢ olan yonde dinlendirir
olumlu degisimleri fark edip mutlu olmas1 6rnek olarak gosterilebilir.

e Giizel olandan hoslanma; bireyin mutlu olmasini ve tatmin olarak 6grenmesini
gelismesini saglayan bos zaman aktivitelerindeki bireyler, gorsel olarak da
peyzaj sahalari, gezi de goriilen miizeler, mimari yapilar yapilan etkinligi ¢ekici
kilar.

e Zihinsel giicleri kullanma; Forum, miinazara, tartisma gruplari, satrang, doga
incelemeleri, yazi yazmak, beste yapmak, sarki soylemek, bri¢ oynamak teknikle
beraber ayn1 zamanda bir de zeka isidir.

e Insanlarin dinlenme ve eglenme gereksinimi; Serbest zaman degerlendirmesiyle
karsilanarak onlarin hayata olan baglar gli¢lendirilir ve mutlu olurlar.

e Kesfetme ihtiyacina cevap verir. Yeni bir robot tasarlamak, senaryo olusturmak,
resim yapmak gibi.

o Kendini ifade etme gereksinimi: saglikli bir karakter gelisir. Toplumlarin temel

amaglarindan biri saglikli kisiliktir.
2.8.6. Bos Zamani Degerlendirme Faktorleri

Teknolojinin gelismesi insan giicline olan ihtiyacin makinelesmeyle birlikte azalmasi
calisma siirelerindeki iyilestirmeler vs. insanlarin bos zaman siirelerinin artmasina bagh

istinaden fiziksel etkinliklere yonelmislerdir (McMillen, 1983).
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McMillen (1983) bos zaman degerlendirmeyi etkileyen faktorleri toplumsal demografik ve

ekonomik olarak ii¢ boyutta siniflanirmistir.

2.8.6.1. Toplumsal Faktorler

En kiiciik yap1 tasinin aile oldugu ve genel olarak manevi degerlerin sosyal normlarin ve
sosyal iligkilerin tamamu olarak agiklanabilir (Kongar, 1979; Yazicioglu, 2010). Bos zamani1
degerlendirme temel bir durum olarak goriilmiistiir (kisisel tercihler, sosyal iliskiler, tecriibe
vs.). I¢timai yasam ge¢misten bugiine hatta gelecege dogru siirekli degisim halinde olmustur
bu ilk olarak toplumun en kiigiik yapi1 tasini olusturan aileden baslamistir. Temel sosyal
faktorler bireyin iiyesi oldugu toplumlarin kiiltiir, sosyal hayat ve aile gibi etkilesim gruplari

bos zaman davraniglarina tesir etmistir (Kaya, 2003; Yazicioglu, 2010).

2.8.6.2. Kiiltiirel Faktorler

Kiiltiir insanoglunun var olusundan itibaren hayati deneyimleme etkilesim icinde
bulunmalari toplumlarca kabul goren diisiince yapilar1 ortaya ¢ikarmalar1 ve davraniglarla
biitiinlestirip bu goriisiin nesilden nesillere aktarilmasina kiiltiir denir. Toplumlarda bos
zamani degerlendirme istegi iiyesi oldugu toplumun kiiltiirel kanunlariyla sekillenmektedir.
Toplumsal kiiltiirii devam ettiren toplumlar bos zamanlarinda deger yargilarina 6nem

verirler ve se¢imleri de bu gergevede olur (Su, 2021).

2.8.6.3. Sosyal Simif Faktorii

Roberson (2007) sosyal 6grenmenin ilk 6grenme yontemlerinden oldugu c¢ocuklukta
baslayip ¢evrenin etkisiyle sekillenen sosyal sinifin yansimasi seklinde agiklanir. Sosyal
siiflarin birbirinden farkli sinifsal 6zelliklerinden dolay1 bos zaman degerlendirme sekilleri
farklilik gosterir. Sosyal sinifin beklentileri vardir ve kisi iizerinde sosyal baski hissedebilir

(Mills, 1984: Su, 2021).

2.8.6.4. Etkilesim Gruplar Faktorii
Kisinin ilk sosyal ¢evresi aile akran gruplar1 ve akrabalaridir. Kisinin yas almasi ile sosyal
cevrede etkilesim alanlari farkliliklar gosterir. Is hayati, meslek grubu, gibi iletisim kurdugu

yakinlar1 katilim gosterir. Kiginin kendini bulmas1 ve tanimasi bu etkilesimlerle ortaya ¢ikar

(Mills, 1984; Ulkii, 1978).
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Bos zamani degerlendirme eylemi kiiltiirlin etkisiyle akran grubuyla birlikte diisiince ve
duygusal olarak gelisim gosterdikge giiniin sartlarina uygun sekillerde bos zamani

degerlendirme bigimleri de degiskenlik gostermektedir (Cilga, 1997; Su, 2021).

2.8.6.5. Aile ve Bakim Kurumu Faktorii

Aile kisilerin belli bir donem boyunca bos zaman aktivitelerine tesvik eden hatta bu
aktiviteleri olusturan sosyal c¢evre seklinde agiklanabilir. Kisinin sosyal sinif degerlerinin

olusmasini ve saglayan aile bos zaman davranis modellerinin sekillenmesindeki temel tastir

(Kaya, 2003).

Bos zamanlarini insanlarin ¢ogu aile fertleriyle gecirmek isterler, bundan hosnut olduklarini
ifade ederler. Bireylerin evli, cocuklu olmasi gibi kisitlamalarin olmasi bos zaman
degerlendirmeyi etkileyebilmesi sebebiyle aktiviteler ev ve yakin alanlarda faaliyet

siirdiirmeyi gerektirebilir (Kaya, 2003).

Anne rolii cocuklarin bos zaman degerlendirmeleri acisindan ¢ok miihimdir. Baba
faktoriinde ¢ocukla gegiren zamanin az olmasi ya erkegin mecburi ¢galismak zorunda oldugu
kadinin tercih edebilmesi annelerin ¢ocuklarla daha fazla vakit gecirme nedenlerindendir.
Bu diizlemde ¢ocuklarin bos zaman degerlendirmeleri annelerin orgiitlenmis ve sekillenmis

kurumlardan ¢ocuklarin faydalanmasini saglayabilir (Howard, 1990).

Klasik aileler, bog zaman aktivitelerini “ev merkezli” tercih ederken ¢ocuklariyla daha fazla
oyun oynayan, cocuklariyla daha fazla kaliteli zaman gegiren hatta anne babanin ¢alistig1
aileler daha birgok “dis merkezli” olabilmektedir (Akesen, 1983).

2.8.6.6. Ekonomik Faktorler

Gelismis tilkelerde mili geliri yiiksek toplumlarda yasam kaliteleri de yliksek olmaktadir.
Buna bagh olarak bos zaman1 degerlendirme de bu faktore gore sekillenir. Ulasilabilirlik
seviyesinin yiiksek oldugu bu toplumlarda bos zaman degerlendirmeyi ihtiyag haline getirir

(Searle ve Jackson, 1985; Su, 2021).

Eger birey, istedigi bos zaman etkinligine ulasabilir veya gerceklestirebilirse bu, davranisa
dontisebilir. Aksi halde birey, baska bir se¢ime yonelme durumunda kalmaktadir. Sosyal
cevrede bos zaman degerlendirme kaynaklarinin tasidigr 6zelliklerin yani sira, bos zaman

planlama egiliminin davraniga donlisememesi, bireysel faktorler iginde yer alan meslek ve
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gelir ile dogrudan baglantili olan zaman ve para kaynaklarinin durumu ile agiklanmaktadir

(Kaya, 2003, Yazicioglu, 2010).

2.8.6.7. Meslek ve Gelir Faktorii

Bos zamani degerlendirme davraniglarinin kisilerin gelir durumu, meslek se¢imleri ve egitim
seviyeleri sebebiyle farklilik gostermektedir. Bos zaman kisisel gelisim i¢in degerlendiren

birisi is statiisii veya gelir seviyesi yiiksek bir isle mesgul olabilmektedir (Kaya, 2003).

Bos zaman1 degerlendirme genel bir bakisla agiklanacak olursa egitim, gelir diizeyi, kisisel
istek, yas, cinsiyet gibi faktorler aktivitelerin sekillenmesine sebep olabilmektedir (Wilson,

1980; Su, 2021).

2.8.6.8. Demografik Faktorler

Cagimizin getirdigi sosyal hayat igerisinde insanlar birbirinden ayri1 kilan birgok faktor
vardir (dil, din, ik, inang, egitim, kiiltiir, mezhep, 6rf vb.). Bireyin bos zaman
degerlendirmesinde kiiltiir, sosyal sinif, aile, dnemli, bir unsurken yas, cinsiyet, egitim,

yasam alanlarinin da etkisi vardir (Wilson, 1980).

Sosyal iligkilerin diizenlenmesinde rekreatif faaliyetler ¢ok deger kazanmaktadir. Sosyal
ortamlarda kurallara uyulmasi, insanlarin kendi davranislarini kontrol etmesi gibi énemli
kurallar1 i¢inde barindirir. Bu 6zellikler bir spor miisabakasi igerisinde kurallari, baglangici,

bitisi belli olan ve yapilan isten hosnut kalinan miisabakalar1 andirir (Wilson, 1980).

2.8.6.8.1. Yas ve Cinsiyet

Bireyin yirmili yaslarinda bos zaman aktivitelerine katilma oranlarinin yiiksek olma sebebi;
sorumluluklarinin az olmas1 ve genglik donemini yasiyor olmasina baglanabilir. Bu donem

bireyin gecis donemidir, olgunlagsma ¢agi da denebilir (Koknel, 1970).

Bireylerin bos zamanlarin1 degerlendirmelerini etkileyen bir diger faktor ise cinsiyet
unsurudur. Ornegin kirsal bolgelerde erkek ¢ocuklarma verilen imtiyazlar kiz cocuklarma
taninmayabilir, kiz ¢ocuklar1 daha ¢ok sorumluluk yiiklenirken erkeklerin bos zaman

degerlendirme siireleri vardir (Karasar, 1996; Yazicioglu, 2010).
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2.8.6.8.2. Yerlesim Birimi ve Yasam Ortam Faktorii

Bireyin yasadigi ortam yani yerlesim birimi bos zaman etkinlikleri katilimida faaliyet
sekillerinde ve isteklerinde 6nemsenecek bir faktordiir (Kaya, 2003). Yasadigi ortamda bos
zaman degerlendirme seklini iade eder diyebiliriz Cocuklukta ailenin yonlendirilmesi

yetiskinlikte sosyal ortamin bos zaman kosuluna uyum saglamasi vs.

Bireyin bos zaman degerlendirebilmek ic¢in kosullarin neler sagladigi mithimdir (Kaya,
2003). Uygun ortam kisiyi istekli ve motive kilar. Metropol sehirde yasayan birisinin bos
zaman degerlendirme imkaniyla kdyde yasayan bir insanin bos zaman aktiviteye ulagimi
ayni olamamaktadir. Genel anlamda bos zamandan faydalanmak i¢in yerlesim biriminin
kaynaklar1 sosyal idari konumu ve fiziki sartlarin uygun olmalidir (Whittaker ve Shelby,
1988).

2.8.6.8.3 Egitim Faktorii

Egitim bireyin hayati boyunca var olan bir olgudur, 6grenme ¢agindaki kisilerin en biiyiik
destekgisi olan okullar bireyleri bos zaman degerlendirmelere yonlendirir (Tezcan, 1994).
Egitim insanlarin yasam kalitelerini yiikseltme, istedikleri isi yapabilme ve bos
zamanlarinda tercihlerine gore aktiviteler yapmayi saglar. Bu paralelde egitim seviyesinin
artmasi bos zaman etkinliklerine katilim1 yiikseltir denilebilmektedir (Karakiiciik, 2005;
Yazicioglu, 2010).

2.8.7. Bos Zaman Yonetimi

Yapilan aragtirmalara gore bos zaman yonetiminin 6nemi 6zellikle 60’11 yillarla birlikte
vurgulanmistir. O donemde bilinglenme tam olarak toplumlarda oturmadigindan bos
zamanlarin1 nasil degerlendirecekleri suurunda olamamislardir. Bos zaman kullaniminin
yalnizca kisiyi degil toplumu ¢ok biiyiik oranda etkiledigi agiklanmistir (Wang vd., 2006;
Aksoy, 2019).

Ornegin Shaikh ve Deschamps (2006) talebeler {izerinde yapmis olduklar bir incelemede,
bos zamanlarmi sihhatlerini  korumak ve gelistirmek adina yeterli derecede
kullanamadiklarin1 bunun negatif anlamda getirisi olarak da ¢ogu 6grencinin kendilerini
zinde hissetmediklerine inandiklarin1 belirtmislerdir (Shaikh ve Deschamps, 2006; Wang
vd., 2014). Charlesworth (1964)’e gore, bos zamani diizgiin kullanmak maharet ve zeka

gerektiren bir durumdur. Bos zaman siirecinde yapilacak aktiviteler, verimli kullanim,
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kisilerin bos vakitlerini nasil gecirdikleri 20.yiizy1l itibariyle artarak aragtirmalarda merak
uyandirmis ve lizerinde bilimsel ¢alismalar yapilir duruma gelmistir (Wang vd., 2012).
Mannell ve Kleiber (1997) ise, vakit idaresinin, mevcut zamaninin az olmasi sebebiyle
gelisen ve bos zamani sinirlayan faktorlerin geride birakilmasi i¢in gerekenin tavir plani,

(davranis stratejisi) olduguna dikkat ¢cekmistir (Wang vd., 2014).

Bir¢ok alanda plan yapmak hedef belirlemek ne kadar 6nemliyse zaman yonetimi igerisinde
amaclarin belirlenmesi, planlanmasi, 6nceliklerin tespit edilip liste yapilmasi orgiitlenmesi
vakitten tasarruf ettiren tekniklerin uygun kullanimi da o kadar 6nemlidir. Insanlar arzu ve
ihtiyaglarin1 6nem sirasina gore koyarlar iste zaman yonetimi bu gereksinimleri karsilamak
ya da arzular gerceklestirmek i¢in hedefler koymak ve bu hedefleri yapabilmek adina islerin

stralanmasi durumunda 6nemli derecede yardimci olacaktir (Wang vd., 2011).

Zaman idaresi kuramlarinin ilerleyisi 4 payede gergeklesirken 3 payede de zamanin dogru
kullanim1 vurgulanmakta olup son maddede yasam kalitesindeki gelismelerin artan 6nemi
anlatilmaktadir. Insanlar yalmza fizyolojik ihtiyaglar1 icin calismazlar daha iyi hayat

sartlarina, yasam kalitesine sahip olmak icin de ¢aba gosterirler (Wang ve Kao, 2006).

Bos zaman yonetiminin yapisint ve maddelerini dikkate aldigimizda bu kavrami
tanimlayacak bir tarif olmamasina karsin bos zaman siirecinde ortaya c¢ikarilacak
faaliyetlerin plan-programlanmasini ve tesirli bir bigimde kordine edilmesini kapsayan siireg

olarak aciklayabiliriz (Wang vd. 2011; Akgiil ve Karakiiciik, 2015).

