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OZET

Emir, E. Serbest Zaman Doyumu, Ilgilenimi ve Algillanan Ozgiirliik: Fiziksel
Aktivite Yoluyla Kadinlarin Giiclenmesi. Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Spor Bilimleri ve Teknolojisi Program Doktora Tezi, Ankara, 2020. Bu
arastirmanin amaci 12 haftalik fiziksel aktivite programi ile kadinlarin serbest zaman
ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve Ozgiirliikk algilar1 arasindaki iliskinin incelenerek
bunlarin kadinlarin giiclenmesine etkisinin arastirilmasidir. Bu baglamda arastirmanin
kuramsal c¢ercevesini gliclenmenin kavramsal iligkileri, feminist pedagoji ve 0z
belirlenim kurami olusturmaktadir. Arastirmanin amacina uygunlugu bakimindan
pragmatist ve doniisiimsel arastirma paradigmalari temel alinarak karma ydntem
aragtirmasi kullanilmis ve arastirma deseni olarak agimlayici sirali desen tercih
edilmistir. Arastirmanin nicel boliimiinde 6n test son test yar1 deneysel yontem
kullanilmis ve arastirmaci tarafindan 12 haftalik pilates egzersiz programi gelistirilmistir.
Nitel boliimde ise fenomenoloji yontemi kullanilmistir. Aragtirmada veri toplama araci
olarak nicel boliimde Serbest Zaman Ilgilenimi (SZiO), Serbest Zaman Doyumu
(SZDO) ve Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik (SZAOO) 6lgekleri kullanilmis, nitel
bolimde ise gozlem, alan notlar1 ve bireysel goriisme teknikleri kullanilmustir.
Arastirmada katilimc1 grubu 3 ayr1 gruptan olusmaktadir. Olgek yap1 gegerliginin test
edilmesi amaciyla fitnes/pilates egzersizine katilan kadinlardan (n=209), Yapisal Esitlik
Modeli olusturulmasi amaciyla fitnes/pilates egzersizine katilan kadinlardan (n=399)
veriler toplanmigtir. Son olarak arastirmanin deney grubunu olusturan ve 12 haftalik
pilates egzersizine katilan 21 kadindan veri toplanmistir. Nicel veriler online ortama
aktarilmis ve SPSS 20.00 ve AMOS 16.00 programlar1 kullanilarak analiz edilmistir.
Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olgegi”nin (SZAOO) kadm katilimeilar igin yapi
gecerligini test etmek icin Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) kullanilmistir. Calismada
kullanilan ii¢ 6lgegin giivenirlik diizeyini test etmek i¢in Cronbach’s Alfa katsayilari
hesaplanmustir. 12 hafta boyunca uygulanan pilates programimin kadin katilimcilarin
ilgilenim, doyum ve algilanan 6zgiirliik diizeylerine etkisini belirlemek i¢in bagiml
orneklemler igin t-testi test teknigi kullanilmistir. Ayrica arasgtirma kapsaminda modelin
yapisal gecerligini test etmek i¢in Yapisal Esitlik Modeli (YEM) ve korelasyon analizi
yontemleri kullanilmistir. Arastirmanin nitel boyutunda ise igerik analizi teknigi
kullanilmistir. Arastirma sonucunda Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olgeginin
yetiskin kadinlar i¢in 10 madde ve tek boyutlu yapis1 dogrulanmistir. 12 haftalik pilates
egzersiz programina katilan kadimlarin ilgilenim, doyum ve algilanan O&zgiirliik
6l¢eklerinin tiim alt boyutlarindaki son test puanlari-6n test puanlarina gére daha yiiksek
bulunmustur. Serbest zaman ilgileniminin hem algilanan 6zgiirliik {izerinde dogrudan
etkisinin oldugu hem de serbest zaman doyumu iizerinden dolayl etkisi oldugu, bunun
yani sira serbest zaman doyumu {izerine de dogrudan etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir.
Kadinlarin gliglenme deneyimleri incelendiginde giliclenmenin kavramsal iliskileri
baglaminda yapilan egzersiz programinin psikolojik, fiziksel, sosyal, kiiltiirel gliclenme
ve aktif yagam becerisi iizerinde etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica kadinlarin
serbest zaman aktivitelerine ilgilerinin arttirilmasinin 6zgiirliik algilarimi yiikselterek
giiclenmelerine katki saglayabilecegi veya ilgilenimlerinin arttirilip ihtiyaglarinin
karsilanmasiyla doyuma wulasan kadinlarin  kendilerini  6zgiir ve giliglenmis
hissedebilecegi sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Serbest zaman, kadinlarin giiglenmesi, program gelistirme, YEM
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ABSTRACT

Emir, E. Leisure Time Satisfaction, Involvement and Perceived Freedom: Women’s
Empoverment Through Physical Activity. Hacettepe University Graduate School of
Health Sciences, Sports Sciences and Technology Program Doctoral Thesis,
Ankara, 2020. The aim of this study is to examine the relationship between women’s
involvement in leisure time, leisure time satisfaction perceived freedon and to investigate
the effects of these on women’s empowerment through a 12-week physical activity
program. In this context, the theoretical framework of the study is conceptual relations of
empowerment, feminist pedagogy and self-determination theory. In terms of suitability
for the purpose of the study, mixed method research was used based on pragmatist and
transformational research paradigms and explanatory sequential design was used as
research design. In the quantitative part of the study, pretest-posttest semi-experimental
method was used and a 12-week pilates exercise was developed. In the qualitative part,
phenomenology method was used. In the study, Leisure Involvement Scale (LIS),
Leisure Satisfaction Scale (LSS) and Perceived Freedom in Leisure Scale (PFLS) were
used as data collection instruments, while observation, field notes and individual
interview techniques were used in the quantitative part. The participant group consists of
three different groups. Data were collected from women who participated in
fitness/pilates exercises (N=209) to test scale construct validity and from women who
participated in fitness/pilates exercises (N=399) to form Structural Equation Model.
Finally, data were collected from 21 women who formed the experimental group and
who participated in 12-week pilates exercise. Quantitative data were transferred to online
medium and analysed by using SPSS 20.00 and AMOS 16.00 programs. Confirmatory
Factor Analysis (CFA) was used to test the construct validity of Freedom Perceived in
Leisure Time (FPLT) scale for female participants. Cronbach’s Alpha coefficients were
calculated to test the reliability level of the three scales used in the study. t-test for
dependent variables was used to find out the effects of 12-week pilates exercise on
women’s involvement, satisfaction and perceived freedom levels. Structural Equation
Model (SEM) and correlation analysis methods were used to test the structural validity
of the model within the scope of the research. Content analysis technique was used in the
qualitative dimensions of the study. As a result of the study, the 10-item and single
dimension structure of Perceived Freedom in Leisure Time for adult women was
confirmed. Posttest scores of women who participated in 12-week pilates exercise
program in all sub-dimensions of involvement, satisfaction and perceived freedom scales
were found to be higher than pretest scores. It was concluded that leisure time
involvement both had a direct effect on perceived freedom and an indirect effect on
leisure time satisfaction as well as an indirect effect on leisure time satisfaction. When
women’s empowerment experiences were examined, it was found that the exercise
program implemented within the conceptual relations of empowerment had effects on
psychological, physical, social and cultural empowerment and active life skills. Finally,
it was concluded that increasing the interest of women in leisure time activities can
contribute to their empowerment by increasing their perceived freedom or women who
are satisfied as a result of increased involvement and their needs being met can feel
themselves as free and empowered.

Key Words: Leisure time, women’s empowerment, program development, SEM
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1. GIRIS

Kadmnlarin giindelik hayatin her alaninda yasadigi esitsizlikler bircok
aragtirmaci tarafindan ele alinan, gesitli feminist akimlar tarafindan ¢6ziim aranan,
farkli kuramlar ile sebepleri iliskilendirilen en temel konulardan bir tanesidir. Sporun
icerisinde yer alan bir kadin arastirmaci olarak yasadigim toplumsal cinsiyet
esitsizlikleri beni bu konu iizerinde diistinmeye yoneltti. Spor alaninda da toplumsal
cinsiyet esitsizliklerinin oldugu asikardi ancak ben toplumsal cinsiyet esitsizliklerinin
tekrar tekrar var oldugunu ortaya koymak yerine ¢oziim onerisi olabilecek yollar
diistinliyordum. Serbest zaman alaninda arastirmalar yapiyor olmam ve fiziksel
aktivitenin, spordan c¢ok farkli dogasi ve amaclar1 oldugunu bilmenin G&tesinde
deneyimlemis olmam fiziksel aktivitenin bir ara¢ olabilecegini diislindiirdii. Serbest
zaman alanmi fiziksel aktivite araciligt ile kadmlarin giindelik hayatin
sorumluluklarindan ve kisitlamalarindan siyrilip rahatlayabilecegi bir alan haline
getirmek fikri benim i¢in bdyle dogdu. Ancak bu fikri fitness salonlar1 gibi zayiflik,
giizellik, ideal beden gibi algilar1 yeniden iireten alanlar1 deneyimleyen kadinlar ile
yapmaktan ziyade serbest zaman ve toplumsal cinsiyet okumalarimdan edindigim
bilgilerle bedenlerini ve fiziksel aktiviteyi deneyimleyen kadmlarin var oldugu
yeniden {liretime katki saglamayacagindan emin oldugum bir ortamda calismak
istedim. Siklikla egitim alaninda karsilagtigim program gelistirme, kadinlarin
giiclenmesi hedefiyle serbest zaman alaninda da kullanilabilirdi ¢linkii bir nevi
kadinlara bedenini deneyimlemeyi 6gretecektim. Aslinda bunlar diisiiniirken bazen
titopik geldigi anlar olmustu ama bugiin aldigim sonuca bakinca ¢ok azini hayal
etmisim diyorum. Ben bu c¢alisma ile bir adim attim ve kadinlar gerekli sartlar

saglandiginda bunun miimkiin oldugunu gosterdi.

Gecmiste oldugu gibi giinlimiizde de kadinin statiisi, aile i¢i iliskileri, rolleri,
cinsiyetler arasindaki farklar hala tartisilmaktadir. Modern diye adlandirilan aslinda
ataerkil toplumun geleneksel degerlerini devam ettiren toplumsal yapi, iyi bir es
olma, 1yi bir anne olma, evde olma, kamusal alanda olma ile ¢ok yonlii egemenlik
vaad ederken ¢ok yonlii toplumsal baskisini siirdiirmektedir. Boyle bir toplumsal
kisir dongiiniin igerisinde kadinin 6zerk kimligini ne sekilde insa etmesi gerektigini

farkli feminist akimlar kendi bakis acilarma gore cergevelendirmektedir (1).



Feminizmin en temel argiimanlarindan biri kadinin yiikselisi i¢in toplumsal diizeyde
temel yenilikler yapilmasi gerektigidir ¢iinkii kadimnlar igerisinde sosyallestigi,
toplumsal bir kimlik kazandig1 yap1 igerisinde sinirlayict hak ve rollere sahiptirler.
Kadinlarin “bagkalari i¢in varlik” ile “kendi i¢in varlik” arasinda bir yerde tutulmaya
calisildigini sdyleyen Beauvoir (2), kadinlarin da erkekler kadar “kendi igin varlik”
olduklarint ortaya koymalarinin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir (2). Kadinlar
Oznelliklerini yeniden insa etmeye c¢alisirken, toplumsal sistem ve sosyo kiiltiirel
cevreleriyle etkilesime girerek geleneksel rolleri yeniden tanimlamaya calisirlar. Bu

kimlik edinme siireci bazen yeniden iiretimi saglar bazen de toplumsal dayatmalara

kars1 ¢ikar (3).

Peki, spor toplumsal normlarin yeniden iretim alani midir? Yoksa 6znel
kimlik edinme silireci midir? Aslinda literatiirii hi¢ incelemeden doniip kendi
toplumsal deneyimlerime bakinca istemsizce voleybol kadin sporu, futbol erkek
sporu seklinde diisiiniiyor olmak bile sporun toplumsal cinsiyet algilarin1 yeniden ve
durmaksizin {rettigini sdylemeye yetebilir diye diisiiniiyorum. Literatiir de bir
bakima benim 6znel yasantimi destekliyor ve diyor ki sportif performans, kaslilik ve
giic erkeklikle esdeger kabul edilmektedir (4). Kadinlara yapilan cinsiyet testleri,
erkeksi adledilen sporlarda var olan kadinlarin ya kendini “ben zaten erkek
gibiydim” seklinde tanimlamasi ya da kadinligin1 kaybedecegi endisesi ile “ideal
kadin bedeni” baskisini fazlaca yasamasi spordaki yeniden iiretimin en ug¢ 6rnekleri
gibi goriinse de spor alaninda siklikla yasanmaktadir (5,6). Spor, biyolojik temelli
olarak erkege ait bir alan olarak tanimlanmanin Gtesine ge¢medikge, yeni
tanimlamalarla toplumsal bakis acis1 diizenlenmedik¢e kadinlarin spor alaninda

varliklar1 ve sayilar1 artsa bile yeniden tiretimden 6teye gegemeyecektir (7).

Oyleyse spordan kagip serbest zamana sigmalim kadmlarm kurtulusu
oradadir gibi iddial1 bir climle kurmamiz miimkiin miidiir? Gelecegi bilmiyoruz ama
giiniimiizde miimkiin degildir ancak serbest zamanin kadinlarin cinsiyetci
sOylemlerden ve erkek baskisindan uzak, bedenlerini deneyimleyebilecekleri,
potansiyellerini kesfedip, psikolojik ve sosyal rahatlamalarin1 saglayabilecekleri bir
alan oldugunu sdylemek miimkiindiir (7,8). Elbette ki serbest zamanin da kendi
igerisinde dinamikleri vardir. Tiim kadinlarin esit serbest zamana sahip oldugu, her

serbest zamana sahip olan bireyin fiziksel aktiviteye katildigi, her fiziksel aktiviteye



katilan bireyin mutlu ve doyuma ulagmis oldugu veya tek doyum alaninin fiziksel
aktivite oldugu sOylenemez. Bu noktada serbest zamanin dinamikleri,
anlamlandirilma, degerlendirilme bi¢imi ve alinan ¢iktilar 6nem kazanmaktadir. Bazi
arastirmacilara gore serbest zamanin en Onemli dinamiklerinden birisi algilanan
Ozgurliiktiir ¢linkii bireyin eylemlerini kendi segimleriyle gerceklestirdigi hissi
yasatmasi ve serbest zamanin olumlu algilanmasini saglamasi bakimindan aktiviteye
olan ilgiyi ve alinan doyumu de 6nemli derecede etkilemektedir (9,10). Bunun yani
sira serbest zaman aktivitelerine katilimda ozgiirliikk algis1 yliksek bireylerin igsel
motivasyonu, 6zerklik ve mutluluk hissi, yasam doyumu daha yiiksektir (11). Doyum
duygusu yasayan Kkisiler; lretken, verimli, problem ¢dzebilen, o6zerklik algilari
yiksek, hem kendisine hem de ¢evresine fayda yaratan kisilerdir (12). Bir¢ok
kavramla karsilikli etkilesim halinde olan algilanan 6zgiirlik kavrami, aktiviteye
ilgiyl arttirmasi ve tatmin yaratmasi sebebiyle kadin ¢aligmalariyla birlestirilebilir
kavramlar olarak goriilmektedir. Gerekgeleri ¢alismanin igerisinde daha detayli

incelenmis ve tartisilmistir.

Sonu¢ olarak kadinlarin toplumsal yapidaki ikincil konumlarinin 6niine
gecilmesi, bireyselliklerini yasamalarinin Oniindeki engellerin kaldirilmast veya
bireyselliklerini yagayabilecekleri alanlar yaratilmasi diisiincesi ile yola ¢ikilan bu tez
aragtirmasi, serbest zaman alaninda feminist pedagoji ve giliclenmenin kavramsal
iligskilerinden faydalanilarak kadinlara kendilerini deneyimleyebilecekleri bir fiziksel
aktivite ortami yaratilmast ve serbest zamanin kadmlarin giiclenmesine alan

olusturmasi fikri iizerine kuruludur.
1.1. Arastirma Sorulari

Tez arastirmasinin amaci uygulanan 12 haftalik egzersiz programi ile
kadinlarin serbest zaman ilgilenimleri, serbest zaman doyumu ve 6zgiirliik algilart
arasindaki iliskinin incelenerek bunlarin kadmlarin giigclenmesine  etkisinin

arastirtlmasidir. Bu amag dogrultusunda yanit aranmasi planlanan sorular asagidadir;

Arastirma sorusu 1: Serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve

algilanan 6zgiirliik arasinda iligki var midir?



Arastirma sorusu 2: 12 haftalik pilates egzersiz programinin kadinlarin
serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve algilanan 6zgiirliik diizeyleri

uzerinde etkisi var midir?

Arastirma sorusu 3: Ilgilenim, tatmin, algilanan 6zgiirlik ve kadinlarmn
giiclenmesinin boyutlar1 baglaminda hazirlanan 12 haftalik pilates egzersiz

programina iliskin kadinlarin deneyimleri nelerdir?
1.2. Arastirmanin Onemi

Kisisel gelisimden, bedensel, zihinsel ve ruhsal saglik durumuna, eglenceden,
dinlenme ve rahatlamaya kadar birgok fayda saglayabilen rekreasyonel aktivitelerin
insan hayatinda 6nemli bir yeri oldugu yadsinamaz bir gercektir. Bu faydalarin en tist
seviyede elde edilebilecegi aktivitelerden bir tanesi fiziksel aktivitedir ancak ne yazik
ki neredeyse tiim diinya iilkelerine benzer sekilde Tiirkiye’de de fiziksel aktiviteye
katilim oranlar1 oldukga diisiiktiir. Gelismis iilkelerden farkli olarak Tiirkiye’de zaten
diisiikk diizeyde olan fiziksel aktiviteye katilim orani kadinlar i¢in ¢ok daha diisiik
oranlardadir. Serbest zaman literatiirii incelendiginde yapilan arastirmalar bir yandan
rekreasyonel aktivitelere katilimin oniindeki engelleri, katilima etki eden faktorleri,
aktivitelere ilgilenimi arttiran, motivasyon saglayan etkenleri ve katilim ile olusan
faydalar1 arastirip katilim oranlarini ve elde edilen fayday: arttirmay1 hedeflerken bir
yandan da feminist alt yapili ¢calismalar kadinlarin ikincil konumlarini ortaya koyarak
durum tespiti yapmaktadir. Ancak serbest zaman alaninda feminist bakis agisi ile
yapilan arastirmalarin heniiz ¢ok sinirli oldugu goriilmektedir. Yurt dis1 literatiir
incelendiginde ise hem spor hem de fiziksel aktivite alaninda kadin ¢aligsmalarinda
Tiirkiye’den ¢ok daha fazla arastirma yapildig1 6zellikle de son 10 yildir kadinlarin
giiclenmesi konusunun fiziksel aktivite ile saglanabilecegi diisiincesini ortaya koyan
aragtirmalar yapildigi gortilmektedir. Tirkiye gibi hem Dogu’nun hem de Bati’nin
sentezi olan bir iilkede kadinlarin gliglenmesi konusunun giincel literatiir 1s18inda

serbest zaman baglaminda arastirilmasi literatiir agisindan 6nemli goriilmektedir.

Bunun yani sira serbest zaman literatlirlinde de rekreasyonel aktivitelere
katilmin sebepleri, siireci, elde edilen faydalar ve aktiviteye devamlilik saglayan

etkenler iizerine yapilan arastirmalar incelendiginde genellikle aktiviteye katilim



sebepleri veya elde edilen faydalar gibi tek yonlii arastirmalar yapildig:
goriilmektedir. Problemin ¢ok yonlii ele alinip modellendigi deneysel arastirmalar
serbest zaman literatiiriinde ¢ok yenidir. Serbest zaman alaninda problemleri ¢ok
boyutlu ele alarak incelemek ve kadinlar {izerine yapilan arastirmalar1 durum
tespitinden Oteye tasiyarak deneysel arastirma ve model ¢aligmalariyla kadinlar i¢in
biitiinciil bir serbest zaman yaklasimi ortaya koymak kuskusuz literatiire 6nemli
katkilar saglayacaktir. Yapilan arastirmanin hem serbest zamanin kendi i¢indeki
dinamikleri arasindaki iliskiyi ortaya koymasi hem de feminist pedagoji ve
giiclenmenin kavramsal iliskileri baglaminda incelenmesi yoniiyle ¢ok boyutlu bir
aragtirma olmas1 ve 12 haftalik egzersiz programi uygulamasi ile probleme ¢oziim
tiretebilmesi agisindan elde edilecek sonuclarin dogrudan kadinlar tarafindan
deneyimlenen bir alandan alinmasi baglaminda literatiire yeni ve ¢ok yonlii bir bakis

acist sunacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Serbest Zaman Kavram

Ozerk bir yasam alani olarak algilanmasi modern dénemle iliskilendirilen
serbest zaman kavrami, ¢esitli arastirmacilar tarafindan birgok tanimi yapilan énemli
bir kavramdir. Serbest zamani sosyolojik boyutuyla ele alan Veblen 1899 yilinda
yaptig1 ilk tanimlamasinda serbest zamandan “iiretim gergeklestirilmeyen zaman
tikketimi” olarak bahsetmektedir. Ayrica serbest zamanin sosyal siniflarin 6nemli
belirleyicilerinden biri oldugunu ve serbest zaman degerlendirmenin iist sinifa 6zgii
bir ayricalik oldugunu belirtmektedir (13). Bundan yaklagik yarim yiizyil sonra
Reisman ve ark. (14). Serbest zamani 6zerklik, bireysellesme ve kisisel gelisim alani
olarak tamimlamislardir. Giliniimiizde ise farkli odak noktalarinin bulunmasi
nedeniyle serbest zamanin evrensel bir tanimi bulunmamaktadir (15). Ancak en
yaygin kullanimi ile bireyin zorunlu zamanlarinin disinda Ozgiirce secerek
kullandig1, arzu edilen zaman seklinde tanimlanmaktadir (16, 17). Baska bir ifade ile
Serbest zaman, distan gelen zorlamalara bagli kalmadan bireysel kontroliin
saglandigi, eglenme, mutluluk duygusu uyandiran, tatmin edici deneyimlerin
yasandig1 zaman aralig1 olarak kabul edilmektedir (18). Serbest zaman tarihsel siireg
igerisinde, kiiltlir, yasanilan cografya, sosyo-ekonomik gelismeler gibi faktorlerden
etkilenerek anlam farklilagmasina ugramigtir. Farkli donemlerde farkli anlamlar
yiiklenen serbest zamanin tarihsel gelisimini bilmek, serbest zaman kavraminin

anlasilmasi noktasinda 6nemli goriilmektedir.

Serbest zaman literatlirii incelendiginde, serbest zamanin varligi,
anlamlandirilmast ve algilanmast uzun bir tarihsel siirece dayanmaktadir. Antik
Yunan’da serbest zaman, hakikat, bilgi, iyilik, erdem gibi diinyanin istiin
degerleriyle ugrasilan, diisiiniilen zaman dilimi olarak algilanmaktaydi. Serbest
zaman, higbir sey yapilmadan gegirilen zaman dilimi olarak adlandirilmanin aksine
derin diisiinme, estetik hazlar ve begeni gibi degerlerin olusturuldugu, ruhun
arindirildig, diisiiniimsellik yiiklii bir zamandi. Bu nedenle ¢aligma, is, hayati idame
ettirme gibi zorunluluklarla iligskilendirilmemekte hatta segkinlere-iktidara ve
cevresine Ozgii bir ayricalik olarak goriilmekteydi. Calisma alt siifa ait bir

zorunluluk iken serbest zaman secgkinlere-iktidara ait bir alandi. Bu nedenle alt simif



ile seckin sinifin serbest zamana yiikledigi anlam ve degerlendirme bigimleri
farklilasmaktaydi (19, 20, 21). Smuiflarin tiretim siirecinde farklilagan rolleri tiretim
dis1 etkinlikler alanina da yansiyor, kiiltiirel, sanatsal ve fiziksel etkinligi tiilketme
noktasinda ayrisiyordu. Kadinlar ise bu donemde disar1 ¢ikmasi toplum tarafindan
uygun goriilmeyen ve fizyolojisine ev ve log ortamin uygun olduguna inanilan, ev
ekonomisine katkisi olmadigi diisiiniilen bireylerdi (22, 23). Kadinlara sadece
dogurganlik 6zellikleri nedeniyle ihtiya¢ olduguna inaniliyordu. Hatta bir yunan
mitolojisinde kadinsiz bir iitopya yaratilip, dogurganlik ozelligi de erkeklere
yiiklenerek kadinlar sistemin disina itilmisti. Kadin kelimesi bile insa edilen iitopya
da yok edilmisti (24). Dolayisiyla toplumsal cinsiyet esitsizligi temellerinin ilk olarak
antik donemde atildig1 distiniiliirken, toplum tarafindan alt simmif-seckin simif
ayrimina bile giremeyen, ikinci sinif vatandas olarak goriilen kadinlar i¢in bir serbest

zaman diisiincesinden bahsetmek bile miimkiin gériinmemektedir.

Roma donemine gelindiginde serbest zaman sinifsal bir hak olmaktan ¢ikmis
is dis1 zaman haline gelmisti. Sosyal statli ve yasam tarzini ifade etmekten ziyade
serbest zaman, iiretim disinda kalan ve yeniden iiretim i¢in rahatlama ve gevsemeyi
ifade eden bir bakima is i¢in takviye edici zaman dilimi olarak algilanmaktaydi (20).
Isi tamamlayict zaman dilimi olarak goriilmesi bakimindan modern donemdeki
serbest zaman anlayigiyla paralellik gostermekteydi. Bu donemde kadinin rolii de
Antik cag’a gore kismen farklilik gosterse de bir kadin evlendigi zaman fiili haklari
elinden alintyor ve kocasinin mali olarak goriiliiyordu. Kadin evinin yoneticiydi, ev
ici isler ve cocuk bakimi konusunda hakimiyet eline verilmis gibi goriinse de eve
hapsedilmis oldugu kac¢iilmaz bir gercekti. Ancak Roma’da kadinlar esleriyle
birlikte disar1 ¢ikabilir, yemeklere, toplantilara katilabilir, tiyatroya gidebilirlerdi (25,
26). Roma doneminde kadinlar igin serbest zaman eslerinin uygun gordiigi
aktivitelere katilinan ve ev i¢i harcanan zamanin O&tesinde bir anlama sahip
olmamistir. Orta Cag’da ise serbest zaman sadece is dis1 dinlenme zamani olarak
degil ayn1 zamanda sosyal statii ve temsil alan1 olarak goriillmeye donlismiistii.
Rahatlama, gevseme, dinlenme disinda hangi etkinlige katilacagini se¢me
Ozgiirliigiinii ifade etmeye baglamasi Orta Cag’in sonlarina dogru artik gosteris, liiks
ve israfa doniigmeye baglamasina yol agmisti (20). Bir¢ok anlam farklilagmasina

ugrayarak serbest zaman, yapay bir zenginlik, gii¢c ve prestij kaynagi olarak modern



doneme kadar gelmistir. Ancak Orta Cag’da kadinin rolii modern dénemden birgok
yoniiyle farklilasmaktadir. Oyle ki kadin orta ¢agda erkek karsisinda sosyal hayatta
hi¢bir otorite, giic ve sayginliga sahip degildir. Kadinin sadece vaftiz edildigi,
evlendirildigi ve 61diigii giin evden ¢ikabilecegi ifade edilmekteydi (27, 28). Diger
donemlere benzer sekilde Orta Cag’da da, kendine bigilen hayati yasamakla mesgul
olan kadinlar i¢in degil de daha ¢ok se¢me Ozgiirliigliinii ve saygmhig: tekelinde
bulunduran erkekler icin bir serbest zaman kullanimi oldugu dikkat ¢eken bir

durumdur.

Modern donemde ise ig-¢alisma alanindaki degisimlerin biiyilk bir ivme
kazanmasi, siyasi, kiiltiirel ve iktisadi alandaki degisimler ve Luther’in is etigi ve aile
yasamina dinsel bakis acis1 kazandirmasi serbest zamanin yeniden tanimlanmasina
yol agt1. Serbest zaman, glinah olarak nitelendirilen basibosluk, israf ve aylaklik gibi
kavramlarla iligskilendirilmeye baslandi. Protestan is etigiyle yapilandirilan ¢alisma
hayati, dolayli olarak is disi alanlar1 da belirliyor ve ¢alisma, erdem ve Kutsiyet
olarak goriiliirken, is dis1 serbest zaman, tembellik ve bir hastalik olarak goriiliiyordu
(20). Caligsma saatlerinin sinirlanmasiyla artik serbest zaman is disinda, is i¢in gerekli
hazirliklarin yapildigi, yine is ile baglantili bir zaman dilimi olarak modern dénemde
anlam kazandi. Bu donemde hem kadinlar hem de erkekler is giiciine katildiklar
icin, uzun siiren calisma saatleri ve serbest zamanin tembellik olarak goriilmesi
cinsiyet ayrimindan ziyade temelde bir serbest zaman fikrinin yoklugunu
gostermektedir. Hemingway (29), “bos zaman artik ne kisisel gelisme ve derin
diistinlimsellik zamani ne de sosyal fayda zamanidir, artan metalasma ve
tilketimcilikle deforme olmustur” diyerek modern donemdeki serbest zamani ifade
etmektedir. Giiniimiizde serbest zaman, tasidig1 kiiltiirel c¢esitlilik, sundugu yasam
tarzlar1 ve kimliksel yapilanmasiyla yeniden anlamlandirilmis ve agiklanmaya
calisilmustir. Serbest zaman, is’in bize verdiklerinden fazlasini vaat eden rahatlama,
saglik, zindelik, Ozgirlik, sosyallesme, doyum ve Ogrenme iizerinden
boyutlandirilarak yasam biitiinliiglimiiz igerisinde giderek daha onemli bir yer
almaya baglamistir (30, 31). Endiistriyel degisimlerle birlikte is ve ¢alisma hayatinin
dogasinin da degismesi serbest zamanin anlaminda ve degerlendirilme bi¢iminde de
onemli degisimler meydana getirerek serbest zamanin isten ayr1 goriilen ve doyum

elde edilmesi beklenen degerli bir zaman dilimi olarak algilanmasini saglamistir (32).
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Insanlik tarihinin gelisiminin &lgiilmesi, insanligin yasam amaglarinin ortaya
¢ikarilmasi, insan ruhunun beslenmesi, farkli nitelikler kazanma, ruhsal ve bedensel
tyilik hali, 6zgiirliik, sosyallesme, rahatlama, farkli etkinliklere katilim arzusu, farkli
etkinliklerin sunumu gibi gilinlimiiz toplumunda serbest zamanin artik birgok faktorle
iligkili olmasi, serbest zaman kavramini karisitk ve kompleks bir kavram haline
getirmistir (33). Bir¢ok faktorle iliskilendirilip, boyutlandirilan serbest zaman’a artan
ilgi serbest zamanin tarih, cografya, felsefe, sosyoloji, medya, sanat ve spor gibi

bircok farkli alanda arastirilip incelenmesine yol agmuistir.

Serbest zaman, siklikla mutluluk, eglence, doyum gibi pozitif kavramlara
vurgu yapilan, olumlu bir yasam tarzinin geregi olarak goriilen bir kavramdir. Ancak
serbest zaman, faaliyetlerin gergeklestirilebilecegi bir alanken mutluluk zihinsel bir
stirectir (34). Serbest zamanin kendisi mutlu bir kavram degildir ancak verimli
degerlendirilirse uzun vadede mutluluk, saglik, kendini gerceklestirme ve yasam
kalitesini arttirma gibi olumlu duygulara yol agabilecek bir kavramdir (33, 35). Bu
yoniiyle serbest zaman eglence, doyum, kisisel gelisim gibi olumlu duygular ve
deneyimleri yasamak amaciyla kullanilan bir ara¢ olarak da tanimlanabilir (33).
Ancak serbest zaman daima olumlu deneyimlerin yasandigi bir zaman dilimi
degildir. Bireyler eger serbest zamani pozitif veya gelisimsel faaliyetlerle
degerlendiriyorsa olumlu c¢iktilar1 olan bir zaman dilimi olarak algilanabilirken aksi
durumda fayda saglanamayan ve bosa gegirilen bir zaman dilimi olarak
algilanabilmektedir (36).

Serbest zamani daha ¢ok kimlik arayisi iizerinden tanimlayan Blackshaw
(37)’a gore modern insan Ozgiin olma, 6zgiirlik ve anlam arayisindadir. Serbest
zaman bu baglamda kolaylastirici bir 6zgiirliik alan1 olarak insanin karsisinda
durmaktadir. Serbest zaman dinamik ve akici bir zamandir, bir siireden ziyade
stirectir. Serbest zamanin sirr1 zevk, mutluluk ve Ozgiirliik arayisinin yani sira
“bilindigi diisiiniilen bilinmeyenler”in giiciinde yatar. Insan bilmedigi zevkleri
yasama veya bildigini sandig1 hazlar1 yeniden kesfetme amaciyla kendini serbest
zamanlarda bu deneyimlere adayabilir. Giiniimiizdeki postmodern hayal giicii ve
sinirsiz hazlar diinyas1 da serbest zamani ¢ekici hale getirmektedir (37). Birgok
arastirmaciya gore ise artik serbest zaman neredeyse herkesin sahip oldugu ancak

nasil deneyimlendigine gbre anlam kazanan, insanin kendini insa ettigi, yasam
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felsefesi ve hayati deneyimleme bigimi olarak goriilmektedir. Artik serbest zaman,
anlamli deneyimler yasamanin 6nem kazandigir bir zaman dilimi olmus ve bilme,
o6grenme, deneyimleme gibi degerler bu zaman dilimini kendini gerceklestirme ve
kKimlik kazanimi alani haline getirmistir. Serbest zamanda giindelik deneyimler
yerine kimlik insasi, kisisel gelisim, sosyal iliski kurma gibi anlamli deneyimlerin
yasanmasi ile mutlu hayat felsefesini oturtma ideali 6n plana ¢ikmistir. Deneyimleme
diisiincesi serbest zaman1 sadece bir haz’dan 6teye tasimis ve kendini tanima, 6znel
mutluluk ve mutlu anilar yaratma ile olumlu yasam felsefesini benimseme alani

haline getirmistir (38, 39, 40).

Kendi yasaminin ve gelisiminin aktif bir yonlendiricisi olma arzusunda olan
insanin ihtiyact olan en Onemli sey serbest zaman’dir. Degerlendirme bigimiyle
anlam kazanan serbest zamanda yapilan aktivite ve etkinlikler ise rekreasyon olarak
adlandirilmaktadir. Rekreasyon bir ig veya meslek degildir, bireyin fiziksel, sosyal ve
zihinsel olarak katilim sagladigi aktivitelerdir (41). Rekreasyon bir siire¢ veya ruh
halidir. Bireyler bu siirecte farkli beklentilerle ¢esitli aktivitelere katilir ve kisisel
veya toplumsal faydalar elde edebilir (42). Serbest zamanlarda aktif veya pasif
katilim saglanabilecek bir¢cok rekreasyonel aktivite bulunmaktadir ancak bireyler
genellikle aktif olarak katilabilecekleri, bedensel fayda saglayabilecekleri, pozitif
hisler yasayabilecekleri eglenceli rekreasyonel aktiviteleri tercih ederler (43, 44). Bu
yoniiyle fiziksel aktivite, serbest zamanlarda tercih edilebilecek rekreasyonel
aktiviteler icerisinde onemli bir yerde durmaktadir. Fiziksel aktivite, bireylere 6nemli
bir hareket alani saglarken serbest zamanlar1 verimli bir sekilde degerlendirmede
onemli bir rol iistlenmektedir. Rereasyonel aktivitelerden elde edilmesi beklenen
faydalar ile fiziksel aktiviteye katilimdan elde edilen faydalarin bir¢cok ortak noktasi
olmasi sebebiyle fiziksel aktivite, serbest zamanlar1 degerlendirmede tercih edilmesi

gereken oncelikli alanlarin basinda gelmektedir.
2.1.1. Serbest Zaman ve Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, giinliikk yasam icerisinde kas ve eklemlerin kullanilarak
bedensel hareketler ile enerji harcanmasi, kalp ve solunum hizinin arttirilarak farkl
yogunluk ve siddetlerde gergeklestirilen aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (45, 46).

Bir¢ok yonii ile spor kavramindan ayrilan fiziksel aktivite giinlilk yasam igerisinde



11

her yastan bireyin yapabilecegi, birgok fayda saglayan aktivite tiiriidiir. Diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivitenin kas kuvvetini ve tonusunu korumasi, viicut
postiiriinii  korumasi, kalp ritmini diizenlemesi, bireylerin ¢evresine uyumunu
kolaylastirmasi, mutluluk hissini arttirmasi, bireyin kendine 6zel alanlar yaratmasi,
hayattan keyif almayr saglamasi vb. gibi ruhsal, sosyal, bedensel ve saglikli
yaslanma gibi birgok olumlu etkilerinin olmasi bakimindan yasam dinamigi

igerisinde 6nemli bir faktor olarak goériilmektedir (47, 48).

Diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilim, kardiyovaskiiler rahatsizliklar,
diyabet, hipertansiyon, obezite, kanser ve depresyon riskini &nemli derecede
azaltmaktadir (49, 50, 51). Sedanter bir yasam, kiiresel diizeyde 6liime Sebebiyet
veren risk faktorleri arasinda dordiincii sirada yer alan ve 3,2 milyon insanin
oliimiine neden olan etkenlerden biridir (51). Oliimciil olmayan ancak yasam
kalitesini diisiiren, uyku bozuklugu, anksiyete gibi ruhsal ve bedensel sagligr bozan
psikolojik rahatsizliklarin dnlenmesinde ve tedavi edilmesinde de fiziksel aktivite
siklikla kullanilmaktadir (52, 53, 54). Diinyada ve Tirkiye’de fiziksel aktiviteye
katilim oranlar1 incelendiginde, onerilen diizeyde fiziksel aktiviteye katilim oraninin
Diinya niifusunun sadece %31’ini olusturdugu goriilmektedir. Ulkemizde ise
erkeklerin  %67,6’s1 kadinlarin  %76,5’1 Onerilen diizeyde fiziksel aktiviteye
katilmadig1 anlagilmaktadir. Yas arttikca ise fiziksel aktiviteye katilmayan bireylerin
oraninin erkeklerde % 63-%67 arasinda degisirken kadinlarda %83-%88 arasinda
degistigi goriilmektedir (55). Bireysel ve toplumsal saglik, iyilik hali i¢in bu derece
onemli olan fiziksel aktiviteye katilim oranlarinin diisiik olmasi1 Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan stratejiler ve politikalar gelistirilmesini zorunlu kilmistir. Diinya Saglik
Orgiitii 2010 y1l1 raporunda gelistirilmesi gereken dncelikli alanlar arasinda ilk sirada
fiziksel aktiviteye katilimin arttirilmasi yer almistir ve bunu tiim yetigkinler i¢in
serbest zaman siireleri ve saglik sistemi araciligiyla fiziksel aktiviteyi giinliik
yasamin bir parcasi haline getirmeye tesvik ve son olarak da dezavantazli gruplar

icin fiziksel aktiviteye katilimda firsat esitliginin saglanmasi almistir (51).

Toplumsal ve kiiltiirel yapilar sebebiyle toplumda dezavantajli konumda yer
alan kadinlarin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri diisiikken, diizenli fiziksel

aktiviteye katilim ile dnlenebilen bazi hastaliklara yakalanma riskleri ise erkeklere
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gore daha yiiksektir. Tiirkiye Saglik Enstitiileri Baskanligi (56) 2017 yili verileri
incelendiginde kadinlarin dogrudan 6liim nedenlerinde ilk siray1 tireme ve dogum ile
ilgili rahatsizliklar alirken ikinci ve tgiincii sirada kardiyovaskiiler hastaliklar ve
hipertansiyonun oldugu goriilmektedir. Kadin sagligini olumsuz etkileyen bir diger
faktor ise kadma yonelik bedensel, duygusal ve sosyal siddettir. Aile i¢i, sosyal veya
duygusal siddete maruz kalan kadinlarda depresyon, uyku bozuklugu gibi ruh saglig
ile ilgili sorunlar oldugu goriilmektedir (57). Bedensel sagligi olumsuz etkileyen,
Olime sebebiyet veren hastaliklarin yani sira ruhsal sagligi olumsuz etkileyen
psikolojik rahatsizliklara yakalanma riski de erkeklere oranla kadinlarda 2-3 kat daha
yiiksektir (58). Dezavantajli grupta yer alan kadinlar igin fiziksel aktivitenin
koruyucu ve 6nleyici roliinden faydalanarak, kadinlarin fiziksel aktiviteye katiliminin
arttirllmas1 ve yasamlarinin bir parcast haline getirilmesi bedensel ve ruhsal saglik

acisindan onemli goriilmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, bedensel, ruhsal saghik ve iyilik halinin
saglanmas1 ve korunmasi i¢in yas, kilo, fiziksel uygunluk, kronik hastaliklar gibi
etkenlere gore farklilagsmak suretiyle ortalama 60 dk olacak sekilde haftanin 3 giinii
orta diizeyde aerobik egzersizler, kuvvet ve denge egzersizleri onerilmektedir. Ayrica
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yiiksek yogunluklu, siirat, gii¢, hiz gibi performansa
yonelik egzersizlerden ziyade diisiik ile yliksek yogunluk arasinda degisebilen, aktif
yasam tarzini destekleyici, viicudun ihtiyact olan hareketi karsilayabilen kosu,

bisiklet, yliriiyiis, fitness ve pilates gibi egzersizlerin onerildigi goriillmektedir (51).
2.1.1.1. Fiziksel Aktivite Olarak Pilates

Pilates egzersiz metodu, Joseph Pilates tarafindan 20. YY.’in baslarinda
gelistirilen bir fiziksel uygunluk metodur (59). Joseph Pilates, bireyin giiglii bir zihin
yapisina sahip olup fiziksel anlamda viicudum tiim kontroliinii saglayabilmesi ile
saglikli bir insan olabilecegine inanmaktadir. Hareketli bir yasantinin birey
tizerindeki zihinsel ve fiziksel etkileri inceleyip zihni ve bedeni verimli ve programl
bir sekilde calistirmanin 6nemine odaklanmistir. Bu diisiincelerden yola c¢ikarak
Joseph Pilates beden ve zihin iligkisiyle ilgilenerek, 6zel nefes alma teknikleriyle
farkli branglardan esinlenerek birlestirdigi teknikleri iliskilendirip Pilates metodunu

ortaya koymustur (60).
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Ik ortaya cikis amaci hastalar1 tedavi etmek olmasma karsin giiniimiizde
viicut postiiriinii gelistirerek sagliklt bir viicuda sahip olmak amaciyla kullanilan
yiiksek konstantrasyon gerektiren bir egzersiz ¢esitidir (61) Pilates egzersizleri
baslangic seviyesinden ileri seviyeye dogru ilerleyen bir programa sahiptir. Esneklik,
kassal dayaniklilik, koordinasyon, denge ve kuvveti gelistiren hareketlerin farkli
diizlemlerdeki bir¢ok kombinasyonunu igerek fonksiyonel bir egzersiz tiiriidir (62).
Pilates ile ilgili yapilan bazi arastirmalar pilatesin, kaslar1 aktive ederek motor
becerileri gelistirdigini, kemik yogunlugunda artis sagladigini, yasam kalitesini
arttirarak psikolojik saglamliga katki sagladigini1 ve beden farkindaligi kazandirdigini
ortaya koymaktadir (63, 64, 65).

Ayrica feminist literatiir incelendiginde serbest zamanlarda yapilan fiziksel
aktivite ile saglanacak enerji ve yaraticiligin kadinlarin giliglenmesine katki
saglayacak feminist yollarin1 aragtiran Theberge (66)’ye gore fiziksel aktivitenin
kadinlarin giiclenmesine yonelik bir alan olarak kullanilmasinin 6n kosullarindan biri
kadinlarin fiziksel aktiviteyi bedenlerini giiclii, kuvvetli ve erkek baskisindan uzak
olarak deneyimlemesidir. Fiziksel aktivite ile saglanacak enerji ve yaraticiligin, erkek
baskisindan uzak gii¢lii bedenlerin deneyimlenmesinin aerobik dans etkinligiyle
miimkiin olacagini savunan arastirmacilarin (67) yani sira kadinlarin bedenleriyle
iliskilerini ve diger insanlarla olan sosyal iliskilerini olumlu etkileyen, fit beden
ideallerinin disinda bedenlerini deneyimleyebilecekleri mutluluk ve tatmin
duygularini arttiran dans-fitness etkinligi olarak zumba’y1 6neren arastirmacilar (68)
da bulunmaktadir. Diger taraftan Markula (69) kadnlar i¢in bedenlerini
tantyabilecekleri, kendi gii¢lerinin farkina varabilecekleri ve kadinlar icin erkek
baskisindan uzak alternatif bir feminist egzersiz alani olusturulabilmesine imkan
saglayabilecek aktiviteler arasinda Yoga, Tai Chi ve Pilates’i gostermektedir. Ancak
Yoga ve Thai Chi’nin etnik ve ruhani kokeninin olmasi, pilates’in ise dogu ve bati
sentezini icermesi, esneklik, giic ve performansa dayali olmasi sebebiyle alternatif

bir feminist programa daha uygun olabilecegini savunmaktadir.
2.1.1.1.1. Pilates Egzersizinin Temel Prensipleri

Pilates dogu felsefesinin bati teknikleriyle harmanlanarak kullanildig1 karma

bir egzersiz yontemidir. Pilatesin temelini olusturan 6 prensip bulunmaktadir;
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Merkez kontrolii
Konsatrasyon

Nefes alip verme

Yavas ve akici hareket etme
Kontrol

Hassasli ve duyarlilik (70)

o g~ w e

Merkez kontroliinde bel bolgesi, kalca ve karin kaslarinin bulundugu bolge
Powerhouse olarak adlandirilmaktadir ayn1 zamanda bu bolgeye merkez (core) bolge
de denmektedir. Merkez kontroliiniin amaci1 bu bolgeyi kontrol altinda tutarak karin
kaslarin1 giiclendirmek ve dengeli bir pelvis durusu saglamaktir. Pilates hareketleri
dogrudan veya dolayl olarak karin kaslarini etkiledigi i¢in kol veya bacak kaslarini
calistirirken bile merkez (core) bolgesine Onem vermek gerekmektedir. Merkez

bolgesi dengelendikten sonra Pilates hareketlerine baslanmaktadir (71).

Konsatrasyon, pilatesin yol gostericisi ve tiim hareketlerin anahtar1 olan
onemli bir prensiptir ve bedenimizin her bdlgesine saygi duymayi 6gretmektedir. J.
Pilates’e gore her egzersizde hareketlere konsatre olmak ve hareketleri tam olarak
ortaya koyabilmek bedene olan saygiyr arttirip, yasamin diger noktalarina da katki
saglamaktadir (70, 72).

Pilates’in bir diger temel prensiplerinden biri nefes alip vermedir. Her bir
harekete solunum eslik eder. J. Pilates, kanin oksijen seviyesinin arttirilmasinin ve
kanin arinabilmesinin en etkili yolu olarak tam bir nefes alip verme ile miimkiin
olacagimi savunmaktadir. Merkezin kuvvetlenmesine nefes alip verme yardimci
olarak, her egzersizin baski dongilislinii kirmaktadir ve hareket biitiinligilini

saglamaktadir (70).

Yavas ve akict hareketler pilatesin, yoga ve cimnastikten esinlenerek
kullandig1 temel prensiplerdendir. Ancak yogadan farkli olarak Pilates de her bir
pozisyonda sabit durmak yerine egzersizin hareketli ve akici bir bigcimde yapilmasi
s0z konusudur. Kontrol ve hassaslik prensiplerini gergeklestirebilmek icin

hareketlerin yavag bir bicimde ve akici bir sekilde yapilmasi gerekmektedir (70).
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Pilates egzersizleri bireye bedenini kontrol etmeyi 6gretmektedir. Kontrol
ayni zmanda biitiin Pilates egzersizlerinin arkasindaki amag olan bir prensiptir (71).
Kontrol mekanizmasinda zihin 6nemli bir parcadir ve hareketi kontrollii bir sekilde

yapmak gii¢ harcanmasina yol ag¢tig1 i¢in 6nemlidir.

Hassaslik ve duyarlilik prensibi ise gilinliik hayatimizda karsilastigimiz
agrilar1 azaltmak, durus bozukluklarini diizeltmek ve yasam kalitesini arttirmak
acisindan oOnemlidir. Pilates de hareketlerin tekrar sayisindan ¢ok kalitesi on
plandadir. Bu nedenle hareketlerin baslangi¢c ve bitis noktalarini iyi tasarlamak
gerekmektedir. Pilates egzersizi sirasinda hassasiyeti gelistirmek igin bedenin,
ellerin, ayak ve bacaklarin pozisyonunun farkinda olmak gerekir (72). Dengeli bir
beden olusturmak icin Pilates prensipleri bir araya getirilerek, zihin ve hareketin
birlestirilmesi gerekir. Bu sekilde uygulanan egzersizler ile duyarlilik zor goriinen
hareketlerin kolay algilanmasini saglar. Pilates’e gore bilingaltinin reaksiyon
noktasina ulagildiginda ve hareketler diizgiin bir bi¢imde yapildiginda bu egzersizler

rutin aktivitelerde bile dengeyi saglar (73).
2.1.2. Serbest Zaman ve Kadin

Serbest zaman literatlirii incelendiginde toplumsal yasamin her alaninda
ozgirliigii elinden alinan kadm, toplumsal yapmin yiikledigi toplumsal cinsiyet
rolleri nedeniyle sahip oldugu serbest zaman siiresi ve serbest zamanlarini
degerlendirme bigimiyle de erkeklerden farklilagsmaktadir. Toplumsal cinsiyet rolleri
geregi kadina yliklenen ¢ocuk bakimi, ev isleri gibi ekstra yiikler kadinlarin serbest
zaman etkinliklerine katiliminda ciddi engeller olusturmaktadir (74). Ancak serbest
zaman alaninda kadinlar ile ilgili yapilan ilk ¢alismalar, serbest zamanin kadinlar
tizerindeki sosyal ve psikolojik etkilerine odaklanilan, teorik bir alt yapiya sahip
olmayan c¢aligmalardir ve kadinlar i¢in serbest zamanin 6nemini agiklamakta yetersiz
kalmaktadir. 1990’11 yillardan itibaren serbest zaman alaninda yapilan kadin
caligmalarinin feminist teorilerle birlestirilmesiyle birlikte daha kapsamli arastirmalar
yapilmaya baslanmistir (75). Bu donemden itibaren birgok teori ve goriis savunulsa
da Dustin (76), kadinlarin serbest zaman davranigini anlamak i¢in en temel noktanin
serbest zamanin kadinlar i¢in ne anlam ifade ettigini anlamaktan gectigini

vurgulamaktadir. Feminist arastirmalara konu olan kadinlarin toplumsal cinsiyet
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rolleri, aile i¢i sorumluluklari, ebeveynlik rolleri gibi toplumsal ve kiiltiirel norm ve
roller kadinlar igin serbest zamanin anlamini belirlemekten ve kadinlar igin serbest
zaman bu rollerle iligkilendirmekten Gteye gidemedigi siirece Ozgiir bir serbest

zamandan bahsetmek de miimkiin olmayacaktir (77).

Kadinlar, serbest zamani genellikle annelik ve kadinlik rolleri iizerinden
tanimlama ve anlamlandirma egilimindedirler (77). Kadinlar i¢in serbest zaman
cocuk bakimi, ev isleri, ailevi sorumluluklar gibi anlamlar ifade ederken erkekler i¢in
tamamen kendine ayrilan 6zel bir zaman anlammi tasimaktadir (78, 79).
Kadinlardogusin ~ serbest zamani  toplumsal cinsiyet rolleri  {izerinden
anlamlandirmasi, serbest zamanin kadmnlar ig¢in  verimli  bir  sekilde
degerlendirilmesinin 6niinde engel olusturmaktadir. Bu nedenle birgok arastirmaci
serbest zaman arastirmalarinda giinliilk yasam pratikleri ve sosyo-Kkiiltiirel yapilarin
da onemli oldugunu savunmaktadir. Bu arastirmacilara gore serbest zaman sadece
kisisel bir alan degil ayn1 zamanda toplumsal yapilarla ve rollerle de iliskili bir
kavramdir. Bunun en belirgin sekli, kadinlarin kendilerine yiiklenen rollerden dolayi
serbest zamanlarimi kisisel tercihlerine gore degil, kendileri i¢in bigilen rollere gore

degerlendiriyor olmalaridir (75, 80, 81).

Serbest zaman1 6zgiirlik ve kendini disa vurma bicimi olarak ele alan
Henderson ve ark. (82), kadmlarin sinirlayici toplumsal cinsiyet rollerinden
bagimsizlagmasinin ve 6zerklesmesinin serbest zamanlari etkin ve verimli bir sekilde
degerlendirilmesiyle miimkiin olacagin1 savunmaktadir (83). Tatmin, ozgiirlik ve
Ozerklik alani olarak tanimlanan serbest zaman sadece toplumsal yeniden iiretime
katki saglamamakta, bunun yaninda kadinlarin giiglendirilmesi ve kiiltiirel, toplumsal
anlamda ikincil konumlarinin degistirilebilmesi ig¢in de bir alan olusturabilecegi
diisiiniilmektedir (84). Serbest zaman kadinlarin giliglenmesine de aracilik edebilir,
toplumsal cinsiyet sdylemlerinin yeniden iiretilmesine de hizmet edebilir. Bu iki zit
durum arasindaki farki kadinlarin serbest zamani degerlendirme ve anlamlandirma
bicimleri belirlemektedir (30, 85, 86). Kadinlarin giiglenmesi, serbest zaman
literatlirlinde kendini ifade etme, Ozerklik, 6zsaygi, fiziksel kapasite artisi, karar

verme becerisi gelistirme, zaman yonetimi ve serbest zamanlar1 kendi kisisel zevk ve
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ugraglart i¢in kullanma gibi becerilerle iliskilendirilerek aciklanmaktadir (84, 87, 88,
89).

