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Rekreasyonel Pilates Yapan Bireylerde Oz Yeterligin Psikolojik Iyi Olusa

Etkisi

Elif KUSLU*

Ozet

Anahtar Kelimeler

Genel 6z yeterlik,
Psikolojik iyi olus,
Pilates,
Rekreasyon.

Amag: Bu aragtirmanin amaci, rekreasyonel amagli pilates yapan bireylerde 6z
yeterligin psikolojik iyi olusa etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Iliskisel tarama modeline uygun tasarlanan bu arastirmaya toplam 396
goniillii birey katilmistir. Bireylere yonelik tanimlayict bilgiler bilgi formunda yer
verilen sorular aracilifiyla elde edilmistir. Arasgtirmada genel 6z yeterlik ve
psikolojik iyi olus 6l¢egi kullanilmistir. Buna gore genel 6z yeterligin psikolojik iyi
olusa etkisi liner regresyon analizi ile test edilmistir.

Bulgular: Rekreasyonel amagli pilates yapan bireylerin sahip olduklar1 genel 6z
yeterlik inancinin psikolojik iyi olus diizeyine istatistiksel olarak anlamli ve pozitif
yonde bir etkisinin oldugu belirlenmistir (p<0,05). Buna gore, bagimsiz degisken
genel 0z yeterlik bagimli degisken olan psikolojik iyi olusu %10 oraninda
etkilemektedir. Ayrica genel 6z yeterlik inancindaki bir birimlik degisimde
psikolojik iyi olusta B: 0,316 diizeyinde bir degisim meydana gelmektedir.

Sonu¢. Rekreasyonel amagli pilates yapan bireylerde edinilen bulgular
dogrultusunda genel 6z yeterligin psikolojik iyi olus agisindan dikkat ¢ekici bir unsur
oldugu ve iyi olusu yiikseltmek amaciyla genel 6z yeterligi yiikseltmenin dnemli
olabilecegi diisiiniilmektedir.

The Effect of Self-Efficacy on Psychological Well-Being in Individuals Engaged in

Recreational Pilates
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Aim: The aim of this study is to examine the effect of self-efficacy on psychological
well-being among individuals engaging in recreational Pilates.

Method: Designed in accordance with a relational survey model, the study included
a total of 396 voluntary participants. Descriptive information about the participants
was obtained through a structured information form. The General Self-Efficacy Scale
and the Psychological Well-Being Scale were utilized in the study. The effect of
general self-efficacy on psychological well-being was tested using linear regression
analysis.

Results: It was determined that general self-efficacy beliefs had a statistically
significant and positive impact on the psychological well-being levels of individuals
participating in recreational Pilates (p<0.05). The independent variable, general self-
efficacy, was found to explain 10% of the variance in the dependent variable,
psychological well-being. Furthermore, a one-unit change in general self-efficacy
resulted in a B: 0.316 level change in psychological well-being.

Conclusion: Based on the findings obtained from individuals engaging in
recreational Pilates, it is suggested that general self-efficacy is a noteworthy factor
for psychological well-being. Enhancing general self-efficacy could be significant in
efforts to improve well-being.

GIRIS

Bireylerin bos zamanlarimi degerlendirme olgusu giin gectikce 6nem kazanmakla birlikte toplumun her
kesiminde giinliik hayata dahil olmustur. Bu nedenle bos zaman bireylerin yasantilarini siirdiirebilmeleri
icin 6nemli bir gereksinim (Ozavci, 2022) olmakla beraber yasantilarindan haz ve mutluluk alarak
kendilerini daha iyi hissetmelerine olanak saglayabilmektedir (Curren, 2010). Bireylerin kendilerini iyi
hissetmeleri, bos zamanlarini kaliteli faaliyetlerle degerlendirmeleriyle iliskilendirilebilir. Nitekim
rekreasyonun haz duyulan ve oldukga genis bir faaliyetler biitiinii oldugunu sdylemek miimkiindiir
(Colwell vd., 2002; Lu vd., 2005). Diger bir tamma gore rekreasyon, bireylerin bos zamanlarim

1 Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Rekreasyon ABD, Tiirkiye, elifkusluuu@gmail.com

20

This is an open access article under the CC BY license (http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ )


http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://orcid.org/0009-0006-6700-995X

Kuslu, E. (2024). Rekreasyonel Pilates Yapan Bireylerde Ozyeterligin Psikolojik Iyi Olusa Etkisi. Journal of
Recreation, Sport and Tourism Research, 1(1), 20-25.