Son netice de aciklayacak olursak bos zaman yonetimi hedef belirleme, planlama,
diizenleme, programlama seklinde ele alinmaktadir. Bu siire¢ asagida belirtilen dort asamali

maddelerden olusur (Wang vd., 2014);

Oncelikleri ve amaglar1 saptamak,

Bos zaman yOnetimi esnasinda metotlarin saptanmasi ve segilmesi,

Programi yaratmak ve siire¢ organizasyonu,

Bos zamana ait olumlu bir tavir gelistirmektir.
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2.9. Kaygi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi
2.9.1.Kaygi

Kayg sozciigiiniin kdkeni Yunancada ‘‘anxsietas’’ olup Ingilizce de ‘‘anxiety’” seklinde
ifade edilmekte, Tiirkce de ise iiziintli, endise, bunalti, tedirginlik anlamlarinda
kullanilmaktadir (Oztiirk, 2008; Korkmaz, 2020). Herhangi bir tehlikenin korkusunun
yansimasidir, kiside ortaya ¢ikan endise verici ya da akil disi korku hali olarak ifade

edilebilir (Manav, 2011).

Ciiceloglu (2018) kayg1 herhangi bir neden olmaksizin siirekli kotii bir olay hal\durumlarin
olacagna iliskin endise durumu seklinde ifade etmistir (Ozen, 2021). Kaygi insan ve toplum
hayatinda ¢ok Onemli bir noktadadir. Bilim insanlar1 bu alanda bir¢cok aragtirmalar
yuritmiistiir. Kaygi ilk kez 1940 senesinde arastirmacilarin ¢alisma konusunu
olusturmustur. Sigmund frued kayginin tanimlamasimi yapan ve ilk kez kullanan kisidir

(K&knel, 1985; Ozen, 2021).

Gilintimiizde kaygi 7°den 70’e herkeste (¢ocuk, geng, yetigskin) goriilebilmektedir. Ciinkii
insanlar Omiirleri boyunca hayatlarim1 etkileyebilecek zorluklarla karsilasabilmektedir,
bir¢cok nedene bagl olarak kaygi durumu ortaya ¢ikabilmektedir, evlenmek, ¢ocuk, sinav
basarisi, igsizlik hatta 6liim kaygisi gibi yasamin her doneminde kaygili olmak miimkiindiir.
Fakat fizyolojik ve psikolojik sihhatin belirli bir seviye de olmas1 6nemlidir. Kaygi da bu
dengenin i¢indedir var olmalidir. Cilinkii insanoglu var olusunu devam ettirebilmek adina

belirli diizeyde kaygi duygusuna ihtiyag duymaktadir (Ozen, 2021).

Bireyin yasadig1 alana, psikolojik olaylara verdigi duygusal tepki, hi¢bir neden yokken
kaynagindan bagimsiz hissedilen olumsuz duygu sonucu olusan fizyolojik tepkiler (terleme,
sararma) vardir (Goka, 1999; Le Gall, 2006; Kaya ve Varol, 2004; Kartopu, 2013). Olumsuz
olarak nitelendirilen bu gibi durumlara ragmen kayginin kisiye motivasyon saglama,
uyarilma, koruma gibi 6zellikleri vardir. Ornek olarak, bireyin cezalandirilma, ac1 duyma,
ayrilik yasama veya diis kirikli§1 yasama gibi negatif olaylara kars1 kendisini hazirlamasi
kayginin uyarici etkisi sonucunda gelisen ve kisiyi koruyan olumlu etkidir (Cetiner, 2018).
Kayginin ¢ok fazlas1 da hi¢ olmamasi da kisiyi olumsuz etkileyebilir bu hayattaki her sey
icin gecerlidir kaygi dogru bir uyarilmighik dengesinde tutulursa kisiye derslerinde de is
hayatinda ve geriye kalan yasantisinda daima pozitif etkileyecektir. Ersevim (2005) kaygiy1

hem olumlu hem de olumsuz bir duygu hali olarak gérmek miimkiindiir. Kaygiy1 olumsuz
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olarak nitelendiren seyler, akla uygun olmayis1 ve ruhsal faaliyetleri yani diisiinceleri

rahatsiz etmesidir.

Kaygiy1 olumlu olarak vasiflandiran seyler ise, korkulan bir seylerle karsilasinca bireyi ihtar
etmesi ve tedbir aldirmasi, kisiyi daha mutlu ve basarili olmaya yonlendirmesi ve en
onemlisi karakter ve kisilik gelisiminde aktif rol oynamasidir (Ersevim, 2005; Manav, 2011)
seklinde ifade etmistir.

Kaygimin en ¢ok karistirildigi ya da benzetildigi kavram korku kavramidir, ancak korku
kavrami kaygi kavramindan farklidir. Korku; insan ya da olay olsun fark etmez nesnesi belli
iken kayginin nesnesi belirsizdir (Budak, 2000; Manav, 2011). Ciiceloglu (2018) kaygi ve

korku arasinda 3 temel farktan s6z etmistir;

Kaynagi bellidir Kaynagi belirsizdir.
Siddetlidir Siddeti azdir
Korku kisadir Kaygt uzun siireli devam eder

2.9.2. Sosyal Kaygi

Kayginin cesitlerinden olan sosyal kaygi, bireyin yabancilarla iletisime ge¢mesinden
rahatsiz oldugu, toplum karsisinda konusmaktan kagindigi sosyal cevresinde insanlar
tarafindan yargilama ve stirekli degerlendirilme hissi iceresinde olmasina sebep olan duygu

durumudur (APA, 2013; Korkmaz, 2020).

Amerikan Psikiyatri Birligi (1994) sosyal kaygiy1 (sosyal fobi), sosyal ¢evrede baskalari
tarafindan olumsuz degerlendirilme, utanmak, kii¢iik diismek, kendini ifade edememek
yogun sekilde korkma ve korkulan durumlardan kaginma egilimi olarak ifade edilmektedir

(Celik, 2020).
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Sosyal kaygiya (sosyal fobi) sahip olan insanlarin baska bir kaygi duymalar1 gerekmez.
Sosyal kaygi yasayan kisiler net bir sekilde sosyal iliski ve sosyal ortamlarda
bulunduklarinda endiselenirler. Bu kaygi ¢esidinin ana karakterinde istenmeme korkusu ve
tirkeklik mevcuttur. Sosyal kaygi yapisi geregi kisinin diger kisilerle olan iletisimini
kisitlandirir. Bundan sebeple sosyal endise tasiyan kisiler sosyal goriiniislerine 6nem verir,

cevrelerine uyum saglar ve sessiz kalip kabul gérmeyi tercih ederler (Meral, 2018).

Sosyal fobiyi yasayan bireyler insanlar tizerinde diisiindiigii etkiyi yaratmak istediginde ve
bu etkiyi birakmakta zorlandiginda yani kendinden emin olamadiginda bu kavram durumu

ortaya ¢ikar (Schlenker ve Leary, 1982). Siirekli kendisini kabullendirme durumudur.

Sosyal endisge, kisinin yagsam Kalitesini olumsuz etkiler. Sosyal ortam, egitim is hayatinda
gercek performansini gostermesini engelleyebilmektedir. Sosyal fobisi olanlar is ve egitim
yasamini yarida birakabilmektedir (Johnson, Inderbitzen-Nolan ve Anderson, 2006; Celik,
2020). Sosyal kaygt ABD’ de Beard tarafindan 1870’lerin sonlarinda ve Fransa’da ise Janet
tarafindan 1903 yilinda bir psikiyatrik hastalik olarak tanimlanmistir (Celik, 2020).

Sosyal fobisi olanlar genellikle goz goze gelmekten kacinir ve utanma duygulart ¢ok
yiiksektir. Kendileri bir konugsmaya baslamaktan gekinirler, grup ortamlarina girmek onlar

icin endise vericidir (Kaya vd., 2012; Sakar, 2021).

Sartyar (2015) sosyal fobisi olan kisilerin niteliklerinden sdyle bahsetmistir;

e Topluluk arasinda hata yapmaktan yiiksek oranda kaygi duyarlar ve
kararsizdirlar, korku, kacinma halleri hayatlarinin ilk sirasinda yer alir.

¢ Dikkatin, ilginin kendilerinde olmasi rahatsiz edici bir duygudur.

e Verdikleri yanitlar kisa, ¢ekingen bir durus sergilerler kendilerine edilen giizel
bir s6z karsisinda sasirip, gecistirirler

e Az ve sessiz konusmak onlar i¢in makuldiir.

e Sosyal fobisi olan bireyler genelde kapali kutu gibi diga doniik degildir.
Sosyal kaygiy etkileyen faktorler ise;

Eksi (1999) ¢evresel ve biyolojik acidan iki asamada sosyal kaygiyr degerlendirmistir.
Glimiis (2002) genetik unsurlar ve sosyal ortamin getirecegi neticelerin sonuglari seklinde

degerlendirilmistir. Ekonomik yetersizlikler izdivag gerceklestirmeme endisesi, issizlik,
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egitim diizeyinin alt kademede olmasi genetik faktorler sosyal kaygi nedenleri arasinda

degerlendirilebilir (Gtiltekin ve Dereboy, 2011; Saka, 2019).

Kisinin kendi igerisinde yasadigi duygu durumu, kararsizlik, kendini hazir hissetmeden
korkular1 devam ederken bir ise veya sinava girme zorunlulugu, ailedeki destegin veya
cevrenin desteginin azalmasi bir anda kendini yapayalniz ve ihtiya¢ durumunda hissetme,
dis faktorlerin beklentileri ile kendi isteklerinin ¢akismasi ya da ¢elismesi, bir konuda sonuca

varamamak bu da kiside belirsizlik hissi olusturabilir (Ciiceloglu, 2018; Saka, 2019).
2.9.3. Sosyal Goriiniis

Fiziksel gorlinlis yasadigimiz donemde deger verilen bir konudur. Kadinlarda zarif (ince)
goriinlim, erkeklerde iicgen viicut gibi kasli bir bedene oldukca fazla 6zenildigini goriiriiz.
Sosyal goriinii, sosyal ag, tv, internet gibi iletisim araglari vasitasiyla olduk¢a insanlar

tarafindan benimsenmistir ve dnemli bir yere sahiptir (Ball1 vd., 2006).

Dis goriiniisiinden memnuniyetsiz olan insanlar goriiniislerini o kadar 6énemserler ki higbir
neden yokken belki de sagliklarini tehlikeye atarak estetik operasyonlar gecirirler. Yalnizca
moda akimina uyarak asla tarzi olmayan giysileri giyinerek dikkat cekme, begenilme amaci
giidiilebilirler. Daha c¢ekici fiziki goriintii ve kendini yenilenmis hissetmek i¢in en dogru
yontemlerden olan fiziksel etkinlikler (spor, ylriiyiis, doga) yogun ilgi gérmektedir (Balll
vd., 2006).

Dis goriiniis bagkalarmi kendimize yakin hissetmemizi saglayan faktorlerden birisidir.
Fiziksel goriintii kisileraras1 c¢ekicilikte onemli bir etmendir. Insanlar oncelikle dis

goriintisleriyle degerlendirilir (Cigek, 2021).

Bu konu Mevlana Celaleddin-i Rumi’nin, iz birakmis soziinii hatirlatir; “‘Insanlar

kiyafetleriyle karsilanir, ilmiyle agirlanir, ahlakiyla ugurlanir.”
2.9.4. Sosyal Goriiniis Kaygisi

Sosyal kayginin bir ¢esidi olan sosyal goriiniis kaygisi, Hart ve ark. (1989) soyle
aciklamstir; *“Insanlarin boy, kilo, bakisi, yiiz hatlar gibi fiziksel gériintiilerinin diger
kisilerce derecelendirmesi durumunda iglerinde duyduklar: kaygi ve endigeyi kapsar.”
Cevrelerindeki insanlara olumlu etki yaratmay1 isteyen kisiler bu etkiyi yaratamayacaklarini

diisiindiiklerinde tedirginlik, gerginlik, kaygi durumu olusur (Leary ve Kowalski, 1995).
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Giizel olmak, yakisiklilik, havali gériinmek vs. glinlimiizde ¢ok popiilerdir. Bireyler giizel
olan1 daha cazip bulur, ¢irkin olan ise daha negatif enerji verir. Ancak bu durum bebeklikten
itibaren okunan masallarda prenseslerin ve iyilerin daima gilizel olmasi gerektigi, ¢irkinlerin
kotlii oldugu vurgusu yapilmasi zamanla teknolojinin gelismesi ile sosyal mecralarin

getirdigi efekt\filtre vs. uygulamalar insanlarda giizel olunma baskis1 yaratmaktadir.

Toplumun gelistirdigi ideal 6l¢ii, ideal beden mantig1 kisilerin kendilerini olumlu ya da
olumsuz elestirmelerine sebebiyet verirken olumsuz degerlendirme kiside sosyal goriiniis
kaygisimi yaratir (Yaman vd., 2008; Saka, 2019). Bu nedenle algiladigimiz ideal goriiniis
ince, fit ve zinde olmayi gerektirmektedir. Bu gercek dist degerler 6zellikle kadinlar iizerinde
psikolojik, sosyal ve ¢evresel baskilar olusmaktadir (Hausenblas ve Mack, 1999; Cepikkurt
ve Coskun, 2010).

Gliniimiiz insanlarini spora yonlendiren sebeplerin icerisinde kilo korkusu, ¢ekicilik, siki ve
sekilli bir viicut yapis1 gibi kaygilandiran durumlarda vardir. Insanlarin dis gériiniislerine

verdikleri onemin sosyal iligkiler de ¢ok tesir ettigi anlasilabilir (Yagan, 2019).

Sosyal goriiniis kaygist yasadigimiz uzay caginda ozellikle Z kusagi dedigimiz gengleri
fazlasiyla etkilemektedir. Teknolojinin 6zendiriciligi ve toplumca kabul goren ideal beden
ideal kilo giizellik yakisiklilik gibi fiziksel kavramlar kiiltiirel ve toplumsal deger olarak
anlatilmaktadir. Bu olgu kisinin basarilarini, 6zgiin fikirlerini, davraniglarin1 arka plana

atmasina sebep olabilir (Cusumano ve Thompson, 1997).

Egonun (benlik) belirgin yani, kisinin bedenidir ve beden egonun dis goriiniis algilarinin
onemli bir kismidir. Bu baglamda kisinin gorseline iliskin belirgin olan benlik saygisidir.
Kisinin viicut algisina yani dis goriintiisiine yaklasimi hangi yondeyse ona gore deger katar
Ornegin; sosyal goriiniisiin diisiik olmasi yani goriiniisle ilgili az kaygi duyma kisinin benlik

saygisini yiiceltir (Hamachek, 1995; Giimiis, 2000).