Shaw (86), serbest zaman aktiviteleri ile kadinlarin gliglenmesini, 6zgiirliik ve
kendine giiven gelistiren aktiviteleri yaparak kendini gelistirme ve kendini ifade
seklinde tanimlamaktadir. Henderson (90)’a gore ise kadinlarin giiclenmesi igin
serbest zaman aktiviteleri ile bireysel gelisimlerinin saglanmasmin yani sira
toplumsallagma ihtiyaclarinin da karsilanmasi1 gerekmektedir. Bu tanimlar 1s18inda
serbest zamanin kadinlarin giiclenmesine hizmet eden bir alan haline getirilmesinin
yollarini ortaya koyan bir¢ok arastirmaci bulunmaktadir. Fox (91)’a gore, kadinlar
serbest zamani feminist teoriler cergcevesinde gelistirilmis programlar araciliiyla
deneyimlemelidir, ancak bu sekilde anlamli bir serbest zaman deneyiminden
bahsedilebilir. Freysinger ve Flannery (84) ise kadinlarin serbest zamani nasil
deneyimlemesi gerektigini 6z belirlenim kuramini temel alarak aciklamaktadir. Buna
gore kadinlar i¢in serbest zaman bir kimlik kazanimi, toplumsal baskilardan uzak
kisisel deneyimlerin yasandigi bir alan olarak degerlendirilirse kadinlarin
giiclenmesine hizmet edebilir. Sosyal yapilardaki bir degisim i¢in kilit nokta
kadinlarin bireyselliklerinin ortaya ¢ikartildig: bir serbest zaman deneyimi yasayarak
giiclenmelerinin saglanmasidir. Bu baglamda farkli arastirmacilar tarafindan cesitli
serbest zaman etkinliklerine isaret edilmektedir ancak ortak nokta sudur ki kadinlar
veya erkekler igin tek tip bir serbest zaman degerlendirme bigiminden s6z etmek
artik giinimiizde miimkiin degildir (92, 93). Henderson (75)’a gore kadinlar igin tek
tip bir serbest zaman degerlendirme bi¢imi yoktur ama bir¢ok farkli serbest zaman

aktivitesi, kadinlarin gliglenmesi igin arag olarak kullanilabilir.

Serbest zamanlar1 degerlendirmek i¢in sosyal, sanatsal ve kiiltiirel birgok
rekreasyonel aktivite tercih edilebilir ancak sportif aktiviteler gibi hem zihinsel, hem
psikolojik hem de bedensel sagliga faydalar1 olan ¢ok yonlii bir aktivitenin tercih
edilmesi elde edilen verimi arttirmaktadir (94, 95). Bahsedilen sportif aktiviteler, iist
diizey performans gerektiren sporlardan ziyade, saglik ve iyilik halini koruyucu,
eglendirici ve tatmin edici fiziksel aktivitelerdir. Literatiirde de kadin bedeninin spor
ve fiziksel aktivite icinde yer almasmin farkli iki boyut olarak ele alindig

goriilmektedir. Cole (96)’mn belirttigi gibi sporun, toplumdaki hiyerarsi iligkilerinin
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korunmasinda 6nemli rol oynamasina karsin serbest zamanda yapilan pasif olmayan
fiziksel aktivite gibi etkinlikler bireyleri kendine giivenli hale getirmekte bir gesit
fiziksel Ozgiirlesme saglamaktadir (83). Ote yandan serbest zamanda fiziksel
aktiviteye katilim, bireylerin 6zerklik hislerinin ve kendilerini algilayis bi¢imlerinin
olumlu yonde degismesini saglamaktadir (97). Ayrica yasamdan zevk alamama,
depresyon gibi rahatsizliklarin sebeplerinden olan yalnizlik hissi seviyesinde
azalmaya yol agarken yasam doyumuna da olumlu y6nde katkida bulunmaktadir
(98). Literatiir incelendiginde serbest zamanlarda fiziksel aktiviteye katilmanin,
kadinlarin psikolojik ve sosyal iyilik hallerini, eglence, 6zerklik gibi ihtiyaclarini
onemli diizeyde etkiledigini ortaya koyan arastirmalar da kadinlar i¢in serbest zaman
aktivitelerine katilmanin ne derece Onemli oldugunu gostermektedir (99, 100).
Ayrica degisen diinya ve teknolojik gelismeler ile serbest zamanin deneyimleme gibi
derinlik ifade eden anlamlarla ele alinmasi ve kimlik gelistirme, pozitif bir yagam
tarzi benimseme gibi degerleri hedeflemesi, kadinlarin biiriindiigii roller geregi

deneyimleyemedigi yasantilar1 tamamlayict bir rol listlenmesini saglayabilir (101,

102, 103).

2.1.3. Serbest Zaman Tlgilenimi, Algilanan Ozgiirliik ve Serbest Zaman

Doyumu
2.1.3.1. Serbest Zaman llgilenimi

Ilgilenim kavrami, bir¢ok alanda kullanilan ve farkli perspektiflerden
yorumlanan bir kavramdir. ilgilenimin, bir obje veya uyarici ile kisi arasinda kurulan
iliski sonrasi olusan ilgi veya bagdir seklinde genel bir tanimi1 yapilabilir (104). Birey
ile olusan ilgilenimin siirekliliginin saglanmasi, {iriiniin/uyaricinin kisiye verdigi haz
ile dogru orantil1 olarak tarif edilmektedir (105). Uyaricinin haz verme orani arttik¢a
olusan ilgilenim de artacaktir. Bu genel tanimdan yola ¢ikarak Havitz ve Dimanche
(104) ilgilenimi Rohschild’in tanimindan serbest zaman alanina uyarlayarak su
sekilde tanimlamislardir; ilgilenim, bir faaliyete veya iirline kars1 gozlemlenemeyen
motivasyon veya uyarilma durumudur. Yani serbest zaman aktivitelerine karsi tutum
ve diisiincelerimizin davramslarimizi etkilemesidir denebilir. ilgilenim kavramu,
serbest zaman alaninda ilk olarak bireylerin serbest zaman davranislarin1 anlamaya

yonelik yapilan arastirmalarda kullanilmistir. Ancak bu arastirmalarda ilgilenimin
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serbest zaman davranisi lizerindeki belirleyici rolii genellikle goz ardi edilmistir
(106). ilgilenimi serbest zaman davramisini etkileyen psikolojik bir degisken olarak
kullanan ilk Rekreasyon Bilimci Chen (107)’dir. Daha sonra Bagoien ve Halvarhi
(108) tarafindan yapilan arastirmada rekreasyonel aktivitelere katilimda ilgilenimin
aract bir rol iistlenen onemli bir faktor oldugu ortaya konulmustur. Rekreasyon
Bilimciler igin serbest zaman aktivitelerine katilimin altinda yatan sebepler her
zaman merak konusu olmustur. Ilgilenim kavrami da serbest zaman davranisinin

belirleyicilerinden olan faktorlerden biri olarak ilgi gekmeye baslayan bir kavramdir.

Bir rekreasyonel aktivite, bireysel saglik ve iyilik hali agisindan oldukca
faydali olabilir ancak bireyler bu faydayr bilmesine ragmen aktiviteye ilgi
duymayabilir veya tercih etmeyebilirler. Fayda, rekreasyonel aktiviteye katilimda tek
basina gecerli bir sebep degildir. Rekreasyonel aktivitenin faydasinin yani sira,
bireyin aktiviteye katiliminda ilgilenimini saglayan baska faktorlerin de olmasi
aktiviteye katilimda nihai sonuca ulastirir. Bazen de ¢ok yonli faydalara ragmen tek
yonlii bir sezgisel ¢ekicilik aktiviteye katilimda gerekce saglayabilir (104). Bu
baglamda bir rekreasyonel aktiviteye katilim davranisi modellemesi ve ilgilenimi
saglayan diger faktorlerle iliskisinin belirlenmesi, serbest zaman davranisini
anlamay1 kolaylastiracaktir (109). Bircok Rekreasyon Bilimci, serbest zaman
davranis1 ve deneyiminde aktivitenin sembolik degerinin 6nemini vurgulamaktadir.
Ancak aktiviteyi kalict hale getiren ve yasamin bir pargast yapan aktivitenin faydasi,
aktiviteden alinan zevk ve aktivitenin sembolik degeri gibi 3 Onemli faktSriin
birlesimidir (110, 111). Bu noktada devreye giren serbest zaman etkinliklerine olan
ilgi, bireyler i¢in etkinliklerin 6nemi ve serbest zamandan elde edilen sembolik deger
olarak tanimlanan serbest zaman ilgilenimi (104) aktivitelere katilimin
gerceklesmesinde ve devamliliginin saglanmasinda Onemli bir faktor haline
gelmistir. Serbest zaman etkinliklerine katilimda yogun ilgilenim gosteren bireyler
edinecekleri siireklilik ve baglilik sayesinde etkinliklere karsi sadece ilgilenim
gostermeyecek, etkinlikleri hayatinin  vazgegilmez bir parcasi haline de
getireceklerdir (112, 113, 114). Serbest zaman aktivitelerine katilimin sagladig
kimlik gelisimi, sosyallesme, bireysel gelisim gibi faydalar da serbest zaman
ilgileniminin derecesiyle iliskilendirilmektedir (113). Serbest zaman ilgilenimi,

serbest zamanlarda yapilan aktivitelere katilim1 belirlemek i¢in kullanilmaktadir ve
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yapilan aktiviteye yonelik yiiksek veya diisiik ilgilenim diizeyi olarak
derecelendirilmektedir. Bireylerin sosyo demografik yapilari, kiiltiirel degerleri ve
yasam big¢imlerinin yan1 sira yapilan aktivitenin kendisi ve aktivitenin zaman, mekan

gibi durumsal 6zellikleri de ilgilenimi 6nemli oranda etkilemektedir (115).

Serbest zaman ilgilenimi, literatiirde yer almaya basladigindan itibaren
Olciilmesiyle ilgili calismalar yapilmistir. Bu ¢alismalar baslangicta kisisel ilgilenim
veya tiiketici ilgilenimi gibi farkli alanlardan serbest zaman alanina entegre edilmeye
calisilan Olglim aracglar1 olsa da giinlimiizde siklikla kullanilan “’Serbest Zaman
flgilenim Olgegi™nin gelistirilmesinde &nemli katkilar saglamistir (114, 116, 117).
Kyle ve ark. (116), tarafindan gelistirilen “Serbest Zaman Ilgilenim Olgegi”nde
ilgilenimin farkli boyutlarini yansittig1 diisiiniilen 5 alt boyut bulunmaktadir. Bunlar;
cekicilik, 6nem verme, kendini ifade, sosyal iliski, 6zdeslesme’dir. Bir aktivitenin
birey icin zevkli, eglenceli ve ilgi ¢ekici olmast anlamina gelen “gekicilik’ alt boyutu
pozitif serbest zaman deneyimlerinin yasanmasinin ilk basamagidir (118). Bir
aktivitenin g¢ekici gelmesi icin, heyecanli, ilging ve eglenceli olarak algilanmasi
katilima tesvikte onemli role sahiptir (119). Ancak daha ¢ok aktiviteyi pazarlama
stratejilerinde kullanilan bu tanima ek olarak aktivitenin kisi i¢in bireysel degeri ve
katiliminin kendi i¢in ne derece dnem arz ettigi diislincesi de ¢ekiciligi etkileyen ve
katilmda devamliligi saglayan diger yonlerdir (120). “Onem verme” olarak
adlandirilan ikinci alt boyut, glinliik yasam ve sosyal yapilarla iligkilendirilerek
aktivitenin bireyin hayatindaki algilanan yerini ve onemini ifade etmektedir (121).
Aktivite birey i¢in rahatlama, olumlu saglik ¢iktilari, beceri gelisimi, sosyal iliski
kurma gibi farkli yonleriyle dnem arz edebilir (111, 122). Ugiincii alt boyut olan
“kendini ifade” serbest zaman ilgilenimini etkiledigi diisliniilen faktorlerden biri
olarak kullanilan sembolik deger’e benzer sekilde aktivitenin bireyi temsil etme
giicli, bireyin kars1 tarafa iletmek istedigi benlik izleniminin tercih edilen aktivite
yoluyla aktarildiginin diisiiniilmesidir (111). Kendini ifade’de birey, aktivite ile kendi
kimligini 6zdeslestirme gibi igsel giidiilenme ve aktivitenin kendi benligini temsil
etme giicii ile ¢evreye kendi kimligini iletme gibi dissal giidiilenme yasayabilir (123).
Bir diger alt boyut olan “sosyal iligski” rekreasyonel aktivitelere katilimda g¢evre ile
iliski kurma, sosyallesme anlamina gelirken, ilgilenimi arttiran ve bireyin sosyal

yapilarla iligki halinde olmasini saglayan énemli bir belirleyicidir (116). Besinci ve
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son alt boyut olan “6zdeslesme” kendini ifade’den farkli olarak algisal ve biligsel bir
kavramdir. Aktiviteye karsi hissedilen baglilik, aitlik ve aktivitenin 6zellikleri ile
kendi arasinda karsilikli bag kurma olarak tanimlanabilir. Kurulan ortaklik yoluyla

0zdeslesme sayesinde bireysel ihtiyaglarin doyurulmasi s6z konusudur (116, 124).
2.1.3.2. Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik

Ozgiirliik kavrami, insanlik tarihiyle birlikte baslayan en énemli meselelerden
biridir. Ancak 6zgiirliik, insan i¢in hem talep ettigi bir hak hem de yarattig1 imkanlar
nedeniyle bir olanak olarak goriilmesinden dolayr bir¢ok filozof ve arastirmaci
tarafindan ele alinmas1 gereken bir problem olarak siiregelmektedir. Ozii énceden
belirlenmemis oldugu i¢in insan yasantilari, eylemleri ve se¢imleriyle 6ziinii bulacak,
kendini yeniden insa edecektir, bu da ancak insanin eylemlerinde, se¢imlerinde 6zgiir
olmasiyla miimkiin olacaktir (125). Ne yazik ki modern donemde standardize
edilmis, tek tiplestirilmis insanin nadiren eylem ve se¢imlerinde 6zgiir olma sansi
vardir (126). Hissedilebilir bir 6zgiirliik algist ve tatmini yaratmasi sebebiyle serbest
zamanlarda yapilan fiziksel aktivite, modern insana kendini yeniden insa etme firsati
sunmaktadir. Serbest zamanlarda yapilan fiziksel aktivitenin ozgiirlik algisini
desteklemesiyle birlikte dogrudan veya dolayli olarak bireye kendini gergeklestirme
imkan1 sunmasi, algilanan 0Ozgiirlik kavraminin serbest zaman literatiiriinde

arastirilmasi gereken 6nemli konular arasinda yer almasini saglamistir.

Giintimiizde, karsilikli olarak birbirini etkileyen ve birbirinden etkilenen
serbest zaman ve Ozgiirlik kavramlar1 birgok arastirmaci tarafindan farkl
yorumlanmaktadir. Neulinger’e gore algilanan 6zgiirliik, bireylerin eylemlerini kendi
secimleriyle gerceklestirmesidir ve bir se¢imler/tercihler diinyasi olmasi sebebiyle
serbest zaman1 da olumlu algilamasini saglayan bir kavram olarak nitelendirmektedir
(127). Bu diisiincesini daha da ileri noktaya tasiyan Neulinger (10), bireye serbest
zamanlarinda kendi sec¢imleriyle aktiviteye katilim hissini yasatan algilanan
Ozgiirligiin, aktiviteye katilimda tek temel kriter oldugunu savunmaktadir. Harper (9)
ise algilanan 6zgilirliik kavramini nispeten se¢me 6zgiirliigii olarak tanimlamaktadir.
Bireyin giinliikk yasaminda birgok se¢imle yiiz yiize kaldigim1 savunan Harper
algilanan 6zgiirliigii, serbest zaman aktivitelerine katilimda segme 6zgiirliigiiniin yani

sira aktivite ile Ozdeslesme, uyum gosterme ve olumlu duygular yaratan yeni
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deneyimler yasama sonucu olusan bir 6zgiirliik hissi olarak degerlendirmektedir.
Ayn1 zamanda serbest zaman aktivitelerine katilim ile algilanan 6zgiirliik diizeyleri
yiiksek olan bireylerin yasadigi serbest zaman deneyiminden fayda sagladig
varsayllmaktadir (128). Bunun yani sira serbest zaman aktivitelerine katilimda
Ozgurliik algist yiiksek bireylerin igsel motivasyonu, 6zerklik ve mutluluk hissi,
yagsam tatmini daha yiiksektir (11). Tatmin duygusu yasayan kisiler; tiretken, verimli,
problem ¢o6zebilen, 6zerklik algilar1 yiiksek hem kendisine hem de cevresine fayda

yaratan kigilerdir (12).

Yapilan serbest zamanda algilanan oOzgiirlik Olgme araci gelistirme
calismalarinda serbest zamanin sosyal psikolojisi, oyun teorisi, motivasyon ve
kendini gerceklestirme gibi literatiirde bir¢cok farkli alandan faydalanilmistir ve
algilanan Ozgiirliiglin odak noktalar1 belirlenmeye c¢alisilmistir. Arastirmalar
sonucunda serbest zamanda algilanan Ozgiirliiglin belirleyicilerinin algilanan
yetkinlik, algilanan hakimiyet, i¢sel motivasyon ve bunun davranigsal yansimasi ve
eglence faktorlerinin oldugu sonucuna varilmistir. Algilanan 6zgiirliigiin arka
planinda yatan faktorlerin de belirlenmesiyle devam eden alan arastirmalarinda daha
onceden farkli arastirmacilar tarafindan gelistirilen algilanan yetkinlik, algilanan
kontrol dlgekleri gibi dlgeklerin kuramsal arka planlart incelenmis ve benzer yap1 ve
kuramsal arka plan algilanan 6zgiirliige uyarlanmistir. Farkli bir boyut olarak goriilen
icsel motivasyon konusu davranisin gelismesinde onemli rol oynayan bir faktor
olarak diisiiniildiigli i¢in derinlemesine arastirilmis ve serbest zaman davranisinin
merkezinde yattig1, zaman algisin1 degistirdigi ve aktiviteye ilgiyi arttirdigl kanisina
varilarak Olgekte yer almasmna karar verilmistir (128). Durumsal beklentileri
olmayan, davranis1 smirlandirmayan, beklenmeyen yenilikler yapmakta Ozgiir
goriilen ve algilanan yetkinlik duygusunu doyuran bir faktdr olarak tanimlanan
eglence de algilanan Ozglrliiglin temellerinden biri olarak belirleyici faktorler
arasinda yerini almistir (129). Baslangigta algilanan engelleri azaltmak ve serbest
zaman tatminini arttirmak amaciyla gelistirilmesi planlanan Serbest Zamanda
Algilanan 6zgiirliik 6l¢egi serbest zaman teshis bataryasinin alt 6l¢eklerinden bir
tanesi haline gelmistir (128, 129). Yapilan gecerlik ve giivenirlik ¢alismalarinda
Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirlik Olcegi algilanan yetkinlik, algilanan

hakimiyet, i¢sel motivasyon ve eglence boyutlarini i¢cinde barindiran tek faktorlii
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yapist ile Ozgiirlik algisi derecesini ortaya koymaktadir. Algilanan kisitlayic
faktorlerle iligkisi test edilen dlgegin, kisitlayici faktorlerle ilgisi olmadigi daha ¢ok
bilgi beceri eksikligi ve eglenceli serbest zaman deneyimi eksikligi gibi faktorlerle

iligkisi oldugu goriilmiistiir (130, 131).
2.1.3.3. Serbest Zaman Doyumu

Serbest zaman, bireylerin hayatinda dinamik rol oynar ve serbest zamanlarda
kazanilan memnuniyet, tatmin, sosyal uyum, kisisel gelisim gibi siirecler psikolojik
ve zihinsel saglig1 gelistirici ve bireyin yasam kalitesini arttirict faktorlerdir (132).
Bu nedenle bireylerin serbest zaman davranigini anlamak i¢in birgok farkli agidan
yaklagan arastirmacilar bulunmaktadir ancak bazi arastirmacilara gore rekreatif
aktiviteler ile bireyin ihtiyaglarinin karsilanmasi ve doyuma ulastirilmasi, bireyler
igin serbest zamanin roliinii anlamada temel kavramlardan biridir (132, 133, 134).
Serbest zaman doyumuna yol agan sebepleri bilmek, serbest zamanin giinliik yasam
igerisindeki veya toplumsal yapi igerisindeki roliinii bilmeyi kolaylastirir (135).
Serbest zaman doyumunu anlamak sadece bireysel diizeyde katilimcilart ilgilendiren
bir faktor degil bunun yam1 sira aktivite c¢esitliligi saglayan profesyonelleri,
egitimcileri ve rekreasyon bilimcileri de ilgilendiren bir konudur (132, 136, 137).
Farkl1 arastirma alanlarini etkileyen doyum konusu ayni zamanda insan hayatinda da
is doyumu, aile doyumu, emeklilik doyumu ve serbest zaman doyumu gibi farkl
yonleriyle yer almaktadir. Serbest zaman doyumunun bireyin hayatindaki aile, is, is
sonrasit hayat gibi Onemli evrelerin arasinda yer aliyor olmasi bu alandaki
arastirmacilarin ilgisini ¢eken bir konu olmustur (127, 132, 138). Arastirmacilar
tarafindan tanimi yapilan Serbest zaman doyumu, rekerasyonel aktivitelere katilim
sonucu bireylerin tercihleri, kazanimlari, beklentilerinin karsilanmasiyla orantili
olarak yasadiklar1 olumlu algi veya duygular ifade eder. Kisaca bireyin serbest
zaman deneyimi sonucu memnun olma derecesidir. Algilanan bu memnuniyet,
bireyin yoklugunu hissettigi veya karsilanmadigimmi disiindiigli ihtiyaglarinin

karsilanmasindan kaynaklanir (132, 139).

Tanim1 yapilirken ayn1 zamanda nasil Olgiilecegi ilizerine de arastirmalar
yapilan serbest zaman doyumu ile ilgili 6lgme araci gelistirme ¢alismalari

rekreasyonel bir aktiviteye katilimin altinda yatan etkenlere odaklanarak, bunlarin
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doyuma ulastirilma derecesinin Sl¢iilmesini hedeflemektedir. Yapilan arastirmalar
sonucu gelistirilen “Serbest Zaman Doyum Olgegi” rekreasyonel aktiviteler ile
tanigsmus, aktiviteleri deneyimlemis bireylerin ihtiyaglarinin ne derece karsilanip,
kendilerini ne derece tatmin olmus algiladiklarmi dlgmek icin gelistirilmistir. Ol¢iim
araci gelistirilirken ilk amag bireylerin serbest zaman davranislarini incelemekti daha
sonra buna bireylerin aktiviteye ilgilerini arttirmak amaci dahil edilmistir (132, 135).
Gelistirilen ol¢iim araci ile bireylerin farkli kisisel beklenti ve ihtiyaglarmin
doyurulmasinin aktiviteye katilimda ne derece 6nemli oldugu ortaya konulmustur.
Genellikle rekreasyonel aktivitelerden beklenti ve elde edilen fayda, saglik ve
rahatlama olarak ikiye ayrilirken serbest zaman doyumu s6z konusu oldugunda daha

detayli incelenerek 6 boliime ayrilmistir (132, 140).

Bireyin rekreasyonel aktiviteye katilimina gerekge gosterilen bir¢ok etken
vardi ancak serbest zaman doyumunu sagladigi diisliniilen faktorler 6 boyutta
kategorize edilmistir (132, 135). Ilk faktor “psikolojik” olarak adlandirilan faktordiir
ve temel psikolojik bilesenlerle iligkilendirilmistir. Bireylerin se¢me 6zgiirliigiinii
kullanarak tercih ettikleri aktivitelere katilmalar1 ve kendini gergeklestirme
ihtiyaglarin1 doyurmalari ile ulasilan bir psikolojik tatmin siirecidir (127, 132, 141).
Ayrica bireyler kisisel yeteneklerini ortaya ¢ikartmak veya gelistirmek icin
yeteneklerine meydan okuyan aktiviteleri tercih ederler ve bunlar1 basardiklarinda
olusan tatmin ile kendini ifade ve yeni deneyimler yasama arzulari1 doyurulur bu da
psikolojik tatmin ile iliskili goriilmektedir (132, 142). Ikinci faktdr “egitim”dir.
Karmagik zihin ve sinir sitemine sahip olan birey, serbest zamanlarinda entelektiiel
uyarilma ihtiyacini karsilamak, kendini ve ¢evresini kesfetmek ister. Bu nedenle yeni
deneyimler yasama arzusu ve firsati serbest zamam ilgi cekici kilmaktadir. Bu
arzularin1 doyurma ihtiyacinda olan bireyin rekreasyonel aktivitelere Ogrenme,
kesfetme ve egitimsel amaglarla katilip tatmin olmasi olagan bir siire¢ olarak
goriildiigii icin Olcekte yer almaktadir (132, 141). Ugiincii faktdér “sosyal”
faktorlerdir. Ayni zamanda toplumsal bir varlik olan birey sosyallesme, iletisim
kurma, yeni insanlarla tanisma gibi ihtiyaclarini doyurmak icin kolayca etkilesime
gegebilecegi, sosyallestirme giicii yiiksek olan rekreasyonel aktiviteleri tercih eder
(132, 135, 143). Boylece grup ile dzdeslesme, sosyal saygi kazanimi, taninma ve
bilinirlik gibi bagkalar1 tarafindan duyulmasi beklenen saygi ihtiyaglari doyuma
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ulagabilir. Dordiincii boyut “rahatlama”dir. Oyun teorisini inceleyen Patrick, oyunun
serbest zamanlarda tercih edilen ve rahatlama, gevseme saglayan bir aktivite
oldugunu ortaya koymustur. Bu nedenle serbest zamandan elde edilen en belirgin
kazanim rahatlama olarak gorilmektedir (132). Besinci faktor olan “fizyolojik”
faktor, fiziksel uygunlugu gelistirmek ile ilgilidir. Bireyler fiziksel giiclerini
gelistiren rekreasyonel aktiviteye katilarak bedensel tatmin yasarlar. Fiziksel iyilik
halinin saglanmasi ve enerji kazanimi gibi faktorler bireyleri bu aktivitelere
yonelterek tatmine ulastirir (144). Son boyut olan “estetik” bir aktiviteyi ¢ekici hale
getirmek i¢in tamamlayici son noktadir. Bagka bir ifade ile bir aktivite ortami eger
iyi tasarlanmis ve cekici ise bireyler i¢in tercih sebebi olur ve gorsel tatmin saglar.
Estetik fiziksel ortamlarda yapilan serbest zaman aktiviteleri bireye ilging ve yeni

deneyimler yasama algis1 kazandirir ve tatmin saglar (132, 145).

Olumlu algilarin, serbest zaman etkinliklerinin ve tercihlerinin bir sonucu
olarak kazanilan doyum ve duygular olarak tanimlanan serbest zaman doyumu,
yasam doyumunu ve Ozerklik hissini olumlu yonde etkilemekte ve aktivitelere
katilim sikligini belirgin derecede arttirmaktadir (132). Bireylerin katildiklar1 serbest
zaman etkinliklerinden istedikleri fayday: saglayip saglayamadiklarini, beklentilerini
karsilayip karsilamadiklarint ve bu faaliyetlere katilmaktan dolayr mutlu olup
olmadiklarmi 6lgmek, onlarin serbest zamanlarint degerlendirirken daha mutlu ve
tatmin olmalarim1 saglayacak tedbirlerin alinmasinda ve onlarin memnuniyet
diizeyleri dogrultusunda saglanan serbest zaman etkinliklerini gelistirmekte ve hatta

etkinlik yelpazesini genisletmekte 6nemli bilgiler saglayacaktir (146, 147).

2.1.3.4. Serbest Zaman llgilenimi, Serbest Zaman Doyumu ve Serbest

Zamanda Algilanan Ozgiirliik Arasindaki Iliski

Serbest zaman ilgilenimi {izerine yapilan aragtirmalarda daha c¢ok serbest
zaman ilgileniminin yapisina, serbest zamana yonelik tutuma ve katilma/katilmama
davranigina etkisine odaklanmistir (97, 113, 148). Aktiviteye katilimda motivasyon
ve ilgilenim iliskisini de son yillarda galisilan konular arasindadir (108, 149).
Arastirmalara gore bir rekreasyonel aktiviteye kilo vermek gibi digsal motivasyonla
katilan bireyler aktiviteden daha az keyif almakta ve ilgilenim diizeyleri zamanla

diismektedir. Buna karsin saglk, iyilik hali, eglence, kisisel gelisim gibi icsel
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motivasyonla katilan bireylerin ilgilenim diizeyleri daha yiiksektir (108, 148, 150).
Serbest zaman ilgileniminin c¢alisildigi diger konular arasinda aktiviteye karst
psikolojik baglilik, miisteri sadakati gibi kavramlar da bulunmaktadir (113, 151,
152). Psikolojik baglilik, aktiviteye yonelik yiiksek ilgilenim sonucu olusan bir
baglilik seklinde ifade edilmis ve zamanla yer-mekan bagliligi, degisime direng
durumlarini tetikleyebilecegi ifade edilmistir (97). Ayn1 zamanda ilgilenim ile ortaya
cikan psikolojik baghlik, aktiviteye sadik bir katilime1 olma durumunu da

etkilemektedir (152).

Serbest zaman doyumu ise serbest zaman davranisina etki eden birgok
faktorle birlikte iliskilendirilmis ve arastirilmistir (147, 153, 154, 155). Bunun yani
sitra yasam doyumu, is doyumu, aile doyumu gibi faktorlerle de siklikla
iliskilendirilip arastirilmaktadir. Serbest zaman doyumunun yasam doyumunu, dznel
iyi olus halini ve ig doyumunu olumlu yonde etkiledigini ortaya koyan arastirmalar
bulunmaktadir (139, 156, 157, 158). Yas, meslek grubu, cinsiyet gibi demografik
faktorlerle de iliskilendirilip arastirilan serbest zaman doyumu arastirmalarina gére
yas arttikga serbest zaman doyumunun distiigi sonucuna ulasilmigtir. Ayrica
erkeklerin serbest zaman doyumu kadinlarin serbest zaman doyumundan daha
yiksek bulunmus, fiziksel aktiviteye katilan bireylerin de fiziksel aktiviteye
katilmayan bireylere gore serbest zaman doyumlarinin daha yiiksek oldugu

goriilmistiir (159, 160, 161).

Serbest zaman davranigini anlamada O6nemli diger bir faktor olan serbest
zamanda algilanan ozgiirlik, serbest zaman aktivitelerine katilim, serbest zaman
deneyimleri, motivasyon, tutum, tatmin, serbest zaman engelleri gibi bir¢ok faktorle
iliskilendirilerek arastirilmistir (135, 162, 163). Serbest zaman etkinliklerine
katilimda temel faktor oldugu ileri siiriilen serbest zamanda algilanan 6zgiirliik ile
aktiviteye katilim arasinda pozitif yonde bir iligki oldugunu ortaya koyan
arastirmalar bu goriisii desteklemektedir (164, 165, 166, 167). Algilanan 6zgiirliik ve
fiziksel aktiviteye katilim durumu, yas, cinsiyet gibi degiskenler iizerinde yapilan
arastirmalar incelendiginde erkeklerin algilanan ozgiirliikk diizeyleri kadinlarin
algilanan ozgiirlik diizeylerinden daha yiiksek bulunmustur. Algilanan 6zgiirliik

diizeyi yliksek kadinlarin ise fiziksel aktiviteye katilan kadinlar oldugu ve algilanan
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ozgurliik, fiziksel aktiviteye katilim ve mutluluk arasinda pozitif yonde bir iliski

oldugu goriilmektedir. (167, 168, 169).

Serbest zaman ilgilenimi ve serbest zaman doyumu iliskisinin kuruldugu
caligmalar incelendiginde sinirl sayida aragtirmanin oldugu goriilmektedir. Bu iki
faktor arasindaki iliski dogrudan incelenmemis olsa da aralarinda pozitif bir iligki
oldugunu ortaya koyan bazi arastirmalarin oldugu gériilmektedir. Ornegin Russell
(170) serbest zaman ve yasam Kkalitesi lizerine yaptig1 arastirmasinda serbest zaman
ilgilenimi ve serbest zaman doyumunun yasam kalitesinin belirleyici faktorleri
oldugunu ve aralarinda anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulagsmistir. Baldwin ve ark.
(171) tarafindan evli giftlerin serbest zaman davramisi ve evlilik tatmini {izerine
yaptig1 arastirmasinda serbest zaman ilgilenimi ve doyumlar yiiksek ciftlerin evlilik
tatmininin de yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Son olarak Kyle ve ark. (120) ii¢
farkl1 bolgede yasayan bireylerin serbest zaman ilgilenimi ve serbest zaman
doyumlarini inceledikleri aragtirmasinda serbest zaman doyumu yiiksek bireylerin
serbest zaman ilgileniminin de yiliksek oldugu sonucuna ulagsmislardir. Serbest zaman
ilgilenimi ve doyumu arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen bu arastirmada serbest
zaman ilgilenimi ve serbest zaman doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir. Yetim ve Argan (172), serbest zaman ilgilenimi ile fitness
merkezlerine yonelik tatmin ve sadakati arastirdiklar1 calismalarinda fitness
merkezinden tatmin diizeyleri yiiksek olan bireylerin ilgilenimlerinin ve

sadakatlerinin arttig1 sonucuna ulagmstir.

Serbest zaman doyumu ve algilanan 6zgiirlik arasindaki iliskiyi arastiran
calismalar incelendiginde bu iki faktor arasinda pozitif bir iliski oldugu
goriilmektedir. Michelle ve ark. (173) motivasyon, doyum ve algilanan o6zgiirliik
arasindaki iligkiyi inceledikleri arastirmalarinda serbest zaman doyumu ile algilanan
Ozgiirlik arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir. Algilanan
ozgiirlik dizeyleri yiliksek bireylerin serbest zaman doyumlarinin da Yyiiksek
oldugunu belirtmektedirler. Siegenthaler ve O’Dell (166) evli ¢iftlerin serbest zaman
tutumu, doyum ve algilanan 6zgiirliik iliskisinin incelendigi aragtirmalarinda serbest
zaman tutumu ile algilanan 6zgiirlik arasinda bir iligki oldugunu bunun yani sira
algilanan Ozgiirlik ve serbest zaman doyumunun birbirini etkileyen faktorler

oldugunu ortaya koymustur. Yurtigi literatiir incelendiginde Serdar (174) tarafindan
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tiniversite 6grencileri tizerinde yapilan arastirmada bireylerin serbest zaman doyum
diizeyleri arttikca, serbest zamanda algilanan ozgiirlik diizeylerinin de arttig
sonucuna ulasilmistir. Kodas ve ark. (175) tarafindan Turizm sektorii ¢alisanlari
tizerinde yapilan arastirmaya gore serbest zaman doyumu ile algilanan 6zgiirliik alt
boyutlart arasinda pozitif yonde karsilikli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.
Yapilan arastirmalar serbest zamanda algilanan 6zgiirliik ile serbest zaman doyumu
arasinda olumlu yonde bir iliski oldugunu ve birbirini destekleyen iki kavram

oldugunu ortaya koymaktadir.

Serbest zaman literatiirii incelendiginde serbest zaman ilgilenimi ve algilanan
Ozgurlik arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen bir aragtirmanin olmadigi
goriilmektedir. Ancak Kleiber ve ark. (176) serbest zamandaki 6zgiir se¢imlerin,
tatmin duygusunun, serbest zamandaki 6zgiirliik hissinin serbest zaman ilgilenimini
arttirdigini belirtmektedirler. Serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman tatmini ve
serbest zamanda algilanan Ozgilirlik arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen bir

arastirma ise literatiirde yer almamaktadir.
2.2. Tarihsel Siirecte Kadin

Hemen biitiin toplumlarda ortak olan sorunlarin basinda kadinlarin 6zgiirliigi
sorunu gelmektedir (177). Insanlik tarihi boyunca en ilkel topluluklardan en gelismis
toplumlara kadar kadin ile erkegin arasindaki farkliliklardan dogan birtakim
degerlendirmeler hep yapilmistir, birinin digerinden iistiin ya da etkili olmas1 arzu
edilmistir. Giiniimiizden yliz binlerce yil 6ncesinde bile topluluk halinde yasama
ithtiyacinda olan insan 1rki, ¢ogalmay1 garantileyen, beslenme etkinliklerinde 6nemli
rol istlenen, dogadaki bitkileri ¢6zliimleyen ve hastaliklarin tedavisinde
deneyimleriyle etkin rol oynayan kadin’i topluluk igerisinde egemen bir rolde
konumlandirmistir (178). Insan wrkinin ve yasayigmin evrilme siireciyle birlikte
Mezolitik ¢agdan erken Neolitik ¢agin sonlarina kadar mevcut ekonomide 6nemli
yeri olan toplayicilik, balik¢ilik, dokumacilik gibi iiretkenligi temsil eden islerin
kadinlarin kontroliinde olmasi, toplum igerisinde kadinlarin saygin bir yeri olmasini,
Ozgiirlik ve s6z sahibi olmalarmi saglamigtir (179). Neolitik donemde tarimsal
tretimin 6nem kazanmasi, kadinlarin toprak ile 6zdeslestirilip kutsal goriilmesi,

hayvanciligin gelistirilmesi erkegin de topluluk i¢inde s6z hakkina sahip olmasi gibi
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stireglerin sonrasinda endiistriyel iiretimin baslamasiyla erkegin otoriter bir gii¢
haline gelmesi yeni sosyoekonomik yapilanmay1 da beraberinde getirmistir (179).
Geg Neolitik doneme kadar sosyoekonomik yapi igerisinde iistlendigi rol bakimindan
erkekten daha on planda olan hatta tanrigcalastirilan kadin, erkeklerle esit haklara
sahip ve esitlik¢i yagsam tarzini, paylasimciligi benimseyen bir toplumsal yasam
anlayisina sahipti. Ancak Geg¢ Neolitik donemin sonlarinda yani Endiistriyel
gelisimle birlikte ekonomide beliren yeni olgular erkegi sadece 6n plana ¢ikarmakla
kalmay1p, onu baskin ve otoriter bir gii¢ olarak da belirlemistir (179). Toplumsal baz1
gelismelerle birlikte ilk yasalarin ¢ikisi, hukuki diizenlemelerde kadinlarin bazi hak
ve Ozgirliklerinin kisitlanmasiyla birlikte kadinlarin, erkekler karsisindaki

yenilgisini devamli hale getirmistir (180).

Tarihsel olarak bakildiginda kadinlarla erkekler arasindaki iliskinin kadinlarin
aleyhine bozulmasinin sanayilesme ile 6nemli bir ivme kazandig1 goriillmektedir. 18.
Yiizyilla kadar toplumsal olarak iiretken kabul edilen isler, yani ailenin hayatini
idame ettirmesini saglayan faaliyetler, ev i¢inde kadin ve erkek tarafindan beraberce
yapilmaktaydi. Fakat sanayi kapitalizmi {iretken isgiiciinii ev merkezli olmaktan
cikarmig, kamusal alana tasimaya baglamistir (181). Bu siire¢ oncelikle kocalarini
calismaya gonderip evde daha az iiretken islerle (¢ocuk bakimi, ev isleri, temizlik)
bas basa kalan orta sinif kadinlar1 etkilemistir. Wollstonecraft (182)’a gore evde
kocasim1 bekleyen kadin oncelikle oOzgiirliiglinii ve faziletini kaybetmistir. 20.
yiizyilin ikinci yarisina kadar egemen yasama tarzinin diislinsel arka planini
olusturan modernizmle birlikte gelisen siiregte kadin sorununun kaynaklari ve
¢cozlimiine iliskin birgok yaklasim gelistirilmis (183) ve kadinlarin kaybettikleri
Ozgiirliiklerini, faziletlerini yeniden kazanmalar i¢in kadin 6zgiirliigli hareketleri

baslatilmigtir (184).

Tiirkiye’de kadin sorunu ve kadinlarin konumu incelendiginde bir¢ok Diinya
tilkelerine benzer sekilde kadinlarin ikincil konumda yer aldig1 gériilmektedir. Ancak
Tiirkiye’nin bulundugu cografi konum ve ¢ok kiiltiirlii yap1 sebebiyle Tiirkiye Dogu
ile Bati’nin sentezi olan bir iilke konumundadir. Islam dininin de baskin sekilde
yasam tarzini ve se¢imlerini belirledigi Orta Dogu iilkelerinde kisisel ozgiirliiklerde

din belirleyici faktor (185) olsa da Tiirkiye gibi gelismekte olan bir iilkede kisisel
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Ozgiirliikkler ile din arasinda daha yumusak bir iligki kurulmaya ¢aligilmaktadir. Fakat
yine de kadmlarin konumlarina iligkin toplumsal, dinsel ve geleneksel onyargilari
asmak oldukga giictiir. Tiirk kadiminin yaklasik bin yil siiren toplumda ikinci sinif
vatandas olarak goriidiigli konumun degistirilmesi ve esit haklara sahip olmalaria
yonelik atilan adimlar heniiz 100 yillik bir geg¢mise sahiptir (186). Toplumsal
diizenin her alaninda kadin ve erkegin esit haklara sahip olmasina yonelik yapilan
diizenlemeler ve kadin hareketleri Ataerkil Tiirk kiiltiirii ve Islam dininin baskisi

altinda yiritilmeye ¢alisilmaktadir (187).
2.2.1. Feminist Yaklasim

18. yiizyildan itibaren 6zellikle Aydinlanma Cagi sonrast kadinlar ve erkekler
arasinda var olan toplumsal, sosyal, siyasal, hukuki pek cok alandaki esitsizliklere
kars1 miicadele baslamistir. 19. yiizyil’a gelindiginde ise kadinlarin erkeklerle esit
hak, 6zgiirliik ve statli i¢in verdigi miicadele yeni bir kavrami, Feminizm’i ortaya
cikartmigtir (188). Feminizmin temel olgusu kadindir ve kadinlarin baskilanmasi,
ikincillestirilmeleri, farkli sinif, dil ve dinlerdeki kadinlarin sorunlarimi ele alan bir
bilim alanidir. Akademiye ilk girisi Wollstonecraft’in 1792 (182) de yaymladigi

Kadin Haklar1 Savunmasi ¢alismasiyla olmustur.

19. yiizyildan 21. yiizyila kadar uzanan siirecte kadin haklar1 baglaminda
ortaya ¢ikan farkli talepler ve amaglar dogrultusunda cesitli kuram, ideoloji ve
anlayislardan etkilenen kadin hareketleri gerceklestirilmistir. Kapitalist ve patriarkal
sisteme farkli noktalardan yapilan elestiriler, tarihsel siirecte feminist gruplarin
isteklerinin ¢esitlenmesi ve degismesi gibi etkenlerle feminizm 1.,Il. ve Ill. dalga
feminizm olarak kronolojik bir anlatimla boéliimlere ayrilmaktadir. Feminizm
kavraminin tek ve ortak bir tanimlamasi yapilamasa da kadin-erkek esitsizligine kars1
miicadele eden, kadinlarin 6zgilirlesmesi, haklarinin mesrulastirilmasi, kamusal ve
0zel alanlarda kadin ve erkegin esit haklara sahip olmasi gibi amaglara sahip bir

eylem alanidir (189).

Kadin i¢in esitlik, Ozgiirlik, sayginlik, hayatlarinin ve bedenlerinin
kontroliiniin kendilerinde olmas1 gerekliligi gibi miicadele alanlari olan feminist

yaklagima gore (190) toplumsal yapidaki temel bir doniisiim i¢in kadinlarin
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giiclenmesi gerekmektedir (191, 192). Giiclenme genel anlamda bireye yasal bir
hakkin, giiciin verilmesi olarak tanimlansa da kadinlarin giliclenmesi 6z yeterlilik
inanglarinin arttirilmasi (193) veya temelde her bireyin ihtiyaci olan 6zerklik
ihtiyacinin karsilanmasi (194) olarak tanimlanmaktadir. Giiglenme sosyal yapilar ve
bireyler aras1 yapilarla yakindan iligkilidir. Bireyin, bireyler arasi iliskilerle ve sosyal
yapilarla etkilesim halinde olmas1 6zerklesmesini saglamaktadir dolayisiyla bireyin
giiclenmesi aslinda 6zerklesmesi anlamimi tasimaktadir (192, 195, 196). Ozerklik ise
Oz Belirleme kuraminin en temel kavramlarindan biridir ve farkl Kkiiltiirlerde
yasasalar da her insan i¢in 6zerklik; mutluluk, tatmin, c¢evre ile olumlu iliskiler,
kendini gergeklestirme ve birey olma icin temel bir ihtiyagtir (197). Ote yandan
kadin hareketinin ve politikalarinin merkezinde bedenin yer aldigi goriilmektedir.
Kadinlar, bedenlerinin kendi hakimiyetlerinde olmadigini, toplum tarafindan
diizenlendigini belirtmektedirler (198). Ozellikle Bourdieu, Foucault gibi 6nemli
kuramcilar kadinlarin bedenleri {izerinden ikincillestirildigini, toplumsal cinsiyet
esitsizliginde bedenin yeniden iiretimin pargas: oldugunu vurgulamislardir. Giinliik
yasamda pratigin yansimasi olarak goriilen beden, feminist yaklasimlar i¢in de
onemli bir analiz alam1 olarak ve kadinin giliglenmesinin bir aract olarak

goriilmektedir (199).
2.2.2. Kadinlarin Gii¢clenmesi

Giliglenme kavrami 1970’lerin sonlarindan itibaren kullanilmaya baslayan
kompleks ve degisken bir kavramdir. Giiglenme kavraminin kdkeni Freire (200)’nin
varsayimlar teorisinde alt tabakada yasayan insanlarin sosyal yapidaki gii¢ iliskilerini
degistirerek hayatlarinin kontrollerini almalar1 anlaminda kullandig “farkindalik”
kavramina dayanmaktadir. Ancak o, teorisinde iktidar iliskilerinin belirleyicisi olan
cinsiyet farkliigmi goz ardi etmistir. Griffen (201) ise giiclenme kavramini
“kadinlarin giice sahip olmasi, giiclenmesi” seklinde feminist bakis agisiyla yeniden

tanimlamistir.

Giliniimiizde ekonomi, hukuk, psikoloji, sosyoloji gibi farkli alanlarda farkli
anlamlarda kullanilan giiclenme kavrami feminist literatiirde birgok farkli tanimla
karsimiza ¢ikmaktadir. Genel olarak kadinlarin giiglenmesi hem bireysel olarak

gliclenmelerini hem de yasam kalitelerinin arttirtlmasini igermektedir ve her etnik
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kokenden, yas grubundan, sosyal smiftan ve cinsiyetten bireyin esit sartlara ve
haklara sahip olmasi anlamini tasimaktadir. Giiglenme kisinin bireysel ve sosyal
kapasitesinin arttirilmasi anlamini tagimaktadir ve tiim insanlar igin esit haklar ve

Ozgiirliikk idealinin gergeklestirilebilecegi bir yol olarak goriilmektedir (202).

Giiglenme kavraminin bireysel giiglenme ve toplumsal giiglenme olarak iki
formu vardir. Kadinlarin toplumsal olarak giiclenmesi, erkek egemenliginin ve erkek
egemen ideolojinin degistirilmesi iktidar iligkilerinin yeniden sekillendirilmesinin
basit bir formu olarak goriilmektedir (203). Kadinlarin bireysel olarak giiglenmesi
kavramina bakildiginda ise 6z yeterlilik inanglarinin arttirilmasi (193) veya temelde
her Dbireyin ihtiyaci olan 0&zerklik ihtiyacinin  karsilanmasi (204) olarak
tanimlanmaktadir. Giliglenme sosyal yapilar ve bireyler arasi yapilarla yakindan
iligkilidir. Bireyin, bireyler arasi iliskilerle ve sosyal yapilarla etkilesim halinde
olmasi Ozerklesmesini saglamaktadir dolayisiyla bireyin giliclenmesi aslinda
Ozerklesmesi anlamini tagimaktadir (192, 195, 196). Diger bir taraftan kadinlarin
giiclenmesi toplumsal yapidan, politikalardan, sosyal yasamdan, ekonomiden ayri
diistiniilemez. Politikalarda ve kalkinma planlarinda yer alan 6nemli konular arasinda
oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla gliglenmenin farkli seviyeleri vardir ve Lowery ve
Misra (205), kadinlarin giiglenmesini bireysel giiglenme, ailesel giiglenme, marjinal
gruplarin giiclenmesi, orgiitsel gliglenme, bolgesel gliglenme ve toplumsal giiclenme
olarak 6 farkli seviyede ifade etmistir. Flintan (206) ise gliglenmenin boyutlarini
asagidaki sekilde (Sekil: 2.1.) modelize etmistir; Modele gore giiglenme faktorleri 4
boyutta tanimlanmistir. Bunlardan ilki bireysel ve topluluk gruplar1 arasinda
kadinlarin kendilerini tanima, bilgilenmelerini saglayarak 6zsaygilarimi gelistirme
gibi becelerileri hedefleyen psikolojik iyilik hallerini de igerek psikolojik
giiclenmedir. Ikincisi kadimlarin ekonomik bagmmsizliginin ve gelir giivenliginin
saglanmas1 becerilerini hedefleyen ekonomik giiclenmedir. Ugiinciisii kadinlarin
toplumsa var olan konumlarina meydan okuyarak rol ve sorumluluklarinin yeniden
tanimlanmasina katkida bulunulmasini hedefleyen kiiltiirel giiclenmedir. Son olarak
da sosyal giliclenme kadinlarin toplum igerisinde sosyalleserek, birlikte hareket etme,
dayanigsma ve kaynaklarin paylasiminin saglanmasi hedefleriyle kadinlarin sosyal bir

varlik olarak toplum icerisinde yer almalarinin desteklenmesini ifade etmektedir.
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Sekil 2.1. Giiglenmenin boyutlar1 (206)
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Ekonomik
oGelir glivenligi
eGirisimcilik,
liretime katilma
eMilkiyet hakki

Kamala Bhasin (207) ise kadinlarin giliglenmesi kavraminin kendisi i¢in

bir¢ok farkli seyi ifade ettigini belirtmis ve su sekilde siralamustir;

e Kadinlar1 anlamak, kapasitelerinin farkinda olmak/olmalarin1 saglamak ve

kadinlarin bilgilendirimesi

e Kendi korkulanyla, yetersizlik ve ikincillestirilmeleriyle savagmalarini

saglamak

e Oz yeterlilik ve 6zerklilik hislerinin arttirilmasi

e Bedenlerinin kontroliiniin kendilerinde olmasi

e Ekonomik olarak bagimsiz ve kendilerine giivenli hale gelmesi

e Kadinlara miilkiyet hakki gibi yasal haklarin verilmesi
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e Kadinlarin ev igindeki is yiiklerinin azaltilmasi ve ev disina ¢ikmalarinin
saglanmasi

e Kadin gruplarinin ve organizasyonlarinin arttirilip, gii¢lendirilmesi

e Sadece nezaket ve incelik Ozelliklerinin degil diger niteliklerinin ve
yeteneklerinin de beslenmesi ve 6n plana ¢ikartilmasi.
Hall (208) ise giiglenmis kadinlarin bir takim karakteristik 6zelliklere sahip

oldugunu ifade etmektedir ve bu 6zellikleri su sekilde siralamaktadir;

e Giiglenmis bir kadin tutumlarini, degerlerini ve kendi faydasina olan davranig
iliskilerini tanimlar. Gliglenmis kadin 6zerktir ¢linkii geleneksel, modern veya
endiistriyel toplumlardan herhangi birinde yasiyor olsa da erkek hiyerarsisine
kars1 6zgiirliiglinii ilan etmistir.

e QGiiclenmis kadin, erkek egemenliginden siyrilmis esit fikirlilik ve esit
rollerden yanadir. Giiglenmis kadin erkek iizerinde baski kurmay1
hedeflemez, esitlikten ve isbirliginden yanadir.

e Giliglenmis kadin sadece ona sunulan hayati yasamak yerine yetenekleriyle
kurdugu hayat1 yasar. Boyun egmez ve yasam miicadelesi verir.

e Giliglenmis kadm ailesel sorumluluklarinin yerine getirmenin yaninda
inancglarint da devam ettirebilir. Erkek otoritesi onun inanglarini belirlemez,
yonlendirmez. Kendi degerler sistemine sahiptir. Her kadinin hayat akisinda
0zgiin idealleri vardir.

e Her toplumda giiclenmis kadinlar bulunabilir yeter ki bireysellikleri ve
sosyallikleri i¢in uygun sartlar1 yakalayabilsinler.

Kadimlarin giiclenmesi meselesi spor alaninda ise genellikle kadinlarin
bedensel olarak giiclenmesi, bedenlerinin kontrollerini saglamalari ve bedenlerinin
farkina varmalar1 seklinde karsilik bulmustur (209, 210). Spor alaninda kadinlarin
giiclenmesi su sekilde tanimlanmaktadir; toplumun her alaninda ikincil konumda
bulunan kadmin erkeklerin egemenliginde olan spor alaninda kars1 karsiya kaldigi bu
yapiin degistirilmesi, spora katilimda esit haklara sahip olunmasi, kadinlarin spor
yoluyla bedensel giiclenmelerinin saglanmasi, bedenlerini tanimalarini deneyimlerini
ve anlamlandirmalarini saglamak, bedenlerinin kontrolii yoluyla
ozerklestirilmelerinin saglanmasi ve toplumsal yapidaki rollerinin degistirilmesinin

saglanmasidir (211, 212, 213, 214). Buna karsin sporun kadinlarin toplumsal
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yapidaki konumlarin1 yeniden {irettigine ve sporun baskin olarak cinsiyetci
sOylemlere sahip olan bir alan olduguna dair goriisler de bulunmaktadir (8, 215). Bu
noktada ise Hargreaves (216), kadinlarin bedensel giiclenmelerinin performans
sporlarindan ziyade serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilmalari yoluyla
saglik ve zindeliklerine katkida bulunacagina sosyallesmelerini saglayacagina
dolayisiyla 6zerklik hislerini arttiracagina ve toplumsal yapida bir degisime yol

acacagina dair gorislerini 6ne siirmektedir.