degerlendirmek amaciyla bireysel veya toplu halde gerceklestirdikleri, keyif ve tatmin odakli, fiziksel
ve psikolojik yenilenmeyi saglayan faaliyetlerdir (Ozdemir ve ark., 2016).Rekreasyon faaliyetleri,
kiiltiirel, sportif, sanatsal anlamda cesitlendirilebilmektedir (Soygiiden, 2020). Sportif rekreasyon
faaliyetlerinin, kiiltiirel ve sanatsal faaliyetlerden ziyade, kendi alani icerisinde daha kapsamli oldugu
ve bireylerin ilgisini daha ¢ok ¢ektigi sdylenebilir (Caliskan ve ark., 2020). Sportif rekreasyon, temelini
fiziksel egzersize dayandiran ve bireylerin serbest zamanlarini aktif bir sekilde degerlendirmelerine
olanak taniyan bir rekreasyon tiirtidiir. Bu tiir faaliyetler hem fiziksel saglig1 gelistirmek hem de modern
yasamin getirdigi stres ve hareketsizligin olumsuz etkilerini azaltmak i¢in 6nemli bir role sahiptir
(Ramazanoglu ve ark., 2004). Bu fiziksel egzersizlerden birine 6rnek olarak pilates verilebilir. Pilates;
viicudun dengeli olmasini, omurgayr desteklemesini, kaslarin gelisimini, esnekligini ve
kuvvetlendirilmesini saglayan bir egzersiz ¢esididir (Simsek ve Katirci, 2011). Pilatesin bireyler
iizerinde akciger gelisimi, dayaniklilik, iyi bir viicut goriiniimdi, stres seviyesinde diisiis gibi faydalarinin
oldugu soylenebilir (Cabbaroglu, 2019: 12). Bireylerin iyi bir viicut goriiniimii kazanmalar1 bireylerin
fiziksel 6z algilarin1 olumlu ydnde etkileyebilir. Olumlu yondeki bu algi, bireylerin iyi ve yeterli
hissetmelerine olanak saglamaktadir (Seo ve Hah, 2004). Pozitif duygusal durum, bireylerin kendi
yeteneklerine olan inanglarini artirarak 6zyeterlik diizeylerini yiikseltir (Aral, 2020). Bu baglamda
pilatesin bireyi fiziksel agidan iyilestirmesiyle birlikte bireyin Ozyeterliligini de pozitif anlamda
gelistirebilecegi diisiiniilebilmektedir (Barut, Demir ve ark., 2019). Ozyeterlik, bir kisinin kendi
yeteneklerine gilivenerek, bir isi basarmak veya bir sorunla basa ¢ikmak i¢in gerekli gordiigii tiim
adimlar atabilecegine dair duydugu inanctir (Arseven, 2016). Ozyeterlilik bireyi spor, sanat ve kiiltiirel
olarak cesitli alanlara daha aktif katilmasini saglayan 6nemli bir 6zellik olmasiyla birlikte, bireyin
psikolojik anlamda iyi bir ruh haline sahip olusu ve mutluluk gibi olumlu duygularla da iliskilidir
(Ayyildiz ve Sunay, 2021:231). Bu baglamda bireyin 6zyeterlilik algis1 ile psikolojik iyi olus diizeyinin
iligskilendirilebilecegi diisiiniilebilir. Psikolojik iyi olus; bireyin kendinin farkinda olmasi, kendini
kabullenmesi, c¢evresiyle pozitif iligkiler kurmasi, kendini yonetebilmesi, amacinin olmasi ve
yeteneklerini en iyi sekilde kullanabilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Keyes ve ark., 2002). Saka
(2024)’ya gore ise psikolojik iyi olus, bireylerin yasantilarinda genel olarak pozitif duygular
deneyimlemesi, yagsamindan memnun olmasi, bedensel ve zihinsel sagligini olumlu degerlendirmesiyle
karakterize edilen, yasam kalitesini ifade eden bir durumdur. Buradan hareketle rekreasyonel anlamda
yapilan pilatesin bireylere hem fiziksel hem de psikolojik fayda saglayabilecegi diisiiniilebilir.

Egzersiz olarak yapilan pilatesin fiziksel anlamda bir¢ok faydasinin oldugu literatiirde ortaya koyulmus
olsa da psikolojik anlamda da bu fayda durumlarinin incelenmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Bu aragtirmada rekreasyonel olarak pilates yapan bireylerin 6zyeterlik algilarinin psikolojik iyi olus
diizeylerine etkisinin incelenmesi ve literatiire bu yonde katki saglamasi amaglanmustir.

YONTEM

Arastirmanin modeli

Rekreasyonel pilates yapan bireylerde 6zyeterligin psikolojik iyi olusa etkisini incelemek amaciyla
tasarlanan bu arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli Iki ya da daha
cok sayidaki degisken arasinda, degiskenlerin birlikte sergilendigi ya da derecesini belirlemek icin
kullanilan bir arastirma modelidir (Karasar, 2020).