Beden algisi ve wviicutla ilgili memnuniyetsizlik durumu tiim yas gruplarinda
karsilagilmaktadir. Toplumun ve medyanin ilgisi hatta baskis1 erkeklere oranla kadinlar
tizerinde daha yogundur. Medyada kadinlar i¢in daha keskin ideal viicut dlgiileri belirlendigi
ancak erkekler i¢in daha esnek bir anlayis mevcuttur. Kadinlarin erkeklere oranla
sosyokiiltiirel baskilardan daha ¢ok etkilendikleri diisiiniilmektedir (Beth vd., 2004; Oksiiz,
2012)
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Viicut yapisinda hosnutsuzluk bedeni tanimayip yanlis degerlendirilmesi kadin erkek olmak
tizere her iki grupta da vardir. Ancak kadinlarda bu durum daha yiiksektir. Medya ve sosyal
cevrenin kadilarda fazlaca etki ve baski yarattig1 goriiliir (Beth vd., 2004; Oksiiz, 2012;
Yagan 2019).

Fiziksel goriinlisten hosnut olmamak ya da fiziksel goriiniigle ilgili ¢cevreden olumsuz
degerlendirme almamak da fiziksel aktivitelere katilma sebebi olabilir. Sosyal kaygisi
yiiksek olan kisilerin rekreatif faaliyetlere yalniz katilma egiliminde olduklar1 ve yine sosyal
goriiniis kaygisi yiiksek olanlarin sosyal goriiniis kaygis1 diisiik olanlara gore sporsal
faaliyetlere devam etme oranlarinin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikarilmistir (Yaman vd.,
2008).

Yapilan arastirmalarda sosyal goriiniis kaygisinin ¢evrenin kisiler tizerinde biraktig1 etkiye
bakilarak kadinlarda yogunlukta zayiflama ideal kilo baskisi varken, erkekler de kas
yogunlugunu artirma arayislarma girmislerdir (Morrison vd., 2004; Oksiiz, 2012; Yagan,
2019).

2.9.5. Sosyal Goriiniis Kaygi Kuramlari
Sosyal fobinin (sosyal kaygi), ¢esidi olan sosyal goriiniis kaygisi ve bu sosyal goriiniis
kaygisiyla da bagdastirilan izlenim ve nesnelestirme teorileri yer almaktadir. Sosyal goriiniis

kaygisiyla iliskilendirilebilecek diger kuramsal teoriler de belirtilmektedir.

2.9.5.1. izlenim Teorisi

Sosyal goriiniis kaygisi yasayan bireylerde kendileri adina onemli hissettikleri bagka
insanlarin oldugu ortamlarda hos goriinmek ve ¢ekici olma istegini yiikseltir. Bir diger ifade

ile basgka insanlar {izerinde iyi bir intiba birakmaktir (Arslan, 2021).

Izlenim kurami insanin davranisi, goriiniisiiyle ilintili sekilde etraflarinda dikkat cekmek igin

uyguladiklar1 birtakim hareketler (Ozdevecioglu ve Erdem, 2008; Tok, 2021).

Etraflarindan sosyal goriiniislerine yonelik istedikleri doniitii alanlarda sosyal goriiniis kaygt
durumu diisiik, istedikleri anlamda bu doniitii alamayan genclerde sosyal goriiniis kaygisi

kaginilmazdir (Leary vd., 1988).
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2.9.5.2. Nesnelestirme Teorisi

Bu kuram sosyal goriiniis kaygisinin ruhsal sonucu olarak kisilerin stirekli goriintiileriyle
ilgilenmelerinin sebebidir. Siirekli bedeni kontrol etme ve zayif goriinmek igin yeme
bozukluklarina kadar gidebilecegi bilinmektedir (Tiggeman ve Lynch, 2001; Tiggeman ve
Kuring, 2004; Tiggeman ve Willams, 2012).

Nesnelestirme degerlendirmeyi dogururken bireyler arasinda ve sosyal ortamlarda ortaya
ciktig1 anlasildigindan bu kaygi ¢esidinin yani sosyal goriiniis kaygisinin, bulundugu
cevrenin bakis agisiyla degerlendirilmesi kosulu ortaya ¢ikmaktadir. Nesnelestirme
kuraminda Tedirgin, endiseli olmak kendi diisiincelerine gore toplum beklentilerine iligkin

kosullar1 yerine getirememe kaynakli olusabilmektedir (Fredrickson ve Roberts, 1997).

2.9.5.3. Bilissel Davranis Teorisi

Bilissel ve davranig kurami kosullanma ve pekistirme 6grenilmis davranis mantigiyla yola
cikildigindan sosyal kaygi da bu kurama gore Ogrenilen bir davranistir. Fiziksel
goriintlistinden rahatsizlik duyan birisi ayn1 yoriingede oldugu cevresi tarafindan da hosnut
olmadig1 bir tepki aldiginda sosyal goriiniis kaygisinin yiiksek olabilecegi anlasilabilir. Bu
durum dogrudan kosullanmaya 6rnek olusturabilir. Ya da bir ortamda goriintiisii yiiziinden
bedensel sebeplerle elestirilen ya da dalga konusu yapilan esnada buna sahitlik etmesi

durumunda sosyal goriiniis kaygisi yiikselebilir. Bu da gozleme 6rnek olusturur.

Bilgi aktarimi i¢inde bir konuda donanimi en {ist seviyede olan birisi olunsa bile kisi fiziksel
gorlintii adina yapilan muhabbetin devaminda dis goriinlise 6nem verip sosyal goriiniis

kaygisi yasayabilir (Tiirkgapar, 1999).

2.9.5.4. Sosyal Ogrenme Teorisi

Teknolojinin gelismesiyle birlikte medyanin da en gii¢lii kavramlardan birisi haline geldigini
biliyoruz, bu alanin 6zellikle etki haritas1 fiziksel goriiniise olmustur. Ozellikle genglerde ve
geng yetiskinlerde sosyal kaygiy: yiikseltmistir. Bir davranigin taklit yolu ile oturdugunu
savunan sosyal 6grenme kurami sosyal kayginin da olugsmasini kisinin baskalarini taklit

etmesini ve bedensel goriiniiglerinde ciddi nem olusturdugu algisidir (Dilbaz, 1997).
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2.9.5.5. Psikoanalitik Teorisi

Bu kurama gore ekstrem seviyelerdeki cekicilik, ilgilenilme arzusu sosyal kaygiyi
tanmimlayabilir. Sosyal kaygmin bir tiirii olan sosyal goriiniis kaygisi da bu tanimlama

igeresine girebilir (Tiirkgapar, 1999).

Istediklerini yapamayan basarisiz olan aferin, giizel, tebrikler, olaganiistii vb. kelimeleri
goriintlileriyle alakali duymak icin ¢irpinan ancak basarisiz oldugunu diisiinen insanlarin
sosyal kaygi yasamalar1 bu kisilerde endise, Ozgiivensizlik, yilginlik, kendi iclerinde

kendilerine 6fkeli bireyler ortaya ¢ikarabilmektedir.
2.9.6. Sosyal Goriiniis Kaygisim1 Etkileyen Faktorler:

Sabiston vd. (2014), sosyal goriiniis kaygisi faktorlerini s6yle agiklamaktadir:

Somut olarak kendisini idrak etmesi,
Cevre,

Sosyal ortam,

Bedensel aktivite tiirleri,

Yas, boy, cinsiyet vb. degiskenler,

A A

Bedensel aktivite i¢in ¢evrenin nitelikleri.

Gegmis donemlerde maddi anlamdaki rahatlik insanlarin kisisel bakimlarinin da bir isareti
olurken, giiniimiizde kilolu olmak giizellik anlayisinin disinda kalir. Toplumlarin stirekli
farklilik gosteren dig goriiniis beklentileri sosyal ortamda onay almak i¢in kisilerin giizellik
algist c¢cok Onemlidir. Zaten kaygi c¢evredeki insanlarin kendisini istemeyecekleri

begenmeyecekleri endisesiyle ortaya ¢ikar (Ulkii, 2017; Cigek, 2021).
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3. YONTEM

Bu alanda aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araclari ve verilerin analizi

incelenmektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada belli bir durumu ortaya ¢ikarmak amaciyla betimsel tarama (survey) ve iliskisel

taramaya yoOnelik arastirma modeli kullanilmistir.

Betimsel tarama modelleri ge¢cmiste ya da simdi var oldugu sekliyle betimlemeyi amacglayan
arastirma modeli veya yaklasimdir. Arastirmaya konu olan olay birey ya da nesne kendi
kosullar1 i¢inde ve oldugu gibi tanimlamaya calisilir. Onlar1 etkileme ve degistirme gabasi
gosterilemez. Onemli olan bilinmek istenen seyi uygun bir bicimde gozleyip
belirleyebilmektir. Iliskisel tarama modelleri ise iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda

birlikte degisim varligini veya derecesini belirlemeyi amaglayan modeldir (Karasar, 2020).

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin grubunu Erzurum ilinde farkli spor merkezlerinde pilates egitimi alan 18 yas
tizeri 608 kadin katilimer olusturmaktadir. Anketlere katilimda goniillilik esastir.
Demografik bilgilerini veya o6l¢ek sorularmni isaretlemeyen adaylarin anketleri

degerlendirmeye alinmamustir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Pilates egitimi alan kadinlarin bog zaman ynetimi ve sosyal goriiniislerine yonelik kaygi
durumlarini 5lgmek amaciyla katilimcilara kisisel bilgi formu, Bos Zaman Y6netimi Olgegi

(BZYO) ve Sosyal Gériiniis Kaygi Olcegi (SGKO) uygulanmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Pilates egitimi alan kadinlarin kisisel Ozellikleri hakkinda bilgi toplamak ve bagimsiz
degiskenleri olusturmak amaciyla arastirmaci tarafindan 12 sorudan olusan; yas, aylik gelir,
medeni durum, egitim durumu, yasanilan yer, ailede aktif pilates yapma, pilates yapilan siire,
haftalik yapilan pilates sikligi, bos zaman siire yeterliligi, karsilasilan gii¢lik durumu,
rekreatif etkinliklere katilma sikligi ve meslek seklinde kisisel bilgi formu arastirmaci

tarafindan hazirlanmistir.
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3.3.2. Bos Zaman Yonetimi Olcegi

Wang, Kao, Huan ve Wu (2011) tarafindan gelistirilmis, Akgiil ve Karakiiciik (2015)
tarafindan Bos Zaman Yo6netimi Olgegi (BZYO) seklinde Tiirkgeye uyarlamas1 yapilmustir.

Bos zaman yoOnetimi Olgegi toplam 15 soru olusturmakta ve ayrica 4 alt boyutu
bulunmaktadir. Birinci alt boyut olarak 6 sorudan olugmus, (1,2,3,6,7,8) sorulart seklinde
belirlenen amag belirleme ve yontem alt boyutudur. Ikinci alt boyut olarak 3 sorudan
olusmus, (10,11,12) sorular1 seklinde belitrlenen bos zaman tutumu alt boyutudur. Ugiincii
alt boyut olarak 3 sorudan olusmus, (13,14,15) sorular1 seklinde belirlenen programlama alt
boyutudur. Dordiincii ve son alt boyut olarak 3 sorudan olusmus, (4,5,9) sorulart seklinde
belirlenen degerlendirme alt boyutudur. Olgek sorularma cevaplar 5 likert tipinde
hazirlanmis olup 1- Hi¢ Katilmiyorum ve 5 Kesinlikle Katiliyorum arasinda degisiklik

gostermektedir.

Bos zaman yonetimi dl¢eginin toplam varyansiin %61’ ini agiklayan gegerlik sonucuna
aciklayici faktor analizi (AFA) sonucunda ulasilmistir. Test-tekrar test yontemi ve i¢ tutarlik
katsayisii belirleyerek dlgegin giivenirligi belirlenmeye ¢aligtimistir. Olgegin tamaminin
cronbach alpha giivenirlik katsayis1 .83 olarak hesaplanmistir. Yapilan bu arastirma
sonucunda 6l¢egin biitlinii i¢in cronbach alpha kat sayilar1 .87 olarak hesaplanmistir.alt
boyutlar acisindan cronbach alpha katsayilari ise “amag belirleme ve yontem” i¢in .92 “bos
zaman tutumu” i¢in .82, “degerlendirme” igin .86 ve programlama i¢in .84 olarak

belirlenmistir.

3.3.3. Sosyal Goriiniis Kayg1 Olcegi

Bireylerin sosyal goriinlis kaygilarin1 6lgmek amaciyla Hart ve ark. (2008) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama galismas1 Dogan, (2010) tarafindan yapilmistir.
SGKO’niin faktdr yapisini ortaya koymak iizere agiklayici ve dogrulayici faktor analizi
(DFA) yapilmistir. Faktor analizi sonuglart 6lgegin 6zgiin formunda oldugu gibi, tek boyutlu
bir yapida oldugunu gostermistir. SGKO, 5°1i likert tipinde (1) Hi¢ Uygun Degil, (5)
Tamamen Uygun bir cevaplama anahtarmna sahiptir. Sosyal Goriiniis Kaygi 6l¢egi 16
maddeden olugmaktadir ve 6lgegin 1. maddesi tersten kodlanmaktadir. Tek boyutlu olarak
sosyal goriiniis kaygisin1 lgen SGKO’den alman yiiksek puanlar goriiniis kaygisinin yiiksek
olduguna isaret etmektedir.
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Olgegin Tiirkge formunun madde-toplam korelasyon katsayilarinin .32 ile .82 arasinda
oldugu sonucuna ulasilmistir. Olgegin 6zgiin formunda Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayis
.93 olarak hesaplanmstir, test tekrar test giivenirlik katsayisi .85 olarak hesaplanmistir
Veriler, ol¢egin yeterli diizeyde gecerlik ve giivenirlik degerlerine sahip oldugunu
gostermektedir (Dogan, 2010). Yapilan bu arastirma sonucunda Olgegin biitlinli igin

cronbach alpha katsayis1 .97 olarak hesaplanmaistir.