Serbest zaman ve giiclenme lizerine yapilan ¢alismalar incelendiginde bedene
dair eylemlerin bir yandan giindelik hayatta beden iizerindeki denetimin bir pargasi
olarak goriiliirken, bir yandan da 6zerklik ve giiclendirme alani olusturabilecegi
izerinde duran arastirmalarin da oldugu goriilmektedir (217, 218). Kadinlarin
fiziksel aktiviteye katilarak fiziksel olarak aktif olduklar1 zaman kendilerini daha
saglikli, daha mutlu, tatmin olmus ve Ozerk hissettiklerine yonelik caligmalar da

bulunmaktadir (84, 219, 220, 221)

Paul (222) Amerika’da Savunma sporlar1 ve Ragbi yapan kadinlarin fiziksel
aktivite  deneyimlerinin  giiclenmelerini  kolaylastirip  kolaylagtirilmadiginin
arastirlldigt  feminist bakis acist ve gomiili kuram yonteminin kullanildig
caligmasinda 17 kadin sporcuyla gorismiistiir. Giiglenmenin 3 tip kimlik gelistirme
stireci oldugunu ortaya koymustur. Birincisi fiziksel aktivite yoluyla bedenlerinin ve
bedensel giiclerinin kesfedilmesi, ikincisi saglikli ve pozitif bir beden imaj
yaratilmasi ve nasil goriindiiklerinden ziyade nasil performans sagladiklarinin énem
kazanmasi, son olarak da fiziksel aktivitenin yagamin diger alanlarinda kendilerine

ozerklik ve yeterlilik hissi yaratmasi.

Markula (223) aerobik yapan kadinlarla yaptig1 etnografik arastirmada 1990-
1992 yillart arasinda aerobik sinifinda saha analizi, video analizi, goriisme ve medya
analizi yontemlerini kullanmistir. Haftada 1 saatlik aerobik derslerine katilarak alani
analiz etmis ve 35 katilimct ile birebir goriismeler yapmistir. Katilimcilar 18-45 yas
aras1 Universite personelinden (akademik-idari) olusmaktadir. Medya analizinde
kullandig1 dergiler ise saglik, kadmlar i¢in spor ve fitness temali dergileri
igcermektedir. Video analizinde ise aerobik egzersiz videolarini i¢ceren Jane Fonda ve

Kathy Smiths’in video kayitlarin1 inceleyip analiz etmistir. Yaptigi arastirma
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sonucunda ise aerobik sinifindaki kadinlarin ideal bedene ulasma arzularinin
toplumsal yeniden {iretime katki sagladigini ancak kadinlarin bedenlerini
tanimalariin  ve deneyimlerine odaklanmalarimin  saglanmasiyla  bedensel

giiclenmelerinin saglanabilecegini ortaya koymaktadir.

Raisborough ve Bhatti (224) Ingiltere Sussex Universitesinde kadinlarin
serbest zaman deneyimlerine odaklandiklar1 ¢aligmalarinda kadin otobiyografilerine
yer vermislerdir. Kadinlarin serbest zamanlarinda kendi gelisimleri i¢in sectikleri
aktivitelerin kimlik gelisimlerine ve Ozerkliklerine katki sagladigini ortaya koyan
arastirmada kadmlarin gliglenmesinde, toplumsal cinsiyet rollerinin yeniden
yapilandirilmasinda  serbest zamanin verimli  degerlendirilmesinin  6nemi

vurgulanmaktadir.

Green (225) calismasinda Allen (226)’in Karsilikli Giiglenme Modeli
cercevesinde yaptigi calismasinda 26 Brezilyali kadinin Capoeira deneyimlerine
odaklanilmistir. Capoeira yapan kadinlarin 6zerklik hislerinin  arttigmi  ve
hayatlarinin her alaninda daha 6z gilivenli olduklarini ortaya koymustur. Tim
capoeiracilarin hayatlarinda bu denli gelisimlerin olabileceginin one siirildiigi
arastirmada toplumsal cinsiyet rollerinin 6nemli bir engel olarak ortaya ciktigi
belirtilmektedir. Ancak bir sekilde capoeira yapmaya baglayan ve bedenlerini
deneyimleyen kadinlarin hem kendi giiglenmelerini saglayabilecegini hem de

toplumsal cinsiyet rollerinin degismesine katki saglayabilecegini savunmaktadir.

Tiirkiye literatiirii incelendiginde ise Asg1 ve ark. (227) tarafindan kadinlarin
fiziksel aktiviteye katilimlarinin, fiziksel aktivite ile ve fiziksel aktivite alani ile
kurduklar1 iligkinin bir toplumsal siif baglaminda ele alindigi arastirmalarinda
Bourdieu’nun kuram ve kavramlari kullanilmistir. Ankara ilinde kamu ve o0zel
sektore ait spor merkezlerinde fiziksel aktiviteye katilan 94 kadin iizerinde yapilan
arastirmada bireysel goriismeler ve odak grup goriismeleri yapilmistir. Arastirma
sonucunda kadinlarin serbest zamani ev i¢i rollerle iliskilendirdikleri, fiziksel
aktiviteye katilimi ise ev digina ¢ikma araci olarak gordiikleri sonucuna ulasilmaistir.
Ayrica kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimlar1 ile Oznelliklerinin saglandigi,

kendilerine giivenlerinin arttig1 ve kendilerine ait bir alanda kiiltiirel sermayelerini de
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gelistirmeleriyle bireysel ve fiziksel giiclenmelerine katki saglayabilecegi sonucuna

ulastlmistir.

Oztiirk ve Koca (228) tarafindan yapilan 3 kusak kadmin fiziksel aktiviteye
katilimlarinin incelendigi arastirmalarinda 144 kadin ile goriisiilmistlir. Gortisiilen
kadinlardan 48’1 kiz cocugu, 48’1 kiz ¢cocuklarinin annesi ve 48’1 de kiz ¢ocuklarinin
anneanneleridir. Sosyo ekolojik model ve feminist kiiltiirel analizin arka planim
olusturdugu arastirmada Tiirkiyenin kiiltiirel yapisini ortaya koyabilecek 6 farkli
ilden katilimcilar ile yari1 yapilandirilmig goriismeler yapilarak tematik analiz
yontemi kullanilmistir. Arastirma sonucunda Tiirkiyenin sosyo-ekonomik ve politik
degisimine paralel olarak 3 kusak kadinin fiziksel aktiviteye katilimlarinda bireysel,
sosyal ve cevresel degisimler oldugu gozlemlenmistir. Ug kusak arasinda fiziksel
aktiviteye katilimda farkliliklar oldugu ve bu farkliliklarin da degisen egitim

politikalar1 ve gevresel faktdrlere bagli oldugu sonucuna ulagimistir.

Bunlarin yani sira “Woman Win”, “Woman in Sport”, “IAPESGW” gibi
kuruluslar kadinlarin ve kiz ¢ocuklarinin spora ve fiziksel aktiviteye katilimlarinin
arttirtlmasi, bedenlerinin farkina varmalari, spor ve fiziksel aktivite yoluyla
bedenlerini deneyimlemeleri ve bedensel giliglenmelerinin saglanmasi gibi amaglarla
bircok proje gelistirmekte ve uygulamaktadirlar. Kadinlarin spora katilimlarinin
arttirilmasi cinsiyet esitligini saglayabilecektir diisiincesini savunan arastirmacilar
oldugu gibi bunun aksini diisiinen yeniden {iiretime katki saglayacagini one siiren
aragtirmacilar da bulunmaktadir. Bu noktada spor ve fiziksel aktivite ortaminin
feminist yapilandirilmas1 ve kadmlarin giiclenmesine katki saglayacak yollarinin
aragtirilmasi 6nem arz etmektedir. Markula (8), fiziksel aktivite ortaminin kadinlarin
bedenlerini deneyimleyebilmelerine olanak saglayacak sekilde diizenlenmesinin
bedensel giiclenmeye o©Onemli katkilar saglayacagimi vurgulamaktadir. Yapilan
arastirmalar 1s18inda aktiviteden ¢ok aktivite ortaminin diizenlenmesinin 6nemli

oldugu goriilmektedir.

1980’lerden itibaren feminist yaklasimlarin 6nemli arastirma alanlarindan biri
haline gelen kadin bedeninin kontrolii ve gliclenmesi giinimiizde, bedenin en temel
kullanim alanm1 olan spor ile birlestirilmeye baglamistir. Kadinlarin bedenlerini

tanimasi, fiziksel ve psikolojik olarak giiclenmeleri, erkeklik insaasinda énemli rol
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oynayan sporlarda kadin bedeninin ikincillestirilmesi gibi bir¢ok arastirmaya konu
olmaya baglamistir. Spor ile kadin bedeni giiglendirilirken, ikincillestirme
pratiklerinin de yogun yasanmasi yeni ¢ozlimler tiretilmesi ihtiyacimi dogurmus ve
profesyonel spordan ziyade serbest zamanlarda yapilan fiziksel aktivite ¢oziim yolu
olarak goriilmeye baglanmis ve feminist yaklagimin ilgi odagi haline gelmeye

baslamistir.
2.3. Arastirmanin Kavramsal Cercevesi

Bu tez arastirmasinda serbest zaman alani, 0z belirlenim kurami temel
aliarak, feminist yaklasim bakis agisiyla degerlendirilmistir ve kadinlarin bireysel,
fiziksel, sosyal ve toplumsal yasantilar1 giiclenmenin boyutlari ile iligskilendirilerek

incelenmistir.

Oz belirlenim kurami sosyal yapilar icerisinde kisilik gelisimine odaklanan,
birey ve toplumun saglikli gelisiminin kosullarini belirleyerek bu kosullara etki eden
faktdrlerin tanimlanmas: ve gelisimini ortaya koyan bir kuramdir. Insanin dogasini
arastirirken  psikolojik siireclerine ek olarak sosyal c¢evrenin de etkisini
vurgulamaktadir (197). Bireyler, kendi gelisimlerini saglarken sosyal yapilarla
biitlinlesme egilimdedirler. Bu baglamda bireylerin kendileri i¢in ilging gelen
etkinliklere katilarak kapasitelerini ortaya ¢ikartmak, sosyal etkilesim kurmak, sosyal
yapilar icerisinde kendilerini konumlandirmak, igsel yasantilari ile kisiler arasi
yasantilar1 arasinda biitiinlesik bir bag kurmak gibi arzulari vardir (229, 230). Oz
belirleme, bireylerin davraniglarini dis etkenlerden, toplumsal normlardan bagimsiz
olarak kendi deger yargilari, inanglari ile belirleyerek tek basina karar vermeleri ve
segimlerinde Ozgilir olma duygusu yasamalar1 olarak tanimlanmaktadir (231). Bu
anlamiyla daha cok psikolojide kullanilan bir kuram gibi gortiniiyor olsa da sosyoloji
ve serbest zamani psikolojik veya sosyolojik boyutlariyla ele alan bir¢ok arastirmada
kullanilmaktadir (221, 232, 233). Bireylerin se¢im duygusu yasamalar1 da iginde
bulunduklar1 sosyal yapiin 6zerkligi destekleyici faktorlerine baglidir. Bu baglamda
diisiiniildiiginde bireyler kisisel psikolojik ihtiyaglarin1 doyururken c¢evreden
saglanan 6zerklik destegine ihtiya¢ duyarlar ve 6z belirleme diizeyleri yiikselir (220,
234). Oz belirlenim kuraminda evrensel oldugu kabul edilen yeterlik, 6zerklik ve

iligkili olma gibi {i¢ temel psikolojik ihtiyag yer almaktadir (220, 235). Bu
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ihtiyaglarin gelisimi kendiliginden gerceklesme egiliminde olsa da islevsel bir
diizeye gelebilmesi icin temel ihtiyaglar1 doyuran ¢evresel desteklere ihtiyag
duyulmaktadir. Bireyin i¢inde bulundugu sosyal yapilar, temel psikolojik ihtiyaclarin
gelisim siirecini destekleyebildigi gibi engelleyebilmektedirde (236). Insan dogasi
geregi gelisme ve sosyal yapilar ile biitlinlesme egilimindedir. Eger bireylerin temel
psikolojik ihtiyaclari, kisisel se¢imleri ve sosyal ¢cevre destegi ile doyuma ulastirilirsa

bireyler gelisim ve toplumsal biitiinlesme yasayabilirler (197).

Ozgiir secimler ve olumlu deneyimler sonucu tatmin, eglence ve kisisel
gelisim gibi birgok fayda saglayan bir alan olarak ele alinan serbest zaman, 6z
belirlenim kuraminin temelinde yatan ihtiyaglar ile birgok yonden iliskili
goriilmektedir (233). Deci ve Ryan (220), 6z belirlenimin uzun vadede gerceklesen
bir siire¢ oldugunu vurgulasalar da serbest zamanda yasanan olumlu ve gelisimsel
deneyimlerin psikolojik iyilik hali ve ihtiyaclarin doyumu noktasinda Onemli
katkilar1 oldugunu da kabul etmektedirler (236). Serbest zaman bireyin kisisel
gelisim, kisisel egilimlerin doyumu, cevre ile anlamli iligskiler kurma, sosyallesme,
kendini ifade, kapasitenin farkinda olma ve gelistirme gibi 6z belirlenim kuraminda
doyurulmasi hedeflenen temel ihtiyaglarin doyumunda onemli bir alan olarak
goriilmektedir (232). Oz belirlenim kuramu, serbest zaman alaninda bireylerin serbest
zaman davraniglarinin altinda yatan etkenleri arastirmak, rekreasyonel aktivitelerin
bireyin psikolojik iyilik hali izerine etkisini ve sosyal yapilarla iliskisini arastirmak,
ozgirliik ve tatmin algilarinin arastirilmas: gibi konularda siklikla kuramsal cergeve
olarak kullanilmaktadir (99, 237, 238, 239). Ayrica toplumsal yapida ikincil
konumda yer almman kadmlarin 6zgiirce se¢im yaparak rekreasyonel aktiviteye
katilim ile kisisel gelisimleri iizerinde yapilan arastirlamalarda da temel alinan bir
kuram oldugu goriilmektedir (84, 99, 221). Bu arastirmada da 6z belirlenim kurami,
serbest zamanin anlasilmasinda ve bir¢ok faktorle iliskisinde belirleyici rol iistlenen
bir kuram olarak kadinlarin kisisel gelisimlerinin toplumsal yapilarla iliski kurdugu
ve Ozerklik destegi saglandig1 bir serbest zaman aktivite ortami insa edilmesinde

dayanak olan bir kuram olarak kullanilmistir.

Toplumsal cinsiyete iliskin alginin olugsmasina etki eden unsurlarin basinda
bireyin igerisine dogdugu ve biiyidigi aile gelmektedir (240). Tirkiye’de

modernlesme siireci de aile odakli olarak sekillenmistir, aile ise cinsiyet temelli
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yonetilmektedir. Tiirk modern diisiincesinde “ortalama Tiirk kadin1” dncelikle es ve
anne olmali, galigiyor ise topluma yararli hemsirelik, 6gretmenlik gibi kadinlara gore
islere yonelmelidir. Tiirkiye’de kadinlarin igerisinde biiyiidiigli aile yapis1 hem kendi
cinsiyet algisin1 hem de kurdugu ailenin cinsiyet algisini etkilemektedir (241). Clinkii
cocukluk ve ilk genclik donemi, bireyin kimi zaman farkinda olmadan kazandig
birgok davranisin ve yonelimin temellerinin atildigi bir donemdir. Toplumsal
cinsiyete, kadinlik ve erkeklige dair temel yargilar bu donemlerden itibaren
belirlendikten sonra kadinlarin ve erkeklerin bu yargilar1 igsellestirip yasantilarina
yansitmalartyla devam etmektedir. Giiniimiizde artik kadinlara atfedilen bir¢ok roliin
bicimi degisse, kadinlar ¢alisma hayati icerisinde fazlaca yer almaya baslasa bile,
kadinlar sosyal ve ekonomik hayatin gereklerini yerine getirmenin yani sira

geleneksel kadinlik gorevlerini de slirdiirmeye devam etmektedirler.

Kadinlarin toplumsal cinsiyet algilart ve kendi haklarin1 korumalart ¢ogu
zaman egitim seviyesi veya c¢alisma hayatinda yer almalarnyla ilgili
goriilmemektedir. Walters (242)’a gore kadmnlar kendi rollerini kaniksamislardir.
Kaniksama, ¢ocuk bakimi, ev isleri gibi islerin kadinin gorevi oldugunu kabullenme
ve hayatin normal akigi olarak gormeyi saglamakta ve caligsalar bile bu gorevi
aksatmama cabalarina yol agmaktadir. Kadinlar bugiin bir¢cok konuda erkekler ile esit
goriinseler bile toplumsal yapida 6zellikle ¢alisan kadinlarin cinsiyet rollerine iliskin
baz1 kalip yargilar degismemektedir. Ornegin; okul oncesi dénemde olan ¢ocuga
sahip bir anne calisiyorsa cocuk bundan zarar goriir, kadin tam zamanli bir iste
caligtyorsa aile hayati zarar goriir, i$ tamam ama kadinin asil goérevi ev ve
cocuklardir, hem kadin hem erkek ev biit¢esine katkida bulunmalidir ama erkegin tek
rolii para kazanmak iken kadinin annelik yapmak, ev isleri ile ilgilenmek gibi rolleri
de vardir (243). Kadinlar sosyal yasama veya is hayatina katilip ozgiirlik talep
ettikge aile ic¢i sorumluluklarinin ne kadarimi yerine getirip getirmedikleri
sorgulanmaktadir (241). Dolayisiyla egitim seviyesi ylikseldik¢e kadinlar, anneligin
verdigi (dayattigl) sugluluk duygusu ile iyi bir anne olup olmadigimi da
sorgulamaktadir. Egitim seviyesi diisiik kadinlarin ¢ogu ise ¢cocuklarinin bakim, ilgi,
barmmma gibi ihtiyaglarin1 kendileri karsiladiklari igin kendilerini iyi bir anne olarak
gormektedir (240). Toplumsal cinsiyet algis1 ve kadinlik rolleri egitimle ilgili

degildir aksine egitimli ve calisan kadinlara ekstra yiikler yiiklenmektedir. Bu



41

baglamda sadece egitim seviyesi ve ekonomik seviyesi diisiik kadinlarin giiglenmesi
gerektigi diisiincesinin 6n yargidan ibaret oldugu goriilmektedir. Aksine egitim
seviyesi yiiksek, ekonomik Ozgiirliige sahip kadinlarin, c¢alisma hayati
sorumluluklarinin yani sira aile hayati sorumluluklarinin da geleneksel roller ile
stirdiiriilmesi  gliglenmenin sadece ekonomik boyutla iliskili olmadigimi diger

faktorlerle de yakindan iliskili oldugunu gostermektedir.

Psikolojik Giiglenme
eOzerklik

°eOzsaygl

e Psikolojik tatmin

Aktif Yagam Becerisi

eYasam Kalitesini
arttirma

eiyilik halinin
devamini saglama

e Aktif yasam becerisi

kazandirma

Fiziksel Aktivite

Fiziksel Giiglenme

eBedenini tanima

eFiziksel kapasitenin
farkinda olma
eFiziksel formun
gelistirilmesi
eBedensel iyilik hali

Alaninda
Guglendirmenin
Boyutlari

Kiiltiirel Gliiglenme

o Kiiltirel Sosyal Giiglenme

normlardan

bagimsizlasma
eideal beden algisini
degistirme

eSosyallesme

eYakin iliskiler kurma
eToplumsal Aidiyet

Sekil 2.2. Fiziksel aktivite alaninda giiclenmenin boyutlari.

Bu arastirmada giiclenme kavraminin boyutlar1 Serbest zaman doyumu,

ilgilenim ve Ozgiirliik algisiyla iligkilendirilerek 5 ana baslik altinda incelenmistir.
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Bunlar; Psikolojik Giiclenme, Fiziksel Giiglenme, Sosyal Giiclenme, Kiiltiirel
Gliglenme, Aktif Yasam Becerisi Gelistirme. Aragtirmact tarafindan liteatiir
incelenerek ve fiziksel aktivite ile birlestirerek serbest zaman araciligi ile kadinlarin

giiclenmesinin boyutlar1 sekil 2.2.’deki gibi modelize edilmistir.
2.3.1. Psikolojik Giiclenme

Yapilan tez arastirmasinda psikolojik giiclenme 3 boyutta incelenmis,
ozerklik, Ozsaygi ve psikolojik rahatlama kavramlar1 ile iliskilendirilmistir.
Kadmlarin psikolojik giiclenmeleri, Ozerklik ve Ozsaygilarinin arttirilmast ve

psikolojik rahatlamalarinin saglanmasi hedeflerine ulagilma derecesiyle dl¢tilmustiir.

Ozerklik bir¢ok arastirmaci tarafindan tamimi yapilan genis bir kavramdir
ancak en genel anlamiyla 6zerklik dis etkenlerden bagimsiz olarak kendi kararlarini
alabilme ve 6zgiir bir bicimde yasayabilme olarak tanimlanmaktadir (244). Sreinberg
(245), ozerkligi 3 baslikta toplamistir. Bunlar; duygusal o6zerklik, davranigsal
ozerklik ve deger 6zerkligidir. Duygusal 6zerklik, bireyin aile veya sosyal ¢evresinin
istekleri disinda kendi istek ve amaclarin1 tanimlayabilmesi ve kendine giiven
duymasi, bunlar sonucunda basar1 hissi yasamasiyla kazanilabilen Ozerkliktir.
Davranigsal 6zerklik, bireylerin bagimsiz olarak kararlar alip bunlara uyma derecesi
ile iliskilidir. Deger 6zerkligi ise, neyin dogru neyin yanlis olduguyla ilgili ilkelere

sahip olmayla iliskilendirilmektedir (246).

Ozsaygi bireyin kendini nasil algiladigiyla ve kendisinden duydugu
memnuniyetle ilgili bir kavramdir. Saint Paul (247)’a gore, 6zsaygi, bireyin zihinsel
ve fiziksel dayamikliliginin, uyum yeteneginin ve mutlulugunun temelini
olusturmaktadir. Bireyin akademik yeterlilikleri, c¢evresiyle iliskili sosyal
yeterlilikleri ve fiziki goriiniim ve atletik performans ile ilgili fiziki yeterlilikleri

Ozsaygi seviyesini etkileyen 6nemli unsurlardir (248).

Psikolojik rahatlama, duygusal ihtiyaglar1 tatmin ederek haz odakli
beklentileri karsilama ile iliskilendirilmektedir. Duygusal beklentilerin karsilanmasi
bireylerin karsilastigi uyaran ile ilgili memnuniyetini ve uyarana devam etme,

yasaminda konumlandirma kararini1 vermede dnemli rol oynamaktadir (249).
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2.3.2. Fiziksel Gii¢clenme

Yapilan tez arastirmasinda fiziksel gliclenme kavrami kadinlarin bedenlerini
tanimalar1, fiziksel kapasitelerinin farkinda olmalar, fiziksel formlarinin
gelistirilmesi ve bedensel 1yilik hali boyutlar1 iizerinden incelenmis ve bu hedeflere

ulasilma derecesiyle ol¢lilmiistiir.

Kadin bedeni, kadinlarin ikincillestirilmesinde, sOmiiriilip baski altina
alinmasinda kullanilan 6nemli faktorlerden bir tanesidir. 1980’lerden itibaren yapilan
feminist ¢aligmalarin kapsamini kadinlarin bedenlerinin kontroliiniin kendilerinde
olmasi gerektigi konusu olusturmaktadir (250). Kadinlarin bedenlerinin kontrolii igin
oncelikle yabancilastiklart bedenlerini tanimalari, anlamalar1 ve bedenlerini
deneyimlemeleri gerekmektedir. Bazi feminist arastirmacilara gore, beden
politikalarmin degisimi icin fiziksel aktivite Oonemli bir potansiyele sahiptir ve
kadinlarin kendi bedensel potansiyellerini ve gii¢lerini deneyimlemeleriyle birlikte
fiziksel aktivitenin ozgiirlestirici giicli olabilir (66). Kadinlarin fiziksel aktiviteye
katilimi ile fiziksel formlar1 gelistirilebilir, kendi fiziksel becerilerini test edebilir,
basar1 duygusu yasayabilirler ve bedenlerini taniyip, kapasitelerinin farkinda olmalar
giiclenmelerine hizmet edilebilir (250). Bunun yani sira gelistirilen fiziksel form ile
bir¢ok fiziksel ve psikolojik hastalik 6nlenebilir ve kadinlarin bedensel iyilik halleri

saglanip, fiziksel aktivite ile saglikli bir yasam tutumu kazandirilabilir (251).
2.3.3. Sosyal Gii¢clenme

Modernlesme ile birlikte toplumsal yapida meydana gelen degisimler ve
teknolojik ilerlemelerle birlikte Harvey (252)’in zaman-mekan sikismasi olarak
adlandirdig1 toplumsal algidaki doniistimler meydana gelmistir. Kitle iletisim
araglarinin hizla gelismesiyle insanlar markete gitmeden aligveris yapmakta, yliz
yiize iletisim, etkilesim, kendini agma yerine sosyal aglari kullanmakta, geleneksel
eglence ve oyunlarin yerini sanal oyunlar almaktadir. Toplumsal yapidaki bu
doniistimler insanlar1 yalnizlastirirken topluma da yabancilagtirmaktadir. Toplumsal
hayattan ve kiiltlirlerinden uzaklasan yalniz bireylerin, yalmzlik duygularindan
kurtulabilmesi ve diger insanlarla etkilesime gegebilmesi i¢in sosyallesme

giniimiizde giderek daha da onemli bir kavram haline gelmektedir (253).
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Sosyallesme farkli yaklasimlarla degerlendirilse de bireyin toplumla, toplumun da
bireyle olan farkliliklarinin yani sira benzerliklerini de ortaya cikartan ve her bireyi

toplumun bir islevi haline getirmeyi amaglayan toplumsal siiregclerden biri olarak

goriiliir (254).

Yapilan tez arastirmasinda kadinlarin sosyallesmelerine katkida bulunmak,
diger insanlarla yakin iligkiler kurmalarin1 saglamak ve sosyal etkilesimi arttirmak
yoluyla kadmlarin topluma yabancilagmalarinin ve yalnizlagsmalarinin 6niine

gecilerek sosyal giiclenmeleri belirtilen hedeflere ulasilma derecesiyle 6l¢iilmiistiir
2.3.4. Kiiltiirel Giiclenme

Toplumsal yap1 icerisinde cinsiyete yoOnelik degerlendirmeleri ve
nitelendirmeleri kapsayan cinsiyet kiiltiirii, cinsiyete yonelik tutum ve davranislarin
nasil olmasi1 gerektigini belirleyen ve yonlendiren bir alt kiiltlirdiir. Mevcut kiiltiirde
kadin nasil davranir? nasil giyinir? nasil konusur? ugraslar1 nelerdir? gibi sorularin
cevaplarin1 ve cinsiyetlerin toplum icerisindeki konumlanisini da belirlemektedir.
Toplum, cinsiyete yonelik tutumlarla bireyler lizerinde denetleyici ve sinirlandiric
bir etkiye sahiptir, bireylerden kendilerine atfedilen rolleri yerine getirmesini bekler
(255). Cinsiyet kiiltiirii ile birlikte kadin bedenine atfedilen zayiflik, naiflik, bakiml
olma gibi ideal beden algilarin yani sira iyi anne olma, iyi es olma gibi aile i¢i
sorumluluklar/zorunluluklar da bulunmaktadir. Yapilan tez arastirmasinda toplumsal
cinsiyet temelli kiiltiirel normlar ve kadinlara yiiklenen ideal beden algisi

dontstiiriilmeye calisilarak belirlenen hedeflere ulasilma derecesiyle 6l¢lilmiistiir.
2.3.5. Aktif Yasam Becerisi Gelistirme

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2002 yilinda, bireylerin yas aldikga yasam
kalitelerini zenginlestirmek veya korumak, topluma katilimlarinin devamim
saglamak, yasa bagli olusan hastaliklardan korunmak amaciyla “aktif yaslanma”
kavrami giindeme getirilmistir. Aktif yaslanmanin en 6nemli belirleyicileri saglikli
beslenme ve diizenli fiziksel aktiviteye katilimdir. Yas ilerledikge islevsel kapasitede
azalma, kas kitlesinde azalma ve yag kitlesinin artmasi, fiziksel zindelikte azalma,
ruhsal ve bedensel iyilik halinin gerilemesi, bagimsiz yasam becerisinde azalma gibi

sorunlar meydana gelmeye baslamaktadir (256). Erken yaslarda saglikli beslenme ve
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fiziksel aktivite ile ortaya ¢ikan bu sorunlar engellenebilir, kronik hastalik riski
azaltilabilir ve orta ve ileri yaslardaki yasam kalitesi arttirilabilir (257). Yapilan tez
arastirmasinda aktif yasam becerisi, kadinlarin fiziksel aktiviteye ilgilerini arttirma,
fiziksel aktiviteyi yasamlarinin pargasi haline getirme, fiziksel aktiviteden elde edilen
kazanimlarin ~ giinliik yasama yansimasini saglama becerileri iizerinden

boyutlandirilmig ve belirlenen hedeflere ulasilma derecesiyle ol¢ililmiistiir.
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3. BIREYLER VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Yontemi

Arastirmanin amacina uygunlugu baglaminda yapilan tez c¢aligmasi
pragmatist ve doniisiimsel arastirma paradigmalarini temel almaktadir. Pragmatist ve
dontigsiimsel paradigmalar, ¢evremizdeki olay ve olgularin karmasik ve ¢ok boyutlu
olmasi nedeniyle aragtirma probleminin kapsamli ve her boyutuyla incelenmesine
dayanmakta, nitel ve nicel yontemlerin birlikte kullanilmasiyla gerceklestirilmektedir
(258). Nicel arastirmalarda neden-sonug iliskileri, indirgemeci diisiinme ve dlgtimler
on plandayken, nitel aragtirmada algilar, anlamlar, olay ve olgularin oriintiileri 6n
plandadir. Karma yontem arastirmalarinda ise ¢oklu yaklasim ve uygulama odakl
olma oOnemlidir ve arastirma sorularmma ¢ogulcu, problem odakli ve uygulama
merkezli bakilmasi gerekir. Karma yontem arastirmasi nitel ve nicel arastirma
yontemlerine alternatif ticlincii bir yontem olmaktan ¢ok biitiinleyici bir yaklagimdir.
Bu yaklasim arastirmacinin, ayni arastirma igerisinde hem tiimevarimct hem de
timdengelimci, hem nesnel hem de 6znel diisiinmesini gerektirmektedir (259). Bu
diisiince bi¢imi Greene (260) ve Mertens (261) tarafindan doniisiimsel bakis agisi
olarak adlandirilmaktadir ve arastirmacinin ancak bdyle bir esnek bakis agisiyla iki
temel arastirma paradigmasinin sinirlayici cercevesinden ¢ikarak ortak bir alanda

arastirma yapabilecegini savunmaktadirlar.

Creswell’e (262) gore karma yontem arastirmalarinin temel varsayimi, nitel
ve nicel arastirma yontemlerinin birlikte veya harmanlanarak kullanilmasinin
aragtirma problem ve sorularinin bu yontemlerin ayr1 kullanilmasindan daha iyi
anlasilmasini saglar. Boylece pragmatist ve doniislimsel paradigmalarin dngordiigii
gibi arastirma probleminin gerektirdigi ihtiyaclar g6z Oniline alinarak arastirma
probleminin kapsamli arasgtirmasina esneklik saglanmaktadir. Pragmatist ve
doniistimsel paradigmalar, ¢evremizdeki olay ve olgularin karmasik ve ¢ok boyutlu
olmasi nedeniyle aragtirma probleminin kapsamli ve her boyutuyla incelenmesine
dayanmakta, nitel ve nicel yontemlerin birlikte kullanilmasiyla gerceklestirilmektedir
(258). Nicel arastirmalarda neden-sonug iliskileri, indirgemeci diisiinme ve dlglimler
on plandayken, nitel arastirmada algilar, anlamlar, olay ve olgularin oriintiileri 6n

plandadir. Karma yontem arastirmalarinda ise ¢oklu yaklagim ve uygulama odakli



47

olma Onemlidir ve arastirma sorularina c¢ogulcu, problem odakli ve uygulama
merkezli bakilmasi gerekir. Karma yontem arastirmasi nitel ve nicel arastirma
yontemlerine alternatif ti¢lincii bir yontem olmaktan ¢ok biitlinleyici bir yaklagimdir.
Bu yaklasim arastirmacinin, ayni arastirma igerisinde hem tiimevarimci hem de
timdengelimci, hem nesnel hem de 6znel diisiinmesini gerektirmektedir (259). Bu
diisiince bi¢imi Greene (260) ve Mertens (261) tarafindan doniisiimsel bakis agisi
olarak adlandirilmaktadir ve arastirmacinin ancak bdyle bir esnek bakis agisiyla iki
temel arastirma paradigmasinin sinirlayici c¢ergevesinden ¢ikarak ortak bir alanda
arastirma yapabilecegini savunmaktadirlar. Yapilan tez calismasinda kadinlarin
serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katiliminin ¢ok boyutlu incelenmesi ve
kadinlarin giiclendirilmesine alan olusturabilecek bir serbest zaman degerlendirme
calismasinin yapilmasi baglaminda ¢oziim odakli bir arastirma olmasi ve arastirma
probleminin  ¢ok yonlii incelenmesi sebebiyle karma yontem arastirmasi

kullanilmastir.

Karma yontem arastirmalarinin farkli islevleri ve farkli arastirma desenleri
bulunmaktadir. Yapilan tez arastirmasinda arastirma probleminin ¢ok boyutlu olmasi
nedeniyle karma yoOntemin cesitleme tamamlama islevinden faydalanilmistir.
Tamamlama, nitel ve nicel yontemlerin kullanilarak aragtirma problemi ile ilgili
farkl1 boyutlar1 incelemek i¢in kullanilmaktadir. Bu farkli boyutlara iligkin elde
edilen sonugclar birbirini tamamlayarak aragtirma problemine daha kapsamli bir sonug
ortaya koymaktadir (260). Yapilan tez arastirmasinda arastirma deseni olarak
“acimlayict sirali desen” kullanilmistir. Agimlayici sirali desende arastirma problemi
daha ¢ok nicel yonelimlidir, 6rnekleme nicel ve nitel olmak iizere iki asamadan
olusur. Nicel ve nitel verilerin toplanmasi birbirinden bagimsiz degil, birbiriyle
iligkilidir. Sirali desen olmasi ardisikligin nicel olarak mi yoksa nitel olarak mu
basladigin1 ayirt etmek amaciyla belirtilir. A¢imlayict desen igerisinde arastirmaci
nicel bir agamay1 yoneterek baslar ve nitel ikinci bir asamayla 6zel sonuglar aramaya
baslar. Ikinci nitel asama, iliskili sonuclar1 daha derin agiklama amaciyla uygulanir
(263, 264).
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3.1.1. Nicel Arastirma Yontemi

Yapilan tez arastirmasinin nicel boyutunda 6n test son test yari deneysel
yontem kullanilmistir.  Yari-deneysel modeller, ger¢ek deneysel modellerin
gerektirdigi kontrollerin saglanamadigi veya yeterli olmadigi durumlarda tercih edilir
(265, 266). Bu desende katilimcilar, kendiliginden olusmus gruplar arasindan
eslestirilmeye ¢aligilir. Pek cok deneysel arastirmada, bagimsiz degiskenlerin bagimli
degisken iizerindeki etkisi, islem O6ncesinde ve sonrasinda bagimli degisken iizerinde
yapilan benzer Olglimlerin sonuglar1 arasindaki farka bakilarak belirlenmektedir.
Uygulamada islem Oncesi Olgmeye On test, islem sonrasi Olgmeye son test
denmektedir ve bu testlerin aym sekilde ayn1 seyleri dlgmeleri istenir. On test ve son
test sonuclar1 arasindaki farkin testlerin kendisinden degil de aradaki uygulamadan
kaynaklaniyor oldugunu gostermek i¢in ayni test hem 6n test hem de son test olarak

verilmektedir (267).
3.1.2. Nitel Arastirma Yontemi

Yapilan tez arastirmasinin nitel boyutunda katilimcilarin bir olguya iliskin
yasantilarini, algilarin1 ve bunlara yiikledigi anlamlar1 ortaya cikartmak amaciyla
fenomenoloji yontemi kullanilmistir. Olgubilim olarak da adlandirilan fenomenoloji
bireylerin bizzat deneyimledigi olgulara iliskin yorumlarma yakindan bakarak
zihinlerindeki biligsel yapilar1 agiga ¢ikarmayr amaglamakta ve bireysel tecriibeler ile
ilgilenmektedir (268, 269). Fenomenoloji arastirmalarinda veri kaynaklari,
aragtirmanin odaklandig1 olguyu yasayan ve bu olguyu disa vurabilecek veya
yansitabilecek bireyler ya da gruplardir. Bu arastirma yonteminde baslica veri
toplama araci goriismedir. Olgulara iliskin yasantilar1 ve anlamlar1 ortaya ¢ikartmak
icin gbrlismenin arastirmacilara sundugu etkilesim esneklik ve irdeleme 6zellikleri
yoluyla yasantilarin ve anlamlandirmalarin disa vurulmasi séz konusudur.
Fenomenoloji arastirmalarinda veriler igerik analizi ile kavramsallastirilip, olguyu
tanimlayabilecek temalarin ortay cikartilmasi ile yorumlanmaktadir. Bunun yani sira
ortaya ¢ikan tema ve Orilintiiler cergevesinde elde edilen bulgular agiklanir ve

yorumlanir (270).
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3.2. Fiziksel Aktivite Program Tasarim

12 haftalik/36 saatlik Pilates egzersiz programi tasarlanirken 5 asamali
program dizayn silireci kullanilmistir. Bunlardan ilki amag, kapsam ve hedefleri
farklilagssa da bir program tasarlama silirecinde kullanilan ©6nemli ilkelerin
belirlenmesidir. Ikincisi, aktivite ortaminda feminist stratejilerin kullanilmasini
saglayan feminist pedagojiye gore aktivite ortami diizenlenmesinde kullanilan amag
ve ilkelerin belirlenmesidir. Uciinciisii, aktivite ortaminda feminist pedagojiye gore
egiticinin ve egitmenin roliinlin belirlenmesidir. Dordiinciisii programin amaclari,
hedefleri ve kullanilacak olan feminist pedagoji stratejileri baglaminda 12 haftalik/36
saatlik program igeriginin tasarlanmasidir. Besincisi ise tasarlanan programa

bagliligin Sl¢iilmesi ve geri bildirim verilmesidir.

1. Program Tasarim Siirecinde Kullanilan ilkeler

Program tasarimi en genel ifade ile bir programin hangi Ogelerden
olusacaginin ortaya ¢ikarilmasi siireci olarak tanimlanmaktadir. Program tasarimlari,
programi olusturan temel 6geleri olusturup bu 6geler arasindaki iliskileri belirleyerek
ortaya cikmaktadir. Bir programin en temel Ogeleri, hedef, igerik, &grenme
yasantilar1 ve degerlendirmedir. Kendine 0zgii tasarimlar gelistirmek bu temel
ogelere farkli agirliklar verilmesiyle olusturulmaktadir (271). Programi, belirlenen
boyutlarda bir etkinlik programi uygulamaya koymak ig¢in tasarlanmis belirli
faaliyetler kiimesi olarak tanimlayan Fixen ve ark. (272) tasarimi ise net ifade edilen
ayrintili ve spesifik bir siireg ve belirlenen aktivite grubunun bagimsiz gézlemciler
ile birlikte varligi ve giicii tespit edilebilen bir uygulama olarak tanimlamaktadirlar.

Fixen ve ark. (272)’e gore tasarimda 6nemli bazi ilkeler bulunmaktadir. Bunlar;

1. Tasarimin amaca uygun sekilde planlanmis olmasi gerekir.

2. Tasarimda uygulanan programin amaca uygun yiiriitiiliiyor olmasi gerekir.

3. Program tasarlanirken egitmenin kullanacag: spesifik miidahaleler hedeflenir
(olumlu davranislar1 hedefleyen destek miidahaleler planlanir).

4. Katilimcilarin programdan beklenilen faydayi almasi, planlanan tasarimin

birebir uygulandig1 anlamina gelmez.
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5. Egitmen her konuda uzman olabilir fakat amag¢ baglaminda bir tasarim
planlamak ve bu tasarima uygun miidahaleler yapmak tasarima baglilik
acgisindan onemlidir.

6. Tasarima baglilik, sadece dogru adimlarin siralanmasi degil ayn1 zamanda
adimlarin ne kadar iyi uygulandigiyla da ilgilidir. Uygulamada ses tonu bile
onemlidir

7. Akademik ve davranigsal gelisim i¢in tasarim sadakatinin (baghiligin) 5
agsamas1 vardir.

8. Egitmene, tasarim basamaklamasi i¢in tasarima baglilik protokolii hazirlamak
gerekir.

9. Tasarima bagllik azaldik¢a programin etkisi de diisebilir. Programin etkisi
diiserse adimin degistirilmesinden ziyade miidahalenin daha dogru
uygulanmasina dikkat edilmelidir.

2. Feminist Pedagojiye Gore Fiziksel Aktivite Ortam Diizenlenmesi

Arastirmanin amaci ve kuramsal cergevesi baglaminda gelistirilen fiziksel
aktivite programimin hem kadinlarin giiclenmesine katki saglayacak yollarinin ve
stratejilerinin gelistirilmesi, hem de istenilen faktorlerin gelistirilmesine yonelik bir
fiziksel aktivite ortam1 hazirlanirken ayn1 zamanda bunun bir egitim ortami oldugu
varsayilarak bir gizil 6grenme alani olusturuldugu sdylenebilir. Bu baglamda
feminist pedagojinin egitim ortami stratejilerinden faydalanilmistir ve feminist
pedagojiye gore aktivite ortaminin diizenlenmesi 12 haftalik/36 saatlik program
tasariminin en temel Ogelerinden bir tanesi haline gelmistir. Kadinlarin fiziksel
aktivite ile gliclendirilmesi hedeflenirken aktivite ortaminin feminist pedagojiye gore

diizenlenmesinde 3 6nemli amag¢ bulunmaktadir. Bunlar;

1. Gii¢lenme/Giiglendirme; feminist pedagojiye gore giiglenme baskin olmak,
baski kurmak anlamina gelmemektedir aksine ‘“enerji, potansiyel ve
kapasitenin gelistirilmesidir.” Feminist egitim ortam1 yapilandirilirken giiciin
siirlandirilmasinin aksine tiim bireylerin giiciiniin arttirilmasi énemlidir.

2. Topluluk; feminist egitim ortaminda ¢ok seslilik 6nemlidir, birlikte karar
alma ve herkesin fikirlerini 6nemseme On plandadir. Tim bireyler

diistincelerini paylasir ve digerlerinin diisiincelerine saygi duyar.
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3. Ozerklik; feminist egitim ortammin 6nemli 6zelliklerinden biri de 6zerklik
becerilerinin gelistirilmesidir. Bireylerin 6zerklik duygular1 gelisir ve 6z
saygilari artar (273).

Feminist pedagojiye gore giiclenmeyi saglayan bir takim aktivite ortami

stratejileri bulunmaktadir. Bunlar su sekildedir;

e Bireylerin hedefleri dogrultusundaki disiincelerini, yeteneklerini ve
firsatlarini gelistirmek.
¢ Bireylerin bagimsizligini gelistirmek
e Bireylerin basari hissini ve yapabileceklerine olan inancini arttirmak.
e Planlama becerilerini, miizakere, degerlendirme ve kendi basmna karar
verebilme becerilerini gelistirmek.
¢ Bireyleri giiclendirmek veya diger bir ifadeyle bireylerin gelisiminde 6nemli
rol oynayacak yeterlilik ve yetkinlik gibi ortiik 6grenme yontemleriyle benlik
saygisini ve Ozerkliklerini gelistirmek.
e Mutluluk, tatmin ve 6grenmeye aktif katilim ve amaglar1 dogrultusunda zoru
basarabilecekleri hissinin gelistirilmesi (273).
3. Feminist Pedagojiye Gore Aktivite Ortaminda Egitmen ve Egiticinin
Rolii
Bir program tasariminin ne ve nasil oldugu farketmeksizin tasarim stireci,
baglilik protokollerinin belirlenmesi, basamaklama, materyalin ve egiticinin ve
egitmenin belirlenmesiyle baslamaktadir. Program tasarimi hakkinda bilgi sahibi
olan kisiye egitmen (baglihik kocu/danisman), programi baglihik ile nasil
uygulayacagmi oOgrenen Kkisiye egitici/uygulayict denmektedir (272). Egiticiye
danismanlik yapacak egitmenin alaninda uzman, yonteme hakim ve program tasarimi
hakkinda deneyimli biri olmalidir. Egitmen, tasarima baglilik protokoliinii, tasarimin
adimlarmi ve sirasini, tasarimda kullanilacak 6zel malzemelerin nasil ve ne siklikla
hangi materyallerden kullanilacagin1 listeler. Tasarimin egitici tarafindan
uygulanmasi gerektigini, ipuclarin1 ve destekleyici eylemlerini belirler ve tasarima
baglilik protokoliine yazili olarak aktarir. Egiticinin, uygulayacagi program
tasarimmin ne oldugu, nasil uygulandigi, nasil planlandigt hakkinda net

parametrelere ihtiyaci vardir ve bu egitmen tarafindan saglanip desteklenmektedir.
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Yapilan tez calismasinda kullanilan feminist pedagojiye gore ise aktivite ortaminda

egiticinin de birtakim rolleri bulunmaktadir. Bunlar;

e Feminist egitim ortaminda Ogrenme siirecinde arabulucu olmasi
gerekmektedir. Bilgiyi aktaran ve egitim ortaminin diizenini saglayan kisi
olmanin disinda bireylere ihtiyaglar1 olan bilgileri aktarirken onlarin
tepkilerini tespit ederek geri doniigler yapmasi beklenir.

e Egitim ortaminin oturma, yerlesme diizenine dikkat edilmelidir. Egitici
sinifta diger bireylerden ayr1 bir yerde veya st bir kademede
durmamalidir. Disaridan bakildiginda egiticinin ve otoritenin kimde
oldugu fark edilmemelidir.

e Feminist egitim ortaminda klasik 6grenci-6gretmen iligkisi yoktur. Sinifin
kontroliiniin tamamen egitici de olmasi bireylerin baski altinda
hissetmesini saglayacagindan feminist pedagojinin buna onerisi 6ncelikle
bu kontroliin kaldirilip bireylerin baskidan arindirilmasidir. Miifredatin
tamaminin egitmen tarafindan belirlenmesi degil Ogrenci Ogretmen
ortaklasa karar verebilecekleri bir icerige sahip olmasi saglanmalidir.
(272, 275)

e [Egiticinin egitim ortamindaki tiim bireylere esit davranmasi
gerekmektedir. Tiim bireylerin ortamda esit olduklarini hissetmeleri
gerekmektedir (276)

e [Egiticinin egitim ortaminda bireylerin goriislerine ve diisiincelerine de yer
vermelidir, diisiincelerini 6zgiirce paylasabilmeleri bireylerin farkliliklara
ve farkli hislere saygi duymalart saglanmalidir. Bdylece bireyler
bagkalarinin farkli hislere sahip olabilecegi fikrini ve farkindaligini
ogrenmelidir (276)

e Egitim ortami i¢inde bireyler arasinda esitligi saglamak amaciyla, farkl
kiiltiirel ve sosyal altyapilara sahip veya baska din, dil, mezhep, irklara
mensup ya da fiziksel olarak bir farkliliga sahip (engellilik durumu) olan
kisileri toplumdaki ¢ogul kesimden farkli hissettirmemek adina, merkezde
belli kisilerin olmasini engellemek de, feminist pedagojinin hedefleri
arasindadir. Bunun i¢in herkese “6teki” olma alan1 agmay 6nerir. Boylece

kimse dislanmadan, bireyler kendi fikirlerini, tecriibe ve hislerini
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paylagsma imkani bularak, 6grenme siirecine katkida bulunabilirler. Boyle
yaparak siiftaki tiim sesleri cesaretlendirmis ve sessizligin yok olmasina
da yardim etmis olacaktir (277).

e Feminist pedagojinin onemsedigi bir diger konu ise egitim ortaminda
Ogrenilen bilgiler ile bireylerin kendi tecriibeleriyle 6grenilen bilgiler
arasinda bag kurulmasidir. Bu nedenle feminist pedagoji bireylerin
tecriibelerini tiretilen bilginin merkezine koymaktadir (278).

Feminist pedagojiye gore egiticinin aktivite ortamindaki rolii belirlenmis ve

Pilates egzersizi sirasinda egiticinin fiziksel aktivite ortamini1 diizenlerken goz
Ooniinde bulundurmasi gereken feminist fiziksel aktivite ortami hedefleri

belirlenmistir. Bunlar;

e Katilmcilarin enerji, potansiyel ve kapasitelerinin gelistirilmesi, tiim
bireylerin giicliniin arttirilmasi

e Fiziksel aktivite oncesi, sirast veya sonrasinda katilimecilarin fikirlerini
Oonemsemesi, diisiincelerine saygi duymasi ve birlikte fikir paylasimina
onem vermesi

e Fiziksel aktivite uygulamasi sirasinda katilimcilara sorumluluk duygusu
ve liderlik becerisi kazandirabilecek yaklagimlarda bulunmasi

e Katilimcilarin, fiziksel aktivitenin hedefleri dogrultusunda diisiincelerini,
yeteneklerini gelistirmesi

e Katilimcilarin fiziksel aktivite araciligiyla bagimsizliginin gelistirilmesi

e Fiziksel aktivite sirasinda katilimcilarin basar1  hissinin  ve
yapabileceklerine olan inancinin desteklenmesi ve arttirilmasi

e Fiziksel aktivite Gncesi veya sonrasi planlama becerilerinin, miizakere ve
degerlendirme becerilerinin desteklenmesi

e Pilatesin temel amaglarindan yola ¢ikarak bireylerin zihinsel ve fiziksel
gelisimine katki saglayabilecek egzersizlerin ve sdylemlerin yapilmasi
vasitastyla  katilimcilarin - benlik  saygisinin - ve  6zerkliliklerinin
gelistirilmesi

o Fiziksel aktivite ile mutluluk, tatmin ve Ogrenmeye aktif katilim

saglayarak zoru basarabilecekleri hissinin desteklenmesi
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e Pilates egitmeninin fiziksel aktivite sirasinda katilimcilara geri doniisler
yapmast
e Pilates egitmeninin fiziksel aktivite sirasinda yerlesme diizenine dikkat
etmesi, otoriter bir yerlesim diizeni degil tiim katilimcilarin ve kendisinin
esit oldugu bir yerlesim diizenini uygulamast
e Pilates egitmeninin fiziksel aktivite sirasinda katilimcilara karsi baskici
olmaktan kaginmasi, ortaklasa bir aktivite ortami saglamast.
e Tiim katilimcilara esit davranmasi ve tiim bireylerin esit olduklarini
hissettirmesi
e Pilates egitmeninin fiziksel aktivite ortaminda katilimcilarin birbirlerinin
farkliliklarina saygi duyuldugu bir ortam saglamasi
e Pilates egitmeninin fiziksel aktivite ortaminda edinilen bilgilerin kendi
tecriibeleriyle birlestirilip gelecek hayatlarina uygulamalar1 konusunda
tesvik edici ve yonlendirici sdylem ve uygulamalarda bulunmasi
4. 12 Haftahk/36 Saatlik Fiziksel Aktivite Program
Yapilan tez arastirmasinda, arastirmanin amaglari, kuramsal cerceve ve
feminist pedagojiye gore aktivite ortaminin diizenlenmesi ve program tasarim ilkeleri
baglaminda 12 haftalik/36 saatlik Pilates egzersiz programi tasarlanmistir. Her derse
ait malzeme, amag, feminist stratejiler, gliclenme hedefleri ve program igerigi
belirlenmistir. Her dersin igerigi egitmen tarafindan egiticiye program Oncesi
aktarilmis ve yazili olarak verilmistir. Derslere ait 12 haftalik pilates egzersiz

programi Ek 6’da verilmistir.

5. Programa Baghhigin Olciilmesi ve Geribildirim

Tasarimin nasil uygulandigi, aslina, amacina ve hedeflerine sadik kalinip
kalinmadig1 program ¢iktilarin1 6nemli derecede etkilemektedir. Bu nedenle program
tasarimi ne olursa olsun programa baglilik icin uygulanabilecek genel adimlar
bulunmaktadir. Bir tasarima baglilik, her tasarima 6zel beklentiler degil, tasarimin
aslina sadik kalmanin evrensel beklentisidir. Bir tasarima basladiktan sonra bir
asamayl tamamlaylp durmak gibi bir se¢im yoktur, tasarim uygulamasina
baslandiktan sonra programi tiim asamalari ile uygulamak, eksik kalinan noktalarda
destekleyici miidahalelerde bulunmak gerekmektedir. Fixen ve ark. (2005)’na gore

Egitici tarafindan program tasarirmimin nasil uygulanacagi net bir sekilde
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Ogrenildiginde 6z degerlendirme yapmasi kolaylasacaktir. Tasarima bagliligin
distigii gozlemlenirse egitmen tarafindan egiticiye belirli destek ve miidahaleler
yapilarak baglihigin yiikseltilmesi programdan elde edilmesi beklenen faydayi
arttiracaktir. Program tasariminin net bir sekilde ifade edilip, spesifik ve ayrintili
aciklanmasi/hazirlanmasiyla birlikte programa baghiligin  6l¢lilmesi adimlarina

gecilebilmektedir.