Arastirmanin evreni ve orneklemi

Aragtirmanin evrenini Tiirkiye’ de rekreasyonel pilates yapan bireyler olusturmaktadir. Orneklemini ise
evrenin igerisinde amagli 6rnekleme yontemi ile secilen %88,9’u kadin, %11,1°1 erkek olmak {iizere
toplam 396 katilimc1 olusturmaktadir.

Arastirmanin veri toplama araclari

Bilgi Formu: Arastirmaya katilan bireylerin demografik (yas, cinsiyet, medeni durum, haftalik pilates
yapma siklig1 vb.) 6zelliklerini belirlemek amaciyla kisisel bilgi formu kullanilmistir.

Genel Oz Yeterlilik Olgegi: Bu arastirmada rekreasyonel pilates yapan bireylerin genel 6z yeterliligini
Olemek amaciyla Jerusalem ve Schwarzer (1995) tarafinda gelistirilen ve Aypay (2010)’1n Tiirkce *ye
uyarladign “’Genel Oz Yeterlilik Olgegi (GOYO)” kullamlmistir. Olgek 4°1ii likert tipindedir (1-
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tamamen yanlis, 2- biraz dogru, 3- daha dogru, 4- tamamen dogru). Olgek tek boyutlu ve toplam 10
maddeden olusmaktadir. Olgekten alinan puanin yiikselmesi, 6z yeterliligin de yiikseldigini ifade eder.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi: Arastirmaya katilan bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini 6lgmek
amaciyla Diener ve ark., (2009) tarafindan gelistirilen ve Telef (2013)’in Tiirkceye uyarladig
“’Psikolojik Iyi Olus Olgegi’* kullamlmistir. Olgek tek boyutlu, toplam 8 madde ve 7°1i likert tipinden
olusmaktadir (1- Hi¢ katilmiyorum, 2- Katilmiyorum, 3- Biraz Kararsizim, 4- Kararsizim, 5- Biraz
katiliyorum 6- Katiliyorum, 7- Kesinlikle katiltyorum).

Arastirmanin veri analizi

Veriler SPSS paket programina aktarillarak hatali veriler kontrol edilmistir. Hazirlanan verilerin
dagilimlar garpiklik, basiklik analizleriyle kontrol edilmistir. Olgegin giivenirligi Cronbah Alpha degeri
0,70 iizeri olmasiyla belirlenmistir. Bagimsiz degiskenin bagimli degiskene etkisi liner regresyon ile test
edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Betimsel sonuglar
Degisken Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 352 88,9
Erkek 44 11,1
18-25 yas 119 30,1
26-30 yas 91 23,0
Yas 31-35 yas 63 15,9
36-40 yas 64 16,2
41-60 yas 59 14,9
. . Evli 170 42,9
Medeni durumun nedir? Bekar 226 571
1-2 saat 111 28,0
Giinliik kag saat bos 3-4 saat 173 43,7
zamanin var? 5-6 saat 82 20,7
7 saat ve iizeri 30 7,6
Haftada 1-2 giin 254 64,1
Haftada kag giin pilates Haftada 3-4 giin 118 29,8
yapiyorsun? Haftada 5-6 giin 17 4,3
Her giin 7 1,8
Toplam 396 100

Arastirmaya katilan bireylerin %88,9’unun kadmn oldugu ve en fazla katilimin %30,1 ile 18-25 yas
arasindaki genglerden olustugu anlasilmistir. Arastirmaya biiyiik oranda %57,1 ile bekarlar katilmistir.
Giinliik sahip olunan bos zaman siiresi incelendiginde %43,7 oraninda katilimcilarin 3-4 saate sahip
olduklart tespit edilmistir. Katilimeilarin %64,1°1 haftada 1-2 giin arasinda pilatese katilmaktadir.

Tablo 2. Normallik ve giivenirlik sonuglari

Olgekler X Carpiklik Basiklik a
Psikolojik 1yi Olus 5,76 -2,461 8,431 ,898
Genel Oz Yeterlik 2,99 -,300 -,166 913

Elde edilen verilerin analizinde ¢arpiklik £3 ve basiklik +10 araliginda oldugundan verilerin normal
dagilim sergiledigi kabul edilmistir (Kline, 2016, s. 63). Olgeklerin igsel tutarliligi Cronbach Alpha
sonuglariin 0,70 iizerinde olmasina gére yorumlanmis ve ilgili sonuglarin referans degerinin iizerinde
olmasi nedeniyle dl¢eklerin giivenilir oldugu kabul edilmistir (Hair ve ark, 2017).

Tablo 3. Regresyon sonuglari

Degiskenler B SS B t p r R?