3.4. Verilerin Analizi

Katilimcilardan Google Form araciligiyla toplanan veriler kodlanarak SPSS programina
aktarilmistir. Verilere dncelikle tanimlayicr istatistikler ve normallik testleri uygulanmastir.
Normallik testinde verilerin carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerleri dikkate
alinmigtir. Yapilan istatistiksel analizin sonucunda verilerin -2 ve +2 araliginda oldugu
saptanmustir. Tespit edilen bu sonuglarin normal dagilima uygun oldugu (George ve Mallery,
2005) kabul edilmistir. Normal dagilim gosteren verilerin analizinde parametrik testler tercih
edilmistir. Istatistiksel ¢dziimlemelerde bagimsiz gruplar t-testi, tek yonli varyans

(ANOVA) ve Person korelasyon analizleri kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Olgme Araclarina iliskin Bulgular

Tablo 4.1.1: Olgme araclarina iliskin sonuclar

N Carpikhk  Basiklik X +sS
Amag Belirleme ve Yontem 608 -,27 -,85 19,5146,63
Degerlendirme 608 - 42 -,25 10,48+2,88
Bos Zaman Tutumu 608 -1,36 1,03 12,7142,21
Programlama 608 -06 45 9.6542.10
BZYO 608 .28 .31 52,362+10,39
Sosyal Goriiniis Kaygist 608 91 -,06 32,18+14,64

Tablo 4.1.1 incelendiginde bos zaman yonetimi ve sosyal gorlinlis kaygis1 Ol¢egine ait

carpiklik ve basiklik degerlerinin -2.....+2 aralifinda degistigi tespit edilmistir.
4.2. Katihmeilarin Demografik Degiskenlerine iliskin Bulgular

Tablo 4.2.1: Katilimcilara iliskin demografik dagilimlar

Egitim Durumu

n %
Ilkokul-Ortaokul 36 5,9
Lise 128 21,1
Onlisans-Lisans 360 59,2
Lisansusti 84 13,8
Medeni Durum n %
Evli 380 62,5
Bekar 228 37,5
Gelir Durumu n %
Diisiik 304 50,0
Orta 256 42,1
Yiksek 48 79
Yasamin Gegirildigi Yer n %
il 493 81,1
Ilge 102 16,8
Kasaba-Koy 13 2,1
Ailede Plates Yapma Durumu n %
Evet 291 47,9
Hayir 317 52,1
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Bos Zaman Yeterliligi n %

Yetersiz 248 40,8
Normal 248 40,8
Yeterli 112 18,4

Bos Zaman Giigliik n %
Her Zaman 158 26,0
Bazen 328 53,9

Higbir Zaman 122 20,1

Rekreatif Etkinlige Katihm Sikhig: n %
1-2 kez 374 61,5

3-4 kez 212 34,9

5-6 kez 22 3,6
Toplam 608 100,0

Tablo 4.2.1° e gore katilimcilarin %5.9’u (n=36) ilkokul-ortaokul, %21.1°1 (n=128) lise;
%359.2’s1 Onlisas-lisans, %13.8°1 ise (n=84) lisansiistli diizeyinde egitim seviyesine sahip
oldugu; %62,5’inin (n=380) evli, %37,5’inin bekar oldugu; %50,0’1nin (n=304) diisiik gelir
algis1, %42,1’inin (n=256) orta gelir algisi, %7,9’unun (n=48) yiiksek gelir algisina sahip
oldugu %81,1’inin (n=493) ilde, %16,8’inin (n=102) ilgede, %2,1’inin (n=13) kasaba-koyde
yasamlarint gegirdigi; %47,9’unun (n=291) ailesinde plates yapan birinin oldugu,
%52,1’1nin ise ailesinde plates yapan birinin olmadig: tespit edilmistir. Bos zaman yeterligi
acisindan bakildiginda %40,8’inin (n=248) bos zamani yetersiz gordiigi, %40,8’inin
(n=248) bos zaman1 normal gordiigi, %18,4’linlin (n=112) bos zaman1 yeterli gordiigii;
%26,0’1nin (n=158) bos zamanda her zaman giicliik ¢ektigi, %53,9’unun (n=328) bos
zamanda bazen giicliik ¢ektigi %20,1’inin (n=122) ise bos zamanda hi¢bir zaman gii¢liik
cekmedigi tespit edilmistir. Son olarak rekreatif etkinliklere katilim sikliklar1 incelendiginde
%61,5’inin (n=374) haftada 1-2 kez, %34,9’unun (n=212) haftada 3-4 kez, %3,6’simnin
(n=22) ise haftada 5-6 kez rekreatif etkinliklere katilim gosterdikleri tespit edilmistir.

Tablo 4.2.2.: Katilimcilarn pilates yaptiklar siire ve sikliga iliskin demografik dagilimlar

Pilates Yapilan Siire n %
1-2 yil 369 60,7
3-4 y1l 179 29,4

5-6 yil 41 6,7

7 yil ve listii 19 3,1
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Haftalik Pilates Sikhigi n %
Haftada 1 kez 237 39,0
Haftada 2-3 kez 332 54,6

Haftada 4-5 kez 39 6,4
Toplam 608 100,0

Tablo 4.2.2° e gore katilimceilarin %60.7’sinin (n=369) 1-1 y1l arasinda, %29.4’{iniin (n=179)
3-7 yil arasinda, %6.7’sinin (n=41) 5-6 yil arasinda, %3.1’inin ise (n=19) 7 y1l ve lizerinde
plates yaptigt; %39.0’inin (n=237) haftada 1 kez, %54.6’sinin (n=332) haftada 2-3 kez,
%6.4’1iniin ise (n=39) haftada 4-5 kez plates yaptigi tespit edilmistir.

Tablo 4.2.3: Katilimcilarin meslek gruplarina gére dagilimlart

Meslek Grubu n %
Ogrenci 130 21,4
Isci 68 11,2
Memur 190 31,3

Esnaf 26 4,3

Emekli 10 1,6

Ev Hanimi 114 18,8
Diger 70 11,5
Toplam 608 100,0

Tablo 4.2.3" ¢ gore katilimcilarin %21,4’tiniin (n=130) 6grenci, %11,2’sinin (n=68) isgi,
%31,3’Uniin  (n=190) memur, %4,3’liniin (n=26) esnaf, %1,6’smnin (n=10) emekli,
%18,8’1inin (n=114) ev hanimi, %11,5’inin (n=70 ise diger meslek grubundan olustugu tespit

edilmistir.

Tablo 4.2.4: Katilimcilarin yaslarina iliskin sonuglar

n Min. Max. X SS
Yas 608 18 66 33,09 8,78

Tablo 4.2.4’e gore katilimcilarin yaglarinin 18 ile 66 arasinda degistigi ve yas

ortalamalarinin 33,09+8,78 oldugu tespit edilmistir.
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4.3. Katihmeilarin Bos Zaman Yénetiminlerine Iliskin Bulgular

Tablo 4.3.1: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlari ile yaslart arasindaki iligki

sonugclari
Amag Bos
. Programla .
Belirleme ve Degerlendirme Zaman BZYO
ma
Yontem Tutumu
r -,10" -11™ -,06 -,10" -,12™
Yas
p ,02 ,01 ,16 ,02 ,00

Tablo 4. 3.1’ deki Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore katilimcilarin yaslari ile amag
belirleme ve yontem, degerlendirme, programlama ve bos zaman yonetimi dlgek toplam

puanlari arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliskiler tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.3.2: Katilimeilarin bos zaman yonetimi puanlari ile aylik gelir durumlar

arasindaki iliski sonuglari

Amac Bos
Belirleme ve Degerlendirme Zaman Programlama BZYO
Yontem Tutumu
,06 ,06 ,01 -,05 ,05
Aylik gelir
14 ,15 73 ,19 25

Tablo 4.3.2° deki Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore katilimcilarin aylik gelirleri
ile bos zaman yoOnetimi alt boyutlar1 ve 6l¢ek toplam puani arasinda anlaml iliski tespit

edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.3.3: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlarinin medeni duruma gore

karsilastirma sonuglari

Medeni
n X SS t p
Durum
Amag Belirleme ve Evli 380 19,62 6,77 51 61
Yontem Bekar 228 19,34 6,40 ’ ’
Evli 380 10,49 2,95
Degerlendirme 11 91
Bekar 228 10,46 2,76
Evli 380 12,63 2,28
Bos Zaman Tutumu -1,17 24
Bekar 228 12,84 2,08
Programlama Evli 380 9,53 2,12 -1,95 ,05
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Bekar 228 9,87 2,05

. Evli 380 52,27 10,77
BZYO -,29 A7
Bekar 228 52,51 9,73

Tablo 4.3.3” deki bagimsiz gruplar t-testi sonuglarina gore katilimcilarin bos zaman yonetimi
alt boyutlar1 ve Olgek toplam puaninda medeni duruma gore anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.3.4: Katilimcilarin bog zaman yonetimi puanlarinin egitim durumuna gore

karsilastirma sonuglari

Egitim
n X ss F p Fark
Durumu
[Ikokul-Ortaokul? 36 15,67 7,46
Amag Belirleme .

LiseP 128 20,00 6,95

ve Yontem _ i 4,50 ,00 b,c,d>a
Onlisans-Lisans® 360 19,63 6,33
Lisansiistii® 84 19,95 6,62
[lkokul-Ortaokul? 36 9,03 3,13
LiseP 128 10,57 3,13

Degerlendirme _ i 3,32 ,02 b,c,d>a
Onlisans-Lisans® 360 10,56 2,68
Lisansiistii? 84 10,65 3,08
Tlkokul-Ortaokul? 36 12,36 1,85
Bos Zaman LiseP 128 12,80 2,56

_ i 2,10 ,10
Tutumu Onlisans-Lisans® 360 12,59 2,11
Lisansiistiid 84 13,20 2,13
[lkokul-Ortaokul? 36 9,86 1,82
LiseP 128 9,67 2,49
Programlama _ i ,18 91

Onlisans-Lisans® 360 9,65 1,97
Lisansiistiid 84 9,56 2,13
[lkokul-Ortaokul? 36 46,92 11,08
i LiseP 128 53,04 11,47

BZYO ,. _ 3,80 01 b.c,d>a
Onlisans-Lisans® 360 52,43 9,75
Lisansiistiid 84 53,37 10,51

Tablo 4.3.4” deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin amag belirleme
ve yontem, degerlendirme ve bos zaman yonetimi 6lgek toplam puaninda egitim durumuna
gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagimi belirlemek icin

yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuclarina gore; amag belirleme ve yontem, degerlendirme
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ve bos zaman yoOnetimi Olgek toplam puaninda egitim durumu lise, onlisans-lisans ve
lisanstiistii olanlarin puan ortalamalarinin egitim durumu ilkokul-ortaokul olanlara gore

anlaml sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3.5: Katilimcilarin bos zaman y6netimi puanlarinin yasanilan yer durumlarina gore

karsilastirma sonuglari

Yasamilan
n X SS F p Fark
Yer
Iig 493 19,52 6,57
Amag Belirleme _
Tige? 102 18,92 7,03 3,41 ,03 c>b
ve Yontem
Kasaba-Koy*® 13 24,00 4,18
e 493 10,43 2,95
Degerlendirme ngb 102 10,57 2,57 1,43 24
Kasaba-Koy*® 13 11,77 2,39
e 493 12,59 2,23
Bos Zaman _
Ilge® 102 13,14 2,09 3,72 ,02 b>a
Tutumu
Kasaba-Koy*® 13 13,62 1,85
e 493 9,63 2,15
Programlama TlgeP 102 9,86 1,84 1,69 ,19
Kasaba-Koy*® 13 8,77 1,64
g 493 52,18 10,58
BZYO TlgeP 102 52,49 9,69 2,11 12

Kasaba-Koy*® 13 58,15 6,48

Tablo 4.3.5” deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin amag belirleme
ve yontem ve bos zaman tutumu alt boyut puanlarinda yasanilan yer durumuna gore anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc
(SCHEFFE) sonuglarina gore; amacg belirleme ve yontem alt boyutunda yasanilan yeri
kasaba-kdy olanlarin puan ortalamasi yasanilan yeri ilge olanlara gore; bos zaman tutumu
alt boyutunda ise yasanilan yeri ilge olanlarin puan ortalamasi yasanilan yeri il olanlarin

puan ortalamasina gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.3.6: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlarinin aile tiyelerinin aktif pilates

yapma durumlarina goére karsilastirma sonuglari

Ailenizde Aktif

Pilates Yapan Biri n X SS t p
Var Mi1?
Amag Belirleme Evet 291 19,59 6,78 - 18
ve Yontem Hayir 317 19,44 6,50 l l

Evet 291 10,58 2,96

Degerlendirme 78 43
Hayir 317 10,39 2,80
Bos Zaman Evet 291 12,72 1,95

12 ,91
Tutumu Hayir 317 12,70 2,42
Evet 291 9,72 2,10

Programlama 72 47
Hay1r 317 9,60 2,10
. Evet 291 52,61 10,77

BZYO 57 57
Hayir 317 52,13 10,04

Tablo 4.3.6” daki bagimsiz gruplar t-testi sonuglarina gore katilimcilarin bos zaman yonetimi
alt boyutlar1 ve 6lgek toplam puaninda aile {iyelerinin aktif pilates yapma durumlarina gore

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.3.7: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlarinin pilates yapilan siireye gore

karsilastirma sonuglari

Pilates
n X SS F p Fark

Yapilan Siire
1-2 y1l? 369 19,10 6,39
Amag Belirleme 3-4 yil° 179 19,83 7,01

3,28 ,02 c>a
ve Yontem 5-6 yil° 41 22,34 6,45
7 yil ve iistii® 19 18,47 6,87
1-2 y1l® 369 10,32 2,72
3-4 yil° 179 10,64 3,06
Degerlendirme 3,19 ,02 c>a
5-6 yil° 41 11,61 3,06
7 yil ve iistii® 19 9,68 3,23
1-2 y1l? 369 12,49 2,37
Bos Zaman 3-4 yil° 179 13,04 1,80
3,21 ,02 c>a
Tutumu 5-6 yil° 41 13,07 2,23
7 yil ve iistii® 19 13,11 1,85
1-2 y1l® 369 9,63 2,14
Programlama ,19 ,90

3-4 yil° 179 9,74 2,04
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5-6 yil° 41 9,51 2,21

7 yil ve iistii 19 9,68 1,63

1-2 y1l? 369 51,53 10,13

. 3-4 yil° 179 53,25 10,40
BZYO 3,59 ,01 c>a

5-6 y1l° 41 56,54 11,44

7 yil ve iistii 19 50,95 10,82

Tablo 4.3.7’ deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin amag belirleme

Olgek toplam puaninda pilates yapilan siireye gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<.05). Farkliligin kaynagini1 belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina
gore; amag belirleme ve yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu alt boyut puanlarinda ve
bos zaman yonetimi Olgek toplam puaninda; 5-6 yil arasinda pilates yapanlarin puan

ortalamasi 1-2 y1l arasinda pilates yapanlarin puan ortalamasina gore anlaml sekilde yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

ve yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu alt boyut puanlarinda ve bos zaman yonetimi

Tablo 4.3.8: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlarinin haftalik yapilan pilates

sikligina gore karsilastirma sonuglari

Haftahk Yapilan
) n X ss F P Fark
Pilates Sikhgi
Haftada 1 kez? 237 18,51 6,27
Amag Belirleme
Haftada 2-3 kez® 332 20,06 6,93 4,90 ,01 b>a
ve Yontem

Haftada 4-5 kez® 39 21,00 5,34

Haftada 1 kez? 237 9,84 2,69
Degerlendirme Haftada 2-3 kezP 332 10,89 2,95 9,95 ,00 b>a

Haftada 4-5 kez® 39 10,90 2,75

Haftada 1 kez? 237 12,22 2,57
Bos Zaman
Haftada 2-3 kez® 332 13,08 1,89 10,94 ,00 b>a
Tutumu