12 haftalik Pilates egzersiz programi hedefleri ve programa baglilik
protokolleri baglaminda her dersin sonunda egitici ve egitmen tarafindan ayr1 ayri
doldurulmak iizere program tasarimina bagliligi belirleyen giinliik kontrol listeleri
hazirlanmistir. Programin amaglar1 ve hedefleri baglaminda gilinliikk program
stratejileri belirlenip egiticinin 6z degerlendirme yaparak bu amag ve hedefleri ne
kadar uyguladigini diisiindiigli belirlenmistir. Bunun yani sira katilimer gozlemci
olan egitmen tarafindan egitici gézlemlenip gilinliik program amag ve hedeflerine ne
kadar bagl kaldig1 belirlenmistir. Her dersin sonunda egitici ve egitmen tarafindan
ayrt ayrt doldurulan giinliik kontrol listeleri egitmen tarafindan karsilastirilip
egiticinin 6z degerlendirme siireci ve programa baghlik yiizdesi belirlenmistir.
Programa bagliligin diistiigli gozlenen hedefler {izerine yeni stratejiler belirlenip
egitici ile yeni stratejiler paylasilmistir. 12 haftalik Pilates egzersiz programinda
egitici tarafindan 6z degerlendirme yapilan 36 dersin giinliik kontrol listeleri
degerlendirildiginde program tasarimina baglilik oran1 %90 ve iizeridir. 12 haftalik
Pilates egzersiz programinda egitmen tarafindan egiticinin degerlendirildigi 36 dersin
giinliik kontrol listeleri incelendiginde program tasarimina baglilik orani %80 ve
tizeridir. Egitici ve egitmen tarafindan yapilan degerlendirme sonuclart arasindaki
farklilik her dersin sonunda incelenerek eksikliklerin saptanmasi ve programa
baglihigin arttirilmas1  yoniinde yeni stratejiler belirlenmesiyle giderilmeye
caligtlmigtir. Bu baglamda esnek ve yasayan bir program oldugunun belirtilmesi
onemli goriilmektedir. Asagida baglilik protokoliine ait 2. Hafta 2. Dersin giinliik

kontrol listesi 6rnegi verilmistir (Tablo 3.1.).
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Pilates Egitmeni:

Tarih:

Egitici/Tasarima Baghhk Kocu:

Baghhk % :

Talimatlar: Eger egitmen iseniz 6z degerlendirme i¢in kullanin; eger egitici/gozlemci iseniz her soruyu

yanitlaym.

1.Pilates egitmeni, uygulama haftasi ve giiniine ait egzersiz

programina sahip mi? Evet Hayir
2.Pilates egitmeninin egzersiz programinda yer alan salon, ara¢

gereg temiz ve kullanima hazir m1? Evet Hayir

3.Pilates egitmeni uyguladigi her bir hareketin dogru yapilip
yapilmadigini kontrol ediyor mu?

Giinliik program amaclar1 goz éniinde
bulunduruldu mu?

Evet

Hayir

Program igerigindeki tiim hareketler
tam anlamyla yapildi m1?

Evet

Hayir

4 Pilates egitmeni hareketi tamamlama kosuluna gore takviye

edici yaklagimda bulundu mu ve hareketin katilimcilar tarafindan

oziimsenmesi konusunda %90 iizeri hassasiyet gosterdi mi?

Evet

Hayir

5.Pilates egitmeni, feminist fiziksel aktivite ortaminin
diizenlenmesi ilkelerine gore hazirlanan stratejilere uygun
yaklagimlarda bulunuyor mu?

Yerlesme diizenine dikkat ediyor mu?

Evet

Hayir

Bireysel farkliliklara saygi duyup her
bireyi kendi potansiyeline gore
degerlendirebiliyor mu?

Evet

Hayir

Baskici olmaktan kacinip, ortaklasa bir
aktivite ortami saghyor mu?

Evet

Hayir

Her bireye esit davranip, esit
olduklarim hissettiriyor mu?

Evet

Hayir

6. Pilates egitmeni, kadinlarin giiglendirilmesi dogrultusunda
hazirlanan hedeflere uygun yaklagimlarda bulunuyor mu?

Katihmeilarin kendi bedenlerini
tanimalarim destekleyici yaklasimlarda
bulunuyor mu?

Evet

Hayir

Katilmeilarin birbirleriyle iletisim
kurmalarim destekleyici yaklasimlarda
bulunuyor mu?

Evet

Hayir

Aktivite ortamini, katihmecilar icin
verimli hale getirebiliyor mu?

Evet

Hayir

Katilmeilarin, aktiviteye katilarak
kendilerine 6zel alanlar yaratmalarini
destekleyebiliyor mu?

Evet

Hayir

7.Giinliik egitim sonrasinda egitici, pilates egitmeni ile egzersiz
icin yeterli sartlarin, malzemenin vb. tam olup olmadig:
konusunda konustu mu?

Evet

Hayir

8.Pilates egitmeni farkli egzersiz takviyeleri ve feminist fiziksel
aktivite ortami diizenlemesi yapmak ve farkli malzemeler
(etkinlikler,stratejiler) kullanmak isterse egitici buna zaman
ayirtyor mu?

Evet

Hayir

Cevaplarin Toplam

Evet cevaplarinin sayisini, evet cevaplarinin toplamina boliin
karsilik gelen yiizde baglilig1 temsil eder, yanlis cevaplar dogru
cevaplari etkilemez)

Baghhlik Yiizdesi:

Yorumlar:
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3.3. Veri Toplama Araclar:
3.3.1. Nicel Veri Toplama Araclari

Tez Arastirmasinin nicel boyutunda kadinlarin serbest zaman davraniglarini
ve secimlerini anlamak amaciyla “Serbest Zaman Ilgilenimi 6l¢egi” kullanilmistir,
bunun yani sira kadinlarin serbest zamanlarindaki 6zgiirlik algilarimi belirlemek
amactyla “Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olgegi” ve bireylerin serbest
zamanlarindan aldiklar1 tatmini dlgmek amaciyla “Serbest Zaman Doyum Olgegi”

kullanilmustir.

Bu aragtirmada 21 kisiden olusan deney grubuna arastirmanin amaglari
dogrultusunda belirlenen 3 OGlgekten olusan on test Ol¢limii, 12 haftalik Pilates
egzersiz uygulamasi ve ayn1 6lgekler ile son test 6l¢imii yapilmistir. Katilimcilardan
12 hafta boyunca diizenli fiziksel aktivite disinda herhangi bir aktiviteye

katilmamalar1 istenmistir.

Serbest Zaman lgilenimi Ol¢egi: Kyle ve ark (116) tarafindan gelistirilen
Giirbiiz ve ark. (279) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilan 6lgek orijinal formuna
uygun sekilde esit dagilimli (3’er madde) 15 madde ve 5 alt boyuttan olugmaktadir.
Olgegin alt boyutlari; ¢ekicilik, dnem verme, sosyal iliski, 6zdeslesme ve kendini
ifade’dir. (1) Hi¢ Katilmiyorum - (5) Tamamen Katiliyorum seklinde
derecelendirilen 5’1 likert tipi dlgektir.

Serbest Zaman Doyum Olgegi: Uzun formu Beard ve Ragheb (132)
tarafindan gelistirilen ve Idyll Arbor tarafindan 2002 yilinda kisa form seklinde
diizenlenen Serbest Zaman Doyum Olgeginin kuramsal arka planmi Oz Belirlenim
kuraminin  olusturmaktadir. Serbest Zaman Doyum Olgeginin Tiirkge’ye
uyarlanmas1 Gokge (147) tarafindan yapilmustir. Olgek orijinal formuna uygun olarak
24 madde ve 6 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin boyutlart incelendiginde;
psikolojik, egitim, sosyal rahatlama, fizyolojik ve estetik boyutu olarak
tanimlanmustir. Olgek (1) Neredeyse Hi¢ Dogru Degil — (5) Neredeyse Her Zaman
Dogru seklinde 5°1i likert tipi derecelendirilmektedir.

Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olcegi: Witt ve Ellis (131)

tarafindan gelistirilen “Serbest Zaman Teshis Bataryasi”nin bir boliimii olan Serbest
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Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olgegi’nin Tiirk¢eye uyarlamasi Yerlisu Lapa ve
Tercan Kaas (280) tarafindan yapilmistir. Orjinalinde 25 madde ve tek alt boyuttan
olusan 0l¢egin Tiirk¢e formu da orijinal formuna benzer sekilde 25 madde ve tek alt
boyuttan olusmaktadir. Olgek formu (1) Kesinlikle Katilmiyorum — (5) Kesinlikle
Katiliyorum seklinde derecelendirilen 5°1i likert tipidir.

3.3.2. Nitel Veri Toplama Araclan

Tez arastirmasinin nitel boyutunda, kapsamli bilgi edinmek amaciyla nitel
arastirmalarda siklikla kullanilan veri toplama araclarindan katilimli gozlem, alan

notlar1 ve bireysel goriismelerden faydalanilmistir.

Katihmh Gozlem: herhangi bir ortamda olusan davranisi ayrintili olarak
tanimlamak amaciyla kullanilan katilimc1 goézlem yapilan tez arastirmasinda
kullanilan veri toplama araglarindan biridir. Arastirmacilar tarafindan bir ortamda
olusan bir davranisa ait detayli, kapsamli ve zamana yayilmis bir bilgi elde edilmek
isteniyorsa katilimc1 gozlem yontemi en yaygin kullanilan yontemdir (281).
Katilimc1 gozlem ile arastirmaci grubunun bireysel goriismelerde bahsetmedikleri
veya bahsetmek istemedikleri seyler, davranis bigimleri, aligkanliklari, kendine has
ozellikleri onlarin giinliilk yasam pratikleri igerisinde dogal ortamlarinda gozlemlenip
deneyimlenebilmektedir. Bu nedenle arastirmaci 12 haftalik/36 saatlik Pilates
egzersiz programi boyunca alant deneyimlemis ve katilimci goézlemci olarak
bulunmustur. Arastirmaci egzersiz programina katilimcr gozlemci olarak dahil
olurken, salonun yapisina, katilimcilarin yerlesme sekillerine, kendi aralarindaki
iligkilerine, egiticinin programa bagliliina, egitici ile katilimcilar arasindaki iliskiye,
katilimcilarin bireysel potansiyellerine dikkat etmistir. Arastirma grubunun giinliik
yasam pratiklerin, arastirma alaninda olusan olay ve olgular1 gozlemi yapilan
bireylerin goziinden anlatmak ve aktarmak amaciyla arastirmaci gozlem yaparken
tarafsiz olmali ve 6znel yorumlardan kaginmalidir (282). Bu amagla, arastirmaci alan
icerisindeki kendi 6znel iliskilerini ve yargilarimi bir kenara birakarak, alandaki

bireylerin gbziinden oldugu gibi aktarmistir.

Bireysel Goriisme: Arastirma problemi hakkinda yiizeysel bilgilerden

yerine, katilimcilarin diisiince ve deneyimleri hakkinda bilgi edinmek amaciyla
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kullanilan bir tekniktir. Arastirmaci goriisme yontemini kullanarak goriisme yapilan
kisinin i¢ diinyasina girmeye ve olaylar1 onun perspektifinden anlamaya ve
kavramaya calisir (283). Bu bireysel goriismeler gerceklestirilirken arastirmada yari
yapilandirilmig goriisme teknigi kullanilmistir. Yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi,
yapilandirilmis goriismelerden biraz daha esnektir. Arastirmaci sormayr planladigi
sorular1 igeren goriisme protokoliinii hazirlar, her bireye ayni sorulari sorar. Buna
karsin goriismenin akisina bagli olarak degisik, yan veya alt sorular da sorulup

kisinin cevaplarini1 ayrintilandirmasi istenebilir (270).

Bu arastirmada yar1 yapilandirilmig goriisme sorular1t  hazirlanirken
arastirmanin amaci, kuramsal gergeve ve literatiirden faydalanilmistir (69, 147, 227,
279, 280). Goriisme sorulart serbest zaman kavrami, degerlendirilmesi, algilanan
Ozgurliik, tatmin diizeyi ve gliclendirme alt boyutlar1 ¢ercevesinde sekillendirilmistir.
Arastirma kapsaminda ilk olarak, 12 haftalik Pilates egzersiz programinin 6.
haftasinda program siirecini degerlendirmek ve gelistirmek amaciyla ara goriisme
yapilmistir. Yapilan ara gériismede veri doygunluguna ulasilana kadar 10 kisi ile 15-
30 dakika arasinda goriisiilmiistir. 12 haftalik Pilates egzersiz programi
tamamlandiginda ise toplam 21 kisi ile bireysel goriisme yapilmistir. Gergeklestirilen
goriismeler 20 ile 40 dakika arasinda siirmiistiir. Goriismeler esnasinda veri kaybini
onlemek amaciyla ses kayit cihazi kullanilmis, goriismeler gerceklestirilmeden dnce
gorisme yapilan kisilerden ses kayit cihazi kullannmi i¢in izin alinmstir.

Aragtirmanin amaci baglaminda hazirlanan goriisme sorular1 ekte verilmistir.

Alan Notlari: Arastirmada, katilmc1 gozlem ve bireysel goriismelerle
birlikte siklikla kullanilan veri toplama tekniklerinden alan notlar1 kullanilmistir.
Alan notlar tutulurken tarafsiz ve arastirmaci yorumu katilmadan betimleyici
aciklamalar yapilmasi gerekmektedir. Alanin fiziki sartlarindan bireylerin giyimine,
birbirleriyle aralarinda gecen diyaloglara kadar her tiirlii ayrintiy1 igerebilen alan
notlart veri kaybi olusmamasi amaciyla vakit kaybetmeden kaydedilmelidir (283).
Aragtirmaci tarafindan egitici ile Pilates egzersiz programi lizerine calisilmaya
basladig1 andan itibaren alan notlar1 tutulmaya baslamistir. Egitici ile birebir
uygulama esnasinda, katilimcilar ile pilot uygulamaya gecildiginde ve 12 haftalik/36
saatlik program uygulamasi yapilirken aragtirmaci tarafindan alan notlar1 tutulmaya

devam etmistir. Alan notlari, egiticinin egitimini, program gelistirme siirecini, birebir
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uygulama esnasinda programda yasanan sorunlari, pilot uygulama esnasinda
katilimcilara ait gézlemleri ve 12 haftalik program siirerken ortaya ¢ikan sorunlari,
programa baghilig1 arttirmak amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilen stratejileri,

programa ek gergeklestirilen destekleyici uygulamalar1 igermektedir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin nicel boliimiinde, arastirmada kullanilan 6l¢ek yap1 gecerligini
test etmek amaciyla, Yapisal Esitlik Modellemesi amaciyla ve 12 haftalik pilates
egzersiz programi On test-son test verilerini elde etmek amaciyla 3 ayr1 katilimci

grubundan veri toplanmaistir.

Calismanin 6lcek yap1 gecerligini test etmek ve Yapisal Esitlik Modellemesi
olusturmak amaciyla toplanan veriler fitness veya pilates salonlarinda arastirmaci
esliginde goniilli katilm ilkesine bagh kalarak arastirmanin amaci baglaminda
belirlenen nicel veri toplama araglari ile toplanmistir. Aragtirmanin 12 haftalik pilates
egzersiz programi katilimci grubundan ise egzersiz programi Oncesi ve egzersiz
programi sonrasi arastirmanin amact baglaminda belirlenen nicel veri toplama

araclar1 kullanilarak veriler toplanmustir.

Arastirmanin nitel boliimiinde ise 12 haftalik pilates egzersiz programina
katilan kadinlardan yar1 yapilandirilmis goriisme yontemi ile egzersiz programinin 6.
haftasinda 10 katilimci ile ve 12. Haftasinda katilimcilarin tamami ile goriisme
yapilarak veriler toplanmistir. Gorlismeler aragtirmaya katilan kadinlarin ofislerinde
sadece arastirmaci ve goriisiilen katilimct olacak sekilde gergeklestirilmistir. Bunun

yant sira alan notlari ve gdzlem yontemleri ile de veriler desteklenmistir (Sekil 3.1.).
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3.5. Arastirmanin Alani

Bu arastirma, Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Kurupelit Kampiisii
icerisinde yer alan Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi Step Aerobik ve Pilates
salonunda gerceklestirilmistir. Salon 600 metre kare genisliginde ve 5 metre
yiiksekligindedir. Salonda 25 adet mat, 25 adet bosu topu, 25 adet Pilates bandi, 25
adet Pilates ¢emberi, 25 adet 75 cm gapinda biiyiik Pilates topu, 25 adet 25 cm
Capinda kiiciik Pilates topu, 1-6 kg arasinda degisen 50 adet dambil bulunmaktadir.
Salonun igerisinde 2 ayr1 oda bulunmaktadir bunlardan bir tanesi soyunma odasi
olarak kullanilmakta digeri ise malzemelerin saklanmasi i¢in kullanilmaktadir.

Ayrica salonda 6 hoparlorii bulunan Soundcraft marka ses mikseri bulunmaktadir.
3.6. Arastirmaci1 Ozdiisiiniimselligi

Nitel arastirmalarda arastirmacinin kendine arastirmada nasil bir konum
sectigi Oonemlidir ve iki tiir arastirmaci kimliginden s6z edilmektedir. Bunlar agik
kimlik ve gizli kimliktir. Arastirmacinin alan igerisinde hangi kimligi sececegi,
aragtirmanin  amagclarina, hedeflerine ve arasgtirma alaninin yapisina gore
belirlenmektedir. A¢ik kimlik; arastirmacinin kimligini gizlemeden alanda neden ve
nasil var oldugunu acik¢a beyan ettigi arastirmaci durusudur. Bu sayede arastirmaci
katilimcilarla iletisim halinde olup, siiregle ilgili sorular sorabilir, geri doniitler
alabilir ancak kimligin acikca beyan edilmesi katilimcilarin gercek duygu ve
diisiincelerini saklamalarina da yol agabilir (283). Yapilan arastirmada arastirmaci,
katilimcilar ile iletisim halinde olabilmek, program siirecinde aninda geri doniitler
alabilmek ve siireci yonlendirebilmek, katilimcilarin deneyimlerini, duygu ve
diisiincelerini daha yakindan gozlemleyebilmek ve katilimcilarin deneyimlerini
alanda bir katilimci olarak kendisi de deneyimleyebilmek amaci ile agik kimlik
kullanmistir. Ayrica arastirmacinin 12 haftalik Pilates egzersizini yaptiracak olan
egiticiye egitmenlik yapmasi, program siiresince egiticiyi de gozlemleyip
degerlendirmesi agik kimlik kullanilmasin1 gerektirmistir. Arastirmaci, program
uygulamasi baslamadan 6nce egitici ile 3 ay siiren goriismeler yapmis ve bu siirecte
egiticiye  egitmenlik yapma roliinli  istlenmistir.  Egiticinin  egitiminin

tamamlanmasinin ardindan egitici ile 3 seans birebir uygulama yapmis ve hazirlanan
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programin uygulanabilirligini, egiticinin programi uygulayabilirliini test etmistir.
Program veya egitici kaynakli problemlerin ¢6ziimii icin stratejiler gelistirilip
program tlizerinde gerekli diizeltmeler yapilmasinin ardindan katilimci grubu ile 5
seans pilot uygulama yapilmistir. Arastirmaci pilot uygulama sirasinda, alani,
katilimcilar ve egiticiyi gézlemleyen, alan1 deneyimlerken gerektiginde miidahaleler
yapan bir durusa sahip olmustur. Pilot uygulama sirasinda yasanan problemlerin de
giderilmesinin ardindan 12 haftalik Pilates egzersiz programina baslanmistir.
Gergeklestirilen 12 haftalik Pilates egzersiz programi boyunca arastirmaci egiticiyi
seans Oncesi ve sonrast yonlendiren, destekleyen, seans sirasinda katilimcilar ile
birlikte alan1 ve programi deneyimleyen, zaman zaman agik miidahalelerde
bulunurken zaman zaman gizli miidahalelerde bulunan, tiim siire¢ boyunca programi
test eden, yeni stratejiler ekleyerek destekleyici uygulamalarda bulunan ve programa

baglilig1 6l¢en, programi yasayan ve yasatan bir arastirmaci durusuna sahip olmustur.
3.7. Arastirma Grubu

Calismanin Slgek yapr gecerligini test etmek amaciyla belirlenen katilimct
grubunu, arastirmanin 12 haftalik pilates egzersizi 6rneklem grubunu yansitmasi
baglaminda Samsun ilinde fitness veya pilates salonlarinda pilates egzersizine
katilan, olasiliksiz 6rneklem yontemlerinden kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi
yontemine (270) gore belirlenen 209 kadin olusturmaktadir. Arastirma grubundaki
yer alan kadmlarin yaslar 18 ile 56 arasinda degismektedir (Orty,= 33.82+9.11).
Calismanin Yapisal Esitlik Modellemesi amaciyla belirlenen katilimer grubunu
arastirmanin 12 haftalik pilates egzersizi 6rneklem grubunu yansitmasi baglaminda
Samsun ilinde fitness veya pilates salonlarinda pilates egzersizine katilan, amacgh
orneklem yontemlerinden kolay ulagilabilir durum 6rneklemesi yontemine (270) gore
belirlenen 399 (Orty,= 32.37+9.40) kadin olusturmaktadir. Katilimcilarm,
%61.9’unun (247) tniversite mezunu, %46.6’sinin evli (186) ve %74.2’sinin (296)

fiziksel aktiviteye diizenli olarak katildig1 belirlenmistir.

Arastirma problemi baglaminda calismanin 12 haftalik pilates egzersiz
programina katilan Orneklem grubu amacl Ornekleme yontemlerinden Olgiit
ornekleme yontemiyle belirlenmistir. Olgiit 6rnekleme yontemindeki temel anlayis

onceden belirlenmis bir dizi Ol¢iitii tastyan bireylerin arastirmaya dahil edilmesidir
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(270). Bu baglamda arastirma grubunu son 1 yil igerisinde serbest zamanlarinda
diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmayan, Ondokuz May1s Universitesinde calisan
Akademik veya Idari personel olan kadindan olusmaktadir. Katilimcilar goniillii
katilim ilkesine gore belirlenmistir. Katilimcilarin yazili onayi ile agik kimlikleri ve
isimleri kullanilmigtir. Calismanin deney grubunda yer alan kadinlarin yas

ortalamalar1 46.04’diir (Ss= 7.0).

Tablo 3.2. Deney grubu katilimcilarinin sosyo-demografik 6zellikleri

KATILIMCI  YAS EGITIM MESLEK MEDENI HAL
DURUMU
Ayse 58 Lise Teknisyen Bekar (2 ¢ocuk)
Ebru 33 Universite Memur Bekar
Elif 41 Universite Memur Evli (2 gocuk)
Emine 50 Lise Daimi Isci Bekar
Esra 34 Doktora Memur Evli (1 ¢ocuk)
Fatma C. 45 Universite Memur Evli (2 gocuk)
Fatma Y. 44 Yiiksek Lisans Mimar Bekar (1 ¢ocuk)
Goknil 43 Doktora Dog¢/Dis Hekimi Evli (2 ¢cocuk)
Giilay 43 Doktora Prof./Veteriner Evli (1 ¢ocuk)
Hatice 41 Doktora Dog./Psikolojik Dan.. Bekar (1 ¢ocuk)
H. Ozlem 52 Doktora Prof/Veteriner Evli (2 gocuk)
Melek 39 Doktora Miihendis Evli (1 ¢ocuk)
Nurcan 58 Doktora Prof/Veteriner Evli (1 ¢cocuk)
Nursel 38 Doktora Dog./Psikolojik Dan. Bekar
Ozlem 54 Doktora Prof/Baghekim Yrd. Bekar (2 ¢ocuk)
Seher 55 Doktora Prof./Dekan Evli (2 ¢ocuk)
Selma 43 Universite Memur Evli (2 gocuk)
Sehri 52 Lise Memur Evli (2 ¢cocuk)
Zehra 52 Lise Memur Bekar
Sevim 44 Universite Hemsire Evli (2 ¢ocuk)

Ziilfiye 43 Universite Hemygire Bekar (2 gocuk)
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Katilimcilar yag araligi 33 ile 58 arasinda degisen kadinlardan olugmaktadir.
Egitim durumlart incelendiginde agirlikli olarak lisansiistii egitim seviyesine sahip
bireylerdir ancak lise mezunu olan katilimcilar da bulunmaktadir. Daimi is¢i’den
Dekana, memurdan bashekime kadar farkli mesleklerden kadinlar oldugu

goriilmektedir. Katilimeilarin 12°si evli, 9’u bekar ve 17°si ¢ocuk sahibidir.
3.8. Gecerlik ve Giivenirlik
3.8.1. Nicel Gecgerlik Giivenirlik

Calisma kapsaminda kullanilan Serbest Zaman Doyum Olgegi ve Serbest
Zaman [lgilenim Olgegi’nin giivenirligini test etmek icin dlgek i¢ tutarlik katsayilar:
hesaplanmistir. Calismada kullanilan Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik
Olgegi'nin Tiirkge uyarlamasmin iiniversite 6grencileri ile yapilmis olmasi ve bu
arastirmada yetiskin kadinlarin 6rneklem grubu olarak kullanilmasi sebebiyle dlgek
yas duyarliligt saglanmaya calisilmigtir. Bu nedenle Serbest Zamanda Algilan
Ozgiirliik Olgegi’nin (SZAOO) bu ¢alismada yer alan Kadin katilimeilar igin gegerlik
ve gilivenirlik drumunu test etmek icin dncelikle Dogrulayic1 Faktér Analizi (DFA)
ve daha sonra da i¢ tutarlik katsayis1 hesaplamalar1 yapilmistir. Calismada diger iki
dlgme aracmin (SZIO ve SZDO) bu ¢alisma kapsamindaki dlgek giivenirligini test

etmek icin de Cronbach’s Alfa i¢ tutarlik katsayilar1 incelenmistir.

3.8.1.1. Serbest Zamada Algilanan Ozgiirliik Ol¢eklegi Gecerlik

Giivenirlik

Biu boliim, kullanilan Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olgegine iliskin
gecerlik giivenirlik analizi bulgularina yer verilmistir. Calisma kapsaminda dncelikle
Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olgegi’nin (SZAOO) 6zgiin formunun yetiskin
kadin katilimeilar i¢in faktdr yapisini test etmek i¢in Dogrulayict Faktdr Analizi

(DFA) yapilmistir (Sekil 3.2.).
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0000000000

Sekil 3.2. Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olgegi’nin DFA Sonuglar

SZAOO nin yap1 gecerligini test etmek igin analizlere orijinal versiyonunda
oldugu gibi 25 madde ile baslanmistir. Ancak, yapilan ilk analiz sonugclari
incelediginde 6l¢ek uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde olmadigi ve bazi
maddelerin .40 belirlenen faktor yiik degerinin altinda oldugu belirlenmistir.
Analizlere dlgekteki diisiik faktor yiikiine sahip maddelerin sirasiyla ¢ikarilmasi ile
devam edilmistir. Tiim bu asamalarin gerceklestirilmesiyle elde edilen analiz
sonuglart incelendiginde 10 madde (3, 7, 9, 10, 13, 14, 15, 16, 19 ve 22) ve tek
faktorden olusan Glgek yapisinin uyum indeks degerlerinin (X%sd= 2.38, GFI= .93,
AGFI= .89, NFI= .90, CFI=.94, IFI=.94 ve RMSEA= .80 oldugu bulunmustur. Elde
edilen tiim bu uyum indeksi degerlerinin kabul edilebilir uyum ve miikkemmel uyum
gostermesi nedeniyle maddeler arasinda herhangi bir modifikasyon yapilmamistir

(285). Olgegin madde faktor degerleri .50 ile .75 arasinda degismektedir. Olgekte yer
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alan 10 maddeye iligkin Cronbach’s Alfa i¢ tutarlik katsayis1 .88 olarak

hesaplanmustir.
3.8.2. Nitel inandiricihk

Nitel arastirma deseninin kullanildigr calismalarda gecerlik gilivenirlik
kavrami yerine inandiricilik kavraminin  kullanilmasi tercih edilmektedir.
Inandiricilik, arastirmadan elde edilen verilerin akla yatkinligi, dogrulugu ve
giivenirligi  anlamina  gelmektedir.  Arastirmanin  niteligini  arttirmak  ve
inandiriciligini saglayabilmek i¢in Tracy (284) tarafindan gelistirilen inandiricilik
stratejileri  kullanilmigtir. Tracy’ (284) ye gore nitel arastirmanin niteliginin
arttirllabilmesi i¢cin dort inandiricilik stratejisi  bulunmaktadir. Bunlar; yogun

betimleme, kristallestirmeve ¢esitleme, ¢ok seslilik ve birey yansimalari’dir.

Yapilan tez arastirmasinda nitel verilerin inandiriciligini saglamak amaciyla
veri setinden uzun soluklu alintilar sunulmus, betimlemeler yapilmis ve katilimci
grubu ile ilgili detayli sosyo-demografik oOzellikleri i¢eren bilgilere (tablo 2) yer
verilerek youn betimleme stratejisi kullanilmistir. Bunun yanmi sira arastirmanin
alaninda katilimc1 gozlemci olmam, katilimcilarla yogun vakit gecirmem ve
egzersizin disinda da iletisim halinde olmam sebebiyle katilimcilarin giindelik
yasamlarina dair de gozlem yapabilmemi ve giliven iliskisi kurabilmemizi
Kolaylastirarak arastirmanin niteligine katkida bulunmustur. Bir diger inandiricilik
stratejisi olan ¢ok seslilik, bu arastirmada tiim katilimcilarin fikirlerine yer verilmesi
ve farkli gorislerin de temalara eklenerek zenginlestirilmesiyle saglanmistir. Son
olarak samimiyet-diiriistlilk dogrultusunda aragtirmaci gii¢lii ve zayif yonlerini seffaf
bir sekilde aktarmalidir. Aragtirmanin program gelistirme asamasindan, son goriisme
asamasina kadar her aninda yer almam sebebiyle bunu arastirmacit 6zdisiiniimselligi
bashigr altinda detayli aktararak okuyucuya karsi agik olmay1 hedefledim. Bunlara ek
olarak inandiricilig1 saglamak amaciyla arastirmaci olarak alanda katilimer gézlemeci
olarak bulundum, bireysel goriisme, gozlem ve alan notlar1 tutarak veri
cesitlemesinden faydalandim. Ayrica goriisme yapilan kadinlardan elde edilen veriler
desifre edildikten sonra tiim goriisiilen kadinlara gondererek geri bildirim

yapmalarini istedim. Goriismeleri okuyan kadinlarin herhangi bir veri degisimi talebi
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olmamistir ve katilimci teyidi de yapilan arastirmada inandiricilik yontemlerinden

biri olarak kullanilmistir.
3.9. Verilerin Analizi
3.9.1. Nicel Veri Analizi

Katilimcilardan kagit-kalem yontemi ile elde edilen nicel veriler online
ortama aktarilmis ve SPSS 20.00 ve AMOS 16.00 programlar1 kullanilarak analiz
edilmistir. Calisma kapsaminda belirlenen arastirma problemleri ile ilgili analizlere
baslamadan 6nce verilerin normal dagilimi (¢arpiklik ve basiklik) ve varyanslarin
esitligi (Levene testi) gibi analizler i¢in gerekli olan bir takim 6n sartlar sinanmustir.
Calismada kullanilan “Serbest Zamanda Algilanan Ozgiirliik Olgegi”nin (SZAOO)
kadin katilimcilar i¢in yap1 gegerligini test etmek i¢cin Dogrulayic1 Faktor Analizi
(DFA) kullanilmustir. Olgek madde-faktor yapisinin uyum degerlendirilmesinde GFI,
CFI, NFI, NNFI, RMSEA ve IFI indeksleri gozlemlenmistir (285). Calismada
kullanilan {i¢ dl¢egin giivenirlik diizeyini test etmek i¢in Cronbach’s Alfa katsayilar

hesaplanmustir.

12 hafta boyunca uygulanan pilates programinin kadin katilimeilarin, serbest
zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve serbest zamanda algilan ozgiirliik
diizeyleri tlizerindeki etkisini belirlemek i¢in bagimli 6rneklemler igin t-testi test
teknigi kullanilmistir (arastirma sorusu 2). Ayrica, ¢alismanin nicel boyutunda yer
alan aragtirma sorular1 (arastirma sorusu 1) kapsaminda olusturulan modelin yapisal
gecerligini test etmek i¢in Yapisal Esitlik Modeli (YEM) ve korelasyon analizi
yontemleri kullanilmistir (286).

3.9.2. Nitel Veri Analizi

Nitel veri analizinde verilerin betimlenmesi ve temalarin ortaya ¢ikartilmasi
onemlidir. Bunun yani1 sira arastirmaci yorumu ve temalarin iligkilendirilmesi de 6n
plana ¢ikmaktadir. Bu baglamda veri derinligine gore veri analizini betimsel analiz
ve igerik analizi olarak iki grupta incelemek miimkiindiir (287). Betimsel analizde
veriler 6zetlenir ve yorumlanir, igerik analizine gore daha yiizeyseldir. Kuramsal ve

kavramsal gergevenin onceden belirlendigi arastirmalarda siklikla kullanilir. Igerik
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analizi ise verilerin derinlemesine analiz edilmesini, aciklanmasini, kavramsal
iligkilere ulagilmasini, 6nceden belli olmayan tema ve boyutlara ulagilmasini saglar

(270, 282, 284).

Yapilan tez arastirmasinda katilimcilar ile yapilan bireysel goriismelerden
dogrudan alintilar yapilmasi ile betimsel analiz tekniginden, elde edilen verilerin
derinlemesine analizi ve yorumlanmasi, anlasilabilirliginin saglanmasi igin
olusturulan temalar ile icerik analizi tekniginden faydalanilmistir. Veri analizi
stirecinde 21 katilimcr ile yapilan bireysel goriismelerden elde edilen ses kayitlari
bilgisayar ortamina aktarilmistir. Gozlem, alan notlar1 ve goriismeler incelenerek
kodlar olusturulmustur. Olusturulan kodlar serbest zaman ve giiclendirme

baglaminda kavramlar ile iligkilendirilerek temalara ulagilmistir.

Yapilan arastirmada Oncelikle program oOncesi baslayan egiticinin egitimi
asamasindan itibaren alan notlar1 tutulmustur. Programin pilot uygulamasina
baslandig1 andan itibaren de gozlem yapilmis ve giinliik program sonrasi alan notlari
defterine yazili olarak aktarilmistir. Programin 6. haftasina gelindiginde siirecin ve
programin kadinlar iizerindeki etkisini Ol¢lip, yapilmasi gereken diizenlemeleri
goérmek, amaca ve stratejilere planlanan ve uygulanan programin uygunlugunu test
etmek amaciyla 10 kadin ile goriisme yapilmigtir. Goriismeler desifre edilerek
programda, hedeflerde ve igerikte iyilestirmeler yapilarak aktivite programina devam
edilmistir. Program sonrasi tiim katilimcilar ile bireysel gorlismeler yapilmistir.
Katilimcilar ile yapilan bireysel goriismeler de goriismenin ardindan elektronik
ortama aktarilarak goriismeler tamamlanmistir. Gorligmelerin tamamlanmasindan
sonra tim verilerin ¢iktilar1 alinarak desifreye baslanmistir. Alanda hem egitmen
olmam, hem katilimc1 gézlemci olmam, hem de goriismeleri yapan arastirmaci
olmam sebebiyle katilimcilara ve verilere asinaligim oldukga artmistir. Bu
aginaligimin desifreler sirasinda bazi verileri gozden kagirmama sebep olabilecegini
diisiinerek tiim verilerin ¢iktisini alip desifreleri yaptiktan sonra verileri bir kenara
birakip 10 giin sonra tekrar cikti alip ayni veriler iizerinde desifreler yapilmistir.
Yapilan iki analiz sonucu karsilagtirilarak ortak olan desifreler kullanilmistir.
Desifreler sonucunda kuramsal gergeve etrafinda kodlar olusturulmus ve bu kodlarin
olusturulmasinda literatiir baglaminda sekillendirilen “Giiglenmenin Boyutlar1”

semasini temel alinmistir. Giiglenmenin boyutlari ile olusturulan kodlarin uygunlugu
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incelenmis, giiclenmenin boyutlar1 disinda kalan verilere iliskin de kodlar
olusturulmustur. Daha sonra tiim kodlar1 ve giiclenmenin boyutlarini igeren temalar
elde edilmistir. Arastirmanin tematik analiz siireci gliclenmenin tiim boyutlarini
igeren verilerden olusmaktadir ancak alanin igerisinden elde edilen veriler 1s181inda

isimlendirilmistir.
3.10. Arastirmada Karsilasilan Giicliikler

Yapilan arastirmanin spor bilimleri alaninda feminist fiziksel aktivite
programi gelistirme anlaminda yapilan ilk aragtirmalardan birisi olmasi sebebiyle

bazi giicliiklerle karsilasiimistir.

Bunlardan ilki program hazirlik siirecinde yasanmistir. Sadece Pilates
egzersizine ait giinliik egzersiz programi hazirlanmamis ayn1 zamanda her giline ait
feminist aktivite ortami saglayacak hedefler ve stratejiler belirlenmistir. Ancak
bunlarin yapilabilirligi ve kontrol edilebilirliginin sinanmasi1 noktasinda giigliikler
yasanmigtir. Yurtdisi literatlir incelenmis ve farkli alanlarda program gelistirme
calismalarinda programin kontrol edilebilirliginin nasil saglandigi incelenmis ve

hazirlanan programa giinliik kontrol listeleri seklinde uyarlanmigtir.

Egiticinin giinliik kontrol listelerinde 6z degerlendirme yapmasi arastirma
sirasinda yasanan bir diger giiclik olmustur. Giin sonunda egitici ile egitmenin
giinlik kontrol listeleri arasinda farkliliklar oldugu goriilmiis ve egiticinin 6z
degerlendirme yapamadigi  goriilmiistiir. Arastirmacinin 6z  degerlendirme
yapabilmesi amaciyla bir takim stratejiler uygulanmig ve bu sorun asilmistir.
Uygulanan stratejilerden bazilar1 sunlardir; ilk olarak 6z degerlendirme problemi ile
karsilasildiginda program hedefleri ve stratejileri hakkinda daha detayli agiklamalar
yapilmis, egitmen tarafindan yapilamadigi diisiiniilen hedeflerle ilgili yeni davranis
basamaklamalar1 egiticiye aciklanmis ve anlatilmistir. Daha sonra 6z degerlendirme
sorununun devam etmesi durumunda egitmen bir seansi kendisi yapmis ve egiticinin
disaridan egitmeni degerlendirmesi istenmistir. Egiticinin seansa disaridan bir goz
olarak bakmas1 bir¢cok farkli etkeni gorerek 0z degerlendirme yapmasini

kolaylastirmistir.
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Son olarak Pilates hareketlerinin yer aldigi giinlik egzersiz programinin
uygulanmasinda bazi1 giigliikler yasanmistir. Katilimeilarin yaslarinin birbirinden
farkl1 olmasi, farkli bedensel kapasitelere sahip olmalar1 ve bdlgesel saglik
problemleri bulunmasi sebebiyle programdaki bazi hareketleri yapmakta giigliik
¢cekmis veya bazi hareketler basit gelmistir. Seans sirasinda zor gelen hareketler
kolaylagtirict basamaklamalarla veya malzemelerle desteklenmistir. Basit gelen
hareketler ise farkli malzeme ve basamaklamalarla katilimcilarin seviyesine uygun
hale getirilmistir veya yeni hareketler eklenmistir. Bu baglamda baslangigta 12
haftalik egzersiz programi cercevesi cizilse de seanslar sirasinda temel ulasilmasi

gereken hedeflerden sapmadan program interaktif bir program haline gelmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmnin amaci kapsaminda belirlenen aragtirma sorularn ile ilgili
analizlerin yapilmasi i¢in 6ncelikle verilerin parametrik testlerin temel varsayimlarini
karsilaylp karsilamadiklarini belirlemek amaciyla c¢arpiklik ve basiklik testleri
yapilmistir. Ayrica ¢aligma kapsamindaki her bir olgegin i¢ tutarlik katsayilarini
belirlemek amaciyla Cronbach’s Alfa analiz yontemi kullanilmistir. Bunlara ek
olarak Serbest Zaman Ilgilenimi, Serbest Zaman Doyumu ve Algilanan Ozgiirliik

Olgekleri’ne iliskin betimsel istatistikler gerceklestirilmistir.

Calismada yer alan kadinlarin SZIO’ne iliskin betimsel istatistikler
incelendiginde en diisiik ortalamanin “Kendini Ifade” alt boyutunda (Ort=3.69), en
yiiksek ortalamanm ise “Sosyal Iliski” alt boyutunda (Ort=3.84) oldugu
goriilmektedir. Olgme aracina ait carpiklik ve basiklik katsayilarmin +0.436 ile
+1.331 arasinda degistigi ve +3 ile -3 smurlari iginde yer aldigr anlasilmistir (288).

Ayrica, dlgme aracinin i¢ tutarlilik katsayilariin da yeterli diizeyde oldugu da tespit

edilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. SZIO ne iliskin betimleyici istatistikler

Alt Boyutlar N Ort. Ss Carpikhk Basikhk Cronbach Alpha
Cekicilik 399 3,70 0,82 -0,767 0,612 0,83
Onem Verme 399 3,79 0,75 -0,850 1,331 0,68
Sosyal Iligki 399 3,84 0,77 -0,875 0,948 0,73
Ozdesleme 399 3,83 0,75 -0,714 0,763 0,67
Kendini Ifade 399 3,69 0,84 -0,813 0,436 0,75

Calismada yer alan kadmlarn SZDO’ne iliskin betimsel istatistikler
incelendiginde en diisiik ortalamanin “Psikolojik” alt boyutunda (Ort=3.91), en
yiiksek ortalamanin da “Rahatlama” alt boyutlarinda (Ort=4.15) oldugu bulunmustir.
Olgme aracima ait carpiklik ve basiklik katsayilarmin -0.165 ile +1.329 arasinda
degistigi ve +3 ile -3 sinirlar i¢inde yer aldigi anlagilmigtir (288). Ayrica, 6lgme
aracinin i¢ tutarlilik katsayilarinin da yeterli diizeyde oldugu da tespit edilmistir

(Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. SZDO’ne iliskin betimleyici istatistikler

Alt Boyutlar N Ort. Ss Carpikhk Basikhk Cronbach Alpha

Psikolojik 399 391 0,62 -0,453 0,409 0,75
Egitimsel 399 4,01 0,58 -0,311 -0,165 0,72
Sosyal 399 3,99 0,62 -0,577 0,733 0,74
Rahatlama 399 4,15 0,57 -0,739 1,329 0,77
Fiziksel 399 391 061 -0,668 0,689 0,71
Estetik 399 4,01 0,24 -0,799 0,715 0,78

Calismada yer alan kadmlarn SZAOO’ne iliskin betimsel istatistikler
incelendiginde serbest zamanda algilanan 6zgiirliik diizeyi puanlarinin ortalamanin
(Ort=3.87) iizerinde oldugu da anlasilmaktadir. Olgme aracina ait carpiklik ve
basiklik katsayisinin +0.636 oldugu ve 6l¢me araglarinin i¢ tutarlilik katsayilarinin da

yeterli diizeyde oldugu da tespit edilmistir (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. SZAOO ne iliskin betimleyici istatistikler
Alt Boyut N Ort. Ss Carpikhk Basikhk Cronbach Alpha
SZAOO 399 3,87 0,59 -0,745 0,636 0,86

4.1. Arastirma sorusu 1: Serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman

doyumu ve algilanan ézgiirliik arasinda iliski var mdir?

Arastirma sorusu kapsaminda ilgili analizler gerceklestirilmis ve ¢alismada
serbest zaman ilgilenemi ve serbest zaman doyumu dissal degisken (yordayan),
serbest zamanda algilanan 6zgiirliik ise i¢sel degisken (yordanan) olarak belirlenmis
ve bu degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik yapisal model

olusturulmustur (Sekil 4.1).
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H3

H1

H2

Sekil 4.1. Aragtirma modeli.

Yapisal Esitlik Modelli (YEM) arastirmada yer alan digsal ve igsel
degiskenler arasindaki baglantilar1 ya da iligkileri test etmek icin olusturulur ve bu
yonde analizler gergeklestirilir. YEM olusturulduktan sonra ilk olarak yapilmasi
gereken islem modelde yer alan degiskenler arasindaki iligkinin test edilmesidir.
Degiskenler arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in basit korelasyon analizi yapilmigtir

(Tablo 4.4).

Korelasyon analizi sonucunda, serbest zaman doyumu ile SZIO ve SZDO’nin
alt boyutlar1 arasinda pozitif ve orta diizeyde anlamli iligkiler oldugu tespit edilmistir
(p<0.01). Benzer sekilde SZIO’nin alt boyutlar1 ile SZDO’nin alt boyutlar arasinda
da disiik, orta ve pozitif diizeyde istatistiksel olarak anlamli iliskiler oldugu
bulunmustur. Elde edilen bu sonuglarin, ¢aligmanin modelinde belirtilen yapiy1 genel

anlamda destekledigi sdylenebilir.



Tablo 4.4. Olgeklere iliskin iliskin korelasyon analiz sonuglari

SZADD SzZio SzZi0 SzZio SzZio SzZio SzDO SzZDO SzZDO SzZDO SzZDO SzZDO
F1 F2 F3 F4 F5 Fi F2 F3 F4 F5 F6

SZAOO 1 A4** A1** A44** ,S1** ,56** ,38** A4** A48** ,31** ,36** A3**
SZiO.F1 A4** 1 ,66** ,62** ,60** A49** ,31** ,26** ,33** 21%* 31** ,14**
SZiO.F2 A1** ,66** 1 67+ ,60** ,55** ,29%* 297 ,34** ,20%* ,25%* ,13**
SZi0.F3 A4** ,62** 67** 1 ,65** S7T** ,32%* ,34** A3** ,25** ,32%* L7
SZi0.F4 S51** ,60** ,60** ,65** 1 ,66** ,30** ,34** A40** ,26%* 2T** ,19**
SZI10.F5 ,56** A49** ,D5** D T** ,66** 1 ,30** ,38** AT ,23** ,34** 297
SZDO.F1 ,38** 31** ,29** ,32%* ,30** ,30** 1 ,54** A3** A2%* A4** ,34**
SZDO.F2 A44** ,26%* ,29%* ,34** ,34** ,38** ,54** 1 ,D4** ,39** A43** A2%*
SZDO.F3 A48** ,33** ,34** A3** ,40** AT A43** ,D4** 1 ,45** 46> ,34**
SZDO.F4 31** 21%* ,20%* ,25%** ,26%* ,23** A2** ,39** ,45** 1 ,38** 2T
SZDO.F5 ,36%* 31** ,25%* ,32%* 2T ,34** A4 A3** 46** ,38** 1 ,40**
SZDO.F6 A3** 14> ,13** 17> ,19** ,29%* ,34%* A2 ,34** 2T+ ,40** 1

Not: *= p<.05, **= p<.01

=7
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Arastirma modelinde yer alan ig¢sel ve digsal degiskenler arasindaki iliginin

test edilmesinden sonra serbest zaman

ilgilenimi,

serbest zaman doyumu

degiskenlerinin serbest zamanda algilanan Ozgiirliikk iizerindeki yordayici etkisini

tespit etmek icin yol analizi yapilmistir (Sekil 4.2).
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Sekil 4.2. Serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve serbest zamanda
algilanan 6zgiirliik arasindaki yapisal model.

Olusturulan modele iliskin yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde, ledf =

3.16 kabul edilebilir (<5) uyum sinirlar iginde oldugu belirlenmistir (Kline, 2005).
Buna ek olarak, GFI= .93 (>.90), AGFI= .90 (>.90), IFI=.95 (>.95), CFI= .95 (>.95),
RMR= .04 (<5) ve RMSEA= .07 (.6-.0) oldugu belirlenmistir. Tiim bu model uyum
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indesklerinin iyi uyum ve kabul edilebilir uyum kiriterlerini karsiladigi (290, 291) ve
modelde herhangi bir modifikasyona gerek olmadig1 gézlemlenmistir. Sonug olarak,
yordayan ve yordanan degiskenler arasinda kurulan modelin dogrulandig

sOylenebilir.

Olgme modelin dogrulanmasindan sonra calisma kapsaminda belirlenen
arastirma sorusuna iliskin sorulara cevap vermek amaciyla yapisal modelde belirtilen
yollara ait standardize beta, standart hata ve anlamlilik degerleri incelenmistir.
Toplam etkilere ait standardize degerler incelendiginde, SZIO nin SZDO’ni (B=.58,
p<.01) ve SZAOO ni (B=.37, p<.01) anlamli olarak yordadig: goriilmektedir. Benzer
sekilde SZDO’nin de SZAOO’nin anlamli bir yordayici (B=.58, p<.01) oldugu
bulunmustur. Dolayl1 etkilere ait standardize edilmis degerler incelendiginde ise
SZi0’nin SZAOO ni yordama giiciiniin 0.24 (p<.01) oldugu belirlenmistir. Tespit
edilen bu durum, SZAOO iizerinde SZIO’nin dogrudan hem de SZDO araciligiyla

dolayli etkisini gdstermektedir.

SZi0’nin SZAOO iizerindeki dolayls etkisini tespit etmenin bir diger yontemi
ise Bootstrap teknigidir. Bootstrap analizi sonuglar1 inceleddiginde SZIO’nin SZDO
araciligiyla SZAOO iizerindeki dolayli etkisin de anlamli oldugu bulunmustur

(B=.146, p<.05).

Olgiim modelinde yer alan odlgeklerin yakisak gecerliklerini belirlemek
amactyla Ortalama Agiklanan Varyans (OAV) ve Yap1 Giivenirligi (CR) degerleri
hesaplanmistir (Tablo 4.5.). Analiz sonuglar1 incelendiginde, calismada yer alan
SZIO (.88), SZDO (.81) ve SZAOO (.85) igin yap1 giivenirligi degerlerinin .50’den
daha biiyiik oldugu bulunmustur. Hesaplanan ve OAV degerlerinin de .38-.61
arasinda degistigi belirlenmistir. Ayrica OAV degerlerinin karekokii degerlerininin
Olgekler arasi korelasyon katsayisindan biiyiik oldugu da goézlemlenmistir. Elde

edilen bu degerler, dlgekler i¢in yakinsama gecerliginin saglandigin1 géstermektedir
(292).
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Tablo 4.5. Yakinsak Gegerlige Iliskin Degerler

Yapi1 Giivenirlik Ortalama Agiklanan Varyans
Gizil Degiskenler
(CR) (OAV)
SZIO ,88 ,61
SZDO 81 43
SZAOO ,85 ,38

Serbest zaman ilgileniminin hem serbest zamanda algilanan O6zgiirliik
tizerinde dogrudan etkisi oldugu hem de serbest zaman doyumu araciligiyla dolayl
olara etkisi oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira serbest zaman ilgileniminin
dogrudan serbest zaman doyumu iizerinde de etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir.
Arastirmann amaci baglaminda elde edilen sonuclar degerlendirildiginde, kadinlarin
giiclenmesine etki edebilecek bir serbest zaman modelinin ortaya konulabilecegi
diisiiniilmektedir. Kadinlarin serbest zaman aktivitelerine ilgilerinin arttirilmasi,
aktivitelere karst tutum ve davraniglarinin katilima tesvik ve devamliligi saglama
amaciyla gelistirilmesi ve meydana gelen ilgilenimin olumlu serbest zaman
deneyimleriyle doyuma ulastirilmas1 saglanabilir. Serbest zaman ilgilenimi ytliksek
olan kadinlar hem algilanan o6zgiirliigli yliksek bireyler olabilir hem de serbest
zamanlarinda karsilanan beklenti ve ihtiyaglar1 neticesinde kendilerini tatmin olmus
ve doyuma ulasmis hissedebilirler. Ayrica ilgilenim derecesi yiiksek ve serbest
zaman doyumuna ulagmig kadinlarin algilanan 6zgiirliikleri de artabilir. Dolayisiyla
kadinlarin serbest zaman aktivitelerine ilgilerinin arttirilmasi 6zgiirliik algilarim
yiikselterek giliclenmelerine katki saglayabilir veya ilgilenimlerinin arttirilip
ihtiyaglarinin  karsilanmasiyla doyuma ulasan kadmlar kendilerini 06zgilir ve

giiclenmis hissedebilir.
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4.2. Arastirma sorusu 2: 12 haftahk pilates egzersiz programinin
kadinlarin serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve algilanan

ozgiirliik diizeyleri iizerinde etkisi var mdir?

12 hafta siiresince uygulanan pilates egzersiz programimin Serbest zaman
ilgilenimi tlizerine etkisini belirlemek i¢in bagimli 6rneklemler i¢in t-testi yapilmustir.
Analiz sonuglarma gore, katilimeilarin SZIO’nin toplam bes alt boyutundaki son-test
ortalama puanlar1 On-test puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmaktadir  (p<0.01). Farklihigin gbzlemlendigi tim alt boyutlarda
katilimcilarin  son-test ortalama puanlarmin On-test ortalama puanlarindan daha
yiksek oldugu anlagilmaktadir. Buna gore, uygulanan 12 haftalik programi
kadinlarin serbest zaman ilgilenimlerini artirdifi noktasinda etkili oldugu ifade

edilebilir.