Genel Oz Yeterlik > Psikolojik iyi Olusg 507 077 316 6,606 ,000 316 ,100

Enter; F: 43,635, p<,000

Rekreasyonel amagli pilates yapan bireylerin sahip olduklari genel 6z yeterlik inancinin psikolojik iyi
olus diizeyine istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir etkisinin oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Buna gore, bagimsiz degisken genel 6z yeterlik bagimli degisken olan psikolojik iyi olusu %10 oraninda
etkilemektedir. Ayrica genel 6z yeterlik inancindaki bir birimlik degisimde psikolojik iyi olusta : 0,316
diizeyinde bir degisim meydana gelmektedir.
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TARTISMA

Fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik ve fiziksel sagliga olan etkileri literatiirde 6nemli bir arastirma
konusudur denebilir. Yapilan incelemelerde pilates gibi rekreasyonel egzersizlerin bireyleri fiziksel,
sosyal ve psikolojik acidan destekledigi 6ne ¢ikmaktadir. Bu arastirmanin amaci rekreasyonel olarak
pilates yapan bireylerin 6zyeterlilik algilarinin psikolojik iyi olus diizeylerine etkisini incelemektir.
Arastirmada elde edilen bulgular literatiirde yapilan ¢caligmalarin bulgulariyla tartisiimastir.

Yapilan istatistiksel analizlere gore rekreasyonel olarak pilates yapan bireylerde 6zyeterliligin psikolojik
iyl olus diizeyine istatistiksel olarak pozitif yonde bir etkisinin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Bireylerin fiziksel goriiniimiinde degisiklikler onlarin fiziksel 6z algilarini arttirarak egzersiz yapabilme
yetkinligini arttirdig1 sdylenebilir. Bireylerin 6z algilarindaki bu artis beraberinde 6zyeterlik algisin1 da
aym yonde arttirabilmesi miimkiindiir. Ozyeterliliin artmasi bireylerin daha pozitif duygulara sahip
olmasi, refah seviyesinin artmasi ve daha yiiksek diizeyde psikolojik iyi olus diizeyine sahip olmasina
etki edebilir. Nitekim Duyan ve ark., (2022) yaptig1 aragtirmada pilates egzersizi yapan bireylerin sosyal
gorlinlis kaygilarinin azaldigini, egzersiz sayesinde olumlu bir fiziksel imaj gelistiren bireylerin
kendileriyle daha barisik olduklarini ve bu durumun psikolojik iyilik halini arttirdigin1 ortaya
koymustur. Benzer sekilde, Martinez-Garcia ve ark., (2020) anoreksiya nevrozali bireylerle yaptigi
aragtirmada pilatesin beden imaji memnuniyetsizligini azalttigin1 ve fiziksel memnuniyeti arttirdigin
tespit etmistir. Bu calismada elde edilen bulgulardan hareketle olumlu beden algisinin bireylerin kendine
olan giivenini arttirarak 6zyeterlilik duygusunu gii¢lendirdigini ve psikolojik iyilik halini olumlu yonde
etkiledigini sdylemek miimkiin olabilir. Ahar ve ark., 2023 yilinda yaptig1 calismada sekiz haftalik
pilatesin bireyler lizerinde nérolojik ve fizyolojik degisikliklere yol agarak 6zyeterliligi arttirdig1 ve bu
stirecin psikolojik iyi olus iizerinde belirgin bir sekilde etkisinin oldugunu vurgulamistir. Bununla
beraber An ve ark., (2020), Melendro ve ark., (2020) ve Marfil-Carmona ve arkadaslarinin (2021)
yaptig1 calismalarda fiziksel aktivitenin bireysel 6zyeterliligi arttirdigini ve bu durumun psikolojik iyi
olusa oldukg¢a katkisinin oldugunu ortaya koymuslardir. Buradan hareketle bireylerin fiziksel 6z
algilarindaki olumlu degisiklikler, 6zyeterlilik seviyelerini artirirken, bu durum psikolojik iyi oluglarim
desteklemektedir denebilir. Fiziksel 6z alginin 6zyeterlilikle iliskisi, bireylerin egzersiz yetkinliklerine
olan giivenlerinin artmasi ve bu gilivenin motivasyonlarin1 pekistirmesi yoluyla agiklanabilir.
Ozyeterliligin artisi, bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirarak psikolojik iyilik hali iizerinde bir
etki yaratabilmektedir. Gelecekteki ¢aligmalar, farkli yas ve sosyo-kiiltiirel gruplar iizerinde pilatesin
etkilerini inceleyerek, bu bulgular1 daha genel hale getirebilir. Ayrica, 6zyeterlilik ve psikolojik iyi olus
arasindaki iligskinin daha derinlemesine arastirilmasi, bu alandaki teorik ve pratik bilgi birikimini
artirabilir.
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