Haftada 4-5 kez® 39 12,56 1,71

Haftada 1 kez? 237 9,51 2,18
Programlama Haftada 2-3 kez" 332 9,69 2,05 2,39 ,09

Haftada 4-5 kez® 39 10,28 1,86

Haftada 1 kez? 237 50,07 9,89
BZYO Haftada 2-3 kez? 332 53,71 10,58 9,90 ,00 c,b>a
Haftada 4-5 kez® 39 54,74 9,33
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Tablo 4.3.8” daki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin amag belirleme
ve yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu alt boyutlar1 ve bos zaman yonetimi 6l¢ek
toplam puanlarinda haftalik yapilan pilates sikligina gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<.05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina
gore; amag belirleme ve yontem, degerlendirme ve bos zaman tutumu alt boyut puanlarinda
haftada 2-3 kez pilates yapanlarin puan ortalamasi haftada 1 kez pilates yapanlarin puan
ortalamasindan; bos zaman yonetimi 6lgek toplam puaninda ise haftada 2-3 ve haftada 4-5
kez pilates yapanlarin puan ortalamasi haftada 1 kez pilates yapanlarin puan ortalamasina

gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3.9: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlarinin bos zaman yeterliligi

durumlarina gore karsilagtirma sonuglari

Bos Zaman
X ss F p Fark
Yeterliligi
Yetersiz? 248 17,25 6,31
Amag Belirleme b,c>a
Normal® 248 20,14 6,23 36,30 ,00
ve Yontem c>b
Yeterli® 112 23,16 6,31
Yetersiz? 248 9,46 2,79
b,c>a
Degerlendirme Normal® 248 10,82 2,73 36,59 ,00 b
c>
Yeterli¢ 112 11,99 2,55
Yetersiz? 248 12,69 2,13
Bos Zaman
Normal® 248 12,55 2,34 2,23 11
Tutumu
Yeterli¢ 112 13,08 2,03
Yetersiz? 248 10,04 2,12
Programlama Normal® 248 9,31 1,97 7,87 ,00 a>b
Yeterli® 112 9,57 2,20
Yetersiz? 248 49,44 9,85
.. b,c>a
BZYO Normal® 248 52,82 10,11 27,65 ,00 b
c>
Yeterli® 112 57,80 9,85

Tablo 4.3.9” daki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin amag belirleme
ve yontem, degerlendirme, programlama alt boyutlar1 ve bos zaman yonetimi 6lgek toplam
puanlarinda bos zaman yeterliligi durumlarina gére anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<.05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina
gore; amag belirleme ve yontem, degerlendirme alt boyutlar1 ve bos zaman yonetimi 6lgek

toplam puanlarinda bos zaman yeterliligi normal ve yeterli olanlarin puan ortalamasi bos
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zaman yetersiz olanlara gore, yine bos zamani yeterli olanlarin puan ortalamasi bos zamani
normal olanlarin puan ortalamasina gore; programlama alt boyutunda ise bos zamani yetersiz
olanlarin puan ortalamasi bos zamani normal olanlarin puan ortalamasina gore anlamli

sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3.10: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlarinin bos zamanda karsilasilan

giicliik durumlarina gore karsilastirma sonuglari

Bos Zaman

n X SS F p Fark
Giicliik
Her Zaman? 158 15,73 6,43
Amag Belirleme c,b>a
BazenP 328 19,88 5,87 56,18 ,00
ve Yontem c>b
Higbir Zaman® 122 23,44 6,29
Her Zaman?® 158 8,97 2,71
. c,b>a
Degerlendirme Bazen® 328 10,59 2,69 48,98 ,00 b
c>
Higbir Zaman® 122 12,14 2,59
Her Zaman? 158 12,59 2,34
Bos Zaman
Bazen® 328 12,58 2,19 3,66 ,03 c>b
Tutumu
Higbir Zaman® 122 13,19 2,01
Her Zaman? 158 10,04 1,99
Programlama Bazen® 328 9,58 2,06 4,25 ,01 a>c
Higbir Zaman® 122 9,35 2,29
Her Zaman? 158 47,34 10,05
.. c,b>a
BZYO Bazen® 328 52,63 9,58 42,41 ,00 b
c>

Higbir Zaman® 122 58,12 9,77

Tablo 4.3.10” daki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin amag belirleme
ve yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu, programlama alt boyutlar1 ve bos zaman
yonetimi 6l¢ek toplam puanlarinda bos zamani degerlendirme gii¢liigli durumlarina gore
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan
Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore; amag belirleme ve yontem, degerlendirme ve bos
zaman yonetimi 6lgek toplam puanlarinda bos zamani degerlendirmede hicbir zaman ve
bazen gligliik ¢cekenlerin puan ortalamasi bos zamani degerlendirmede her zaman giigliik
cekenlerin puan ortalamasina gore, yine bos zamani degerlendirmede hi¢bir zaman gii¢liik
¢ekmeyenlerin puan ortalamasi bos zamani degerlendirmede bazen gii¢liik ¢ekenlerin puan
ortalamasina gore; bos zaman tutumu alt boyutunda bos zamani degerlendirmede hicbir

zaman giicliik cekmeyenlerin puan ortalamasi1 bos zamani degerlendirmede bazen giigliik
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cekenlerin puan ortalamasina gore; programlama alt boyutunda ise bos zamani

degerlendirmede her zaman giigliik ¢ekenlerin puan ortalamasi bos zamani1 degerlendirmede

hi¢bir zaman giicliik ¢ekmeyenlerin puan ortalamasina gore anlamh sekilde yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 4.3.11: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlarinin rekreasyon etkinliklerine

katilim sikligina gore karsilagtirma sonuglari

Rekreasyon
Etkinligine n X SS F p Fark
Katilim Sikhig:
1-2 kez® 374 18,79 6,32
Amag Belirleme
3-4 kez® 212 20,51 7,14 6,73 ,00 b>a
ve Yontem
5-6 kez® 22 22,32 4,90
1-2 kez? 374 10,06 2,74
Degerlendirme 3-4 kez® 212 11,08 3,03 11,25 ,00 b,c>a
5-6 kez® 22 11,82 2,30
1-2 kez? 374 12,54 2,35
Bos Zaman
3-4 kez® 212 13,00 1,91 2,92 ,05
Tutumu
5-6 kez® 22 12,68 2,19
1-2 kez? 374 9,63 2,03
Programlama 3-4 kez® 212 9,65 2,18 73 ,48
5-6 kez® 22 10,18 2,48
1 374 51,02 10,01
BZYO 3-4 kez® 212 54,24 10,75 8,98 ,00 b,c>a
5-6 kez® 22 57,00 9,35

Tablo 4.3.11" deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin amag belirleme

ve yontem, degerlendirme ve bos zaman yonetimi Olgcek toplam puaninda rekreasyon

etkinligine katlim sikliklarina gére anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin

kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore; amag belirleme

ve yontem alt boyutunda rekreasyon etkinligine haftada 3-4 kez katilanlarin puan ortalamasi

rekreasyon etkinligine haftada 1-2 kez katilanlara gore; degerlendirme alt boyutu ve bos

zaman yonetimi 6lgek toplam puaninda rekreasyon etkinligine haftada 3-4 kez ve 5-6 kez

katilanlarin puan ortalamasi rekreasyon etkinligine haftada 1-2 kez katilanlarin puan

ortalamasina gore anlamli sekilde yiliksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.3.12: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlarinin meslek gruplarina gore

karsilastirma sonuglari

Meslek
n X SS F p Fark
Grubu
Ogrenci? 130 19,64 6,57
IsciP 68 18,81 5,55
Memur® 190 19,64 6,71
Amag belirleme
Esnafd 26 22,08 6,76 2,563 ,02 g>f
ve yontem
Emekli¢ 10 20,70 8,22
Ev Hanimif 114 17,96 7,31
Diger? 70 21,03 5,53
Ogrenci® 130 10,64 2,79
IsciP 68 10,01 2,55
Memur® 190 10,74 2,71
Degerlendirme Esnafd 26 11,65 2,97 2,96 ,01 c,d>f
Emekli® 10 9,70 4,35
Ev Hanimif 114 9,74 3,26
Diger? 70 10,84 2,60
Ogrenci® 130 13,12 1,92
IsciP 68 12,35 2,33
Memur® 190 12,73 1,88
Bos Zaman
Esnaf? 26 13,73 2,05 3,39 ,00 a,d>f
Tutumu
Emekli¢ 10 13,40 2,12
Ev Hanimif 114 12,16 2,60
Diger? 70 12,66 2,54
Ogrenci? 130 9,72 1,86
Isci® 68 9,84 2,23
Memur® 190 9,65 1,82
Programlama Esnaf 26 9,81 2,93 ,65 ,69
Emekli¢ 10 8,80 3,19
Ev Hanimif 114 9,70 2,22
Diger? 70 9,36 2,36
Ogrenci® 130 53,11 9,30
IsciP 68 51,01 9,92
. Memur® 190 52,76 10,20
BZYO 3,01 ,01 d>f
Esnaf¢ 26 57,27 12,24
Emekli¢ 10 52,60 13,75

Ev Hanimif 114 4956 11,78

57



Diger? 70 5389 856

Tablo 4.3.12” deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin amag belirleme
ve yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu ve bos zaman yonetimi 6lgek toplam puaninda
meslek gruplarina gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagini
belirlemek icin yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore; amag belirleme ve yontem
boyutunda diger meslek grubu puan ortalamalarinin ev hanimlarin puan ortalamasina gore;
degerlendirme boyutunda memur ve esnaf meslek grubu puan ortalamalarinin ev
hanimlarinin puan ortalamasina gore; bos zaman tutumu boyutunda 6grenci ve esnaf meslek
grubu puan ortalamalarinin ev hanimlarin puan ortalamasina gore; bos zaman yonetimi dlgek
toplam puaninda esnaf meslek grubunun puan ortalamasi ev hanimlarin puan ortalamasina

gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

4.4. Katihmeilarin Sosyal Goriiniis Kaygilarina iliskin Bulgular

Tablo 4.4.1: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygi puanlari ile yaslar1 arasindaki iligki

sonugclari

Sosyal Goriiniis

Kaygsi
r ,00
Yas
p ,93

Tablo 4.4.1° deki Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore katilimcilarin yaslari ile sosyal

goriiniis kaygist puanlari arasinda anlamli iligki tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.4.2: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygi puanlari ile aylik gelir durumlart

arasindaki iligki sonuglar

Sosyal Goriiniis

Kaygisi
Aylik gelir il
ylik gelir
p ,01

Tablo 4.4.2° deki Pearson korelasyon analizi sonuglarma gore katilimcilarin aylik gelir
durumlar ile sosyal goriiniis kaygisi puanlar1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli

iligki tespit edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.4.3: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinin medeni duruma gore

karsilastirma sonuglari

Medeni
n X SS t p
Durum
Sosyal Goriiniis Evli 380 31,82 14,59 o 24
Kaygist Bekar 228 32,78 14,74 ’

Tablo 4.4.3> deki bagimsiz gruplar t-testi sonuglarina gore katilimcilarin sosyal goriiniis

kaygisi puanlarinda medeni duruma gore anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.4.4: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinin egitim durumuna gore

karsilastirma sonuglari

Egitim
n X Ss F p Fark
Durumu
[lkokul-Ortaokul? 36 40,78 15,55
Sosyal Goriiniis LiseP 128 38,01 17,36
_ _ 16,52 ,00 a,b>c,d
Kaygist Onlisans-Lisans® 360 30,23 12,84
Lisansiistii® 84 27,96 13,15

Tablo 4.4.4’ deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygist puanlarinda egitim durumuna gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05).
Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore; egitim
durumu ilkokul-ortaokul ve lise olanlarin puan ortalamasi egitim durumu onlisans-lisans ve

lisansiistii olanlarin puan ortalamasina gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4.5: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinin yasanilan yer durumlarina

gore karsilastirma sonuglart

Yasamilan

n X SS F p Fark
Yer
i 493 31,78 14,38
Sosyal Goriiniis _
Tige® 102 34,25 15,07 1,24 ,29

Kaygisi

Kasaba-Koy*© 13 31,15 20,23

Tablo 4.4.5” deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimeilarin sosyal goriiniis
kaygis1 puanlarinda yasanilan yer durumlarina gore anlaml farkliliklar tespit edilmemistir

(p>.05).
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Tablo 4.4.6: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinin aile iiyelerinin aktif pilates

yapma durumlarina gére karsilastirma sonuglari

Ailenizde Aktif

Pilates Yapan Biri n X SS t p
Var Mi?
Sosyal Goriiniis Evet 291 31,65 15,29
Kaygist Hayir 317 3267 1402 -

Tablo 4.4.6” daki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygis1 puanlarinda aile liyelerinin aktif pilates yapma durumlarina gore anlamli farkliliklar

tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.4.7: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi puanlarinin pilates yapilan siireye gore

karsilastirma sonuglari

Pilates
n X SS F p Fark
Yapilan Siire
1-2 y1l? 369 33,89 14,89
Sosyal Goriiniis 3-4 yil° 179 29,79 14,21
5,59 ,00 a>b,c
Kaygisi 5-6 yil° 41 26,44 11,43

7 yil ve iistiid 19 33,89 14,58

Tablo 4.4.7° deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygis1 puanlarinda pilates yapilan siireye gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05).
Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore; 1-2 yil
pilates yapanlarin puan ortalamasi 3-4 ve 5-6 yil pilates yapanlarin puan ortalamasina gore

anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4.8: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinin haftalik yapilan pilates

sikligina gore karsilastirma sonuglari

Haftalik Yapilan
. n X SS F p Fark
Pilates Sikhigi
Haftada 1 kez? 237 34,80 15,16
Sosyal Goriiniis
Haftada 2-3 kez® 332 30,13 13,84 7,44 ,00 a>b

Kaygisi

Haftada 4-5 kez® 39 33,74 15,69
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Tablo 4.4.8’ deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygisi puanlarinda haftalik yapilan pilates sikligina gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<.05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina
gore; haftada 1 kez pilates yapanlarin puan ortalamasi haftada 2-3 kez pilates yapanlarin

puan ortalamasina gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4.9: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinin bos zaman yeterliligi

durumlarina gore karsilagtirma sonuglari

Bos
Zaman n X SS F p Fark
Yeterliligi
Yetersiz? 248 35,97 16,29
Sosyal Goriiniis
Normal® 248 30,29 12,85 15,74 ,00 a>b,c
Kaygisi
Yeterli¢ 112 27,97 12,50

Tablo 4.4.9” daki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygist puanlarinda bos zaman yeterliligi durumlarina gore anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagimi belirlemek icin yapilan Post Hoc (SCHEFFE)
sonuclarina gore; bos zamani yetersiz olanlarin puan ortalamasi bos zamani normal olan ve

yeterli olanlarin puan ortalamasina gore anlamli sekilde ytliksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4.10: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi puanlarinin bos zamanda karsilasilan

giicliilk durumlarina gore karsilastirma sonuglari

Bos Zaman
n X SS F p Fark
Giicliik
Her Zaman? 158 37,13 15,80
Sosyal Gorliniis a>b,c
Bazen® 328 32,16 13,96 22,01 ,00
Kaygisi b>c
Higbir Zaman® 122 25,81 12,30

Tablo 4.4.10° daki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygisi puanlarinda bos zamani degerlendirme gii¢liigii durumlarina gore anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE)
sonuglarina gore; bos zamani degerlendirmede her zaman giigliik ¢ekenlerin puan ortalamasi
bos zamani degerlendirmede bazen giicliik ¢eken ve higbir zaman giicliikk ¢ekmeyenlerin

puan ortalamasina gore; bos zamanm degerlendirmede bazen giigliik ¢ekenlerin puan
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ortalamas1 bos zamani degerlendirmede hi¢bir zaman giiclik ¢ekmeyenlerin puan

ortalamasina gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4.11: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi puanlarinin rekreasyon etkinliklerine

katilim sikligina gore karsilastirma sonuglari

Rekreasyon
Etkinligine n X Ss F p Fark
Katihim Sikhig:
1-2 kez? 374 33,10 14,53
Sosyal Goriiniis
3-4 kez° 212 30,02 14,23 4,50 ,01 a>b
Kaygisi