Tablo 4.6. Katilimcilarin SZIO 6n-test ve son test puanlarina iliskin (t-testi) analiz

sonuglari
On-Test Son-Test
Alt Boyutlar N t p
Ort. Ss Ort. Ss
Cekicilik 21 2,36 0,94 4,01 0,57 -10,203 0,00

Onem Verme 21 3,01 0,93 4,00 0,65 -4,523 0,00
Sosyal Iligki 21 3,03 0,98 3,80 0,91 -4,505 0,00
Ozdesleme 21 2,93 0,86 3,74 0,82 -4,281 0,00
Kendini Ifade 21 3,11 0,76 3,80 0,56 -4,025 0,00

Serbest zaman davranisi iizerinde belirleyici etkileri olan ve ilk olarak serbest
zaman davranisini psikolojik olarak etkileyen bir degisken olarak kullanilan
ilgilenim, aktiviteye katilimda araci bir role sahiptir (108, 148). Serbest zaman
ilgileniminin alt boyutlarindan olan ve aktivitenin heyecanli, ilging ve eglenceli
algilanmasimi saglayan “gekicilik” olumlu serbest zaman deneyiminin yasanmasinin
ilk basamagidir (118). Yapilan 12 haftalik pilates egzersiz programinin 6zellikle ilk 3
haftalik igeriginde gelistirilen feminist stratejiler baglaminda kadinlarin giinliik

rutininin disina ¢ikip serbest zamanlarinda eglenceli, rahatlatici, farkli ve yeni
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deneyimler yagamalar1 hedeflenerek aktiviteye olan ilgilenim diizeyleri arttirilmaya
calistimistir. SZIO 6n test-son test puanlarina gore “gekicilik” alt boyutunda goriilen
anlamlhi farklilig1 goriismelerden elde edilen veriler de desteklemektedir. SZIO
“cekicilik” alt boyutunda fiziksel aktivite yaptigim en eglenceli seylerden biridir,
benim i¢in ¢ok Onemlidir ve yaptigim en tatmin edici seydir gibi ifadelerden
olugmaktadir. Goriisme yapilan kadinlardan Zehra aktivite ortamini su sozleriyle
anlatmaktadir; “ortam ¢ok eglenceli bence. Oradaki atmosfer eglenceli, gelen
insanlar giiler yiizlii, siz negselisiniz. Stkilarak gelmiyorum, mecburiyetten
gelmiyorum mutlu oldugum igin, beni rahatlattigr icin geliyorum. Zaten mutlu
olmasam, eglenmesem gelmem beni oraya baglayan baska ne var ki? Zorunlu
degilim” Benzer sekilde Nursel de aktivite ortamini eglenceli buldugunu bunun
yaninda Ogretici tarafinin da kendisini heyecanlandirdigini, ilgisini ¢ektigini su
sozleriyle ifade etmektedir: “bu aktivite i¢in sunu séyleyebilirim; kesinlikle ¢ok
eglenceli ve ogretici. Mesela bugiin duvara yaslanip topu sirt boslugumuzda hareket
ettirdik. Ben bu hareketi daha once hi¢ gérmedim ve bu hareketten hi¢ haberim
yoktu. Hareket de ¢ok rahatlatict ve ¢ok hosuma gitti. Hareketlerin her hafta
degistigini ve hig¢ tekrara diismedigimizi fark ettim. Bu da beni heyecanlandiriyor ve
oraya gelmeye tesvik ediyor. Bazen sey diyorum ya bu hareket nerde yaziyor acaba
hangi kitapta hani bu kadar c¢esitli hareketleri nerden buluyorlar. Aktiviteye
katilimda c¢ekicilik, devamlili§1 saglayan 6nemli bir alt boyuttur. Pilates egzersizine
katilan kadinlarin %90 {izeri katilimda devamliligi saglamalar1 ve 12 haftalik
planlanan siirenin program dis1 32 haftaya kadar devam ettirilmesi gelistirilen pilates
egzersiz programinin kadinlar i¢in ¢ekici ve ilgilenimi arttiric1 etkilerinin oldugunu

gostermektedir.

Ilgilenimin bir diger alt boyutu olan “6nem verme” giinliik yasam ve sosyal
yapilarla aktivitenin iliskilendirilerek, beceri gelisimi, saglik, sosyallesme gibi
yonleriyle bireyin hayatindaki yerini ifade etmektedir ve fiziksel aktivitenin merkezi
bir role sahip oldugu, yasamin biiylik bir boliimiiniin fiziksel aktivite etrafinda
sekillendigi ve farkli bir fiziksel aktiviteye katilmak istense bunun ciddi anlamda
diisiiniilmesi gerektigi gibi ifadelerden olusmaktadir (121). SZIO &én test-son test
verilerinden ve goriismelerden elde edilen bulgular sonucunda kadinlarin fiziksel ve

ruhsal sagliklarinin pilates egzersiz programina katilimlari ile olumlu yonde
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degistigini, sosyallestiklerini ve bircok yeni pilates hareketi, beslenme diizeni ve
saglikli yasam becerisi edindiklerini, pilates aktivitesi disinda bu kadar baska tatmin
edici bir aktiviteye katilim saglayamayacaklarini belirtmislerdir. Birgok kadinin artik
“fiziksel aktivite artik hayatimda su i¢mek gibi bir ihtiya¢” seklinde tarif ettigi bir
noktaya yerlestirdikleri fiziksel aktivite, uygulanan egzersiz programi ile hedeflenen
onem ve ilgilenim diizeyine ulagmistir denebilir.

flgilenimin iiciincii alt boyutu olan “kendini ifade” diger alt boyutlar gibi 6n
test-son test puanlar1 incelendiginde pozitif yonde anlamli farklilik goriilen bir diger
alt boyuttur. Aktivite ile kendi kimligini 6zdeslestirme ve ¢evreye kendi kimligini
iletme gibi giidiilenme saglayan “kendini ifade” fiziksel aktivite kim oldugumla ilgili
cok sey ifade eder, birisini fiziksel aktivite yaparken gordiigliniizde o kisi hakkinda
birgok sey soyleyebilirsiniz ve fiziksel aktivite yaparken insanlar onlarm beni
gormesini istedigim sekilde goriir gibi ifadelerden olugsmaktadir. “Kendini ifade”
boyutu program siirecinde ilgilenimin en az gelisim gosterilen alt boyutudur. Bunun
sebebini fiziksel aktivitenin dogasi olarak aciklayan Fatma Y. kendini ifade etme
konusundaki diisiincelerini su sekilde belirtmektedir; “orada bir program dahilinde
vapmamiz gereken seyler var, hareketleri kacirmamamiz ~gerekiyor, nefes
senkronizasyonunu saglamamiz gerekiyor. Tabi ki spor yaparken diger insanlarla
iletisim kuramiyoruz ama oncesinde ve sonrasinda sosyallesebildigimiz bir zaman
dilimi oluyor ve o zamanlarda kendimi iyi fiade edebildigimi diistiniiyorum.” Bunun
yani sira Fatma C. “tabii ki ¢ok severek yapiyorum ¢ok keyif altyorum ama o benim
hayatimin bir par¢asi tamamen tiim hayatim buradan olusmuyor. Ben pilatesi kafami
rahatlatan bana enerjimi geri kazandiran bir sey olarak gériiyorum bu yiizden
tamamen ben pilatesten ibaretim diyemem size” seklinde fiziksel aktivitenin kendi
icin ne ifade ettigini anlatirken aslinda yasamin tamamlayic1 bir parcasi oldugunu
belirtmektedir. Goknil ise “spor yapan insanlarin belli bir profili, belli bir ozelligi,
belli bir yasam felsefesi vardir diye diistiniiyorum evet ama tamamen o kisiyi tanimak
icin tek kriterdir de diyemem” ifadeleriyle aslinda yine fiziksel aktivitenin bir boyut,
bir tamamlayict oldugunu kendini ifadede tek kriter olmadigin1 ve insanin ¢ok yonlii
yapisinda 6nemli bir faktor oldugunu belirtmektedir.

Ilgilenimin bir diger alt boyutu olan ve en fazla gelisim gdsteren faktorii

“sosyal iligki”dir. “Sosyal iliski” boyutu arkadaslarimla fiziksel aktivite konusunda
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konusmaktan hoslanirim, arkadaslarimin ¢ogu bir sekilde fiziksel aktivite ile ilgilidir
ve fiziksel aktivite yapmak arkadaglarimla bir arada olma firsati saglar gibi
ifadelerden olusmaktadir. Goriismelerden elde edilen verilerde ise neredeyse tiim
kadinlar aktivite ile yeni insanlarla tamistiklarini, yakin iliskiler kurduklarimni,
sosyallestiklerini, program Oncesi ve sonrasi yapilan fiziksel aktivite iizerine sohbet
kurduklarini, arkadas se¢imlerinde fiziksel aktivitenin Onemli bir belirleyici
oldugunu belirtmislerdir. Yapilan pilates egzersizinin yani sira feminist stratejier
baglaminda sosyal etkilesimi arttirmak amaciyla 1 kez 6gle yemegi 1 kez de aksam
yemegi organize edilmis ve tiim kadinlar katilmistir. Aktivite ortaminin diginda farkli
bir ortamda da yakin iligkiler kurmalar1 saglanmis ve sosyal iligski boyutunu 6nemli
derecede etkiledigi gorlilmiistiir. Son alt boyut olan “dzdeslesme”, “kendini
ifade”den farkl olarak aktiviteye kars1 hissedilen baglilik olarak tanimlanmaktadir ve
kendimi fiziksel aktivite ile 6zdeslestiriyorum, fiziksel aktivite yaptigimda nasil
goriindiigiim ve nasil davrandigimla ilgilenmek zorunda kalmiyorum ve fiziksel
aktivite yaptifim zaman gercekten kendim gibi olabiliyorum gibi ifadelerden
olugsmaktadir (116). “6zdeslesme” alt boyutunda On test-son test puanlart sonucu elde
edilen anlamli farklilig1r goriismelerden elde edilen bulgular da desteklemektedir.
Ayse pilatesin kendisi i¢in dnemini “pilates artik benim yasam bigcimim” seklinde
ifade ederken, GoOknil “ben ashnda pilatesi sevmiyordum bana ¢ok duragan
gelivordu ama siz ¢ok farkli hareketler yaptirdiniz, ortam ve sizin enerjinizle
pilatese karsi 6nyargim yikildr suanda pilates aslinda benim sporummus diyorum”™
seklinde ifade etmektedir. Nursel “oraya geldigimde tamamen istedigim gibi
davraniyorum diger insanlarin ne diisiindiigiinii onemsemiyorum beklide bu garip
hareketler yapiyor diyebilirler ama ben keyif aliyorum” seklinde aktivite
ortamindaki rahatligin1 ve kendi olabilmeyi deneyimledigini ifade etmektedir.

SZI0 6n test-son test puanlarindan elde edilen veriler ve gdriisme sonuglarina
gore pilates aktivitesi programina katilan kadinlarin ilgilenim diizeyleri pozitif yonde
artis gostermistir. Aktiviteye katilimda ve devamlilikta 6nemli bir belirleyici olan
ilgilenimin artmas1 kadinlarin serbest zamanlarin1 kendileri i¢in anlamli bir sekilde
degerlendirmelerini ve aktiviteyi hayatlarin bir pargast haline getirmelerini
kolaylastiracaktir. Ozellikle serbest zamani kadinlik rolleri {izerinden anlamlandirma

egilimi ve mecburiyetinde olan kadinlar i¢in olumlu serbest zaman deneyimleri ile
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aktiviteye ilgilenimlerini arttirmak, serbest zamani yeniden anlamlandirma ve yeni
deneyimler yasama noktasinda Onemli goriilmektedir. kadinlarin kendilerine
yiiklenen rollerden bagimsizlasarak serbest zamanlarmi kisisel tercihlerine gore
sekillendirmeleri ve olumlu deneyimler yasadiklar1 aktivitelere devam etmeleri
noktasinda onemli Dbir belirleyici olan ilgilenimlerinin artmast kadinlarin
giiclenmelerine katki saglayan 6nemli bir serbest zaman dinamigidir. Bu baglamda
yapilan 12 haftalik pilates egzersiz programinin kadinlarin serbest zaman ilgilenim
diizeylerini arttirdigit ve yukarida alintilar1 yapilan boyutlar1 ile kadinlarin
giiclenmesine katki sagladigi soylenebilir.

12 hafta siiresince uygulanan pilates egzersiz programinin serbest zaman
doyumu {izerine etkisini belirlemek i¢in bagimli 6rneklemler icin t-testi yapilmistir.
Analiz sonuglarina gére, SZDO’nin 6 alt boyutundaki son-test ortalama puanlar1 6n-
test puanlaria gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmaktadir (p<0.01).
Farkliligin g6zlemlendigi tiim alt boyutlarda katilimcilarin son-test ortalama
puanlarinin on-test ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu anlagilmaktadir. Buna

gore, uygulanan 12 haftalik programi kadinlarin serbest zaman doyumlarini artirdigi

noktasinda etkili oldugu ifade edilebilir.

Tablo 4.7. Katilimcilarn SZDO On-Test ve Son Test Puanlarma iliskin (t-testi)
Analiz Sonuglari

On-Test Son-Test
Alt Boyutlar N t p
Ort. Ss Oort. Ss
Psikolojik 21 3,10 0,60 4,14 0,54 -6,463 0,00
Egitimsel 21 3,23 0,75 4,00 0,67 -3,780 0,00
Sosyal 21 3,23 0,84 4,19 0,82 -.3,898 0,00
Rahatlama 21 3,83 0,65 4,59 0,43 -4,363 0,00
Fiziksel 21 3,35 0,71 4,07 0,62 -4,537 0,00
Estetik 21 3,29 0,61 371 0,87 -2,061 0,05

Bireylerin serbest zamanlarda katildiklar1 aktiviteler ile yoksunlugunu
hissettigi veya karsilanmadigimi diisiindiigii ihtiyaglarinin doyuma ulagtirilma

derecesini ifade eden serbest zaman doyumu, serbest zamanin toplumsal yapi ve
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giinlik yasam igerisindeki roliinii de anlamayi kolaylastirmaktadir (132, 135).
Yapilan 12 haftalik pilates egzersiz programi hedefleri ve kullanilan feminist
stratejiler ile kadinlarin yoksunlugunu hissettigi diisiintilen psikolojik, egitimsel,
sosyal, rahatlama, fiziksel ve estetik olmak iizere tiim alt boyutlardaki son test
puanlarinin 6n test puanlarina gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Alt boyutlara
iliskin goriismelerden elde edilen veriler de incelendiginde serbest zaman doyum

Olceginden elde edilen bulgular1 destekler niteliktedir.

Serbest zaman doyumunun psikolojik tatmin ve kendini gerceklestirme
kavramlartyla iliskilendirilen alt boyutu olan “psikolojik™ alt boyutta goriismelerden
elde edilen veriler incelendiginde bir¢cok yoniiyle kadinlarin psikolojik doyuma
ulastig1 goriilmektedir. “Psikolojik™ alt boyutu serbest zaman aktiviteleri bana ¢ok
ilging gelir, kendime giivenmemi saglar, bana basar hissi verir, birgok farkli yetenek
ve becerilerimi kullanabilirim seklinde ifadelerden olusmaktadir. “psikolojik™ alt
boyutu en az gelisim gosteren faktdrken goriismelerden elde edilen verilere gore en
fazla gelisim gosteren faktorlerden bir tanesidir. Gorlisme yapilan kadinlardan
Hatice “kanserin psikolojik siirecini pilatesle yendim” seklinde kendi siirecini ifade
ederken, Seher “kendim icin yasamadigimi fark ettim buraya gelerek kendime vakit
ayirmak bana c¢ok iyi geldi, ben mutlu oldugumda etrafima daha saglikli
davranabildigimi gordiim” diyerek aktiviteye katilmanin kendi psikolojisine iyi
geldigini ve bunun ¢evresine de olumlu yansidigini belirtmektedir. Bunun yan1 sira
Nursel “yapamayacagimi diisiindiigiim bir¢ok hareketi burada yaptim, kiloluyum
yapamam diyordum ama kendimle gurur duydum” diyerek kisisel becerilerinin

ortaya c¢ikmasi ile yasadig1 basarma duygusunu ve doyumu ifade etmektedir.

Pozitif yonde artis gosterilen bir diger boyut olan “egitimsel” boyutu
bireylerin aktiviteye entelektiiel uyarilma ihtiyaglarinin doyurulmasi, 6grenme ve
kesfetme arzularinin tatmini amaciyla katilarak bu yonlerin doyuma ulastiriimasini
ifade eder (132). Serbest zaman aktiviteleri etrafimdakiler hakkinda bilgimi arttirir,
yeni seyler deneme firsati sunar, kendimi tanimama yardimci olur ve diger insanlar
hakkinda bir seyler 6grenmeme yardimci olur gibi ifadelerden olugmaktadir. Yapilan
pilates aktivitesi ile egitimsel ihtiyaclarin doyuma ulagtigim1i Melek su sozleriyle
ifade etmektedir; “burada aslhinda bir¢ok sey dgreniyoruz, kendimizi tanvyoruz,

viicudumuzu taniyoruz, yeni bilmedigimiz hareketler ogreniyoruz, mesela okadar ¢ok
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farkli malzeme ve hareket varmis ki daha once pilates yapmama ragmen bir¢ogunu
sizinle yeni ogrendim. Kaslarimin yerini ogrendim, ne ¢ok kasimiz varmis
calistirdik¢a gordiim. Kendimle ilgili de mesela azimliymigim bunu ogrendim”.
Melek’e benzer sekilde birgok kadin fiziksel aktivite ile ilgili kendileri ve bedenleri
ile ilgili birgok sey ogrendiklerini belirterek egitimsel agidan beklentilerinin

karsilandigint ve doyuma ulastiklarini géstermektedirler.

llgilenimin alt boyutunda oldugu gibi serbest zaman doyumunda da alt
boyutlardan biri olan “sosyal” alt boyutu son test puanlari, 6n test puanlarina gore
daha yiiksek bulunmus ve hem ilgilenimin “sosyal iligski” boyutunda da elde edilen
olumlu yonde artis ile hem de goriismelerden elde edilen veriler ile desteklenmistir.
“Sosyal iliski” alt boyutu serbest zaman aktiviteleri sayesinde diger insanlarla sosyal
etkilesimdie bulunurum, diger insanlarla yakin iliskiler kurmama yardim eder,
aktivite sirasinda tanistigim insanlar arkadas canlisidir, serbest zaman aktiviteleri
yapmaktan zevk alan insanlarla iliski kurarim gibi ifadelerden olugmaktadir.
Gorlisme yapilan kadmnlarin hemen hemen hepsi grubun etkilesim giicti yiiksek,
sosyallestirici yonii kuvvetli bir ortam1 paylastiklarin1 ifade ederek ayni kurumda
caligsmalarina ragmen daha Once karsilasip tanimadiklart yeni insanlarla tanistiklarini
ve yakin iliskiler kurduklarini ifade etmislerdir. Bu baglamda hem 6l¢ek puanlarina
gore hem de goriismelerden elde edilen verilere gore kadinlarin sosyal etkilesim
ithtiyaglart doyuma ulagsmistir denebilir. Bunun yani sira kadinlarin giiclenmesinin
boyutlarindan olan sosyal giiclenme ve buna ait tema altinda sosyallesme boyutu

derinlemesine incelenmistir.

Fiziksel aktivitenin en belirgin ciktilarindan biri olan “rahatlama” pilates
aktivitesi programi ile serbest zaman doyum o6lceginde pozitif yonde artis gosteren
bir diger alt boyuttur. “Rahatlama” boyutu serbest zaman aktiviteleri rahatlamama
yardimct olur, stresimi hafifletmeme yardimci olur, duygusal olarak iyi olmama
katkida bulunur, serbest zaman aktiviteleriyle kolayca mesgul olurum ciinkii onlari
yapmay1 severim gibi ifadelerden olusmaktadir. Goriismelerden elde edilen bulgulara
gore de fiziksel, zihinsel ve psikolojik olarak birgok farkli yonden rahatladiklarin
belirten kadinlardan bazilar1 6zellikle rahatlamak, is stresinden, sorumluluklardan,
ebeveynlik ve kadinlik rollerinin {izerlerinde olusturdugu baskidan siyrilarak pilates

aktivitesi ortamina rahatlamak icin geldiklerini belirtmektedirler. Bunun yani sira
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fiziksel olarak aktivite sirasinda yorgunluk hissetseler bile aktivite sonrasi rahatlama
ve gevsemeye doniistiiglinii ve enerjilerini atmanin mutlulugunu yasadiklarini da
belirtmektedirler. Ozellikle ¢alisma hayatinda olan ve ev ici sorumluluklari bulunan
kadinlar i¢in serbest zamanlarini rahatlama ve sorumluluklarindan arinma zamani
olarak degerlendirmek kendilerine ©zel alanlar yaratmalarini saglayabilir. Bu
baglamda yapilan pilates aktivitesi ile kadinlarin rahatlama ihtiyaclarinin doyuma
ulastirllmis  olmast  serbest zamanlarmi1  kendi ihtiyaglar1  dogrultusunda

degerlendirerek giiclenmelerine basamak olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bireylerin fiziksel giiclerini gelistiren aktivitelere katilarak bedensel doyum
yasamalarmi ifade eden “fiziksel” alt boyutu puanlar1 yapilan pilates aktivitesi
programi ile pozitif yonde artis gostermistir. “Fiziksel” alt boyut serbest zaman
aktiviteleri fiziksel olarak zorlayicidir, fiziksel formumu gelistirici serbest zaman
aktiviteleri yaparim, saglikli kalmama yardimeci olur gibi ifadelerden olusmaktadir.
Gorlismelerden elde edilen verilere gére de hem bedenlerini tanityan hem de fiziksel
formlarini gelistiren ve fiziksel saglik ve iyilik hallerine de olumlu katkilar1 bulunan
pilates aktivitesi ile ihtiyaglarinin karsilanarak doyuma ulastiklarini belirtmiglerdir.
Kadinlarin giiclenmesinin de 6nemli faktorlerinden olan fiziksel iyilik hali ve olumlu
fiziksel deneyimler yasanmasi doyuma ulastirilan bir boyut olarak ilgili arastirma
sorusunda (arastirma sorusu 3) detayli incelenerek goriismelerden elde edilen
verilerle desteklenmistir.

Serbest zaman doyumunun son alt boyutu olan “estetik” alt boyutu direkt
olarak kadinlarin giiclenmesine etki eden bir faktor olarak yer almasa da aktivite
ortaminin temizlik, ferahlik ve estetik boyutlarinin aktiviteye olan ilgi, aktiviteden
elde edilen doyum ve katilima devam etme karari noktasinda 6nemli oldugu
sonucuna ulasilmistir. “Estetik” boyutu serbest zaman aktivitelerimle mesgul
oldugum yerler ferah ve temizdir, ilgi ¢ekicidir, giizeldir ve 1yi dizayn edilmistir gibi
ifadelerde olusmaktadir.  Pilates aktivitesi programi gelistirilirken kullanilan
stratejiler baglaminda ferah ve genis bir aktivite ortami tercih edilmis, temizligi her
aktivite Oncesi egitici ve egitmen tarafindan kontrol edilmis eksiklikler giderilerek
her seansa baslanmig, kullanilan malzemeler her seans Oncesi katilimcilarin
kullanimina hazir olacak sekilde yerlestirilmistir. Aktiviteye katilan kadinlara

aktivite yaptiginiz ortamin temiz ve estetik olmasina dikkat eder misiniz? Sorusu
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soruldugunda Hatice “temizlik benim i¢cin en basta gelir, ben hemsire oldugum igin
ozellikle buna ¢ok dikkat ettim ve sizin temizlige o6zen gostermeniz Ve malzemeleri
her seferinde bizim i¢cin hazir bulundurmaniz beni mutlu etti” demistir. Goknil
“salon ¢ok ferah ve yiiksek, grubun kalabalik olmasina ragmen salonun
biiyiikliigiinden dolayr hi¢ goze batmiyor rahat bir ortam zaten sikisik olsa herkes i¢
ice olsa acgik¢ast gelmezdim” seklinde aktivite ortamindan bahsederken Nurcan ise
“estetik olmasindan ziyade ortamin samimi olmasina ve temiz olmasina dikkat
ederim. Salon estetik degil diye sporu birakmam ama ferah ve temiz degil diye
birakabilirim” diyerek katilima devam edip etmeme kararinda aktivite ortaminin

Oonemini ortaya koymaktadir.

Serbest zaman doyum 0Olgegi alt boyutlarina iligkin 6n test-son test puanlari
ve goriismelerden elde edilen verilen sonucunda pilates egzersiz programina katilan
kadinlarin serbest zaman doyumlarinin pozitif yonde arttig1 sonucuna ulasilmistir.
Gergeklestirilen serbest zaman aktivitesi ile beklenti ve ihtiyaglar1 doyuma ulasan
bireylerin aktiviteye katilim siklig1 artacak, aktivite ile pozitif duygular yasama ve
yasamdan zevk alma gibi olumlu duygular gelistirmelerine katki saglayacaktir. Bu
baglamda serbest zaman doyumunun arttirilmasi kadinlarin olumlu serbest zaman
deneyimi sonucu doyurulan ¢ok yonlii beklenti ve ihtiyaglari ile gliglenmesine katki

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

12 hafta siiresince uygulanan pilates egzersiz programinin Serbest zamanda
algilanan 6zgiirlik {izerine etkisini belirlemek i¢in bagimli drneklemler igin t-testi
yapilmistir. Analiz sonuglarina goére uygulanan 12 haftalik pilates egzersiz
programinm katilimecilarin SZAOO son-test ve on-test ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga neden oldugu bulunmustur (p<0.01). Farkliligin
gozlemlendigi SZAOO’nde katilimcilarin son-test ortalama puanlarinin  &n-test
ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Buna gore, uygulanan 12
haftalik programi kadinlarin serbest zamanda algilanan Ozgiirliikklerini artirdig

noktasinda etkili oldugu ifade edilebilir.
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Tablo 4.8. Katilimcilarin SZAOO 6n-test ve son test puanlarina iliskin (t-testi) analiz

sonuglari
On-Test Son-Test
Alt Boyut N t p
Ort. Ss Ort. Ss
SZAO 21 3,39 0,52 3,76 0,63 -3,415 0,00

Bireye dogrudan veya dolayli olarak kendini yeniden insa etme ve kendini
gerceklestirme imkani1 sunan ve Ozgiirliik algisin1 destekleyen serbest zamanlarda
fiziksel aktiviteye katilim yapilan arastirmada da pilates egzersizine katilan
kadinlarin 6zgiirlik algisini belirgin derecede arttirmistir. Yapilan goriismelerde
pilates egzersizine katilan kadinlara 6ncelikle 6zgiirliik kavraminin kendileri igin ne
ifade ettigi sorulmustur ve 6zgiirliik kavramina yiikledikleri anlam baglamsal olarak
incelenmistir. Fatma Y. “6zgiirliik benim igin rahat olmak ve rahat¢a her seyi
yvapabilmektir” seklinde ozgiirlik algisin1 tanimlarken, Giilay “ozgiirliik yapmak
istedigin  seyi kimse ne diisiiniir diye diigiinmeden yapmaktir” seklinde
tanimlamaktadir. Hatice ise Ozgiirligli ‘“en azindan serbest zamanmimda kendi
istedigim seyleri yapabilmem, kendim olabilmemdir benim igin” ifadeleriyle
tantumlamaktadir. Benzer sekilde pilates aktivitesine katilan birgok kadin igin
ozgiirliik, secimlerinde 6zgiir olma, 6zgiirce hareket edebilme, ¢evresindeki insanlar
diistinmeden davranabilme gibi baskilardan uzaklasabilmeyi ifade etmektedir.
Toplumsal yapi igerisinde ne giyinmesi gerektiginden, nasil davranip hangi meslegi
secmesi gerektigine kadar kaliplara sokulmaya calisilan kadin i¢in 6zgiirliiglin bu
kaliplarin digina ¢ikmak anlamini ifade etmesi olagan goriilmektedir. Bunun yani sira
ebeveynlik ve ev i¢inde kadinlik rollerini yerine getirmek zorunda olan kadinlar i¢in
Ozgiirliik, kendilerine ait bir zaman diliminin olmasi, kendi se¢imleriyle olumlu
deneyimler yasamak gibi anlamlar da ifade etmektedir. Serbest zamanin, kadinlarin
yasaminda eksikligini bir¢ok alanda hissettikleri bu 6zgiirliik hissini tatmin edebilen
olumlu deneyimler yasanan bir alan olmasi ve fiziksel aktivite ile bedensel ve
zihinsel rahatlamanin saglanmasi 6zgiirliik hissini arttirabilmektedir.

Yapilan pilates egzersiz programi ile serbest zamanda algilanan 6zgiirliik
Ol¢egi On test-son test puanlarinda meydana gelen artisgin yani sira goriismeler ile

kadinlarin 6zgiirliik ihtiyaclarinin ne derece doyuma ulastirildigr da incelenmistir.
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Goriisme yapilan kadinlardan Hatice gelistirilen feminist stratejilerin aktivite
ortamina yansimasini ve yarattigl Ozgiirlik algisint su sozleriyle ifade etmistir;
“Burada rahat¢a konusabiliyoruz, rahat¢a hareket edebiliyoruz, dans ediyor herkes
ve ilk zamanlar herkes bi kasilyyordu ¢ekiniyordu ama simdi bakiyyorum oyun havasi
calyor herkes oynuyor kimse kimseyi takmadan rahat oynayabiliyor. Bu bile aslinda
bir ozgiirliik bence. Herkes bana bakacak mi bir sey diyecek mi? bence bu tabular
bile o ortamda yikildr diye diistiniiyorum. Herkes farkli bir statiide bakiyorsunuz
ogretim tiyeleri de var memurlar da var iste farkli alanda ¢alisan kisiler var ama
orada herkes bence aymi statiiye geliyor herkes esit hale geliyor. Bu da ¢ok hos bir
sey bunu saglamis olmak bile giizel bence sizlerin de bunda payi var tesekkiir
ediyoruz bunun igin de. Ekip olduk sicak bir ortam oldu giizel ¢ok memnunum.”
Pilates aktivitesi ortaminda herkesin esit konumda olmasi ve herkese esit
davranilmasinin saglanmasi, bireyselliklerine saygi duyulmasi, rahatca fikirlerini
beyan edebilmeleri ve rahat hareket edebilmeleri yoniinde gelistirilen stratejilerin
aktivite ortaminda belirgin bir Ozgiirlik algis1 yarattigi ele almman alintida
goriilmektedir. Bunun yani sira “Bizi ortama aligtirdiginiz ve sevdirdiginiz i¢in orada
bir zorlama yok. Bizim i¢in gayret gosteriyorsunuz birakmayin, setleri tekrar ederken
motive etmeleriniz olsun gayret ediyorsunuz ama hep giizel ve yumusak bir dille
anlattiginiz i¢in bir zorlama gibi gormiiyorum. Olumlu, ilimli bir ortam ve kendimi
ozgiir hissediyorum.” $eklinde alintist yapilan Fatma C. Baskilardan uzak bir alanda
oldugu i¢in ve baskilardan uzak bir aktivite ortami deneyimledigi i¢in kendini 6zgiir
hissettigini belirtmektedir. Toplumsal yagamin neredeyse tiim alaninda baski altinda
yasayan kadinlarin baskilardan uzak bir serbest zaman deneyimi yasamasinin
kendilerini ne derece ozgiir hissettirdigi de yapilan alintida ortaya ¢ikmaktadir. son
olarak Zehra “kendim istedigim icin pilatese katiulryorum, kendim igin bir seyler
yapiyorum ve sadece benim istedigim ve mutlu oldugum bir yerde bulunuyorum bu
da bana kendimi oOzgiir hissettiriyor sadece kendim icin bir seyler yaptigimi
hissettiriyor” diyerek serbest zamanlarda kendine vakit ayirmanin, kendine o6zel
alanlar yaratmanin ve kendi mutlu oldugu aktiviteleri, ortamlar1 se¢gmenin 6zgiirlik

algisii arttirdigini ortaya koymaktadir.

Mutluluk, yasam tatmini, igsel motivasyon ve kendini yenileme gibi olumlu

duygular yasanmasina etki eden algilanan ozgiirlik ayni zamanda kadmlarin
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giiclenmesinin 6nemli bir basamagidir. Kadinlarin 6zerklik hissinin arttirilmas,
kimlik gelisimlerinin desteklenmesi, toplumsal yapidaki ikincil konumlarinin
degistirilmesi ve kendi segimlerini yapip kendi kararlarin1 verebilmeleri gibi
yetkinlik ve becerilerin gelisimi veya desteklenmesi hem kadinlarin giiclenmesi hem
de oOzgirlik kavraminin ortak hedeflerindendir. Dolayisiyla 06zgiirliik algist
desteklenen kadinlarin giiglenmesi de biiyiik oranda saglanmistir denebilir. Yapilan
pilates egzersiz programi ile de 6zgiirliik algis1 artan kadinlarin hem “kendimi daha
ozgtir ve giiclenmis hissediyorum” seklinde kendi ifadeleri ile hem de 6lgek puanlari,
gozlem ve goriismelerden elde edilen bulgulara gore giliglenmelerine ozgiirliik

algisinin arttirllmasinin katki sagladigi sdylenebilir.

4.3. Arastirma sorusu 3: ilgilenim, tatmin, ozgiirliikk algis1 ve kadinlarin
giiclenmesinin boyutlar1 baglaminda hazirlanan 12 haftalik pilates egzersiz

programina iliskin kadinlarin deneyimleri nelerdir?

Arastirma sorusu kapsaminda elde edilen veriler 6 tema altinda incelenmistir.
Bu temalar “Kendini Bulmaya Dontisen Serbest Zamanin Anlami”, “Fiziksel Aktivite
Ortaminda En Baskin Soylem Psikolojik Olarak Giiclendim”, “Bedenimi Test
Ediyorum, Sonu¢ mu? Bedenim Giiglendi”, Kii¢iikk Capli Sosyallesmenin Biiyiik
Resme Etkisi: Kurumsal Aidiyet”, Kiiltiirel Normlardan Siyrilan Izole Bir Alan
Olarak Fiziksel Aktiviteyi Deneyimleme” ve “Fiziksel Aktivite Nefes Almak Gibi, Su
Gibi Bir Ihtivag Oldu Artik” olarak giiglenme kavramlar ile iliskilendirerek
isimlendirilmistir. Kadinlarin giliglenmesi anlaminda serbest zamanlarda yapilan
fiziksel aktivitenin etkisinin dl¢lilmesinden ve ayrintili bir bicimde incelenmesinden
once kadinlar tarafindan serbest zaman kavraminin nasil algilandig1 ve yorumlandig:

ile ilgili veriler sunulmustur.
4.3.1. Tema 1: Kendini bulmaya doniisen serbest zamanin anlami

Bu tema altinda, kadinlarin serbest zamani nasil tanimladiklari, serbest
zamanlarini degerlendirme bigimleri, serbest zamanlarda yapilan aktivite tercihlerini
neye gore belirledikleri ve serbest zamanlarinda fiziksel aktivitenin yeri iizerinde
durulmustur. Serbest zaman en genel tanimiyla yasam zorunluluklarmin disinda

kalan, kisinin diledigi gibi harcayabilecegi zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir
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(293). Ancak serbest zaman tanimi sembolik bir anlamdan ziyade kisinin 6znel

yorumlamalariyla anlam kazanir ve herkes i¢in farkli anlamlar ifade edebilir (294).
Egzersiz oncesi ve egzersiz sonrasi serbest zaman benim igin...

Arastirma kapsaminda goriisiilen kadinlarin serbest zaman tanimlar1 benzerlik
gosterse de, farkli kavramlar iizerinden boyutlandirilmaktadir. Kadinlardan bazilari
serbest zamani rahatlama ve dinlenme iizerinden tanmimlarken, bazilar1 sevdikleri
aktiviteleri yapmakla iligkilendirmektedirler, bakimi halen anne tarafindan saglanan
0-8 yas grubu ¢ocuga sahip kadinlar ise serbest zamani ebeveynlik rolleri tizerinden
anlamlandirmaktadir. ~ Serbest zaman sadece kisisel bir alan degil ayni zamanda
toplumsal yapilarla ve rollerle de iligkili bir kavramdir dolayisiyla erkeklerden ziyade
kadinlar kendilerine yiiklenen rollerden dolay1 serbest zamanlarini kisisel tercihlerine
gore degil, kendileri i¢in bigilen rollere gore degerlendirme egilimindedirler (75, 81).
Gortisme yapilan kadinlarin pilates aktivitesine katilmadan Once serbest zamana
yiikledikleri anlamlar incelendiginde, hepsinin ¢alisma hayatinda yer alan kadinlar
olmasi ve birgogunun da ev i¢i sorumluluklarinin olmasi sebebiyle serbest zamani en
stk tanimlama bi¢imleri rahatlama ve dinlenme icin ayrilan zaman seklindedir.
Calistig1 birim sebebiyle ¢ok yogun bir is temposuna sahip olan Fatma, ¢ok erken
kalkmak zorunda oldugunu ve giin igerisinde zaman zaman yemek yemeyi unutacak
kadar yogunlugu oldugunu belirterek serbest zamani su sekilde tanimlamistir; “Yan

gelip yatmak aslinda © yatip dinlenmek yani baska bir sey ifade etmiyor.” (Fatma
C)

Cok yogun is temposuna sahip olmasa bile calisma hayatinda bulunan
kadinlarin ev i¢i ekstra sorumluluklarinin da olmasi sebebiyle serbest zaman1 benzer

sekilde tanimlayan kadinlar da bulunmaktadir.

“Serbest zaman benim i¢in dinlenmekten ibaret yani herhangi bir

sey yapmadigim kendime vakit ayirdigim zaman.” (Ebru)

Serbest zamani yan gelip yatmak ve dinlenmek amaciyla degerlendirmek
seklinde anlamlandirmak disinda, literatiirde yer alan sekliyle zorunluluklarin disinda
kalan ve kendilerine ait bir zaman dilimi olarak gdren kadinlar da bulunmaktadir.

Ancak serbest zaman1 ger¢ek manasiyla iligskilendiren kadinlar da, sahip olduklar1 bu
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zamani sadece dinlenmek ile degerlendirmektedirler. Ev i¢i sorumluluklart olan ve
calisma hayatina devam eden kadinlar i¢in sahip olunamayan zaman dilimi haline
gelen serbest zaman, dinlenebilme 6zgiirliigii anlamma da gelebilmektedir. Insan
hayatinda hak olarak yerini alan dinlenebilme, kadinlarin hayatinda 6zgiirliik olarak
goriilebilmekte ve toplumsal yeniden {retimi saglayan bir diizene hizmet

edebilmektedir.

“Serbest zaman benim i¢in ¢ok biiyiik anlamlar ifade ediyor ¢iinkii
benim sahip olamadigim bir sey. Serbest zaman benim i¢in hi¢chir
sorumlulugumun olmadigi, kendim disimdaki hi¢ kimse igin higbir
sey yapmak zorunda olmadigim ozellikle isim icin 6grencilerim igin
hi¢bir sey yapmak zorunda olmadigim zamani ifade ediyor yani
Sadece bana ait olan rahatlamak igin dinlenmek icin kullandigim

zaman.” (Nursel)

“Dinlenme ile gecgirdigim, rahat hareket ettigim, rahatladigim,

ozgtir oldugum zaman benim i¢in.” (Sehri)

Kadinlarin bireysel davraniglarini kontrol eden toplumsal cinsiyet rolleri
serbest zamana yiikklenen anlami ve degerlendirme bigimini de kontrol ediyor
diyebiliriz (Henderson, 1990). Erkekler i¢in serbest zaman kendilerine ayirdiklari
zaman dilimi olarak kullanilabilirken, kadinlar i¢in serbest zaman isten arta kalan
zamanda ev isleriyle veya ¢ocuk bakimi ile ilgilenmek zorunda oldugu zaman dilimi
olarak goriilmektedir (83, 295, 296) . Goriisiilen kadinlardan bazilar1 bu baglamda
serbest zamani geleneksel kadinlik ve annelik rolleriyle iligkilendirmis ve su sekilde

tanimlamislardir;

“Serbest zaman ¢ocugumla oyun oynama vakti benim i¢in genel

olarak. Ona vakit aywdigim zaman...” (ESra)

“Ufak tefek ev isleri, manti bérek acmak, ¢ocuklar igin bir seyler
yvapmak onun disinda kendime 6zel yaptigim bir seyim yok serbest

zamanmmda” (Fatma C.)

“Serbest zaman kendine zaman ayirmak benim i¢in ama kendime

cok zaman ayirdigim séylenemez. Iki cocukla birlikte kendime
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zaman aywrma gsansim yok. Cocuklarima gore aktivite se¢mem
gerekiyor. Gezmeye gitsen bile ¢ocuk oyun alant olan bir yeri

secmen gerekiyor bu zor oluyor.” (Selma)

Pilates programina katilmadan once serbest zamani hicbir aktivite yapmadan
gecirilen zaman veya aile i¢i rollere harcanan zaman olarak degerlendiren birgok
kadin pilates egzersizine katilim sonrasi serbest zamani anlamlandirmada bir¢ok
farklilik yasadigini belirtmislerdir. Pilates egzersizine katilim ile serbest zamanin
anlaminda 6nemli degisimler oldugu goriilmiis ve kadinlar pilates egzersizine katilim
sonrasi serbest zamani kendine zaman aywrmak ve sevdigi aktiviteleri yapmak olarak
degerlendirmislerdir. Kitap okumak, sanatsal faaliyetlere katilmak gibi etkinliklerin
disinda serbest zaman siklikla rahatlama araci olarak gordiikleri fiziksel aktivite ile

de iliskilendirip su sekilde ifade etmislerdir;

“Serbest zaman artik benim Kendime aywdigim zaman. Kitap
okudugum, spor yaptiguim yani serbest zaman tamamen benimle
alakall bir zaman dilimi diye diistiniiyorum ozetlersek hani ¢ok sey
siwralanabilir ama ozetle ben, Ayse ne isterse onu yapryor serbest

zamaninda diyebilirim.” (Ayse).

“Serbest zaman rahatlayabilecegim huzurlu olabilecegim keyifli
zamanlar benim i¢in. Pilatesten sonra hele de spor yaptigim

zamanlar daha da keyifli oluyor benim i¢in.” (Emine)

“Serbest zaman isimin olmadigi, evde sorumlulugumun olmadig
sadece bana ait olan zamand: benim icin. Onceden ¢ok nadiren de
olsa simdi artik boyle zamanlarim var ve bu zamanlarda pilates
yapryorum ve yliriiyiis yapiyorum yagmur ¢amur demeden

yiiriiyorum” (Fatma Y.)

Pilates egzersiz programina katilim sonucu serbest zaman anlaminin yani sira
degerlendirme biciminde ve kaliteli zaman geg¢irme anlayisinda da degisimler oldugu
gorilmistir. Kadimnlar pilates egzersiz programina katilim oncesi kaliteli zaman
gecirmeyi kitap okumak, kiiltiirel veya sanatsal faaliyetlere katilmak gibi pasif

aktiviteler ile iliskilendirirken pilates egzersiz programina katilim sonrasi artik dahil
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olabildikleri aktif olarak katilabildikleri fiziksel aktivite ile iliskilendirmeye

baslamislardir.

“Serbest zaman kaliteli ge¢irilen zaman benim i¢in. Kitap okumaya
calisiyorum, giindemi takip etmeye ¢alisiyorum, yiiriiyiis yapmaya
calisiyorum. Pilatese gelmeye basladiktan sonra kaliteli zaman
gecirme anlayisim  farklilagti, bedenime de zaman ayirmam

gerektigini anladim.” (Seher)

“Serbest zaman islerimin  disinda kalan zaman olarak
degerlendiriyorum. Firsat bulursam yiirtiyiis yapmaya ¢aligyyorum,
kitap  okumayi ¢ok seviyorum genelde kitap okuyorum,
gidebiliyorsam bilet bulabiliyorsam tiyatro opera baleye
gidiyorum. Firsat olursa kayak yapmay: seviyoruz ama o biraz zor
burda. Tabi insan enerjisini bosaltmak istiyor ben pilatesle birlikte
viicudumu ding tuttugum, fiziksel ve psikolojik anlamda meyvelerini
topladigim bir zaman dilimi olarak goériiyorum suanda serbest

zamanlarimi” (H. Ozlem)
Aktivite tercihindeki en onemli kriter “zaman”

Serbest zamana yiiklenen anlamlar degerlendirme bigimine gore de
degisebilmekte ve aktif ve verimli bir bi¢imde degerlendirildigi oranda kisiye
faydalar saglayabilmektedir. Goriisme yapilan kadinlara serbest zamanlarda yapilan
aktivite tercihlerini neye gore belirledikleri soruldugunda genellikle tercihten ziyade
“zaman” problemleri oldugunu belirtmislerdir. Kadinlarin ¢alisma hayatina
girmesiyle birlikte aile i¢i rollerinin cinsiyete dayali rollerden siyrilmaya baglayarak
kadin ve erkegin ev i¢i rolleri ortak paylasimla yiiriitilmeye baslandigini savunan
goriisler bulunsa da, kadmin ¢aligma hayatina girmesi konusunda kolayca yikilan
toplumsal Onyargilar, sz konusu ev i¢i sorumluluklar olunca direng gostermeye ve
kadmin sorumlulugunda goriillmeye devam etmektedir (297, 298). Kadinlarin ev
disinda ve ev i¢inde bir¢ok sorumlulugunun olmasi zaman problemi yaratmakta ve
kadinlarin kendine ait zaman dilimleri neredeyse yok denecek kadar az olmaktadir.
Tam zamanl calisma ve aile i¢i sorumluluklar kadinlarin kendilerine zaman

ayirmalarinin  6nlinde ciddi bir engel olusturmaktadir. Serbest zamandan elde
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edilmesi beklenen faydalar, kadinlarin toplumsal cinsiyet rolleri geregi kendine

zaman ayiramamalart sonucu elde edilememektedir.

“Yasam standardima gére ya da zamanima gore, o zaman dilimi
bana ne getiriyorsa ona gore belirliyorum. Cocuklarimla
ilgilenmem gerekiyorsa ilgileniyorum, yemek yapmam gerekiyorsa

onu yapryorum” (Elif)

“Zaman benim i¢in onemli hani size gelirken bile zor zaman
yaratiyorum, yogun oldugum zamanlar oluyor aktiviteleri yapmak

istesem bile zaman ayiramiyorum is yogunlugu ve evden dolayi.’

(H. Ozlem)

“Aktivite tercihimi de hem sevdigim seylere gore hem de
zamanumin uymasina gore belirliyorum c¢alisan biri oldugum ve

anne oldugum i¢in.” (Giilay)

“Tiirkiye gibi bir iilkede tam zamanli ¢calismak ve is disinda da bir
anne ebeveyn rolii oynamak zorunda oldugun icin serbest zaman
aktivitelerim ¢ok fazla simirlaniyor, yapmak istesem bile zamanim

olmuyor” (Goknil)

Serbest zamani bir aktivite diizlemi olarak ele alan ve bu yoniiyle serbest
zamani bireyin 0zgiir se¢cimi ve katilimiyla agiklayan yaklasimlar serbest zamanin
Ozgiir olunan aktivitelerle iligskilendirilmesini de beraberinde getirmektedir (299).
Ozellikle kadmlar igin Ozgiirlesme alani olabilecegi diisiiniilen serbest zamani
aragtirma kapsaminda goriisme yapilan kadinlar da siklikla fiziksel aktivite ile
iliskilendirmektedir. Bu 1iliskilendirmenin sonucu olarak kendilerine fiziksel
aktivitenin hayatlarindaki yeri soruldugunda “¢ok Onemli ama yapamiyorum”
cevabini verenlerin sayist olduk¢a fazladir. Serbest zamanin kadinlarin hayatindaki
yeri, fiziksel aktiviteden elde edilen faydalarin bilinmesi bunlarin giinliik yasamda
uygulanabildigi anlamini tasimamaktadir. Goriisme yapilan kadmlar da fiziksel
aktivitenin Oneminden ve kesinlikle hayatlarinda yer almasi gerektiginden
bahsederken, ev isleri, ¢ocuk bakimi, es, yogun is temposu ve toplumsal cinsiyet

rollerini bir sekilde 6zlimseyen kadinlarin bagkalar1 i¢in yasamay1 kendilerine gorev
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bilmeleri gibi birgok sebeple kendilerine zaman ayirmamakta veya
ayiramamaktadirlar. Kadinlar, serbest zaman1 genellikle annelik ve kadinlik rolleri
lizerinden tanimlama ve anlamlandirma egilimindedirler bu nedenle kadinlar i¢in
Ozgiirce kullanilan bir serbest zaman diliminden s6z etmek genellikle miimkiin

olmamaktadir (77)

“spor vazgecilmezdir. Siirekli hayatimda bir sekilde oldurmaya
calistm ama dis faktorlerden dolayr engellendigim ¢ok oldu.”
(GOknil)

“Spor yapmayr c¢ok seviyorum ben ashinda yani ¢ok mutlu
oluyorum yaptigim zaman. Sanki beynim daha ¢ok ¢alistyormusg
gibi hissediyorum. Ama iste tabi hayatimdaki zaman onceligine

gore yapabiliyorum ¢ocuklarim oldugu i¢in.” (Elif)

“Cok onemli oldugunu biliyordum ama son hastalik siirecine kadar
benim hayatimda neredeyse hi¢ yoktu. Cok yogun bir ig tempom
vardi, okul ev okul ev gibi yagamimi siirdiiriiyordum o yiizden hig

sporla ilgilenmedim.” (Hatice)

“Bir bedensel dinlenme ikincisi de zihinsel dinlenme iic mutluluk
yani fiziksel aktivite olduk¢a onemli benim igin. Biz c¢aligan
bayanlar olarak is yiikiimiiz ¢ok oldugu icin kendime zaman
ayirmadigimdan sikayet¢iydim hep zihnimde var olan iste yiizmeye
gitmem gerekiyor bel fitigim var ama bir tirlii kendime zaman
aywramiyorum hep  baskalart i¢in  yasadigimi  kendim i¢in
vasamadigimi biliyordum ama bir sekilde kendime de zaman

aywramiyordum pilatese gelene kadar” (Seher)

Anlamuni  yitirmeye baslayan serbest zamani pilates ile geri

kazanmak

Yukarida alintilar1 sunulan kadinlarin serbest zamana yiikledigi anlam ve
degerlendirme bigimleri incelendiginde tek tip bir serbest zamandan bahsetmek
miimkiin degildir. Rahatlama, dinlenme, kendine zaman ayirma, ebeveynlige zaman

ayirma gibi catilar altinda birlesse de yogun is temposu, aile i¢i sorumluluklar gibi
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sebeplerle kullanilamayan bir zaman dilimi olarak anlamini yitirebilmektedir.
Fiziksel aktivite oncesi ve sonrasi serbest zamana yiiklenen anlamdaki degisimlerden
de anlasildigi lizere serbest zaman verimli ve tatmin edici bigimde
degerlendirilebildiginde kadinlarda mutluluk, tatmin ve 6zgiirliikk algis1 yarattigi da
goriilmektedir. Toplumsal cinsiyete dayali isbdliimii ve toplumsal cinsiyet rolleri
sebebiyle ev ve calisma hayati arasinda sikigan kadinlar, hayatlarin1 kendilerine
oncelik vererek planlamaya baglamiglardir. Seher, Ziilfiye ve Nursel’in belirttigi gibi
pilates programina katilarak kendilerine deger vermeye, kendilerine zaman ayirmaya

ve nihayetinde mutlu ve 6zgiir hissetmeye baslamiglardir.

“Pilatesle birlikte kendime zaman aywmanin énemini bir kez daha
anladim ve kendime zaman aywmanin mutlulugunu yasiyyorum.
Bagskalarimin bana deger vermesi degil benim kendime deger
vermemin onemli oldugunu diigiinmeye basladim pilatese katilarak

bunu hissettim kendime deger verdigimi hissettim yani.” (Seher)

“Fiziksel aktiviteye katilinca kendimi daha huzurlu daha mutlu
hissediyorum kendim olabildigimi diisiiniiyorum. Kendine zaman
ayirmak kendini dinlendirmek giizel bir sey, kendin igin bir seyler
yapmis oluyorsun ve kendini daha degerli hissediyorsun.”

(Ziilfiye)

“Ben fiziksel aktivitenin benim hayatimda her zaman olmasi
gerektigini diisiiniiyorum ve olmasi gerektigine inantyorum. Tiirii
degisebilir miktart degisebilir ama bence ¢ok onemli benim
hayatimda ve ruhumu o6zgiirlestiren bir olgu bunu bir kez daha

anladim.” (Nursel)

Serbest zaman kadimnlarin giliglenmesine de aracilik edebilir, toplumsal
cinsiyet sOylemlerinin yeniden iiretilmesine de hizmet edebilir. Bu iki zit durum
arasindaki farki kadinlarin serbest zamani degerlendirme ve anlamlandirma bigimleri
belirlemektedir (30, 85, 86). Yapilan pilates egzersiz programi ile kadinlarin serbest
zamani anlamlandirma ve degerlendirme big¢imlerinde gii¢lenmelerini saglayacak
yonde degisimler meydana getirmek hedeflenmistir. Gorlismelerden elde edilen

bulgular incelendiginde pilates egzersiz programi ncesi toplumsal ve kiiltiirel norm
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ve pratiklerle anlamlandirma egiliminde olduklar1 serbest zaman, pilates egzersiz
programi sonrasi kisisel gelisim, 6zgiirlik ve tatmin anlamlarini tasiyan bireysel
fayda alanina donlismiistiir. Serbest zaman1 anlamlandirmanin yani sira uygulamaya
dokerek faydali bir sekilde degerlendirme amaci giiden pilates egzersiz programi,
kadinlarin yasadiklari zaman sorununu giderebilecek saatlerde ve sartlarda
yapilmistir. Elde edilen faydalarin tatmini ve ilgilenimi arttirmasi, kadinlarin
ozerkligini destekleyici bir aktivite programi tasarlanarak serbest zamani verimli
degerlendirme deneyimi yasatmasi gibi olumlu ¢iktilarinin olmasi sebebiyle yapilan
pilates egzersiz programi sonrasi kadinlarin serbest zamani anlamlandirma ve
degerlendirme bigimlerinde giiclenmeyi saglayict bircok olumlu degisim oldugu

gOriilmiistiir.

4.3.2. Tema 2: Fiziksel Aktivite Ortaminda En Baskin Séylem: Psikolojik
Olarak Giiclendim

Bu tema altinda 6z belirlenim kuraminin ve giliclenmenin belirleyicilerinden
olan psikolojik giliglenme, 6zerklik, 6zsaygi ve psikolojik rahatlama alt boyutlariyla
aciklanarak goriismelerden elde edilen verilerle iliskilendirilmistir. Serbest zamanda
yapilan 12 haftalik Pilates egzersiz programinin kadinlarin psikolojik gliclenmelerine

katkis1 alintilar ile sunulmustur.
Ozerklik: “o esigi asgimu diigiiniiyorum”

Temel psikolojik bilesenlerden biri olan 6zerklik, arastirmada fiziksel
aktiviteye katilim ile kendine giiven duyma ve yapabileceklerinin farkinda olma
sonucunda basar1 hissi yasama, kendi istek ve arzusu ile fiziksel aktiviteye katilma ve

devamini saglayabilme becerileriyle incelenmistir.

Kadimlarin ¢aligma hayatina girmesiyle ekonomik ozgiirliie kavusmalari,
Ozgiivenlerini ve kendi hayatlar {izerindeki kontrollerini arttirirken bir yandan da
geleneksel ve ¢ok yonlii kadinlik séylemleriyle ¢alisan kadinlar {izerindeki baskiy1
arttirmaktadir (300). Is hayati ile verilen bu sézde 6zgiirliik, aile ici roller ile ¢alisma
yasamindaki rolleri ayn1 oranda yerine getirme baskisi kadmlar1 daha derin bir
yetersizlik hissine siiriiklemektedir (301). Gorlisme yapilan kadmnlarin da calisan

kadinlar olmas1 ve kamusal alanda, caligma hayatinda bulunmalar1 basar1 hislerinin,
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Ozglivenlerinin yiiksek oldugunu diisiindiirebilir ancak yapilan goriigmelerde ve
gozlemlerde kadimnlarin Ozgiivenleri yiiksek goriinse de bir yandan yasadiklari
toplumsal baskiy1 ortaya koymaktadir. “Bugiin seans sonrasi katilimcilardan biriyle
sohbet ettik, kendisi gozlem yénii kuvvetli bir katilimci ve benim icin zengin bir veri
kaynagi oluyor. Bugiin bana “ashinda biliyor musun kendime giivendigimi,
kilolarimla barisik oldugumu, bedenimi sevdigimi diistintirdiim ve hep bu konuda
olumlama yapardim ama senin burada yapmaya ¢alistigin seyle anladim ki icten ice
hep zayiflama amacim varmig, kendime gercekten giivenim yokmus bedenimi
sevmiyormusum, burada gercekten bedenimi sevmeye baslayinca anladim. Buradaki
bir ¢ok kadimin da boéyle oldugunu gordiim, kilosu, gobegi, isi, kocasi, ¢ocugu,
vemegi, iitlisti, aslinda kimse bunlari basardigi i¢in mutlu degil ama burada kendine

zaman ayirmayt basardigi i¢in mutlu” dedi... ” (8 Kasim 2019 tarihli alan notu).

Kendine giiven, bireylerin eylemlerini belirleyen 6nemli etkenlerden biridir.
Bireyin 6z degerlendirme yaparak kendinden hosnut olup olmamasiyla ilgili, duragan
olmayan ve bagli bulunan kosullara gore farklilik gosteren bir olgudur (302).
Kendine giiveni diisiik olan, kendini degerli hissetmeyen bireylerin ¢ogu hayatini
tedirgin ve kendinden memnuniyetsiz sekilde devam ettirmektedir ve bu durum
bireyin fiziksel ve duygusal giivenine yansimaktadir (303). Goriisme yapilan
kadinlardan Hatice bedensel durusundaki degisim ile birlikte yasadigi 6zgiliven
duygusunu su sekilde ifade etmektedir; “Tabi ki kendime giivenimi artirdi. Aslinda
durus olarak bile durusumu degistirdigini diisiiniiyorum. Ornegin siirekli bilgisayar
basi is yaptigimiz icin mide kismimin ikiye katlandigini ¢cogu zaman hissediyordum.
Pilatesteki o hareketlerde genelde omuz dik bas yukarida oldugu i¢in onun durusumu
degistirdigini ve kambur durma kismint biraz daha azalttigimi diigiiniiyorum ve
durusum degistikce kendime daha giivenli hissettigimi diisiiniiyorum.” (Hatice) Ote
yandan temel psikolojik ihtiyaglarin boyutlarint 6z belirleme kurami ile agiklayan
Deci ve ark., (304)’na gore ihtiyaglarin doyumu ile 6zerklik destegi saglanan
bireylerde kaygi diizeyi azalmakta, Ozsaygi seviyeleri ve yasam doyumlari
artmaktadir. Bireyin ihtiyac¢larinin doyurulma derecesi psikolojik iyi olma seviyesini
onemli derecede etkilemekte ve ihtiyaclar doyuruldugu diizeyde kaygi, yasam
doyumu ve Ozsaygi c¢iktisi alinmaktadir. Pilates egzersizine katilarak, bedensel

kapasitelerindeki degisimleri géren kadinlarin beklentilerinin karsilanmasi ise olugan
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psikolojik iyi olus ¢iktilart incelendiginde, Ayse, yasadigi ozerklik deste§i sonucu
uzun yillardir kaygi yasadigi ara¢ kullanma korkusunu yenmeye basladigini su
sOzleriyle ifade etmektedir; “Kendime giivenim tabi artti hatta bir baskas: fark etti,
abla sen spor mu yapryorsun hani durusun degisti dedi. Artik daha dik duruyorum
falan bu da ister istemez dis goriiniisiime yansimis. Hem seklim dogruldu hem de bir
ozgiiven verdi. Bunu kendim de fark ettim ama disarrya da yansimis yani... Her seyi
vapabilecegimi diistiniiyorum artik araba bile siirebilivim diyorum. Acaba spordan
mi oldu bu diyorum. Bu saatten sonra bana bir ozgiiven geldi o esigi astigimi
diigtiniiyorum. Bunun sizlerin enerjisiyle oldugunu diisiiniiyorum. Giizel bir iletisim
oldu ve kendimize giivenimiz geldi kendimizi daha gii¢lii ve 6zgiir hissettik. Benim alt
katta siiriicii kursu var ona gidip ehlivet almay: bile diisiindiim ki ben yiulardir
korkardim araba kullanmaktan. Eskiden derdim ki aman Ayse ehliyet alacaksin trafik
giivenilir degil bu yastan sonra bos ver derdim simdi al siir yasa hayatint diyorum bi
kendime giivenim geldi.” (Ayse). Ayse’nin pilates egzersiz programina katilim ile
yasadig1 ozerkligin yasaminin diger alanlarin1 ne sekilde etkiledigini gdsteren bu
sozleri, ozerklik desteginin diger psikolojik bilesenlerle de iligkili oldugunu ve
kaygiyr ortadan kaldirma, 6zgiiven duygusunu gelistirme gibi psikolojik iyi olus

halini 6nemli derecede etkiledigini ortaya koymaktadir.

Pilates egzersiz programi siirecinde kadinlarin  kisisel gelisimlerini
gozlemlemeleri, yapabildiklerini gormeleri ve yasadiklar1 de8isimleri fark etmeleri
sonucu Ozerkliklerinin desteklenmesinin bir diger ¢iktis1 da kadinlarin kendilerinden
hosnut olmalari, fiziksel ve duygusal tatmin yasamalari, yasamdan zevk almalar1 gibi

olumlu yasantilar saglanmasidir.

“Tabi kesinlikle kendine giiveni arttirryor. Bu da yapabileceklerime
inancimi arttiriyor. Gelisimleri gérmek insani mutlu ediyor. Artik
daha ozgiivenliyim, daha dik duruyorum hayata karsi bunu hem
gergekten viicut durusu olarak hem de ruhsal olarak séyliiyorum

kendimi ¢ok daha gii¢lii ve giivenli hissediyorum” (Esra)

Yeni deneyimlerin yani sira var olan kapasitenin de tekrar deneyimlenmis
olmas1 ozerkligi destekleyici faktorlerden biridir. Var olan potansiyelinin devam

ettigini deneyimleyen Seher, su ifadeleriyle yasadig1 6zgiiveni ortaya koymaktadir;



101

“Ben gecmisten beri sportiftim. Biraz uguk bir yapiya sahiptim, bir¢ok seyi
vapabilecegimi diigiiniiyordum ama yas ilerledikce bunun hala devam ettigini

gormek hosuma gitti beni mutlu etti.” (Seher)

Kendine giiveninin saglanmasi ile yapabileceklerine inancin artmasi ve
yapabildiklerini gordiikce basar1 hissi yasanmasi da psikolojik tatmin ve o6zerkligi
olumlu yonde etkileyen faktdrlerden biridir. Ozellikle galisma hayatinda bulunan
kadinlar i¢in kendine giiven, bedensel kapasiteye giiven ve bedensel basari hissinin
yagsanmasi1 diger alanlardaki basarilarin destekleyicisi bir anlamda tamamlayicisidir
denebilir. Yapilan pilates egzersizi sonrasi kadinlar kendilerindeki degisimi su

sekilde ifade etmislerdir;

“Kendimi fark ettim, daha iyiye gittigimi fark ettim. O giin pilates
topunda dedim ki ben bunda dengemi saglayamryorum, diisiiyorum
ama denedim gayet giizel yaptim. Ilerleme var ve gériiyorum buda

iyi hissettiriyor.” (Ozlem)

“Kendimi gii¢lii hissediyorum artik bircok seyi yapabilecegimi
diigtiiniiyorum. Korkularimi yenmemde faydasi oldu. Buradaki
hareketleri yaptikca daha bilmedigim seyleri yapabilirim demeye

basladim. Zorlarim, miicadele ederim, yapmaya ¢alisirim.” (Sehri)

“Kendimi giiclenmis hissediyorum, bir seyleri basarmis olmak
mutlu ediyor ve tabii ki giiclii hissedip o enerjiyle baska isleri de

basarabilirim diye diisiiniiyorum.” (Ebru)

Yasanan bedensel basar: hissinin yasamin diger alanlarini da olumlu
etkilemesinin yani siwra psikolojik iyi olusu da ne derece olumlu etkiledigini Fatma su
sozleriyle ifade etmektedir; “Onceden bacaklarimin giiclii oldugunu diisiinmiiyordum
ama giicliiymiis. Mekik ¢ekerken karin kaslariyla kalkmayr bilmiyordum bunu
vapabiliyorum artik. Bazi hareketleri yanlis yaptigimi burada dogrusunu ogrenip
faydasini goriince anladim. Artik kendimi daha ding ve giiclii hissediyorum. Onceden
daha yorgun olurdum, her yerim agwirdi simdi giiclendigimi hissediyorum ve
bedenime giivenim artti. Diyorum ya bu sene her anlamda ¢ok daha iyiyim, tekrar

hayata baglandim. Depresyondan ¢iktigimi hissediyorum o stireci sizin katkilarinizla
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¢ok iyi atlattim.” (Fatma C.) Abisini ve 2 yegenini yaklasik {i¢ yil 6nce kendisinin
kullandig1 aragla yasadiklar1 trafik kazasinda kaybeden Fatma, uzun bir siire
kendisini sugladigini, i¢ine kapandigini ve onlarin kaybi ile kendisinin de sadece
Olimii beklemeye basladigini sdyleyerek yasadigi psikolojik bunalimi anlatmistir.
Arkadaglarmin yonlendirmesiyle ve yasadigi boyun agrilar1 sebebiyle katildigi
pilates egzersiz programinin depresyon siirecine etkisini 6zellikle vurgulamistir ve

yasama tutunmaya bagladigini belirtmistir.

Ozerkligin gelismesinde kendi basma karar verme kadar verilen kararin
uygulanmasi ve devamliliginin saglanmasi da onemlidir (246). Pilates egzersizine
katilan kadinlardan her seans sonrasi devam ¢izelgesine imza atmalar1 istenmistir.
Katilim oranlar incelendiginde 12 haftalik/36 saatlik egzersiz programina 11
hafta/33 saat lizeri devam gosterdikleri goriilmiistiir. Gortisiilen kadinlara, kendinizle
ilgili yeni seyler 6grendiniz mi?, Pilates programina devam siirecinizle ilgili ne
diisiiniiyorsunuz? gibi sorular soruldugunda basladig1 ilk giinler ile pilates
egzersizine devam ettikleri siire¢ arasinda degisen duygularimi su sekilde ifade

etmislerdir;

“[ik giinler cekinerek geliyordum, devam etsem mi etmesem mi
arasinda degisen bir diisiincedeydim simdi isteyerek geliyorum,

daha éonlerde duruyorum.” (Ebru)

“Bir kere dedigim gibi ben pilatese onyargiliyydim. Ama simdi
birakirsam iiziiliiriim asla birakmak istemiyorum. Hatta tamamen
birakmayr  gectim zorunlu sebeplerden dolayr gelemedigim
zamanlarda bile bir sonraki seansi kagirmamaya ¢alistyorum. Bir
sonraki  giinki  performansimin  olumsuz  etkilenecegini
diistintiyorum... Mesela pilatese devam ediyor olmak bile benim

icin ozgiiven arttirict bir faktor. (Nursel)

Kadinlar sadece egzersiz programu siirecinde duygu degisimleri yasamamis
bunun yani sira kendilerinde var olan potansiyelin de ortaya ¢iktigini belirtmislerdir.
Kadinlar egzersiz programina katilmaya karar verdikten sonra, verdikleri karari

uygulama ve devam ettirme davranigini su sozleriyle ifade etmektedirler;
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“Azimliymisim bunu ogrendim. Ben aslinda ¢ok aktif bir insandim
ama simdi yoruluyorum bunu hissediyorum belki yasimin verdigi
bir sey ve daha agir sartlarda ¢alisiyorum ama yine de azimle

geliyorum.” (Emine)

“Mesela ben azimli oldugumu biliyordum ama bu kadar azimli
oldugumu bilmiyordum. Pilatese azimle devam ettim, bunu da

gordiim kendimle ilgili. Bunu bana fark ettirdi.” (Sevim)

“Oraya gelirken kendimi daha zinde ve verimli hissediyorum.
Orast benim i¢in bir okulmus istedigim bir seymis gibi ozellikle

isteyerek geliyorum.” (Sevim)

Giinlik ve haftalik planin1 Pilates egzersizi saatlerine gore degistiren ve
hayatin1 yeniden planlayan Sehri, deneyimini su sozleriyle ifade etmektedir;
“Pilatese gelebilmek icin mesela diger islerimi de ona gore ayarliyorum. Pazara
gidicem mesela ben ¢arsamba giinii giderim evin yakimindaki pazara simdi o saatte
Pilates var ben persembe baska pazar buldum ona gidiyorum sirf pilatesi kacirir
miyim diye, eve uzak pazar bide ama olsun kac¢iramam yani, kendime zaman

aywrryorum ben burada” (Sehri)
Ozsaygy; “bedenimin eskiye dinebilecegine dair umut verdi bana”

Yapilan arastirmada psikolojik giiclenmenin bir diger belirleyicisi olan
0zsaygi bireyin fiziksel ve sosyal yeterlilik algisiyla iliskilendirilmistir. Coopersmith
(305)’e gore Ozsaygi bireyin kendini yetenekli, basarili ve degerli algilama
derecesidir. Ozsayg1 diizeyi bireyin kendine, gevresine bakisini, diinyay: algilama
bicimini, yaptig1 secimleri etkilemektedir. Goriisiilen kadinlarin fiziksel yeterlilik
algilar1 incelendiginde kendini atletik, enerjik gorenler oldugu gibi fiziksel olarak

orta diizeyde yeterli oldugunu diisiinenler de bulunmaktadir.

“Tabi herkesin bir kapasitesi var bende kendime, kendi kapasiteme

glivenirim.” (Ziilfiye)

“Her hareketi yapamam ama yapabildigim kadarint yaparim.

Bedenime ¢ok giivenmem o anlamda.” (Elif)
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“Viicudumun ¢ok esnek, her seye yatkin oldugunu falan
diistinmiiyorum. Cok yetenegim yok. Bu konuda fiziksel kapasiteme

¢cok giivenmem diyebilirim” (Giilay)

Saglik problemlerinden veya bedensel Ozelliklerinden dolayr fiziksel
kapasitelerini yeterli bulmayan kadmlardan biri de Sevim’dir. Sevim ise bu
durumunu su sekilde ifade etmistir; “Yani hepsini yapabilecek yeterlilikte
gormiiyorum kendimi agik¢ast bu yapamayacagimi diisiinmekten dolayr degil yani
psikolojik bir yetersizlikten ziyade fiziksel olarak yetersiz goriiyorum. Bel fitigim var

iki tane ve saglik probleminden dolayr yapamayabilirim.” (Sevim)

Fiziksel kapasitelerine giivenen kadinlardan bazilari ise fiziksel kapasitelerine
giivenmeleri ile gegmiste spor yasantilarinin olmasi arasinda bag kurmus ve gegmis
deneyimlerinden edindikleri tecriibelerden dolay1 fiziksel kapasitelerini yeterli
gormekte veya tekrar o kapasiteye ulasabileceklerine inanmaktadirlar. Fiziksel
aktivitenin bedensel kapasiteyi arttirdigi ve yapabileceklerine olan inanci
destekledigi bununla birlikte olumlu bir yasanti olarak Ozsaygiyr destekleyici
sonuclar meydana getirdigi, gecmis deneyimlerin glinlimiizde de olumlu etkilerinin

oldugu goriilmektedir.

“Dedigim gibi ben ¢ok atletik bir yapiya sahiptim, kiiciikken koprii
kurardik derste onu ¢ok rahat yapardim amuda kalkardim o yiizden
biraz esnek bir yaprya sahiptim ama su anda hantallastigimiz igin
yapamadigumi  diisiintiyorum ama siirekli olarak yapsam beni

zorlamaz yani kapasiteme giivenirim.” (Seher)

“Yani ¢ogu seyi yapabilirim diye diisiiniiyorum fiziksel kapasiteme
giivenirim. Ciinkii yillarca dagcilik da yaptim. Firsat bulduk¢a yine
yiirtiytislere katilmaya ¢alistyoruz. Yazin yine bisiklete biniyoruz
ovle gidebildigimiz seyleri yapiyorum yapmay: da seviyorum. Spor

hayatimin icinde zaten var.” (H. Ozlem)

Yapilan goriismelerde kadinlara, Pilates egzersiz programi oncesi kendilerini
fiziksel olarak yeterli goriip gormedikleri soruldugunda kendilerini fiziksel olarak

yeterli goren ve gérmeyen kadinlarin oldugu goriilmiistiir. 12 haftalik Pilates egzersiz
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programinin fiziksel kapasiteye etkisini anlamak amaciyla pilates egzersiz programi
sonrasi fiziksel olarak kendilerini yeterli hissedip hissetmedikleri sorulmus ve elde

edilen degisim su ifadelerle ortaya konulmustur;

“Mesela amut yaptirdiniz ya en son onu normalde hig
yapamayacagimi diigtintirtim normalde denemem de ama demek ki
glictimiiz de arttigi i¢in yapabildik. Daha onceden bunlart
vapamazdim diye diisiintiyorum. Bunlart yapabildik¢e daha ileriye
gider miyim diye diisiinmeye basladim. Mesela bacaklarimizi
agryoruz onceden bu kadar acamiyordum bile ya da bacaklara
kapaniyoruz dnceden ellerim yere degmezdi simdi avug i¢clerimi de
koyuyorum,  fiziksel olarak ¢ok ilerledim kendimde bunu

hissediyorum. ” (Melek)

“Mesela  onceden  yapamadigim  bir¢ok  hareketi  suanda
vapabiliyorum. En zor hareketleri bile yapiyorum ki ben fazla
kiloluyum bunlart yapabilmem benim kaslarimin gii¢lendigini

oldugunu gésteriyor” (Sehri)

12 haftalik Pilates egzersiz programinin fiziksel 6zsaygi ve yeterlilige etkisi
anlaminda en Onemli cevabi ise gogiis kanseri olan ve bir gdgsii alinan, tedavi

siirecinde tez kapsaminda yaptirdigimiz Pilates aktivitesi ile tanisan Hatice vermistir;

“Kendimi normalde esnek ve iyi buluyordum. Hastalik siireci
olunca hareketlerimde ciddi bir yavaslama oldu 15 kilo aldim bu
stire¢ icerisinde. Kollarim daha giigsiizlesti bunu farkettim hastalik
beni giigsiizlestirmis. Ama burada biraz daha gii¢lendigini gordiim.
Kanser tedavisi gorenler tedavi bittikten sonra engelli grubuna da
giriyor, engelli denildigi zaman da ige yaramaz algisi olusuyor
insanlarda, ya da hareketleri sinmirli algisi olusuyor. Dolayisiyla o
anlamda ben de yiiriiyiis disinda hi¢hir sey yapamam diye
diistintiyordum, kolumu yiizerken bile tam ileriye dogru atamam
diyordum, lenflerimin bir kismi alindigr i¢in. Hi¢ kolumla ilgili
hareket  yapamayacagimi  diistiniiyordum o anlamda  oyle

olmadigimi farkettim. Mesela meme ile ilgili hareketleri yaptiktan



106

sonra daha iyi hissettigimi farkettim. Evet zorluyor, mememdeki o
kitlenin ¢ikarildigi yerde sizi ve aci oluyor ama ondan sonra daha
yumusamis  hissediyorum su anda o sertliklerin azaldigin
hissediyorum. Bana ¢ok iyi geldi, bedenimin eskiye donebilecegine

dair umut verdi bana.” (Hatice)

Saglik problemlerinden veya bedensel Ozelliklerinden dolayr fiziksel
kapasitelerini yeterli bulmayan kadinlardan biri de Sevim’dir. Sevim ise bu
durumunu su sekilde ifade etmistir, “Yani hepsini yapabilecek yeterlilikte
gormiiyorum kendimi agik¢ast bu yapamayacagimi diigiinmekten dolayr degil yani
psikolojik bir yetersizlikten ziyade fiziksel olarak yetersiz goriiyorum. Bel fitigim var

iki tane ve saglik probleminden dolayr yapamayabilirim.” (Sevim).

Psikolojik giiclenmenin temel belirleyicilerinden olan 6zsaygi derinlemesine
incelendiginde fiziksel yeterlilik algisinin yami sira 6zsaygiyr gelistiren bir diger
faktoriin sosyal yeterlilik algis1 oldugu goriilmektedir. Sosyal giiclenmeden farkli bir
boyut olarak sosyal yeterlilik algis1 6zsaygiya ve 6zerklige etki eden bir faktor olarak
literatiirde yer almaktadir. Gorlisme yapilan kadinlarin sosyal yeterlilik algilari
incelendiginde hemen hemen hepsi Pilates egzersiz programinda sosyal iligkilerinin
iyi oldugunu, ortamdan ve diger katilimcilardan memnun olduklarini, sicak ve
samimi bir grup oldugunu belirtmislerdir. Ozellikle ortamdaki diger insanlarla
iliskileriniz nasildir sorusuna verdikleri cevaplar ile sosyal yeterlilik algilarini ortaya

koymaktadirlar.

“Iliskilerim olduk¢a iyi, her birisini ¢ok seviyorum. Iliskileri en iyi
olan belki de benim. Benim ic¢in insan olmasi onemlidir, kisinin
hangi seviyede hangi egitim diizeyinden hangi wrktan hangi dinden
oldugu onemli degil insan olmast 6nemli. Bir de aymi ortami
paylasan iki insan olarak orada esitiz onun icin iletisgime girmeyi
severim. Oradaki kisi benim spor arkadasim orada neyi
konusuyoruz yaptigimiz sporu, viicuduna nasil geldigini herkes
bunu konusuyor. Yani konusulanlar hep orada ortak paylastigimiz

spor tizerine. Ve herkes orada spora ve etkisine konsantre oluyor.
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Aymi ortami paylasan insanlar olarak da iliskilerimiz artiyor.”

(Nurcan)

“Yine disaridaki salonlarla karsilastiricam disarida daha sert bir
ortam oldugunu diisiiniiyorum ben. Insanlar para verip gittikleri
bir spor salonunda maksimum verimi almak istiyorlar onun
motivasyonuyla devam ediyorlar burada daha ortak bir ortam
olustu tabii Ki herkesin farkli hedefleri var ama keyifli bir ortaklik
da, dostluk da keyif de eglence de paylasiliyor gibi hissediyorum
dolayisiyla  birbirimizle iletisimimiz ve iligkilerimiz de olumlu

yonde ilerliyor” (Nursel)

“Ben ilk basta sogugumdur insanlari gézlemlerim sonra iletisim
kurarim. Ama burada herkesle aram iyi ortami da seviyorum,
insanlari gézlemleme ve aligsma siirecim ¢ok kisa siirdii birbirimize

¢ok kolay adapte olabildik burada.” (Fatma C)

Psikolojik rahatlama; “antidepresan kullanmadim depresyonu sporla

yendim”

Son olarak psikolojik giiclenmenin belirleyicilerinden olan psikolojik
rahatlama boyutu Pilates egzersiz programi siirecindeki degisim {iizerinden
incelenmistir. Psikolojik rahatlama Bradburn (306) tarafindan psikolojik iyi olus ve
o0znel mutluluk ile iligkilendirilerek aciklanmistir. Psikolojik rahatlama ve 6znel
mutluluk hali, bireyin yagsamina dair olumlu bir bakisa sahip olmasi, kendi gelisimine
uygun Ozerk kararlar almasi, ¢evresiyle olumlu ve faydal iliskiler kurmasini iceren
islevsel bir kavramdir (307). Bu baglamda gelistirilen pilates egzersiz programi
kadinlarin psikolojik ve fiziksel gelisimine katki saglayabilecek, 6znel mutluluk ve
cevre ile olumlu iliskiler kurma davranislarini destekleyebilecek, sorumluluklarindan
bagimsiz olarak kendine zaman ayirabilecekleri bir aktivite ortami olarak tasarlanmis
ve 12 haftalik siirecte tiim bu degigkenlerin artis1 gézlemlenerek program tasarimi
stirekli olarak gelistirilerek siire¢ canli tutulmustur. Pilates egzersiz programnda
kullanilan miiziklerden, egitmen ve egiticinin katilimcilar giiler yiizle karsilamasina,
program siirecinde toplu sekilde organizasyonlar planlanmasina kadar tiim siireci

aragtirmact gibi gozlemleyip degerlendiren katilimcilar da etkilesimli ve aktif bir
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pilates egzersiz program siireci gec¢irmenin kendilerini rahatlattigini siirecte ve
aragtirma sonunda bir¢ok kez belirtmislerdir. Goriisme yapilan kadinlara katildiginiz
ilk giinler ile pilates egzersiz programi sonrasinda kendinizde psikolojik olarak
farkliliklar goriiyor musunuz? diye soruldugunda alinan cevaplar kadinlarin
psikolojik anlamda oldukca rahatladiklarini hatta hayatlarindaki bazi1 psikolojik
sikintilar1 da bu siirecle atlattiklarini net bir sekilde ortaya koymaktadir.

Kanser hastalig1 erken tani ve tedavi edilmediginde 6liimle sonuglanabilen
ciddi bir saglik sorunu olmasimin yani sira psikolojik rahatsizliklar1 da tetikleyen
onemli bir faktordiir (308) kanser hastalarinin biiyiik ¢ogunlugu hastalik evrelerinde
psikolojik problemler, uyum bozuklugu ve depresyon gibi psikiyatrik sorunlar
yasamakta bu da hastanin yasam kalitesini ve kanserin siddetini, viicudun tedaviye
yanitin1 etkilemektedir (309). Pilates egzersizi katilimcilarimizdan Hatice gogiis
kanseri tedavisi gormiis, bir gogsii alinmig ve pilatese bagladigi sirada kanser
hastaliginin psikolojik siirecini atlatmaya ¢alistig1 bir donemde oldugunu belirtmistir.
Pilates egzersizinin hastalik siirecine etkisini ise su sozleriyle ifade etmektedir;
“Bana ¢ok iyi geldi. Psikolojik olarak da o siireci atlatmama yardimci oldu.
Pilatesten aldigim o mutluluk ve enerjiyle ben bu kanserin etkilerini asarim dedim,
biliyorsunuz kanserde en onemli sey saglam bir psikoloji. Hayatimin bir parcasi
haline gelmeli artik mantigindayim. Dedigim gibi doktorum da bu geligsmeyi fark etti
ve iyilesme stirecimin olduk¢a hizli oldugunu bendeki pozitif enerjiyi fark ettigini
soyledi. Bundan sonra da birakacagimi zannetmiyorum ¢ok keyif aldigim icin. Hatta
hayatimi buna gore diizenliyorum artik mesela spor alisverigim var, malzemeler

aliyorum programli olarak devam ediyorum.” (Hatice)

Fiziksel aktivitenin psikolojik 1yilik hali iizerine olumlu etkilerinin oldugunu
ortaya koyan bazi aragtirmalar bulunmaktadir (52, 310, 311). Yapilan pilates egzersiz
programinda da fiziksel aktivitenin rahatlatict etkisi kadinlarin  giinliik
yasamlarindaki problemlerinden arinip, aktivite ortaminda rahatlamalari, 6znel

mutluluklariin olumlu yonde gelistirilmesi gibi stratejilerle kullanilmastir.

“Bir arkadagim da var, onun esi de benim egimden 1 ay once vefat
etti aymi hastaliktan. O depresyon ilact kullanmaya basladi ben
kullanmadim. Diyorum Rabia bak gel her oglen iyi geliyor. Tamam
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psikolojik olarak kendini iyi hissetmiyor ama diyorumki bak spor
iyi geliyor ben antidepresan kullanmadim depresyonu sporla
vendim diyorum. Seni ¢ok iyi goériiyorum diyor ama iste bende
zorlanyyorum ama birakmiyorum spor bana iyi geliyor ilag
kullanacagima spor yapiyorum daha saghklyim o arkadasim hala

ilag kullaniyor ve iyi degil. ” (Sehri)

“Psikolojik olarak rahatlatryor bence. Kafanda sorular varsa
orada unutuyorsun. Gideyim kafami dagitayim diyebilecegin bir
yer. Kafamda bir sorun varsa geliyorum ve o an onu
unutabiliyorum, rahatlatiyor en azindan bir saat mutlu olursun
ondan sonra da kafan rahatladig: icin daha rahat bakabilirsin o

soruna.” (Melek)

Yapilan 12 haftalik Pilates egzersiz programu siireci ve sonrasinda elde edilen
faydalar incelendiginde kadinlarin ozerklik, 6zsaygi ve psikolojik tatmin
boyutlarinda desteklendigi ve kendi ifadelerinden yapilan alintilarla da ortaya
konuldugu goriilmektedir. Bu baglamda serbest zamanda yapilan Pilates egzersiz
programinin  kadinlarin  psikolojik giiclenmesine 6nemli katkilar sagladig

goriilmektedir.
4.3.3. Tema 3: Bedenimi test ediyorum, sonu¢ mu? Bedenim giiclendi

Bu tema altinda kadinlarin kendi bedenlerini tanimalari, fiziksel formlarinin
gelistirilmesi, bedensel giiglenme, fiziksel saglik ve iyilik hali lizerinde durulmustur.
Yapilan Pilates egzersiz programi ile kadinlarin bedenlerini tanimalari,
deneyimlemeleri ve bedenleri ile ilgili yeni seyler 6grenip 6grenmedikleri incelenmis
goriismelerden alintilar sunulmustur. Kadinlar genellikle Pilates sonrasi1 bedenlerinin
esneklik kazandigini, bedenlerini terbiye edebilmeyi 6grendiklerini ve bedensel

olarak giiclendiklerini sdylemislerdir.

“Pilates bedenimi daha fazla tanimama sebep oldu. Ayse bu kadar
esneyebilirmisi gosterdi oncelikle. Bedenimi daha fazla sevmeye
basladim. Farklilik gériiyorsunuz yani sekilleniyor viicut, farklilig

ve geri doniisii gordiikce siz de daha c¢ok iizerine gidiyorsunuz,
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daha fazlasint yapmak istiyorsunuz. Hatta size dedim ya hareketleri
daha zorlastiralim diye. O kadar esneyebilecegimi hayal bile
edemezdim, kolay kolay da pes etmem ama burada ¢ok daha azimli

oldugumu da gordiim ve sonunda esnedim de.” (Ayse)

“Evet bedenimin terbiye olabildigini ogrendim. Onceden kilo
sandigim seylerin aslinda kilo olmadigint sporla sikilasabildigimi
toparlayabildigimi ogrendim. Kalcalarimin kiiciilebilme ihtimali

oldugunu ogrendim.” (Melek)

“Evet aslinda  onceden  bacaklarimin  giiclii  oldugunu
diigiinmiiyordum ama giicliiymiis. Mekik ¢ekerken karin kaslariyla

kalkmayr bilmiyordum bunu yapabiliyorum artik’ (Fatma C.)

Kendini karakter 6zelligi olarak miskin biri seklinde tanimlayan Ebru, Pilates
ile bedenini deneyimlemesi sonrasinda yeni deneyimlerinin kendisini daha aktif bir
yasam tarzina ittigini ve karakter 6zelliginde degismeler gézlemledigini su sozleriyle
ifade etmektedir; “Daha esnek hareket edebildigimi fark ettim. Kendimi kalas gibi
diigtiniiyordum ama simdi yapabildikce daha farkli hissetmeye basladim. Kollarimin
giiclendigini diistintiyorum ve daha aktif hale gelmeye basladim. Miskin biriyimdir
aslinda ama Pilates yaptik¢a daha aktif bir yasantim oldu, artik kendimi miskin degil

)

de canli ve enerjik goriiyorum.’

Bunun yani sira her yeni deneyimin bedenine yeni bir seyler kattigini,
bedenini test ettigini, yeni durumlara adapte olabilme potansiyelini deneyimledigini
belirten Nursel, pilates egzersizindeki hareket ve malzeme cesitliliginin bedeniyle
ilgili yeni deneyimler edinmesine katkisini anlatirken aslinda kisinin ne kadar ¢ok
bilinmeyene adapte olabilirse o kadar ¢cok bedenine giiven gelistirdigini ortaya
koymaktadir. “Bedenimle ilgili de soyle soyliyim; pilateste bizim bildigimiz kii¢iiK
top iste lastik bunlar geliyor Pilates diyince akla burada ¢alistigimiz aletler siirekli
farkl. Ben sunu gordiim ashinda pilatesin o kadar hareketi, etkinligi ve malzemesi
varmis ki neredeyse hi¢ tekrara diismeden o kadar ¢ok hareket yaptik ve yapiyoruz ki
burada bu ¢ok iyi bir sey oluyor ve zaten deneyimlemedigim bir¢ok seyi
deneyimlemis oluyorum. Ben en basindan beri geliyorum ve 2 aydir neredeyse hi¢

tekrara diismeden o kadar ¢ok hareket yaptik ki hepsi ¢ok iyi oldu. Salon da miisait,
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teknik donanim da var. Bu da aslinda farkli ve siirekli yeni degisik bir ortam
olmasini sagliyor. Bedenimle ilgili ben de bu kadar farkli seyi yapabiliyor oldugumu

’

gordiim, adapte olabiliyormusum.’

Diger bir yandan bedensel kapasitenin iyilestirilmesi, gli¢ ve performansin
arttirllmas1 da yapilan arastirmada bedensel giliclenmenin bir boyutu olarak yer
almaktadir. Kadinlarin bedensel giiclenmelerinin arttirilmasi ile kendi bedenine
giiven ve yapabileceklerine inancin arttiritlmasi hedeflenmistir. Fatma Y. bedensel
olarak giiclenmesinin Ozgiivenine etkisini su ifadeleriyle anlatmistir; “Bedensel
olarak tabi ki daha gii¢lendirdi. Bedenim gii¢lenince belli bir yastan sonra 6zgiivenin
geliyor. Karakterimize de etkisi vardir yani pes etmemeyi ogreniyoruz azimle
geliyoruz. Bunun bir 6zgiiven veriyor olmasi beni manevi olarak da fiziksel olarak da

2

giiclendiriyor.” Bedensel kapasitesinin artmasi ile daha O6zgiivenli biri haline
doniistiiglinii diistinen Fatma Y., bedensel bir degisimin psikolojik etkilerinin de
oldugunu ve kendisine ¢ok yonlii faydalar sagladigini belirtmektedir. Bunun yani sira
goriisiilen diger kadinlar da benzer sekilde bedensel olarak gii¢lendiklerini ve bu

giiclenmenin yarattig1 degisimleri su sekilde ifade etmislerdir:

“Bence viicudumu tanidim, viicudum sekillendi, yapabileceklerimi
gordiim. Her yerimde degisim goriiyorum, sarkmalar yok, yumusak
deri yok. Viicudumu da daha giiclii hissediyorum mesela squat
yvaparken bakiyorum bacaklarim gayet giiclii, parmak ucunda da

durabiliyorum. Gergekten giiglendik yani.” (Sehri)

“Gii¢lendirdi, kendimi daha rahat hissediyorum. Her seyi
yvapabilirim diye diistiniiyorum ve kafam da daha rahat. Kendimi
daha motive hissediyorum. Kosarken yiiriirken evde is yaparken ya
da burada da oturup kalkarken daha enerjik oldugumu
hissediyorum.” (Melek)

Kadmlar o6zellikle bedenleri iizerinden siklikla ikincillestirme pratiklerine
maruz kalip, toplumsal cinsiyet sdylemlerini, kadin bedeninin nasil oldugu degil de
nasil olmas1 gerektigi lizerinden yasamaktadirlar. Feminist akimlar beden iizerinden
kadinin  ikincillestirilmesini  incelerken  yabancilasma  kavramina  dikkat

cekmektedirler. Kadinlar nasil konusmasi, nasil giyinmesi, nasil davranmasi, hangi
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isi yapmasi1 gerektigi, aile i¢i rolleri ve sorumluluklar1 gibi konularda toplumsal
cinsiyet sOylemlerine gore yonlendirilmeye c¢alisildikga kendilerine ve kendi
bedenlerine yabancilasmaktadirlar (312). Kendine ve bedenine yabancilasan kadin,
kendi duygularindan, arzularindan, inang ve enerjisinden uzaklasir ve kisisellik
ozelligini yitirerek kendisiyle olan iliskisi kesilir (312). Kadinlarin kendileriyle olan
iliskisinin kurulmasi, kendi hayatinin 6znesi olmasi noktasinda kendi bedenlerini
tanimalar1 6nemli bir faktordiir. Pilates egzersiz programina katilan kadinlarin da

kendi bedenleriyle iliski kurarak bedenlerini tanidiklar1 gériilmiistiir:

“Bir kere her yerinizi hissediyorsunuz. Bir siirii kas varmig mesela
bilmiyorsunuz kullanmay:. Ozellikle o noktay ¢alistirinca suradan
suraya inen bir kas varmis diye hissediyorsunuz, bedeninizi

taniyorsunuz.” (Melek)

“Evet yeni tecriibelerim oldu bedenimle kendimle ilgili. Dedigim
gibi esnedim. Toplarla ¢ok fazla hareket yapmiyordum hatta
evimde de vardi kullanmiyordum giivenemiyordum geri doniisiim
konteynirina atmistim cesaret edemiyordum ama sizinle birlikte o
toplarla ¢alistik ve yapabildim de. Cemberlerle ¢alistik, lastiklerle
agirliklarla ¢alistik bunlarin hepsi benim icin yeni tecriibelerdi,

hepsi bedenimi tanimam igin bir basamakti.” (Ayse)

Kadinlarin bedenleriyle iligki kurmasinin, 6znelliklerinin gelismesi ve yeni
tecriibeler edinmelerine katkida bulunmasinin yani sira bedensel iyilik hallerinin
arttirllmasina  ve yasam kalitelerinin  ylikseltilmesine de o©nemli katkilar
saglamaktadir. Fiziksel aktiviteye katilim kadinlara bedenlerini test etme imkani
sunarken, onlara saglikl1 bir bedene sahip olma noktasinda neyin iyi geldigini anlama

ve 6grenme firsat1 da sunmaktadir.

“Omuz agrilarimda hafifleme var, belimde iyilesme var ama bilek
agrilarum heniiz diizelmedi buna iyi gelecek hareketleri ¢ozmeye
calistyorum. Bedenimi test ediyorum pilateste aslinda hangi
hareket nereye iyi geliyor, hangi hareket benim agrimi hafifletti
bunlari test ediyorum.” (Seher)
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“Farkli seyler yapabildigimi gordiim. Mesela bacaklarumi o kadar
acabilecegimi ben diisiinmiiyordum ama diizenli olarak yaptigim
zaman hareketleri ben bile kendime gsaswrdim yani. Gelisim
gosterdigimi, kaslarimin esnedigini gordiim. Uzun siire spor
yapmamistim yani yere egilemiyordum ayakkabimi
baglayamiyordum belimin agrisindan ama suan hareketlerde

goriiyorsunuz yere kadar degiyoruz artik.” (H. Ozlem)

Saglikli yasam ve iyilik hali, bireyin kendi iyilik diizeyini koruma ve
yiikseltmesine hizmet eden davraniglar1 yapma olarak nitelendirilmektedir. Bu
davranislar, saglikli beslenme, stres ile basa ¢ikma, diizenli fiziksel aktivite, sosyal
iligkiler ve sosyal destek gibi iyilik halinin korunmasina yoénelik sorumluluklardan
olugsmaktadir (313). Bu tez arastirmasinda kadinlara, saglikli yasam ve iyilik halinin
stirdiiriilmesi baglaminda sadece fiziksel aktivite yaptirilmamis ayni zamanda
saglikli ve dogru beslenme, besin degerleri hakkinda 2 saatlik beslenme egitimi de
verilmistir. Beslenme ve Diyetetik Boliimiinden bir Uzman Doktor tarafindan verilen
egitime 21 kadin katilmis ve egitim sonrasi soru-cevap seklinde etkilesimli bir ortam
saglanmustir. “Bugiin yaptigimiz 2 saatlik beslenme egitimi sonrasit kadinlardan su
tepkileri aldim; biz yanlg besleniyormusuz, az yemek onemli degilmis, dogru
bildigimiz bir¢ok yanlis varmis, yas grubuna gore beslenmenin bu derece onemli
oldugunu bilmiyorduk... saglikli beslenmenin 6nemini anlamalari ve bundan sonraki
vasamlarinda bilingli beslenmeye dikkat etmeleri noktasinda verimli bir egitim
oldu.” (23 Ekim 2019 tarihli alan notu). Yapilan egitim sonras1 kadinlardan geri
doniisler alinmis ve egitimin etkileri gézlemlenmistir. Bir¢ok kadmn artik pilates
aktivitesine gelmeden 6nce yeme diizenine dikkat ettigini daha saglikli beslenmeye
basladigini belirtmislerdir. Goriisiilen kadinlardan Emine, gerceklestirilen beslenme
egitiminin etkisini su sozleriyle ifade etmektedir; “ben pilatese basladigimdan beri
beslenmeme de dikkat etmeye c¢alistyordum ama dogru nasil beslenilir
bilmiyormusum. Onceden buraya gelirken yemek yiyordum su iciyordum, pilates
vaparken bazi hareketlerde midem bulaniyordu kusacak gibi oluyordum. Simdi daha
hafif seyler yiyorum, 1 saat dncesinden yemeyi kesiyorum ve daha rahat hareket
etmeye basladim. Aksam da oyle zayiflayayim diye hi¢bir sey yemiyordum ama buda

yanligmis diizenli ve dengeli beslenmek gerekiyormus.” Pilates egzersizini
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destekleyici beslenme egitimi, ziyoterapi gibi saglik ve iyilik halini diizenleyici ek
uygulamalarin program dahilinde yapiliyor olmasi kadinlarin fiziksel sagliklarinin

yani sira psikolojik saglik ve iyilik hallerini de olumlu yonde etkilemistir.

Iyilik hali diizeyinin yas ilerledikge daha onemli oldugunu ve basarili
yaslanma i¢in 35-77 yas arasindaki bireylerin iyilik hallerini koruyucu ve siirdiiriicii
etkinlikleri yapmalar1 ve desteklenmelerinin 6nemli oldugunu ortaya koyan
arastirmalar bulunmaktadir (314, 315). Yapilan tez arastirmasina katilan kadinlarin
yas ortalamasi (Orty,;=46) goz 6niinde bulunduruldugunda bedensel saglik ve iyilik
halinin diizeltilmesi veya korunmasi onemli goriilmektedir. Goriisiilen kadinlara
Pilates aktivitesi size bedensel iyilik hali sagladi mi1? sorusu soruldugunda bir ¢ogu
calisma sartlarindan dolayr bozulan bedensel iyilik hallerinin, olusan agrilarinin

pilates egzersizi sayesinde azaldigini ve yasam kalitelerinin arttigin1 belirtmislerdir.

“Benim ¢ok agrilaruim vardi. Omuz fibromiyerjim vardi. Bir de
zaten bel fingim var simdi bu hareketlerle birlikte agrilarimda
azalma oldu. Onun icin pilatesi onemsiyorum yani. Evde kendi
basima diizenli olarak yapamadigim i¢in boyle bir aktiviteye
katildigim  zaman  bedenen  rahatlatiyorum,  ruhen  de

rahatlatiyorum” (Zilfiye)

“Inanilmaz rahatlatiyor. Sadece giinii oturarak baslayip oturarak
bitirmekten ziyade ogle arasinda boyle bir hareketli ortama girmig
olmak ruhuma ve bedenime gergekten ¢ok iyi geliyor. Daha
dinamik oluyorum. Normal zamanlarda eskiden eve gittigim zaman
kendimi ¢ok yorgun hissediyordum ve hemen uykuya dalardim yani
aksam  sekerlemesi yapardim. Simdi ¢ok daha dinamik
hissediyorum kendimi ve gece uyku saatine kadar hi¢ sekerleme
yvapmadan ve inanilmaz enerjik hissederek gegiriyorum. Ben o

anlamda ¢ok faydasini hissettim.” (Hatice)

Bendensel saglik ve iyilik hallerindeki degisimi sadece kadinlarin kendisi
gozlemleyip deneyimlememis ayn1 zamanda aile veya arkadas ¢evresi tarafindan da
kendilerinde olan bu degisim fark edilmistir. Bireysel gelisimin es, ¢cocuklar veya

arkadaslar ¢evresi gibi bireylerarasi etkilesimle de destekleniyor olmasi aktiviteye
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katilimda, devam saglamada, motivasyonda ve elde edilen faydada etkileri olan bir
faktor olarak Onemli goriilmektedir. GoOriisme yapilan kadinlardan Seher’de
kendisindeki bedensel 1iyilik halinin esi tarafindan fark edilip, destekleyici
yaklasimlarda bulunuldugunu su sozleriyle ifade etmektedir; “Bireysel olarak da
rahatlama sagladi. Agrilarim azaldi bu da hayatimi etkiledi. Daha once agrilardan
dolayt kendim mutsuz oluyordum bu mutsuzlugum evdekilere esime ve ¢ocuguma
yansiyordu. Ve ¢ok ¢abuk yoruluyordum, aksam eve gidip sakin bana dokunmayn
omzum agiryor deyip yatiyordum. Yasam kalitem gercekten diismiistii ama sporla
birlikte kendimi daha enerjik hissediyorum ve onlar da bunun farkindalar. Mesela
Carsamba giinii geldim esime dedim ben spora gidecegim hatta spor ¢antami onun
arabasina birakmistim o da hani her zaman ne yapacaksin ne edeceksin diyen adam
fark ettim ki ge¢ de olsa beni bekledi ve hi¢hir sey soylemedi. Onlar da bendeki

iyilesmeyi fark ediyorlar ve destek oluyorlar.”

Masa bas1 calismanin yol ac¢tigi boyun ve sirttaki durus bozukluklarina
yapilan pilates egzersiz programinin da iyi geldigini, durus bozukluklarinda diizelme
oldugunu belirten kadinlar elde ettikleri bu bedensel faydanin psikolojik faydaya
doniistiiglinii ve Emine’nin alintisinda yazdigi gibi hayatlarinda bir zincirleme etki

yarattigini da belirtmislerdir.

“Kesinlikle rahatlatiyor. Miizik ortaminda dans ederek kafamin
bosaldigim hissediyorum. Ozellikle oglen 12-1 arasi oldugu icin
kendimi daha iyi hissediyorum. Dedigim gibi boynum tutuldugu
icin o durus bozukluklar: falan da olusuyor pilateste kaslarim da

’

gevsedigi icin kendimi rahatlamis ve daha mutlu hissediyorum.’

(Giilay)

“Agrilarim azaldi. Belim agirmiyor eskisi kadar ve kendimi ¢ok
huzurlu hissediyorum. Sanki orast bana huzur veriyor rahatlatiyor,
kafamda hi¢bir sey kalmamis gibi hissediyorum. Sanki her seyi
orada birakmisim, yogunlugumu, kotii enerjimi orada birakmisim
huzuru bulmusum gibi hissediyorum. Ashnda biraz zincirleme
etkisi var bedenim rahatlayimca duygusal olarak da huzurlu

oluyorum birbirini etkiliyor.” (Emine)
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Pilates egzersiz programi oOncesi katilimcilarin saglik durumlarma dair
sorular1 igeren arastirmaci tarafindan hazirlanan form katilimcilar tarafindan
doldurulmustur. Ancak katilimcilar astim, kanser gibi kronik veya yasamsal
aktivitelerini etkileyen hastaliklarin1 formda belirtmis, bel agrisi, boyun agrisi, fitik
gibi saglik problemlerini belirtmemislerdir. Pilates aktivitesi ortam1 gézlemlenmis ve
boyun, bel agrilari olan bir¢cok kadin oldugu goriilmiistiir. Hatta bir¢ok kadinin bel,
boyun ve sirt agris1 sikayetinden kurtulmak i¢in egzersize katilmayi tercih ettigi de
gorilmiistiir. Bunun iizerine arastirmaci tarafindan hem aktiviteden elde edilen
verimi arttirmak hem de katilimcilarin aktiviteye ilgilerini arttirmak amaciyla bir
takim stratejiler gelistirilmistir. “Agrilar: olan kadinlara ¢éziim itiretmek igin bir fizik
tedavi uzmani hoca ile goriistiim ve beni Fizyoterapiste yonlendirdi. Alaninda uzman
bir Fizyoterapistten 4 seanslik sirt ve boyun masaji egitimi aldim. Boyun, sirt ve bel
agrilart olan kadinlara bu masaj teknikleriyle fayda saglayabilecegimi séyledi. Ben
de bu seansta 3 kadin iizerinde ogrendigim masaj teknigini denedim, etkilerini bir

sonraki seansta 6grenecegim” (7 Ekim 2019 tarihli alan notu)

Sonraki seanslarda silire¢ gdzlemlenmis ve kadinlar tizerinde olumlu etkileri
goriilmeye baslaninca tiim kadinlara haftada 1 olacak sekilde seans sonu 2-3 dakika
boyunca bu masaj teknikleri uygulanmaya baslanmistir. “kadinlar masajin faydasin
gormeye basladiklarini, biraz daha rahatlama oldugunu her seansin basinda veya
masaj sirasinda ifade ediyorlar. Bunun yam sira bizimle ve isteklerimizle bu sekilde
tek tek ilgilenmeniz, deger vermeniz ayrica bize kendimizi énemli hissettiriyor
diyorlar. Masajin faydasi ne derece oluyor bilmiyorum ama kadinlarin kendilerini
degerli hissetmeleri anlaminda bazi beklentilerin karsilaniyor olmast ¢alismanin

verimini arttiriyor diyebilirim.” (23 Ekim 2019 tarihli alan notu)

4.3.4. Tema 4: Kiiciik caph sosyallesmenin biiyiik resme etkisi: kurumsal

aidiyet

Bu tema altinda kadinlarin sosyallesme becerisi kazanmasi, sosyal cevre ile
olumlu iligkiler gelistirmesi, fiziksel aktivite ortami ile sosyal etkilesimin arttirilmasi
ve sosyal giiclenmenin saglanmasi bunun yani sira kadinlarin kiigiik gruplarla
sosyallesmesinin  Orgiit ve kurum kiiltiiri benimsenmesine, kurumsal aidiyet

saglanmasina etkisi tizerinde durulacaktir.
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Bireylerin toplumsal bir kimlik kazanmasi, karsilikli etkilesim kurmasi ve
sosyal etkilesim i¢inde bulunduklar1 kisi ve gruplarla birlikte katilim, kabullenme ve
yetkinlik gibi gereksinimlerini karsilamasi amaciyla sosyallesme, giiglenmede
onemli bir faktordiir. Kadmlarin giliglenmesi feminist literatiirde kendine giiven
gelistirecek yollarla kadinlarin desteklenmesi, kendini ifade, kimlik gelisimi gibi
becerilerin kazanimimin desteklenmesi, bireysel gelisimlerinin yani sira toplumda
ikincil konumda go6riilen kadinlarin toplumsallasma, aidiyet ihtiyaglarinin
karsilanmasi ve toplumsal yapidaki konumlarinin degisimi gibi anlamlar ifade
etmektedir (86, 315). Feminist stratejiler ve kadinlarin giliglenmesi hedeflenerek
planlanan pilates egzersiz programi bireylere ayr1 ayr1 uygulanmamais, grup halinde
egzersize katilimlart saglanarak toplumsallasma ve aidiyet ihtiyaglarinin da tatmin
edilmesi, sosyal giiclenmelerinin  saglanmast  hedeflenmistir.  Bireylerin
toplumsallasma ve aidiyet ihtiyaclar1 karsilanirken toplumsal yapi ve gruplar
icerisinde bireyler, grup icerisindeki rollerini, mevkilerini ve kendilerinden beklenen
davraniglar1 6grenirler ve benimserler (316). Olusturulan grup igerisinde kadinlarin
sosyal etkilesim becerileri gelistirmesi desteklenmis bir yandan da grubun kendi
dogal dinamiklerinin olugsmasi baglaminda tamamen yapilandirilmis bir alandan
ziyade dogal bir etkilesim ortami kurulmasi saglanmistir. Kadinlar etkilesim halinde
olarak sosyal iliskiler kurmus ve grup dinamigi igerisinde kendilerine roller
olusturmuslardir. Goriigiilen kadinlardan Nursel grup igerisindeki roliinii su

ifadeleriyle tanimlamustir;

“Ortamda herkesin bir rolii oldugunu diisiiniiyorum. Bu zaten
gruplarda boyledir. Gruplarda aslinda insanlar disaridaki rollerini
suirdiirmeye devam ederler. Ve her grubun bir eglencelisi,
somurtani veya sorumluluk bilinci yiiksek olani vardir. Ben
yaramaz ¢ocugum bu grupta. Elimden geldigince kendimi
zorlamaya ve wuygun bir bigimde davranmaya ¢alisiyorum ama
bazen kaytariyorum. Benim igin de zorlayict hareketler oluyor o
zamanlarda kaytariyorum @ belki insanlara enerji veriyor
olabilirim, roliim bu da olabilir. Ciinkii enerjik giriyorum ve istekli
girmeye  calisiyorum. Insanlari  motive edip  desteklemeye

calisiyorum. Bugiin sey dedim mesela spordan sonra esyalarin
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toplanmasi ig¢in Esme hocaya yardimct olunmasini istiyorum.
Gegen sefer ben toplamasina yardim etmistim ama bu sefer yiiksek
bir sesle sey dedim arkadaslar toplart yerine birakvyoruz dedim,
ger¢ekten de Esme hocaya yardimct olduklarim diistindiim. Bunu
sagladim belki boyle kolaylastirici bir rol iistlenmis olabilirim.