5-6 kez® 22 37,41 17,98

Tablo 4.4.11" deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygisi puanlarinda rekreasyon etkinligine katlim sikliklarina gore gore anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagin1 belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE)
sonuclarina gore; rekreasyon etkinligine haftada 1-2 kez katilanlarin puan ortalamasi
rekreasyon etkinligine haftada 3-4 kez katilanlarin puan ortalamasina gore anlamli sekilde

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4.12: Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi puanlariin meslek gruplarina gore

karsilastirma sonuglari

Meslek
n X SS F p Fark
Grubu
Ogrenci® 130 30,00 13,79
IsciP 68 35,91 14,02
Memur¢ 190 29,12 12,29
Sosyal Goriiniis f>a,c,d,g
Esnaf? 26 30,31 16,18 12,32 ,00
Kaygisi b>c,g
Emekli¢ 10 28,60 14,81
Ev Hanimif 114 41,15 15,86
Diger? 70 27,53 13,55

Tablo 4. 4.12° deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygis1 puanlarinda meslek gruplarina gore gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05).
Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore; ev

hanimlarinin puan ortalamasinin 6grenci, memur, esnaf ve diger meslek gruplarina gore,
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is¢ilerin puan ortalamasinin memur ve diger meslek gruplarina gére anlaml sekilde yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

4.5. Katihmeilarin Bos Zaman Yonetimleri ve Sosyal Goriiniis Kaygilarina iliskin

Bulgular

Tablo 4.5.1: Katilimcilarin bos zaman yonetimi puanlari ile sosyal goriiniis kaygisi

puanlar1 arasindaki iligki sonuglar

Amag
. Bos
Belirleme Degerlendirm Programla .
Zaman BZYO
ve e ma
Tutumu
Yontem
Sosyal Gériiniis r -,14™ -,16™ -,19™ 22" -,14™
Kaygisi p ,00 ,00 ,00 ,00 ,00

Tablo 4.5.1° deki Pearson korelasyon analizi sonuglarina gére katilimcilarin amag belirleme
ve yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu ve bos zaman yonetimi 6lgek toplam puanlari
ile sosyal goriiniis kaygisi puanlar arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski;
programlama ile sosyal goriiniis kaygisi ile pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski tespit

edilmistir (p<.05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirmaya ait tartisma, sonug Ve oneriler bulunmaktadir.

5.1. Tartisma ve Sonug

Katimcilarin bos zaman yonetimi puanlan ile yaslar1 arasinda anlamh iliski var

midir?

Tablo 4.1°de katilimeilarin bos zaman yonetimi puanlari ile yas degiskeni arasindaki iliski
sonuglari incelendiginde; yas ile “amac belirleme ve yontem, degerlendirme, programlama
ve bos zaman yonetimi” Ol¢ek toplam puani arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde
anlamli iligki tespit edilmistir. Bunun nedeni olarak katilimcilarin sosyal yasam icerisinde
uistlendigi gorevler, is yasami ve ev isgleri vb. gibi durumlara yonelik sorumluluklarin

artmasindan dolay1 bos zaman yonetimini verimli degerlendiremedigi sdylenebilir.

Literatiirde yapilan Is1kgdz, Esentas ve Giirbiiz (2021) arastirmasinda bos zaman
yonetiminin yas degiskenine gore biitiin alt boyutlarda anlamli diizeyde farklilastig
bulgusuna ulagmistir. Arastirma sonuglari incelendiginde “amag belirleme ve yontem” alt
boyutunda 26-34 arasi yas grubu ile 35-43 aras1 yas grubu 6grencileri arasinda, 35-43 arasi
yas grubu 6grencileri lehine “degerlendirme” alt boyutunda 17-25 arasi yas grubu ile 26-34
aras1 yas grubu Ogrencileri arasinda, 17-25 aras1 yas grubu dgrencileri lehine “bos zaman
tutumu” alt boyutunda 17-25 aras1 yas grubu ile 26-34 ve 35-43 aras1 yas grubu 6grencileri
arasinda, 26-34 ve 35-43 arasi yas grubu 0grencileri lehine “programlama” alt boyutunda ise
17-25 aras1 yas grubu ile 26-34 yas grubu arasinda, 17-25 aras1 yas grubu 6grencileri lehine

anlamli farklilik bulundugu tespit edilmistir.

Cuhadar (2020) 607 goniillii tniversite oOgrencisinin katilimi ile gergeklestirdigi
arastirmasinda yas degiskenine gére BZYO alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik
oldugu sonucuna ulasmistir. Katilmcilarm BZYO “amag belirleme ve yontem” ile
“programlama” alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Bu farkliligin
ise; “amag belirleme ve yontem” alt boyutunda 17-20 yas arasindaki bireylerin lehine oldugu
belirlenmistir. “Programlama” alt boyutunda ise farkliigin 21-24 yas arasindaki
katilimcilarin lehine oldugu saptanmistir. Aksoy (2019) 298 katilimcr ile yaptig
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calismasinda degerlendirme alt boyutu ile yas arasinda negatif yonde iliski oldugu sonucuna

ulastlmistir.

Katihmcilarin bos zaman yonetimi puanlari ile aylik geliri arasinda anlamh iliski var

midir?

Tablo 4.2°de katilimcilarin bos zaman ydnetimi puanlart ile aylik gelir arasindaki iliski
sonuclar1 incelendiginde; aylik gelir ile “amag¢ belirleme ve yontem, degerlendirme,
programlama ve bos zaman yonetimi” 6l¢ek toplam puani arasinda anlamli iligki tespit
edilmemistir. Bos zaman yonetimini degerlendirme siirecinde aylik gelir diizeyinin
dogrudan etki etmedigi ve bireylerin kendi sosyal ¢evre ve toplumsal degerlerine gore

tercihlerde bulundugu diistiniilebilir.

Buna bagli olarak genglik spor merkezlerinin bog zaman yonetimi degerlendirme agisindan
ticretsiz fitness egitimleri, belediyelerin kadinlar i¢in yaptig1 gezi programlari ve spora tesvik
projeleri gibi kisilerin maddi kaygi yasamadan herkesin esit sartlara sahip oldugu bu

kosullarda bos zaman yonetimini verimli gergeklestirme imkan1 saglanmaktadir.

Kirtepe ve Yildirim (2018) goniillii arastirma grubu ile yaptigi incelemesinde gelir durumu
kotii, normal ve iyi olanlar ile ¢cok kotli olanlar arasinda “amag belirleme ve yontem” alt
boyutu arasinda anlamli farklilik goriilmistiir. Gelir durumu kotii, normal ve iyi olarak
belirlenen gruplarda bos zamanlari i¢in bir amag¢ hedefledigi ve bos zamanla ilgili bilgiler
toplayarak bos zamani daha etkin gecirmek istedigi belirlenmistir. Gelir durumu normal olan
ile ¢ok kotii olanlar arasinda dlgegin degerlendirme alt boyutu arasinda anlamli farklilik
bulunmustur. Gelir durumu normal olan bireylerin bos zamanlarinin bir bdliimiini
aktiviteler i¢in ayirdigimi belirten gelir durumu ¢ok kotii olanlarin ise bos zamanlarinm
degerlendirmede giicliik ¢ektigi belirlenmistir. Durumu ¢ok koétii ve ¢ok iyi olanlarin “bos
zaman tutumu” alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Gelir
durumu 1yi, ¢ok iyi ve normal olan bireylerin gelir durumu ¢ok kotii olanlar ile dlgegin
“programlama” alt boyutu arasinda anlamli farkliik meydana gelmistir. Gelir durumu
normal, iyi ve ¢ok iyi olan bireylerin ¢ok kotii olan bireylere gore bos zaman programina
dahil olmadig1 ve bos zamani degerlendirme noktasinda yeterli bilgiye sahip olmadig:

sonucuna ulagilmistir.

Akyiiz (2015) goniillii tiniversite 6grencilerinin katilimi ile yaptig1 calismasinda 6grencilerin
bliyiik bir cogunlugu 500 TL’den az gelire sahiptir ve bu durumun 6grencilerin bos zaman

tutumunu olumsuz yonde etkiledigini belirtmistir. Yasartiirk ve ve ark. (2018) rekreasyon

65



boliimii 6grencilerinin bos zaman ydnetimlerini 6l¢gmek amactyla 309 goniillii katilimce ile
yaptiklar inceleme sonucunda gelir degiskenine gore “bos zaman tutumu” alt boyutunda

istatistiksel olarak diisiik diizeyde ve pozitif yonde anlamli bir iligski saptanmustir.

Ar1 (2017) 6rneklem grubu pedagojik formasyon egitimi sertifika programina kayith toplam
516 mezun Ogrenci grubuyla yaptigi arastirmasinda “amac belirleme ve yontem”, “bos
zaman tutumu” ve “programlama” alt boyutlarinda algilanan gelir durumlarina gére anlamli
bir fark bulunmazken “degerlendirme” alt boyutuna gore istatistiksel agindan anlamli bir

fark bulunmaktadir.

Bir baska caligmada ise, Er, Tagshan ve Aslan (2018) tarafindan yapilan arastirma ile gelir
durumu daha yiiksek 6grencilerin, ortalama olanlara kiyasla bos zaman yonetimi konusunda

daha basarisiz oldugunu ortaya koymustur.

Katihmcilarin bos zaman yonetimi puanlar1 medeni duruma gore anlamh farkhhk

gostermekte midir?

Tablo 4.3’ de katilimcilarin bos zaman yonetimi puani medeni duruma gore incelendiginde
“amag belirleme ve yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu, programlama ve bos zaman
yonetimi” Ol¢ek toplam puaninda medeni durumuna gore anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Puan ortalamalar1 incelendiginde “amag¢ belirleme ve ydntem ve
degerlendirme” boyutlarinda evli bireylerin puan ortalamasi yiiksek bulunurken “bos zaman
tutumu, programlama ve bos zaman yonetimi” dlgek toplam puaninda ise bekar bireylerin

puan ortalamasi daha yiiksektir.

Bu arastirmamizi destekleyen Doner (2016) hastane yoneticileri {izerinde yapmis oldugu
calismada medeni duruma gore zaman yonetimi alt boyutlarinin higbirinde anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Bu sonuglar takiben medeni durumun arastirma grubunun bos
zaman yOnetimlerinde etkileyici bir faktor olusturmadigini sdylemek miimkiin olabilir. Bu
degiskenle ilgili literatiirdeki ¢aligmalar izlendiginde Su (2021) emeklilerde bos zaman
yonetimi rekreatif etkinlik katilimi ve yasam doyumunun incelenmesi adli tez ¢calismasinda
elde edilen degerler neticesinde bekarlarin evlilere oranla “bos zaman tutumu” alt boyutu
disinda kalan tiim alt boyutlarda daha yiiksek ortalama degere sahip oldugu sonucuna

erisilmektedir.

Ar (2017) yaptig1 bir calismada, 228 evli ve 288 bekar toplamda 516 katilimciyla

tamamladig1 ¢alismasinda 6grencilerin medeni durumlar ile bos zaman yonetimi alt
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boyutlar1 arasindaki sonuca gore, “degerlendirme” ve “bos zaman tutumu” alt boyutlarinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ek olarak “amag¢ belirleme ve yontem” ve

“programlama” alt boyutlarinda ise medeni duruma gore anlamli bir fark bulunmaktadir.

Kaygusuz (2020) ise yalnizca 342 kadin aragtirma grubuna yaptig1 ¢alismasinda medeni
durum degiskenine gore katilimcilar1 bos zaman yonetimi 6lgeginin saglik sorumlulugu,
beslenme, manevi gelisim alt boyutlarinda ve dlgegin toplam puanlarinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmis ve anlamli fark evli bireylerin lehine gerceklesmektedir. Bu
sonug, evliligin getirmis oldugu sorumluluklarla beraber bekar olanlara gore daha diizenli

bir yasam bicimi i¢in olabilecegi sdylenebilir.

Katihmcilarin bos zaman yonetimi puanlari egitim durumlarina gore anlamh farkhihik

gostermekte midir?

Tablo 4.4’te katilimcilarin “amag¢ belirleme ve yontem, degerlendirme ve bos zaman
yonetimi” 6l¢ek toplam puaninda egitim durumuna gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
“Amag belirleme ve yontem, degerlendirme ve bos zaman yonetimi” 6l¢ek toplam puaninda
egitim durumu lise, 6n lisans-lisans ve lisansiistii olanlarin puan ortalamalarinin egitim

durumu ilkokul-ortaokul olanlara gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin egitim durumu ytikseldik¢e bos zaman yonetim puanlarinin arttigini séylemek
miimkiin olabilir. Buna gerekce olarak egitim seviyesinin yiiksek olmasi bireyde benlik
saygisinin artmasina ve yagsam kalitesine katki saglayabilir. Bu durum kisinin kendine zaman

ayirmasina bos zaman yonetimini degerlendirmesi noktasinda destek saglayabilir.

Literatiirde yapilan arastirmalarda egitim durumuna gore bos zaman zaman yoOnetimini
inceleyen caligmalarin varlig1 goze carpmaktadir. Su (2021) egitim diizeyinin bos zaman
yonetimi Olgek alt boyutlarina iligkin yapilan “programlama” alt boyutu diginda kalan tiim
alt boyutlarda anlamli derece fark oldugu goriilmiistiir. Ayrica ilkokul mezunlarinin diger
mezuniyet degiskenlerine oranla daha diisiilk ortalama degerler gostererek fark oldugu
sonucuna ulagilmistir. EZitim seviyesi arttikca bos zamani yonetme durumunun arttigi

gbzlenmistir. Bu sonug arastirmamizda elde ettigimiz bulgular ile ortiismektedir.

Isikgoz ve ark. (2021) yaptig1 benzer bir ¢alismada ise egitim degiskenine gore yiiksekokul
ve fakiilte boliimleri i¢im tiim alt boyutlarda genel olarak Fen Edebiyat, Saglik Bilimleri/Tip
/Hemsirelik ve Spor Bilimleri (BESYO) 6grencileri lehine gerceklestigi saptanmistir. Spor
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Bilimleri (BESYO) 6grencileri i¢in 6ngoriilen bir sonug elde edilmistir. Ding ve ark. (2019)
tiniversite 0grencilerinin bos zaman anlam diizeyini inceledikleri arastirmada (BESYO)
Ogrencilerin diger fakiilte 6grencilerine gore “Aktif-Pasif Katilim” boyutunda, bos zaman
anlamlarinin daha olumlu bulundugu sonucunu tespit etmistir. Bunun sebebinin ise
(BESYO) o6grencilerinin sportif faaliyetlere katilimi, egitim seviyesinin gerekliligi ve
ogrenim gordugii derslik alaninda fiziksel aktivite yapmaya uygun tesislerin var olmasindan

kaynaklanabilecegini ifade etmislerdir.

Yildirim (2021) Saglik bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin 6grenim gdrdiigli boliim ve bazi
sosyo-demografik degiskenlere gore bos zaman yonetimini inceledigi calismasinda, Saglik
bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin bos zaman yonetimi Olgegi toplam puan ve alt
boyutlarindan elde edilen puanlarin yiiksek oldugunu belirtmistir. Ogrenim goriilen
fakiilte/yiiksekokulun egitim programlari, imkanlar1 ve Ogrenci niteliklerinin {iniversite

Ogrencilerinin bos zaman yonetimi algilarinda etkili oldugu diisiiniilmektedir

Katilmeillarin bos zaman yonetimi puanlar1 yasanilan yere gore anlamh farkhhk

gostermekte midir?

Tablo 4.5’te katilimcilarin “‘amag belirleme ve yontem ve bos zaman tutumu” alt boyut
puanlarinda yasanilan yer durumuna gore anlamli farklilik tespit edilmistir. Farkliligin
kaynagini belirlemek icin yapilan analiz sonuglarina gore; “amag belirleme ve yontem” alt
boyutunda yasanilan yer kasaba-kdy olanlarin puan ortalamasi yasanilan yeri ilge olanlara
gore “bos zaman tutumu” alt boyutunda ise yasanilan yeri ilge olanlarin puan ortalamasi
yasanilan yeri il olanlarin puan ortalamasina gdére anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Akyiiz ve Tiirkmen (2016) benzer calismasinda katilimcilarin yasam alanlarini
gecirdigi yer olarak %20 oraniyla kdy ve kasaba, %76,6 oramyla il, %3,4 oraniyla ise
biiyliksehir olmustur.

Bu sonuca gore kasaba, kdy ve ilgede yasayanlarin ilde yasayanlara gore yasamis olduklari
bolgelerin ulasim kosullarini, ¢evresel faktorlerini vs. gdz onilinde bulundurarak “amag

belirlemede” bos zaman yonetimine daha fazla dikkat ettikleri ¢ikarimi elde edilebilir.
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Katihmcilarin bos zaman yonetimi puanlarimin ailede aktif pilates yapma durumuna

gore anlamh farkhihk gostermekte midir?

Tablo 4.6’da pilates egitimi alan katilimcilarin ailede aktif pilates yapma durumu
degiskenine gére BZYO toplam puan ortalamalar1 ve alt boyutlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamastir.

Aile tiyelerinin pilates yapiyor olma durumu kisinin pilates yapmasina engel olmadig1 gibi
tesvik icinde etkisi bulunmamaktadir. Arastirmada yer verilen inceleme grubunun yetiskin
tiyelerden olugmasi kisilerin se¢imlerini herhangi bir nedene dayandirmadan kendi 6zgiir

iradeleriyle verdigi kararla aciklanabilir.

Katilmcilarin bos zaman yonetimi puanlar pilates yapilan siireye gore anlamh

farkhihik gostermekte midir?

Tablo 4.7°de katilimcilarin pilates yapilan siire degiskenine gére BZYO toplam puan
ortalamalarinda anlamli farklilik tespit edilmezken, “ama¢ belirleme ve yoOntem”,
“degerlendirme” ve “bos zaman tutumu” alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir. Bu sonu¢ dogrultusunda 5-6 yil arasinda pilates yapanlarin puan
ortalamasi 1-2 yil arasinda pilates yapanlarin puan ortalamasina gore anlaml diizeyde

yiiksek bulunmustur.

Arastirmanin sonucuna gore uzun siireli pilates egitimi almis veya almakta olan bireylerin
kisa stireli pilates egitimi alan bireylere gore bos zaman yonetimini verimli degerlendirdigi

diistiniilebilir.

Katihmcilarin bos zaman yonetimi puanlar1 haftalik yapilan pilates sikhigima gore

anlamh farkhihk gostermekte midir?

Tablo 4.8°de katilimcilarin Analiz sonuglarma gére katilimeilarin BZYO alt boyutlari “amag
belirleme ve yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu” ve Olgek toplam puanlarinda
haftalik yapilan pilates sikligina gore anlamhi farkliliklar tespit edilmistir. Bu alt boyut
analizlerine gore hafta da 2-3 kez pilates yapanlarin puan ortalamasi haftada 1 kez pilates
yapanlarin puan ortalamasindan; bos zaman yonetimi 6lgek toplam puaninda ise haftada 2-
3 ve haftada 4-5 kez pilates yapanlarin puan ortalamasi haftada 1 kez pilates yapanlarin puan

ortalamasina gore anlamli sekilde yliksek oldugu tespit edilmistir.
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Katilimcilarin bos zaman siirelerinin yeterliligine gore anlamh farkhihik var mdir?

Tablo 4.9°da katilimcilarin bos zaman siirelerinin yeterliligi degiskenine gére BZYO toplam
puan ortalamalar1 ve “amag belirleme ve yontem, degerlendirme, programlama” alt boyutlar
arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan
analiz sonuglarina gore; “amag belirleme ve yontem, degerlendirme” alt boyutlar1 ve “bos
zaman yoOnetimi” dl¢gek toplam puanlarinda bos zaman yeterliligi normal ve yeterli olanlarin
puan ortalamasi bos zamani yetersiz olanlara gore, yine bos zamani yeterli olanlarin puan
ortalamasi bos zamani normal olanlarin puan ortalamasma gore; “programlama” alt
boyutunda ise bos zamani yetersiz olanlarin puan ortalamasi bos zamani normal olanlarin

puan ortalamasina gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Giinlimiizde c¢aligma siirelerinin uzunlugu izin giinlerinin yetersiz ve diizensiz olmasi gibi
nedenler kisiyi bos zaman yonetimini planlama agisindan zorlayabilir ya da teknolojik
gelismelerin gittikge hiz kazanmasi sanayilesme ile birlikte insan giicline olan ihtiyacin

azalmasi, artan igsizlik problemleri gibi sebepler bos zaman siiresini artirmaktadir.

Durhan ve ark. (2017) rekreatif amacgli bireylerin bos zaman yonetimi iizerinde yaptigi
arastirmasinda bos zaman siire yeterliligi degiskenine gore giinlilk bos zaman siirelerinin
yeterli oldugu tespit edilmistir. Belirli degiskenlerin bos zaman yonetimini etkileyebildigi
ancak genel katilimcilarin bos zamanlarimi yonetebilme noktasinda basarili olduklar

sonucuna ulagilmistir.

Kirtepe (2018) bos zaman siire yeterliligi degiskenine gére BZYO alt boyutlar1 arasinda
anlamli bir farklilagma tespit etmis ve gerekli zamana sahip olanlarin bos zamanlarini

degerlendirmede daha etkin olduklarini belirtmistir.

Katihmcilarin bos zaman yonetimi puanlarmmin bos zamanda karsilasilan giicliik
durumlarma gore anlamh farkhihk var mdir?

Tablo 4.10° daki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore katilimcilarin amag belirleme ve
yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu, programlama alt boyutlar1 ve bos zaman
yonetimi 6l¢ek toplam puanlarinda bos zamani degerlendirme giigliigii durumlarina gore

anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05).

Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina gore; amag

belirleme ve yontem, degerlendirme ve bos zaman yonetimi 6lgek toplam puanlarinda bos
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zamant degerlendirmede higbir zaman ve bazen giicliikk ¢ekenlerin puan ortalamasi bos
zamant degerlendirmede her zaman giicliik ¢ekenlerin puan ortalamasina gore, yine bos
zamani degerlendirmede higbir zaman giiglilk ¢cekmeyenlerin puan ortalamasi bos zamani
degerlendirmede bazen giicliikk ¢cekenlerin puan ortalamasina gore; bos zaman tutumu alt
boyutunda bos zamani1 degerlendirmede higbir zaman gii¢liik gekmeyenlerin puan ortalamasi
bos zamani degerlendirmede bazen giicliik cekenlerin puan ortalamasina gore; programlama
alt boyutunda ise bos zamani degerlendirmede her zaman giicliik ¢ekenlerin puan ortalamasi
bos zamani degerlendirmede hi¢bir zaman giiglilk ¢cekmeyenlerin puan ortalamasina gore
anlaml sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durumu etkileyen faktorler calisma
kosullarinin yogunlugu, yasanilan yer, aile iligkileri, ¢cevre vb. etmenler bireylerin bos

zamanii etkili degerlendirmesinde 6nem arz edebilir.

Katihmcilarin bos zaman yonetimi puanlar rekreatif etkinliklere katihm sikhigina

gore anlamh farkhihk gostermekte midir?

Tablo 4.11°de katilmcilarin analiz sonuglarma gére BZYO alt boyutunda anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. “Amac belirleme ve yontem” alt boyutunda rekreasyon
etkinligine haftada 3-4 kez katilanlarin puan ortalamasi rekreasyon etkinligine haftada 1-2
kez katilanlara gore; “degerlendirme” alt boyutu ve bos zaman yoOnetimi Glgek toplam
puaninda rekreasyon etkinligine haftada 3-4 kez ve 5-6 kez katilanlarin puan ortalamasi
rekreasyon etkinligine haftada 1-2 kez katilanlarin puan ortalamasina gére anlamli sekilde

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu sonuca gore pilates egitimi alan kadinlarda rekreatif etkinliklere katilim siklig1 haftada
3-4 giin veya 5-6 giin olan kisilerin haftada 1-2 giin rekreatif etkinliklere katilan kisilere gore
bos zamanini kisisel gelisimine katki saglayacak sekilde degerlendirdigini belirtebiliriz.

Yasartiirk ve ark. (2018) Rekreasyon bolimii 6grencilerinin bos zaman yonetimi ile
akademik basarilarin1 etkileyen Orgiitsel faktorler arasindaki iliskinin incelenmesi
arastirmasinda katilima siklig1 degiskenine gore rekreatif faaliyetlerin bos zaman yonetimine

dogrudan etki ettigi sonucuna ulasilmistir.

Aksoy (2019) incelemesinde rekreatif etkinliklere katilma sikligina gore kendine zaman
ayirma agisindan BZYO alt boyutlarinda “degerlendirme” ve “bos zaman tutumu”

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Katilmcilarin bos zaman yonetimi puanlarinin meslek gruplarina gore aralarinda

anlamh farkhihik var mdir?

Tablo 4.12°de arastirma grubunun “Amag belirleme ve yontem” alt boyutunda diger meslek
grubunun ev hanimlarina gore degerlendirme alt boyutunda memur ve esnaf puan ortalamasi
yine ev hanimlarinin puan ortalamasina gore yiiksek olmasi ve bos zaman alt boyutunda
ogrenci ve esnaf meslek grubu puan ortalamalarinin ev hanimlarinin puan ortalamasina gore
bos zaman yonetimi Ol¢ek toplam puaninda esnaf meslek grubunun puan ortalamalar1 ev

hanimlarinin puan ortalamasina gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu bulgulara gére bir meslek grubuna dahil olanlarin puan ortalamasi ev hanimlarinin puan
ortalamasma gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilik gostermektedir. Calisan
kadinlarin is yogunlugu, aile i¢i sorumluluklar vb. etmenler bos zamana olan ihtiyac1 ev

hanimlarina gére daha ¢ok olmasi beklenen bir sonug olmaktadir.
Katilimeilarin sosyal goriiniis puanlari ile yaslar1 arasinda anlamh iliski var midir?

Tablo 4.13’te katilimcilarin sosyal kaygi puanlart ile yaslar1 arasindaki iligki sonuglar
incelendiginde katilimcilarin yaslari ile sosyal goriiniis kaygi puanlari arasinda anlamli iligki
tespit edilmemistir. Arastirmamizi destekleyen Arslan (2021) sosyal goriiniis kaygisinin yas
degiskenine gore anlamh farklilik géstermedigi ancak 21-22 yas grubu katilimcilarin puan
ortalamalarinin digerlerinden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Yine benzer bir
aragtirmada Turker ve ark. (2018) spor yapan bireylerin sosyal goriiniis kaygist ve benlik
saygisinin incelenmesi isimli aragtirmasinda yas degiskenin sosyal goriiniis kaygisi iizerinde

anlamli farkliliga rastlanmamustir.

Bu arastirmalarin zit sonuglarini igeren bir baska ¢alismada Telli ve Unal (2016) iiniversite
ogrencilerinin sosyo demografik 6zelliklerine gore sosyal goriiniis kaygisi ile yas degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik sonucu tespit etmistir. Hagger ve Stevenson (2010) sosyal fiziki
kaygi ile fiziksel benlik saygis1 arasinda yas degiskenine gore dlgek alt boyutlarinda anlamli

farklilik oldugu sonucuna ulagmistir.

Katilmeilarin sosyal goriiniis kaygi puanlari ile aylik gelir durumlari arasinda anlamh

iliski var midir?

Tablo 4.14’te katilimcilarin yapilan arastirmada aylik gelir durumlar ile sosyal goriiniis

kaygt puanlar1 arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir.
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Aydos (2021) benzer incelemesinde arastirmaya katilan kadin katilimcilarinin
¢ogunlugunun aylik gelir durumunun diisiik oldugu bu nedenle HEM’de acilan kurslara
katildiklar1 belirtilmistir.

Giillii (2021) arastirmasinda gelir durumu iyi ya da orta diizeyli kisilerin ekonomik agidan
sorun yasayanlara gore degerlendirildiginde beden algilarinin daha yiiksek ¢iktig1
sOylenebilir. Ekonomik diizeyi diisiik gelir durumuna sahip olan kisilerin beden algi
puanlarinin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Saka (2019) aile geliri yiiksek olan

Ogrencilerin sosyal goriinlis kaygilarinin da yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Katilmeilarin sosyal goriiniis kaygr puanlart ve medeni durum degiskeni arasinda

anlambh iliski var midir?

Tablo 4.15’te katilimcilarin sosyal goriiniis kaygis1 ve medeni durum degiskeninde yapilan
analiz sonuclarina gore anlamli farklilik tespit edilmemistir. Tok (2021) geng yetiskinlerde
narsistlik kisilik 6zelliklerinin sosyal goriiniis kaygist ve yasam doyum ile iligkisinin
incelenmesi adli arastirmada sosyal goriiniis kaygisi medeni durum degiskenine gore

bekarlarin evli bireylere gore sosyal goriiniis kaygisinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Arastirmamizi destekler nitelikteki bir ¢alisma ise Pehlivan ve ark. (2017) medeni durum
degiskenine gore sosyal goriiniis kaygisi olgeginde gruplar arasinda anlamli bir farklilik
tespit etmedigi sonucuna ulagmistir. Bu aragtirma sonucuna gore bekar ve evli katilimcilarin
sosyal goriinlis kaygilarinda herhangi bir farklilik olmadig: evlilik, ¢ocuk sahibi olmak,
egitim siireci gibi faktdrlerin medeni durumun sosyal goriiniis kaygisi lizerinde kayda deger

bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulasildig1 soylenebilir.

Katilmeilarin sosyal goriiniis kaygi puanlar1 ve egitim durum degiskeni arasinda

anlambh iliski var midir?

Tablo 4.16’da katilimecilarin sosyal goriinlis kaygist puanlarinda egitim durumuna gore
anlaml farklilik tespit edilmistir. Egitim durumu ilkokul-ortaokul ve lise olanlarin puan
ortalamasi egitim durumu 6n lisans-lisans ve lisansiistii olanlarin puan ortalamasina gore

anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Akkus ve ark. (2019) 1143 katilimct ile gerceklestirilen calismada egitim durumuna gore
sosyal goriiniis kaygis1 6lcegi puan ortalamalarinin anlamli farklilik gdsterdigi sonucuyla

arastirma bulgularimizi destekler niteliktedir. Tok (2021) sosyal goriiniis kaygisi tiniversite
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mezunlarinda lise mezunlarina gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu sonucuna

ulastlmistir.

Korkmaz (2020) lise mezunu katilimcilarin sosyal goriiniis kaygi diizeylerinin lisans mezunu
olan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Cigek (2021) ise sosyal goriiniis
kayg1 puan ortalamalarinin egitim durumuna gore anlaml diizeyde farklilik olmadigini tespit

etmistir.

Aragtirma sonucuna gore egitim seviyesi tiniversite diizeyinin altinda olan kisilerde sosyal
gorliniis kaygisinin arttifi kisinin egitim seviyesinin yiiksek olmasi insana ozgiiven

getirebilecegi gibi sosyal goriiniis kaygt durumunu olumlu yonde etkileyebilir.

Katilmcilarin sosyal goriiniis kaygis1 puanlarimin yasanilan yer degiskenine gore

anlambh iliski var mdir?

Tablo 4.17°de katilimeilarin sosyal goriiniis kaygis1 puanlarinda yasanilan yer durumlarina
gore anlamli farkliliklar tespit edilmemistir. Arslan (2021) {iniversite 6grencilerinin katilimi
ile gerceklestirdigi ¢alismasinda sosyal gorlinlis kaygisinin yasanilan yer degiskenine gore
farklilasmadig1 fakat tiniversiteye baslayana kadar ¢ogunlukla yasadigi yer kdy olanlarin

puan ortalamasinin diger gruplardan yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Yiiceant (2013) biiyliksehirlerde yasamlarint devam ettirmis bireylerin sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna varmistir. Alemdag (2013) yaptig1 ¢calismasinda benzer
sonuglar elde etmistir. Bu bilgiler katilimcilarin ikamet ettigi yerin sosyal goriintise yonelik

kaygiy1 etkilemedigini gostermektedir.

Katihmcilarin sosyal goriiniis kaygi puanlariin aile iiyelerinin aktif pilates yapma

durumlarina gore aralarinda anlamh iliski var mdir?

Tablo 4.18’de katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi puanlarinda aile tiyelerinin aktif pilates
yapma durumlarina gére anlamli farkliliklar tespit edilmemistir. Arastirma sonucuna gore
sosyal goriinlis kaygisinin aile {iyelerinin pilates yapma durumu degiskenine goére bir

farklilik bulunmamustir.

Pilates egitimi alan kadinlarin belli bir yas grubunda olmalar1 ve se¢imleri 6zgiir iradeleriyle
yapabilmesi aile iiyelerinin pilatesle ilgilenme durumu yetiskin grubunda olan bireyleri

etkilemedigi sdylenebilir.
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Katilmcillarin sosyal goriiniis kaygis1 puanlarmin pilates yapilan siireye gore

aralarinda anlambh iliski var midir?

Tablo 4.19°da katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi puanlarinda pilates yapilan siireye gore
anlaml farkliliklar tespit edilmistir 1-2 yil pilates yapanlarin puan ortalamasi 3-4 ve 5-6 yil

pilates yapanlarin puan ortalamasina gore anlamli sekilde yliksek oldugu tespit edilmistir.

Bu sonuca gore 1-2 yil pilates egitimi alan katilimcilarin sayisi 3-4 yil ve iizeri pilates
yapanlarin sayisindan fazladir. Pilates bransinin giiniimiizde yeni taninir olmasi insanlarin
bu aktiviteye yonelmesi yakin donemi kapsadigi i¢in 3-4 ve 5-6 yillik pilates egitimi alan

bireylerin sayisi bu nedenle diisiik tespit edilmis olabilir.

Katimcilarin Sosyal goriiniis kaygi puanlarinin haftalik yapilan pilates sikhigina gore

aralarinda anlamh iliski var midir?

Tablo 4.20’de katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinda haftalik yapilan pilates
sikligina gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Haftada 1 kez pilates yapanlarin puan
ortalamasi haftada 2-3 kez pilates yapanlarin puan ortalamasina gore anlamli sekilde yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Pilatese diizenli olarak katilamamak hem zihinsel hem de fiziksel denge kontroliinii
saglamak da zorluk yaratmaktadir. Bu yiizden hafta da bir giin pilates egitimine katilan
kadinlarin sosyal goriiniis kaygis1 yliksek ¢ikmasini tetiklemektedir. Benzer bir ¢alismada
Yagan (2021) aragtirmaya katilanlarin ne siklikla fitness merkezlerine gittikleri degiskenine

gore sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli bir iligki tespit edilmemistir.

Korkmaz (2020) ¢alismasinda haftada 3-6 kez spor yapan katilimcilarin ¢aligan bireylerin
sosyal goriiniis kaygi diizeylerinin ayda 1-3 kez spor yapan katilimcilara gore daha diisiik

diizeyde oldugunu tespit etmistir.

Katilimcilarin sosyal goriiniis kaygis1 puanlarinin bos zaman yeterliligi durumlarina

gore aralarinda anlamh iliski var mdir?

Tablo 4.21°de katilimcilarin sosyal goriiniis kaygi puanlarinda bos zaman yeterliligi
durumuna gore anlaml farklilik tespit edilmistir. Bos zamam yetersiz olanlarin puan
ortalamas1 bos zamani1 normal olan ve yeterli olanlarin puan ortalamasina gore anlaml

sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu aragtirma bulgusuna gore; pilates egitimi alan
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katilimcilarin bos zaman i¢in yeterli zaman dilimlerinin olmadigini bu durum bireylerde

sosyal goriiniis kaygisini da yiikseltebilecegi sonucu ¢ikarilabilir.

Katilmcilarin sosyal goriiniis kaygis1 puanlarinin bos zamanda karsilasilan gii¢liik

durumlarina gore anlamh iliski var mdir?

Tablo 4.22°de katilimecilarin sosyal goriiniis kaygist puanlarinda bos zamani degerlendirme
giicligiine gore anlamli farklilik tespit edilmistir. Bos zamani degerlendirmede her zaman
giicliik ¢ekenlerin puan ortalamas1 bos zamani degerlendirmede bazen giicliikk ¢eken ve
hi¢bir zaman giicliik ¢ekmeyenlerin puan ortalamasina gore; bos zamani degerlendirmede
bazen giicliik ¢ekenlerin puan ortalamasi bos zamani degerlendirmede hi¢bir zaman giicliik

¢ekmeyenlerin puan ortalamasina gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmanin sonucuna gore bos zamani degerlendirme asamasinda giigliik ¢ekenlerin puan
ortalamasi yliksek olmasi ile bu durum bireylerde sosyal goriiniis kaygisinin yiikselmesine

neden olabilir.

Katilmcilarin sosyal goriiniis kaygis1 puanlarinin rekreasyon etkinliklerine katihm

sikligina gore aralarinda anlamh iliski var midir?

Tablo 4.23’te katilimcilarin sosyal goriinlis kaygis1 puanlarinda rekreasyon etkinligine
katilim sikliklarina gére anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Rekreasyon etkinligine haftada
1-2 kez katilanlarin puan ortalamasi rekreasyon etkinligine haftada 3-4 kez katilanlarin puan

ortalamasina gore anlamli sekilde yliksek oldugu tespit edilmistir.

Bu inceleme sonucuna gore; pilates egitimi alan kadinlarin c¢ogunlugunun c¢alisan
bireylerden olusmasi ve evli olmak, ¢ocuk sahibi olmak vb. kadin olmanin giinlimiizde
getirdigi ylikiimliiliiklerle birlikte zaman kisitlamalarindan dolay: haftada 1-2 giin rekreatif
etkinliklere katilabildikleri ve bu durumun sosyal goriiniis kaygilarini hafta da 3-4 ve daha
fazla rekreatif etkinliklere katilan kisilere gore olumsuz yonde etkileyip sosyal goriiniis

kaygi durumunu ytikseltebilmektedir.

Katihmcilarin sosyal goriiniis kaygi puanlarimin meslek gruplarina gore aralarinda

anlamh iliski var midir?

Tablo 4.24’te katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi puanlarinda meslek gruplarina gore

anlaml farklilik tespit edilmistir. Ev hanimlarinin puan ortalamasinin 6grenci, memur, esnaf
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ve diger meslek gruplarina gore, iscilerin puan ortalamasinin memur ve diger meslek

gruplarina gore anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu sonuca paralel olarak ev hanimi ve is¢i statiisiinde olan ve pilates egitimi alan kadinlarin
memur, esnaf ve diger meslek gruplarina goére sosyal goriiniis kaygilarinin daha yiiksek

olabilecegi sonucu ¢ikarilabilir.

Saka (2019) bulgularinda beden egitimi boliimii 6gretmenlik bolimii 6grencilerinin sosyal
goriiniis kaygi diizeylerinin diisiik diizeyde oldugu sonucunu tespit etmistir. Aydos (2021)

meslek grubu degiskenine gore sosyal fiziki kaygiy1 etkilemedigi bulgusuna ulagmastir.

Katihmcilarin bos zaman yonetimi puanlari ile sosyal goriiniis kaygis1 puanlan

arasinda anlambh iliski var mdir?

Tablo 4.25’te katilimcilarin bos zaman ydnetimi 6l¢egi toplam puan ortalamalari ve amag
belirleme ve yontem, degerlendirme, bos zaman tutumu ve programlama alt boyutlar: ile
sosyal goriiniis kaygis1 puanlari arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iligki tespit

edilmistir.

Bu durum pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman yonetimini dogru, verimli ve etkili
sekilde degerlendirmesiyle birlikte sosyal goriinlis kaygisinin da azaldigi sonucunu

gostermektedir.

Arastirma sonucuna gore pilates egitimi alan kadinlarin bos zaman kavramini 6nemseyip
kendileri i¢in vakit ayirdiklar1 yani bos zaman yonetimlerini yapabildikleri bu paralelde
pilates egitiminin Kadinlarin sosyal goriiniisleri ile ilgili kaygi durumunu disiirdiigi
sOylenebilir. Giinlimiizde fiziksel goriintiiniin olduk¢a 6nemsendigi ve calisma siirelerinin
fazlaligi, aile i¢i kadina diisen sorumluluklar gibi durumlarin disinda kadinin kendine bos
zaman yaratmasi ve bos zamanini planli, prgramli verimli degerlendirebilmesi kendisini
daha degerli hissetmesini sagladigi gibi pilates egitimiyle birlikte daha giizel bir viicuda
sahip oldugunu diisiinerek sosyal goriinlis kaygisinin azalmasima 6zgiivenini artirip yasam

kalitesininde artmasina sebep olmaktadir.
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5.2. Oneriler

Literatiirde pilates tizerine yapilan kisith c¢alismalar varligint korumaktadir. Pilates
kavramimin kadinlarla olduk¢a bagdastirildigi bilindigi i¢in bu alandaki arastirmalar

artirilabilir.

Yalnizca kadinlar tizerinde yapilmis bu ¢alisma erkekler i¢inde yapilabilir pilatesin erkekler
tizerinde sosyal goriiniis kaygi durumu veya bos zaman degerlendirme yonetimi dlgiilebilir,

erkekleri de pilatese tesvik edebilir.

Ayni zamanda farkli brans gruplariyla pilates bransi karsilastirilip bu alanda inceleme

yapilmasi Onerilebilir.

Arastirma Erzurum ilinde pilates egitimi alan kadinlarla sinirlandirilmistir ve pilates egitimi
alan kadin sayis1 kisitlidir yalnizca Erzurum’da degil Tiirkiye genelinde pilates studiolarinin
sayist artirilip veya genglik spor il miidiirliikleri tarafindan yalnizca merkez bolgelere degil
mahalle ve koylerede spor yapabilecekleri imkanlar saglanip Pilates egitmenleri

gorevlendirilerek daha fazla kadinin pilatesle tanigmasi saglanabilir.
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Ek 4: Kisisel Bilgi Formu
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Spor Anabilim Dalinda “Pilates Egitimi Alan Kadinlarin Bos Zaman Yoénetimi ve Sosyal

Goriiniise Yonelik Kaygr Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” konusunda yiiksek

lisans tez ¢aligmasi yapmaktayim.

Bu c¢alisma bilimsel bir amagla kullanilacak olup vereceginiz cevaplar baska bir amagla

kullanilmayacaktir. Arastirmanin amacina ulasabilmesi igin sizlerin isbirligi ve yardimu ile

miimkiin olabilecektir. Arastirma agisindan biiyiik 6nem tasiyan ilgi destek ve katkilariniz

icin tesekkiir ederim.

1. Yagmz

Walnizea bir 5akks igaretleyin. *

18-15 wag
T 26-35 vag
36-45 yag
46-55 wag

56 xas wve Omarl

2. Medeni doromunuoz? *

Y alnizea bir sikks ijzretleyin.
T Exh
Bekar

3. Egrim doromunuz? *
YWalsizea bir 5a1kki igaretleyin.
[lkcknl-Ortackal Lise
Om lisans
._ Lizams

4 Mezleginiz nedir? *

¥ alnrzea bir sikks 1garstlevin.

QO grenci
-_ Izgi

T Bleymr
' Esnaf
Emekhi
Esnaf
Emekhi
Emeakli
Ex Hamimu

Dgar:

&

3. Avhk geliriniz medir? *

Yalnazea bir sikks 1jaretlevin.

T Orta

' Yiaksek

& Yajammizm biEyik gofunlugunn
zegirdifmiz yer? *

Walnizea bir sikkr ijzretleyin.
o i
Oge
Easaba-Kay

T Ajlenrzde akhif pilates vapan bin
var miT ¥

¥alnizeca bir sikkr tjzretleyin.
T Enet

Hayir

2 Me zamandir pilates vapryorsunoz? *
¥alnizea bir sikks igaretlevin

T 1-2 vl
T -2 yal
T 5-6 wyal

T w1l we ii=ti

MNe 3ikhikla pilates vapiversunnz? *

Yalmizes bir sikkr igarstlevin

Hafitada 1 kes

Hafitzada 2-3 kez

Hafitada 4-5 kez

Hafitada 6-7 kez
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10 Haftalilk bos zaman sarenizin size
zire yeterlilifmi degerlendrimiz? *

¥alnrzea bir sikkr igaretlevin

Y etersiz

11. Bogy zamanlennizy deferlendirmekie
me sikhkia giglak cekiversunnz? *

¥ alnwzea bir sikkr igarstlevin

— Her Zaman

o Bazen

Higbir Zaman

11 Bir hafts igmde bog zamanlarmizda
rekreasyvor etkimliklerme katilim sikhEmiz
nedir? *
¥alnrzea bir sikkr igaretlevin
o 1-1 kez
- 3-4 kez
5-8 kez

T we iistd ke=



Ek 5: Bos Zaman Yonetim Olgegi

Bog Zaman Yénetim Olgegi E E g g
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Ek 6: Sosyal Goriiniis Kayg: Olcegi

Bog Zaman Yénetim Olgegi E g g g
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