Yani motivasyonu yiiksek goriiyorum kendimi.” (Nursel)

Feminist stratejiler ve gliclenme hedefleri dogrultusunda uygulanan pilates
egzersiz programinin hedeflerinden bir tanesi bireylerin farkliliklarina saygi duyarak
aktivite ortaminda birbirlerinin de farkliliklarina saygi duyulmasinin saglanmasi ve
ortaklasa bir aktivite ortaminin paylasilmasidir. Nursel’in goriismesinden yapilan
alintida etkilesim halinde bulunan grupta bireysel farkliliklarin oldugu ve grubun
icerisinde farkliliklara saygi duyularak herkesin bir roliiniin oldugunun benimsendigi
goriilmektedir. Bunun yani sira pilates aktivite ortaminin bir diger amaci bireylere
sorumluluk  duygusu kazandirarak liderlik  becerilerinin  gelistirilmesinin
saglanmasidir. Nursel grupta egiticinin sorumlulugunu kolaylastirict bir rol
istlenerek gruptaki diger kadinlara ortaklasa bir gorev paylasimi yapilmasi gerektigi
konusunda liderlik etmektedir. Nursel’e benzer sekilde grup dinamigi igerisinde
kendilerine roller bicen ve kendilerini konumlandiran kadinlar sosyal etkilesim
kurmus ve toplumsal yapinin bir yansimasi olan kiigiik grup igerisinde sosyallesme

becerisi kazanimi1 yagamislardir.

Pilates egzersiz grubunda kadinlarin, kendi yasantilarindaki {invan, meslek
grubu ve sorumluluklarindan ziyade kendilerine samimi, dogal ve kendileri
olabildikleri bir alan yarattiklarin1 Selma su sozleriyle ortaya koymaktadir; “Bazilart
tamdigim insanlar ama yeni tanistiklarim da var. Insanlarin birbirine karsi saygis
var hani ben doktorum ben tistiiniim gibi bir sey yok bu ortamda. Herkes birlikte spor
yvapiyor samimiyetle konuluyor. Bu sporu yapryoruz ama kimse kimsenin meslegini
bilmeden dyle bir ortamda yapiyoruz bu anlamda sicak bir ortam bence.” (Selma).
Yapilan arastirma kapsaminda tiim katilimcilara esit davranilmasi, esit olduklarinin
hissettirilmesi ve alanda herkesin s6z sahibi oldugunun bilinmesi gibi feminist
stratejiler kullanilarak pilates aktivite ortami sekillendirilmis ve kadinlarin

benliklerinin ortaya ¢ikabilecegi, sorumluluklardan ve sosyal smiflardan uzak bir
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alan olusturulmaya calisilmistir. Elde edilen bulgular da hedeflenen pilates aktivite

ortamu stratejilerinin gerceklestirildigini ortaya koymaktadir.

Toplumsal bir gruba ait olma sadece bireyin varligini siirdiirebilmesi icin bir
ihtiyag degil sosyal g¢evrenin geniglemesi, zamanm verimli gegirilmesi i¢in de
kullanilan bir aragtir. Yeni insanlarla tanigma, sosyallesme veya rutininden
uzaklagsma gibi amaglarla bireyler sosyal aktivitelere veya gruplara dahil olabilirler.
Pilates aktivitesi ortaminda da rutininden farkli seyler yapmak, sosyallesmek ve yeni
insanlarla tanismak gibi sosyallesme stratejileri kullanilmigtir. Bulunduklar1 grup
icerisinde sosyallesme becerisi kazanan ve toplumsal bir gruba aidiyet hissi yasayan
kadinlar, toplumun bir pargasi olarak ve sosyal g¢evrelerini genisleterek sosyal
giiclenme baglaminda 6nemli adimlar atmiglardir. Kendileri i¢in verimli gecirmeyi
hedefledikleri serbest zamanlarinda sosyalleserek, yeni insanlarla da tanisma firsati
bulmus olmalar1 tek yonlii bir gliclenmeden ziyade kadinlarin bireysel ve toplumsal
acidan bircok yoOniiyle giliclenmelerine olanak saglamistir. Sadece fiziksel veya
psikolojik giliclenmenin desteklenmesinin eksik kalacagi, toplumsal bir varlik olan
insanin  sosyal giiclenme arzusunun da desteklenmesinin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Elde edilen bulgular da sosyal giiclenmesi desteklenen kadinlarin

yasadig1 olumlu deneyimleri ortaya koymaktadir.

“Yeni insanlarla tamisiyoruz. Baska fakiiltelerde ¢alisan personel
ve hocalarla tamisryoruz. Rektorliik sonugta diger birimlere uzak
oldugu i¢in farklh birimlerden insanlar taniyoruz hani igimiz olsa

halledebilecek ¢evremiz de olmus oluyor bu sayede.” (Melek)

“Hi¢ olmazsa is ortamindan wuzaklagmis oluyorum. Buradan
ctkmasam oglenleri masamin iistiinde uyuyorum ben oraya

gelmedigim zamanlar. Yani oraya gelip sosyallesiyorum.” (Fatma
C.)

“Is saati oglen arasi surada bombos oturmaktansa ya da
arkadaglarimla yemege gitmektense spora geliyorum. Saat olarak
¢ok uygun c¢ok giizel bir saat. Cok terlemiyorum terli terli gelip
hastaya girmek zorunda kalmyorum oglen arami ¢ok giizel

degerlendirebilecegim bir zaman. Hem kendime aywriyorum zamani
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hem de bir sekilde oradaki insanlarla iletisim kuruyorum, sosyal
bir ortama giriyorum, ¢ok yonlii verim aldigim bir yer benim

icin. ”(Sevim)

Sadece fiziksel aktivite ortamindaki sosyallesme ve diger kadinlarla iletisim
kurma degil fiziksel aktivite ortamini deneyimledikten sonra kadinlarin arkadaglik
secimlerinde veya sosyallesme stireglerinde de fiziksel aktivite arkadasi onemli bir
belirleyici haline gelmistir. Ayrica fiziksel aktivitenin sosyallestirici ve birlestirici
rolii var olan arkadasliklarda paylasimin artmasini ve yakin iligkiler kurulmasini da

kolaylastirmistir.

“Mesela  belediyenin iicretsiz  kursuna  gitmeye bagsladim
arkadaglarimi da c¢agiriyorum sen de gel diye hani aym dili
konusunca bu keyifli oluyor. Spor yapan, yiiriiyiisii pilatesi seven
insanlarla artik daha yakin arkadas olabiliyorum daha fazla
paylasimda bulunuyorum ve onlarla gériismekten daha c¢ok keyif
aliyorum.” (Ayse)

“Soyle soyliyim biz Fatma hanmimla 4 yil oldu ayni odada
calistyoruz. Daha onceden de ¢alistyorduk ama ¢ok bir iletisimimiz
yoktu acikcast ama sporla birlikte aym seylerden hoslantyor
olmamiz bizi daha yakinlastirdr. Iste spora birlikte geliyoruz,
yiizmeye birlikte gidiyorduk bazen diyorum ¢ikalim yiiriiyiis
vapalim hava alalim. Hani paylasimin artmasinda sporun ¢ok
biiyiik etkisi var tabii ki. Bana alternatif sunsalar ben yine Fatma
hanmimi segerim niye ayni seylerden hoslandigim i¢in. Ama spordan
hoslandigimizi bilmeden ayni odayr paylastik ama spor bizi daha
cok yakinlagtirdi. Bana deseler ki Ayse Fatma var hani Ayse spor
yvapyor Fatma yapmuyor, tabii ki insanligi da énemli ama spor
yapani tercih ederim ¢iinkii birlikte paylagimimiz artacak.”

(Melek)

Nursel ortak paylasimda bulundugu arkadaslarinin olmasiin iligkileri
pekistirdigini belirterek paylasimda bulunmanin yani sira fiziksel aktiviteye devam

motivasyonunda da arkadas ¢evresinin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Fiziksel
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aktiviteye katilan bireyler yakin arkadaslik kurulurken tercih sebebi olabilirken ayn1
zamanda fiziksel aktiviteye katilma ve devam konusunda da destekleyici olmaktadir:
“Hani farkl insanlarin birbirini ¢ektigine iliskin bir goriis vardir ya ben buna
katilmyyorum yani bir siire sonra farkli insanlarin mutlu olacagimi, doyum verici bir
iliski yasayacaklarim diigiinmiiyorum. Bir miiddet sonra benzer seylerden hoslanan
kisilerin iliskilerinin daha tatmin edici boyutta olacagim diisiiniiyorum. Dolayistyla
mesela benim yakin arkadasimin yiiriiyiisii sevmesi benim i¢cin ¢ok onemli, yiiriiyiis
sevmeyen bir insanla zor olur. Onun spor yapmasi beni tesvik eder. Burada beraber
pilatese geldigimiz arkadaslar var ben onlart etkilivorum ya da bazen onlar beni
tesvik ediyor. Kolumu kaldirmak istemedigim gelmek istemedigim zamanlarda onlar
gidiyor diye geldigim zamanlar oldu. Bu birliktelik bizi birbirimize yakinlastiriyor ve

tercih sebebi haline geliyor.”

Sosyallesmenin birey iizerindeki en belirgin etkilerinden bir tanesi de kendi
ve bagli bulunan grup veya aktivite arasinda 6zdeslesmenin saglanmasidir. Bireyler
sosyal etkilesimde bulunduklar1 gruplar ile 6zdesleserek, baglilik, aitlik ve grup veya
aktivite ile kendi arasinda karsilikli bag kurma egiliminde olurlar. Aktivite ile
kurulan ortaklilar yoluyla saglanan 6zdeslesme, sosyallestikleri diger bireylerin de
ortakliklar1 olarak goriiliir ve bireylerin sosyallesme, bir toplumsal gruba aidiyet
ihtiyaglarinin doyuma ulasmasi s6z konusudur (116, 124). Yapilan pilates aktivite
programima  katilan  bireylerin  arkadaslik  tercihinde ortak paylasimda
bulunabileceklerini diisiindiikleri ve benzer zevkleri olan insanlar1 tercih etmeleri
sosyallesme siirecinde meydana gelen etkilerden bir tanesi olarak dikkat
cekmektedir. Fiziksel aktivitenin dogasina o6zgii bir takim o6zelliklerin kisilere
atfedilerek oOzellikle tercih sebebi haline getirildikleri de goriilmektedir. Fiziksel
aktiviteye katilan insan profili olusturulup, olumlu bir takim o6zelliklerle
iliskilendirilmesi ayn1 zamanda kisinin fiziksel aktiviteyi bu olumlu o6zelliklerle
algiladigimi ve O6zdeslesme sagladigini gostermektedir. Fiziksel aktiviteye iligkin
pozitif yasantilar aktiviteye, aktiviteye katilan kisilere ve sosyallesme siirecinden

sosyallesme tercihine kadar bir¢ok durumu etkilemektedir.

“Arkadas olacagim kisinin kesinlikle spor yapmasini isterim tabii
Ki spor insamin enerjisini yiikseltiyor. Spor yapan insamn hayata

bakiswyla spor yapmayan insamin hayata bakis agisi ¢ok farkl
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oluyor. Spor yapan bir insamin enerjisi ¢cok daha yiiksek oluyor. O
yiizden sporu aktif yapan insan benim igin her zaman tercih
sebebidir. Spor yapan insanlar her zaman sosyal, enerjik, daha

pozitif, paylasimct ve hosgoriilii bence.” (Goknil)

Kadinlarin toplumsal cinsiyet normlart ve kiiltiirel pratikler yoluyla
yalnizlastirilip, toplum disina itilmesi sosyallesmelerinin 6nilinde engel oldugu gibi
kendilerini topluma, is hayatina veya kuruma ait hissetmemelerini de
engellemektedir. Hali hazirda bireylerin temel gereksinimleri arasinda yer alan
aidiyet duygusu, toplumda ikincil konumda yagamini siirdiiren kadinlar i¢in ¢ok daha
onemli hale gelmektedir. Kadinlarin sosyal giiclenmesi desteklenirken bagh
bulunduklar1 topluma veya kuruma yabancilasmalarinin da Oniline gecilerek
toplumun bir parcasi olarak aidiyet ihtiyaclarinin doyurulmasi sosyal giiclenmeyi
destekleyici etkenlerden biri olarak goriilmektedir (317, 318, 319). Pilates
aktivitesine katilan kadinlarin ortak bir kurum c¢atis1 altinda ¢alisan kadinlarin olmasi
ve zamanlarinin biliylik bolimiinii bagli bulunduklari kurumda gecirmeleri aym
zamanda pilates aktivitesinin de bagli bulunduklart kurumun imkanlarindan
faydalanilarak ticretsiz olarak sunulmasi sebebiyle birey ile kurum arasinda olusan
etkilesim de bu arastirmada kadinlarin giiclenmesi noktasinda Onemli
goriilmektedir.Bireysel amaclar ile bagli bulundugu toplulugun, orgiitiin veya
kurumun amaglar giderek biitiinlestikge ve uyumlu hale geldikge orgiitsel kimlik ve
aidiyet duygusu gelismeye baslar. Bireyin benlik kavrami ile algiladigi orgiitsel,
kurumsal kimlik benzer 6zellikler tasiyorsa bu iliski bag1 orgiitsel 6zdeslesme veya
kurumsal aidiyet yaratir (320). Orgiitsel aidiyet yasayan bireylerde birlikte ¢alisma,
gruba ve kuruma inan¢ ve bilgi, beceri ve yeteneklerini kurum igin gerekli
eylemlerde kullanma gibi davranislar goriilmektedir (321). Yapilan tez arastirmasina
katilan kadinlarin da hemen hemen hepsinde topluluk ile ortak amaglarin
paylasilmasi, sosyallesme ve algilanan fayda sonucu bagli bulunduklar1 Ondokuz
Mayis Universitesi kurumuna aidiyet hissi yasama ve kurumun kendileri i¢in bir

seyler yaptigini hissetme gibi deneyimler yaganmaistir.

“Daha once de soylemistim yine ayni seyi diisiintiyorum kesinlikle
kurumsal aidiyet yaratiyor, bu okul i¢in bu okulun yaptig1 bir sey

gibi evet senin bireysel ¢abalarin tezin ama sonucta OMU bize bu
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imkani sagliyor. OMU oldugu icin biz bunu yapabiliyoruz, buranin
personeli oldugumuz icin buna katilabiliyoruz. Mesela ben
buradan ayridim ve Canakkale’ye gittim sey diye diistiniiriim,
OMU de ne giizel béyle bir etkinlik vardi, ashinda bunu yapan
OMU degil ama sonucta buramn imkanlarimin kullanildigi bize
buranin verdigi bir sey gibi goriiniiyor ve ben bunun ciddi anlamda
kurumsal aidiyeti arttirdigini diigiinitiyorum. Bunu rektorliige de
ilettim ¢iinkii bu kadinlar i¢in yapilan kadinlara ozgii bir sey ve
kadinlarin diistiniildiigii iyi bir sey bunun devam etmesi ¢ok énemli
bu konuda ben de iliskilerimi kullanarak tist makamlara hep

olumlu déniisler veriyorum.” (Nursel)

“O ¢ok onemli kesinlikle yaratti bence. Ben yakin g¢evreme
tamdiklarima bile soyliiyorum gelsenize iste biz boyle pilates
yapryoruz diye. Hakikaten aymi kurumdayiz ama doktor bile olsan
hani tanimiyorsun ¢ogu insani ama orada biraz daha samimi bir
ortam ve taniyorsun diger insanlarla tanmigiyorsun ¢ok giizel bir
sey. Bence siirekli de devam etmesi lazim. Bir aidiyet yaratiyor

ayni kurumun c¢atisi altinda ortak bir seyler paylasiyorsun.”

(Ozlem)

Pilates egzersiz programi gelistirilirken kullanilan feminist stratejiler
baglaminda aktivite programimin kurumun imkanlarindan faydalanilarak tamamen
licretsiz yapilmasina karar verilmistir. Ucretli bir aktivite ortammin maddi
baglayiciligindan kaginilarak kadinlarin tamamen duygusal bag ve bireysel, fiziksel,
sosyal fayda saglayici etkenler ile aktiviteye katilmalari saglanmaya calisilmistir.
Maddi imkanlarinin oldukg¢a yeterli oldugunu ve bagli bulundugu kurum disinda
herhangi bir pilates salonunu tercih edebilecekken 6zelikle ortak paydada
bulusabildigi, katilan herkesin bagli bulundugu kurumun bir iiyesi olmasinin
giivenini yasadigimi ve bunun oOzellikle kendisi icin bir tercih sebebi oldugunu
belirten Seher kurumdaki yonetici roliinlin verdigi aidiyetin disinda fiziksel
aktivitenin 6zellikle bir kurumsal aidiyet yarattigin1 da belirtmektedir. “Cok ¢ok fazla
yarattigini diistintiyorum. Ciinkii benim evimin yakinminda bir tane Pilates salonu var

iki kere gittim brogiirlerini aldim ama bir tirlii gitmedim. Ama burada olunca
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suanda bir idareci dekan pozisyonum var boyle olmasina ragmen kendi kurumumda
oldugu icin ben kendi kurumumdakine gitmek istedim, kendi kurumumdan birileriyle
orada bir seyleri yapmak istedim bu beni daha da mutlu etti bence kurum aidiyetini
¢ok ¢ok fazla sagladigimi ve arttirdigimi diisiiniiyorum. Boyle bir seyi yapip

baslattiginiz i¢in de sizi tebrik ediyorum.” (Seher)

Yasadig aidiyet duygusunu farkli kurumdan arkadaslariyla paylasan Hatice,
bagli bulundugu kurum i¢in bu tiir bir aktivite diizenleniyor olmasmin kaliteyi
arttiric1 bir etken oldugunu vurgulamaktadir. igsel olarak bir kurumsal aidiyet
hissinin yani sira disaridan gelen olumlu tepkilerle de bagli bulunan kuruma aidiyetin
pekismesi ve kurumun bir pargasi oldugu i¢in kendini sansh ve 6zel hissetme gibi
olumlu duygularin yasanmasi da s6z konusudur. “Evet kesinlikle iiniversitenin bizim
icin bir sey yapryor olmasi miikemmel oldu. Cok énemli bir nokta, Pilates esnasinda
da bunu digtindiigiim oldu, bizlere yonelik ozellikle personele ydnelik bunun
vapiliyor olmasi, kadinlar: degerli hissettiriyor olmasi bir aidiyet olusturdu. Cok
kiymetli  oldugunu  diistiniiyorum,  diger iiniversitelerdeki  arkadaslarimla
konusuyorum bizde boyle bir sey var diyorum ¢ok 6zeniyorlar mesela ¢ok iyi keske
bize de boyle deger verilse diyorlar. Disaridan bile ézeniliyor OMU’ye bu ¢ok
degerli.” (Hatice).

Kadin olmanin disinda ayni kurumda personel olmanin verdigi aidiyeti
kurumsal stratejiler sebebiyle yasayamadigmi belirten H. Ozlem Pilates egzersizi
sayesinde bir¢ok alanda engellenen bu aidiyet hissini egzersiz ortaminda yasadigini
su sozleriyle ifade etmektedir; “Birde sunu soylemek istiyorum burada personelin
bulustugu biitiin noktalari kapattilar bir sekilde bulusulmasin konusulmasin gibi bir
ortam yarattilar. Iste iiniversitemize ait olan OMTEL otel kapandi konukevi
HOSKADEM kapandi ciinkii personel olarak biz oralarda bulusuyorduk ve sunu
biliyorduk buraya gelenler bir sekilde OMU’lii ama biitiin ortak alanlarimiz
kapatildi ve biz kadinlar olarak sadece suanda pilateste bulusabiliyoruz baska ortak
bir alamimiz yok.” Kurumsal baglamda dezavantazli durumda olan bireylerin
etkilesim ve sosyallesmelerinin saglanmasinin kurum ile 6zdeslesme noktasinda
onemli bir etken oldugu yapilan alintilarda gériilmektedir. Ozellikle ev ici rollerde,
toplumsal konumlarinda emekleri 6nemsenmeyen, ¢alisma hayatinda bulunmalarina

ragmen bedensel gii¢ gerektirmeyen isleri yaptiklar1 diisiiniilen kadinlar i¢in egzersiz
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gibi farkli stratejiler kullanilarak aidiyet ve Ozdeslesme saglanmasi oldukca
onemlidir. Gelistirilen feminist pilates egzersiz programi ile aktivite ortamindaki
kadinlarin etkilesiminin saglanmasinin yani sira kuruma aidiyet duygusu gelistirmeyi
planlayan stratejilerin de kullanilmasi sonucu kurumsal 6zdeslesme saglanmis ve
kadinlarin aktivite programindan elde ettigi verim sadece aktivite ortami ile sinirh

kalmayip ¢aligma hayatindaki verimi, tatmini de etkilemistir.

Yapilan Pilates egzersiz programi ile ayn1 ortami paylasan kadinlarin sosyal
etkilesiminin saglanmasi, topluluk igerisinde bulunan bireyler olarak sosyallesmeleri,
topluluk ile 6zdeslesmelerinin yani sira gelistirilen feminist stratejiler ile Ondokuz
Mayis Universitesi kurumu ile zdeslesmeleri sayesinde hem bireysel hem de sosyal
verim elde edilmis ve veriler incelendiginde kadinlarin sosyal giiclenmeleri

saglanmistir denebilir.

4.3.5. Tema 5. Kiiltiirel normlardan siyrilan izole bir alan olarak fiziksel

aktiviteyi deneyimleme

Simone de Beauvoir’in meshur s6zii “Kadin dogulmaz, kadin olunur” aslinda
toplumsal cinsiyetin dogustan degil sonradan 6grenilen bir kavram oldugunu ortaya
koyar. Kadin ve erkegin birbirinden tamamen farkli cinsler oldugu Ogretilerek
cinsiyet kaliplarmma dayali bir kiiltiir icerisinde yasayan bireyler kadinlarin ne
yapmast gerektigini, nasil konusmasi nasil davranmasi nasil giyinmesi gerektigini
ogrenerek biiyiirler. Bazi toplumlarda veya bazi sosyal siniflarda kadinlar daha 6zgiir
olsalar da yine de erkegin, insan irkinin iistiin yonlerinin tasiyicist olduguna inanilir
(322). Yapilan tez arastirmasinda kadinlarin, kadinlik rollerine iligkin kiiltiirel
normlarin Pilates aktivitesi ortamindaki yansimasi soruldugunda kadinlik rollerini
disarida biraktiklarini ve pilates aktivite ortammda kendileri olabildiklerini

belirtmislerdir.

“Biz burada egleniyoruz, enerjimizi atiyoruz, mutlu oluyoruz ve
saglikli olmaya c¢alisiyoruz. Kisilere spor yapma aligkanlig
kazandirmaya ¢alisiyorsunuz bunlar onemli. Ben elbette ki bir
anneyim, burada bir akademisyenim, bir esim ama Pilates

salonunda Nurcan’im ne istersem onu yapiyorum, kendim



oluyorum. Aslinda dogruyu séylemek gerekirse esim de buna alisti
artik sporun var senin sen sporuna git diyor mesela, ya da enerjini
atmigsin yiiziin giiliiyor diyor. Torunum bile beni gériince Pilates

hareketleri yapiyor.” (Nurcan)

Yapilan pilates egzersiz programi ile toplumsal normlardan
styrilarak bedenlerini deneyimleyebildikleri, kendilerine 6zel bir alan
yaratan kadinlar O6znelliklerini yasamanin mutlulugunu ve doyumunu
deneyimlemektedirler. Kendilerine dayatilan ideal kadin ve ideal beden
algisinin disinda olduklar1 gibi goriinebildikleri bir alan olarak pilates
ortamindaki deneyimlerini Nursel su sozleriyle aktarmaktadir; “Burada ne
vapmak zorunda oldugumu énemsemiyorum. Bu iyi bir sey mi kétii bir sey
mi bilmiyorum ama kendi kendimi eglendirmeye ¢alistyorum. A¢ikgasi nasil
goziiktiigiim, nasil algilandigim ¢ok umrumda degil. Bugiin mesela hani
Nurcan hoca var grupta biliyorsunuz o kendi kendine oynuyor benim gibi,
bugiin biiyiik topun iistiindeyiz oynuyorum sarkiyla ve daha giizel bir sarki
caldiginda daha sevkle ziplayip oynuyorum. Oynamayr ziplamayr hani
insanlar olumsuz diigiinse de ben keyif aliyyorsam ve kotii bir sey
vapmadigimi diisiiniiyorsam ¢ok fazla disardan nasil goriindiigiimii nasil
algilandigimi, tirnak iginde séyliiyorum deli sagmasi hareketler yapmayi,
ucuk hareketler yapmayr ya da oyun bitmistir miizik bitmistir ama ben
oynamaya devam etmek istiyorumdur falan yani insanlar benim bu deli
hareketlerime giilecekler mi ne diigiinecekler nasil tepki verecekler diye

)

diigtinmiiyorum.’
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Bunun aksine Koca ve ark. (323)’nin belirttigi gibi serbest zamanlarinda

kadinlarin aktivite veya etkinliklere katilimlarinin ancak toplumsal cinsiyet rolleri

lizerlinden yapilan pazarlikla miimkiin oldugu da yapilan arastirmada One

cikmaktadir. Ornegin geleneksel annelik rolii iizerinden kadinlik algisimi pilates

aktivitesi ortaminda da siirdiiren, buradan aldigi enerji ile daha iyi bir anne

olabildigini diisiinen Seher, agrilarinin azalmasi daha saglikli bir viicuda sahip

olmasini annelik rolii ile su sekilde iliskilendirmistir; “Agrilarimin azalmasi benim

ozel hayatimi da olumlu yonde etkiledi. Mesela diyelim ki ¢ocugunuz bir sey sordu

¢ok ¢abuk sinirleniyorsunuz agrilariniz var ve o giinkii is yogunlugundan vesaireden



127

stresiniz var ve bunu ister istemez aileye yansitiyorsunuz. Spor yapip o enerjiyi
atinca diger seyleri daha c¢abuk tolere edebiliyorsunuz. Cocugunuzun sorularina
sinirlenmiyorsunuz, isteklerini yerine getirebiliyorsunuz obiir tiirlii  yorgun
oldugunuz icin yapmak istemiyorsunuz. Cocuk da etkileniyor annem bana zaman
aywrmiyor, annem benimle ilgilenmiyor mesajint alabiliyor ¢ocuk ama spora baslayip
o agrilardan yavas yavas kurtulmaya basladiginizda sizin yasam kaliteniz tekrar
artmaya baslayinca bu da ister istemez 6zel hayatiniza olumlu yansiyor.” (Seher).
Her ne kadar kadinlik ve annelik rolleri {izerinden serbest zamani anlamlandirip,
yasantilarint bu toplumsal cinsiyet baskisi altinda deneyimleseler de pilates
aktivitesine katilan kadinlar kendilerine 6zel alanlar yaratip, kendileriyle bas basa
kalabildiklerini de belirtmektedirler. Hacisoftaoglu ve Bulgu (324)’ nun da belirttigi
gibi toplumsal cinsiyet rolleri pesini birakmasa da serbest zamanlarinda 6zgiirce
sectigi aktiviteye katilan kadinlar i¢in bu aktiviteler sonugta tamamen kendisiye

olabildigi bir alan yaratmak anlamina gelmektedir.

Zay1f olma, bakimli olma, incelik ve kibarlik gibi ideal kadin bedeni algis1 da
pilates aktivitesi ortaminda Ozellikle baslangigta yer almistir. Ancak aktivite ortami
stratejileri, elde edilen ¢ok yonlii faydalar ile ideal bedene ulasma amacindan ¢ikarak

kendi olma, kendine vakit ayirma amacina doniismiistiir.

“Acikcast ben ilk zayiflama hedefiyle gelmistim ama zayiflamadim
hi¢ ve suanda bakiyorum mesela beni orada tutan gey ne diye
kendimi daha huzurlu daha mutlu hissediyorum kendim
olabildigimi diisiiniiyorum orada ¢iinkii ¢ok egleniyorum. Kendine
zaman aywrmak kendini dinlendirmek giizel bir sey kendin igin bir
seyler yapmis oluyorsun ve kendini daha degerli hissediyorsun
bunlarin aslinda kilo vermekten daha onemli oldugunu gérdiim ve

hem devam etmemi sagladi hem de birakmak istemiyorum artik”
(Elif)

Kadimlar bedenleri iizerinden zayiflik idealleri ile toplumsal -cinsiyet
baskilarina maruz kalirken fiziksel aktivite de zayiflik ideallerine ulagmada aracilik
eden bir faktor olarak goriilmektedir. Fiziksel ve psikolojik saglik, iyilik hali gibi

sebeplerden ote fiziksel aktiviteye zayiflama, bedeni sekillendirme amaciyla
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katilinabilecegi diisiincesi hakimdir. Sadece kilo problemi olanlarin fiziksel
aktiviteye ihtiya¢ duyduguna dair toplumdaki genel kaniya benzer sekilde Hatice’de
zaylf oldugu i¢in ihtiya¢ duymadigi fiziksel aktiviteye katilimi ve deneyimleri
sonrasi fiziksel aktivitenin farkli yonlerini ve faydalarimi kesfettigini su sozleriyle
ifade etmektedir; “Oncesinde pilates cok ilgili cekmiyordu acikcast ciinkii hi¢hir
zaman kilo problemim olmadi, hep beni tamimlarken iste ince uzun boylu kiz diye
tamimlarlardi. Hastalik siirecinde cok ciddi kilo aldim ve o kilolart vermek adina
biraz bashiyim diye diistindiim ama daha sonrasinda benim icin de ¢ok keyifli bir
ortam oldugunu fark ettim kilo vermenin otesinde. Yani oraya gelmenin kendimi iyi
hissettirdigini farkettim, daha rahat uyudugumu ve uykuya daldigimi farkettim,
zaman zaman viicut agrilarim oluyordu ama pilatesle birlikte tiim bu agrilarimin
azaldigini farkettim. Bana iyi geldigini diistintiyorum. Bir kilo kaybi olmad: tabiki
¢linkii yemeye devam ediyorum ama amacim kilodan daha ¢ok mutluluga dondii ve
kendimi daha rahat hissediyorum, daha hafif hissediyorum pilatese geldigim
giinlerde. Sanirim yorulmak da keyif veriyor, enerjimi atryorum tiim bunlar bende
olumlu bir etki yarattgi i¢in devam etmeye gayret gosteriyorum.” (Hatice).
Hatice’nin alintisindan da anlasildigi iizere toplumsal normlar veya yanlis toplumsal
algilar sebebiyle kadinlar serbest zamanlarinda olumlu ve anlamli deneyimler
yasayabilecekleri aktivitelere katilim eksikligi yasamaktadirlar. Bu norm ve
algilardan bagimsizlasip serbest zamani 6zgiirce deneyimleyen ve doyuma ulasan
kadinlarin aktardigi olumlu yasantilar kadmnlarin giiclenmesine, kiiltiirel ve toplumsal

normlarin degigsmesine serbest zamanin aracilik edebilecegini gostermektedir.

Kiiltiirel giiclenme, kadinlarin toplumsal yap1 igerisinde kendilerinden
beklenen cinsiyete dayal kiiltiir, tutum ve davranis bi¢cimlerinin ve bireyselliklerinin
oniindeki smuirlayici rollerin kendileri i¢in verimli hale doniistiiriilmesi veya
degistirilmesi yoluyla giiglenmelerinin saglanmasidir (206). Kadinlar igin sinirlayici
rollerden en belirgin olanlar1 annelik ve eslik rolleridir, bunun yani sira kadinlar
bedenleri iizerinden yapilan sdylemlerle baski altina alinmaya c¢alisilmaktadir. Iyi
anne olma, 1yi es olma, erkege kars1 sorumlulugunu yerine getirme, ev i¢i rollerini en
1yl bicimde yerine getirme, kibar olma, naif olma, zayif olma, giizel olma gibi birgok
kaliba uymaya toplum tarafindan zorlanan kadin, kendi kimligini, benligini ve

bireyselligini yasayamamakta toplum i¢in gdrevlerini yerine getiren birey haline
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gelmektedir. Yapilan arastirmada her ne kadar annelik rolii {izerinden toplumsal
cinsiyet algis1 yeniden iiretilmis gibi goriinse de kendilerine yiliklenen tiim rolleri
alanin disinda birakip o alanda kendi olma, zayiflama ideallerini kendine zaman
ayirmaya doniistiirme, saglik icin fiziksel aktivitenin ideal kadinliktan daha 6nemli
oldugunu vurgulama baglaminda serbest zamanda yapilan Pilates egzersiz
programinin kadmlarin  kiiltiirel giliclenmelerine katki sagladigi sdylenebilir.
Aragtirmaci tarafindan tutulan alan notu gegirilen siirecteki degisimi net bir sekilde
ortaya koymaktadir. “Giiniin sozii “zayiflamiyoruz ama mutluyuz”. Fatma hanim
seans sirasinda bunu soyledi. Bu ciimle benim de ¢ok hosuma gitti ve bir¢ok kisi de
Fatma hanimi destekledi. Hem gozlemlerime hem de aldigimiz bu gibi geri doniislere
gore bir¢ok kisinin temel hedefi ve katilim sebebi artik mutluluk, saglik ve kendine
zaman ayirma haline gelmis. Baslangicta daha kilo odakli hedefleri vardi. Ama gimdi
artik ¢cok mutluyuz, ¢ok egleniyoruz, zayiflamasak da onemli degil stres atyyoruz
diyenler ¢cogaliyor. Programi uygularken bir nevi hedeflerini farkli odak noktalarina

dogru yonlendirmis oluyoruz, dogru noktalara kanalize ediyoruz diyebilirim.” (30

Ekim 2019 tarihli alan notu)

4.3.6. Tema 6. Fiziksel aktivite “nefes almak gibi, su gibi bir ihtiya¢ oldu

artik”

Yapilan tez arastirmasinda 12 hafta boyunca Pilates egzersiz programinin
kadinlarin  serbest zamanlarinda algiladiklar1 baz1 degiskenlere etkisi ve
giiclenmelerine katkis1 arastirilmistir ancak 12 hafta sonunda fiziksel aktiviteyi
birakmalar1 degil bunu bir yasam felsefesi, hayatlarinin bir parcasi haline getirmeleri
ve aktif yagam becerisi kazanmalar1 da onemsenmistir. Yapilan aktiviteye ilgileninim
arttirtlmasi, elde edilen fiziksel saglik, mutluluk, tatmin ve psikolojik rahatlama gibi
kazanimlar, kadmlar icin fiziksel aktiviteyi hayatlarinin bir pargasi haline getirme

kararin1 vermelerini kolaylastirmistir.

“Ben artik fiziksel aktivitenin mutlaka hayatimin her doneminde
olmasi gerektigini diigiiniiyorum. Boynumda da kireglenme oldugu
icin yasam standardimin daha iyi olmasit icin mutlaka olmasi
gerektigini diigiiniiyorum. Kendi saghgim agisindan bundan sonra

olmasi i¢in bir seyler yapacagim” (Giilay)
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“Ben pilatesten o kadar keyif aldim ki eve de malzeme aldim,
acaba yapabilir miyim diye onu arastirmaya basladim. Evde
yapabilir miyim diye birka¢ denemem oldu ama sanirim keyifli olan
nokta hep  birlikte yapiliyor olmasi. O yiizden evde
vapamayacagimi fark ettim. Grup olunca keyif veriyor suan igin
baska bir aktivite yapmak gibi bir diisiincem yok ama bu yaptigimiz
Pilates biterse yine grup halinde yapabilecegim bir salon bulmaya

calistrim, yine Pilates yaparim.” (Hatice)

“Her giin yaptigim bir sey demek ki her giiniimde olmasi gerekiyor
olmayinca huzursuz hissediyorum. Insamn viicudu bir seye aliginca
onu hep istiyor ya hani sugluluk hissetmek gibi degil viicudum onu
kendi istiyor. Bir giin bile yapmaymmca kendimi hantal

hissediyorum. Sanirim yasam felsefem haline geldi.” (Fatma Y.)

Yapilan tez arastirmasi icin planlanan 12 haftalik Pilates egzersiz siireci
tamamlanmis ancak elde edilen faydalardan dolay1 32 haftaya kadar program disi
devam ettirilmistir. Program dis1 devam ettigi siirecte emekli olan Ayse, ulagim
rahatlig1 olan yeni ¢6ziim yollar: liretmis ve bir sekilde fiziksel aktiviteyi hayatindan
¢ikartmayip devam etmenin yollarin1 aramaya baslamistir. “Mesela simdi daha yeni
yvoga'ya basladim ¢ok hosuma gitti. Onunla da devam etmeyi diigiiniiyorum yani.
Haftanin 3 giinii Pilates 2 giinii yogaya gitmeyi diisiintiyorum. Emekli oldum sizin
Pilates de bitecek yakinda, bu asamaya gelmisken birakmak istemiyorum belediyenin
ticretsiz Pilates kursuna yazilacagim bu sekilde devam etmek istiyorum hayatimdan
sporu artik ¢ikartmak istemiyorum benim i¢in nefes almak gibi su gibi bir ihtiyag

oldu artik.” (Ayse)

Fiziksel aktiviteye devam etme kararinda 6nemli olan etkenlerden bir tanesi
de kadmlarin giinliik yasamlarinda kendilerine vakit ayiramadiklarini, siirekli aile
veya 13 hayatinda kendilerinden veren taraf olduklarimi diisiinmeleri olmustur.
Fiziksel aktivite ile ilk defa kendileri i¢in bir sey yaptigini hisseden ve bu tatmini

yasamaya devam etmek isteyen kadinlar bunu su ciimleleriyle agiklamiglardir;

“Evet kendimi onemsiyorum, kendim icin bir seyler yapiyorum

bunu hissettirdi. Ashnda soyle soéyliiyvorum c¢alisirken  hep
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kendimden veriyorum hi¢ kendim icin bir sey yapmiyorum
diyordum ama simdi kendim icin bir seyler yapryorum. Bundan
sonra kendim i¢in daha fazla seyler yapmam gerektigini
diigiiniiyorum. Icime doniik oldugum zamanlar diisiiniiyorum simdi
daha mutluyum kendi kendimi mutlu etmezsem kimse beni mutlu
etmiyor. Soyle diisiiniiyorum acaba daha fazla ilerledik¢e hem
yiizmeye gidip hem pilatesi yapabilir miyim diye diisiinmeye
basladim. Daha aktif bir insan haline gelmeye basladim ve bunu

kaybetmek istemiyorum.” (Emine)

“Kendimiz icin ¢ok bir sey yapamiyoruz hayatimiz hep boyle isle
geciyor sorumluluklarla geciyor ama pilatese katilmak kendim icin
bir sey yapmak beni ¢ok mutlu ediyor. Fiziksel olarak kendimi iyi
hissediyorum. Belki performans olarak kétii bile olsam kendimden
bekledigimden ¢ok daha iyiyim. Giderek de daha iyi olmam beni
mutlu ediyor. Artik birakmamam gerektigini diistintiyorum. Bugiin
mesela konusuyorduk arkadaslarla hayatimizin sonuna kadar mi
yvapacagiz diye sonra dedik ki yapabildigimiz yere kadar yapalim

istiyoruz. Birakmak istemiyoruz.” (Ozlem)

Maddi imkanlarin yetersizligi veya ulasim zorlugu yasayan kadinlardan
bazilar1 kendilerine hayat standartlar1 cercevesinde coziimler bulmuslardir. Bir

sekilde yasamlarina dahil etmeye calismaktadirlar.

“Burasi bitecek sonugta ben de kendime ¢areler ariyorum youtube
dan bir kadin buldum Pilates yaptiran onun videolarini izleyip
kendim deniyorum, bu yaptigimiz Pilates bitince evde kendim
vapacagim onlari izleyip. Ama daha ¢ok durus bozukluklarina iyi

gelen videolarin izliyorum kambur durdugum igin.” (Fatma C.)

12 haftalik siirecte tez c¢alismasi kapsaminda yapilan Pilates egzersiz
programinin katilimcilara sagladigr faydalar g6z Onilinde bulundurularak ve
kadinlarin elde ettigi bireysel faydalar1 degerlendirme siireci sonrasi fiziksel
aktiviteyi birakmak istememeleri {izerine aktivite programi 32 hafta/8 ay boyunca

devam ettirilmistir. Tiim diinyada etkisini gosteren korona viriisiiniin Tiirkiyede’de
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ortaya ¢ikmasi sebebiyle 16 Mart 2020 itibartyle okullar tatil edilmis, tiim etkinlik,
toplant1 ve sportif faaliyetler iptal edilmistir, , bu siirecte tiim halkin olabildigince
evden ¢ikmamasi istenmistir. Bu sebeple yapilan Pilates egzersiz programi da iptal
edilmistir. Devlet politikas1 geregi evden ¢ikilmamasi iizerine Pilates aktivitesine
katilan kadinlar ile whatsapp programi lizerinden yazigilarak evde yapabilecekleri
hareketler tavsiye edilmistir. Ayrica 8 aylik siiregte Ogrendikleri bilgileri evde
kendileri de uygulamaya baslamis ve video kaydi alarak whatsapp grubu iizerinden
fiziksel aktiviteye devam ettiklerine dair paylasmislardir. Pilates egzersiz programi
bitmis bile olsa egzersizi yasamlarinin bir parcast haline getirmeleri noktasinda,
hayata gecirildigini gosteren 6nemli bir veridir. Aragtirmact aktiviteye katilan
kadinlar ile hala iletisim halindedir ve evde fiziksel aktivitenin devam ettirilmesi,
disarida Pilates stiidyosu tavsiyesi, durus bozukluklarini 6nleyici hareketlerin 6nerisi
veya katilimeilarin sordugu diger sorulara cevap verip destegine devam etmektedir.
Hem 12 haftalik Pilates egzersiz programi siireci hem de sonrasinda yapilan
gbzlemler neticesinde birgok kadinin pilatesi veya fiziksel aktiviteyi yasamalarindan
cikartmadiklar1 ve kendilerine saglikli yasam felsefesi edindikleri goriilmiistiir. Bu

anlamda katilimcilara aktif yagam becerisi kazandirildig1 sdylenebilir.

Kavramsal iliskiler baglaminda kadinlarin giiglenmesinin tiim boyutlari
incelendiginde pilates egzersiz programi ile bu boyutlara iligkin yasanan olumlu
deneyimlerin kadinlarin ¢ok yonlii giiclenmesine katki sagladigin1 gostermektedir.
Yapilan aragtirma kapsaminda 6ncelikle kadinlar i¢in serbest zamanin ne ifade ettigi
incelenmis ve pilates egzersiz programi Oncesi ve sonrast serbest zamanin
anlamindaki degisimlere odaklanilmigtir. Kadinlar i¢in serbest zamanin Onemini
arastirmak ve aciklamak i¢in oncelikle serbest zamana yiikledikleri anlami bilmek
onemlidir c¢iinkii toplumsal cinsiyet rolleri, kiiltiirel norm ve toplumsal yapilar
kadinlarin serbest zamanlar1 degerlendirme bigimlerini de belirlemektedir. Bu
nedenle kadinlar siklikla serbest zamani aile i¢i sorumluluklar ve ebeveynlikle
iligkilendirmektedir dolayisiyla kadinlar i¢in toplumsal yapilarla belirlenmis bir
serbest zamanda Ozglirce se¢imlerden bahsetmek miimkiin olmayacaktir. Kadinlar
icin serbest zaman aktiviteleri ile gliclenmenin saglanmasi i¢in Oncelikle serbest
zamana yiiklenen anlammm ve degerlendirme bi¢imlerinin degistirilmesi

gerekmektedir. Yapilan tez arasgtirmasinda da pilates egzersizine katilmadan once
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serbest zaman kadinlar i¢in ¢ogunlukla aile i¢i sorumluluk, ebeveynlik ve kadinlik
rolleri tiizerinden anlamlandirilmistir. Direkt olarak kadinlik rolleri {izerinden
anlamlandirilmadigi durumlarda ise yine toplumsal normlar ile baglantili sekilde
kullanamadiklar1 dinlenme haklar1 iizerinden anlamlandirilmistir. Pilates egzersiz
programina katilim sonrasi ise serbest zaman kadinlar i¢in kendine vakit ayirma,
kaliteli zaman gecirme ve kisisel gelisim gibi Oznellikleri iizerinden
anlamlandirilmaya baglamistir. Degerlendirme ve anlamlandirma bigimi sebebiyle
serbest zaman kadmlarin hayatinda anlamini yitirme noktasinda iken olumlu
deneyimler ve kisisel gelisim, rahatlama, ozgiirlik ve doyum alani olarak
kullanilmaya baslamasi ile yeniden anlam kazanarak 6nemli bir noktaya yerlesmistir.
Ancak 6te yandan bir¢cok kadinin ortak sorunu fiziksel aktivitenin ve serbest zamanin
faydasin1 ve Onemini bilmelerine ragmen kendilerine c¢aligma ve aile hayatinda

yiiklenen sorumluluklar nedeniyle serbest zamana sahip olamamalaridir.

Kadinlarin giliglenmesinin boyutlarindan ilki olan psikolojik giliclenme
yapilan tez calismasinda temel psikolojik bilesenlerden olan 6zerklik, 6zsaygi ve
psikolojik rahatlama boyutlariyla iligkilendirilerek “tema 27de ag¢iklanmustir.
Ozerklik gelisiminin parcalarindan olan kendine giiven, kendinden hosnut olma,
kapasitenin farkinda olma ve yapabileceklerine inang, bedensel basari hissi, tek
basina karar verme ve kararin1 devam ettirebilme gibi beceriler pilates egzersiz
programu ile desteklenmis ve gelistirilmistir. Ozsayg1 gelisiminin parcalarindan olan
fiziksel ve sosyal yeterlilik algis1 da kadinlarin bedenlerini tanimalar1 ve
kapasitelerinin farkina varmalari, fiziksel kapasite artis1 ile bedensel giivenin
saglanmasi, sosyal etkilesim becerilerinin desteklenmesi ve sosyallesmelerine
katkida bulunacak stratejiler kullanilan pilates egzersiz programi araciligi ile
desteklenen ve gelistirilen becerilerdendir. Son olarak psikolojik rahatlama ise
yapilan tez arastirmasinda Oznel 1iyi olug, mutluluk ve rahatlama ile
iliskilendirilmistir ve kadinlarin hemen hemen hepsi psikolojik olarak
rahatladiklarin1 farkli beyanlariyla ifade etmislerdir. Yapilan pilates egzersiz
programi ile kadmlarin psikolojik giiclenmenin boyutlarina iliskin gdsterdikleri
degisim ve gelisimler psikolojik olarak giiglenme deneyimlerini ortaya koymaktadir

bunun yani sira nicel veriler ile de desteklenmektedir.
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Kadimlarin giiclenmesinin boyutlarindan ikincisi olan fiziksel giiclenme
kadinlarin bedenlerini tanimalari, bedenleri ile olumlu iligskiler kurmalari, bedensel
kapasitelerinin farkinda olmalari, fiziksel formlarinin gelistirilmesi ve bedensel iyilik
hali ile iliskilendirilerek “tema 3’de agiklanmistir. Kadinlar toplumsal yapida
ikincillestirme pratiklerini siklikla bedenleri {izerinden yasamaktadirlar bu nedenle
bedenleriyle olumlu iliskiler kurmalari, bedenlerini test etmeleri ve kapasitelerinin
farkinda olmalar1 ikincillestirilmeye maruz kaldiklar1 alan1 giliclenme alanina
cevirmek acgisindan onemli goriilmektedir. Yapilan pilates egzersiz programi ile
bedenleriyle olumlu iligkiler kuran, fiziksel kapasitelerinde artis gozlemleyen,
saglikli yasam becerisi ve iyilik hali gibi olumlu yasam felsefesi edinen kadinlarin
fiziksel giiclenmeleri saglanmistir denebilir. Nicel verilerden elde edilen bulgular da
kadinlarin fiziksel gelisimlerinin desteklendigini ve giiglendiklerini destekler

niteliktedir.

Kadinlarin giiclenmesinin {i¢iincii boyutu olan sosyal giiclenme kadinlarin
yalnizlagmalarinin Oniine gecilerek, sosyal etkilesim becerilerinin gelistirilmesi,
sosyallesmelerine katkida bulunulmasi ve diger insanlarla yakin iligkiler
kurmalarinin saglanmasi ile iliskilendirilerek “tema 4”de agiklanmistir. Kadinlarin
bireyselliklerini yasamalarinin oniinde engel olan toplumsal cinsiyet rolleri ve
normlar ayni zamanda toplumsallasma ve bagli bulunduklar1 topluma aidiyet
ithtiyaclarin karsilanamamasina da yol agmaktadir. Toplumsal yapidan uzaklastirilan
kadinlar yalnizlasarak topluma yabancilasmaktadirlar. Bu baglamda yapilan pilates
egzersiz programi ile sosyallesmeleri saglanmis, dogal bir etkilesim ortami kurularak
iletisim becerileri desteklenmistir. Toplumsal bir gruba aidiyet ihtiyaglar
desteklenen kadinlarin ayn1 zamanda ortak bir kurumda ¢alistyor olmalar1 kurduklar
ortakliklart ile kurumsal aidiyet ihtiyaclarinin da karsilanmasimi saglamistir.
Gelistirilen stratejiler ile sosyal giliglenmeleri desteklenen kadinlarin pilates egzersiz
programi araciliiyla sosyallesme ihtiyaglarinin doyuma ulastigi on test son test

verileri ile desteklenmektedir.

Kadinlarin giiglenmesinin dordiincii boyutu olan kiiltiirel giiclenme toplumsal
cinsiyet temelli kiiltiirel normlar ve ideal beden algis1 doniistiiriilmeye c¢alisilarak
kadinlarin kendi olabildikleri ve ideal beden algisinin disina ¢ikabildikleri bir alanda

aktiviteyi deneyimlemeleri iizerinden “tema 5” de incelenmistir. Pilates egzersiz



135

programi ile zayiflik idealleri saglikli yasam ve olumlu serbest zaman deneyimine
doniistiiriilen kadinlar elde ettikleri saglik ve iyilik hallerini ebeveynlik rolleri
lizerinden daha iyi anne olabilmek adina enerjilerini ¢ocuklarina harcama ile
iliskilendirilmistir. Her ne kadar elde edilen kazanimlar bazi kadinlara gore
toplumsal yeniden {iretime katki sagliyor gibi goriinse de 6znelliklerini
yasayabildikleri ve tiim rollerini disarida birakarak 6zgiir deneyimler yasayabildikleri
bir alan olarak fiziksel aktivite ile kadinlarin kiiltiirel giiglenmesine katki saglandig:

sOylenebilir.

Yapilan aragtirmada kadinlarin giiclenmesinin son boyutu olarak kullanilan
aktif yasam becerisi “tema 6” da agiklanmistir. Tiim Diinya {iilkelerinde kadinlarin
fiziksel aktiviteye katilimlarinin diisilk olmasi o6zellikle de Tiirkiye gibi dogu ve
batinin sentezi olan bir iilkede baskin toplumsal kalip yargilar nedeniyle de
kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimlarinin engellenmesi buna karsin kadinlarin
fiziksel aktivite ile onlenebilecek bir¢ok hastaliga yakalanma oraninin erkeklerden
yiiksek olmasi kadinlarin aktif yasam becerisi gelistirmelerini zorunlu kilmaktadir.
Yapilan tez arastirmasinda da aktif yasam becerisi kadinlarin aktiviteye ilgilerinin
arttirllmasi ve fiziksel aktiviteyi yasamin bir parcasi haline getirme davranislari ile
iligkilendirilmistir. Pilates egzersiz programindan elde ettikleri fayda ve doyum ile
aktiviteye ilgilenimleri artan ve devam etme karar1 veren, yasamlarinin pargasi
haline getirmeyi amaclayan kadinlarin pilates egzersiz programi sonrasi da farklh
aktivitelere devam etmeleri aktif yasam becerisi kazandiklarini gostermekte ve nicel

verilerle de desteklenmektedir.
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5. TARTISMA

Yapilan tez arastirmasinda Uygulanan 12 haftalik/36 saatlik fiziksel aktivite
programi ile kadinlarin serbest zaman ilgilenimleri, serbest zaman doyumu ve
Ozgiirlik algilar1 arasindaki iliskinin incelenereck bunlarin kadinlarin giiclenmesine
etkisinin aragtirllmistir. Bu baglamda tartigma boliimiinde, serbest zaman ilgilenimi,
serbest zaman doyumu ve algilanan 6zgiirliik iliskisi ve kadinlarin giliglenmesine

etkisi kavramsal ¢ergeve ve literatlir kapsaminda ele alinarak tartisilmistir.

5.1. Serbest Zaman Ilgilenimi, Serbest Zaman Doyumu ve Serbest

Zamanda Algilanan Ozgiirliik Bulgularna Iliskin Tartisma

Serbest zaman aktivitelerine karsi diisiince ve tutumlarin davranisi etkilemesi
olarak aciklanan ve aktiviteye katilim ile devamliligin saglanmasinda belirleyici roli
olan serbest zaman ilgilenimi gekicilik, 6nem verme, kendini ifade, sosyal iligki ve
0zdeslesme olarak bes alt boyuttan olusmaktadir (104, 116). Yapilan tez
aragtirmasinda 12 haftalik pilates egzersiz programina katilan kadinlarin serbest
zaman ilgilenimi diizeyleri incelendiginde tiim alt boyutlarda son test puanlarinin 6n
test puanlarma gore daha yiikksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Literatiir
incelendiginde yaptigimiz arastirmaya benzer sekilde serbest zaman ilgileniminin 6n
test-son test 6l¢limlii yar1 deneysel yontemle calisildigi arastirmalara rastlanmamustir.
Ancak birgok arastirmada erkeklerin serbest zaman aktivitelerine ilgilenim
diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu ve bunun sebebinin toplumsal cinsiyet
rollerinden kaynaklanabilecegi sonucuna ulasilmistir (325, 326, 327). Yonet (328)
tarafindan yapilan calismada da kadimnlarin aktiviteye katilimini kisitlayan, katilma
arzusunu kiran veya aktiviteden hosnut olma diizeyini azaltan kisitlayicilara maruz
kalmast sonucu serbest zaman ilgilenimi diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna
ulagilmistir. Arastirmamizda literatiire benzer sekilde pilates egzersiz programina
katilmadan oOnce bircok kadin kisitlayici faktorden dolayr serbest zaman
aktivitelerine katilamadiklarini, katilmak isteseler bile sorumluluklarindan dolay:
zaman bulamadiklarin1 veya serbest zamanin artik aile i¢i rol ve sorumluluk ifade
eden zamana doniistip anlamini yitirmeye basladigini belirtmislerdir. Bunun yani sira
yapilan bazi arastirma sonuclarina gore rekreasyonel aktivitelere kilo vermek, ideal

bedene ulagmak gibi digsal motivasyonla katilan bireylerin ilgilenim diizeyleri saglik



137

ve 1yilik hali, kisisel gelisim ve eglence gibi i¢sel motivasyonla katilan bireylere gore
daha diisiik bulunmustur (108, 148, 150). Yaptigimiz arastirmada baslangigta kilo
vermek veya sikilasmak gibi amaglarla pilates egzersizine katilan kadinlarin program
ilerledikge katilim amaglarmin kisisel gelisisim, kendine o6zel alanlar yaratma,
kendine zaman ayirma ve cinsiyet rollerinden ve sorumluluklardan siyrilip
rahatlamaya doniismesinin ilgilenim diizeylerini arttirdigi sdylenebilir. Bunun yani
sira pilates egzersizine katilan kadinlarin %90 {izeri devam saglamasi ve egzersiz
programinin planlanan 12 haftalik siirecin sonrasinda da siirdiiriilmesi ve
katilimcilarin  devam oranlarinin  diismemesi kadinlarin  egzersiz programina
bagliligint arttigimni dolayisiyla ilgilenim diizeylerinin yiikseldigini gostermektedir.
Literatiir incelendiginde yapigimiz arastirma sonuglarini destekler sekilde bireylerin
serbest zaman ilgilenim diizeylerinin artmasinin aktiviteye psikolojik baglilik
gelistirilmesine ve devamda siirekliligin saglanmasina yol ac¢tigini gdstermektedir

(97, 152).

Serbest zamanlarini kisisel zevk ve tercihlerine gore degil de toplumsal norm
ve cinsiyet rollerine gore degerlendirme egiliminde olan kadinlar igin ilgilenimin
onemi ve kadinlarin giliglenmesi ile iliskisi incelendiginde kendileri i¢in anlamli
deneyimler yasadiklar1 serbest zaman aktivitelerine katilimlart sonucu ilgilenimin
artmasinin serbest zamani yeniden anlamlandirmalarina ve 6znellik, kisisel gelisim,
rahatlama, kendini ifade, sosyallesme, yalnizlasmanin Oniine gecilmesi ve aktif
yasam becerisi kazanimi gibi ¢ok yonlii faydalar ile giiclenmeye katki sagladigi
goriilmektedir. Arastirmadan elde edilen bu sonu¢ yapilan bazi arastirmalar
tarafindan da desteklenmektedir. Bialeschki ve Michener (85) kadinlarin toplumsal
cinsiyet rolleri geregi kendileri i¢in anlamli serbest zaman deneyimi eksikligi
yasadigin1 ve Ozerklik, serbest zamanlari kendi zevklerine yonelik kullanma
becerilerinin  gelisimi i¢in kullanacaklar1 aktivitelere katilimlarinin = cinsiyet
rollerinden bagimsizlasip giiclenmelerine katki saglayacagimi belirtmektedir.
Henderson (90) ise kadinlarin giiglenmesinin bireysel gelisimlerinin saglanacagi
aktivitelere katilimlar1 ile ve sosyalleserek toplumsallagsmalarinin saglanmasi ile
miimkiin olacagim belirtmektedir. Yapilan 12 haftalik pilates egzersiz program ile
kadinlarin serbest zaman ilgilenim diizeylerinin artmasi ve ilgilenim diizeylerindeki

artisin  kadinlarin  giiclenmesine etkisi incelendiginde serbest zaman alaninin
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kadinlarin gliclenmesine hizmet eden bir alan olarak kullanilmasinin ilk basamaginin

serbest zaman ilgilenim diizeylerinin arttirilmast oldugu diistiniilmektedir.

Bireyin yoklugunu hissettigi veya karsilanmadiginmi diisiindiigii ihtiyaclarinin
serbest zaman aktivitelerine katilim ile karsilanmasi ve doyuma ulastirilmasi sonucu
olusan olumlu alg1 ve duygular olarak tanimlanan serbest zaman doyumu psikolojik,
egitim, sosyal, rahatlama, fizyolojik ve estetik olmak iizere 6 alt boyuttan
olusmaktadir (132, 139). Yapilan tez arastirmasinda 12 haftalik pilates egzersiz
programina katilan kadinlarin serbest zaman doyum diizeyleri incelendiginde tiim alt
boyutlarda son test puanlarinin 6n test puanlarina gore daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Arastirma sonuglarina benzer sekilde yapilan birgok arastirmada fiziksel
aktiviteye katilan bireylerin, fiziksel aktiviteye katilmayan bireylere gore serbest
zaman doyumu diizeyleri daha yiiksek bulunmustur (147, 159, 160). Benzer sekilde
Lu ve Hu (329) tarafindan yapilan aragtirmada serbest zamanalarinda fiziksel aktivite
gibi aktif katilim gosterilen rekreasyonel etkinliklere katilan bireylerin serbest zaman
doyum diizeyleri pasif etkinliklere katilan bireylerin serbest zaman doyum
diizeylerine goére daha yiiksek bulunmustur. Arastirmadan elde edilen bulgular
sonucunda ve literatiir 1s1¢inda fiziksel aktivite gibi bireylerin aktif ve bedensel
katilim saglayabilecekleri ¢ok yonlii fayda saglayan aktivitelere katiliminin serbest

zaman doyumunu arttirdig1 sdylenebilir.

Serbest zamanlarinda anlamli deneyim eksikligi yasayan kadinlar i¢in serbest
zaman doyumu ile kadinlarin giiclenme iligkisi incelendiginde olumlu serbest zaman
deneyimi sonucu aktiviteye katilim sikliginin artmasi, ¢ok yonlii beklenti ve
ihtiyaglarmin doyurulmasi, 6znel iyi olus ve yasamdan zek alma gibi toplumsal
yapida ikincil konumda goriillen kadinlar icin 6zellikle doyurulmasi gereken
ithtiyaclar arasinda yer alan faktorlerin olumlu yonde gelistirilmesinin kadinlarin
giiclenmesine katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Literatiirde yer alan serbest zaman
doyumunun cinsiyet degiskenine gore degerlendirildigi bazi arastirmalar
incelendiginde rekreasyonel etkinliklere katilan kadinlarin serbest zaman doyum
Olgeginin “rahatlama” alt boyut puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu (330,
331), “psikolojik”, “egitimsel” ve “sosyal” alt boyutlarinda kadinlarin ortama
puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu (332, 333) veya cinsiyet degiskenine
gore serbest zaman doyum diizeylerinde anlamli farklilik olmadigi (334, 159)
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sonucuna ulasilan aragtirmalar oldugu goriilmektedir. Ancak yaptigimiz arastirmada
kadinlarin tiim alt boyutlardaki beklenti ve ihtiyaglarinin karsilanabilecegi feminist
stratejiler gelistirilmesi ve kadimlarin Oznelliklerinin 6n planda tutuldugu o6z
belirlenim kuramindan ve feminist pedagojiden faydalanilan bir serbest zaman
degerlendirme alani olusturulmas: ile serbest zaman doyum Ol¢eginin tim alt
boyutlarinda pozitif yonde bir degisim olabilecegi goriilmektedir. Kadinlarin serbest
zamandan beklenti ve ihtiyaglarinin ¢ok yonlii doyuma ulastirilmasi ile gliglenmenin
kavramsal iligkileri baglaminda fiziksel, psikolojik ve sosyal giiclenme gibi birgok

boyutta kadinlarin giiglenmelerinin desteklendigi goriilmektedir.

Ozgiirliik kavrammin farkli bilim alanlari tarafindan birgok tanimi yapilmustir
ancak serbest zaman alaninda algilanan O6zgiirliik bireyin kendi se¢imiyle bir
aktiviteye katilmasi gibi se¢cme Ozgiirliigli ve aktivite ile 6zdeslesme, olumlu
duygular yaratan yeni deneyimler yasama, aktivite ile ilgili yetkinlik duygusu
yasama, zaman algisinda olumlu degisimler yasama ve bununla baglantili olarak
eglence gibi faktorlerle iligkilendirilerek agiklanmaktadir (9, 128). Yapilan 12
haftalik pilates egzersiz programi ile kadinlarin serbest zamanda algilanan 6zgiirliikk
diizeyleri incelendiginde son test puanlarmin 6n test puanlarina gore daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmigtir. Literatiir incelendiginde serbest zamanlarinda fiziksel
aktiviteye katilan bireylerin, fiziksel aktiviteye katilmayan bireylere gore serbest
zamanda algilanan 6zgiirliik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gosteren ¢alismalar
bulunmaktadir (168, 169, 335, 167). Bu baglamda fiziksel aktiviteye katilimin

serbest zamanda algilanan 6zgiirliigii arttirdig1 sonucuna ulasilabilir.

Serbest zamanda algilanan 06zgiirlilk ile kadinlarin giliclenmesi iligkisi
incelendiginde, cinsiyet faktoriine gore algilanan 6zgiirliik diizeylerinin incelendigi
aragtirmalar oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalara gore kadinlarin serbest zamanda
algilanan ozgiirlik diizeyleri erkeklerin serbest zamanda algilanan ozgiirlik
diizeylerine gore daha disiiktiir (336, 337). Bunun yani sira Yumuk (335) tarafindan
yapilan arastirmada evli bireylerin bekar bireylere gore serbest zamanda algilanan
Ozgirlik diizeylerinin daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Yaptigimiz
aragtirmada da kadinlar ¢gogunlukla serbest zamanlarin1 kendi tercihlerine gore degil
ebeveynlik veya aile i¢i sorumluluklar icin harcadiklarini belirtmektedirler.

Toplumsal yap1 igerisinde ne giyinmesi gerektigi, nasil davranmasi gerektigi, hangi
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meslegi segmesi gerektigi gibi bir¢cok alanda baski altinda olan kadinlar bunun yani
sira ebeveynlik ve cinsiyet rolleri ile baski altina alinip serbest zamanlari
sinirlandirilmaka ve Ozgiirce se¢imler yaparak rekreasyonel etkinliklere katilmaya
cogunlukla zaman bulamamaktadirlar. Serbest zamanin, kadinlarin yasaminda
eksikligini birgok alanda hissettikleri bu 6zgiirlik hissini tatmin edebilen olumlu
deneyimler yasanan bir alan olmasi ve fiziksel aktivite ile bedensel ve zihinsel
rahatlamanin saglanmasi1 Ozgiirlilk hissini arttirabilmektedir. Yapilan 12 haftalik
pilates egzersizine katilan kadinlar katildiklar1 pilates egzersizi ile kendileri i¢in bir
seyler yapabiliyor olmanin 6zgiirliigiinii yagadiklarini, toplumsal cinsiyet rolleri veya
toplumsal normlara gore dayatilan kadinlik rollerinin disina c¢iktiklart bir alanda
Ozglirce kendileri olabildiklerini ve eglenebildiklerini belirtmislerdir. Eglence, yasam
doyumu ve kendini yenileme gibi olumlu duygular yasanmasina etki eden algilanan
Ozgilrliikk ayn1 zamanda kadinlarin giiclenmesinin 6nemli bir basamagidir. Kadinlarin
Ozerklik hissinin arttirilmasi, kimlik gelisimlerinin desteklenmesi, toplumsal yapidaki
ikincil konumlarinin degistirilmesi ve kendi se¢imlerini yapip kendi kararlarim
verebilmeleri gibi yetkinlik ve becerilerin gelisimi veya desteklenmesi hem
kadinlarin  giliglenmesi hem de 0Ozgiirliik kavramiin ortak hedeflerindendir.
Dolayisiyla yapilan arastirmada fiziksel aktivite ile &zgiirliik algisi desteklenen
kadinlara dogrudan veya dolayli olarak kendini gergeklestirme imkani sunmasi

kadinlarin giiclenmesini de biiyiik oranda etkilemistir denebilir.

5.2. Serbest Zaman Ilgilenimi, Serbest Zaman Doyumu ve Serbest

Zamanda Algilanan Ozgiirliik Arasindaki Iliskiye Yonelik Bulgular1 Tartisma

Yapilan arastirmada serbest zaman ilgilenemi ve serbest zaman doyumu
dissal degisken (yordayan), serbest zamanda algilanan 6zgiirliik ise i¢sel degisken
(yordanan) olarak belirlenmis ve bu degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemeye
yonelik olusturulan yapisal model dogrulanmistir. Bu baglamda arastirmadan elde
edilen sonuglar incelendiginde ilk olarak serbest zaman doyumu ile serbest zaman
ilgilenimi ve serbest zaman doyumunun alt boyutlar1 arasinda pozitif ve orta diizeyde
anlaml iligkiler oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde serbest zaman ilgileniminin
alt boyutlar1 ile serbest zaman doyumunun alt boyutlar arasinda da diisiik, orta ve

pozitif diizeyde istatistiksel olarak anlamli iligkiler oldugu bulunmustur. Literatiir
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incelendiginde Chen ve ark. (148) tarafindan motivasyon, ilgilenim ve doyum’a
iliskin gelistirilen yapisal esitlik modellemesi arastirmasinda da arastirmamiza
benzer sekilde serbest zaman doyumu ile serbest zaman ilgilenimi arasinda pozitif
yonde bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde Lu ve Hu (329)
tarafindan yapilan aragtirma sonuglarina gére de ilgilenim ve doyum arasinda pozitif
iliski oldugu ve bireyin aktiviteye ilgilenim gosterip doyum yasamasinin sosyallesme

ve mutluluk iizerine 6nemli etkileri oldugu sonucuna ulagilmistir.

Aragtirmadan elde edilen bir diger bulgu ise Serbest zaman ilgileniminin hem
serbest zamanda algilanan 6zgiirliik lizerinde dogrudan etkisi oldugu hem de serbest
zaman doyumu araciligiyla dolayli olara etkisi oldugudur. Literatiir incelendiginde
serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve algilanan 6zgiirliik arasindaki
iliskiyi dogrudan inceleyen bir arastirmanin olmadig1 ve serbest zaman ilgileniminin
de dogrudan serbest zamanda algilanan 6zgiirliik {izerine etkisinin olup olmadiginin
arastirildigr ¢aligmanin olmadigi goriilmiistiir. Serbest zaman doyumu ile algilanan
Ozgirliikk arasinda pozitif yonde bir iliskinin oldugunu ortaya koyan arastirmalar
bulunmaktadir (173, 174, 175, 339, 340). Arastirmadan elde edilen sonuglar
degerlendirildiginde serbest zaman aktivitelerine katilim davraniginda belirleyici rolii
olan serbest zaman ilgileniminin, beklenti ve ihtiya¢larin doyurulmasi sonucu olusan
olumlu duygular olarak ifade edilen serbest zaman doyumu iizerinde dogrudan etkisi
oldugu ve ilgilenimin, beklenti ve ihtiyaclarin karsilanmasi ile olusan doyumu
arttirmasi araciligiyla algilanan 6zgiirliigii de pozitif yonde etkilemesi s6z konusudur.
Bunun yani sira serbest zaman ilgileniminin beklenti ve ihtiyaglar karsilanmaksizin

da algilanan 6zgiirliik lizerinde pozitif yonde etkisi oldugu goriilmektedir.

Serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve algillanan Ozgiirliik
arasindaki iliskinin kadmlarin gliglenmesine etkisi incelendiginde ise bu 3 faktoriin
ayr1 ayr1 kadinlarin giiclenmesine etkisi oldugu elde edilen bulgular ile tartigilmistir.
Bunun yani sira belirtilen 3 faktor arasindaki iliskinin kadinlarin giiclenmesine etkisi
ise ortaya konulan yapisal esitlik modeli {izerinden degerlendirilmistir. Kadinlarin
serbest zaman aktivitelerine ilgilerinin arttirilmasi, aktivitelere karst tutum ve
davraniglarinin katilima tesvik ve devamliligi saglama amaciyla gelistirilmesi ve
meydana gelen ilgilenimin olumlu serbest zaman deneyimleriyle doyuma

ulastirilmast saglanabilir. Serbest zaman ilgilenimi yiiksek olan kadinlar hem
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algilanan 6zgiirliigii yliksek bireyler olabilir hem de serbest zamanlarinda karsilanan
beklenti ve ihtiyaglari neticesinde kendilerini tatmin olmus ve doyuma ulagmis
hissedebilirler. Ayrica ilgilenim derecesi yliksek ve serbest zaman doyumuna ulagmis
kadinlarin algilanan 6zgiirliikleri de artabilir. Dolayisiyla kadinlarin serbest zaman
aktivitelerine ilgilerinin arttirilmasi 6zgiirliik algilarini yiikselterek giiclenmelerine
katki saglayabilir veya ilgilenimlerinin arttirilip ihtiyaglarimin karsilanmasiyla
doyuma ulasan kadinlar kendilerini 6zglr ve giiclenmis hissedebilir. Literatiir
incelendiginde yapilan arastirma sonuglarina benzer bir aragtirmaya rastlanmamistir
ancak serbest zaman literatiirinde kadinlarin giiglenmesi, kendini ifade etme,
ozerklik, 6zsaygi, fiziksel kapasite artisi, karar verme becerisi gelistirme, zaman
yonetimi ve serbest zamanlar1 kendi kisisel zevk ve ugraslar icin kullanma gibi
becerilerle iliskilendirilerek agiklanmaktadir (84, 87, 88, 89). Belirtilen bu beceriler
serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve algilanan 6zgiirlige iliskin alt
boyutlar veya alt boyutlarin 6l¢meyi hedefledigi davraniglar arasinda yer almaktadir.
Bu baglamda serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve algilanan
Ozgirliiglin arttirilmas1 kadinlarin giiglenmesine katki saglayabilir ayrica serbest
zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve algilanan 6zgiirliik arasindaki iliski

modellemesi kadinlarin giiglenmesine katki saglayacak yol haritasi olabilir.

5.3. Giiclenmenin Boyutlarma iliskin Kadimnlarin Deneyimlerinin

Degerlendirildigi Bulgularin Tartisiimasi

Bu boliimde nitel arastirma sonuglarina ait temalara yonelik tartisma tema

sirastyla ylriitiilmustiir
5.3.1. Serbest Zamanin Anlam Bulgularini Tartisma

Serbest zamanin algilanma ve yasanma pratikleri, kavrama bireyler tarafindan
yiiklenen anlam ve kavramin asil anlami kadar farkliliklar gostermektedir. Serbest
zamanin farkli amaclarla hayatin belirli noktalarinda konumlandirilmas:1 da bu
alandaki diisiinsel yaklasimlarin g¢esitliligine yol agmaktadir (338). Serbest zamani
sosyolojik agidan ele alan kuramcilarin serbest zaman tanimlar incelendiginde Marx
(341), serbest zaman kapitalizmle ele alarak is ile iliskilendirmistir ve insanin

gelisim alani olarak tanmimlamigstir. “Tembellik Hakki” manifestosunda Lafargue
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(342), serbest zamani bir hak olarak degerlendirmistir ve insanin fiziksel ve zihinsel
potansiyelini ortaya ¢ikartabilecegi, 6znel zevkler alani1 olarak goérmektedir. Serbest
zamani sinifsal bir alan olarak inceleyen Veblen (343), serbest zamani varlikli sinifin
kendini sunma ve tiikketim gergeklestirme zamani olarak goriip zenginlerin bos yasam
tarzinin belirticisi olarak tanimlamaktadir. Russel (170), serbest zamanin bir insanlik
hakki oldugunu, calismayr zevkli hale getirecek oOlgiide serbest zamanin olmasi
gerektigini savunurken (344) calisma yasaminin insani yabancilastirdigini, serbest
zamanlarinda da kendi se¢imleriymis gibi kendilerine dayatilan diizeni yasadiklarini
savunmaktadir. Giiniimiize gelinceye kadar bir¢ok acgidan ele alinan serbest zaman
aslinda degersel anlam imgeleriyle yasamda oOnem kazanmaktadir. Bireyler,
kendilerine basarma hissi gibi yeterlik saglayacak icsel ddiiller veya sosyal iligkiler
gibi digsal oOdiiller iizerinden serbest zamani anlamlandirabilir veya ozgiirliik ve

tatmin alan1 lizerinden degerlendirebilirler (345, 346, 347).

Toplumsal cinsiyet baglaminda serbest zamanin anlamlandirilma bi¢imi
incelendiginde ise Henderson (75)’da kadinlarin genellikle serbest zamani annelik ve
kadinlik rolleri ile iliskilendirip, toplumsal cinsiyet rolleri iizerinden anlamlandirma
egiliminde olduklarini belirtmislerdir. Benzer sekilde yaptigimiz tez arastirmasinda
da kadimnlar pilates egzersizine katilmadan Once serbest zamani toplumsal cinsiyet
rolleriyle bagdastirilip ebeveynlige ayrilan zaman veya aile i¢i sorumluluklarin
yerine getirildigi zaman dilimi olarak ifade etmislerdir. Dogrudan toplumsal cinsiyet
rolleri lizerinden anlamlandirmadiklart durumlarda ise yine toplumsal normlar ile
baglantili sekilde ebeveynik veya kadinlik rollerinden arta kalan zamanlarda
dinlenmeye ayirdiklar1 bir zaman dilimi olarak gormektedirler. Kadinlarin serbest
zaman deneyimleri veya anlamlandirma bigimleri {izerine yapilan bir¢ok arastirma da
kadinlarin serbest zamanlarini degerlendirmede bircok zorlukla karsilastigini ve
karsilasilan bu engellerin serbest zamanin anlaminda olumsuz yonde degisimler
meydana getirdigini belirtmektedirler (85, 348, 349). Ancak serbest zamanlarini
kisisel gelisim, Ozgiirliik, sosyallesme ve kendini disa vurma bicimi olarak
degerlendiren kadinlarin hem serbest zamani anlamlandirma bi¢imlerinde olumlu
yonde degisimler meydana gelecegini hem de hem de kadinlarin toplumsal cinsiyet
rollerinden bagimsizlasmasma katki saglayacagini ileri siiren arastirmacilar da

bulunmaktadir (83, 86, 350). Yapilan tez arastirmasinda da literatiirii destekleyen
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sonuclar elde edilmistir. Serbest zaman pilates egzersizine katilmadan 6énce dogrudan
veya dolayli olarak toplumsal cinsiyet rolleri ile iliskilendirilmistir. Ancak pilates
egzersiz programina katildiktan sonra serbest zaman kadinlar icin kaliteli zaman
gecirme, Oznelligine ayrilan zaman, kisisel gelisim ve Ozgiirlikk {izerinden
anlamlandirilmaya baglamistir. Benzer sekilde Hacisoftaoglu ve Bulgu (324)
yaptiklari arastirmada fiziksel aktiviteye katilan kadinlarin serbest zamani kendine ait
bir zaman dilimi ve toplumsal cinsiyet rollerinin disina ¢ikabildikleri bir zaman
dilimi olarak gordiiklerini ortaya koymaktadir. Demirbas (351) tarafindan Tirkiye’de
kadinlarin 6znel iyi oluslar1 ile serbest zaman degerlendirme bigimleri arasindaki
iligkinin arastirildig1 ¢aligmada 68 kadin ile bireysel goriisme yapilmis ve kadinlarin
serbest zamanlarini degerlendirme bicimlerine gore olumlu veya olumsuz yonde
anlamlandirma egiliminde olduklarin1 ortaya koymustur. Buna gore aile ici
sorumluluklara ayrilan bir zaman dilimi olarak harcaniyorsa sikic1 olarak
adlandirilirken,  6znellik  i¢cin  harcaniyorsa heyecan ve eglence ile
iliskilendirilmektedir. As¢1 ve ark. (227) tarafindan yapilan arastirmada ise serbest
zamanlarin1 aerobik egzersize katilarak degerlendiren kadinlar i¢in hem serbest
zaman olumlu deneyimler ile iliskilendirilmekte hem de kadinlar i¢in egzersizin
Ooneminin arttig1 belirtilmektedir. Serbest zamanin kadinlarin giiglenmesine aracilik
edebilecek bir alan olarak kullanilmasi ancak olumlu serbest zaman deneyimleri
sonucu serbest zamanin anlaminda meydana gelecek degisimlerle miimkiin olabilir
(85, 30). Yapilan arastirmada kadinlarin toplumsal cinsiyet rolleri ile iliskilendirdigi
serbest zamanin, kigisel gelisim alanina doniistip, 6zgiirliik ve kendini disa vurma
bi¢cimi olarak degerlendirmesi arastirmada serbest zamanin kadinlarin giiclenmesine

hizmet eden bir alan olarak kulanildigin1 géstermektedir denebilir.
5.3.2. Psikolojik Giiclenme Bulgularim Tartisma

Genel anlamda, 0z saygi duygusu gelistirebilme, istenen degisimi
gerceklestirebilecegine duyulan inang, kendi yasamini kontrol etme gibi degisim,
tercih ve giig ile iliskili olan giiglenme kavrami (352) yapilan tez arastirmasinda 5
baslik altinda incelenmistir. Bunlardan ilki psikolojik giiglenmedir. Oncelikle temel
psikolojik ihtiyaglarin alt basamagi olan Ozerklik ile ilgili yapilan arastirmalar

incelenmistir. Dimlioglu (353), tarafindan fiziksel aktivitenin orta yas sedanter
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kadinlarin 6znel iyi olus diizeylerine etkisinin incelendigi arastirmada yapilan 12
haftalik fiziksel aktivite sonrast kadinlarin o6zerklik diizeylerinde artis oldugu
goriilmiistiir. Ozerklik diizeylerinin artmasi ile karar verme ve yetkinlik becerilerinde
de artis oldugu gozlemlenmistir. Teixeira ve ark. (354) tarafindan yapilan
arastirmada diizenli fiziksel aktiviteye katilim ile O6zerkligin arttigi ve aktiviteye
katilim motivasyonunun yiikseldigi ortaya konulmustur. Ryan ve ark (355) yaptiklar
arastirmalarinda fiziksel aktivitenin 6zerklik ve 6zsaygi seviyelerini arttirdigini ve
saglikli davramis gelistirme, kisisel gelisim ve yasamsal tatmini 6nemli derecede
etkiledigini belirtmiglerdir. Yapilan arastirmalara benzer sekilde yaptigimiz
aragtirmada 12 haftalik Pilates egzersizine katilan kadinlar da kendilerine
giivenlerinin arttigini, basar1 hissi yasadigini, yapabileceklerine inancinin arttigini,
karar verme ve verdigi karar1 devam ettirebilme becerisini gelistirdigini beyan ederek

Ozerklik diizeylerinin arttigini belirtmislerdir.

Kisinin kendisini her yoniliyle degerlendirmesi ve bunun sonucunda
kendinden memnun olup olmamasiyla ilgili olan 6zsaygi ile fiziksel aktivite
arasindaki iligkiyi ortaya koyan ¢aligmalar incelendiginde fiziksel aktivitenin
0zsaygiya olumlu etkisi oldugunu ortaya koyan arastirmalar bulunmaktadir. Asgi
(356), fiziksel aktiviteye katilim ile bireyin fiziksel becerisinin gelistigini ve bedensel
potansiyelinin arttigint ve bunun da oOzsaygida olumlu degisimler meydana
getirdigini belirtmistir. McAuley ve ark. (357), yas ortalamasi 66 olan 174 katilimei
ile yaptiklar1 4 yillik boylamsal arastirmalarinda fiziksel aktiviteye katilim ile artan
fiziksel kondisyon, zindelik ve gii¢ sayesinde fiziksel 6zsayginin gelistigini ortaya
koymuslardir. Arastirmamiza katilan kadinlardan elde edilen veriler incelendiginde,
fiziksel ve sosyal yeterlilik algilarimin belirgin derece arttigi, baslangigta
yapamadiklar1 hareketleri yaptik¢a bedenlerine glivenlerinin gelistigi, sosyal iliskiler
kurarak etkilesimde bulunduklar1 ve Ozsaygi diizeylerinde artis oldugu
goriilmektedir. Elde edilen bu bulgu literatiirle paralellik gostermektedir ve
yaptigimiz arastirmada 12 haftalik Pilates egzersizinin 6zsaygi diizeyini arttirdigin

ortaya koymaktadir.

Psikolojik giligclenmenin bir diger belirleyicisi olan psikolojik rahatlama
boyutunda arastirmamizdan elde edilen veriler incelendiginde kadinlarin psikolojik

olarak rahatlamalarini sagladigi, hayatlarinda var olan sorunlardan uzaklasmalarina
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ve depresyon gibi psikolojik problemleri asmalarini sagladigi goriilmiistiir. Bunun
yani sira kanser gibi yiiksek motivasyon, moral ve psikolojik saglamlik gerektiren bir
hastaligin iyilesme siirecinde de yapilan 12 haftalik Pilates egzersizinin 6nemli
etkileri oldugu sonucuna ulasilmistir. Literatiir incelendiginde Topuz (358),
tarafindan klinik pilatesin saglikli bireylerde fiziksel ve psikolojik parametrelere
etkisinin Olciildiigii arastirmada, yapilan 8 haftalik klinik Pilates egzersizinin
depresyon ve anksiyete diizeyini azalttifi, elde edilen bu etkinin 12 haftaya kadar
devam ettigi sonucuna ulasilmistir. Bunun yani sira bir¢ok arastirmada fiziksel
aktivitenin depresyon, kaygi diizeyi, anksiyete gibi psikolojik problemlerini azalttig

ve psikolojik rahatlama sagladigi ortaya konulmustur (359, 360, 361).

Kadinlarin giliglenmesi konusu birgok farkli bilim alani tarafindan ele alinan
cok boyutlu bir yapidir. Birgok farkli alanda incelenmesine ragmen siklikla 6zerklik,
0z saglamlik gibi psikolojik yaklagimlarla ele alinmistir (362, 363). Giigclenmeyi
psikolojik yaklasimla ele alan bir¢ok arasgtirmact Zimmerman (364) tarafindan
gelistirilen psikolojik gliglenme iliskilerini kullanmaktadir. Zimmerman (364)’a gore
psikolojik giiclenmenin Olciilmesinde 3 temel faktor vardir, bunlar; bireyin 6zsaygi
inancinin  arttirtlmasi, sosyal etkilesiminin arttirillarak sosyal yeterliliginin
doyurulmas1 ve kendi davranmigsal kapasitesiyle ilgili olan 6zerklik becerisinin
arttirtlmasidir. Bu 3 faktor psikolojik gliclenmenin saglanip saglanmadigini 6lgmek
amaciyla birgok arastirmada temel alinarak kullanilmistir (365, 366). Christens ve
ark. (367) psikolojik giiclenmenin bireyin kendini algilayisi, ¢evresini algilayist,
kendinden ve cevresinden duydugu psikolojik tatmin gibi duygusal siireclerle
yakindan iligkili oldugunu ancak temel g¢ercevede bu ii¢ kavramla birlesebildigini
belirtmistir. Literatiir incelendiginde 6zerklik, 6z saygi ve fiziksel, sosyal yetkinlik
algilar1 arttirilan bireylerin psikolojik giiclenmelerinin saglandigi goriisiiniin hakim
oldugu anlagilmaktadir. Yapilan tez arastirmasinda 12 haftalik Pilates egzersiz
programi sonrast psikolojik giiclenmenin boyutlarina iliskin yukarida sunuldugu gibi
bircok bulgunun olmasi ve kadinlarin yaptiklar1 6z degerlendirmelerinde onemli
diizeyde psikolojik rahatlama yasadiklarini belirtmeleri sebebiyle literatiire benzer
sekilde kadinlarin psikolojik giiclenmesinin fiziksel aktivite ile saglandig1 sonucuna

ulasilmustir.



147

5.3.3. Fiziksel Giiclenme Bulgularim Tartisma

Markula (209), kadinlarin giiclenmesini Spor Bilimleri ile birlestirerek
bedensel giliclenmelerinin saglanmasi ve bedenlerini tanimalar1 olarak ele almis ve
fiziksel faktorlerle iligskilendirmistir. Ancak Markula (8) ve Hargreaves (216) gibi
feminist arastirmacilar, Spor Bilimleri alaninda profesyonel sporlardan ziyade
fiziksel aktivite ile bedensel performansin arttirilmasi ve saglik, zindelik gibi
kavramlarla iligkilendirilmesiyle toplumsal yeniden iiretimin 6niine gecilebilecegini
savunmaktadirlar. Yaptig1 arastirmada fiziksel aktivite ile giiclenmede 3 tip kimlik
gelistirme siireci oldugu sonucuna ulasan Paul (222), bedenin kesfedilmesi/bedensel
giiciin deneyimlenmesi, zindelik ve iyilik haline ulagilmasi ile nasil goriindiigtinden
ziyade nasil hissettiginin 6nem kazanmasi ve fiziksel aktiviteden elde edilen fayda ile
yasamin diger alanlarinda da 6zerklik ve yeterlilik hissi yasanmasi olarak siireci
tanimlamigtir. Literatiir incelendiginde kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimi ile
fiziksel tatmin, bedensel gelisim, saglik ve 6zerklik gibi faydalar elde ettigini ortaya
koyan bir¢ok arastirma oldugu goriilmektedir (235, 84, 221). Yaptigimiz arastirmada
12 haftalik Pilates egzersiz programi ile bedenin taninmasi, bedensel performansin
artmasi, beden ile ilgili yeni ve olumlu deneyimler yasanmasi ve bunlarin kendine
giiveni arttirmasinin yani: sira mevcut bedensel iyilik halinin daha saglikli bir
seviyeye tasinmasi ile yasam kalitesinin arttirilmasi gibi sonuglar elde dilmistir. Elde
edilen bulgular literatiire benzer ve kadinlarin fiziksel giiclenmesinin saglandigini

ortaya koyar niteliktedir.
5.3.4. Sosyal Giiclenme Bulgularimi Tartisma

20. Yizyill c¢agdas toplumu ile keskinlesen toplumsal cinsiyet rolleri
kadinlarin rollerini tiretken islerden daha c¢ok hane igi islerle ve hane halkinin
bakimiyla smirlandirmisti. Kadinlarin sosyal alanlari ev veya yerel topluluk
(mabhalle) olarak belirlenmisti. Ancak kadinlarin iiretime yeniden dahil olmasiyla ve
serbest zaman etkinliklerine katilmasiyla mekénsal sinirlanmasinin 6niindeki engeller
kalkmaya baglamistir (318). Bir yandan da kadinlarin iicretli olarak ¢alismasi
toplumsal cinsiyet rolleri baglaminda zaten ev i¢inde fazlaca olan gorevlerinin ev
disina da tasinip yenilerinin eklenmesiyle ve erkeklerin gorev paylasimi egiliminde

olmamasi sebebiyle kadinlar1 yalnizlagtirmakta ve sosyal alandan uzaklastirmaktadir
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(317). Tam zamanh ¢alisan ve Ozellikle anne olan kadinlar, hem evin ekonomik
ihtiyacin1 karsilamakta hem de aile fertlerinin fiziksel ve psikolojik ihtiyaglarini
karsilamaktadirlar. Ruffolo (319)’a gore c¢alisan kadinlara gereken sosyal destek,
cevresel etkilesim ve sosyal organizasyonlar saglanirsa kendine ve ailesine
yabancilasmayacak ve yasam tatmini artacaktir. Aragtirmamizdan elde edilen
bulgular 12 haftalik Pilates egzersizi ortaminin kadinlar1 sosyallestirici etkisi
oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiire benzer sekilde sosyal etkilesimi artan
kadinlar hem kendilerine daha fazla zaman ayirdiklar1 i¢in kendileri olabildiklerini,
hem de ortak bir amaca sahip olduklar1 diger kadinlarla sosyal etkilesim ve
arkadaslik siireci yasayip sosyal cevrelerini genisletme firsati elde ettiklerini
belirtmislerdir. Kadinlarin  sosyal giliclenmelerinin ~ saglanmasinin  bireysel
faydalarinin yani sira kurumsal ve toplumsal faydalar1 da ortaya c¢ikarak, bagh
bulunulan Ondokuz Mayis Universitesine orgiitsel aidiyeti saglamistir. Calisanlar
orgiite/kuruma ne kadar bagliysa o orgiit/kurum o derece giiclenmektedir. Orgiitsel
bagliligin olusmasi calisanlarin daha uyumlu ve iiretken calismasina, sorumluluk
bilincinde olmasina, i doyumunun artmasina ve orgiitiin amag ve degerlerine inanip
hizmet etmesine yol agmaktadir (368). Fiziksel aktivitenin sadece bir serbest zaman
degerlendirme araci olmadig1 hem aktiviteyi deneyimleyen kadinlarin ortakliklarinin
olusmasini, sosyal etkilesimlerinin artmasini sagladigi hem de genis ¢apli bir kurum
kiiltiirii hedefine hizmet edebildigi yapilan arastirma ile ortaya konulmustur. Aym
kurum catist altinda ¢alisan kadinlarin fiziksel aktivite ile sosyallestirilmesi saglanip
yalnizlasmalarinin Oniine gegilirken, bagl olduklart topluma ve ¢aligma yasamina

yabancilagsmalarinin da 6nlendigi diistiniilmektedir.
5.3.5. Kiiltiirel Giiclenme Bulgularim Tartisma

Kadin’1 bir cinsiyet kategorisi liyesi olarak varsaydigimizda, ister feminist
yaklasimlar g¢ercevesinde, ister sosyal projelerde isterse devlet yasalar1 karsisinda
esitsizlikten birinci derecede etkilenen magdurlar oldugu sdyleyebiliriz. Kadin ne
olursa olsun toplumsal yapinin bir¢ok alaninda ezilen, ikincil konuma yerlestirilen,
baski goren ve ataerkil toplumla siirekli miicadele eden olmaktadir. Kadinin tarifi
modern kadin, geleneksel kadin, ¢alisan kadin, ¢alismayan kadin, dogudaki kadin,

batidaki kadin, egitimli kadin, egitimsiz kadin gibi ayrimlarla kategorize edilip
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olumlu ve olumsuz goriilen iki taraf olarak ayristirilmaktadir (369). Mevcut cinsiyet
rollerinin i¢ine dogan kadinlarin bu rol ve sdylemlerden siyrilip, toplumsal yeniden
iiretime hizmet etmeyen bir alanda kendi benligini bulmasi ile kiiltiirel normlarin
disina cikip giliclenmeleri saglanabilir (370). Kiiltiirel normlarin ve cinsiyet¢i
kimliklerin insa edilmesi {izerine yapilan calismalar incelendiginde, cinsiyetci
sOylemlerin kiiltiirel normlart sekillendirdigi, kiiltiirel normlarin da cinsiyetci
sOylemleri yonettigi goriilmektedir (371, 372). Arastirmamizdan elde edilen bulgular
sonucunda kadinlarin fiziksel aktivite ortaminda cinsiyet rollerinden bagimsizlasip,
ait oldugu sosyo kiiltiirel yapi, ekonomik seviye ve sahip oldugu {invanlarin
gerektirdigi sorumluluklardan siyrildigi ve sadece kendisi olabildigi goriillmektedir.
Bu anlamda bir kiiltiirel giiclenmenin gergeklestiginden sz edilebilirken annelik roli
tizerinden kiiltlirel normlarin yeniden iiretilmesinin de s6z konusu oldugu
goriilmektedir. Annelik, kadin i¢in sadece var olan bir potansiyel iken kiiltiirel
pratikler ile kadin olmanm sart: hatta en énemli unsuru haline gelmistir (369). lyi
anne olma ideali g6z 6niinde bulunduruldugunda kadinlar annelik konusunda kiiltiirel
normlarin digina ¢ikamamaktadirlar ve annelik rolleri bitmeyen bir kiiltiirel yeniden
tiretim dongiisiine sokmaktadir. Ancak annelik disinda kalan kiiltiirel pratikler
incelendiginde 12 haftalik Pilates egzersizi programi ile kadinlarin cinsiyet
rollerinden bagimsizlasmalart saglanarak, ideal beden algist1 ve zayiflama
hedeflerinin kendi olma, kendine vakit ayirma, saglik vurgusu ile fiziksel aktiviteye
katilim gibi olumlu alanlara kanalize edildigi goriilmektedir. Kiiltiir uzun zaman
igerisinde olusan, sekillenen ve degisim gosteren bir olgu olarak degerlendirildiginde
kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimiin saglanmasi ile bir anda kiiltiirel] normlarin
alt st edilebilecegi diislinlilemez. Ancak kadinlarin fiziksel aktiviteye katiliminin
arttirtlmast ve aktivite hedeflerinin dogru yonlendirilmesi saglanirsa zaman
igerisinde kiiltlirel pratiklerin de degisim gosterebilecegi, mevcut duruma adapte
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu anlamda yapilan arastirma sonuglarinin fiziksel

aktivite ile kiiltiirel gliclenmeyi saglama noktasinda bir basamak oldugu sdylenebilir.
5.3.6. Aktif Yasam Becerisi Gelistirme Bulgularim Tartisma

Diinya saglik orgiitii tarafindan 2013 yilinda 66.’s1 diizenlenen Diinya Saglik
Toplantisinda 2016-2025 yili i¢in belirlenen Diinya Saglik Politikasinda
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gelistirilmesi gereken oncelikli alanlardan ilki fiziksel aktiviteye katilimi arttirmak ve
hareketsiz yasam tarzin1 azaltmaktir. Fiziksel aktiviteye katilim diizeyinde kadinlarin
dezavantajli grupta oldugunu vurgulayan Diinya Saglik Orgiitii, 15 yas grubu kizlarin
%86’sinin fiziksel olarak hareketsiz oldugunu belirtmektedir. 2010 yili verilerine
gore de kiiresel diizeyde kadinlarin %35°1 yetersiz diizeyde fiziksel aktiviteye katilim
oranina sahiptir. Bu veriler 1s181nda Diinya Saglik Orgiitiiniin gelistirilmesi gereken
oncelikli alanlar siralamasinda 3. sirada oncelikle dezavantajli bireyler olmak {izere
tiim yetiskinler i¢in serbest zaman siireleri dahil olmak iizere fiziksel aktiviteyi
giinlik hayatlarinin bir parcasi haline getirmektir (373). Yapilan aragtirmalar da
fiziksel aktiviteye katilimin kalp damar hastaliklari, hipertansiyon, meme ve kolon
kanseri, obezite ve tip 2 diyabet gibi birgok hastaligi onleyici ve tedavi edici etki
gosterdigini ortaya koymaktadir (374, 375). Yaptigimiz tez arastirmasinda 12
haftalik Pilates egzersiz programi siirecinde ve sonrasinda yapilan destek stratejileri
ile kadinlarin aktif yasam becerisi gelistirilmis ve kadinlarin 12 haftalik Pilates
egzersiz programi sonrasi evde veya herhangi bir spor merkezinde fiziksel aktiviteye
devam ettikleri goriilmiistiir. Bu baglamda yapilan arastirma ile Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan da gelistirilmesi gereken Oncelikli alanlar igerisinde Yyer alan ve
dezavantajli grup igerisinde degerlendirilen kadinlar icin fiziksel aktivitenin

yasamlarinin bir parcasi haline getirildigi soylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug¢

Bu boliimde serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve serbest

zamanda algilanan Ozgiirlik arasindaki iliski ve bunun kadinlarin gli¢lenmesine

etkisi baglamindaki arastirma sorularina yonelik sonuglara sirasiyla yer verilmistir.

Serbest zamanda algilanan 6zgiirliikk 6lgeginin yetiskin kadinlar i¢in faktor
yapist Dogrulayic1 Faktor Analizi ile test edilmis ve 10 madde tek faktorlii
yap1 dogrulanmustir.

12 haftalik pilates egzersiz programina katilan kadimnlarin serbest zaman
ilgilenim diizeyinin tim alt boyutlardaki son test puanlart On test
puanlarindan daha yiiksek bulunmustur.

12 haftalik pilates egzersiz programina katilan kadimnlarin serbest zaman
doyum diizeyinin tiim alt boyutlardaki son test puanlari 6n test puanlarindan
daha yiiksek bulunmustur.

12 haftalik pilates egzersiz programina katilan kadmlarin serbest zamanda
algilanan 6zgiirliik diizeyi son test puanlar1 6n test puanlarindan daha ytiksek
bulunmustur.

Serbest zaman ilgilenemi ve serbest zaman doyumu dissal degisken
(yordayan), serbest zamanda algilanan 6zglirliik ise i¢sel degisken (yordanan)
olarak belirlenmis ve bu degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemeye yonelik
olusturulan yapisal model dogrulanmastir.

Serbest zaman doyumu ile serbest zaman ilgilenim 6lgegi ve serbest zaman
doyum O&lgeginin alt boyutlar1 arasinda pozitif ve orta diizeyde anlaml
iliskiler oldugu sonucuna ulagilmistir.

Serbest zaman ilgilenim 6lgeginin alt boyutlari ile serbest zaman doyum
Olceginin alt boyutlar arasinda da diisiik, orta ve pozitif diizeyde istatistiksel
olarak anlamli iligkiler oldugu sonucuna ulagilmstir.

Serbest zaman ilgileniminin dogrudan serbest zaman doyumu {izerinde etkisi

oldugu sonucuna ulagilmistir
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Serbest zaman ilgileniminin hem serbest zamanda algilanan G6zgiirlikk
tizerinde dogrudan etkisi oldugu hem de serbest zaman doyumu araciligiyla
dolayli olarak etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve serbest zamanda
algilanan o6zgiirliikk faktorlerinin ayr1 ayr1 gliglenmesinin kavramsal iligkileri
baglaminda kadinlarin giiclenmesine etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.
Serbest zaman ilgilenimi, serbest zaman doyumu ve serbest zamanda
algilanan o6zglrlik arasindaki iliskiye yonelik kurulan yapisal esitlik
modelinin serbest zamanin kadinlarin giiclenmesine aracilik eden bir alan
olarak kullanilmasinda yol gosterici bir model olabilecegi sonucuna
ulastimistir.

Serbest zamanda fiziksel aktivite araciligiyla olumlu deneyimler yasanmasi
sonucu kadinlarin serbest zamani anlamlandirma bi¢imlerinde kisisel geligim,
rahatlama, kendini ifade, 0zgiirliik algis1 yaratan bir alan oldugu yoniinde
degisimler olabilecegi sonucuna ulagilmistir.

Kadinlarin psikolojik giiclenmesinin bilesenlerinden olan 6zerklik, 6zsaygi ve
psikolojik rahatlama boyutlarinda gelistirilen kendine giiven, bedensel basar1
hissi, tek basina karar verme, kararlarini uygulayabilme, bedenini tanima,
bedensel kapasitenin farkina varma, sosyal etkilesim becerisi, 6znel iyi olus
ve mutluluk gibi beceri ve davranislar sonucu gelistirilen feminist fiziksel
aktivite programimin kadinlarin psikolojik giliglenmesine katki sagladigi
sonucuna ulagilmistir.

Kadinlarin fiziksel giiclenmesinin bilesenlerinden olan bedenini tanima,
bedeni ile olumlu iliskiler kurma, fiziksel formun gelistirilmesi ve bedensel
tyilik hali boyutlarinin tiimiinde kadinlarin olumlu deneyimler yasadiklar1 ve
gelistirilen feminist fiziksel aktivite programinin kadinlarin fiziksel
giiclenmesine katki sagladigi sonucuna ulagilmstir.

Kadinlarin sosyal giiclenmesinin bilesenlerinden olan yalnizlasmalarinin
Oniine gegilmesi, toplumsallasmalarinin saglanmasi, sosyallesmelerine ve
yakin iligkiler kurmalarina katkida bulunulmasi boyutlarinin tiimiinde
kadinlarin olumlu deneyimler yasamistir. Buna ek olarak toplumsal ve

kurumsal aidiyet hissi yagamislardir. Dolayisiyla gelistirilen feminist fiziksel
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aktivite programinin kadinlarin sosyal giiglenmesine katki sagladigi sonucuna
ulastlmistir.

e Kadnlarin kiiltiirel giiclenmeleri kiiltiirel normlarin disina ¢ikip ideal kadin
bedeni algisin1 degistirerek fiziksel aktivite ortamini 6znellikleri iizerinden
deneyimlemeleri saglanmis, zayiflik ve ideal beden algilar1 saglikli yasam ve
bedensel iyilik hali amacina doniistiiriilmistiir. Bu baglamda kadinlarin 6zgiir
deneyimler yasadiklar1 bir feminist fiziksel aktivite ortami saglanmasi ile
kiiltiirel gliclenmelerine katki saglandig1 sonucuna ulagilmistir.

e Kadnlarin 12 haftalik feminist fiziksel aktivite programi sirasinda yasadiklari
olumlu deneyimler ile gelistirilen aktivite programinin kadinlarin istegi ile 36
haftaya kadar uzatilmasi, aktivitenin bitimi ile kadinlarin evlerinde veya
pilates/fitness merkezlerinde fiziksel aktiviteye devam etmesi ile aktif yasam

becerisi kazaniminin saglandig1 sonucuna ulasilmistir.
6.2.0Oneriler

Yapilan tez calismasinda hem serbest zaman alaninin kadinlarin gliglenmesi
adma kullanilabilmesinin modelini ve yollarinin ortaya konulmasi hem de serbest
zamanda yapilan fiziksel aktivitenin kadinlarin giiclenmesine yoOnelik feminist
stratejiler kullanilarak planlanlanmas1 baglaminda gelecekte yapilacak olan

arastirmalara yeni bir bakis acis1 kazandirabilir.

Yapilan calisma Ondokuz Mayis Universitesine bagli akademik ve idari
personelin  katilimiyla gerceklestirilmistir, yeni yapilacak arastirmalarda egitim
seviyesi diisiik kadmnlar vel/veya calismayan kadmnlar orneklem grubu olarak
kullanilabilir. Farkli sosyo-ekonomik seviyedeki kadnlarmn giiclenme deneyimleri

incelenebilir.

Yapilan arastirmada serbest zaman dinamiklerinden ilgilenim, doyum ve
algilanan 6zgiirliik temel alinarak kadinlarin giiclenmesi {izerine etkisi incelenmistir
ancak serbest zamanin farkli dinamiklerinin de kadinlarin gliglenme deneyimlerine

etkisi incelenebilir.

Rekreasyon uzmanlarina ve spor egitmenlerine toplumsal cinsiyet temelli

fiziksel aktivite programi egitimi verilerek kadinlarin beklenti ve ihtiyaglarinin
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karsilandig1 sosyal alanlarda fiziksel aktiviteye katilimlari arttirilabilir ve devam

etmeleri saglanabilir.

Yapilan arastirmada pilates egzersiz programi tercih edilmistir ancak
kadinlarin  giliclenmelerine katki saglayabilecek farkli egzersiz programlari
gelistirilebilir, kadinlarin giiclenmesine yonelik rekreasyonel aktivite c¢esitliligi

saglanabilir.

Yapilan arastirmanin kurumsal aidiyeti saglamis olmasi sebebiyle farkli
kurum veya is yerlerinde kadinlarin sosyallesme, toplumsallasma ve aidiyet

duygularinin gelistirilmesine yonelik benzer egzersiz programlari hizmeti verilebilir.
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8. EKLER

EK-1: Bilgilendirme ve Onay Formu

Bu arastirma  Hacettepe  Universitesi, Spor  Bilimleri  Fakiiltesi  tarafindan
gerceklestirilmektedir.

Aragtirmanin temel amaci, 12 haftalik egzersiz programi ile kadinlarin serbest zaman
ilgilenimleri, serbest zaman doyumu ve o&zgirliik algilar arasindaki iligkinin
incelenerek bunlarin kadinlarin gliglenmesine etkisinin arastirilmasidir.

Aragtirmamiza katilmaniz ve bizimle diisiincelerinizi paylasmaniz tamamen goniilliilik
esasina dayanmaktadir. Katilime1r olmay1 kabul ettiginiz takdirde ..... soruluk bir anketi
cevaplamaniz ve bu belgede “Katilimc1 Beyan1” olarak sizinle paylasilan bdliimde yer alan
hususlarin size anlatildigini, ve kendi isteginiz ile katildiginizi imzalayarak kabul etmeniz
beklenmektedir. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgileriniz kullanilmayacak ve gizli tutulacaktir.

Aragtirmaya katilmay tercih ediyorsaniz asagiya liitfen imza atimz. imzaladiktan sonra size
bu formun bir kopyasi verilecektir.

Katilimcinin Beyam

Sn. Canan Koca ve Sn. Esra Emir tarafindan Hacettepe Spor Bilimleri Fakiiltesi biinyesinde
yapilan ve bilimsel bir arastirma oldugu belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler
bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilime1” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyilk 6zen ve saygi ile yaklagilacagina inaniyorum.
Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Aragtirma ile ilgili herhangi bir sorun ile karsilasirsam herhangi bir saatte arastirmacilar Esra
Emir’i (0545 4396161) nolu telefonlardan ve H.U. Spor Bilimleri Fakiiltesi adresinden
arayabilecegimi biliyorum.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmama
konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Bana yapilan tiim agiklamalari
ayritilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima belli bir diisiinme siiresi sonunda ad1
gecen arastirma projesinde “katilime1” olarak yer alma kararimi aldim. Bu konuda yapilan
daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimcr:

Ad1 Soyadt:

Imza Tarih:
Anketi Diizenleyen arastirmacinin

Adi1 Soyadi

Adresi

Tel

Imza Tarih:



