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OZET

Bu arastirmanin amact yagh bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum ve katilim
motivasyon diizeylerini belirlemektedir. Arastirmanin ilk asamasinda yashilarin fiziksel
aktiviteye yonelik tutum ve katilim motivasyonlarint dlgmek icin iki adet dlgek gelistirme
caligmasi yapilmistir. Bu asamada aragtirmaya 199°u erkek, 145°1 kadin olmak iizere yaslar
65 ve lizeri olan toplam 344 kisi katilmistir. Yapilan AFA ve DFA analizleri sonucunda her
iki 6lgegin de gecerlik ve giivenirlikleri saglanmistir. Aragtirmanin ikinci asamasinda nicel
arastirma yonteminde iliskisel tarama deseni benimsenmistir. Bu asamada aragtirmaya 65
yas ve lizeri 237 erkek ve 166 kadin olmak tizere 403 katilimci dahil edilmistir. Katilimcilara
"Yashlarin Fiziksel Aktiviteye iliskin Tutum Olgegi" (YFATO) ve "Yashilarm Fiziksel
Aktiviteye Katilim Motivasyon Olgegi" (YFAKMO) uygulanmustir. Yapilan analiz
sonuclarina gore, cinsiyet degiskeninde alt boyutlar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.
Egitim diizeyi ile biligsel, davranigsal ve duyussal tutum alt boyutlar1 arasinda anlamli
farkliliklar gozlemlenmis, egitim seviyesi yiiksek katilimcilarin bu alt boyutlardaki
puanlariin egitim seviyesi diisiik katilimcilara oranla yiliksek oldugu belirlenmistir. Ayrica
diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin, yapmayanlara gore daha yiiksek tutum ve katilim
motivasyon puanlarina sahip olduklari goriilmiistiir. Korelasyon analizleri, tutum ve katilim
motivasyonun alt boyutlar1 arasinda yiiksek diizeyde pozitif ve anlaml iligkiler oldugunu
ortaya koymustur. Regresyon analizine gore, davranigsal tutum alt boyutunun katilim
motivasyonunu yordamada en etkili degisken oldugu belirlenmistir. Sonu¢ olarak yash
bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarmin ve yiiksek katilim motivasyon
diizeylerinin, diizenli fiziksel aktiviteye katilimlariyla yakindan iligkili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Yash bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik edebilmek icin 6zellikle
davranigsal boyutu destekleyen ve i¢sel motivasyonu giiclendiren miidahale programlarina
ihtiya¢ oldugu 6nerilmektedir.
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ABSTRACT

The aim of this study was to determine the attitudes and participation motivation levels of
older adults towards physical activity. In the first phase, two scales were developed to assess
attitudes and participation motivation: the Attitude Scale for Older Adults Toward Physical
Activity and the Motivation Scale for Participation in Physical Activity for Older Adults. A
total of 344 individuals aged 65 and over (199 males, 145 females) participated in this phase.
Exploratory and confirmatory factor analyses confirmed the validity and reliability of both
scales. In the second phase, a correlational survey model within the quantitative research
paradigm was employed, involving 403 participants (237 males, 166 females) aged 65 and
above. The aforementioned scales were administered to measure the participants’ attitudes
and motivation. The findings revealed no significant differences across gender in subscale
scores. However, participants with higher educational attainment scored significantly higher
on the cognitive, behavioral, and affective attitude subscales compared to those with lower
education levels. Moreover, individuals who engaged in regular physical activity exhibited
significantly higher attitude and motivation scores than those who did not. Correlation
analyses indicated strong, positive, and statistically significant relationships between the
subdimensions of attitude and motivation. Regression analysis identified behavioral attitude
as the most significant predictor of participation motivation. In conclusion, positive attitudes
and high motivation levels among older adults were closely associated with regular physical
activity participation. It is recommended that intervention programs should focus on
enhancing the behavioral dimension and strengthening intrinsic motivation to effectively
promote physical activity among the elderly.
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1. GIRIS

Insanoglunun ¢ok eski caglara dayanan fiziksel olarak aktif olma bagimliligi kendisini
avcilik ve toplayicilik olarak gostermistir. Yiyecek bulma ve kendini diismandan veya vahsi
hayvanlardan koruma ihtiyact insanlar1 siirekli olarak fizik giiclinii arttirmasini
gerektirmigtir. Bunu her ne kadar bilingli olarak yapmasa da mecburiyetten aktif yasam
tarzin1 benimsemislerdir. Yine savaslara hazirliklarda da fiziksel dayaniklilik ve gii¢ hayati
Oonem tagimigtir. Atesli silahlarin heniiz icat edilmedigi donemlerde iilkeler askerlerini
savaslara hazirlamak ic¢in diizenli antrenmanlara biiylik dnem vermistir. Antrenmanlar,
yalnizca savas tekniklerini degil, ayn1 zamanda fiziksel kapasitenin siirekli yiiksek
tutulmasint da hedeflemistir. Eski medeniyetlerde askeri egitimler ve spor faaliyetleri bir
milletin savunma giicilinii arttiran ve halkin genel sagligini iyilestiren temel unsurlardan biri
olarak kabul edilmistir. Fiziksel aktivitenin bu tarihsel 6nemi giiniimiizdeki spor kiiltiiriiniin
ve fiziksel sagliga verilen 6nemin kokenlerini de olusturmaktadir. Dogal yasam kosullar
insanlar1 fiziksel giiclinii arttirmaya ve dayanikliligini gelistirmeye zorlamistir. Bu
zorunluluklar insanlari bir tercihten ziyade, hayatta kalma gerekliligi dogrultusunda istemsiz

olarak aktif bir yasam tarzina sahip olmaya yonlendirmistir.

Ancak giinlimiizde fiziksel aktivitenin 6nemi sadece gencgler ve askeri hazirliklarla sinirh
degildir. Ozellikle yash bireyler icin fiziksel aktivite, saglikli bir yasam siirdiirmenin temel
unsurlarindan biri haline gelmistir. Yaslanma stireciyle birlikte fiziksel kapasitede dogal bir
diisiis yasansa da (WHO, 2020) diizenli egzersiz kas giiciinii koruma, esnekligi ve dengeyi
gelistirme gibi pek ¢ok saglik faydasi sunmaktadir (Paterson ve Warburton, 2010). Buradan
hareketle fiziksel aktivitenin yagh bireylerin yasamlarina kattig1 faydalarin yani sira onlarin
bu aktivitelere nasil yaklastiklar1 ve katilim siireclerinde hangi bireysel motivasyonlarin

etkili oldugu 6nemli bir aragtirma alani haline gelmistir.

Yaslt bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar1 ve bu aktivitelere katilim
motivasyonlar1 ise bireysel faktorlere gore degisiklik gosterebilmektedir. Kimi yaglhilar
sosyal etkilesim ve genel iyilik hali i¢in spora katilirken (Trujillo, Brougham ve Walsh,
2004; Tam ve digerleri, 2021), kimileri saglik sorunlarini 6nlemek ya da iyilestirmek
amactyla motive olmaktadirlar (Franco ve digerleri, 2015). Yasl bireylerde fiziksel
aktiviteye katilimi arttirmak i¢in onlarin fiziksel ve psikolojik ihtiyaglarina uygun, giivenli

ve eglenceli egzersiz programlarinin planlanmasi biiylik 6nem tagimaktadir. Ayni zamanda


Yasin


bu yas grubunda fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari sekillendiren faktorler arasinda sosyal
destek, kendine giiven, toplumda aktif bir rol {istlenme arzusu ve bagimsizliklarini stirdiirme
istegi gibi unsurlar da bulunmaktadir (Abud ve digerleri, 2022). Bu motivasyonlarin
anlasilmasi1 yash bireyler i¢in daha etkili fiziksel aktivite programlari olugturulmasinda kritik

bir rol oynayacaktir.

Yasl bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar1 genellikle saglik durumlari, sosyal
cevreleri ve kisisel motivasyonlarina bagl olarak sekillenmektedir (Schutzer ve Graves,
2004; Rahman, Gu, Liang, Rashid ve Akter, 2020). Fiziksel aktivite, yaslilarda hem bedensel
hem de zihinsel saglig1 destekleyen 6nemli bir aragtir. Ancak bu gruptaki bireylerin fiziksel
aktiviteye yaklagimi karmasik ve ¢ok boyutludur (WHO, 2010). Baz1 yashlar fiziksel
aktivitenin saglik yararlarinin farkinda olup diizenli olarak fiziksel aktivite yapma
egilimindedirler. Ozellikle kalp saglig, kas giicii, denge ve esneklik gibi alanlarda faydalar
bilinen egzersizler, yash bireyler i¢in sagligi koruma ve yasam Kkalitesini artirma

motivasyonu saglamaktadir (Salthouse, 2012; WHO, 2021).

Bununla birlikte yaslhilarin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarini etkileyen olumsuz faktorler
de vardir. Yaslanmayla birlikte gelen eklem rahatsizliklari, kronik hastaliklar veya diigme
korkusu, fiziksel aktiviteye katilim seviyesinin diismesine sebep olabilmektedir. Bu tiir
engeller bireylerin katilim motivasyonunu zayiflatabilecegi gibi fiziksel aktivite yapma
istegini de sinirlayabilir. Bunun yani sira sosyal izolasyon ve yalnizlik hissi de yash
bireylerin spor yapmaya yonelik tutumlarini olumsuz etkileyebilmektedir (Dolek, 2011;
Baez, Ibarra, Far, Ferron ve Casati, 2016). Yaslhilarin fiziksel aktiviteye katilimini tegvik
eden en Onemli motivasyon unsurlarindan biri de sosyal baglarin giiclenmesidir. Grup
egzersizleri, sosyal etkilesimi artirarak yalnizlik hissini azaltabilir ve bu da bireylerin fiziksel
aktiviteye karsi daha olumlu bir tutum gelistirmesine yardimci olacaktir (Berkman ve

Kawachi, 2000).

Bu dogrultuda yasli bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarini ve katilim motivasyonu
diizeylerini anlamak hem bireysel hem de toplumsal diizeyde sagligi destekleyici
programlarin gelistirilmesi agisindan biiyiik dnem tasimaktadir. Ozellikle yash niifusun artis
gosterdigi glinlimiizde fiziksel aktiviteyi tesvik edecek stratejilerin belirlenmesi, yash
bireylerin yagam kalitesini artirmak ve saglikli yaslanmalarini desteklemek i¢in vazgegilmez

bir gereklilik haline gelmistir. Bu arastirma yasl bireylerin fiziksel aktiviteye yoOnelik



tutumlarin1 ve katilim motivasyonlarini ¢esitli degiskenler acgisindan inceleyerek literatiire

katki saglamay1 ve uygulayicilara yol gosterici bilgiler sunmay1 amaglamaktadir.

Problem durumu

Yaslanma, sadece biyolojik degil ayn1 zamanda psikososyal yonleri de olan ¢ok boyutlu bir
stirectir. Bireyin yasi ilerledikge fiziksel kapasitesi azalmakta, yagam kalitesi ve bagimsizlik
diizeyi cesitli riskler altina girebilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, yaslilik doneminde hem
fiziksel sagligin korunmasi hem de psikolojik iyilik hélinin desteklenmesi agisindan kritik
bir 6neme sahiptir (WHO, 2020). Ancak fiziksel aktivitenin bu olumlu etkilerine ragmen,
birgok yagh birey yeterli diizeyde aktif bir yagam stirmemektedir (Sun, Norman, Trujillo ve
While, 2013). Bu durum, yasl bireylerin fiziksel aktiviteye iliskin tutumlart ve bu
faaliyetlere katilim motivasyonlari iizerinde durulmasi gereken bir aragtirma problemi ortaya
koymaktadir. Bu problemin temel bilesenlerini anlamak i¢in oncelikle fiziksel aktiviteye
yonelik tutum ve katilim motivasyonu kavramlarinin neyi ifade ettigini agiklamak

gerekmektedir.

Tutum, bireyin bir nesneye, kisiye ya da olaya kars1 gelistirdigi diistinsel, duygusal ve
davranigsal egilimlerin biitiiniinii ifade etmektedir (Eagly ve Chaiken, 1993). Fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlar da yash bireylerin bu tiir etkinliklere katilim niyeti ve
davraniglarint dogrudan etkileyebilmektedir. Tutumun bilissel, duyussal ve davranigsal
boyutlari, bireyin fiziksel aktiviteye yonelip yonelmeyecegini belirleyen Onemli
gostergelerdir (Ajzen, 1991). Bireyin bir davranisi gerceklestirmesinde sadece tutum degil,

ayni zamanda motivasyonel dinamikler de belirleyici olmaktadir (Deci ve Ryan, 1985).

Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu kavrami, bireyin bu davranisi siirdiirme veya
baslatma giidiisiinii temsil etmektedir. Ozellikle yash bireylerde i¢sel motivasyon ile digsal
motivasyon kavramlari, bireylerin etkinlige devam etme diizeylerini anlamak acisindan
onemli goriilmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Literatiirde yapilan arastirmalar, geng yas
gruplarinda fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunun siklikla fiziksel goriiniim ya da
sosyal kabul gibi digsal faktorlere dayandigini, yash bireylerde ise daha ¢ok saglik, zindelik
ve yasam kalitesi gibi igsel nedenlerle iliskilendirildigini gostermektedir (Ingledew ve
Markland, 2008; Molanorouzi, Khoo ve Morris, 2015). Yasl bireylerde fiziksel aktiviteye

katilim motivasyonunu inceleyen glincel arastirmalar, g¢esitli faktorlerin motivasyonu



etkiledigini ortaya koymaktadir. Mehra ve digerleri (2021) gerceklestirdigi bir arastirmada,
tablet uygulamalar1 aracilifiyla evde egzersiz yapan yash bireylerin, uygulamay1 diizenli
kullandiklarinda egzersizlere daha fazla katilim gosterdikleri bulunmustur. Bu durum,
teknolojik desteklerin katilim motivasyonunu artirabilecegini gostermektedir. Baez ve
digerleri (2016) tarafindan gelistirilen "Gymcentral" adli sanal fitness ortamu, fiziksel olarak
daha az aktif ve sosyal olarak izole yash bireylerin, evlerinden kisisellestirilmis egzersiz
programlarina katilmalarini saglamistir. Bu sanal ortam, sosyal olarak izole bir yasam siiren
yasl bireylerin sosyal etkilesimlerini ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin

artmasini saglamistir.

Yasl bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlart ile katilim motivasyonlari arasindaki
iliskinin dogrudan ve biitlinciil bicimde ele alindig1 arastirmalar oldukca sinirlidir. Ayrica
yas, cinsiyet, egitim diizeyi gibi sosyo-demografik degiskenlerin bu yapilar lizerindeki
etkilerine iliskin bulgular arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Bu nedenle bu arastirma, yash
bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin biligsel, duyussal ve davranigsal yonlerini
analiz etmeyi, bu tutumlarin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu ile nasil bir iliski i¢inde
oldugunu acgiklamayi ve séz konusu yapilarin demografik degiskenlere gore nasil
farklilagtigini belirlemeyi amaglamaktadir. Bu ¢ergevede calismanin amaci, yagh bireylerde
fiziksel aktiviteye iliskin tutum ve katilim motivasyon kavramlarin 6l¢iilebilir ve iliskisel
bir diizlemde ele alarak hem mevcut durumu ortaya koymak hem de ileriye doniik proje ve

saglik politikalarina zemin hazirlamay1 6ngdrmektedir.

Arastirmanin amaci

Bu arastirmanin amaci, 65 yas ve lizeri bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari ile
fiziksel aktiviteye katilim motivasyon diizeylerini belirlemek ve bu iki yapinin birbirleriyle
olan iliskisini incelemektir. Bu dogrultuda arastirma, yasl bireylerin tutumlarini bilissel,
duyussal ve davranigsal boyutlariyla, katilim motivasyonlarini ise i¢sel ve digsal etkenler
acisindan degerlendirmeyi ve demografik degiskenler temelinde anlamli farkliliklar olup

olmadigini ortaya koymay1 hedeflemektedir.



Arastirmanin Oonemi

Yash niifusun giderek arttifi giiniimiizde, saglikli yaslanmay1 destekleyen yaklasimlar
biliyiik 6nem tagimaktadir. Fiziksel aktivite, yasli bireylerin yagam kalitesini artirma,
bagimsizliklarint koruma ve saglik sorunlarini o6nlemede etkili bir ara¢ olarak one
cikmaktadir. Ancak bu yas grubunda fiziksel aktiviteye katilim oranlari istenilen diizeyde
degildir. Yash bireylerin fiziksel aktiviteye iligkin tutumlar1 ve bu faaliyetlere katilmalarin
saglayan ya da engelleyen motivasyonel faktorlerin anlagilmasi, onlarin ihtiyaglarina uygun
programlarin gelistirilmesine katki saglayacaktir. Bu arastirma, yash bireylerin fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlarini ve katilim motivasyonlarini inceleyerek, saglikli yaslanmay1

destekleyecek stratejik yaklasimlara bilimsel bir temel sunmay1 amaglamaktadir.






2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Yaslanma

Yaslanma denildiginde akla genellikle ilk kirillganlik, engellilik ve bagimli yasam tarzi
gelmektedir (Sarkisian, Hays ve Mangione, 2002). Yaslanmanin pek c¢ok tanimi
bulunmasina ragmen, genellikle siirekli ilerleyen fiziksel ve zihinsel fonksiyonlarda azalma
ile karakterize olmus karmasik bir siireci ifade etmektedir. Bu siire¢ viicutta fonksiyon
kaybina, artan hastaliklara duyarliliga ve sonunda 6liime yol agmaktadir (Jia, Zhang ve Chen
2017). Kelime anlamiyla yaslanma, genellikle yaslh yetiskinlerle iliskilendirilse de teknik
olarak yaslanma dogumla birlikte baslayan bir siirectir. Hayatin erken donemlerinde bir
cocuk giinliik temel aktivitelerini gerceklestirmek i¢in ebeveynlerine bagimlidir. Bu
aktiviteler arasinda yikanma, yemek yeme, giyinme, korunma vb. bulunur. Bagimh
yasamdan bagimsiz yasama ge¢isin kademeli bir siire¢ oldugu ve bu siirecin bir yaslanma
evresi olarak kabul edildigi bilinmektedir. Ancak yaslanma genellikle ileri yas donemleriyle
iliskilendirilir ve bagimsizlik azalir ve kirilganlik baslangici belirginlesir (Zheng, Cao,

Vorobyeva, Song ve Johnson, 2017; Popovic, 2018).

Bir hiicrenin yaglanmasi ve 6liimii, genetik kontrol altinda olsa da ¢evresel etkiler tarafindan
degistirilebilir. Onemli hiicre faaliyetleri belirli bir kritik seviyenin altina diistiigiinde 6liim
gerceklesir. Bu siire¢ genel olarak yaslanma siirecini olusturur. Ayni sekilde ¢ok hiicreli
seviyede yaslanma, tiim hiicrelerdeki yaglanma siire¢lerinin sonucudur. Bu slirecgte ¢evresel
etkiler hiicreler arasindaki etkilesimlerin ve bag dokularinin zaman i¢indeki degisikliklerini

etkileyerek ¢ok hiicreli yaslanmay1 etkilemektedir (Harman, 1981).

Yaslandik¢a viicudumuzdaki uzun 6miirlii proteinler giderek daha kahverengi, daha parlak,
daha yiiksek oranda ¢apraz bagli ve daha az ¢oziiniir hale gelmektedir. Bu degisiklikler en
belirgin olarak g6z merceginde ortaya ¢ikar. Yasla birlikte g6z mercegi gozle gortiliir sekilde
sar1 ve kahverengi hale gelir, mercegin seffafligin1 ve renk gérme yetenegini engeller.
Benzer degisiklikler viicudun baglica yapisal proteini olan kolajende de meydana gelir.
Kolajen ciltte, tendonlarda ve bobreklerin, arterlerin ve diger dokularin bazal
membranlarinda bulunur. Arter kolajeni zamanla giderek kahverengilesir ve ¢apraz baglanir.
Bu durum arter duvarmin esnekliginin ve uyumunun yaslanmayla azalmasiyla

iliskilendirilir. Bu dokudaki proteinlerde yasa bagli degisikliklerin bir kismi hiicre dig1



stvilardaki proteinlerle indirgeyici sekerler arasindaki (enzimlerin katilimi olmaksizin

gerceklesen) kimyasal reaksiyonlar sonucu meydana gelir. (Baynes, 2006).

1984 yilinda Anthony Cerami, sekerlerin proteinlerle kimyasal tepkimeye girerek
olusturdugu bilesikler grubunu tanimlamak igin Ileri Glikasyon Uriinleri (Advanced
Glycation End-products, AGE) terimini ortaya atmistir. AGE'ler, doku proteinlerinin
kimyasal yaslanma siirecinde 6nemli bir rol oynamakta ve yas ilerledik¢e proteinlerde
kimyasal degisikliklere ve proteinler arasinda ¢apraz baglarin olusumuna neden olmaktadir
(Baynes, 2006). Arastirmacilar, yaslanma siirecinin nedenlerini belirlemeye c¢alisirken,
fiziksel yaglanmanin biyolojik siiregleri etkilemesi sonucu olarak bir biitiin i¢cinde meydana
geldigini kabul etmektedir (Sitte, Merker, Grune ve Von Zglinicki, 2001). Birgok arastirmaci
yaslanma siirecinin ardindaki karmagiklig1 anlamak icin ¢esitli teoriler ortaya atmistir. Bu
teoriler, yaslanmanin altinda yatan mekanizmalar1 ve etkileyen faktorleri anlamaya
calisirken farkli perspektifler sunmaktadir. Buna gore bazi 6nemli kuramlar asagidaki

gibidir;

Rastgele hata kuramlari, yaglanma degisikliklerinin genetik bir programin agiga ¢ikisini
yansitmayan ancak daha sonraki yasamda daha sik goriilen zararli siireclerin bir sonucu
oldugunu 6ne siirer. "Asinma ve yipranma" teorisi bir zamanlar yaslanmanin popiiler bir
metaforu olarak hizmet etse de ¢ok basit goriildiigii i¢in ilgi gédrmemistir. Bu teorinin daha
sofistike varyantlar1 son zamanlarda ortaya c¢ikmis ve hiicrelerin 6limciil hasarinin
mitokondriyal DNA'nin tahrip edilmesi ve anormallikleri yoluyla meydana geldigini 6ne
siirmiistiir (Yang, Lee ve Wei, 1995). Teorinin temel problemi ve teorinin mitokondriyal
versiyonu, bdyle bir hasarin yaslanmanin nedeni mi yoksa sonucu mu oldugunun

bilinmemesidir.

Atk birikimi teorisi, benzer bir problemle kusurludur c¢ilinkii tanimladigi siirecler
yaslanmanin hem nedeni hem de sonucu olabilmektedir. Bu teoriye gore, viicudun
hiicrelerinde atiklar birikir ve islevlerini engellemektedir. Lipofuscin, lipoproteinlerin ve
atiklarin bir karistmi olan bu maddelerden biridir. Sinir hiicrelerinde ve kalp kasi
hiicrelerinde biriken sarimsi kahverengi bir pigment olan lipofuscin, yaslanan cilt

hiicrelerinde de giderek artmaktadir (Sitte ve digerleri, 2001).



Kalori kisitlama hipotezi, asir1 kalori aliminin yaglanma siirecini hizlandirdigi ve buna
karsilik kalori aliminin smirlandirilmasinin  yasam siiresini uzatabilecegi gorlisiine
dayanmaktadir. Bu yaklasim teorik olarak, kalori kisitlamasinin serbest radikal {iretimini
azaltarak hiicresel hasar1 sinirladigi ve bu yolla yaslanma siirecini yavaslattigint 6ne
stirmektedir. Bu varsayimi destekleyen bazi deneysel bulgular, 6zellikle oksidatif stresin

yaslanmadaki roliine isaret eden diger aragtirmalarla da ortiismektedir (Sohal ve Weindruch,

1996).

Capraz baglama teorisi, viicuttaki proteinlerin yaklasik {i¢te birini olusturan ve merdiven
yapisina benzetilen kolajen molekiiliiniin zamanla yapisal degisikliklere ugrayarak anormal
capraz baglar olusturdugunu oOne siirmektedir. Orta yaslardan itibaren, bir merdivenin
basamaklarinin bagka bir merdivene baglanmasi gibi kolajen lifleri arasinda ¢apraz baglar
olusmaya baslar. Bu siire¢ Ornegin, ciltte meydana geldiginde cildin sertlesmesine ve
elastikiyetini kaybederek kiiciilmesine yol agmaktadir. Teori ayrica benzer ¢apraz baglarin
DNA’da da olusabilecegini ve bunun hiicresel genetik kodun bozulmasima neden
olabilecegini savunur. Bu siire¢ yaglanmayla iligkili yapisal bozulmalar1 agiklamada énemli
olsa da capraz baglanmanin yaslanmanin temel nedeni oldugu diisiincesi genel kabul

gormemektedir (Sitte ve digerleri, 2001).

Saglikli yaslanma, hastaliklara yakalanma olasiliginin azalmasi, fonksiyonel kapasitenin
korunmasi ve yasam olaylarina aktif katilim olarak tanimlanmaktadir (Rowe ve Kahn,
1997). Yagh bireylerin saglikli yaslanmay1 nasil basaracaklari konusunda yeterli bilgiye
sahip olmamalar1 giinliik aktiviteler i¢in yardima ihtiya¢ duyan bu bireylerin yaygmliginin
stirekli artmasindaki en Onemli faktdr olarak gosterilmektedir (Marks, 1996; Belsky ve

digerleri, 2015).

Yaslanma, yasam boyu siiren degisimlerin bir sonucudur ve insan viicudu iizerinde ¢esitli
etkileri vardir. Biyolojik olarak, yaslanma siireci, hiicrelerdeki ve dokulardaki yapisal ve
fonksiyonel degisikliklerle karakterizedir. Bu degisiklikler, yaslanmanin temel belirtileri
olan cilt kirigiklig1, kas giiclinde azalma ve kemik yogunlugunda azalma gibi dis belirtilerle
sonuglanabilir (Lopez-Otin, Blasco, Partridge, Serrano ve Kroemer, 2013). Psikolojik
olarak, yaslanma, bireyin biligsel ve duygusal islevlerindeki degisiklikleri igermektedir. Bu
degisiklikler, bellek kaybi, dikkat eksikligi ve duygusal denge iizerindeki degisiklikler gibi
belirtilerle kendini gosterebilir (Salthouse, 2012). Sosyal olarak yaslanma, bireyin sosyal
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rollerinde ve iliskilerinde degisikliklere neden olabilmektedir. Emeklilik, aile iliskileri ve
arkadaslik ¢cevresinde degisiklikler, yaslanmanin sosyal belirtileri olarak kabul edilmektedir

(Bengtson, 2016).

Yaslanma siireci sadece biyolojik degisimlerle sinirli kalmayip bireyin kimligi, sosyal ve
cevresel etkilesimlerini de igeren genis kapsamli bir siire¢ olarak ele alinmalidir. Bu siirecte
hem biyolojik faktorlerin hem de bireyin yasam tarzi ve g¢evresinin etkilerinin dikkate
alinmas1 6nemlidir. Bu sekilde yaslanma siirecinin bireyin yasaminda nasil bir doniisiime

yol actig1 daha kapsamli bir bakis agisiyla anlasilabilir.

2.2.Yashhk

Yaslanma ve yasghlik insan yasaminin dogal bir pargasi olan ancak tanimlart farkli
kavramlardir. Yaslanma bireyin biyolojik, psikolojik ve sosyal agilardan zamanla degisen
karmasik bir siiregtir. Bu siire¢ hiicresel diizeydeki degisimlerle, fiziksel saglik durumuyla,
biligsel islevlerle, duygusal durumlarla ve sosyal etkilesimlerle ilgilidir. Yaslanma genellikle
bireyin yetiskinlik doneminden itibaren baslar ve yasam boyunca devam eder. Birey yas
aldik¢a hiicrelerin boliinme yetenegi azalmaktadir (Hayflick, 2016). DNA hasar
(Burkhalter, Rudolph ve Sperka, 2015) organlarin ve dokularin islevlerinde azalma goriiliir
(Pedro, Neves ve Jesper 2016) ve hormonal degisiklikler (Vermeulen ve Kaufman, 1995;
Veldhuis, Iranmanesh ve Weltman 1997; Veldhuis, Zwart, Mulligan ve Iranmanesh 2001;
Whitbourne, 2002) ortaya ¢ikar. Bu biyolojik stirecler cilt kirisikliklart (Whitbourne, 2002),
kas kiitlesinde azalma (Garatachea ve digerleri, 2015; Galloza, Castillo ve Micheo, 2017),
kemik yogunlugunun (Baumgartner, Heymsfield ve Roche, 1995; Courtney, Hayes ve
Gibson, 1996; Gheno, Cepparo, Rosca ve Cotten, 2012; Boisvert-Vigneault ve Dionne,
2021) ve hareket kabiliyetinin azalmasi (Shafiee ve digerleri, 2017; WHO, 2018a) gibi
fiziksel yaslanma belirtilerine yol acar. Yaslanma siireci bireyin biligsel islevlerinde
azalmaya (Manini ve Clark, 2012), duygusal durumda (Schaie, 2008) ve sosyal rollerde ve
iligkilerde (Wright, 2000) degisikliklere neden olabilmektedir.

Diger yandan yaslhlik, bireyin belirli bir yasa ulastifinda deneyimledigi yasam donemidir.
Genellikle 65 yas ve iistii olarak tanimlanir, ancak bu tanim cografi ve kiiltiirel farkliliklara
gore degisebilir (Zimmer, 2021). Eskiden yaglilik iizerine yapilan arastirmalarda genellikle
emeklilik yas1 referans alinarak istatistikler yapilmaktaydi. Ancak son yillarda yaslilik daha



11

genis bir perspektifle ele alinmaya baslanmis ve yaslilik kavrami farkli yas evreleriyle
iliskilendirilmeye baglanmistir. Ornegin, genc-yaslilar ve yash-yaslilar gibi ayrimlar
yapilmaktadir. Ayrica yashlik tanimlarinda belirli bir yas yerine emeklilik veya
biiylikanne/biiylikbaba olma gibi yasam donemi belirleyicileri de kullanilmaktadir. Bu
nedenle yaslilik i¢in belirlenen yas sinir1 da degiskenlik gostermektedir. Yaslilik kavraminin
degismesi diinya niifusunun yaslanma trendini etkilememektedir. Yaglilik tanim1 ne olursa

olsun diinya genelinde yash niifusun orani giderek artmaktadir (Zimmer, 2021).

Yaslanma siireci bireylerin fiziksel, psikolojik, sosyal (Kaya, 1999) ve ekonomik agidan
cesitli degisimlerle karsilastigi (Hazer ve Aslan, 2010) bir donemdir. Bu siiregte yash
bireylerin sosyal ve ekonomik ihtiyaglar1 da degisir ve cesitli sorunlar ortaya ¢ikmaktadir
(Terzioglu, Giiven, Hazer, Oztop ve Sener, 2004). Endiistrilesme, kentlesme ve aile
yapisindaki degisimler yaslilarin sosyal iliskilerini (Kaya, 1999), konut bulma (Emiroglu,
1995), ulasim, ev i¢i etkinlikler ve aile iliskilerini etkileyerek sorunlara yol agabilmektedir
(Terzioglu ve digerleri, 2004). Bu sorunlarin basinda ekonomik zorluklar gelir. Issizlik artar
ve emeklilikle gelir diizeyi azalirken, kadin yaslilar ekonomik gilivenceden yoksun

kalabilmektedir (Tereci, Turan, Kasa, Oncel ve Arslansoyu, 2016).

Yaslilar icin bakim sorunu da 6nemli bir sosyal sorun olarak goriilmektedir. Aile yapisindaki
degisimler ve go¢ler nedeniyle yaslilar bakima muhtag hale gelebilmektedirler (Talas, 1981).
Konut sorunu, kentlesme ve gelir azalmasiyla ortaya ¢ikar ve yaglilar yetersiz yerlerde
yasamak zorunda kalabilirler (Kosar, 1996). Yine yaglhlar rol kaybi, yalmzlik, kusak
catigmast ve bos zaman degerlendirme gibi sorunlarla karsilasabilmektedir (Dolek, 2011).
Saglik sorunlart da yaglilarin psikolojisini etkileyen diger bir faktor olarak goriilmektedir
(Gokge-Kutsal, 2004). Oliim korkusu ve fiziksel zorluklar ruh sagligini olumsuz etkileyebilir
(Saygili, 2010). Bu sorunlar yaslt bireylerin hayat kalitesini diisiiriir ve onlarin psikolojik
olarak daha hassas olmalarina neden olur. Bu nedenle yaslilarin sosyal, ekonomik ve saglik

ihtiyaglarinin dikkate alinmasi ve desteklenmesi 6nemlidir (Kizilkaya ve Kostu, 2006).

Yaslilik donemi, genellikle emeklilik, fiziksel saglik sorunlari, sosyal rollerde degisiklikler
ve yashlikla iligkilendirilen diger yasam olaylariyla karakterizedir. Yaghilik bireyin
yasamindaki son donemlerinden biri olarak kabul edilir ve genellikle bireyin yasamin
sonuna yaklagmastyla iliskilendirilir. Bu baglamda yaglanma genel bir siire¢ iken yaslilik bu

stirecin belirli bir noktasini ifade etmektedir (Goldsmith, 2021).
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2.3.Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji harcanmasina yol agan her tiirlii
bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite, egzersiz, spor ve giinliilk
yasamin bir pargasi olarak yapilan fiziksel hareketleri, mesleki faaliyetleri ve bos zaman
aktivitelerini icermektedir. Yiiriimek, bisiklete binmek, spor yapmak, dans etmek ve temizlik

yapmak gibi bir¢ok aktivite ile gergeklestirilmektedir (Garber ve digerleri, 2011).

Fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklar, felg, diyabet ve bazi kanser gibi bulasici
olmayan hastaliklara kars1 koruyucu bir etkiye sahiptir (WHO, 2018b). Ayrica mental
saglhigin iyilesmesine de katki saglayarak (Schuch ve digerleri, 2016), bunama baslangicini
geciktirir (Livingston ve digerleri, 2020) ve kisinin yasam kalitesini artirmaktadir (Das ve
Horton, 2012; Camboim ve digerleri, 2017). Fiziksel aktivite’nin sagliga faydalar birgok
aragtirma ile kanitlanmis olup, yiiksek diizeyde ve sik yapilan fiziksel aktivite’nin ¢ogu
hastaliga yakalanma riskini azalttig1 bilinmektedir (Musich, Wang, Hawkins ve Greame

2017).

Giin i¢inde enerji harcamasinin ¢ok az oldugu oturarak veya uzanarak gecirilen zaman ise
sedanter davranisi ifade etmektedir (Tremblay ve digerleri, 2017). Uzun siire oturmanin veya
hareketsiz kalmanin, kan sekeri diizeyleri ve genel saglik iizerinde olumsuz etkileri oldugu
bilinmektedir (Owen, Healy, Matthews ve Dunstan 2010). Sedanter davranisi azaltarak
(ayakta durmak, merdiven ¢ikmak veya kisa ylirliylisler yapmak gibi) hafif aktivitelerle
fiziksel aktivite diizeyi arttirilarak saglikli yasam aligkanlik haline getirilmelidir. Fiziksel
aktivite genel olarak diisiik risklidir ve ¢cogu insan i¢in giivenlidir. Ancak bazi egzersiz tiirleri
veya belirli saglik kosullarina sahip bireyler i¢in risk diizeyi artabilir. Bu nedenle, kisinin
saglik durumu ve fiziksel kapasitesine uygun aktivitelerin sec¢ilmesi onemlidir (WHO,

2010).
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Sekil 2.1. DSO tarafindan 6nerilen fiziksel aktivite siireleri

0-1 yas aras1 bebekler igin;

o Gilinde birka¢ kez, Ozellikle etkilesimli zeminde oynanan oyunlar araciligiyla,
fiziksel olarak aktif olmalar1 tesvik edilmelidir. Bebekler i¢in en az 30 dakika boyunca yatar
pozisyonda zaman gecirmeleri gerekmektedir.

o Cocuklarin giin i¢inde uzun siire ve birden fazla kez sabit bir sekilde bebek arabasi,
mama sandalyesi veya bakicinin sirtina baglh kalmamalarina dikkat edilmelidir.

o TV izlemelerine izin verilmemelidir.

o Giin i¢inde kitap okuma ve hikaye anlatma yapilmalidir.

o 0-3 aylik bebekler i¢in giinde 14-17 saat, 4-11 aylik bebekler i¢in 12-16 saat arasi

kaliteli uyku ve kestirmeleri dnemli goriilmektedir.

1-2 yas aras1 ¢cocuklar igin;

o Giin boyunca herhangi bir yogunlukta en az 180 dakika fiziksel aktivite yapmalari
tavsiye edilmektedir.

o 1 yasindaki ¢ocuklar i¢cin TV izlemeleri 6nerilmez. 2 yasindaki ¢ocuklar i¢in TV

izleme siiresi bir saatten az olmalidir.

o Giin i¢inde kitap okuma ve hikaye anlatma tesvik edilmelidir.
o Giinde 11-14 saat kaliteli ve kestirmelerle birlikte diizenli uyku uyumalaria dikkat
edilmelidir.

3-4 yas aras1 ¢ocuklar igin;
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o Giin boyunca herhangi bir yogunlukta en az 180 dakika fiziksel aktivite yapmalari
onerilir. Bunun i¢inde en az 60 dakika orta-siddetli, yogun fiziksel aktiviteler yer almalidir.
o Birden fazla kez bebek arabasi, mama sandalyesi veya bakicinin sirtina bagl
kalmamalar1 gerekir.

o TV izleme siiresi bir saatten az olmalidir

o Cocuklar otururken bir bakicinin rehberliginde kitap okuma veya hikaye anlatma
etkinlikleri onerilir.

o Giinde 10-13 saat kaliteli ve kestirmelerle birlikte diizenli uykuya 6zen

gosterilmelidir.

5-17 yas arasi1 ¢ocuklar ve gengler i¢in Oneriler;

o Giinde ortalama 60 dakika boyunca orta ve yiiksek yogunlukta, cogunlukla aerobik
fiziksel aktivite yapmalari tavsiye edilir. Bu aktiviteler hafta i¢ine yayilmalidir.

o Haftada en az ii¢ giin, kas ve kemik gii¢lendirici aktiviteler yapilmalidir.

o Giin i¢inde hareketsiz gegirilen siire sinirlandirilmalidir.

18-64 yas arasi1 yetiskinler i¢in Oneriler;

o Haftada en az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapilmalidir.
Bu aktiviteler haftanin her giliniline yayilabilir.

o Alternatif olarak, haftada en az 75-150 dakika yiiksek yogunlukta aerobik fiziksel
aktivite veya orta-yiiksek yogunlukta bir kombinasyon tercih edilebilir.

o Haftada iki veya daha fazla giin, tiim ana kas gruplarimi igeren kas giliglendirme
aktiviteleri yapilmalidir. Bu aktiviteler, viicut agirligi kullanilarak veya agirlik kaldirma gibi
direng egzersizleriyle gerceklestirilebilir.

o Ihtiyaca gére, orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite miktar1 300 dakikay asabilir
veya yiiksek yogunlukta aerobik aktivite miktar1 150 dakikay1 agabilir.

o Hareketsiz gegirilen silire sinirlamali ve miimkiinse fiziksel aktivite ile
degistirmelidirler. Bu, hafiften yogun seviyeye kadar herhangi bir fiziksel aktiviteyi
icerebilir.

o Yiiksek diizeyde sedanter davranislarin saglik {izerindeki olumsuz etkilerini
azaltmak icin tlim yetiskinler 6nerilen orta ile yiiksek yogunlukta fiziksel aktivite miktarin

asmay1 hedeflemelidirler.
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65 yas ve lizeri yaglilar i¢in;

o 65 yas ve lizeri yetigkinler i¢in 18-64 yas arasindaki yetigkinler i¢in dnerilen
aktivite yogunlugu ile aynidir.

o Haftalik fiziksel aktivite programlarinin bir pargasi olarak, yasli yetiskinlerin iglevsel
denge ve gli¢ antrenmanlarin1 destekleyen ¢esitli fiziksel aktivite yapmalari 6nerilir.

o Bu aktiviteler, haftada {i¢ veya daha fazla giin, orta veya daha yiiksek yogunlukta
gergeklestirilmelidir.

o Fonksiyonel denge ve gii¢ antrenmanlari, yash yetiskinlerin islevsel kapasitelerini
artirmak ve diismeleri 6nlemek i¢in 6nemlidir. Bu tiir aktiviteler, giinliik yasam becerilerini

siirdiirmeye yardimci olarak yasam kalitelerini artirabilir.

Hamile ve dogum sonras1 kadinlar i¢in;

J Herhangi bir tibbi engel (kontrendikasyon) bulunmadig: siirece, tiim hamile ve
dogum sonras1 kadinlara haftada en az 150 dakika orta diizeyde tempolu yiiriiyiis gibi
aerobik egzersizler yapmalar1 6nerilmektedir.

o Bu aktiviteler haftada en az 2-3 giin boyunca farkl tiirlerde aerobik ve kas
giiclendirme aktivitelerini icermelidir.

o Hareketsiz gegirilen zamani smirlamak onemlidir. Hareketsiz gegirilen zamani
fiziksel aktivite ile degistirerek (hafif yogunluk da dahil olmak iizere) saglik faydalarindan

yararlanmak miimkiindiir.

Kronik rahatsizliklar yasayan bireyler icin;

o Haftada en az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapmalidir.
Haftada en az 2-3 giin boyunca tiim biiyiik kas gruplarini kapsayan direng aktiviteleri
yapilmalidir.

o Yasli bireyler haftalik fiziksel aktivitelerine programlarina giinliik yasam becerilerini
gelistirmeye ve diisme riskini azaltmaya yonelik iglevsel denge ve kuvvet antrenmanlarin
iceren ¢ok bilesenli egzersizleri diizenli olarak yapmalidir. Bu egzersizlerin orta veya
yliksek yogunlukta olmas1 ve haftada en az ii¢ giin uygulanmas1 dnerilmektedir.

o Orta yogunlukta aerobik aktivite miktar1 300 dakikadan fazla olabilir veya yiiksek
yogunlukta aerobik aktivite siiresi 150 dakikadan fazla olabilir. Haftalik aktivite miktarini

artirmak i¢in orta ve yiiksek yogunlukta aktivitelerin kombinasyonu uygulanabilir.
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o Hareketsiz zamani fiziksel aktivite ile degistirerek (hafif yogunluk da dahil olmak
tizere), saglik faydalarindan yararlanmak miimkiindiir. Bu, yiiksek diizeydeki hareketsiz
davraniglarin saglik iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci olur. Bu nedenle,
yetiskinler ve yaslilar, 6nerilen orta ile yiiksek yogunluktaki fiziksel aktivite seviyelerinden

daha fazlasini hedeflemelidirler.

Ozel egitime ihtiya¢ duyan ¢ocuklar ve ergenler icin;

o Haftanin her giinli en az 60 dakika orta ile yiiksek yogunlukta ¢ogunlukla aerobik
fiziksel aktiviteler yapilmalidir. Bu aktiviteler haftanin farkli giinlerine yayilmalidir.

o Kas ve kemikleri giiclendiren aktivitelerin yan1 sira hareketli aerobik aktiviteler de
en az li¢ giin boyunca yapilmalidir.

o Ekran karsisinda gegirilen siire kisaltilmalidir.

Ozel egitime ihtiyac duyan yetiskin bireyler icin;

o Haftada en az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik ve en az 5 giin 30 dakika
siiren aktivitelerle gerceklestirilebilir.

o Alternatif olarak haftada en az 75-150 dakika yiiksek yogunlukta aerobik aktivite
veya haftanin her giinii orta ve yiiksek yogunlukta aktiviteler tercih edilebilir.

o Tiim 6nemli kas gruplarini kapsayan gii¢lendirme aktiviteleri haftada iki veya daha
fazla yapilmalidir.

. Haftalik fiziksel aktivite programlar1 kapsaminda fonksiyonel denge ve kas giiciinii
gelistirmeye yonelik ¢esitli ve ¢ok bilesenli egzersizler uygulanmalidir. Bu egzersizlerin
orta veya yliksek yogunlukta olmast ve haftada en az iic giin gergeklestirilmesi
onerilmektedir. Bu tiir aktiviteler yash bireylerde fonksiyonel kapasitenin korunmasina ve
diisme riskinin azaltilmasina 6nemli dlciide katki saglayacaktir.

o Orta yogunluktaki aerobik aktivite miktar1 300 dakikadan fazla olabilir veya yiiksek
yogunluklu aerobik aktivite miktar1 150 dakikadan fazla olabilir veya haftalik programin
bir pargas1 olarak orta ve yiliksek yogunluklu aktivitelerin kombinasyonu artirilabilir.

o Giinlik yasamda hareketsiz gegirilen siireler miimkiin oldugunca azaltilmalidir.
Oturarak ya da uzanarak yapilan aktiviteler dahi, {ist viicut egzersizleri veya tekerlekli
sandalye kullanicilarina yonelik 6zel fiziksel aktivitelerle birlestirildiginde saglik agisindan

onemli faydalar saglayabilir. Bu tiir yaklasimlar yiiksek diizeyde sedanter davranigin
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olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci olur ve bireylerin genel saglik durumunun
korunmasina katki sunacaktir.

o Yiiksek diizeyde hareketsizligin saglik iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak igin
tiim yetigkinlerin ve yaslilarin 6nerilen orta ile yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite

diizeylerinin tizerine ¢ikmay1 hedeflemesi dnemli goriilmektedir.

2.4. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite biligsel, fiziksel ve psikososyal fonksiyonlari korumak, kirilganliktan
kacinmak ve bagimsiz bir yasam tarzini siirdiirmek ag¢isindan hayati éneme sahiptir. Giinliik
yasam fonksiyonlarini1 korumak ve kronik hastalik riskini azaltmak i¢in fiziksel olarak aktif

olmak olduk¢a énemlidir (Gammack, 2017).

Fiziksel aktivite diizenli, yeterli siire ve yogunlukta yapildiginda her tiirlii aktivite saglik i¢in
fayda saglamaktadir. DSO ¢ocuklardan yashlara kadar toplumun tiim kesimlerine yonelik
optimal sagligin korunmasi i¢in ne tiir ve ne siklikta fiziksel aktivite yapilmasi gerektigi

konusunda oneriler sunmustur (WHO, 2010).

Sekil 2.2. Aktivite tiirleri ve fiziksel aktivite (Gammack, 2017)

DSO, bulasict olmayan hastaliklarin ve diinya genelindeki dliimlerin sebebi olarak dérdiincii
sirada fiziksel hareketsizligi tanimlamistir. Bu dogrultuda DSO 2018-2030 yillar1 arasinda
diinya genelinde fiziksel aktivite diizeyini %10 arttirmak i¢in ¢esitli ¢aligmalar baslatilmigtir

(WHO, 2021). Bu hedefler cercevesinde bireylerin giinlilk yasamlarina uygun ve
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stirdiiriilebilir fiziksel aktiviteyi benimsemeleri biiylik nem tagimaktadir. Toplum sagligini
giiclendirmek adina saglik otoriteleri, yerel yonetimler ve sivil toplum kuruluglar tarafindan
yiriitilen uygulamalar bireyleri aktif yasam tarzlarina yonlendirmeyi amaglamaktadir.
Fiziksel aktivitenin giinliik rutinlere entegre edilmesi yalnizca bireysel saglik iizerinde degil
ayni zamanda genel toplum refahi ve saglik sistemleri {izerindeki yiikiin azaltilmasi

bakimindan da 6nemli katkilar saglayacaktir (Guthold, Stevens, Riley ve Bull 2018).

2.5. Fiziksel Aktivitenin Olciimii

Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki etkileri birgok arastirma ile kanitlanmistir (Weston,
Petosa ve Pate, 1997; Pollock ve digerleri, 1998). Ancak belirli saglik faydalarina ulagmak
icin gereken fiziksel aktivite miktarm1 ve tiirlinii belirlemek standartlastirilamamigtir
(Haskell, 1994). Bu nedenle fiziksel aktivite ve enerji harcamasini dogru bir sekilde anlamak
icin gecerli ve gilivenilir dl¢lim araclarinin kullanilmasi gerekmektedir (Lamonte ve

Ainsworth, 2001).

Fiziksel aktivite 6l¢lim yontemlerinin degerlendirilmesinde, gecerlik ve uygulanabilirlik
arasindaki iliski onemli bir kriter olarak one ¢ikmaktadir (Bowles, 2012). Gegerlik ve
uygulanabilirlik arasindaki bu denge farkli 6l¢iim yontemlerinin avantaj ve dezavantajlarin
anlamada kritik bir rol oynamaktadir. Yiiksek gecerlilige sahip Ol¢iimler genellikle genis
Olgekli aragtirmalarda kullanilmak iizere maliyetli veya uygulama agisindan sinirlayici
olabilirken daha uygulanabilir yontemler gecerlikten 6diin verebilmektedir (Washburn ve
Montoye, 1986; Warren ve digerleri, 2010; Tucker, Welk, Nusser, Beyler and
Dzewaltowski, 2011). Olgiim yontemleri genellikle ii¢ ana kategoriye ayrilmaktadir; rapor

bazli 6lgiimler, monitdr yontemler ve kriter yontemler.

Enerji harcamasi Olglimleri iizerinde gelistirilen ve tartisilan gecerlik-uygulanabilirlik
stirekligi fiziksel aktivitenin diger énemli yonlerini (kuvvet, esneklik, cabukluk vb.) tam
anlamiyla yansitamadigini ortaya koymaktadir (Troiano, McClain, Brychta ve Chen, 2014).
Fiziksel aktiviteyi 6lgmek icin tek bir standart yontemin bulunmamasi fiziksel aktivitenin
farkli yonlerini ve niteliklerini degerlendirmeye yonelik ¢esitli metotlarin kullanilmasini
gerektirmektedir. Bu metotlar genellikle enerji tiiketimi lizerinde yogunlasir ve her birinin
kendine 0zgii avantajlar1 ve sinirlamalart bulunmaktadir (Pereira ve digerleri, 1997). Bazi

yontemlerin pahali ve zaman alici olmasindan dolayr kullanilabilirlikleri sinirh
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olabilmektedir (Jacobs, Ainsworth, Hartman ve Leon, 1993; Elosua, Marrugat, Molina, Pons

ve Pujol, 1994).

Fiziksel aktivite ve enerji tliketiminin degerlendirilmesi epidemiyolojik c¢alismalarda
kullanilan yontemlerle belirlenmistir (Pereira ve digerleri, 1997). Bu metotlar genel olarak

iic ana grupta incelenmektedir; kriter yontemler, monitdr yontemler ve rapor temelli

yontemler.
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Sekil 2.3. Fiziksel aktivite 6l¢lim yontemlerinin uygulanabilirlik ve gegerligi (Welk,
Morrow ve Saint-Maurice, 2017)

2.5.1. Kiriter yontem

Cift katmanl su yontemi

Bir kisinin giinliik enerji harcamasini hassas bir sekilde 6l¢gmek i¢in kullanilan bir yontemdir.
Viicudun ne kadar enerji harcadigini belirlemenin yani sira, kisinin metabolizma hizini ve

fiziksel aktivite seviyesini de anlamaya yardimci olmaktadir (Welk ve digerleri, 2017).
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Cift katmanli su yontemi, temel olarak viicutta enerji harcamasini dlgmek i¢in 6zel olarak
isaretlenmis iki tlir suyun kullanilmasiyla gergeklestirilir (Jones, 1995). Bu sular, dogal
sulara belirli izotoplar eklenerek hazirlanmaktadur. iki ana izotop kullanilir: Oksijen-18 ('30)
ve Déteryum (H). 80, suyun i¢inde bulunan oksijen atomlarmnin, 2H ise hidrojen
atomlarmin bir tiiriidiir. Bu izotoplar, suyun igine eklenir ve katilimciya igirilir. Katilimciya
icirilen s1v1 sindirim sisteminden gectikten sonra viicut i¢inde dolasima girer. izotoplar,
viicutta enerji iiretimi ve metabolizmanin bir pargasi olarak kullanilmaktadir (Welk ve

digerleri, 2017).

Bu iki tiir izotopun viicuttan atilma yollar1 farklilik gostermektedir. 30, viicutta karbon
dioksit (CO?) seklinde atilirken, >H genellikle idrar yoluyla viicudu terk eder. Bu siireg belirli
bir siire boyunca takip edilir. Katilimciya suyun igirilmesinden sonra birka¢ giin boyunca
diizenli araliklarla idrar 6rnekleri alinmaktadir (Bonnefoy ve digerleri, 2001). idrar analizleri
viicudun enerji harcama hizini belirlemek i¢in matematiksel hesaplamalarla kullanilir. 0
ve H’un viicutta ne kadar siire kaldig1 ve nasil atildigi bilgisi viicudun giinliik enerji
harcamasini hesaplamak i¢in kullanilir. Bu hesaplamalar kisinin metabolizma hizi, fiziksel
aktivite diizeyi ve enerji ihtiyacim1 belirlemeye yardimci olmaktadir (Livingstone ve

digerleri, 1990).

Cift katmanli su yontemi, genellikle arastirma ve klinik uygulamalarda kullanilir. Bu
yontem, sporcularin enerji ihtiyaglarini, diyetisyenlerin bireylerin enerji harcamalarini daha
iyi anlamalarina ve aragtirmacilarin enerji metabolizmasi lizerinde daha ayrintili ¢alismalar
yapmalarina olanak tanir. Ozellikle sporcularin performansini optimize etmek ve saglik
profesyonellerinin kisisel enerji ihtiyaglarini belirlemek i¢in kullanilir. Bu yontem, dogru ve
giivenilir sonuclar saglayabilen bir Ol¢liim teknigi olarak kabul edilmektedir. Bununla
birlikte, uygulanmas: karmasik ve yiiksek maliyetli olabilmektedir. idrar &rneklerinin
toplanmasi, analiz edilmesi ve hesaplamalarin yapilmasi laboratuvar ortaminda uzmanlik

gerektirir (Vanhees ve digerleri, 2005).

Dogrudan gbdzlem

Dogrudan gozlem, fiziksel aktiviteyi degerlendirmek i¢in kullanilan ilk metotlardan biri
olarak kabul edilmektedir. Bu yontem bireylerin aktivitelerini gercek zamanli olarak

gozlemleyerek verileri toplayarak viicudun her hareketini temsil eden objektif bir dl¢iim
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saglar (Welk, Corbin ve Dale, 2000). Arastirmacilar, genellikle bir kodlama sistemi
kullanarak bireylerin aktivitelerini dakikada bir kayit altina alir ve bu kayitlar iizerinden

analizler yapar (Malina, Bouchard ve Bar-Or, 2004).

Gozlem stirecinde, fiziksel aktivite siiresi, siddeti, enerji dagilimu, siklig1 ve siiresi belirlenir.
Bu yontem, fiziksel aktivitenin saptanmasinda oldukc¢a faydali olsa da uygulanmasi zaman
alicidir ve maliyetli olabilmektedir. Derinlemesine calismalar i¢in yiiksek maliyetler ve
asistanlarin egitimi gerektiginden, kii¢iik gruplar icin kesitsel karsilagtirmalar veya
caligmalarin gegerliligini degerlendirme gibi 6zel durumlarda daha kullanishdir (Mcclain,

Abraham, Brusseau ve Tudor-Locke, 2008).

Dogrudan gozlem fiziksel aktivite davraniglarinin dogrudan goézlemlenmesi nedeniyle
genellikle altin standart bir degerlendirme yontemi olarak kabul edilir. Bu gozlem siireci
hangi katilimcinin gozlemlenecegi, gozlemin ne zaman yapilacagi ve davranislarin nasil
kaydedilecegi gibi teknik hususlari kapsamaktadir. Ornegin, gozlemci her bir davranis:
hemen kaydedebilir veya davranisin belirli bir siire devam edip etmedigini kaydedebilir

(McKenzie, 2010).

Bu yontemde fiziksel aktivite davraniglar1 detayli bir sekilde tanimlanmali ve en uygun
davranig kayit teknigi secilmelidir. Gozlem siklig1 ve veri analiz yazilimi gibi ek teknik
unsurlar da géz oniinde bulundurulmalidir. Gézlemler genellikle ¢esitli postiirleri (yatma,
oturma, ayakta durma ve yliriiyiis) veya aktivite yogunluklarini (hareketsiz, hafif, orta ve
yogun) simiflandirmay1 icermektedir. Belirli bir postiirde gecirilen siire ve bu postiiriin

yogunluk kategorisi de belirlenebilir (McKenzie ve Van Der Mars, 2015).

Dogrudan gézlem yontemi, ¢cevresel faktorlerin degerlendirilmesine de olanak tanimaktadir.
Bu yontem aktivitelerin tiiriinii, yogunlugunu, siiresini, sikligim1 ve gergeklestigi ortami
dogru bir sekilde siniflandirmak i¢in degerli bir aractir. Ancak gozlem sirasinda bazi 6znel
degerlendirmeler ve yiiksek maliyetler g6z oniline alinmalidir. Gézlem sirasinda kullanilan
standart prosediirler, objektiflik saglasa da yontem zaman, uzmanlik ve pratiklik gerektirir.
Dogrudan goézlem yontemi, standart prosediirler ve egitimli gdzlemciler araciligiyla
yapildiginda fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde daha dogru sonuglar verebilmektedir

(McKenzie, 2010).
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Kalorimetri

Kalorimetri, viicutta metabolize edilen besin maddelerinin enerji tliketimini dlgen bir
yontemdir (Orsini ve Passmore, 1951). Bu yontem, kimyasal siire¢lerin sonucunda salinan
1sty1 belirleyerek enerji harcamasini hesaplar. Kalorimetri, enerji metabolizmasini
degerlendirmek ve fiziksel aktivite, beslenme veya saglik durumlart ile ilgili bilgi edinmek
amacityla kullanilir (Tamer, 2000). iki tiir kalorimetri dl¢iim yontemi vardir; dogrudan
kalorimetri ve indirekt kalorimetri. Her iki yOntem de viicutta enerji tiiketimini
degerlendirmek icin kullanilsa da pratikligi ve uygulama alanlar1 farklilik gostermektedir.
Indirekt kalorimetri genellikle daha yaygin olarak kullanilir ve gesitli arastirma ve klinik

uygulamalarda tercih edilir.

Direkt kalorimetri

Dogrudan kalorimetri, viicudun iirettigi 1sinin dogrudan 6l¢iilmesine dayanan bir yontemdir
(Passmore, 1971). Bu yontem, viicudun metabolizma siireglerinde agiga ¢ikan i1sinin
dogrudan oOl¢lilmesini saglar ve enerji tiiketimini dogru bir sekilde belirlemeye yonelik en
hassas tekniklerden biridir (Bassett ve digerleri, 2001). Genellikle ortam kalorimetresi (1s1
odasi) ad1 verilen 6zel cihazlarla uygulanir. Bu cihaz, bireyin viicudundan agiga ¢ikan 1s1y1
Olcerek enerji tiiketimini degerlendirir (Laporte, Montoye ve Caspersen, 1985). Ancak, bu
yontem pratikte baz1 zorluklar barindirmaktadir. Egzersiz sirasinda viicuttan ¢ikan 1sinin
tamami1 disa yansitilmayabilir ve kullanilan ekipman da 1s1 iiretebilir. Ayrica, terlemenin
buharlagsmas1 cihazin dl¢timlerini etkileyebilir, bu da dl¢lim hatalarina yol acabilir. Bu
nedenlerle, dogrudan kalorimetri uygulamada genellikle karmagik ve yiiksek maliyetli bir
yontem olarak degerlendirilir ve genis kitlelerde uygulanmasi ise olduk¢a zordur (Laporte

ve digerleri, 1985).

Indirekt kalorimetri

Indirekt kalorimetri, enerji harcamasini solunum gazlarmnin analizi ile dlgen bir tekniktir.
Oksijen tliketimi ve karbondioksit iiretimi arasindaki iliskiyi kullanarak enerji tiiketimini
tahmin eder (Atwater ve Benedict, 1905; Passmore, 1971). Indirekt kalorimetri, bir maske
veya burun klipsli agizlik araciliiyla hava 6rnekleri alarak, bu 6rneklerin analiziyle enerji

harcamasini hesaplar (Laporte ve digerleri, 1985).
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Bu teknik, enerji harcamasini degerlendirmede yaygin ve pratik bir aractir. Genellikle bir
litre oksijenin yaklasik 5.0 kcal enerjiye esdeger oldugu kabul edilir ve bu varsayim
iizerinden hesaplamalar yapilir. Indirekt kalorimetri, dinlenme anindaki metabolizma hizini,
egzersiz sirasinda enerji tiiketimini ve kilo kontrolii ile enerji harcamasi arasindaki iliskileri
belirlemede kullanilir (Passmore, 1971). Laboratuvar ve saha kosullarinda genis bir kullanim
alanina sahip olan indirekt kalorimetri diisiik hata pay1 (%2-3) ile dogru sonuglar sagladigi

icin siklikla tercih edilen bir yontemdir (Laporte ve digerleri, 1985).

2.5.2. Monitor yontemler

Akselerometre

Akselerometre hareketi ve ivmeyi 6l¢en bir sensordiir ve fiziksel aktivite dl¢imiinde 6nemli
bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Bu cihaz, bir nesnenin veya bireyin ivme degisimlerini
belirleyerek, hareketin hizini, yoniinii ve siddetini 6lger. Akselerometreler, genellikle ivmeyi

yergekimi ivmesi ile ayni birim olan "g" cinsinden Olgerler, viicudun veya nesnenin

hareketinin ¢esitli yonleri hakkinda veri saglar (Jago, Zakeri, Baranowski ve Watson, 2007)

Fiziksel aktivite 6l¢iimiinde akselerometreler, bireyin giinliik hareketlerini ve egzersizlerini
izlemek ic¢in kullanilir. Yiriiyiis, kosu, merdiven ¢ikma gibi hareketleri algilayarak, bu
aktivitelerin sikligini, siiresini ve siddetini belirlemektedir. Akselerometreler, bu verileri
kaydederek bireyin toplam fiziksel aktivite seviyesini hesaplar ve bu veriler, genel saglik ve
fitness durumunu degerlendirmek i¢in degerlendirilir (Bouten, Koekkoek, Verduin, Kodde

ve Janssen, 1997; Zhang, Werner, Sun, Pi-Sunyer ve Boozer, 2003).

Akselerometrelerin fiziksel aktivite Ol¢cimiindeki rolii hareketlerin ii¢ boyutlu analizini
saglayabilmesidir. X, Y ve Z eksenlerinde hareketleri dl¢erek, viicudun veya nesnenin ii¢
boyutlu hareketlerini detayli bir sekilde izleyebilmektedir. Bu 6zellik, akselerometrelerin
hareketin yogunlugunu ve siddetini daha hassas bir sekilde belirlemesini saglamaktadir

(Esliger ve digerleri, 2011).

Fiziksel aktivite 0l¢iimiinde akselerometrelerin sagladig: veriler genellikle adim sayist, aktif
siire ve enerji harcamasi gibi metrikler olarak islenmektedir (Bouten ve digerleri, 1997). Bu

veriler bireylerin saglik ve fitness hedeflerine ulagsmalarina yardimci olabilecek bilgiler
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sunar ve egzersiz programlarinin etkinligini degerlendirmek igin kullanilmaktadir.
Akselerometreler uyku diizeni gibi (Lamonte ve Ainsworth, 2001) giinlik yasam
aktivitelerini izlemek ve analiz etmek i¢in de kayit yapmaktadir (Montoye ve digerleri, 1983;

Zhang ve digerleri, 2003; Freedson, Pober ve Janz, 2005).

Pedometre

Pedometre, hareketi nicel olarak 6lcen ve genellikle adim sayisini belirlemek amaciyla
kullanilan cihazdir. Bu cihaz, yliriiylis veya kosu gibi aktivitelerde atilan adimlar1 kaydetmek
icin tasarlanmistir ve fiziksel aktivite ol¢limiinde olduk¢a yaygin olarak kullanilmaktadir
(Welk ve digerleri, 2000). Pedometre, geleneksel olarak viicudun dikey hareketlerini
algilayan ve adim sayisini 6lgen bir mekanizma kullanir. Eski modellerde bu 6l¢iim, yatay
bir kol veya piezoelektrik (mekanik kuvvetin veya basincin elektrik sinyallerine
doniistiiriilmesini saglayan sensor) bir mekanizma araciligiyla gergeklestirilirken (Arnau ve
Soares, 2008), modern pedometreler genellikle ivmedlger kullanarak adim sayisini

belirlemektedir (Tremblay, Shephard, Mckenzie ve Gledhill, 2001).

Pedometreler, kullanicinin hareketlerini dikey olarak algilayarak adim sayisini kaydeder ve
bu veriler cihazin hafizasinda belirli bir siire boyunca saklanabilir. Cogu pedometre, adim
sayisinin yani sira, bu adimlarin toplam mesafesini (adim sayist ile bireysel adim
uzunlugunun ¢arpimi) tahmin edebilir. Enerji harcamasini tahmin etme yetenegi sinirli olsa
da bazi pedometrelerde bu amagla gelistirilmis algoritmalar mevcuttur (Corder, Brage ve

Ekelund, 2007).

Pedometrelerin baslica avantaji, kullanim kolayligi ve adim sayisim1 tahmin etmedeki
giivenilirligidir (Bassett ve John, 2010). Bu cihazlar, bireylerin genel fiziksel aktivite
paternlerini degerlendirmek i¢in oldukg¢a degerlidir, ¢iinkii fiziksel aktivitelerin biiyiik bir
kismu alt viicut hareketlerinden kaynaklanmaktadir. Pedometreler, genellikle motivasyon
araci olarak kullanilir ve fiziksel aktivite tesvik ¢aligmalar1 i¢in yaygin olarak tercih edilir.
Bununla birlikte, pedometreler, bisiklet slirme, yilizme, iist ekstremite hareketleri ve
tirmanma gibi yiriitlis icermeyen aktiviteleri dogru bir sekilde kaydedemez ve enerji
harcamasini tahmin etmede bazi dogruluk sorunlar1 yasanabilir (Bassett ve Strath, 2002;

Croute, Churilla ve Bassett, 2006).
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Kalp atim hizi

Kalp atim hiz1 izleme, fiziksel aktivite davraniglarini incelemek icin kullanilan bir tekniktir.
Uygulama alanlar1 6zellikle egzersiz yogunlugunun belirlenmesi konusunda 6nemli bir yer
tutmaktadir (Tremblay ve digerleri, 2001). Kalp atim hiz1, genellikle dakikadaki kalp atim
sayist (BPM) olarak ifade edilir (Mikus, Earnest, Blair ve Church, 2009; Adami, Negro, Lala
ve Martelletti, 2010) ve kardiyorespiratuar sistem tiizerindeki yiikii yansitacak sekilde
fizyolojik degisimleri dlger (Sayers, 1973; Freedson ve Miller, 2000). Ik donem kalp atim
hizin1 6lgen cihazlar gogiis kayislarina dayaniyorken, giiniimiiz teknolojisi optik sensdrler
iceren bileklikler ile kalp atim hizin1 6lgme Ozelligine sahiptir (Engstrom, Ottosson,

Wohlfart, Grundstrom ve Wisén, 2012).

Kalp atim hiz1 6l¢iimleri, genellikle oksijen tiikketimi ile lineer bir iliski i¢inde kabul edilen
BPM verilerini kullanmaktadir (Karvonen ve Vuorimaa, 1988). Bu iligki enerji harcamasini
kcal/giin veya kJ cinsinden tahmin edebilen kalibre edilmis kalp atim hizi dl¢limlerinin
temelini olusturmaktadir (Levine, 2005). Ayrica kalp atim hiz1 esik degerleri kullanilarak
bireylerin belirli yogunluk seviyelerinin iistiinde ne kadar siire harcadigi hesaplanabilir
(Astrand ve Astrand, 1958). Kalp atim hiz1 cihazlar fiziksel aktivitenin sikligini,

yogunlugunu ve siiresini degerlendirirken, aktivitenin tiirli hakkinda bilgi vermezler.

[k diretilen kalp atim hizi cihazlarinin &nemli simirlamalar1 arasinda diisiik siddetli
aktivitelerde yogunluk ayriminda yetersizlik ve kalp atim hizinin hareket disinda diger
faktorlerden (ortam sicakligi, hidrasyon seviyesi, anksiyete) etkilenme egilimi
bulunmaktadir (Carter ve digerleri, 2005; Buchheit, 2014; Smith, DeBlois, Haller, Lefferts
ve Fehling, 2015). Yeni nesil kalp atim hiz1 izleyicileri ise genellikle optik sensdrler
kullanarak fiziksel aktiviteyi Olgerken, daha yogun egzersizlerde (6 km/h {iizeri kosu
hizlarinda) dogruluk sorunlari yasanabilmektedir (Freedson ve Miller, 2000). Bu nedenle
kalp atim hiz1 izleyicileri siklikla diger 6l¢iim yontemleri ile birlestirilerek veya kontrollii

laboratuvar ¢aligmalarinda kullanilmaktadir (Welk ve digerleri, 2017).

Kalp atim hizi, fiziksel aktivite ile giinliik enerji harcamasini belirlemede kullanilan dolayli
bir yontemdir ve laboratuvar ile saha g¢alismalarinda elektrokardiyografi (EKG) ile
karsilastirildiginda gegerliligi onaylanmistir (Racette, Schoeller ve Kushner, 1995). Goreceli

diisiik maliyeti ve taginabilirligi bu yontemi pratik, giivenilir ve gecerli bir segenek haline
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getirmektedir (Logan, Reilly, Grant ve Paton, 2000). Bununla birlikte kalp atim hiz1 ile enerji
harcamasi arasindaki iliskinin her birey i¢in ayr1 ayr1 kalibre edilmesi gerekliligi ve diisiik
siddetli aktivitelerde bu iligkinin degiskenlik gostermesi gibi baz1 dezavantajlar s6z konusu
olabilmektedir (Rowlands, Eston ve Ingledew, 1997; Freedson ve Miller, 2000; Hills,
Mokhtar ve Byrne, 2014).

2.5.3. Rapor temelli yontemler

Rapor temelli yoOntemler bireyin fiziksel aktivite davranisini, algt ve yorumunu
degerlendiren cesitli 6z-bildirimsel veri toplamay1 igermektedir. Bu araglar bireyin fiziksel
aktiviteyi yorumlama ve hatirlama yetenegine dayandiklar i¢in genellikle subjektif dl¢timler

olarak siniflandirilirlar (Troiano, Gabriel, Welk, Owen ve Sternfeld, 2012).

Anketler, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini hatirlama yetenegine dayali olarak
raporlamalarina olanak taniyan bir 6l¢iim yontemidir. Genellikle ii¢ ana kategoriye ayrilir:
hatirlama anketleri, fiziksel aktivite kayitlar1 ve giinliikler. Ozellikle hatirlama anketleri

diger anket yontemlerine kiyasla daha sik kullanilmaktadir (Healey ve digerleri, 2020).

Hatirlama anketleri

Bireylerin gecmiste gerceklestirdikleri fiziksel aktiviteleri belirli bir zaman dilimi boyunca
hatirlamalarin1 ve raporlamalar ile kayit yapilan bir yontemdir. Genellikle telefonla veya
yliz yiize yapilan bu anketlerde, katilimcilardan son 24 saat veya daha uzun siire zarfinda
yaptiklar aktiviteleri hatirlamalar1 ve bu aktivitelerin siirelerini belirtmeleri istenmektedir
(Matthews ve digerleri, 2000). Yaygin Ornekler arasinda Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Anketi (IPAQ) (Ainsworth ve digerleri, 2011), Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi
(FADA) (Karaca, Ergen ve Korug, 2000) ve Global Fiziksel Aktivite Anketi (GPAQ) (Bull,
Maslin ve Armstrong, 2009). Bu anketler, aktivitelerin sikligini, siddetini, yogunlugunu,
tiiriinii ve siiresini belirlemeye yonelik sorular igerir ve genellikle 10 ile 20 madde arasinda
degismektedir.

Anketler kolay uygulanabilir ve diisiik maliyetli olmalar1 nedeniyle pratik bir yontemdir
(Sallis ve Saelens, 2000). Ayrica fiziksel aktivitenin tiirlinli ve amacini anlamak i¢in tek saha
Ol¢lim araci olarak onemli bir avantaj saglamaktadir (Warren ve digerleri, 2010). Ancak

hatirlama anketlerinin baslica sinirlamalar1 arasinda 6znel ve hatirlama siirecinin zorlugu
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bulunmaktadir (Dubber, Vander Weg, Kirchner ve Shaw, 2004). Bu yontemler bireylerin
hatirlama yetenegine dayandigi igin yiiksek derecede hatali bilgi toplanmasina yol
acabilmektedir (Tucker ve digerleri, 2011). Bu anketler fiziksel aktivite siiresini dogrudan
tahmin etme veya giinliik enerji harcamasini hesaplama konusunda sinirli bir kullanima
sahiptir. Bundan dolay1 uygun kalibrasyon ile bu anketlerden elde edilen veriler, daha hassas
Olciim yontemleriyle (pedometre veya akselerometre) elde edilen verilerle dogrulugu
saglanabilir (Weston ve digerleri, 1997; Sallis ve Saelens, 2000; Pate, Ross, Dowda, Trost
ve Sirard, 2003; McMurray ve digerleri, 2004).

Fiziksel aktivite kayitlar

Fiziksel aktivite kayitlari, bireyin giin boyunca gerceklestirdigi tiim fiziksel aktiviteleri
ayrintili bir sekilde kaydettikleri bir 6l¢iim yontemidir. Kayitlar genellikle aktivitenin hemen
ardindan veya giin sonunda tamamlanarak, aktivitelerin sikligini, siiresini, tliriinii ve
yogunlugu kaydeder (Ainsworth, Montoye ve Leon, 1994: 146; Ainsworth, Irwin, Addy,
Whitt ve Stolarczyk, 1999). Kayit yontemi hem katilimc1 hem de arastirma ekibi agisindan
yogun bir ¢aba gerektirdiginden, biiylik 6lgekli popiilasyon g¢alismalart icin sinirlayici
olabilmektedir (Ainsworth ve digerleri, 1994: 146). Ancak, fiziksel aktivite kayitlari
giinliiklerin aksine, belirli aktivitelerin yer aldig1 kontrol listeleri seklinde yapilandirilmistir
ve bu listeler genellikle popiilasyon arastirmalarinda kullanilmaktadir (Laporte ve digerleri,
1985). Kayitlarin tamamlanmasi ve elde edilen verilerin iglenmesi giinliiklere kiyasla daha
kolaydir. Yalniz kayitta yer almayan aktiviteleri gergeklestiren katilimcilarin smirli bilgi
paylastyor olmasi arastirmanin gegerliginin diismesine sebep olabilmektedir (Matthews ve

digerleri, 2000).

Gilnlukler

Giinliikler, aktivitelerin detayli bir sekilde kayit altina alinmasini saglar ve bu bilgiler enerji
harcamasi gibi dlgiitlere doniistiiriilebilir. Ayrica fiziksel aktivitenin sikligi, siiresi ve tiirii
hakkinda bilgi saglar, bu da fiziksel aktivite yonergeleri ile uyumuna ve fiziksel aktivite
miktarinin hesaplanmasina yardimci olabilir (Bouchard ve digerleri, 1983; Ainsworth ve
digerleri, 1994: 146). Ginliikler katilimcinin giinliik aktivitelerini ayrintili bir sekilde

izlemek ve analiz etmek i¢in degerli bilgiler saglasa da popiilasyon ¢alismalar1 i¢in sinirh
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kullanilabilirligi ve katilimcilar ve aragtirmacilar i¢in gerekli olan yogun ¢aba uygulamada

zorluklar getirebilir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

2.6.Fiziksel Aktivite Diizeyi

Fiziksel aktivite, saglik ve genel yasam kalitesi lizerinde 6nemli etkilere sahip bir davranig
bicimidir (Garber ve digerleri, 2011). Fiziksel aktivitenin yogunlugunu ve etkisini
degerlendirmede kullanilan en yaygin yontemlerden biri Metabolik Esdeger (MET)
kavramidir. MET, bir kisinin dinlenme halindeyken metabolizma hizinin referans noktasi
olarak kabul edilen bir 6l¢iimdiir. Dinlenme durumunda MET degeri 1 olarak kabul edilir ve
bu bir kisinin metabolizma hizinin 1,0 kJ (4,184 klJ/kg-h) enerji tiikettigi anlamina
gelmektedir. Bu referans noktasi, ¢esitli aktivitelerin enerji maliyetlerini standart bir dl¢iide

degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir (Ainsworth ve digerleri, 1993).

Ainsworth ve digerleri (1993), Fiziksel Aktiviteler Kompendiyumu (Compendium of
Physical Activities) isimli ¢aligma ile fiziksel aktivitenin belirli MET degerleri ile kodlanan
bir sistem gelistirmislerdir. Bu sistem, her bir fiziksel aktivitenin enerji maliyetini belirtmek
icin bes haneli bir kod kullanmaktadir (Cizelge 2.1). Kodlama semasi, aktiviteleri MET
seviyeleriyle iliskilendirerek fiziksel aktivitenin siddetini ve enerji gereksinimini
karsilastirmayr miimkiin kilmaktadir. Ornegin, uyuma gibi diisiik enerji gerektiren
aktiviteler 0,9 MET olarak, hizl1 kosu gibi yiiksek enerji gerektiren aktiviteler ise 18 MET

olarak tanimlanmaktadir.
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Cizelge 2.1. 2011 Fiziksel faaliyetler 6zeti-kompendiyum

Kod MET Ana bashklar Faaliyetler

09025 1,0 Cesitli Otururken giilmek

09013 1,5 Cesitli Oturarak satrang oynama

05070 1,8 Ev isleri Utii yapma

02022 3,8 Kondisyon egzersizi Kalistenik (Sinav, mekik, barfiks, lunge) orta siddet
04007 4,0 Balikgilik ve aveilik Balikgilik, elle balik yakalama

06070 6,0 Ev tamirat ve tadilat igleri =~ Marangoz isleri, odun kesme

03017 9,5 Dans Acerobik, step, 25-30 cm adim

10080 3,5 Miizik aleti ¢almak Ayakta trombon ¢almak

11042 7,0 Meslek icra etmek Marangoz isleri, genel, agir veya kuvvetli efor
11115 2,5 Meslek icra etmek Yemek pisirme (sef)

01004 16,0 Bisiklet binme Bisiklet, dagcilik, rekabetgi, yarigma

12029 6,0 Kosu 6,4 km/sa

12132 19,0 Kosu 19,2 km/sa

15110 5,5 Spor Boks (kum torbasinda)

15395 7,3 Spor Dortnala ata binme

15535 7,5 Spor Kaya tirmanisi, yiikselen kaya, yiiksek zorluk

Fiziksel aktivite genellikle hafif, orta ve yliksek yogunluk olarak smiflandirilir. Bu
simiflamalar, aktivitelerin MET degerlerine gore belirlenir. Hafif siddetli aktiviteler
genellikle MET degeri 1,6 ile 2,9 arasinda degismektedir (Ainsworth ve digerleri, 2000). Bu
MET aralig, bu tiir aktivitelerin enerji tiiketiminin diisiik oldugunu ve dinlenme durumuna
kiyasla minimal bir artis oldugunu gostermektedir (Tremblay ve digerleri, 2017). Orta
yogunluklu aktiviteler 3 ile 6 MET arasinda bir enerji harcamasi gerektirir. Orta yogunluklu
aktivitelere ornek olarak tempolu yiiriiyiisler, tenis ve bahge igleri verilebilir. Bu tiir
aktiviteler, kalp atig hizin1 ve solunumu artirir ve konugmak rahatlikla miimkiin
olabilmektedir (WHO, 2010). Yiiksek yogunluklu aktiviteler 6 MET veya daha fazla enerji
harcamasi gerektirmektedir. Bu aktiviteler genellikle daha yogun ve zorlayicidir. Kosu, agir
aligveris torbalarinin taginmasi, karda kiirek ¢ekme gibi aktiviteler bu kategoriye
girmektedir. Yiiksek yogunluklu aktiviteler genellikle yogun bir nefes aligverisi ve kalp atis

hizinda belirgin bir artis ile meydana gelmektedir (Ainsworth ve digerleri, 2000).

2.7. Sedanter Davrams

Sedanter davranis, modern yasam tarzinin ve toplumlarin hizla degisen dinamiklerinin bir

sonucu olarak ortaya ¢ikmig bir kavramdir. Genellikle fiziksel inaktivite ile iliskilendirilen
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bu davranis, bireyin uzun siireler boyunca hareketsiz kalmasi durumunu tanimlamakradir
(Jans, Proper ve Hildebrandt, 2007). Sedanter kelimesi, Latince "sedere" yani "oturmak"
fiilinden tiiretilmistir. Bu etimoloji, sedanter davranisin genellikle oturmayi igerdigine isaret
etmektedir (Marshall ve Welk, 2008). Bireyin oturur pozisyonda gegirdigi hareketsiz zamani
ifade eden sedanter davranis, televizyon izleme, bilgisayar kullanma ve araba siirme gibi
durumlar1 da kapsamaktadir (Proper, Singh, Van Mechelen ve Chinapaw, 2011). DSO
(WHO, 2020) ve diger saglik kuruluslar1 (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee, 2018; Saglik Bakanligi, 2019), bu tiir davranislarin glinlimiizde fiziksel aktivite
eksikligi ile baglantili oldugunu ve bireylerin genel saglik durumunu etkileyen 6nemli bir

risk faktorii olarak vurgulamaktadir.

Sedanter davranig, sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel ve sosyal saglik iizerinde de
etkili olmaktadir. Uzun siireli oturma ve diisiik enerjili aktiviteler, kardiyovaskiiler
hastaliklar, tip 2 diyabet ve obezite gibi kronik hastaliklarin gelisme riskini artirmakla
kalmamakta, ayn1 zamanda depresyon, anksiyete ve bilissel gerileme gibi zihinsel saglik
sorunlarina da zemin hazirlamaktadir (Owen ve digerleri, 2010; Schuch ve digerleri, 2017).
Ayni zamanda sedanter yasam tarzi bireylerin sosyal etkilesimlerini azaltmakta, sosyal
izolasyonu ve yalnizlik hissini artirarak yasam kalitesinin sosyal agidanda diigmesine sebep

olmaktadir (Chu, Lu, Zhang ve Jiang, 2023).

Sedanter davranisin saglik {izerindeki etkileri ¢ok yonliidiir. Arastirmalar, uzun siireli
sedanter davraniglarin obezite (Chau, Van Der Ploeg, Merom, Chey ve Bauman, 2012),
kardiyovaskiiler hastaliklar (Tomaz, Lambert, Karpul ve Kolbe-Alexander, 2016), diyabet
(Yancey ve digerleri, 2004) ve bazi kanser (Dallal ve digerleri, 2012; Biswas ve digerleri,
2015) tiirleri ile iliskili oldugunu gostermektedir. Ayrica sedanter yasam tarzi,
metabolizmay1 yavaslatarak (Farrell, Cheng ve Blair, 2004) kas-iskelet sistemi

problemlerine de yol acabilmektedir (Hamilton, Healy, Dunstan, Zderic ve Owen, 2008).

Toplumlarn fiziksel, zihinsel ve psikolojik sagliklarini koruyabilmeleri i¢in sedanter yasam
aligkanliklarinin azaltilmasi onerilmektedir. Fiziksel olarak aktif olan toplumlarin genel
saglik durumlarmin daha iyi olacagi ongodriilmektedir (U.S. Department of Health and
Human Services, 2018). Diizenli fiziksel aktivite, duragan yapilan islere ara vermek ve
hareket etmek, ekran siiresini sinirlamak ve ergonomik oturma diizenlemeleri yapmak,

sedanter davranislarin olumsuz etkilerini azaltabilir. Ayrica is yerlerinde ve egitim
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kurumlarinda aktif dinlenme araliklar1 ve hareketli aktivitelerin tesvik edilmesi, bireylerin
daha saglikli bir yagam tarzina yonelmesine yardimci olacaktir (Physical Activity Guidelines

Advisory Committee, 2018).

2.8. Fiziksel Aktivitenin Saghga Faydalar

Fiziksel aktivitenin saglik lizerindeki etkileri {izerine yapilan bilimsel arastirmalar, diizenli
fiziksel aktivitenin bireylerin saglik durumlarini iyilestirdigini ve bir¢ok hastalik riskini
azalttigin1 ortaya koymaktadir (Powell, Thompson, Caspersen ve Kendrick, 1987; Kredlow,
Capozzoli, Hearon, Calkins ve Otto, 2015; Lesinski, Hortobagyi, Muehlbauer, Gollhofer ve
Granacher, 2015;). Fiziksel aktivitenin uyku kalitesi tizerindeki pozitif etkisi giliglii kanitlarla
desteklenmektedir (Driver ve Taylor, 2000). Orta ve yiiksek siddette fiziksel aktivite, uykuya
dalma stiresini kisaltarak sabah uyanmadan Onceki uyaniklik siiresini de azaltmaktadir
(Fairbrother ve digerleri, 2014). Ayni1 zamanda derin uykuda gegirilen siireyi artirarak
(Kubitz, Landers, Petruzzello ve Han, 1996; Reid ve digerleri, 2010; Kredlow ve digerleri,
2015) glindiiz uyuma ihtiyacini da en aza indirmektedir (Iftikha, Kline ve Youngstedt, 2014).

Tek bir fiziksel aktivite programi bile bir siireligine biligsel islevlerde ani iyilesmelere yol
acmaktadir. Bu siirecler arasinda giinliik aktiviteleri organize etme, planlama yapma, dikkat
ve hafiza gibi bilissel yetenekler bulunmaktadir (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee, 2018). Diizenli fiziksel aktivite, klinik depresyon riskini azaltmakla kalmaz,
ayni zamanda klinik depresyonu olmayan kisilerde de depresyon semptomlarini
hafifletebilmektedir (Martinsen ve Medhus, 1989; Singh ve digerleri, 2005). Fiziksel
aktivitenin bu semptomlarin siddetini, kisinin sahip oldugu semptom sayisindan bagimsiz
olarak azalttig1 gosterilmistir. Ayn1 zamanda, diizenli fiziksel aktivite kronik anksiyete
diizeyini (Herring, Jacob, Suveg ve O’Connor, 2011) ve bir¢ok kisinin zaman zaman
yasadig1 akut anksiyete duygularini da azalttig1 bilinmektedir (Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018).

Fiziksel aktivitenin sagliga olan katkilar1 arasinda kronik hastaliklarin ve diger ciddi saglik
durumlarimnin riskini azaltma etkisi de yer almaktadir. Ornegin, diizenli fiziksel aktivitenin
meme ve kolon kanseri riskini azaltti§i, mesane, endometriyum, yemek borusu, bobrek,
akciger ve mide kanserleri gibi diger kanser tiirleri tizerinde de koruyucu etkilerinin oldugu

goriilmiistiir. Ayni sekilde, fiziksel aktivitenin tip 2 diyabet, hipertansiyon ve osteoartrit gibi
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yaygin saglik kosullar1 iizerindeki olumlu etkileri de kanitlanmistir. Bu durum hem
hastaligin ilerlemesini yavaslatma hem de hastalarin yasam kalitesini ve fiziksel
islevselligini gelistirme ac¢isindan onemli goriilmektedir (Physical Activity Guidelines

Advisory Committee, 2018).

Diizenli fiziksel aktivite, her yas grubunda fiziksel islevi de gelistirmektedir (Colcombe ve
Kramer, 2003; Etnier, Nowell, Landers ve Sibley, 2006; Esteban-Cornejo, Tejero-Gonzalez,
Sallis veVeiga, 2015; Bustamante, Williams ve Davis, 2016) ve bireyin giinliik yasamini
enerji dolu (Raymond, Bramley-Tzerefos, Jeffs, Winter ve Holland, 2013; Stevens ve
digerleri, 2014) ve asir1 yorgunluk hissetmeden siirdiirmesine katkida bulunur (Alphonsus,
Su ve D’Arcy, 2019). Bu durum o6zellikle yasl yetigkinler i¢in gegerlidir. Ciinkii gelismis
fiziksel islevsellik, diisgme ve diismeye bagli yaralanma riskini azaltarak bagimsizliklarini
korumalarina katkida bulunur. Geng ve orta yash yetigkinler icin ise, fiziksel fonksiyonlarin
iyi olmas1 giinliik yasam gorevlerini (merdiven ¢ikma veya market aligverisi yapma gibi)
daha kolay bir sekilde yerine getirme kolaylig1 saglamaktadir (Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2018).

Fiziksel aktivitenin bazi faydalar1 hemen ger¢eklesmektedir. Orta ve yiiksek siddette tek bir
fiziksel aktivite programi kan basincinin diismesine (Casonatto, Goessler, Cornelissen,
Cardoso ve Polito, 2016), insiilin duyarliligmin artmasina (Newsom, Everett, Hinko ve
Horowitz, 2013), uyku kalitesinin iyilesmesine (Kredlow ve digerleri, 2015), anksiyete
semptomlarinin azalmasina (LeBouthillier ve Asmundson, 2015) ve bilissel fonksiyonlarin
gelismesini saglamaktadir (Nanda, Balde ve Manjunatha, 2013). Bu iyilesmelerin cogu orta
ve yliksek siddette diizenli fiziksel aktivite ile daha da artmaktadir. Hastalik riskinin
azalmasi ve fiziksel islevselligin artmasi gibi diger yararlar1 ise yeni bir fiziksel aktivite
rutinine bagladiktan birka¢ giin veya hafta sonrasinda kendini gostermektedir (Physical

Activity Guidelines Advisory Committee, 2018).
2.9. Fiziksel Aktivitenin Sosyo-Ekonomik Faydalar:
Insanlarin sagliklarini koruyabilmeleri igin en etkili yollardan birisi diizenli fiziksel

aktivitedir. Yas, cinsiyet, etnik koken fark etmeksizin kisinin mevcut fitness durumu ne

olursa olsun hareketli bir yasam tarzina sahip olmanin bireye bir¢ok faydasi bulunmaktadir.



33

Bunun yaninda fiziksel aktiviteye katilimin toplumlarin ve iilkelerin ekonomilerine de

katkis1 olmaktadir (WHO, 2016).

Fiziksel aktiviteye katilimin ekonomik boyutta en belirgin etkisi, saglik harcamalarinda
goriilen azalmadir (Oldridge, 2008; Cadilhac ve digerleri, 2011). Diizenli fiziksel aktivite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, tip 2 diyabet ve bazi kanser tiirleri gibi kronik
hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir (WHO, 2020). Bu hastaliklarin
onlenmesi, bireylerin saglik hizmetlerine olan bagimliligin1 azaltarak, devlet ve 6zel sektor
icin saglik harcamalarinin diismesine yardimci olacaktir. Arastirmalar, fiziksel olarak aktif
bireylerin, sedanter yasam tarzina sahip olanlara kiyasla daha az tibbi miidahaleye ihtiyag
duydugunu ve dolayisiyla daha diisiik saglik maliyeti yaptiklarini gdstermektedir (Cadilhac
ve digerleri, 2011).

Fiziksel olarak aktif bireyler, is yerlerinde daha ytiksek diizeyde verimlilik gostermektedir
(Hafner ve digerleri, 2020). Diizenli fiziksel aktivitenin zihinsel ve fiziksel sagligi
gelistirmesi, ¢caliganlarin ig performansini olumlu yonde etkilemektedir. Yapilan ¢aligmalar,
fiziksel olarak aktif ¢alisanlarin daha az devamsizlik yaptigini (Cadilhac ve digerleri, 2011),
daha az hastalik/rapor izni kullandigin1 ve is yerindeki motivasyonlarinin daha yiiksek
oldugunu ortaya koymustur (Proper, Van Den Heuvel, De Vroome, Hildebrandt ve Van Der
Beek, 2006). Is giicii verimliliginin artmasi hem isletmelerin karliligim artiracak hem de

genel ekonomik biiylimeye katkida bulunacaktir (Pronk, 2009).

Fiziksel aktivite, bireyler arasinda sosyal baglarin giiclenmesine ve toplumsal biitiinlesmeye
katkida bulunur (Berkman ve Kawachi, 2000). Farkli sosyal gruplarin bir araya gelmesini
tesvik ederek sosyal uyumun artmasini da saglamaktadir (Martinez, Arredondo, Ayala ve
Elder, 2008). Bu siire¢ topluluklarin sosyal sermayesini artirarak (Dzewaltowski, 2008)
bireyler arasindaki giiveni (Di Bartolomeo ve Papa, 2019), dayanigsmay1 (Cohen, 2017) ve
sosyal iligkileri gii¢clendirmektedir (Davis, Taylor ve Cohen, 2015). Bu tiir sosyal baglantilar,
bireylerin hem kisisel hem de profesyonel yasamlarinda daha basarili olmalarina katkida

bulunarak toplumsal refahin yiikselmesine yardimci olabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin 6zellikle gencler lizerindeki etkisi, egitime ve kisisel gelisime yaptigi
katkilarla onemli bir sosyal fayda saglayacagi belirtilmektedir (Bailey, 2006). Diizenli

fiziksel aktivite, genclerin akademik performansini artirarak, onlarin ozgiivenlerini ve
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liderlik yeteneklerini gelistirir (Rasberry ve digerleri, 2011). Ayni zamanda, fiziksel
aktiviteye katilim, gengler arasinda suca yonelimi azaltarak ve sosyal dislanmiglikla
miicadelede onemli bir ara¢ olarak kullanilabilir (Nichols, 2010). Bu da geng¢ nesillerin
toplum icindeki yerini saglamlastirarak uzun vadede sosyal ve ekonomik kalkinmaya

katkida bulunacaktir.

Fiziksel aktivite programlari, toplumdaki dezavantajli gruplarin sosyal hayata
entegrasyonunu saglayarak esitsizliklerin azaltilmasina da katkida bulunur. Ozellikle diisiik
gelirli kesimler icin sunulan iicretsiz veya diisiik maliyetli fiziksel aktivite faaliyetleri, bu
gruplarin saglikli yasam olanaklarina erigimlerinin artmasina destek olacaktir. Boylece,
saglik ve refah diizeyindeki farkliliklar azalarak ve daha adil bir toplum yapisini

olusturacaktir (Coalter, 2007).

2.10. Diinya’da Fiziksel Aktivite

DSO'niin 2022 yilinda yayimladigi Kiiresel Fiziksel Aktivite Durum Raporu’na gére, diinya
genelinde fiziksel inaktivite orani hala yiiksek seviyelerdedir. Yetiskinlerin yaklasik %281
ve ergenlerin %81°1 Onerilen fiziksel aktivite seviyelerine ulasamamaktadir. Bu durum,
ozellikle diisiik ve orta gelirli lilkelerde daha belirgin olmakla birlikte, tiim diinya genelinde

onemli bir halk saglig1 sorunu olugturmaktadir (WHO, 2022).

COVID-19 pandemisi, diinya genelinde fiziksel aktivite diizeylerini daha da diislirmiis ve
var olan esitsizliklerin daha da belirginlesmesine neden olmustur. Kisitlamalar ve sosyal
mesafe Onlemleri, Ozellikle yaghi bireylerin agik alanlara ve toplu fiziksel aktivite
programlarina erisimini sinirlandirmig, bu da hem fiziksel hem de ruhsal saglik tizerinde

olumsuz etkiler yaratmistir (Oliveira ve digerleri, 2022).

Fiziksel inaktivite yalnizca bireysel saglik tizerinde olumsuz etkiler yaratmakla kalmayip,
ayni zamanda kiiresel diizeyde dnemli ekonomik kayiplara da yol agmaktadir. WHO (2022)
raporuna gore, fiziksel inaktiviteye bagli saglik harcamalarinin 2030 yilina kadar kiiresel
saglik sistemlerine yaklasik 300 milyar ABD dolar1 yiik getirecegi dngoriilmektedir. Bu
nedenle, fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi yalnizca bireysel saglik diizeyinde degil, ayni
zamanda ekonomik siirdiiriilebilirlik agisindan da  kritik  bir strateji  olarak

degerlendirilmektedir. DSO, 2030 yilina kadar fiziksel inaktivitede %15°lik bir azalma
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saglanmasin1 hedeflemektedir. Bu dogrultuda iilkelerden, yiirliylis ve bisiklet gibi aktif
ulagimi destekleyici politikalar gelistirmeleri, toplumsal farkindalig1 artirmalar1 ve fiziksel
aktiviteyi saglik sistemlerinin ayrilmaz bir parcasi haline getirmeleri beklenmektedir (WHO,
2022). Ayrica yasl bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmak icin yas dostu sehirler
olusturulmast ve hareketliligi destekleyen c¢evresel diizenlemelerin  yapilmasi

Onerilmektedir.

Diinya genelinde fiziksel aktivite diizeylerinin artirtlmasi hem bireylerin sagligi hem de
toplumlarin refahi i¢in stratejik bir dncelik olmalidir. Yaglilar da dahil olmak {izere tiim yas
gruplarinda fiziksel aktivitenin giinliik yasamin bir pargasi haline getirilmesi i¢in ¢ok

sektorlii ve biitlinciil yaklagimlara ihtiya¢ duyulmaktadir.

2.11. Tirkiye’de Fiziksel Aktivite

Diinya genelinde oldugu gibi Tirkiye’de de yasli niifusun orani1 hizla artmaktadir.
Tiirkiye’de 65 yas ve iizeri bireylerden olusan yaglh niifus 2019 yilinda 7,550,727 kisi iken,
son bes yilda %20,7 oraninda artarak 2024 yilinda 9,112,298 kisiye ulagsmistir. Bu donemde
yaslilarin toplam niifus icindeki oram1 da %9,1’den %10,6’ya ylikselmistir. 2024 yili
verilerine gore yaslh niifusun %44,6’sin1 erkekler, %55,4’iini ise kadinlar olusturmaktadir.
Tiirkiye Istatistik Kurumu'nun (TUIK) demografik gostergelerdeki mevcut egilimlerin
devam edecegi varsayimiyla hazirladig niifus projeksiyonlaria gore, yaslh niifus oraninin
2030 yilinda %13,5, 2040 yilinda %17,9, 2060 yilinda %27, 2080 yilinda %33,4’e ve 2100
yili itibariyla ise %33,6 seviyesine ulasacagi dngoriilmektedir (TUIK, 2025).

Tiirkiye'de fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri diinya ortalamalari ile benzerlik gdstermekte,
fakat hala yetersiz diizeydedir. Tiirkiye'de 65 yas ve iizeri bireyler arasinda diizenli olarak
fiziksel aktivite, egzersiz veya spor yapanlarin orani %18,3 olarak belirlenmistir. 50 yas ve
iizeri bireylerde her giin fiziksel aktiviteye katilim orani1 %21,5 iken, bu oran 65 yas ve tizeri
grupta %18,3’tiir. Cinsiyetlere gore degerlendirildiginde, 65 yas ve {izeri erkeklerin her giin
veya hemen her giin fiziksel aktivite yaptig1 oran %25,5 iken, kadinlarda bu oran %12,5
olarak oOl¢iilmiistlir. 65 yas ve lizeri bireylerin %51,4’l higbir zaman fiziksel aktivite,
egzersiz veya spor yapmadigini belirtmistir. Bu grupta erkeklerin oram1 %43,3, kadinlarin

orani ise %57,8’dir. Fiziksel aktiviteye katilmayan yasl bireylerin %66,2’sinin saglik
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sorunlar1 nedeniyle aktif olamadigi tespit edilmis olup, bu oran erkeklerde %58,0, kadinlarda

ise %71,1 olarak kaydedilmistir (TUIK, 2024).
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Sekil 2.4. 65 yas ve lizeri bireylerin cinsiyete ve fiziksel aktivite, egzersiz veya spor yapma
sikligia gore dagilimi

Tiirkiye'de yash bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini desteklemek amaciyla gesitli kamu
ve sivil toplum projeleri gelistirilmistir. Ozellikle Genglik ve Spor Bakanlig1 biinyesinde
faaliyet gosteren Herkes Icin Spor Federasyonu (HIS), Hareketteyiz isimli projesi ile her
yastan bireyin hareketli yagam aligkanliklar1 kazanmalarini tesvik etmek amaciyla yiirtiylis
gruplari, pilates ve yoga gibi birgok bransta cesitli etkinlikler diizenlemektedir
(https://his.gov.tr/hareketteyiz). Tiirkiye'de bu sorunun oniine gegmek amaciyla “Tiirkiye
Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi (2019-2023)” gibi ulusal politikalar
gelistirilmistir. Bu programlar, fiziksel aktivitenin tesviki i¢in toplum temelli miidahaleleri,
okullarda ve is yerlerinde fiziksel aktiviteyi destekleyen uygulamalar1 ve yash bireyler i¢in
egzersiz projelerini kapsamaktadir (Saglik Bakanligi, 2019). Ancak uygulamada karsilagilan
yapisal ve sosyo-kiiltiirel engellerin asilmasi i¢in daha yogun ¢aligmalar yapilmasi gerektigi

diisiiniilmektedir.

Fiziksel aktivite diizeyi bireysel, kiiltiirel ve ¢evresel faktorlerden etkilenmektedir. Yapilan
arastirmalar, fiziksel aktivite aliskanligimin daha c¢ok gen¢ yasta kazanildigimi ve ileri
yaslarda fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilmesinde cevresel desteklerin (parklar, yiirliyls
alanlari, spor merkezleri) 6nemli rol oynadigini géstermektedir. Bununla birlikte, toplumsal
biling diizeyinin yetersiz olmas1 ve fiziksel aktivitenin oncelikli bir saglik davranis1 olarak
gorliilmemesi katilim oranlarinin diisiik olmasina sebep olmaktadir (Tiirkiye Fiziksel

Aktivite Rehberi, 2014).
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2.12. Yashlarda Fiziksel Aktivite

DSO’ye gore yashlik donemi, genellikle bireylerin emeklilik hakki kazandig1 ve dolayisiyla
60 ile 65 yaslar1 arasinda basladigi bir yasam evresini ifade etmektedir (WHO, 2022).
Gilinlimiizde bircok tilkede niifus yapisinda yagh bireylerin oraninin hizla artmasi, yaglilik
doneminde saglik, islevsellik ve genel yasam kalitesinin korunmasina yonelik stratejilerin
onemini artirmistir. Bu demografik degisim, yalnizca hastaliklarin 6nlenmesi degil, ayni
zamanda bireylerin aktif ve saglikli bir yaslanma siireci gecirmeleri i¢in fiziksel aktivitenin

kritik bir ara¢ olarak degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.

Basarili yaslanma modeli ¢ercevesinde, bireylerin kisisel saglik ve islevsellikten sorumlu
tutulmalar gerektigi goriisii one ¢ikmaktadir. Bu yaklagim, bireylerden yasam boyu diizenli
fiziksel aktivite yapmalar1 beklentisini de icermektedir (Carr, Smith, Weir ve Horton, 2017).
Fiziksel aktivite, yaslt bireylerin hem fiziksel sagliklarin1 hem de psikolojik iyi oluslarini
destekleyen giiglii araclar arasinda yer almaktadir. Avusturalya’da diizenlenen Diinya
Master Ovyunlar1 ve iilkemizde diizenlenen Herkes Igin Spor Federasyonu gibi
organizasyonlar yasli bireylerin fiziksel aktiviteye katilimina ornek teskil etmekte ve
yaslilikta fiziksel aktiviteye devam etmenin miimkiin ve tesvik edici olabilecegini
gostermektedir. Bu tiir etkinlikler, yasl bireylerin yalnizca sagliklarini korumalaria degil,
ayni zamanda aktif yasami siirdiirebilmek adina rol modeller olusturmalarina da katki

saglamaktadir.

Ancak yaslt bireylerin fiziksel aktiviteye katilimint etkileyen ¢esitli engeller de
bulunmaktadir. Saglik sorunlari, fiziksel kisithiliklar, ¢evresel faktorler, sosyal destek
eksikligi ve motivasyon diisiikliigii bu engeller arasinda siralanabilir (Baert, Gorus, Mets,
Geerts ve Bautmans, 2011). Buna ragmen, yapilan aragtirmalar yaslilik déneminde diizenli
fiziksel aktivite yapmanin kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, osteoporoz, depresyon ve
biligsel gerileme riskini 6nemli dl¢lide azalttigini ortaya koymaktadir (Nelson ve digerleri,
2007; Paterson ve Warburton, 2010). Cizelge 2.2°de yash bireylerin fiziksel aktiviteye

katilimin oniindeki baz1 engellere olasi ¢oziimler sunulmustur.
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Cizelge 2.2. Yaslilarda Fiziksel Aktiviteye Katilimin Oniindeki Engeller ve Potansiyel
Coziimlere Ornekler (Piercy ve digerleri, 2023; 31)

i¢sel Faktorler Potansiyel Coziimler

- Giin iginde kendinizi en enerjik hissettiginiz zamanlarda fiziksel aktivite
planlayabilirsiniz. Sik sik hareket etmek enerji artis1 saglayabilir. Birgok yash
fiziksel aktivite sirasinda ve sonrasinda daha az yorgunluk hissetmektedir.

Cok yorgunum/Yeterli
enerjim yok

- Profesyonellerin destegini alabileceginiz ve grup egzersizlerini igeren bir

programa kaydolun.

Dii kork
HSme ROTRusy - En glivendiginiz aktivitelerle yavas yavas baslayabilirsiniz. Dengeyi korumak

icin bir sandalyeden destek alabilir veya yerinde yiiriiylisler yapabilirsiniz.

- Bir fizyoterapist veya klinik tedavi uzmani ile ¢alisabilirsiniz.

Eklem agrilar - Su aerobigi, yoga, tai chi veya yiirliyiis gibi rahatsizlig1 en aza indirebilecek
aktiviteleri deneyebilirsiniz.

- Kisisellestirilmis fiziksel aktivite programi konusunda danigmanlik alin.
Fiziksel aktivite - Belirli egzersizleri gosteren gevirim i¢i videolar1 deneyebilirsiniz.
konusunda bilgi veya - Egzersiz aletlerinin kullanim talimatlarini takip edebilirsiniz.

gtiven eksikligi - Dogru formu 6grenmek i¢in bireysel veya grup halinde bir antrenor
rehberliginde ¢alisabilirsiniz.

- Bir veya daha fazla arkadas araciligiyla sosyal destek bulmaya ¢alisin.

Motivasyon veya haz Fiziksel aktivite sosyal etkilesimi en iist diizeye ¢ikarmanin ve daha az yalniz

cksikligi hissetmenin en etkili yolu olabilir.

Digsal Faktorler Potansiyel Coziimler

- Aligveris merkezi, havaalani, market veya biiylik magazalar gibi kapali

Kot hava sartlan alanlarda yiiriiyiis yapabilirsiniz.

- Bir fizyoterapistten evde bulabileceginiz malzemelerle etkili bir fiziksel
Pahali ekipmanlar aktivite (Kas giliclendirme aktivitesi i¢in kitaplar veya deterjan kutular)
programi olusturabilmek i¢in destek alabilirsiniz.

- Belirli bir ekipman gerektirmeyen aktiviteler (ev veya bahge isleri, dans etme
vb.) bulmaya ¢aligin.
Spor tesislerine uzaklik | - Bir yere gitmek i¢in yiirliylin veya bisiklete binin.

- Teknoloji araciligryla fiziksel aktivite programlarina (mobil uygulamalar

televizyon veya internet) katilabilirsiniz.

Yasl bireylerin fiziksel aktiviteye bakis agilar1 bireysel farkliliklar gosterebilmektedir. Bazi
yaslilar fiziksel aktiviteyi yagam kalitesini artiran bir firsat olarak goriirken, bazilar1 igin bu
stire¢ saglik kaygilart veya fiziksel yetersizlikler nedeniyle uzak durmalarina neden
olabilmektedir. Dolayisiyla fiziksel aktivite programlarimin yash bireylerin bireysel
ihtiyaclar1, mevcut saglik durumlar1 ve motivasyon diizeyleri géz 6niinde bulundurularak
planlanmas1 gerekmektedir (Franco ve digerleri, 2015). Yaslilik doneminde fiziksel

aktivitenin siirdiiriilmesi, yalnizca bireysel saglik yararlar1 saglamakla kalmamakta, ayni
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zamanda toplumsal diizeyde aktif yaslanma hedeflerinin gerceklestirilmesine de katkida

bulunmaktadir.

2.13. Yashlarda Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum

Tutum, bireyin bir nesne, olgu ya da davranisa yonelik bilissel, duyussal ve davranigsal
boyutlarda gelistirdigi egilimler biitiiniinii ifade etmektedir (Eagly ve Chaiken, 1993). Yash
bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari1 da bu {i¢ bilesenin etkisiyle sekillenmektedir
(Rosenberg, Hovland, McGuire, Abelson ve Brehm, 1960). Bilissel tutum bireyin fiziksel
aktivitenin sagliga olan etkileri hakkinda ne bildigiyle ilgilidir. Yani kisi diizenli fiziksel
aktivite yapmanin kalp sagligmi korudugunu, kilo kontroliine yardimeci oldugunu, ruh
saghgint iyilestirdigini bilirse, biligsel diizeyde fiziksel aktiviteye iliskin bilgi sahibi
oldugunu gosterir. Literatiirde yagh bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutum
gelistirmesinin, fiziksel aktiviteye katilimi artirdig1 vurgulanmaktadir (Chastin, Fitzpatrick,
Andrews ve DiCroce, 2014). Ozellikle fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri
konusunda bilgi sahibi olan yaslilarin, daha diizenli olarak egzersiz yaptig1 bildirilmektedir
(Hui ve Morrow, 2001). Ancak tutumun olusumunda bireysel saglik durumu, cevresel
olanaklar, sosyal destek diizeyi ve gecmis fiziksel aktivite deneyimleri de dnemli rol
oynamaktadir (Baert ve digerleri, 2011). Burada kisinin fiziksel aktiviteye yonelik hisleri
devreye girmektedir. Kisi fiziksel aktivite yapmaktan keyif aliyorsa, kendini mutlu ve
enerjik hissediyorsa olumlu bir duyussal tutum sergiliyor demektir. Yani fiziksel aktiviteye
kars1 gelistirilen sevgi, keyif, sikilma gibi duygular bu boyutta degerlendirilmektedir (Eagly
ve Chaiken, 1993). Davranissal tutum ise kisinin bilgisi ve duygular1 dogrultusunda fiili
olarak harekete gecip gecmedigini gdsterir. Yani kisi hafta sonlar1 yiirliylis yapiyor mu,
diizenli fiziksel aktivite programlarina katiliyor mu gibi somut davraniglar bu boyutta
degerlendirilmektedir. Burada niyet degil, ger¢ek katilim Onemlidir. Ajzen (1988),
tutumlarin dogrudan davranigsal niyetleri etkiledigini ve bu niyetlerin de davranislari

belirledigini 6ne siirmiistiir.

Yasl bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlari negatif yonde de etkilenebilmektedir.
Kronik hastaliklar, eklem rahatsizliklari, diisme korkusu veya yalmizlik gibi faktorler,
bireylerin fiziksel aktiviteye karsi olumsuz duygular gelistirmesine yol agabilmektedir

(Bauman ve digerleri, 2012). Bu nedenle yagh bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu
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tutumlarin1 desteklemek hem bireysel hem de toplumsal diizeyde saglik politikalarinin

Onemli bir hedefi olmalidir.

2.14. Yashlarda Fiziksel Aktiviteye Yonelik Katilim Motivasyonu

Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu, bireyin fiziksel etkinliklere baglama ve devam etme
istegini yonlendiren icsel ve digsal faktorlerin tamamini ifade etmektedir (Deci ve Ryan,
2000). Ozellikle yash bireylerde igsel motivasyon (saglik, kendini iyi hissetme) fiziksel
aktiviteye devamlilik agisindan kritik bir dneme sahiptir. igsel motivasyonu yiiksek olan
bireyler, fiziksel aktiviteyi bir zorunluluk degil, bir ihtiya¢c ve yasam bi¢imi olarak
gormektedirler. Digsal motivasyon ise sosyal destek, doktor tavsiyesi veya sosyal kabul gibi
digsal odiillerle iliskilendirilmektedir (Ingledew ve Markland, 2008). Bazi1 yasli bireyler i¢in
fiziksel aktiviteye katilim, doktor Onerisi veya aile baskisi gibi digsal motivasyon
kaynaklarina dayanabilmektedir. Ancak uzun vadede i¢sel motivasyonun daha siirdiiriilebilir
oldugu ve bireylerin fiziksel aktiviteyi daha diizenli siirdiirdiigii tespit edilmistir (Egli,

Bland, Melton ve Czech, 2011).

Yasl bireylerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarini giiclendirmek i¢in sosyal destek
aglarinin olusturulmasi, bireysel basar1 duygusunun desteklenmesi ve fiziksel aktivitenin
bireysel hedeflere uyarlanmasi 6nem arz etmektedir. Boylelikle yasli bireylerin fiziksel

aktiviteyi giinliik yasamlariin dogal bir parcasi haline getirmeleri saglanabilir.

2.15. Yashlarda Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum ve Katilim Motivasyonu
Arasindaki Tliski

Yaslh bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar ile katilim motivasyonlar: arasinda
giiclii bir iligski oldugu bilinmektedir. Pozitif bir tutum gelistiren bireyler, fiziksel aktivitenin
saglik tizerindeki olumlu etkilerini daha bilingli bir sekilde algilamakta ve motivasyonlarini
anlamli derecede artirmaktadir. Ozellikle biligsel ve duyussal tutum bilesenleri olumlu olan
bireyler, fiziksel aktiviteye katilimda daha fazla siireklilik gostermektedirler (Chogahara,
Cousins ve Wankel, 1998).

Motivasyonel siiregler, yasli bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin

giiclenmesinde veya zayiflamasinda kritik bir rol oynamaktadir. Yaglilik doneminde, fiziksel
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kapasitenin azalmasi, kronik hastaliklarin artmasi ve sosyal g¢evrenin daralmasi gibi
faktorler, fiziksel aktiviteye katilimi dogal olarak zorlastirmaktadir. Bu nedenle, yalnizca
bilgi vererek ya da digsal tesviklerle degil, bireyin i¢sel motivasyon kaynaklarmi etkin
sekilde destekleyerek siirdiiriilebilir katilim saglamak ©6nem kazanmaktadir (Windle,
Hughes, Linck, Russelle ve Woods, 2010; Can, Uysal, Bas ve Tiitiin Yiimin, 2024). i¢sel
motivasyonu yiiksek olan yash bireyler, fiziksel aktiviteyi sagliklarim1 koruma,
bagimsizliklarini siirdiirme, giinliik yasamda fonksiyonel kalma ve yasam kalitesini artirma
gibi kigisel anlamlarla iliskilendirmekte ve bu nedenle daha istikrarli bir katilim
gostermektedirler (Arnautovska, Fleig, O’callaghan ve Hamilton, 2019). Ornegin, egzersiz
yapmanin kendilerini daha gii¢lii, daha enerjik ve sosyal anlamda daha aktif hissettirdigini
fark eden yash bireyler, fiziksel aktiviteyi bir zorunluluk olarak degil, yasam kalitesini
artiran bir deger olarak igsellestirmektedirler (Dismore ve digerleri, 2020). Bu da
davraniglarinin uzun vadede stirekliligini saglayacaktir. Buna karsilik yalnizca digsal
motivasyonla (Aile baskisi, hekim tavsiyesi ya da sosyal ddiiller gibi dis faktorler) fiziksel
aktiviteye baslayan yasl bireylerde ise motivasyon zamanla azalabilmektedir. Ciinkii digsal
tesvikler gegici nitelikte olup bireyin kendi i¢sel anlam diinyasinda yer edinmedigi siirece
davranisin kalicihig diisiik olmaktadir. Ozellikle yash bireyler, cevresel destek azaldiginda
veya fiziksel zorluklar arttiginda, yalniz digsal nedenlerle siirdiiriilen aktiviteleri birakmaya

daha yatkin hale gelmektedirler (Chogahara ve digerleri, 1998).

Bu nedenle, yash bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarinin gelistirilmesi,
biligsel ve duyussal bilesenlerin yani sira, i¢sel motivasyon kaynaklariin giliglendirilmesiyle
paralel yiiriitiilmelidir. Fiziksel aktivitenin yash bireyin bagimsizlik hissi, sosyal baglar,
psikolojik iyilik hali ve 0z yeterlik duygusu iizerinde dogrudan etkileri oldugunun
vurgulanmasi, bu siireci destekleyecek 6nemli stratejiler arasinda yer almaktadir. Boyle bir
yaklasim, yaslh bireylerin yalnizca daha aktif bir yagam siirmelerine degil, ayn1 zamanda
yaslilik doneminde karsilagilan fiziksel ve psikososyal kayiplarla daha etkin basa
cikmalarina da katki saglayacaktir. Yapilan arastirmalar, fiziksel aktiviteye iliskin tutum ve
motivasyon diizeyinin yaslh bireylerin yasam kalitesi, bagimsizlik ve psikolojik iyilik hali
iizerinde dogrudan etkili oldugunu gostermektedir (Rodriguez, Moscoso-Sanchez ve
Pedrajas, 2013; Chastin ve digerleri, 2014). Dolayisiyla, yaslilarin fiziksel aktiviteye
katilmini artirmaya yonelik programlarda hem tutum hem de motivasyon boyutlarinin

birlikte ele alinmasin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglar1 ve veri analizlerine

iliskin bilgilere yer verilmistir.

3.1.0l¢ek Gelistirme Asamasi

Olgegin gelistirilmesi siirecinde gerceklestirilen islemler sekil 3.1'de sunulmustur (Ozdamar,

2017; Secer, 2018).

Madde havuzu olugturulmasi

Uzman gortislerinin alinmasi

\ S
é N
Olgegin uygulanmasi
\ J
é N
Acimlayici faktor analizi
\ J
é N
Madde toplam test korelasyonu
\ S
4 R
Cronbach Alpha i¢ tutarlik
katsay1s1
\ S
é N
Olgegin olusturulmasi
\ J

Sekil 3.1. Likert tipi 6lcek gelistirilme asamalar1 akis semasi
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3.1.1. Madde havuzunun olusturulmasi

Yaslilarin Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum Olgegi yash bireylerin fiziksel aktiviteye karst
gelistirdikleri tutumlar1 6lgmeye yonelik olarak hazirlanmigtir. Bu siirecin baslangicinda,
tutum kavraminin Olgiilmesi ile ilgili literatiir incelenmis ve tutumun temel bilesenleri
belirlenmistir. Ozellikle tutumun bilissel, duyussal ve davranigsal olmak iizere ii¢ temel
boyuttan olustugu (Eagly ve Chaiken, 1993, 1998; Hogg ve Vaughan, 2005) kabul edilerek,
Olcek maddeleri bu cergevede 28 maddeden meydana gelen bir madde havuzu
olusturulmustur. Madde yaziminda tutumun siddetini ve kapsamini belirlemeye yonelik
ifadeler gelistirilmis, fiil kullanim ile ilgili farkli Ol¢eklerden yararlanilmistir. Ayrica
fiziksel aktiviteye yonelik tutum &lgeklerinden de faydalamilmistir. Olgek maddeleri
bireylerin fiziksel aktiviteye dair diislincelerini, hislerini ve davranislarini yansitacak sekilde

diizenlenmistir.

Yashlarin Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olcegi ise bireylerin fiziksel aktiviteye
katilimin1 yonlendiren motivasyon unsurlarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Bu dlgek
olusturulurken, motivasyon teorileri ve daha 6nce bu alanda yapilan ¢aligmalar incelenmis,
fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen ic¢sel ve dissal faktorler dikkate alinarak 17 maddelik

madde havuzu tasarlanmistir.

Bu asamada literatiir kapsamli bir sekilde incelenmis, yash bireylerin fiziksel aktiviteye
yonelik tutumlar1 ve katilim motivasyonlariyla ilgili kavramsal temeller ile gerceklestirilen

onceki arastirmalar degerlendirilmistir.

3.1.2. Uzman goriislerinin alinmasi

Arastirmada kullanilan form, 5°1i likert derecelendirme 6l¢egine uygun sekilde “Kesinlikle
katilmiyorum (1)”, “Katilmiyorum (2)”, “Kararsizim (3)”, “Katiliyorum (4)” ve “Kesinlikle
katihyorum (5)” arasinda degisen segeneklerle degerlendirilmistir. Olgegin kapsam
gecerliligini  saglamak amaciyla, olusturulan madde havuzu alaninda uzman
akademisyenlerin goriislerine sunulmustur. Bu dogrultuda, Tiirk Dili ve Edebiyati alaninda
iki 6gretim gorevlisi, Egitimde Olgme ve Degerlendirme alaninda ise iki dogent ve bir doktor
Ogretim iyesinden goriis alinmistir. Uzmanlardan gelen “muglak, eksik, benzer veya

diizeltilmeli” yoniindeki geri bildirimler dogrultusunda, bazi maddeler 6lgme niteligi
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tasimadig1 gerekgesiyle revize edilmistir. Son asamada analizlerin uygulanabilmesi i¢in
Yashlarin Fiziksel Aktiviteye Iliskin Tutum Olgegi 28 madde ve Yashlarda Fiziksel
Aktiviteye Yonelik Katiim Motivasyonu Olgegi 17 maddelik yeni bir dlgek formu

olusturulmustur.

3.1.3. Cahsma grubu 1

Bu arastirmanin ilk asamasina 344 kisi katilmis olup, katilimcilarin 199°u erkek (%57,85),
145’inin kadin (%42,15) oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin yas araligi 65 ile 91 arasinda
degismekte olup, ortalama yas 69,55 olarak hesaplanmistir. Erkek katilimcilarin yas

ortalamasi 69,86, kadin katilimeilarin yas ortalamasi ise 69,13 olarak bulunmustur.

Mevcut aragtirma, yasli bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum ve katilim
motivasyonlarint degerlendirmek amaciyla yiiriitiildiiglinden, alt yas smir1 65 olarak
belirlenmistir. Bu yas smiri, DSO’niin (WHO, 2018b) yashilik tanimma uygun olarak

secilmis ve arastirmanin hedef kitlesine iligkin tutarlilig1 saglamak amaciyla belirlenmistir.

Faktor analizi i¢in 6rneklem biiyiikliigiine iliskin (Comrey ve Lee, 2013), 50’nin yetersiz,
100’iin disiik, 200’iin orta, 300’{in iyi, 500’iin ¢ok iyi ve 1000’in iizerindeki 6rneklem
sayisinin miikemmel olarak degerlendirildigini belirtmektedir. Bu dogrultuda, mevcut
aragtirmaya katilan 344 kisinin olusturdugu orneklem, faktdr analizi i¢in uygun kabul

edilmektedir.

3.2.Nicel Verilere iliskin Yontem

3.2.1. Arastirma modeli

Arastirma modeli, aragtirmanin amacina uygun olarak verilerin toplanmasi, analiz edilmesi
ve yorumlanmasi i¢in gerekli kosullarin belirlenmesi ve sistematik bir sekilde
diizenlenmesini ifade etmektedir (Karasar, 2012).

Mevcut aragtirmada, yashi bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlart ile fiziksel

aktiviteye katilim motivasyon diizeylerini belirlemek ve bu iki degisken arasindaki iliskiyi

incelemek amaclanmistir. Ayrica katilimcilarin fiziksel aktiviteye iliskin tutum ve katilim
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motivasyon diizeylerinin yas, egitim ve diizenli fiziksel aktiviteye katilim durumu gibi
demografik degiskenler ile aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadig:
incelenmistir. Bu dogrultuda mevcut arastirma, nicel arastirma yontemlerinden biri olan
iliskisel tarama modeli kapsaminda desenlenmistir. Nicel arastirma ydntemi, sosyal
bilimlerde dlciilebilir, sayisal ve istatistiksel analizlere dayali aragtirmalarin yiiriitiilmesini
saglayan sistematik bir yaklasimdir. Bu yontem arastirma siirecinin basindan sonuna kadar
yapilandirilmis, kontrol edilebilir ve tekrar edilebilir veri toplama siire¢lerini kapsamaktadir.
Ayrica degiskenler arasindaki iliskiler istatistiksel analizlerle incelenerek ve bulgular
genellenebilir sonuglar sunmak amaciyla yorumlanmaktadir (Creswell, 2012). Biiyiikoztiirk,
Kilig Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel’e (2024) gore nicel arastirmalar, belirli bir
orneklemden elde edilen sayisal verilerin analizi araciligiyla evren hakkinda ¢ikarimlarda
bulunulmasima yardimei olmaktadir. Iliskisel tarama, iki ve daha fazla sayidaki degisken
arasinda var olan iligkilerin diizeyini ve yOniinii belirlemek amaciyla kullanilan nicel bir
arastirma modelidir. iliskisel tarama modeli mevcut durumu oldugu gibi betimlemekle
birlikte, degiskenler arasinda anlamli istatistiksel iligkiler olup olmadigini ortaya koymay1
hedefler (Karasar, 2020, s. 114). Bu model degiskenler arasinda nedensel bir iligki 6ne
siirmez yalnizca degiskenlerin birlikte degisme egilimlerini ortaya ¢ikarmaktadir (islamoglu

ve Alniagik, 2019)

3.2.2. Calhisma grubu 2

Olgek gelistirme asamasinin tamamlanmasindan sonra arastirmanin ikinci bdliimii olan nicel
kisminda ¢aligma grubunu 65 yas ve lizeri 237 erkek (69,95+4,35) ve 166 kadin (69,10+4,00)
olmak iizere 403 (69,60+4,34) katilimci olusturmaktadir. Bu boliimde arastirmaya

katilanlarin yag araligi 65 ile 90 arasinda oldugu tespit edilmistir.

Mevcut arastirmada evren ve drneklem se¢imi yerine ¢alisma grubu kullanilmistir. Bazi
durumlarda aragtirmalar, genel evreni temsil etme amact tasimaksizin belirli 6zelliklere
sahip bireyler lizerinde ytiriitiilebilmektedir. Bu gibi durumlarda “evren ve érneklem” ifadesi
yerine “caligma grubu” kavraminin kullanilmasi daha uygun kabul edilmektedir. Clinkii elde
edilen bulgular, yalnizca bu grubun 6zellikleri ¢ergevesinde anlam kazanmaktadir. Ancak
bu tiir aragtirmalarin benzer gruplarla farkli zaman ve kosullarda tekrarlanmasi durumunda,
elde edilen sonuglarin daha genis kitlelere genellenebilmesi miimkiin héale gelebilmektedir

(Karasar, 2020, s. 148).
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3.2.3. Veri toplama araclarn

Yaslilarin fiziksel aktiviteye iliskin tutum 6lcegi

Mevcut arastirma kapsaminda gecerlik ve giivenirligi yapilmis olan Yashlarin Fiziksel

Aktivite liskin Tutum Olgegi arastirmanin ikinci béliimiinde katilimcilara uygulanmistir,

Yaslilarin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu 6lcegi

Mevcut arastirma kapsaminda gecerlik ve giivenirligi yapilmis olan Yashlarin Fiziksel
Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi arastirmanin ikinci boliimiinde katilimcilara

uygulanmuistir.

Kisisel bilgi formu

Arastirma kapsaminda katilimecilarin  demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla
arastirmaci tarafindan gelistirilen 'Kisisel Bilgi Formu' kullanilmistir. Bu form, arastirmaya
katilan yasli bireylerin temel sosyo-demografik Ozelliklerine ulagsmak amaciyla
hazirlanmistir. Formda yer alan sorular araciligiyla katilimcilarin yasi, cinsiyeti, egitim

diizeyi ve diizenli olarak fiziksel aktivite yapma durumlarina iliskin veriler toplanmaistir.

3.3.Verilerin Toplanmasi

Arastirma verileri, Ankara ilinde yasayan ve belirli sosyal alanlarda aktif olarak vakit
geciren yash bireylerden toplanmistir. Veri toplama siireci Ankara Biiyiiksehir
Belediyesi’ne bagli yash lokallerinde bulunan bireyler ile sehir merkezinde yer alan park ve
bahgeleri kullanan yasl bireyler araciligiyla gerceklestirilmistir. Bu alanlar, yasli bireylerin
aragtirmaya goniillii katilim potansiyelinin yiiksek olmasi agisindan uygun sosyal ¢evreler

olarak degerlendirilmistir.

Veri toplama siirecinde aragtirmanin amacina uygun olarak hazirlanan Kisisel Bilgi Formu,
Katilimeilar I¢in Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu, Yaslilarin Fiziksel Aktiviteye Iliskin
Tutum Olgegi ve Yashlarin Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi bireylere yiiz

ylize uygulanmistir. Anket formunun uygulanmasi sirasinda katilimecilara arastirmanin
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amaci acgiklanmig, goniilliilik esasina gore katilim saglanmig ve gizlilik ilkelerine riayet
edilmistir. Arastirmaci, gerekli durumlarda maddeleri agiklayarak veri toplama siirecinde
destek saglamis ve Olgme araglarinin dogru bicimde doldurulmasi ydniinde rehberlik
saglamistir. Toplanan veriler istatistiksel analiz siirecine uygun sekilde kodlanarak analiz

asamasina gecilmistir.

3.4.Verilerin Analizi

Bu arastirmada elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesinde nicel veri analiz teknikleri
kullanilmistir. Nicel arastirmalarda elde edilen sayisal veriler aracilifiyla degiskenler arasi
iliskiler ve gruplar arasindaki ortalama puan farkliliklari istatistiksel olarak incelenmektedir
(Bliytikoztiirk, 2024: 78). Bu dogrultuda analizler Microsoft Office Excel ve SPSS
(Statistical Package for the Social Sciences) 29.0 programi aracilifiyla gergeklestirilmistir.

Mevcut arastirma kapsaminda kullanilan Yashlarin Fiziksel Aktiviteye iliskin Tutum Olgegi
ile Yaglhlarin Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgeginden elde edilen ortalama
puanlarin normal dagilip dagilmadig: ¢arpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerleri
analiz edilerek degerlendirilmistir. Yapilan analiz sonucunda her iki 6lgekten de elde edilen
verilerin normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir. Boylece degiskenler arasindaki
iliskiyi analiz etmek icin parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Ikili gruplarda
bagimsiz degiskenlerin (cinsiyet ve diizenli fiziksel aktivite yapma durumu) 6l¢eklerin alt
boyutlarindan elde edilen ortalama puanlar1 lizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla
parametrik testlerden bagimsiz 6rneklemler i¢in T-testi uygulanmistir. T-testi iki bagimsiz
grup arasinda ortalama farklarinin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini1 test etmek icin

kullanilan bir analizdir (Biiyiikoztiirk ve digerleri, 2024: 198).

Ug ve daha fazla gruptan olusan egitim diizeyi degiskeni agisindan grup ortalamalarmin
karsilastirilmas1 amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. ANOVA
analizi, farkli gruplar arasinda degiskenin ortalama diizeylerinin anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini test etmek i¢in uygulanmaktadir (Tabachnick ve Fidell, 2019: 17).
Varyanslarin homojen olmadigi durumlarda, gruplar arasindaki farkin hangi gruplardan
kaynaklandigim1 ortaya koymak amaciyla Games-Howell c¢oklu karsilagtirma testi
kullanilmistir. Games-Howell testi 6zellikle grup varyanslariin esit olmadigr durumlarda

Onerilen giivenilir bir post-hoc analiz yontemidir (Field, 2024: 372).
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Arastirma kapsaminda degiskenler arasindaki iliskileri incelemek amaciyla Pearson
momentler ¢arpim korelasyon katsayist hesaplanmistir. Pearson korelasyon analizi, stirekli
degiskenler arasindaki dogrusal iligskinin yoniinii ve giiclinii belirlemek i¢in siklikla tercih
edilmektedir (Cohen, 1988: 145). Katilimcilarin yasi ve dlgeklerin alt boyutlarinin birbirleri
ile aralarindaki korelasyonel iliski diizeyi incelenmistir. Ayrica Yaslilarda Fiziksel
Aktiviteye Yonelik Tutum Olgeginin Bilissel Tutum, Duyussal Tutum ve Davranigsal Tutum
alt boyutlarinin, Yaslilarm Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegine ait igsel ve
Digsal Motivasyon alt boyutlarin1 ne derecede yordadigini belirlemek amaciyla ¢oklu
dogrusal regresyon analizi gerceklestirilmistir. Regresyon analizi, bagimli degiskenin bir
veya birden fazla bagimsiz degisken tarafindan hangi diizeyde agiklandigini hesaplamak i¢in

kullanilmaktadir (Pallant, 2020: 163).
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4. BULGULAR

Bu boéliimde arastirma siirecinde gegerlik ve giivenirligi yapilan elde edilen nicel verilere

iliskin bulgulara yer verilmistir.

4.1.0l¢ek Gelistirme Siirecine fliskin Bulgular

4.1.1. Yashlarin fiziksel aktiviteye yonelik tutum él¢eginin (YFATO) gecerlik ve

giivenirligine iliskin bulgular

YFATO niin gecerligine iliskin bulgular

Ag¢imlayici Faktor Analizi

Acimlayici faktor analizi (AFA), korelasyon matrisinin faktor analizi i¢in uygun olup
olmadigint degerlendirmektedir. Bu uygunlugu belirlemek amaciyla Bartlett Kiiresellik
Testi uygulanir. Faktor analizine elverigli bir yap1 oldugunu gdsterebilmek icin bu testin
istatistiksel anlamlilik diizeyi olan “p” degerinin 0,05’ten kiiciik olmasi1 gerekmektedir.
Ayrica Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) Orneklem Yeterliligi Olgiitii analizde kullanilan
verilerin faktdr analizi i¢in yeterli olup olmadigim1 belirlemektedir (Karagdéz ve

Kosterelioglu, 2008; Biiyiikoztiirk, 2010; Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2012: 99).

Faktorlerin ylik degerlerini belirgin hale getirmek i¢in promax (egik) dondiirme yontemi
tercih edilmistir. Analiz sonucunda KMO degeri 0,934 olarak bulunmustur. Kaiser (1974),
faktor analizinin uygulanabilir olmasi i¢in KMO degerinin 0,50’in iizerinde olmasi
gerektigini belirtirken Pallant (2020) ise bu sinirin 0,60’dan biiyiik olmasi1 gerektigini ifade
etmektedir. KMO degerinin 0,80’in iizerinde olmasi iyi diizeyde bir faktdr analizi i¢in
gerekli goriilmektedir (Alpar, 2020: 37). Dolayisiyla elde edilen 0,934’lik KMO degeri
onerilen esik degerlerin olduk¢a iizerindedir. Bartlett Kiiresellik Testi verilerin ¢ok
degiskenli normal dagilima uygun olup olmadigini belirlemek i¢in kullanilmigstir. Bu test
sonucunda elde edilen Ki-kare (x?) degerinin anlamli olmasi verilerin ¢ok degiskenli normal
dagilimdan geldigini gostermektedir (Cokluk ve digerleri, 2012: 207). Yapilan analizde
Bartlett testi anlamli bulunmustur (x>=4988,185; df=210; p<0,000). Olcek gelistirme

stirecinde, birden fazla faktore anlamli diizeyde yiiklenen maddeler binigsik madde olarak
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adlandirilir ve bu durum yap1 gegerliligini olumsuz etkileyebilmektedir. Ozellikle 0,20'den
fazla ylikleme yapan maddeler hangi faktore ait olduguna dair belirsizlik yaratir (Stamper
ve Masterson, 2002; Matsunaga, 2010). Bu nedenle bu tiir maddeler genellikle 6l¢ekten
cikarilir veya revize edilir. Bu dogrultuda, analizde 0,20’yi asan yliklere sahip 7 madde
cikarilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda dlgek formundan elde edilen verilerin faktor analizi
icin uygun oldugu sdylenebilir. YFATO niin AFA degerlerine iliskin detaylar Cizelge 4.1°de

sunulmustur.

Cizelge 4.1. YFATO niin AFA analizine y&nelik bulgular

Madde Toplam

.. Test Aciklanan Agiklanan
Maddeler Faktorler Korelasyon Varyans % Toplam0 KMO
Degerleri Varyans %
T6 0,916 0,612
T4 0,881 0,662
T5 0,835 0,709
T7 0,824 0,616 50,14
T1 0,721 0,558
T2 0,616 0,754
T3 0,550 0,720
T10 0,893 0,590
T12 0,819 0,633 KMO0O=0,934
T13 0,796 0,628 x2=4988,185
T11 0,727 0,697 7,80 63,55 4f=210
T9 0,633 0,654
T14 0,583 0.672 p=0.000
T8 0,573 0,637
T20 0,938 0,676
T19 0,837 0,632
T18 0,820 0,714
T15 0,704 0,679 5,60
T21 0,637 0,739
T17 0,628 0,715
T16 058 | 0753

Yapilan AFA sonucunda dlgegin 6zdegerinin 1°den biiylik oldugu belirlenmis ve maddelerin
3 faktor altinda toplandigi tespit edilmistir. Bu 3 faktoriin birlikte agikladigi toplam varyans
orani ise %63,55 olarak hesaplanmistir (Cizelge 4.1). Alan yazin ve elde edilen veriler goz
Oniline alindiginda birinci faktér “Bilissel Tutum”, ikinci faktdr “Davranigsal Tutum” ve
ticlincli faktor “Duyussal Tutum” olarak adlandirilmigtir. Buna gore Biligsel Tutum alt

boyutu 7 madde (T6, T4, TS5, T7, T1, T2, T3) ile toplam varyansin %50,14’linii, Davranigsal
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Tutum alt boyutu 7 madde (T10, T12, T13, T11, T9, T14, T8) ile toplam varyansin %7,80’ini
ve Duyussal Tutum alt boyutu ise 7 madde (T20, T19, T18, T15, T21, T17, T16) ile toplam
varyansin %5,6’sin1 aciklamaktadir (Cizelge 4.2).

Cizelge 4.2. YFATO niin alt boyut isimleri ve madde numaralar:

Alt boyut Madde numarasi

Biligsel Tutum T6, T4, TS5, T7, T1, T2, T3
Davranigsal Tutum T10,T12,T13, T11, T9, T14, T8
Duyussal Tutum T20, T19, T18, T15, T21, T17, T16

Dogrulayici faktor analizi

Acimlayic1 Faktor Analizi sonucunda belirlenen modelin yap1 gecerliligini test etmek
amaciyla Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) uygulanmistir. DFA, teorik olarak belirlenen
faktor yapisinin veriyle ne 6l¢iide uyumlu oldugunu test eden bir analiz yontemidir (Kline,
2023: 229). DFA ile modelin hipotez edilen faktor yapisina uygunlugunu degerlendirerek
Olcek gelistirme ve uyarlama ¢aligmalarinda 6nemli bir gegerlik kaniti sunmaktadir (Brown,
2015: 186). Arastirmada modelin uyum iyiligini degerlendirmek i¢in Ki-Kare/Uyumluluk
Derecesi (x?*/sd), Ortalama Hata Karekok Yaklagimi-Root Mean Square Error of
Approximation (RMSEA), Standartlastirilmis Ortalama Hatalarin Karekokii-Standardized
Root Mean Square Residual (SRMR), Uyum lyiligi Indeksi-Goodness of Fit Index (GFI),
Uyarlanmig Uyum lyiligi indeksi-Adjusted Goodness of Fit Index (AGFI), Normlandirilmis
Uyum Indeksi-The Normed Fit Index (NFI) ve Karsilastirmali Uyum Indeksi-Comparative
Fit Index (CFI) gibi temel uyum indeksleri kullanilmistir (Hu ve Bentler, 1999; Schumacker
ve Lomax, 2010: 72)

Literatiir incelemesi sonucunda belirlenen asgari rapor edilmesi gereken uyum iyiligi indeks
degerleri ve referans araliklari Cizelge 4.3’de gosterilmistir (Schermelleh-Engel,

Moosbrugger ve Miiller, 2003).
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Cizelge 4.3. Uyum iyiligi indeksleri ve referans araliklari

Uyum lyiligi indeksleri Iyi Uyum lyiligi Degerleri  Kabul Edilebilir Uyum lyiligi Degerleri

x2 0<x?<2df 2df < x? < 3df
p 0,05 <p<1,00 0,01<p<0,05
x2/df 0<x¥df <2 2 <x¥df <3
RMSEA 0,00 < RMSEA < 0,05 0,05 < RMSEA < 0,08
GFI 0,95 < GFI < 1,00 0,90 < GFI < 0,95
AGFI 0,90 < AGFI < 1,00 0,85 < AGFI < 0,90
CFI 0,97 < CFI < 1,00 0,95 < CFI <0 ,97
NFI 0,95 <NFI < 1,00 0,90 < NFI < 0,95
SRMR 0<SRMR < 0,05 0,05 < SRMR < 0,10

YFATO’niin yapisina yonelik gerceklestirilen dogrulayici faktdr analizlerinde elde edilen
model uyum iyiligi indeksleri Cizelge 4.4’te sunulmustur. Modelin uyum iyiligi indeksleri
degerlendirildiginde x?/sd oraninin 2,60 oldugu goriilmektedir. Ki-kare (x?) degerinin
serbestlik derecesine boliinmesiyle elde edilen bu oranin genellikle 2 veya 3’lin altinda
olmas1 gerektigi ifade edilmektedir (Kline, 2023, s. 204). Elde edilen x*/sd=2,60 degeri
modelin kabul edilebilir bir uyum diizeyine sahip oldugunu gostermektedir. RMSEA degeri
0,068 olarak hesaplanmis olup literatiirde kabul edilen smirlar icinde yer almaktadir
(Joreskog ve Sorbom, 2001: 106; Schermelleh-Engel ve digerleri, 2003). CFI ve NFI
degerleri sirastyla 0,94 ve 0,91 olarak belirlenmistir. Ilgili literatiire gére CFI ve NFI
degerleri modelin yeterli diizeyde uyum sagladigini gostermektedir (Tabachnick ve Fidell,
2001: 387; Schumacker ve Lomax, 2010: 72). SRMR degerinin 0,05 olmas1 modelin kabul
edilebilir uyum 1iyiligi seviyesinde oldugunu desteklemektedir (Kline, 2023: 225). GFI ve
AGFT degerleri incelendiginde, AGFI’'nin 0,85 ve GFI’'nin 0,89 oldugu tespit edilmistir.
Literatiirde AGFI'nin ise 0,85 ve GFI’nin 0,90 olmasi modelin kabul edilebilir uyum iyiligi
degerlerine sahip oldugunu gostermektedir (Gatignon, 2014: 77). Bu arastirmada elde edilen
GFI degeri beklenen sinirlarin altinda kalmigtir. Ancak yapisal esitlik modellemesi alaninda
hangi uyum indekslerinin standart olarak kabul edilmesi gerektigi konusunda net bir fikir

birligi bulunmamaktadir (Schermelleh-Engel ve digerleri, 2003; Karagé6z, 2016).

Cizelge 4.4. YFATO niin uyum iyiligi indeksleri

x? P RMSEA y2/df AGFI GFI CFI NFI SRMR
461,13 0,000 0,068 2,60 0,85 0,89 0,94 0,91 0,05
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Chi-Square=461.13, df=177, P-value=0.00000, RMSER=0.068
Sekil 4.1. YFATO niin faktdr dagilimlar: ve yiik degerlerini gdsteren path diyagrami

YFATO 'niin giivenirligine iliskin bulgular

YFATO niin alt boyutlar1 ve toplam giivenirligi icin Cronbach Alpha (o) katsayis1 degerleri
belirlenmistir. Yapilan analiz sonucunda, 6lgegin toplam giivenirlik katsayisi a=0,94,
biligsel tutum alt boyutu i¢in a=0,90, Davranigsal Tutum alt boyut i¢in a=0,90 ve Duyussal
Tutum alt boyut i¢in ise 0=0,90 olarak hesaplanmistir (Cizelge 4.5).
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Cizelge 4.5. YFATO ve alt boyutlarma ait Cronbach Alpha (a) giivenirlik katsayilar:

Bilissel Tutum Davranigsal Tutum Duyussal Tutum YFATO Toplam
0,90 0,88 0,90 0,94

4.1.2. Yashlarn fiziksel aktiviteye yonelik katihm motivasyonu dlcegi (YFAKMO)

gecerlik ve giivenirligine iliskin bulgular

YFAKMO niin gecerligine iliskin bulgular

Ac¢imlayici faktor analizi

Ayrica, verilerin ¢ok degiskenli normal dagilima uygun olup olmadigini degerlendirmek i¢in
Bartlett Kiiresellik Testi uygulanmistir. Test sonucunda elde edilen ki-kare (x*) degerinin
anlamli ¢ikmasi, verilerin ¢ok degiskenli normal dagilimdan geldigini gdstermektedir.
Yapilan analizde Bartlett testi anlamli bulunmus (x?>=4632; df=105; p<0,000) ve bu
dogrultuda, ikinci 6lcek i¢in elde edilen verilerin faktor analizinin yapmaya uygun oldugu

belirlenmistir. KMO degerlerine iliskin ayrintilar Cizelge 4.6’da sunulmustur.

Olgek gelistirme siirecinde, bir maddenin birden fazla faktdrde anlamli yiikler almasi
durumu binigik madde (cross-loading item) olarak adlandirilmaktadir. Binisik maddeler,
Olgegin faktér yapisinin netligini azaltarak yap1 gegerliligini olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir (Vichi, 2016). Bu tiir maddeler farkli faktorlere 0,20 veya daha fazla yiik
verdiginde hangi faktorii temsil ettigi konusunda belirsizlik yaratir ve 6l¢me aracinin
faktoriyel safligini diisiirebilmektedir (Stamper ve Masterson, 2002). Bu nedenle binisik
maddeler genellikle Olgekten cikarilir veya revize edilerek tek bir faktore yiik vermesi
saglanir (Matsunaga, 2010). Buradan hareketle 2 madde 0,20°den fazla yiik verdigi

gbzlemlenmis ve analizden ¢ikarilmistir.
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Cizelge 4.6. YFAKMO’niin AFA analizine yonelik bulgular

Madde
Maddeler Faktorler Toplam Test Agiklanan Agiklanan Toplam KMO
varyans % varyans %
Korelasyon
M2 0,779 0,801
M3 0,802 0,769
M4 0,663 0,803
M5 0,547 0,773
M6 0,877 0,743 62,25
M7 0,777 0,753 KMO0=0,931
M8 0,538 0,784 x?*=4632
M9 0,949 0,664 71,29 df=105
M10 0,944 0,682 —0.000
Ml 0.493 0,751 P
Ml11 0,515 0,788
M12 0,969 0,713
9,04
M13 0,911 0,745
M14 0,711 0,813
M15 1,023 0,695

Acimlayici Faktor Analizi sonucunda dlgegin 6zdegerinin 1°den biiylik oldugu belirlenmis
ve maddelerin 2 faktor altinda toplandigi goriilmistiir. Bu 2 faktoriin birlikte acgikladig:
toplam varyans orani ise %71,29 olarak hesaplanmistir (Cizelge 4.6). Alan yazin ve elde
edilen bulgular gdz 6niine alindiginda birinci faktdr “Igsel Motivasyon” ve ikinci faktor
“Dissal Motivasyon” seklinde adlandirilmistir. Buna gore I¢sel Motivasyon alt boyutu 9
madde (M2, M3, M4, M5, M6, M7, M8, M9, M10) ile toplam varyansin %62,25’ini ve
Digsal Motivasyon alt boyutu 6 madde (M1, M11, M12, M13, M14, M15) ile toplam
varyansin %9,04’lini aciklamaktadir (Cizelge 4.7).

Cizelge 4.7. YFAKMO’iin alt boyut isimleri ve madde numaralari

Alt boyut Madde numarasi
Icsel Motivasyon M2, M3, M4, M5, M6, M7, M8, M9, M10
Digsal Motivasyon M1, M11, M12, M13, M14, M15

Dogrulayici faktor analizi

YFAKMO niin yapisina iliskin gerceklestirilen dogrulayici faktor analizleri sonucunda elde
edilen model uyum iyiligi indeksleri Cizelge 4.8'de sunulmaktadir. Modelin uyum iyiligi

indeksleri incelendiginde, x?/sd oraninin 3,46 oldugu bulunmustur. Literatiirde Ki-kare (x?)
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degerinin Serbestlik Derecesine (sd) bdoliinmesiyle elde edilen bu oranin 5’in altinda
olmasinin kabul edilebilir bir deger oldugu belirtilmektedir (Aksu, Eser ve Giizeller, 2017:
78; Kline, 2023: 89). Bu arastirmada elde edilen 3,46’lik x?/sd degeri modelin kabul
edilebilir diizeyde uyum gosterdigini ortaya koymaktadir. RMSEA degeri 0,085 olarak
hesaplanmis olup literatiirde belirtilen kabul edilebilir araliklar icinde yer almaktadir
(Joreskog ve Sorbom, 2001: 106; Schermelleh-Engel ve digerleri, 2003). CFI ve NFI
indeksleri sirasiyla 0,96 ve 0,94 olarak belirlenmis olup, bu degerler modelin yeterli
seviyede uyum sagladigini gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2001,176; Schumacker ve
Lomax, 2010: 72). Ayrica SRMR degerinin 0,041 olarak hesaplanmasi, modelin kabul
edilebilir uyum iyiligi seviyesinde oldugunu desteklemektedir (Kline, 2023: 101). AGFI'nin
0,85 ve GFI’'nin 0,91 olarak hesaplanmistir. Literatiirde AGFI’nin 0,85, GFI'nin ise 0,90 ve
tizerinde olmasinin modelin kabul edilebilir uyum indeksi diizeyine sahip oldugunu

gosterdigi belirtilmektedir (Gatignon, 2014: 80) (Cizelge 4.8).

Cizelge 4.8. YFAKMO’niin uyum indeksi degerleri

x? p RMSEA x*/sd AGFI GFI CFI NFI SRMR
263,42 0,000 0,085 3,46 0,85 0,91 0,96 0,94 0,041
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Chi-Square=263.42, df=7¢, P-value=0.00000, RMSEA=0.085

Sekil 4.2. YFAKMO niin faktor dagilimlar ve yiik degerlerini gdsteren path diyagrami

YFAKMO 'niin giivenirligine iliskin bulgular

YFAKMO’niin alt boyutlar1 ve toplam giivenirligi i¢in Cronbach Alpha (a) katsayis
degerleri belirlenmistir. Yapilan analiz sonucunda, Ol¢egin toplam giivenirlik katsayisi
0=0,95, i¢sel Motivasyon alt boyutu i¢in 0=0,94 ve Dissal Motivasyon alt boyut i¢in 0=0,92
olarak hesaplanmistir (Cizelge 4.9).

Cizelge 4.9. YFAKMO ve alt boyutlarima ait Cronbach Alpha (o) giivenirlik katsayilar:

I¢sel Motivasyon Digsal Motivasyon YFAKMO Toplam
0,94 0,92 0,95
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4.2.Nicel Verilere iliskin Bulgular

Cizelge 4.10°a gore, YFATO ve YFAKMO’niin minimum degeri sirastyla 1,38 ve 1,00 iken,
her iki degiskenin maksimum degeri 5,00’tir. Medyan degerleri YFATO igin 4,23 ve
YFAKMO icin 420 olarak belirlenmistir. Ortalama ve standart sapma degerleri
incelendiginde, YFATO niin 4,11+0,70 ve YFAKMO niin 4,05+0,82 olarak tespit edilmistir.
Varyans degerleri ise YFATO i¢in 0,50, YFAKMO i¢in 0,689 olarak hesaplanmustir.
Carpiklik (Skewness) degerleri YFATO icin -1,135 ve YFAKMO igin -1,383 olarak tespit
edilmistir. Basiklik (Kurtosis) degerleri ise YFATO icin 1,272 ve YFAKMO igin 1,770
olarak bulunmustur. YFATO ve YFAKMO’niin i¢ tutarhlik degerleri 0,95 olarak

bulunmugtur.

Cizelge 4.10. YFATO ve YFAKMO ye ait betimsel istatistikler

YFATO YFAKMO

Minimum 1,38 1,00
Maksimum 5,00 5,00
Medyan 4,23 4,20
Ortalama 4,11 4,05
Standart Sapma 0,70 0,82
Varyans 0,50 0,689
Skewness -1,135 -1,383
Kurtosis 1,272 1,770
Cronbach Alpha 0,95 0,95

Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin %58,8si erkek (n=237) ve %41,2’sini kadin (n=166)
olusturmaktadir. Katilimcilarin egitim diizeyi sirasiyla ilkdgretim n=133 (%33,0),
ortadgretim n=124 (%30,8), 6n lisans n=58 (%14,4), lisans n=56 (%13,9) ve lisansiistii n=32
(%7,9) olarak bulunmustur. Katilimecilarin %70,7’si (n=285) diizenli olarak fiziksel aktivite

yaparken, %29,3’ii (n=118) diizenli fiziksel aktivite yapmadigini belirtmistir (Cizelge 4.11).
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Cizelge 4.11. Cinsiyet, egitim durumu ve diizenli fiziksel aktivite yapma durumuna gore
6l¢eklerden elde edilen standart sapma ve ortalama puanlara ait betimsel

degerler
Degiskenler Grup £(403) % YFATO Ort+Ss ~ YFAKMO Ort+Ss
Erkek 237 58,8 4,10+0,73 4,02+0,85
Cinsiyet
Kadmn 166 412 4,11+0,67 4,09+0,79
flkogretim 133 33 3,88+0,76 3,8240,91
Ortadgretim 124 30,8 4,09+0,73 4,07+0,84
Egitim durumu On lisans 58 14,4 4,20+0,68 4,14+0,77
Lisans 56 13,9 4,37+0,47 4,27+0,58
Lisansiistii 32 7,9 4,46+0,37 4,33+0,59
Diizenli fiziksel Evet 285 70,7 4,31+0,53 4,25+0,64
aktivite yapma
durumu Hayir 118 29,3 3,61+0,82 3,55+1,00

Cizelge 4.12°de yer alan verilere gore, Bilissel Tutum alt boyutunda erkek katilimcilarin
(X=4,328, Ss=0,699) ile kadin katilimcilarin (X=4,365, Ss=0,592) ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (t=-0,559, p=0,57). Davranigsal Tutum alt
boyutunda erkeklerin ortalama puanlari (X=4,057, Ss=0,902) kadinlarin ortalama
puanlarindan (X=4,130, Ss=0,784) diisiik olsa da bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir
(t=-0,849, p=0,39). Duyussal Tutum alt boyutunda erkeklerin elde ettigi ortalama puanlar ile
(X=3,927, Ss=0,822) kadinlarin ortalama puanlar1 (X=3,859, Ss=0,887) arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (t=-0,782, p=0,43). I¢csel Motivasyon alt boyutunda
erkeklerin ortalama puanlar1 (X=4,094, Ss=0,836) ile kadinlarin ortalama puanlari (X=4,224,
Ss=0,777) arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=-1,589, p=0,11).
Digsal Motivasyon alt boyutunda ise erkek katilimcilarin ortalama puanlari (X=3,915,
Ss=0,993) ile kadin katilimcilarin ortalama puanlar1 (X=3,891, Ss=0,948) arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=0,244, p=0,80).
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Cizelge 4.12. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gére YFATO ve YFAKMO’den elde
ettikleri ortalama puanlarin T-testi ile incelenmesi

Alt boyutlar Gruplar n X Ss t p
Bilissel Tutum Erkek 237 4328 0699 5559 57
Kadin 166 4,365 0,592
YFATO Davramgsal Tutum Erkek 237 4,057 0,902 -0,849 0,39
Kadin 166 4,130 0,784
Duyugsal Tutum KoK 237 3927 0822 983 043
Kadin 166 3,859 0,887
I¢csel Motivasyon Erkek 237 4,094 0,836 -1,580 0,11
YFAKMO Kadin 166 4,224 0,777
Digsal Motivasyon Erkek 237 3,915 0,993 0,244 0,80
Kadin 166 3,891 0,948

Cizelge 4.13’te arasgtirmaya katilan bireylerin egitim diizeylerine gore olgeklerin alt
boyutlarindan elde ettikleri ortalama puanlar {izerinden yapilan One-Way Anova testi
sonuglar1 paylasilmistir. Biligsel Tutum alt boyutta gruplar arasindaki puan farkliliklariin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek i¢in yapilan Games-Howell testine gore ilkdgretim diizeyinde egitim
seviyesine sahip bireylerin lisans ve lisansiistii diizeyinde egitime sahip bireylere oranla
Biligsel Tutum alt boyuttan elde ettikleri ortalama puanlarin daha diisiik oldugu
bulunmustur. Ortadgretim diizeyinde egitime sahip bireylerin lisans ve lisansiistii
seviyesinde egitim almis bireylere oranlar Biligsel Tutum alt boyut puanlarinin daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. On lisans diizeyinde egitim almus bireylerin ise lisansiistii diizeyinde
egitim seviyesine sahip bireylere oranla biligsel tutum alt boyuttan elde ettikleri ortalama

puanlarin daha diisiik oldugu bulunmustur.

Davranigsal Tutum alt boyuttan elde edilen ortalama puanlarin egitim diizeyi degiskeni
acisindan gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0,01). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in Games-Howell sonuglar
incelenmistir. Buna gore ilkogretim seviyesinde egitime sahip bireylerin 6n lisans, lisans ve
lisansiistii dlizeyde egitime sahip bireylere oranla davranigsal tutum alt boyuta iliskin
ortalama puanlarimin diisiik oldugu saptanmistir. Ortadgretim diizeyinde egitim almis
bireylerin lisans ve lisansiistii diizeyinde egitim almis bireylere oranla davranigsal tutum alt

boyuttan elde ettikleri ortalama puanlarin diisiik oldugu bulunmustur.
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Duyugsal Tutum alt boyuttan elde edilen ortalama puanlar egitim diizeyi degiskeni agisindan
incelendiginde gruplar arasindaki ortalama puan farklarinin istatistiksel olarak anlamli
oldugu bulunmustur (p<0,01). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢cin Games-
Howell sonuglar1 incelenmistir. Buna gore ilkogretim diizeyinde egitime sahip bireylerin
ortadgretim, On lisans, lisans ve lisansiistii diizeyinde egitim almig bireylere oranla elde
ettikleri ortalama puanlarin diisikk oldugu bulunmustur. Ortadgretim diizeyinde egitime
sahip bireylerin ise lisansiistii diizeyde egitim almis bireylere oranla elde ettikleri ortalama

puanlarin diisiikk oldugu belirlenmistir.

Igsel Motivasyon alt boyutundan elde edilen ortalama puanlar egitim diizeyi degiskeni
acisindan incelendiginde gruplar arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir. (p<0,01). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in
Games-Howell sonuglar1 incelenmistir. Buna gore ilkdgretim diizeyinde egitime sahip
bireylerin elde ettikleri ortalama puanlarin 6n lisans, lisans ve lisansiistii gruplarindan diigiik

oldugu bulunmustur.

Dissal Motivasyon alt boyutundan elde edilen ortalama puanlar egitim diizeyi degiskeni
acisindan incelendiginde, gruplar arasindaki puan farkliliklar istatistiksel olarak anlaml

bulunmamastir (p>0,05).
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Cizelge 4.13. Katilimcilarm egitim diizeyine gére YFATO ve YFAKMO’den elde ettikleri
ortalama puanlarin One-Way Anova testi ile incelenmesi

Varyans Games-
Alt boyutlar  Gruplar Kaynag KT Sd KO F P Howell
a) Tlkdgretim a<d
Bilissel b) Ortadgretim  Oruplararast 8,189 420 41 0001 a<e
tntum ¢) On lisans Gruplar igi 165,592 398 0,416 b<d
d) Lisans b<e
¢) Lisansiistii c<e
a) Tlkdgretim a<c
Davramssal b) O rtadgretim Gruplar arast 19,546 4 4,886 7070 0,001% ad
trtum ¢) On lisans Gruplar i¢i 275,059 398 0,691 a<e
utt d) Lisans b<d
¢) Lisansiistii b<e
a) Tlkdgretim a<b
Duyussal b) O rtadgretim Gruplar aras1 21,595 4 5,424 8,049 0,001 a<c
tutum ¢) On lisans Gruplar i¢i 268,179 398 0,674 a<d
d) Lisans a<e
e) Lisansiistii b<e
a) [Ikogretim a<c
fgsel b) Qrtaégretim Gruplar aras1 18,051 4 4,513 7225 0,001* a<d
. ¢) On lisans Gruplar i¢i 248,605 398 0,625 a<e
Motivasyon .
d) Lisans
¢) Lisansiistii
a) Tlkdgretim
Drssal b) Ortadgretim Gruplar aras1 7,327 4 1,832 1047 0.102
. ¢) On lisans Gruplar i¢i 374367 398 0,941
Motivasyon .
d) Lisans
¢) Lisansiistii
*0<0,01

Cizelge 4.14’te katilimcilarin diizenli fiziksel aktivite yapma durumuna gére YFATO ve
YFAKMO’den elde ettikleri ortalama puanlar paylasilmistir. Biligsel Tutum alt boyutta
diizenli fiziksel aktivite yapan katilimcilarin ortalamalari (X=4,475, Ss=0,572)
yapmayanlara (X=4,025, Ss=0,738) gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (t=5,928, p=0,001). Davranigsal Tutum alt boyutta da fiziksel aktiviteye
diizenli katilan bireylerin ortalamalar1 (X=4,324, Ss=0,606), diizenli olarak fiziksel
aktiviteye yapmayan bireylerin ortalamalarindan (X=3,514, Ss=1,075) istatistiksel olarak
anlamli derecede yiiksek bulunmustur (t=7,691, p=0,001). Duyussal Tutum alt boyutta
diizenli fiziksel aktivite yapanlarin ortalamasi (X=4,143, Ss=0,658), yapmayanlara
(X=3,309, Ss=0,963) gore istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir
(t=8,599, p=0,001). igsel Motivasyon alt boyutu agisindan da diizenli fiziksel aktivite yapan
bireyler (X=4,364, Ss=0,610), diizenli fiziksel aktivite yapmayanlara (X=3,624, Ss=0,991)
gore anlamli diizeyde daha yiiksek ortalama puanlara sahip olduklari tespit edilmistir

(t=7,537, p=0,001). Digsal Motivasyon alt boyutunda ise diizenli fiziksel aktivite yapan
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katilimeilar (X=4,095, Ss=0,810), yapmayanlara kiyasla (X=3,446, Ss=1,169) istatistiksel
olarak anlamli derecede yiiksek bir ortalamaya sahip oldugu bulunmustur (t=5,510,

p=0,001).

Cizelge 4.14. Katilimcilarim diizenli fiziksel aktivite yapma durumuna gére YFATO ve
YFAKMO’den elde ettiklerin ortalama puanlarin T-testi ile incelenmesi

Alt boyutlar Gruplar n X Ss t p
Evet 285 4,475 0,572
Bilissel tutum 5,928 0,001*
Hayir 118 4,025 0,738
. Evet 285 4,324 0,606
YFATO Davramssal tutum 7,691 0,001*
Hayir 118 3,514 1,075
Evet 285 4,143 0,658
Duyussal tutum 8,599 0,001*
Hayir 118 3,309 0,963
. Evet 285 4,364 0,610
I¢sel Motivasyon 7,537 0,001*
. Hayir 118 3,624 0,991
YFAKMO
Evet 285 4,095 0,810
Digsal Motivasyon 5,510 0,001*
Hayir 118 3,446 1,169
*0<0,01

Cizelge 4.14'te yas degiskeni ile her iki 6l¢egin alt boyutlar1 arasindaki korelasyonel iliskiler
incelenmistir. Yas ile Digsal Motivasyon arasinda negatif yonlii ve diisiik seviyede anlaml
bir iliski oldugu goriilmektedir (r=-0,138, p=0,005). Yas ile diger degiskenler arasinda
anlamli bir iliski bulunmamustir (Bilissel Tutum: r=-0,029, p=0,558; Davranissal Tutum: r=-
0,011, p=0,831; Duyussal Tutum: r=-0,054, p=0,275; I¢sel Motivasyon: r=-0,087, p=0,081).
Biligsel Tutum alt boyut ile Davranigsal Tutum alt boyut arasinda pozitif yonlii ve yiliksek
diizeyde (r=0,727, p<0,001), Duyussal Tutum alt boyut ile pozitif yonde ve orta diizeyde
(1=0,663, p<0,001), Icsel Motivasyon alt boyutu ile orta seviyede pozitif yonlii (r=0,695,
p<0,001) ve Dissal Motivasyon alt boyutu ile de orta diizeyde pozitif yonli (r=0,560,
p<0,001) istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu saptanmistir. Davranigsal Tutum alt
boyut ile Duyugsal Tutum alt boyut arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde bir iliski
bulunmaktadir (r=0,735, p<0,001). Davranmissal Tutum alt boyut ile i¢sel Motivasyon
arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligki oldugu tespit edilmistir (r=0,783, p<,001).
Duyussal Tutum alt boyut, I¢gsel Motivasyon alt boyutu ile yiiksek diizeyde pozitif yonlii bir
iliski oldugu bulunmustur (r=0,710, p<0,001). Duyussal Tutum alt boyut ile Dissal

Motivasyon alt boyutu arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde bir iligski oldugu saptanmistir
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(1=0,662, p<0,001). I¢sel ve Dissal Motivasyon alt boyutlar1 arasinda da yiiksek diizeyde

pozitif ve anlamli bir iligki oldugu bulunmustur (r=0,783, p<<0,001).

Cizelge 4.15. Korelasyonel analize iligkin bulgular

. Bilissel Davramssal Duyussal Icsel Dagsal
Degiskenler Yas Tut?lm Tutunsl lelltusm Moti‘i'asyon Motijasyon
r 1 -0,029 -0,011 -0,054 -0,087 -0,138
Yas P 0,558 0,831 0,275 0,081 0,005%*
n 403 403 403 403 403
. r 1 0,727 0,663 0,695 0,560
gﬂﬁls;: P <0,001* <0,001* <0,001* <0,001*
n 403 403 403 403
Davramssal r 1 0,735 0,783 0,672
Tutum P <0,001* <0,001* <0,001*
n 403 403 403
r 1 0,710 0,662
DT“zt“lf;fl P <0,001* <0,001*
n 403 403
icsel r 1 0,783
. p <0,001*
Motivasyon N 403
Digsal : !
Motivasyon fl
*0<0,01

Cizelge 4.16’da bagimli degisken iizerinde Yashlarin Fiziksel Aktiviteye Iliskin Tutum
Olgegine ait Bilissel, Duyussal ve Davranissal Tutum alt boyutlarin etkisi regresyon analizi
sonuglar yer almaktadir. Regresyon modeli anlamli bulunmus olup (F=266,108, p<0,001),
bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni agiklama orani (Diiz. R?) %66,4 oldugu tespit

edilmistir.

Bagimsiz degiskenler incelendiginde, Davranigsal Tutum degiskeninin en gii¢lii yordayici
oldugu goriilmektedir (B=0,435, t=9,260, p<0,001). Duyussal Tutum degiskeni de bagimli
degisken iizerinde anlamli bir etkiye sahiptir (B=0,296, t=6,825, p<0,001). Bilissel Tutum
alt boyutu ise diger degiskenlere kiyasla daha diisiik bir etki katsayisina sahip olmakla
birlikte anlamli bir yordayici oldugu bulunmustur (B=0,284, t=3,323, p<0,001). Coklu
dogrusal baglantiy1 degerlendirmek amaciyla VIF ve tolerans (Tolerance) degerleri
incelenmistir. Tiim degiskenlerin VIF degerleri 4’{in altinda ve tolerans degerleri 0,1’den
bliylik oldugundan ¢oklu dogrusal baglanti sorunu bulunmadig: tespit edilmistir (Hair,
Black, Babin ve Anderson, 2010: 167). Ayrica Durbin-Watson degeri 1,906 olarak

hesaplanmistir. Durbin-Watson testi, regresyon analizlerinde hata terimlerinin birbirinden
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bagimsiz olup olmadigini test eden bir istatistiktir. Deger aralig1 O ile 4 arasindadir; 2’ye
yakin bir deger, bagimsizlik varsayiminin saglandigini gostermektedir. Degerin 1’in altina
diismesi pozitif otokorelasyonu, 3’iin iizerine ¢ikmasi ise negatif otokorelasyonu isaret
etmektedir. Genellikle 1 ile 3 arasinda kalan ve 2’ye yakin degerler, modelin bu varsayimi

karsiladig seklinde yorumlanmaktadir (Field, 2009: 236).

Cizelge 4.16. Katilimcilarin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin fiziksel aktiviteye
iliskin katilim motivasyonlarin1 yordama giiciliniin regresyon analizi

sonuglari
Degiskenler B t R Diiz. R? F P Tolerance VIF
(Sabit) 0,322 2,009 0,04*
Biligsel Tutum 0,284 3,323 0,001 ** 0,435 2,298
0,817 0,664 266,108
Davramigsal Tutum 0,435 9,260 0,001** 0,357 2,805
Duyussal Tutum 0,296 6,825 0,001 ** 0,424 2,357

*0<0,05; **p<0,01, Durbin-Watson: 1,906
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5. TARTISMA

5.1.0Icek Gelistirme Siirecine iliskin Tartisma

5.1.1. Yashlarin fiziksel aktiviteye iliskin tutum olcegi

Bu arastirmada yash bireylerin fiziksel aktiviteye iliskin tutumlarini dlgmeye yonelik
gelistirilen Yaslilarin Fiziksel Aktiviteye Iliskin Tutum Olgcegi (YFATO) nin gecerlik ve
giivenirligi saglanmistir. Mevcut Olcegin gelistirilmesine yonelik hazirlanan maddeler 65
yas ve lizeri bireylere uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda 6l¢egin faktor yapisinin
giiclii oldugu ve yiiksek i¢ tutarlilik sergiledigi belirlenmistir. Bu bulgular dlgegin yash
bireylerin fiziksel aktivite yonelik tutumlarimi 6lgmek i¢in gegerli ve giivenilir bir arag

oldugunu desteklemektedir.

Maddelerin agimlayici faktor analizine uygunlugunu degerlendirmek i¢in Kaiser-Meyer-
Olkin (KMO) 6rneklem yeterliligi testi ve Bartlett’in kiiresellik testi uygulanmistir. Analiz
sonucunda KMO degeri 0,934 olarak hesaplanmis, Bartlett testi ise anlamli bulunmustur
(p<,001). Bu sonuglar maddelerin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir.
Agimlayici faktor analizi sonucunda 6lgegin 3 faktorden ve toplam 21 maddeden olustugu
belirlenmistir. Faktorler literatiire dayanarak “Bilissel”, “Duyugsal” ve “Davranigsal” olarak
adlandirilmis ve her biri 7 madde igermektedir. Belirlenen ii¢ faktorlii yap1 toplam varyansin
%63,55’ini agiklamaktadir. Faktorlerde yer alan maddelerin yiik degerleri 0,582 ile 0,916
arasinda degismektedir. Tabachnick ve Fidell’e (2001) gore, faktor yiiklerinin 0,40’1n
tizerinde olmasi1 6l¢ek maddelerinin yiiksek diizeyde gecerli oldugunu gostermektedir. Bu
dogrultuda 6lgek maddelerinin ait olduklar alt boyutlarla anlamli ve gii¢lii bir iligkiye sahip

oldugu soylenebilir.

Yasllarin Fiziksel Aktiviteye Iliskin Tutum Olgeginin faktdér yapisi dogrulayici faktor
analizi (DFA) ile test edilmistir. Analiz sonucunda 21 madde ve ii¢ faktérden olusan modelin
uyumunun anlamli oldugu belirlenmistir (x?/sd=2,60; GFI=0,89; CFI=0,94; NFI=0,91;
AGFI=0,85; RMSEA=0,068; SRMR=0,05). Bu bulgular 6l¢egin model uyum indekslerinin
kabul edilebilir diizeyde oldugunu ve yap1 gecerligine sahip oldugunu gostermektedir (Hu
ve Bentler, 1999; Schermelleh-Engel ve digerleri, 2003; Kline, 2023: 107). Ayrica
YFATO’niin  giivenilirligi degerlendirilmis ve Cronbach Alpha (o) katsayilart
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hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda 6l¢egin toplam giivenirlik katsayis1 0,94, Bilissel
Tutum alt boyut i¢in 0,90, Davranigsal alt boyut i¢in 0,88 ve Duyussal alt boyut i¢in ise 0,90
olarak hesaplanmigtir. Bu degerler Cronbach Alpha katsayisinin 0,90 ve iizeri olmasi
durumunda Slgegin yiiksek giivenilirlige sahip oldugunu belirten literatiirle uyumlu oldugu

goriilmektedir (Nunnally ve Bernstein, 1994: 178; George ve Mallery, 2024: 223).

5.1.2. Yashlarin fiziksel aktiviteye katihm motivasyonu o6lcegi

Bu ¢alismada, yagh bireylerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarint 6l¢gmek amaciyla
gelistirilen Yashlarin Fiziksel Aktiviteye Katillm Motivasyonu Olgegi (YFAKMO) nin
gecerlik ve giivenirligi degerlendirilmistir. Olgek maddeleri 65 yas ve iizeri bireylere
uygulanmis ve yapilan analizler sonucunda dl¢egin faktor yapisinin giiclii oldugu ve ytiksek
ic tutarlilik sergiledigi tespit edilmistir. Bu bulgular 6lgegin yash bireylerin fiziksel
aktiviteye katilm motivasyonlarini 6lgmek i¢in gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugunu

desteklemektedir.

Olgegin faktor analizine uygunlugunu belirlemek amaciyla Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)
orneklem yeterliligi testi ve Bartlett’in kiiresellik testi uygulanmistir. Analiz sonucunda
KMO degeri 0,934 olarak hesaplanmis ve Bartlett testi anlamli bulunmustur (p<<0,001). Bu
sonuglar, verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir. A¢imlayici faktor
analizi (AFA) sonucunda 6l¢egin iki faktorli ve toplam 15 maddeden olusan bir yapiya sahip
oldugu belirlenmistir. Faktorler literatiir dogrultusunda “Igsel Motivasyon” ve “Dissal
Motivasyon” olarak adlandirilmis olup Igsel Motivasyon alt boyutu 9 madde, Dissal
Motivasyon alt boyutu ise 6 madde igermektedir. Belirlenen iki faktorlii yap: toplam
varyansin %71,29’unu agiklamaktadir. Faktorlerde yer alan madde yiik degerleri 0,493 ile
0,823 arasinda degismektedir. Faktor yiiklerinin 0,40’1n iizerinde olmasi 6l¢ek maddelerinin

yiiksek gecerlige sahip oldugunu gostermektedir (Biiytikoztiirk, 2024; 256).

Olgegin faktdr yapisi, dogrulayici faktdr analizi (DFA) ile test edilmistir. Analiz sonucunda,
15 madde ve iki faktérden olusan model uyumunun anlamli oldugu belirlenmistir
(x*/sd=3,46; GFI=0,91; CFI=0,96; NFI=0,94; AGFI=0,85; RMSEA=0,085; SRMR=0,041).
Bu bulgular 6l¢gegin model uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde ve yap1 gecerligine

sahip oldugunu gostermektedir (Koklii, Biiylikoztiirk ve Cokluk, 2018: 245).
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YFAKMO niin giivenirligi degerlendirilmis ve Cronbach Alpha (o) katsayilart
hesaplanmustir. Yapilan analiz sonucunda dlgegin toplam giivenirlik katsayist 0,95, I¢sel
Motivasyon alt boyutu icin 0,94 ve Digsal Motivasyon alt boyutu icin 0,92 olarak
hesaplanmistir. Bu degerler Cronbach Alpha katsayisinin 0,90 ve {izeri olmasi1 durumunda
Olcegin yiiksek gilivenirlige sahip oldugunu belirten literatiirle uyumlu oldugunu

gostermektedir (Nunnally ve Bernstein, 1994: 89; Ozdamar, 1999: 134; Kalayci, 2008: 90).

5.2. Nicel Bulgulara fliskin Tartisma
Cinsiyet degiskeni bulgularina yonelik tartisma

YFATO’den elde edilen ortalama puanlarim cinsiyet degiskeni acisindan istatistiksel olarak
anlamli bir farkliblk gostermedigi bulunmustur. lgili literatiirde mevcut arastirmanin
bulgularini destekler nitelikte arastirmalar yer almaktadir. Almeida ve Neves (2014), 113
yash bireyin katilmiyla gerceklestirdigi bir kesitsel aragtirmada, katilimcilarin fiziksel
aktiviteye yOnelik tutumlarmin cinsiyete gore degismedigini tespit etmistir. Rahman ve
digerleri (2020), 840 katihmei ile gergeklestirdigi arastirmada, gen¢ yetiskin ve yash
bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum, motivasyon ve heveslilik etkisini incelemistir.
Elde edilen sonuglara gore, yash kadinlarin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin ortalama
puanlarinin anlamli diizeyde yiiksek oldugunu tespit edilmistir. Mevcut arastirmanin
bulgularint yash popiilasyonu agisindan destekler veya aksini belirten arastirmalarin

niceliksel olarak yeterli olmadig: dikkati cekmektedir.

Mevcut arastirmada fiziksel aktiviteye yonelik tutum kavrami biligsel, davranigsal ve
duyussal alt boyutlar tizerinden degerlendirilmis olsa da farkli yas gruplar1 tizerinde yapilan
aragtirmalarda tutum kavraminin cinsiyetler arasindaki farki pozitif ve negatif yonde
incelenmistir. Bebetsos ve Antoniou’nun (2009) iiniversite dgrencileri lizerinde yaptigi
aragtirmada, bilgisayar kullanim1 ve fiziksel aktiviteye yonelik tutumun -cinsiyetler
arasindaki fark incelenmistir. Aragtirma sonucunda fiziksel aktiviteye yonelik tutum
puanlarimin cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik gostermedigi
belirlenmistir. Min-hau ve Allen (2002) lise 6grencileri ile yaptig1 aragtirmada, cinsiyetler
arasinda fiziksel aktiviteye yonelik tutumun anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Erkek Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin kiz dgrencilere kiyasla daha

olumlu oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde Craig, Goldberg ve Dietz (1996) yaptigi
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aragtirmada, kiz 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutum puanlarinin erkeklere kiyasla
anlaml1 derecede daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Giilbetekin, Giiven ve Tuncel (2021),
adolesanlarin dijital oyun bagimlilig: ile fiziksel aktiviteye yonelik tutum ve davraniglarini
etkileyen faktorleri incelemistir. Sonug olarak fiziksel aktiviteye yonelik tutum puanlarinin
erkeklerin lehine anlamli oldugu bulunmustur. Benzer sekilde Birgiin, Ozen, Ugras ve
Pehlivan (2020) da ortaokul 6grencileri ile yaptig1 arastirmada, fiziksel aktiviteye yonelik

tutumun erkek 6grencilerin lehine anlamli oldugu sonucuna ulagmistir.

Cinsiyet rollerine dayali toplumsal beklentiler kadin ve erkeklerin fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlarini sekillendiren en 6nemli faktorlerden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Koivula,
1999). Geleneksel olarak fiziksel aktivite daha ¢ok erkeklerle iliskilendirilmis ve erkeklerin
daha aktif bir yasam tarzin1 benimsedigi bilinmektedir (Chalabaev, Sarrazin, Fontayne,
Boiché ve Clément-Guillotin, 2013). Bu durum erkeklerin fiziksel aktiviteye yonelik daha
olumlu tutumlar gelistirmelerine katkida bulunurken, kadinlarda bu yonde tutumun daha
diisilk seviyede kalmasina neden olabilmektedir. Ancak mevcut arastirma bulgularina
dayanarak kadin ve erkek katilimcilar arasinda fiziksel aktiviteye yonelik tutumun farklilik
gostermemesinin toplumsal roller baglaminda kadin-erkek esitliginin benimsendigini

diisindiirmektedir.

Mevcut arastirmada yaslilarin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu dl¢eginden elde edilen
ortalama puanlar cinsiyet degiskeni acisindan anlamli bulunmamistir. Literatiirde bu
bulguyu destekler nitelikte arastirmalar bulunmaktadir. Avrupa Spor Haftasi etkinliklerine
katilan 1567 yagh bireyle yapilan bir ¢alismada, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin
cinsiyete gore degismedigi belirlenmistir (Erbas, Giimiis ve Karakullukgu, 2024). Bu
bulgulardan hareketle yashilik doneminde fiziksel aktiviteye katilimin genellikle bireyin
saglik algis1 ve fiziksel kapasitesi gibi bireysel faktorlere dayandigini, ancak cinsiyet
degiskeninin belirleyici bir rol oynamadigini ortaya koymaktadir. Bu durum yaslh bireylerde
fiziksel aktiviteye katilimin toplumsal cinsiyet rollerinden ¢ok saglik bilinci ve kisisel
tercihler dogrultusunda sekillendigini gostermektedir. Ancak cinsiyete bagl olarak yash
bireylerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunun farklilagtigini1 gdsteren arastirmalar da
bulunmaktadir. Aaltonen ve digerleri (2020), yas ortalamas1 72,9 olan 262 kisilik bir grupla
yaptig1 arastirmada, erkeklerin daha ¢ok digsal faktorleri fiziksel aktiviteye katilimda
motivasyon kaynagi olarak kullandigini tespit etmislerdir. Van Uffelen, Khan ve Burton

(2017) altmish yaslardaki kisilerde fiziksel aktivite i¢in motive edici faktorlerin ve
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tercihlerin cinsiyetler arasindaki farkliliklarini incelemistir. Aragtirma sonucunda kadinlarin
digsal motivasyon unsuru olan dis goriiniis ve kilo kontrolii, ayrica i¢gsel motivasyon unsuru
olan bagkalariyla zaman geg¢irme ve yeni kisilerle tanisma amaciyla erkeklere oranla fiziksel
aktiviteye katilimlarinda anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Martin, Moscoso ve
Pedrajas (2013) yaptiklar1 arastirmada, yash bireylerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlarinin cinsiyetler arasinda bazi farklhiliklar gosterdigini  bulmugslardir.
Kadinlarda en giiglii motivasyonun aktiviteden keyif alma iken, erkeklerde bu motivasyon
saghigin korunmasi ve iyilestirilmesi ile esit diizeyde onemli bulunmustur. Genel olarak
saglik ve refah ile ilgili i¢sel motivasyonlarin her iki cinsiyet i¢in de belirleyici oldugunu
ifade etmislerdir. Erkekler i¢sel motivasyon unsurlarindan onleyici ve tedavi edici saglik
nedenlerini, kadinlar ise fiziksel ve psikolojik iyilik halini fiziksel aktiviteye katilimda daha
fazla 6nemsediklerini bildirmislerdir. Tsai, Wong, Lee ve Tseng (2022) yaptig1 arastirmada,
yash bireylerde fiziksel aktiviteye katilim motivasyonun cinsiyetler arasinda farklilik
gosterdigini belirtmistir. Erkekler daha cok icsel motivasyonla hareket ederek fiziksel
aktiviteye keyif alma ve kendini gelistirme amaciyla katilirken, kadinlar saglik gibi i¢sel ve
sosyal etkilesim gibi digsal nedenleri 6n planda tutmaktadir. Her iki cinsiyet i¢in de saglik
en O6nemli motivasyon kaynagi olmakla birlikte, kadinlar fiziksel aktivitenin hastaliklar
onleme ve genel saglik {izerindeki etkilerine daha fazla 6nem vermektedir. Sosyal
motivasyon ag¢isindan kadinlar arkadaslariyla vakit gecirmek ve grup etkinliklerine katilmak
gibi nedenlerle daha fazla fiziksel aktiviteye yonelirken, erkekler fiziksel aktiviteyi daha ¢ok
bir aligkanlik olarak siirdiirdiiklerini ifade etmislerdir. Ayrica erkeklerin fiziksel aktiviteye
katiliminda rekabet ve basar1 odakli digsal motivasyonlarin daha belirgin bir sekilde tercih
edildigini belirtmislerdir. Bu bulgular yagh bireylerde fiziksel aktiviteye katilimin cinsiyete

bagli olarak farkli motivasyonlarla sekillendigini ortaya koymaktadir.

Farkli yas gruplar ile yapilan arastirmalarda fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunun
cinsiyet degiskeni acgisindan degiskenlik gosterdigi bulunmustur. Egli ve digerleri (2011)
iiniversite 0grencileri lizerinde yaptiklar1 aragtirmada, erkek dgrencilerin fiziksel aktiviteye
katilimin1 en cok igsel motivasyon faktorlerinin (gii¢, rekabet ve meydan okuma)
etkiledigini, kadin 6grencilerin ise daha ¢ok digsal motivasyon faktorleri (kilo kontrolii ve
fiziksel goriiniim) tarafindan yonlendirildigini belirlemistir. Benzer sekilde Roychowdhury
(2012) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, yetiskin bireylerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlar1 incelenmis ve erkeklerin daha c¢ok aidiyet ve meydan okuma

motivasyonlariyla hareket ettikleri, kadinlarin ise daha cok fiziksel goriiniimle ilgili
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motivasyonlar gelistirdikleri tespit edilmistir. Ayrica Morris, Clayton, Power ve Han, (1995)
yaptig1 aragtirmada, katilimcilarin cinsiyete gore fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarimi
incelemistir. Arastirma sonucunda en gii¢lii ayirt edici faktorlerin saglik, meydan okuma ve
statli oldugunu belirlemistir. Bu baglamda saglik faktorii kadinlar i¢in erkeklere kiyasla daha
onemli bir motivasyon kaynagi olurken, meydan okuma ve statii faktorlerin erkekler icin
daha fazla 6n planda oldugu bulunmustur. Bu bulgular fiziksel aktiviteye yonelik

motivasyonun cinsiyete bagli olarak farkli dinamikler tasidigin1 gostermektedir.

Egitim diizeyine yonelik bulgulara ait tartisma

Arastirma bulgular yash bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin egitim diizeyine
gore istatistiksel olarak anlamli bi¢imde farklilagtigini gostermistir. Biligsel Tutum alt
boyuttan elde edilen veriler, lisans ve lisansiistii egitim diizeyine sahip bireylerin ilkdgretim
ve ortadgretim mezunlarina kiyasla daha yiiksek ortalama puanlara sahip olduklar
bulunmustur. Bennett, Wolin, Puleo, Masse ve Atienza (2009) yaptig1 aragtirmada egitim
diizeyi arttik¢a fiziksel aktiviteye yonelik bilgi diizeyinin arttigi sonucuna ulasimistir.
Benzer sekilde Vaara, Vasankari, Koski ve Kyroldinen (2019) 776 geng bireyle yaptigi
aragtirmada, yliksek egitim diizeyinin fiziksel aktiviteye yonelik farkindalik ile pozitif yonde
iliskili oldugunu tespit etmistir. Ancak Van Sluijs, Griffin ve Van Poppel (2007) 632 kisinin
katilmiyla gerceklestirdigi arastirmada, egitim diizeyine gore katilimcilarin fiziksel
aktiviteye yonelik bilgi diizeylerinin farklilasmadigini belirtmistir. Egitim diizeyinin bilgiye
erigim, saglik okuryazarlig1 ve bilingli karar verme siireclerini etkileyerek fiziksel aktiviteye
yonelik zihinsel hazirligr ve farkindaligr artirdigini diisindiirmektedir. Benzer bicimde
Davranigsal alt boyutta da egitim diizeyinin 6nemli bir belirleyici oldugu goriilmiis;
ilkogretim ve ortadgretim diizeyindeki yaslilarin Davranigsal alt boyuttan topladiklar
ortalama puanlar 6n lisans ve iizeri egitim seviyesine sahip bireylerden anlamli diizeyde
diistik bulunmustur. Literatiir incelendiginde bireylerin yiiksek egitim diizeyine sahip
olmasinin fiziksel aktiviteye yonelik davranissal egilimler iizerinde belirleyici bir etkiye
sahip oldugu goriilmektedir (Monteiro ve digerleri, 2003; Siqueira ve digerleri, 2008; Al-
Tannir, Kobrosly, Itani, EI-Rajab ve Tannir, 2009; Drygas ve digerleri, 2009; Pan ve
digerleri, 2009). Bu durum egitimli bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik eyleme dokiilmiis
davraniglar gelistirme konusunda daha istekli ve disiplinli olduklarin1 desteklemektedir.
Duyusgsal alt boyutta ise 6zellikle ilkdgretim mezunu yash bireylerin tiim diger gruplardan

anlamli bicimde daha diisiik ortalama puana sahip olmasi fiziksel aktiviteye kars1 olumlu
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duygular gelistirme ve bu faaliyetleri yasam kalitesiyle iliskilendirme noktasinda egitimin
onemli bir faktdr oldugunu gostermektedir. Bu anlamda literatiirde mevcut arastirmanin

bulgularini destekler veya aksini ifade eden arastirmalara rastlanmamuistir.

Igsel motivasyon agisindan da benzer bir egilim gdzlemlenmistir. Daha diisiik egitim
diizeyine sahip bireylerin fiziksel aktiviteyi i¢sel olarak ddiillendirici gérme diizeylerinin
daha diisiik oldugu, dolayisiyla kendiliginden bir istekle bu tiir faaliyetlere yonelme
olasiliklarinin daha az oldugu belirlenmistir. Bu bulgular bireylerin egitim seviyesi
yiikseldik¢e fiziksel aktivitenin kendisinden alinan haz, anlam ve tatmin duygularimin da
arttigin1 gostermektedir. Digsal motivasyon alt boyutundan elde edilen ortalama puanlar
egitim diizeyi degigkeni acisindan istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir. Katilimcilarin
egitim diizeyleri farklilik gosterse de fiziksel aktiviteye katilimda digsal nedenlere dayali
giidiilenmelerinin benzer diizeyde seyrettigini gostermektedir. Digsal motivasyon, bireylerin
davraniglarini disaridan gelen 6diil, takdir veya cezadan kaginma gibi etkenlerle yonlendiren
bir motivasyon tiiriidiir (Deci ve Ryan, 2000). Egitim diizeyi bireylerin digsal motivasyon
kaynaklarima verdigi tepkiler iizerinde etkili olabilmektedir. Literatiirde mevcut

aragtirmalarin bulgularini destekler veya aksini ifade eden arastirmalara rastlanilmamastir.

Diizenli fiziksel aktivite yapma durumuna yonelik tartisma

Mevcut arastirmada yagh bireylerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarinin Fiziksel
Aktiviteye Ydnelik Tutum Olgeginin (YFATO) Biligsel Tutum alt boyutundan elde ettikleri
ortalama puanlar incelendigine, diizenli fiziksel aktivite yapan katilimeilarin biligsel tutum
puanlariin yapmayanlara gore anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiirde
benzer bulgulara ulasmis arastirmalar yer almakla birlikte niceliksel olarak az oldugu
goriilmektedir. Karagdz ve Bozyigit (2024) 50 yas ve lizeri bireylerle yaptig1 arastirmada,
diizenli fiziksel aktivite yapan katilimcilarin saglik algilarinin yapmayanlara gére anlaml
derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Giilbetekin ve digerleri (2021) adolesanlarin dijital
oyun bagimlilig: ile fiziksel aktivite tutum ve davranislarimi etkileyen faktorleri Biligsel
Davramis¢1 Fiziksel Aktivite Olgegini (Eskiler, Kiigiikibis, Giille ve Soyer, 2016) kullanarak
incelemislerdir. Sonug olarak sporla aktif olarak ilgilenen bireylerin, fiziksel aktiviteye dair
sonug beklentileri ve 6z-diizenleme becerilerinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Buna
karsilik ayn1 6lgegin “Kisisel Engeller” alt boyutunda bir spor daliyla ilgilenmeyen

bireylerin lehine anlamli bir farklilik bulunmasi, bu bireylerin fiziksel aktiviteye katilim
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konusunda daha fazla zihinsel ve gevresel engel algiladiklarina isaret etmektedir. Buradan
hareketle diizenli fiziksel aktivitenin sadece fiziksel bir eylem degil ayn1 zamanda bireyin
gelecekteki faydalara iliskin beklentileri ve kisisel planlama yetileri iizerinde de olumlu
etkiler yarattigin1 gostermektedir. Diizenli fiziksel aktivite yapan bireyler bu davranigi
stirdiirebilmek i¢in fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki olumlu etkilerine dair daha fazla
bilgi edinerek fiziksel aktiviteyi yalnizca bir davranig olarak degil, saglikli yaslanma
stirecinin temel bir bileseni olarak gormelerini saglamaktadir. Ayrica fiziksel aktiviteye
diizenli katilim kiside basar1 hissi, 6z yeterlik ve beden farkindalig1 gibi biligsel siire¢leri
giiclendirebilmektedir. Bu da fiziksel aktivitenin 6nemine iliskin daha tutarli ve olumlu bir

diisiince yapisi olusturmalarina yardimer olmaktadir.

Mevcut arastirmada diizenli olarak fiziksel aktivite yapan katilimecilarin Yaghlarin Fiziksel
Aktiviteye Yonelik Tutum Olgeginin Davramgsal alt boyutundan elde ettikleri ortalama
puanlari yapmayanlara oranla anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Diizenli
fiziksel aktivite yapan bireylerin, fiziksel aktiviteyi yagamlarinin bir parcasi haline getirme,
stireklilik saglama ve eyleme ge¢me noktasinda daha giiclii bir egilime sahip olduklarin
gostermektedir. Davranigsal tutum bireyin sergiledigi eylemlerle ve bu eylemlere yonelik
hazir bulunuslugu ile dogrudan iliskilidir (Ajzen, 1991; Albarracin ve Ajzen, 2007: 3). Bu
baglamda diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin davranissal alt boyuttan daha ytiksek
puan almasi onlarin fiziksel aktiviteye yoOnelik daha aktif bir yonelim ve davranigsal
kararliliga sahip olduklarini diigiindiirmektedir. Bandura’nin (1997) sosyal biligsel kurami
da bu durumu destekler nitelikte olup, bireyin 6z-yeterlik algisinin yiiksek olmasi fiziksel
aktivite gibi davranislart gerceklestirme ve siirdiirme egilimlerini artirmaktadir. Bdylece
diizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerin, bu davranisi siirdiirebilmek adina daha fazla
caba sarf etmeleri, ¢evrelerini bu yonde etkilemeleri ve kaynaklara erisim saglamaya

caligmalar1 davranissal tutumlarinin yiiksek olmasini agiklamaktadir.

Mevcut aragtirmada, diizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerin Yashlarda Fiziksel
Aktiviteye Yonelik Tutum Olgeginin duyussal alt boyutunda elde ettikleri ortalama
puanlarin, diizenli fiziksel aktivite yapmayanlara oranla daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Ancak bu aragtirmada ele alinan "duyussal tutum" kavrami, bireylerin fiziksel aktiviteye
yonelik hissettikleri duygular, bu duygulara dayali farkindalik diizeyleri ve olumlu/olumsuz
yonelimleri ile ilgilidir. Literatiirde yer alan arastirmalarda fiziksel aktivitenin dogrudan iyi

olus (Bryme, Davids ve Mallabon, 2014; Maugeri ve digerleri, 2020), yasam doyumu,
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mutluluk ve psikolojik saglamlikla iligkilerini, depresif belirtilerin hafiflemesi (Yildirim ve
digerleri, 2024) ve mutluluk diizeyinin artmasi1 (Khazaee-pool, Sadeghi, Majlessi ve Rahimi
Foroushani, 2015) gibi ruh saglig tizerindeki etkilerini incelemektedir. Bu nedenle mevcut
bulgular, bu calismalarla dogrudan birebir karsilastirllamasa da genel olarak fiziksel
aktivitenin bireylerin duygusal diinyasinda olumlu etkiler yarattig1 yoniindeki literatiirle

ortlisen bir egilim gostermektedir.

Mevcut aragtirmada, diizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerin Yashlarda Fiziksel
Aktiviteye Yonelik Tutum Olgeginin duyussal alt boyutunda elde ettikleri ortalama
puanlarin, diizenli fiziksel aktivite yapmayanlara oranla daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Ancak bu aragtirmada ele alinan "duyussal tutum" kavrami, bireylerin fiziksel aktiviteye
yonelik hissettikleri duygular, bu duygulara dayali farkindalik diizeyleri ve olumlu/olumsuz
yonelimleri ile ilgilidir. Buna karsin literatiirde yer alan bir¢ok ¢aligma fiziksel aktivitenin
dogrudan stresin azalmasi, depresif belirtilerin hafiflemesi (Yiiceant, 2023; Yildirim,
Yildirim ve Diizel, 2024) ya da mutluluk diizeyinin artmas1 (Khazaee-pool ve digerleri,
2015) gibi ruh saglig: iizerindeki etkilerini incelemektedir. Bu nedenle mevcut bulgular bu
caligmalarla dogrudan karsilastirillamasa da genel olarak fiziksel aktivitenin bireylerin
duygusal diinyasinda olumlu etkiler yarattigi yoniindeki literatiirle ortlisen bir egilim

gostermektedir.

Bu arastirmada diizenli fiziksel aktivite yapan katilimcilarin Yashlarin Fiziksel Aktiviteye
Katilim Motivasyonu Olgeginin Igsel Motivasyon alt boyutundan elde ettikleri ortalama
puanlar yapmayanlara oranla anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Literatiirde bu bulgulari
destekleyen aragtirmalara ulagilmistir. Buna gore Geller, Renneke, Custer ve Tigue (2018)
28-45 yas araliginda 721 kisinin katildig1 arastirmada, diizenli fiziksel aktiviteye katilan
bireylerin igsel motivasyon diizeylerinin yliksek oldugunu tespit etmiglerdir. Isoard-
Gautheur, Ginoux, Gerber ve Sarrazin (2019) yaptig1 arastirmada, diizenli fiziksel aktiviteye
katilan bireylerin fiziksel aktivite i¢in i¢sel motivasyonun stres ile is titkenmisligi arasindaki
iligki iizerindeki diizenleyici etkisini test etmislerdir. Aragtirmaya 369 iiniversite ¢alisani
katilmigtir. Sonug olarak fiziksel aktiviteye diizenli katilim saglayan bireylerin igsel
motivasyon diizeylerinin anlamli derecede yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Aragtirmalar
bireylerin fiziksel aktiviteye katilim gerekgeleri farklilik gosterse de i¢sel motivasyonun bu
stirecin devamlilig1 acisindan kritik bir rol oynadigimni ortaya koymaktadir. Brawley ve

Vallerand (1984), bircok bireyin fiziksel aktivite programlarina kilo vermek veya daha
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cekici goriinmek gibi digsal nedenlerle katildigini belirtmistir. Ancak bu durumun bu tiir
digsal nedenlerle motive olan bireylerin fiziksel aktivite siirecinden daha az haz
alabileceklerini ve bu durumun uzun vadede diisiik devamlilik oranlariyla iligkili
olabilecegini 6ne slirmiiglerdir (Ryan, Frederick, Deborah, Rubio ve Sheldon, 1997).
Wankel (1993) de i¢sel motivasyonu fiziksel aktiviteye devam etmede temel bir unsur olarak
degerlendirmekte ve bireyin katildigi etkinlikten kendiliginden haz duymasinin hem
stirekliligi artirdigin1 hem de stresin azalmasina ve olumlu psikolojik duygularin gelismesine

katk1 sagladigini ifade etmektedir.

Aragtirma bulgularma gére Yaslhlarn Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgeginin
Dissal Motivasyon alt boyutundan diizenli olarak fiziksel aktivite yapan katilimcilarin
yapmayanlara oranla anlamli diizeyde daha yiiksek puan aldiklar1 saptanmigtir. Literatiirde
bu baglamda benzer sonuglara ulagmig aragtirmalar mevcuttur. Geller ve digerleri (2018)
yaptig1 arastirmada, diizenli fiziksel aktivite yapan katilimcilarin digsal motivasyon
diizeylerinin yapmayanlara oranla yiliksek oldugu bulunmustur. Buckworth, Lee, Regan,
Schneider ve DiClemente, (2007) yaptig1 arastirmada, egzersize yonelik i¢sel ve digsal
motivasyon Olglimlerinin gilivenirligini ve yordayict gegerliligini degerlendirmek, ayrica
egzersize yonelik motivasyonel hazir bulunusluk diizeyine gore motivasyon farkliliklarini
incelemistir. Aragtirma sonucunda diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde digsal
motivasyonun yapmayanlara oranla anlamli diizeyde yiiksek oldugunu bulmustur. Diizenli
fiziksel aktiviteye katilan bireylerin digsal giidiilerle hareket ettikleri goriilmektedir.
Ozellikle yasli bireylerde saglikli goriinme, doktor dnerisi, gevresel destek, sosyal kabul ve
odiillendirme gibi digsal faktorlerin diizenli fiziksel aktiviteye yonelimde etkili olabilecegi
diisiiniilmektedir. Nitekim Deci ve Ryan (2000) Oz Belirleme Kurami kapsaminda dissal
motivasyonun bireyin davraniglarini siirdiirmesinde belirli kosullar altinda islevsel
olabilecegini, dzellikle baslangic agsamasinda bu tiir giidiilerin bireyi harekete gecirmede

onemli rol oynadigini belirtmislerdir.

Yas degiskeni ve dlgek alt boyutlar: arasindaki korelasyonel iliskiye ait tartisma

Mevcut arastirmaya katilan yasli bireylerin Yashlarin Fiziksel Aktiviteye Katilim
Motivasyonu Olgegi Digsal Motivasyon alt boyutundan elde ettikleri ortalama puanlari ile
yagslar1 arasinda negatif yonlii ve diisiik seviyede istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu

saptanmistir. Bu durum yas ilerledikce bireylerin fiziksel aktiviteye katilimlarinda dissal
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nedenlerin etkisinin azaldigini ve motivasyonel yonelimlerin farklilastigini gostermektedir.
Yetiskin bireylerde yas arttik¢a fiziksel aktiviteye katilim oraninin belirgin sekilde azaldig:
bilinmektedir (Caspersen, Pereira ve Curran, 2000; Guthold, Ono, Strong, Chatterji ve
Morabia, 2008). Bunun yani sira bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonlar1 da
yasla birlikte degisim gostermektedir (Morris ve digerleri, 1995; Trujillo, Brougham ve
Walsh, 2004). Brunet ve Sabiston (2011) orta yash bireylerin geng yetigkinlere kiyasla
fiziksel aktiviteye katilimda daha diisiik diizeyde i¢sel motivasyon gosterdiklerini
belirtmislerdir. Trujillo ve digerleri (2004) tarafindan gergeklestirilen ¢caligmada ise 18 ila
86 yas arasinda degisen yas gruplarindaki bireylerin egzersize katilim nedenleri incelenmis
ve yasa bagli motivasyonel farkliliklar degerlendirilmistir. Arastirma sonunda geng
bireylerin daha ¢ok kisilerarasi ¢ekicilik ve fiziksel goriinim gibi dissal etkilere
odaklanirken, yagh bireylerin saglik kazanimlar1 ve psikolojik iyilik hali gibi daha igsel
nedenlerle fiziksel aktiviteye yoneldiklerini ortaya koymustur. Bu bulgular, bireyin yasam
dongiisii icerisindeki gelisimsel gorevlerine de paralellik gostermektedir. Erikson (1993)’un
gelisim kuramina goére yaslilik doneminde bireyler yasamlarini degerlendirerek anlam
arayigina yonelirler. Bu siirecte depresyon ya da umutsuzluk gibi olumsuz duygulardan
kacinmak i¢in psikolojik sagliga yonelik eylemler 6n plana ¢ikmaktadir. Dolayistyla yagh
bireylerde fiziksel aktiviteye yonelik digsal motivasyonun zayiflamasi bu yas grubunun daha
cok psikolojik ve saglik temelli i¢gsel motivasyonlara yoneldigini diisiindiirmektedir. Trujillo
ve digerleri (2004) calismasinda da belirtildigi gibi yash bireylerin diizenli fiziksel aktiviteye
katillminda c¢evreden aldiklari sosyal takdiri onemli bir motivasyon kaynagi olarak
gormektedir. Ancak bu takdirin bile bireyin igsel iyilik halini destekleyen bir aract rolii
iistlendigi disiiniildiigiinde, digsal motivasyonun yasla birlikte neden azaldigi daha net

anlagilmaktadir.

Mevcut aragtirmada yapilan korelasyon analizi neticesinde Bilissel Tutum alt boyut ile
Davranigsal Tutum alt boyut arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski (r=0,727, p<0,001)
bulunmustur. Bu bulgu bireyin fiziksel aktiviteye iliskin bilgi ve inang diizeyleri arttik¢a, bu
bilgiyi davranisa doniistiirme egilimlerinin de gii¢lendigini gostermektedir. Ajzen (1991)’in
Planli Davranis Kuramina gore, bireyin davranisa yonelik tutumu ve inanci, davranissal
niyeti ve sonrasinda davranisi etkileyen temel unsurlara dayanmaktadir. Benzer sekilde
Courneya ve McAuley (1995) de fiziksel aktiviteye yonelik biligsel farkindaligin davranigsal

katilim1 olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur.
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Mevcut arastirmada yapilan korelasyon analizi neticesinde Biligsel Tutum alt boyutu ile
Davranigsal Tutum alt boyutu arasinda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde pozitif bir iliski
(r=0,727, p<0,001) bulunmustur. Bu bulgu bireyin fiziksel aktiviteye iligskin bilgi ve inang
diizeyleri arttikca, bu bilgiyi davranigsa doniistirme egilimlerinin de giliglendigini
gostermektedir. Ajzen (1991)’in Planli Davranis Kuramina gore, bireyin davranisa yonelik
tutumu ve inanci, davranigsal niyeti ve sonrasinda davranisi etkileyen temel unsurlara
dayanmaktadir. Courneya ve McAuley (1995) da fiziksel aktiviteye yonelik bilissel
farkindaligin davranigsal katilimi olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur. Duyussal
Tutum alt boyutu ile Biligsel Tutum alt boyutu arasinda yiiksek diizeyde pozitif
korelasyonun (r=0y,663, p<0,001) bulunmas yasl katilimcilarin fiziksel aktiviteye yonelik
olumlu duygusal tutumlarmin konuya iligkin bilgi ve inang¢ diizeyleri ile paralellik
gosterdigini ortaya koymaktadir. Buradan hareketle duygularin biligsel siire¢leri destekleyici
bir unsur oldugunu ve bireylerin konuya ydnelik farkindaliklar1 arttikca daha olumlu
duygusal tutum gelistirdiklerini gostermektedir. Rosenberg ve digerleri (1960) tutum
bilesenleri kurami da bu iliskiyi desteklemekte tutumun biligsel, duyussal ve davranigsal
bilesenlerinin birbiriyle etkilesim iginde oldugunu ifade etmektedir. Arastirmada Icsel
Motivasyon alt boyutu ile Biligsel Tutum alt boyut arasinda da yiiksek diizeyde pozitif bir
iliski saptanmistir (r=0,695, p<0,001). Bu bulgu fiziksel aktivite hakkinda daha fazla bilgi
ve farkindaliga sahip bireylerin bu etkinlige yonelik igsel giidiilenmelerinin daha giiclii
oldugunu gostermektedir. Deci ve Ryan (1985)’in Oz Belirleme Kurami, bireylerin igsel
motivasyonlarinin bilgi edinme, yeterlik hissi ve 6zerklik ihtiyaglari ile beslendigini 6ne
stirmektedir. Dolayisiyla, bilissel farkindalik diizeyinin yliksek olmasi bireyin fiziksel
aktiviteyi anlamli ve degerli bulmasina, bu da igsel giidiilenmenin artmasima neden
olmaktadir (Teixeira, Carraga, Markland, Silva ve Ryan, 2012). Digsal Motivasyon alt
boyutu ile Biligsel Tutum arasindaki orta diizeyde pozitif korelasyon (r=0,560, p<0,001)
bireylerin bilgi ve inanglarmin digsal tesviklerle iligkisinin daha smirli olabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu durum, bireylerin digsal nedenlerle (6diil, sosyal baski, dis onay)
fiziksel aktiviteye katilsa dahi bu katilmin bilgi ve biling diizeyine dogrudan
yansimayabilecegini gostermektedir. Frederick ve Ryan (1993) digsal giidiilenmenin
icsellestirilmedigi takdirde siirdiiriilebilir davranis degisikliklerine yol a¢madiginm
belirtmistir. Davranigsal Tutum alt boyut ile Duyussal Tutum alt boyut arasinda yiiksek
diizeyde pozitif bir iliski (r=0,735, p<0,001) bulunmustur. Bu sonug fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu duygularin davranigsal egilimleri giiclendirdigini gdstermektedir. Ajzen

(1991)’in Planli Davranis Kurami’na gore bireyin davranigsal niyeti, tutumlar1 ve duygusal
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egilimleri ile dogrudan iliskilidir. Bu dogrultuda, olumlu duygularin davranisa doniisme
potansiyelini artirdig1 ve tutumun bilissel, duyussal ve davranigsal bilesenlerinin bir biitlin
olarak isledigi s0ylenebilir. (Rosenberg ve digerleri, 1960). Davranigsal Tutum alt boyut ile
Igsel Motivasyon arasinda yiiksek diizeyde pozitif iliski (r=0,783, p<0,001) bulunmustur.
Bu durum bireyin fiziksel aktiviteyi kendi istegiyle ve igsel bir tatmin duygusuyla
gerceklestirdigini ve bu davranisin daha kalici ve tutarli hale geldigini gostermektedir. Deci
ve Ryan (1985)’1n Oz Belirleme Kurami bu durumu destekler niteliktedir; bireyin yeterlilik,
ozerklik ve iliski kurma ihtiyaglart karsilandiginda i¢sel motivasyonu artmakta, bu da
davramigsal devamliligi saglamaktadir. Igsel motivasyonla gergeklestirilen aktiviteler
bireyde daha fazla keyif ve baglilik hissi yaratmakta, dolayisiyla davraniglar daha
siirdiiriilebilir hale gelmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Duyussal Tutum alt boyut ile igsel
Motivasyon alt boyut arasinda da yiiksek diizeyde pozitif bir iligski (r=0,710, p<0,001)
bulunmustur. Bu durum bireylerin fiziksel aktiviteye kars1 hissettikleri olumlu duygularin,
onlarin igsel olarak motive olmalarma katki sagladigini gostermektedir. Teixeira ve
digerlerine (2012) gore i¢sel motivasyon; bireyin yaptigi etkinlikten keyif alma ve onu
anlamli bulma durumuna baghidir. Bu da bireyin olumlu duygusal deneyimlerinin
motivasyonel giliciinii artirmaktadir. Duyugsal Tutum ve Digsal Motivasyon alt boyutlar
arasindaki yiiksek diizeyde pozitif iliski (r=0,662, p<0,001), digsal motivasyonun da bireyin
duygusal tutumlarmi etkileyebildigini gdstermektedir. Bu iligki bireyin sosyal ¢evreden
aldig1 destek, 6diil ya da onay gibi digsal faktorlerin, duygusal deneyimleriyle etkilesim
halinde oldugunu isaret etmektedir. Vallerand (1997)’a gore digsal motivasyonun yalnizca
dis kaynakli bir baski degil, bazen i¢sellestirilmis ve duygusal anlam kazandirilmis bir siireg
oldugunu ifade etmektedir. Igsel ve Digsal Motivasyon alt boyutlar1 arasinda yiiksek diizeyde
pozitif bir iligki oldugu saptanmistir (r=0,783, p<0,001). Her iki motivasyon tiirii kuramsal
olarak ayr1 kategorilerde yer alsa da pratikte birbiriyle ortiisebilmektedir. Ozellikle digsal
motivasyonun igsellestirilmis bi¢imlerinin (taninma arzusu, goérev sorumlulugu) igsel
motivasyonu destekledigi diisiindlirmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Ingledew ve Markland
(2008) da fiziksel aktiviteye yonelik digsal motivasyon kaynaklarinin zamanla igselleserek

icsel motivasyona doniisebilecegini ne stirmiistiir.
Regresyon analizine yonelik tartisma

Regresyon analizi sonuglar incelendiginde yaslilarin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarinin

yashlarin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarin1 %66 diizeyinde yordadigi
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bulunmustur. Yashlarin Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum Olgegi Bilissel alt boyutundaki
bir birimlik degisim yaslilarin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlar iizerinde 0,284’liik,
Duyussal alt boyuttaki bir birimlik degisim 0,296 ve Davranissal alt boyuttaki bir birimlik
degisim ise 0,435’lik bir degisime yol agmaktadir. Davranigsal tutumun yiiksek etki
katsayisina sahip olmasi bireyin yalnizca fiziksel aktiviteye olumlu bakmakla kalmay1ip bunu
fiilli davranisa dokme ve uygulamada kararlilik gosterme egilimi ile dogrudan iliskili
oldugunu disiindliirmektedir. Bireyin davranisa yonelik niyetinin ve davranigi
gerceklestirme kapasitesinin motivasyon agisindan belirleyici bir faktdor oldugu ortaya
cikmaktadir (Ajzen, 1991). Duyussal tutumun ig¢sel ve digsal motivasyon iizerinde anlamli
bir etkisinin olmasi, bireyin fiziksel aktiviteye dair hissettigi olumlu duygularin (keyif alma,
heyecan, rahatlama vb.) motivasyonu destekledigini gostermektedir. Bireylerin i¢sel olarak
motive olabilmesi yaptig1 faaliyetten haz almasi ve onu kisisel anlamda degerli bulmasiyla
dogrudan iligkilidir (Deci ve Ryan, 1985). Wininger (2007) da duygusal baglilik ve haz
duygusunun, fiziksel aktiviteye devamli katilimi artiran temel faktorlerden biri oldugunu
belirtmistir. Regresyon analizinde en diisiik etki katsayisina sahip olan biligsel tutum anlaml
bir yordayici olarak bulunmustur. Katilimcilarin fiziksel aktiviteye iliskin bilgi diizeylerinin
ve bu alandaki farkindaliklarimin da motivasyon iizerinde etkili oldugunu gdstermektedir.
Dishman, Sallis ve Orenstein (1985) tarafindan yapilan arastirmada, bireylerin fiziksel
aktivitenin saglik yararlarina dair bilgi sahibi olmalarmin egzersiz yapma kararlarini
etkileyen onemli bir unsur oldugu ortaya konmustur. Ancak bu bilginin davranisa
doniismesi, genellikle duyussal ve davranigsal unsurlarin destegiyle miimkiin olmaktadir
(Teraslinna, Partanen, Koskela ve Oja, 1969; Morgan, Shephard, Finucane, Schimmelfing
ve Jazmaji, 1984). Robison ve Rogers (1994) tarafindan yapilan arastirmanin mevcut
aragtirma bulgularii destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Buna gore davranisin fiziksel
aktiviteye katilimda giiglii bir belirleyici oldugunu, biligsel tutumlarin ise daha ¢ok baslangi¢

motivasyonunu etkiledigini ifade etmislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmanin ilk agsamasinda gelistirilen Yaslilarin Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum
Olgegi (YFATO) ne iliskin gegerlik ve giivenirlik analizleri, dlgegin psikometrik agidan
giiclii bir yapr sergiledigini ortaya koymustur. A¢imlayici faktor analizi sonucunda 6lgegin
ti¢ faktorlii bir yapiya sahip oldugu ve toplam varyansin %63,55’ini agikladig1 belirlenmistir.
Bu faktorler alan yazinla uyumlu olarak "Biligsel Tutum", "Davranigsal Tutum" ve
"Duyugsal Tutum" boyutlar seklinde isimlendirilmistir. Faktor yapisinin gecerliligi
dogrulayic1 faktor analizi ile test edilmis ve modelin genel olarak kabul edilebilir diizeyde
uyum iyiligi indekslerine sahip oldugu goriilmiistiir. Giivenirlik analizleri ise 6l¢egin yliksek
i¢ tutarliliga sahip oldugunu géstermistir (a=0,94). Bu bulgular dogrultusunda, YFATO niin
yasl bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarini gegerli ve giivenilir sekilde dlcebilen

bir 6lgek oldugu sonucuna ulagilmstir.

Arastirmanin 0lgek gelistirme asamasinda gelistirilen diger bir 6l¢ek olan Yaslilarin Fiziksel
Aktiviteye Katilm Motivasyonu Olgegi (YFAKMO)’ne iliskin analizler, &lgegin
psikometrik acidan gegerli ve giivenilir bir 6lgme aract oldugunu ortaya koymustur.
Acimlayici faktor analizi sonucunda 6lgegin iki faktorlii bir yapiya sahip oldugu ve toplam
varyansin %71,29’unu acikladig1 goriilmiistiir. Faktorler alan yazina uygun sekilde “Igsel
Motivasyon” ve “Digsal Motivasyon” olarak isimlendirilmistir. Dogrulayici faktor analizine
gbére modelin uyum iyiligi indeksleri genel olarak kabul edilebilir diizeyde bulunmustur.
Giivenirlik analizleri ise 6l¢egin yiiksek i¢ tutarliliga sahip oldugunu gdstermistir (a=0,95).
Bu bulgular neticesinde YFAKMO’niin yash bireylerin fiziksel aktiviteye katilim

motivasyonlarini gecerli ve glivenilir bir sekilde 6lgebilecegi sonucuna ulagilmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen nicel bulgular yaslt bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlarinin  ve katilim motivasyon diizeylerinin genel olarak yiiksek oldugunu
gostermektedir. YFATO ve YFAKMO 6lgeklerinden elde edilen yiiksek ortalama puanlar,
katilmecilarin fiziksel aktiviteye iligkin olumlu tutum ve giiglii motivasyonlara sahip
olduklarmmi ortaya koymustur. Katilimeilarin cinsiyetlerine goére tutum ve katilim
motivasyonu diizeyleri arasinda anlamli farklar bulunmamakla birlikte, egitim diizeyinin
yiiksek olmasi biligsel, davranissal ve duyussal tutum boyutlarindaki ortalama puanlarda
anlamli artiglar saptanmistir. Bu durum egitim diizeyinin fiziksel aktiviteye yonelik tutum

tizerinde belirleyici bir faktdr olabilecegini gostermektedir. Davranigsal tutumun bir
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yansimasi olan fiziksel aktivite diizeyinin, egitimli bireylerde daha yiiksek oldugunu ve bu
bireylerin fiziksel aktiviteyi hayatlarina entegre etmede daha basarili olduklarini ortaya

koymaktadir.

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin, yapmayanlara kiyasla hem tutum hem de katilim
motivasyonu diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek puanlara sahip
olmalar, fiziksel aktivitenin bu degiskenlerle yakindan iligkili oldugunu gdstermektedir.
Ozellikle igsel motivasyonun yiiksek olmasi, yaslilarm fiziksel aktiviteye katilimin
stirdiiriilebilir kilabilecek 6nemli bir unsur olarak degerlendirilebilir. Yas degiskeni ile dissal
motivasyon arasinda negatif ve diisiik diizeyli bir iliski saptanms, yiiksek yas ile birlikte
digsal faktorlerin etkisinin azaldigin1 gdstermektedir. Alt boyutlar arasinda genel olarak
yiiksek diizeyde ve pozitif yonli iligkilerin bulunmasi tutum ve katilim motivasyonu

bilesenlerinin birbirini 6nemli 6l¢iide destekledigini gostermektedir.

Yas ilerledikge bireylerin fiziksel aktiviteye katiliminda digsal nedenlerin etkisinin azaldig1
bulunmustur. Yash bireylerin geng ya da orta yas gruplarina kiyasla 6diil, takdir, sosyal onay
ya da saglik personelinin yonlendirmesi gibi digsal motivasyon kaynaklarina daha az 6nem

verdigi sOylenebilir.

Regresyon analizi sonuglarina gore, fiziksel aktiviteye yonelik davranigsal tutumun, katilim
motivasyonu diizeyini yordamada en gii¢lii degisken oldugu belirlenmistir. Davranigsal
tutumu duyusgsal ve biligsel alt boyutlar izlemektedir. Buradan hareketle yash bireylerin
fiziksel aktiviteye yoOnelik tutumlarmin davranigsal yansimalarinin, motivasyonlarini

anlaml1 bi¢imde etkiledigini gdstermektedir.

Sonu¢ olarak yash bireylerde fiziksel aktiviteye yoOnelik olumlu tutum ve katilim
motivasyonu diizeylerinin hem bireysel faktorler (egitim, diizenli fiziksel aktivite
aligkanligl) hem de tutum bilesenleri (bilissel, duyussal, davranissal) ile anlamli iliskiler
icinde oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda yash bireylerin fiziksel aktiviteye
katiliminmi artirmak i¢in 6zellikle davranigsal tutumu giiclendiren uygulamalara ve igsel

motivasyonu destekleyici stratejilere odaklanilmasi dnerilmektedir.

Fiziksel aktiviteyi destekleyen politikalarda 6zellikle diisiik egitim diizeyine sahip yash

bireylerin motivasyon kaynaklarini gii¢clendirmeye yonelik biligsel ve duyussal temelli
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programlara yer verilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Yasl bireylerin egitim seviyelerini ve
saglik okuryazarliklarini artirmaya yonelik programlarin, fiziksel aktiviteye katilimi tegvik

etmede 6nemli bir rol oynayabilecegi diislintilmektedir.



86



87

KAYNAKLAR

Aaltonen, S., Waller, K., Vdha-Ypyd, H., Rinne, J., Sievinen, H., Silventoinen, K., Kaprio,
J. and Kujala, U. M. (2020). Motives for physical activity in older men and women: A
twin study using accelerometer-measured physical activity. Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports, 30(8), 1409-1422. Doi: 10.1111/sms.13673

Abud, T., Kounidas, G., Martin, K. R., Werth, M., Cooper, K. and Myint, P. K. (2022).
Determinants of healthy ageing: A systematic review of contemporary literature.
Aging Clinical  and  Experimental  Research, 34(06), 1215-1223.
https://doi.org/10.1007/s40520-021-02049-w

Adami, P. E., Negro, A., Lala, N. and Martelletti, P. (2010). The role of physical activity in
the prevention and treatment of chronic diseases. La Clinica Terapeutica, 161(6), 537-
541.

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Leon, A. S., Jacobs, D. R., Montoye, H. J., Sallis, J. F. and
Paffenbarger, R. S. (1993). Compendium of physical activities: Classification of

energy costs of human physical activities. Medicine & Science in Sports & Exercise,
25(1), 71-80. https://doi.org/10.1249/00005768-199301000-00011

Ainsworth, B. E., Montoye, H. J. and Leon, A. S. (1994). Methods of assessing physical
activity during leisure and work. In C. Bouchard, R. J. Shephard, and T. Stephens
(Eds.), Physical Activity, Fitness, and Health: A Consensus of Current Knowledge.
Champaign: Human Kinetics Publishers, 146-159.

Ainsworth, B. E., Irwin, M. L., Addy, C. L., Whitt, M. C. and Stolarczyk, L. M. (1999).
Moderate physical activity patterns of minority women: The cross-cultural activity
participation study. Journal of Women’s Health & Gender-Based Medicine, 8(6), 805-
813. https://doi.org/10.1089/152460999319129

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Whitt, M. C., Irwin, M. L., Swartz, A. M. and Strath, S. J.
(2000). Compendium of physical activities: An update of activity codes and MET
intensities. Medicine & Science in Sports & Exercise, 32(9), 498-504.

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Herrmann, S. D., Meckes, N., Bassett, D. R., Tudor-Locke,
C., Greer, J. L., Vezina, J., Whitt-Glover, M. C. and Leon, A. S. (2011). 2011
compendium of physical activities: A second update of codes and MET values.
Medicine &  Science in  Sports &  Exercise, 43(8), 1575-1581.
https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e31821ecel2

Ajzen, 1. (1988). Attitudes, personality and behavior (Second Edition). Berkshire: Open
University Press, 2.

Ajzen, 1. (1991). The theory of planned behavior. Organizational Behavior and Human
Decision Processes, 50(2), 179-211.

Aksu, C., Eser, M. T. ve Giizeller, C. O. (2017). A¢imlayici ve dogrulayict faktor analizi ile
vapisal esitlik modeli uygulamalari. Ankara: Detay Yayincilik, 78.



88

Albarracin, D. and Ajzen, 1. (2007). Predicting and changing behavior: a reasoned action
approach. In I. Ajzen, D. Albarracin, and R. Hornik (Eds.), Prediction and change of
health behavior: Applying the reasoned action approach. New Jersey: Lawrence
Erlbaum Associates Publisher, 3-21.

Almeida, P. and Neves, R. (2014). Physical activity-the attitude of the institutionalized
elderly. Journal of Physical Education and Sport, 14(1), 12-15.

Alpar, R. (2020). Spor, saglik ve egitim bilimlerinden orneklerle uygulamali istatistik ve
gecerlik—giivenirlik (7. Baski). Ankara: Detay Yayincilik.

Alphonsus, K. B., Su, Y. and D’Arcy, C. (2019). The effect of exercise, yoga and
physiotherapy on the quality of life of people with multiple sclerosis: Systematic

review and meta-analysis. Complementary Therapies in Medicine, 43, 188-195.
https://doi.org/10.1016/j.ctim.2019.02.010

Al-Tannir, M., Kobrosly, S., Itani, T., EI-Rajab, M. and Tannir, S. (2009). Prevalence of
physical activity among Lebanese adults: A cross-sectional study. Journal of Physical
Activity and Health, 6(3), 315-320.

Arnau, A. and Soares, D. (2008). Fundamentals of piezoelectricity. In A. A. Vives (Ed.),
Piezoelectric transducers and applications. Heidelberg: Springer, 1-38.

Arnautovska, U., Fleig, L., O’callaghan, F. and Hamilton, K. (2019). Older adults’ physical
activity: The integration of autonomous motivation and theory of planned behaviour
constructs. Australian Psychologist, 54(1), 46-54. https://doi.org/10.1111/ap.12346

Astrand, P.-O. and Astrand, I. (1958). Heart rate during muscular work in man exposed to
prolonged hypoxia. Journal of Applied  Physiology, 13(1), 75-80.
https://doi.org/10.1152/jappl.1958.13.1.75

Atwater, W. O. and Benedict, F. G. (1905). A respiration calorimeter with appliances for the
direct determination of oxygen. MNutrition Reviews, 41(11), 353-356.
https://doi.org/10.1111/5.1753-4887.1983.tb07139.x

Baert, V., Gorus, E., Mets, T., Geerts, C. and Bautmans, 1. (2011). Motivators and barriers
for physical activity in the oldest old: A systematic review. Ageing Research Reviews,
10(4), 464-474. https://doi.org/10.1016/j.arr.2011.04.001

Baez, M., Ibarra, F., Far, I. K., Ferron, M. and Casati, F. (2016). Online group-exercises for
older adults of different physical abilities. 2016 International Conference on
Collaboration Technologies and Systems, 524-533. Institute of Electrical and
Electronics Engineers, (31 October 2016 - 04 November 2016) Orlando.
https://doi.org/10.1109/CTS.2016.0098

Bailey, R. (2006). Physical education and sport in schools: A review of benefits and
outcomes. Journal of School Health, 76(8), 397-401. https://doi.org/10.1111/j.1746-
1561.2006.00132.x

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York: Freeman, 245.



89

Bassett, D. R., Howley, E. T., Thompson, D. L., King, G. A., Strath, S. J., McLaughlin, J.
E. and Parr, B. B. (2001). Validity of inspiratory and expiratory methods of measuring
gas exchange with a computerized system. Journal of Applied Physiology, 91(1), 218-
224. https://doi.org/10.1152/jappl.2001.91.1.218

Bassett, D. R. and Strath, S. J. (2002). Use of pedometers to assess physical activity. In G.
J. Welk (Ed.), Physical activity assessments for health-related research. Champaign,
IL: Human Kinetics, 163-178.

Bassett, D. R. and John, D. (2010). Use of pedometers and accelerometers in clinical
populations: Validity and reliability issues. Physical Therapy Reviews, 15(3), 135-142.
https://doi.org/10.1179/1743288X10Y.0000000004

Baumgartner, R. N., Heymsfield, S. B. and Roche, A. F. (1995). Human body composition
and the epidemiology of chronic disease. Obesity Research, 3(1), 73-95.
https://doi.org/10.1002/j.1550-8528.1995.tb00124.x

Baynes, J. W. (2006). Advanced glycation end-products. In encyclopedia of aging: A
comprehensive resource in gerontology and geriatrics (Fourth Edition). New York:
Springer, 31-34.

Bebetsos, E. and Antoniou, P. (2009). Gender differences on attitudes, computer use and
physical activity among Greek university students. The Turkish Online Journal of
Educational Technology, 8(2), 1-5.

Belsky, D. W., Caspi, A., Houts, R., Cohen, H. J., Corcoran, D. L., Danese, A., Harrington,
H., Israel, S., Levine, M. E., Schaefer, J. D., Sugden, K., Williams, B., Yashin, A. L.,
Poulton, R. and Moffitt, T. E. (2015). Quantification of biological aging in young
adults. Proceedings of the National Academy of Sciences, 112(30), 4104-4110
https://doi.org/10.1073/pnas.1506264112

Bengtson, V. L. (2016). Advances in social science theories of aging. In V. L. Bengtson and
R. A. Settersten (Eds.), Handbook of theories of aging (Third edition). New York:
Springer Publishing Company, 138-155.

Berkman, L. F. and Kawachi, 1. (2000). A historical framework for social epidemiology. In
L. F. Berkman and I. Kawachi (Eds.), Social epidemiology. London: Oxford
University Press, 3-12.

Bennett, G. G., Wolin, K. Y., Puleo, E. M., Masse, L. C. and Atienza, A. A. (2009).
Awareness of national physical activity recommendations for health promotion among
US adults. Medicine and science in sports and exercise, 41(10), 1849.

Birgiin, A., Ozen, E., Ugras, B. S. ve Pehlivan, B. S. (2020). Ortaokul 6grencilerinin fiziksel
aktiviteye tutum diizeylerinin incelenmesi. International Journal of Mountaineering
and Climbing, 3(2), 64-75.



90

Biswas, A., Oh, P. L., Faulkner, G. E., Bajaj, R. R, Silver, M. A., Mitchell, M. S. and Alter,
D. A. (2015). Sedentary time and its association with risk for disease incidence,
mortality, and hospitalization in adults: A systematic review and meta-analysis. Annals
of Internal Medicine, 162(2), 123-132. https://doi.org/10.7326/M14-1651

Boisvert-Vigneault, K. and J. Dionne, I. (2021). Body composition and age- related changes.
In D. R. Bouchard (Ed.), Exercise and physical activity for older adults. Champaign,
IL: Human Kinetics, 43-56.

Bonnefoy, M., Normand, S., Pachiaudi, C., Lacour, J. R., Laville, M. and Kostka, T. (2001).
Simultaneous validation of ten physical activity questionnaires in older men: A doubly
labeled water study. Journal of the American Geriatrics Society, 49(1), 28-35.
https://doi.org/10.1046/j.1532-5415.2001.49006.x

Bouchard, C., Tremblay, A., Leblanc, C., Lortie, G., Savard, R. and Thériault, G. (1983). A
method to assess energy expenditure in children and adults. The American Journal of
Clinical Nutrition, 37(3), 461-467. https://doi.org/10.1093/ajcn/37.3.461

Bouten, C. V. C., Koekkoek, K. T. M., Verduin, M., Kodde, R. and Janssen, J. D. (1997). A
triaxial accelerometer and portable data processing unit for the assessment of daily

physical activity. IEEE Transactions on Biomedical Engineering, 44(3), 136-147.
https://doi.org/10.1109/10.554760

Bowles, H. R. (2012). Measurement of active and sedentary behaviors: Closing the gaps in
self-report methods. Journal of Physical Activity and Health, 9(1), S1-S4.
https://doi.org/10.1123/jpah.9.s1.s1

Brawley, L. R. and Vallerand, R. J. (1984). Enhancing intrinsic motivation for fitness
activities: Its systematic increase in the fitness environment. Unpublished manuscript,
University of Waterloo.

Brown, T. A. (2015). Confirmatory factor analysis for applied research. New York: The
Guilford Press.

Brunet, J. and Sabiston, C. M. (2011). Exploring motivation for physical activity across the
adult lifespan. Psychology of sport and exercise, 12(2), 99-105.

Brymer, E., Davids, K. and Mallabon, L. (2014). Understanding the psychological health
and well-being benefits of physical activity in nature: An ecological dynamics
analysis. Ecopsychology, 6(3), 189-197.

Buchheit, M. (2014). Monitoring training status with HR measures: Do all roads lead to
Rome? Frontiers in Physiology, 5, 1-19. https://doi.org/10.3389/fphys.2014.00073

Buckworth, J., Lee, R. E., Regan, G., Schneider, L. K. and DiClemente, C. C. (2007).
Decomposing intrinsic and extrinsic motivation for exercise: Application to stages of
motivational readiness. Psychology of Sport and Exercise, 8(4), 441-461.

Bull, F. C., Maslin, T. S. and Armstrong, T. (2009). Global physical activity questionnaire
(GPAQ): Nine country reliability and validity study. Journal of Physical Activity and
Health, 6(6), 790-804. https://doi.org/10.1123/jpah.6.6.790



91

Burkhalter, M. D., Rudolph, K. L. and Sperka, T. (2015). Genome instability of ageing stem
cells—Induction and defence mechanisms. Ageing Research Reviews, 23, 29-36.
https://doi.org/10.1016/j.arr.2015.01.004

Bustamante, E. E., Williams, C. F. and Davis, C. L. (2016). Physical activity interventions
for neurocognitive and academic performance in overweight and obese youth.
Pediatric Clinics of North America, 63(3), 459-480.
https://doi.org/10.1016/j.pcl.2016.02.004

Biiyiikoztiirk, S. (2010). Sosyal bilimler i¢in veri analizi el kitabr. Ankara: Pegem Akademi.

Biiyiikoztiirk, S. (2024). Sosyal bilimler igin veri analizi el kitabi istatistik, arastirma deseni
spss uygulamalart ve yorum. Ankara: Pegem Akademi.

Biiyiikoztiirk, S., Kilic Cakmak, E., Akgiin, O. E., Karadeniz, S. ve Demirel, F. (2024).
Egitimde bilimsel arastirma yontemleri (36. Baski). Ankara: Pegem Akademi.

Cadilhac, D. A., Cumming, T. B., Sheppard, L., Pearce, D. C., Carter, R. and Magnus, A.
(2011). The economic benefits of reducing physical inactivity: An Australian example.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 8(1), 99.
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-99

Camboim, F. E. de F., Nobrega, M. O., Davim, R. M. B., Camboim, J. C. A., Nunes, R. M.
V. and Oliveira, S. X. (2017). Benefits of physical activity in the third age for the
quality of life. Journal of Nursing UFPE On Line, 11(6), 2415-2422.

Can, B., Uysal, M., Bas, B. ve Tiitiin Yiimin, E. (2024). Kirilgan yash bireylerde fiziksel
aktivitenin ~ 6nemi. Yasli  Sorunlari  Arastrma  Dergisi, 17(1), 64-70.
https://doi.org/10.46414/yasad. 1412242

Caspersen, C. J., Pereira, M. A. and Curran, K. M. (2000). Changes in physical activity
patterns in the United States, by sex and cross-sectional age. Medicine & science in
sports & exercise, 32(9), 1601-1609.

Carr, K., Smith, K., Weir, P. and Horton, S. (2017). Sport, physical activity, and aging: Are
we on the right track? In R. A. Dionigi and M. Gard (Eds.), Sport and physical activity
across the lifespan. London: Palgrave Macmillan, 317-346.
https://doi.org/10.1057/978-1-137-48562-5

Carter, R., Cheuvront, S. N., Wray, D. W., Kolka, M. A., Stephenson, L. A. and Sawka, M.
N. (2005). The influence of hydration status on heart rate variability after exercise heat
stress. Journal of Thermal Biology, 30(7), 495-502.
https://doi.org/10.1016/j.jtherbio.2005.05.006

Casonatto, J., Goessler, K. F., Cornelissen, V. A., Cardoso, J. R. and Polito, M. D. (2016).
The blood pressure-lowering effect of a single bout of resistance exercise: A
systematic review and meta-analysis of randomised controlled trials. European
Journal of Preventive Cardiology, 23(16), 1700-1714.
https://doi.org/10.1177/2047487316664147



92

Chalabaev, A., Sarrazin, P., Fontayne, P., Boiché, J. and Clément-Guillotin, C. (2013). The
influence of sex stereotypes and gender roles on participation and performance in sport
and exercise: Review and future directions. Psychology of Sport and Exercise, 14(2),
136-144. 10.1016/j.psychsport.2012.10.005

Chastin, S. F. M., Fitzpatrick, N., Andrews, M. and DiCroce, N. (2014). Determinants of
sedentary behavior, motivation, barriers and strategies to reduce sitting time in older

women: A qualitative investigation. International Journal of Environmental Research
and Public Health, 11(1), 773-791. https://doi.org/10.3390/ijerph110100773

Chau, J. Y., Van Der Ploeg, H. P., Merom, D., Chey, T. and Bauman, A. E. (2012). Cross-
sectional associations between occupational and leisure-time sitting, physical activity
and obesity in working adults. Preventive Medicine, 54(3-4), 195-200.
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2011.12.020

Chogahara, M., Cousins, S. O. and Wankel, L. M. (1998). Social influences on physical
activity in older adults: A review. Journal of Aging and Physical Activity, 6(1), 1-17.
https://doi.org/10.1123/japa.6.1.1

Chu, A., Lu, Y., Zhang, H. and Jiang, Y. (2023). Sedentary behavior, physical activity, social
participation, and loneliness among community-dwelling older adults in China.
Journal of  Aging and Physical Activity, 31(06), 987-994.
https://doi.org/10.1123/japa.2022-0205

Coalter, F. (2007). A wider social role for sport: Who's keeping the score? London:
Routledge, 174.

Cohen, J. (1988). Statistical power analysis for the behavioral sciences (Second Edition).
London: Routledge, 145.

Cohen, E. (2017). Group exercise and social bonding. In N. J. Enfield and P. Kockelman
(Eds.), Distributed agency. London: Oxford University Press, 141.

Colcombe, S. and Kramer, A. F. (2003). Fitness effects on the cognitive function of older
adults: A meta-analytic study. Psychological Science, 14(2), 125-130.
https://doi.org/10.1111/1467-9280.t01-1-01430

Comrey, A. L. and Lee, H. B. (2013). 4 first course in factor analysis. New York:
Psychology Press, 33. https://doi.org/10.4324/9781315827506

Corder, K., Brage, S. and Ekelund, U. (2007). Accelerometers and pedometers:
Methodology and clinical application. Current Opinion in Clinical Nutrition and
Metabolic Care, 10(5), 597-603. https://doi.org/10.1097/MCO.0b013e328285d883

Courneya, K. S. and McAuley, E. (1995). Cognitive mediators of the social influence-
exercise adherence relationship: A test of the theory of planned behavior. Journal of
behavioral medicine, 18, 499-515.



93

Courtney, A. C., Hayes, W. C. and Gibson, L. J. (1996). Age-related differences in post-
yield damage in human cortical bone. Experiment and model. Journal of
Biomechanics, 29(11), 1463-1471. https://doi.org/10.1016/0021-9290(96)84542-8

Craig, S., Goldberg, J. and Dietz, W. (1996). Psychosocial correlates of physical activity
among fifth and eighth graders. Preventive Medicine, 25, 506-513.

Creswell, J. W. (2012). Educational research: Planning, conducting, and evaluating
quantitative and qualitative research (Fourth Edition). New Jersey: Pearson, 225.

Crouter, S. E., Churilla, J. R. and Bassett, D. R. (2006). Estimating energy expenditure using
accelerometers. European Journal of Applied Physiology, 98(6), 601-612.
https://doi.org/10.1007/s00421-006-0307-5

Cokluk, O., Sekercioglu, G. ve Biiyiikdztiirk, S. (2012). Sosyal bilimler icin ¢ok degiskenli
istatistik: SPSS ve LISREL uygulamalari. Ankara: Pegem Akademi Yaymcilik.

Dallal, C. M., Brinton, L. A., Matthews, C. E., Lissowska, J., Peplonska, B., Hartman, T. J.
and Gierach, G. L. (2012). Accelerometer-based measures of active and sedentary

behavior in relation to breast cancer risk. Breast Cancer Research and Treatment,
134(3), 1279-1290. https://doi.org/10.1007/s10549-012-2129-y

Das, P. and Horton, R. (2012). Rethinking our approach to physical activity. The Lancet,
380(9838), 189-190. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(12)61024-1

Davis, A., Taylor, J. and Cohen, E. (2015). Social bonds and exercise: Evidence for a
reciprocal relationship. Plos One, 10(8), 1-14.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0136705

Deci, E. L. and Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human
behavior. New York: Plenum, 127-141.

Deci, E. L. and Ryan, R. M. (2000). The "what" and "why" of goal pursuits: Human needs
and the self-determination of behavior. Psychological Inquiry, 11(4), 227-268.

Di Bartolomeo, G. and Papa, S. (2019). The effects of physical activity on social interactions:
The case of trust and trustworthiness. Journal of Sports Economics, 20(1), 50-71.
https://doi.org/10.1177/1527002517717299

Dishman, R. K., Sallis, J. F. and Orenstein, D. R. (1985). The determinants of physical
activity and exercise. Public health reports, 100(2), 158-171.

Dismore, L., Hurst, C., Sayer, A. A., Stevenson, E., Aspray, T. and Granic, A. (2020). Study
of the older adults’ motivators and barriers engaging in a nutrition and resistance
exercise intervention for sarcopenia: An embedded qualitative project in the milkman
pilot study. Gerontology and Geriatric Medicine, 6, 1-9.
https://doi.org/10.1177/2333721420920398



94

Délek, B. O. (2011). Tiirkiye de iiniversite hastanelerindeki geriatri bilim dallarina bagl
geriatri tinitelerinde verilen hizmetin sosyal hizmet temelinde degerlendirilmesi,
Doktora Tezi, Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 104-195.

Driver, H. S. and Taylor, S. R. (2000). Exercise and sleep. Sleep Medicine Reviews, 4(4),
387-402. https://doi.org/10.1053/smrv.2000.0110

Drygas, W., Kwasniewska, M., Kaleta, D., Pikala, M., Bielecki, W., Gtuszek, J. and Broda,
G. (2009). Epidemiology of physical inactivity in Poland: Prevalence and determinants

in a former communist country in socioeconomic transition. Public health, 123(9),
592-597.

Dubbert, P. M., Vander Weg, M. W., Kirchner, K. A. and Shaw, B. (2004). Evaluation of
the 7-day physical activity recall in urban and rural men. Medicine & Science in Sports
& Exercise, 36(9), 1646-1654. https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000139893.65189.F2

Dzewaltowski, D. A. (2008). Community out-of-school physical activity promotion. In A.
L. Smith and S. J. H. Biddle (Eds.), Youth physical activity and sedentary behavior:
Challenges and solutions. Champaign: Human Kinetics, 377-401.

Eagly, A. H. and Chaiken, S. (1993). The psychology of attitudes. New Y ork: Harcourt Brace
Jovanovich College Publishers, 1-70.

Eagly, A. H. and Chaiken, S. (1998). Attitude structure and function. In D. T. Gilbert, S. T.
Fiske and G. Lindzey (Eds.), The handbook of social psychology. New York:
McGraw-Hill, 269-322.

Egli, T., Bland, H. W., Melton, B. F. and Czech, D. R. (2011). Influence of age, sex, and
race on college students’ exercise motivation of physical activity. Journal of American
College Health, 59(5), 399-406.

Erbas, U., Giimiis, H. ve Karakullukgu, O. F. (2024). Physical activity motivations in
individuals over 65 years of age participating in European Sports Week activities.
ERPA International Congresses on Education, 206, 1-11.
https://doi.org/10.1051/shsconf/202420601025

Erikson, E. H. (1993). Childhood and society (Revised Edition). W. W. New York: Norton
and Company, 73.

Elosua, R., Marrugat, J., Molina, L., Pons, S. and Pujol, E. (1994). Validation of the
Minnesota Leisure Time Physical Activity Questionnaire in Spanish Men. American
Journal of Epidemiology, 139(12), 1197-1209.
https://doi.org/10.1093/oxfordjournals.aje.al 16966

Emiroglu, V. (1995). Yashlik ve yashinin sosyal uyumu. Ankara: Sahis Yayinevi, 45.
Engstrom, E., Ottosson, E., Wohlfart, B., Grundstrom, N. and Wisén, A. (2012). Comparison

of heart rate measured by polar RS400 and ECG, validity and repeatability. Advances
in Physiotherapy, 14(3), 115-122. https://doi.org/10.3109/14038196.2012.694118



95

Eskiler, E., Kiiciikibis, F., Giille, M. ve Soyer, F. (2016). The cognitive behavioral physical
activity questionnaire: A study of validity and reliability. Journal of Human Sciences,
13(2), 2577-2587.

Esliger, D. W., Rowlands, A. V., Hurst, T. L., Catt, M., Murray, P. and Eston, R. G. (2011).
Validation of the GENEA accelerometer. Medicine & Science in Sports & Exercise,
43(6), 1085-1093. https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e31820513be

Esteban-Cornejo, 1., Tejero-Gonzalez, C. M., Sallis, J. F. and Veiga, O. L. (2015). Physical
activity and cognition in adolescents: A systematic review. Journal of Science and
Medicine in Sport, 18(5), 534-539. https://doi.org/10.1016/j.jsams.2014.07.007

Etnier, J. L., Nowell, P. M., Landers, D. M. and Sibley, B. A. (2006). A meta-regression to
examine the relationship between aerobic fitness and cognitive performance. Brain
Research Reviews, 52(1), 119-130. https://doi.org/10.1016/j.brainresrev.2006.01.002

Fairbrother, K., Cartner, B., Alley, J., Curry, C., Dickinson, D., Morris, D. and Collier, S.
(2014). Effects of exercise timing on sleep architecture and nocturnal blood pressure
in prehypertensives. Vascular Health and Risk Management, 2014(10), 691—698
https://doi.org/10.2147/VHRM.S73688

Farrell, S. W., Cheng, Y. J. and Blair, S. N. (2004). Prevalence of the Metabolic Syndrome
across Cardiorespiratory Fitness Levels in Women. Obesity Research, 12(5), 824-830.
https://doi.org/10.1038/0by.2004.99

Field, A. (2009). Discovering statistics using SPSS (Third Edition). London: Sage
Publications, 236.

Field, A. (2024). Discovering statistics using IBM SPSS statistics (Sixth Edition). New York:
Sage Publications, 372.

Franco, M. R., Tong, A., Howard, K., Sherrington, C., Ferreira, P. H., Pinto, R. Z. and
Ferreira, M. L. (2015). Older people’s perspectives on participation in physical
activity: A systematic review and thematic synthesis of qualitative literature. British
Journal of Sports Medicine, 49(19), 1268-1276. https://doi.org/10.1136/bjsports-
2014-094015

Frederick, C. M. and Ryan, R. M. (1993). Differences in motivation for sport and exercise:
The role of perceived competence and autonomy. Journal of Sport Behavior, 16(3),
124-146.

Freedson, P. S. and Miller, K. (2000). Objective monitoring of physical activity using motion
sensors and heart rate. Research Quarterly for Exercise and Sport, T1(2), 21-29.
https://doi.org/10.1080/02701367.2000.11082782

Freedson, P., Pober, D. and Janz, K. F. (2005). Calibration of accelerometer output for
children. Medicine & Science in Sports & Exercise, 37(11), 523-530.
https://doi.org/10.1249/01.mss.0000185658.28284.ba



96

Galloza, J., Castillo, B. and Micheo, W. (2017). Benefits of exercise in the older population.
Physical Medicine and Rehabilitation Clinics of North America, 28(4), 659-669.
https://doi.org/10.1016/j.pmr.2017.06.001

Gammack, J. K. (2017). Physical activity in older persons. Missouri Medicine, 114(2), 105-
109.

Garatachea, N., Pareja-Galeano, H., Sanchis-Gomar, F., Santos-Lozano, A., Fiuza-Luces,
C., Moran, M., Emanuele, E., Joyner, M. J. and Lucia, A. (2015). Exercise attenuates
the major hallmarks of aging. Rejuvenation Research, 18(1), 57-89.
https://doi.org/10.1089/rej.2014.1623

Garber, C. E., Blissmer, B., Deschenes, M. R., Franklin, B. A., Lamonte, M. J., Lee, I.-M.,
Nieman, D. C. and Swain, D. P. (2011). Quantity and quality of exercise for
developing and maintaining cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor
fitness in apparently healthy adults: Guidance for prescribing exercise. Medicine &
Science in Sports & Exercise, 43(7), 1334-1359.
https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e318213fefb

Gatignon, H. (2014). Statistical analysis of management data (Third Edition). New York:
Springer, 77-154.

Geller, K., Renneke, K., Custer, S. and Tigue, G. (2018). Intrinsic and extrinsic motives

support adults’ regular physical activity maintenance. Sports Medicine International
Open, 2(3), 62-66.

George, D. and Mallery, P. (2024). IBM SPSS statistics 26 step by step: A simple guide and
reference (18" Edition). New York: Routledge, 223.

Gheno, R., Cepparo, J. M., Rosca, C. E. and Cotten, A. (2012). Musculoskeletal disorders
in the elderly. Journal of Clinical Imaging Science, 2(3), 1-9.
https://doi.org/10.4103/2156-7514.99151

Goldsmith, T. C. (2021). Aging theories. In D. R. Bouchard (Ed.), Exercise and physical
activity for older adults. Champaign, IL: Human Kinetics, 11-20.

Gokge-Kutsal, Y. (2004). Yaslanan toplum icinde saglikli ve bagsarili yaglanma. Ankara:
Hacettepe Universitesi Hastaneleri Basimevi.

Guthold, R., Ono, T., Strong, K. L., Chatterji, S. and Morabia, A. (2008). Worldwide
variability in physical inactivity: A 51-country survey. American journal of preventive
medicine, 34(6), 486-494.

Guthold, R., Stevens, G. A., Riley, L. M. and Bull, F. C. (2018). Worldwide trends in
insufficient physical activity from 2001 to 2016: A pooled analysis of 358 population-
based surveys with 1.9 million participants. The Lancet Global Health, 6(10), 1-10.

Giilbetekin, E., Gliven, E. ve Tuncel, O. (2021). Adolesanlarin dijital oyun bagimlilig: ile
fiziksel aktivite tutum ve davraniglarini etkileyen faktorler. Bagim/lilik Dergisi, 22(2),
148-160.



97

Hafner, M., Yerushalmi, E., Stepanek, M., Phillips, W., Pollard, J., Deshpande, A.,
Whitmore, M., Millard, F., Subel, S. and Van Stolk, C. (2020). Estimating the global
economic benefits of physically active populations over 30 years (2020-2050). British
Journal of Sports Medicine, 54(24), 1482-1487. https://doi.org/10.1136/bjsports-
2020-102590

Hair, J. F., Black, W. C., Babin, B. J. and Anderson, R. E. (2010). Multivariate data analysis.
(Seventh Edition). London: Pearson, 167.

Hamilton, M. T., Healy, G. N., Dunstan, D. W., Zderic, T. W. and Owen, N. (2008). Too
little exercise and too much sitting: Inactivity physiology and the need for new

recommendations on sedentary behavior. Current Cardiovascular Risk Reports, 2(4),
292-298. https://doi.org/10.1007/s12170-008-0054-8

Harman, D. (1981). The aging process. Proceedings of the National Academy of Sciences,
78(11), 7124-7128. https://doi.org/10.1073/pnas.78.11.7124

Haskell, W. L. (1994). Health consequences of physical activity: Understanding and
challenges regarding dose-response: Medicine & Science in Sports & Exercise, 26(6),
649-660. https://doi.org/10.1249/00005768-199406000-00001

Hayflick, L. (2016). Unlike aging, longevity is sexually determined. In V. L. Bengtson and
R. A. Settersten (Eds.), Handbook of theories of aging (Third edition). New York:
Springer Publishing Company, 31-52.

Hazer, O., ve Aslan, O. (2010). Yaslilikta sosyal iliski ve toplumsal hayata katilim. Akad
Geriatri, 2, 143-147.

Healey, E. L., Allen, K. D., Bennell, K., Bowden, J. L., Quicke, J. G. and Smith, R. (2020).
Self-report measures of physical activity. Arthritis Care & Research, 72(10), 717-730.
https://doi.org/10.1002/acr.24211

Herring, M. P., Jacob, M. L., Suveg, C. and O’Connor, P. J. (2011). Effects of short-term
exercise training on signs and symptoms of generalized anxiety disorder. Mental
Health and Physical Activity, 4(2), 71-77. https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2011.07.002

Hills, A. P., Mokhtar, N. and Byrne, N. M. (2014). Assessment of physical activity and
energy expenditure: An overview of objective measures. Frontiers in Nutrition, 1(5),
1-16. https://doi.org/10.3389/fhut.2014.00005

Hogg, M. and Vaughan, G. (2005). Social psychology (Fourth edition). New Jersey:
Prentice-Hall, 150.

Hu, L. and Bentler, P. M. (1999). Cutoff criteria for fit indexes in covariance structure
analysis: Conventional criteria versus new alternatives. Structural Equation Modeling:
A Multidisciplinary Journal, 6(1), 1-55. https://doi.org/10.1080/10705519909540118

Hui, S. S. C. and Morrow, J. R. (2001). Level of participation and knowledge of physical
activity in hong kong chinese adults and their association with age. Journal of Aging
and Physical Activity, 9(4), 372-385. https://doi.org/10.1123/japa.9.4.372



98

Iftikhar, I. H., Kline, C. E. and Youngstedt, S. D. (2014). Effects of exercise training on
sleep apnea: A Meta-analysis. Lung, 192(1), 175-184. https://doi.org/10.1007/s00408-
013-9511-3

Ingledew, D. K. and Markland, D. (2008). The role of motives in exercise participation.
Psychology & Health, 23(7), 807-828.

Internet: TUIK. (2024). Tiirkive Yashi  Profili Arastrmasi,  2023. Web:
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index ?p=Turkiye-Yasli-Profili-Arastirmasi-2023-
53809, adresinden 01 Nisan 2025 tarihinde alinmistir.

Internet: TUIK. (2025). Istatistiklerle Yashilar, 2024. Web:
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index ?p=Istatistiklerle- Yaslilar-2024-54079,
adresinden 01 Nisan 2025 tarihinde alinmustir.

Internet: WHO. (2010). Global recommendations on physical activity for health. World
Health Organization. Web: https://www.who.int/publications/i/item/9789241599979,
adresinden 15 Nisan 2025 tarihinde alinmustir.

Internet: WHO. (2018a). Disability and health. WHO. www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/disability-and-health, adresinden 01 Subat 2025 tarihinde alinmistir.

Internet: WHO. (2018b). Global action plan on physical activity 2018-2030: More active
people  for a  healthier world. World Health Organization. Web:
https://iris.who.int/handle/10665/272722, adresinden 02 Subat 2025 tarihinde
alinmustir.

Internet: WHO. (2021). Physical Activity Fact Sheet.
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/346252/WHO-HEP-HPR-RUN-2021.2-
eng.pdf?sequence=1, adresinden 10 Subat 2025 tarihinde alinmistir.

Islamoglu, A. H. ve Alniagik, U. (2019). Sosyal bilimlerde arastirma yéntemleri (SPSS
uygulamaly). Istanbul: Beta, 87.

Isoard-Gautheur, S., Ginoux, C., Gerber, M. and Sarrazin, P. (2019). The stress—burnout
relationship: Examining the moderating effect of physical activity and intrinsic
motivation for off-job physical activity. Workplace health & safety, 67(7), 350-360.

Jacobs, D. R., Ainsworth, B. E., Hartman, T. J. and Leon, A. S. (1993). A simultaneous
evaluation of 10 commonly used physical activity questionnaires: Medicine & Science
in Sports & Exercise, 25(1), 81-91. https://doi.org/10.1249/00005768-199301000-
00012

Jago, R., Zakeri, 1., Baranowski, T. and Watson, K. (2007). Decision boundaries and receiver
operating characteristic curves: New methods for determining accelerometer
cutpoints. Journal of Sports Sciences, 25(8), 937-944.
https://doi.org/10.1080/02640410600908027



99

Jans, M. P., Proper, K. I. and Hildebrandt, V. H. (2007). Sedentary behavior in Dutch
workers. American  Journal of Preventive Medicine, 33(6), 450-454.
https://doi.org/10.1016/j.amepre.2007.07.033

Jia, L., Zhang, W. and Chen, X. (2017). Common methods of biological age estimation.
Clinical Interventions in Aging, 12, 759-772. https://doi.org/10.2147/CIA.S134921

Jones, P. J. H. (1995). Correction approaches for doubly labeled water in situations of
changing background water abundance. Obesity Research, 3(1), 41-48.
https://doi.org/10.1002/j.1550-8528.1995.tb00006.x

Joreskog, K. G. and Sérbom, D. (2001). LISREL 8: User's reference guide. Lincolnwood:
Scientific Software International.

Kaiser, H. F. (1974). An index of factorial simplicity. Psychometrika, 39(1), 31-36.
https://doi.org/10.1007/BF02291575

Kalayci, S. (2018). SPSS uygulamali ¢ok degiskenli istatistik teknikleri. Ankara: Asil Yayin
Dagitim, 90.

Karaca, A., Ergen, E. ve Korug, Z. (2000). Fiziksel aktivite degerlendirme anketi (FADA)
giivenirlik ve gecerlik calismasi. Spor Bilimleri Dergisi, 11(1), 17-28.

Karagdz, Y. ve Kosterelioglu, 1. (2008). Iletisim becerileri degerlendirme dlgeginin faktor
analizi metodu ile gelistirilmesi. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 21,
81-98.

Karagoz, $. ve Bozyigit, E. (2024). Diizenli fiziksel aktivite yapan orta yash bireylerin
serbest zaman katilimlarinin saglik algisina etkisinin incelenmesi. Spor ve Performans
Arastirmalart Dergisi, 15(3), 487-497.

Karasar, N. (2012). Bilimsel arastirma yontemi. Ankara: Nobel, 156.

Karasar, N. (2020). Bilimsel arastirma yontemi: Kavramlar ilkeler teknikler (35. Baski).
Ankara: Nobel, 114.

Karvonen, J. and Vuorimaa, T. (1988). Heart rate and exercise intensity during sports
activities:  Practical  application.  Sports  Medicine,  5(5),  303-312.
https://doi.org/10.2165/00007256-198805050-00002

Kaya, B. (1999). Yashlik ve depresyon-I tani1 ve degerlendirme. Turkish Journal of
Geriatrics, 2(2), 76-82.

Koklii, N. Biiytikoztiirk, S. ve Cokluk, O. (2018). Sosyal bilimler i¢in istatistik. Ankara:
Pegem Akademi.

Kizilkaya, M. ve Kostu, N. (2006). Yashlikta 6liim kavrami ve hemsirelik yaklagim. Azatiirk
Universitesi Hemgirelik Yiiksekokulu, 9(4), 69-74.



100

Khazaee-Pool, M., Sadeghi, R., Majlessi, F. and Rahimi Foroushani, A. (2015). Effects of
physical exercise programme on happiness among older people. Journal of psychiatric
and mental health nursing, 22(1), 47-57.

Kline, R. B. (2023). Principles and practice of structural equation modeling (Fifth Edition).
New York: The Guilford Press.

Koivula, N. (1999). Gender stereotyping in televised media sport coverage. Sex Roles, 41(7-
8), 589-604.

Kosar, N. G. (1996). Sosyal hizmetlerde yasli refahi alani. Ankara: Safak Yayincilik, 107.

Kredlow, M. A., Capozzoli, M. C., Hearon, B. A., Calkins, A. W. and Otto, M. W. (2015).
The effects of physical activity on sleep: A meta-analytic review. Journal of
Behavioral Medicine, 38(3), 427-449. https://doi.org/10.1007/s10865-015-9617-6

Kubitz, K. A., Landers, D. M., Petruzzello, S. J. and Han, M. (1996). The effects of acute
and chronic exercise on sleep: A meta-analytic review. Sports Medicine, 21(4), 277-
291. https://doi.org/10.2165/00007256-199621040-00004

Lamonte, M. J. and Ainsworth, B. E. (2001). Quantifying energy expenditure and physical
activity in the context of dose response: Medicine and Science in Sports and Exercise,
33(6), S370-S378. https://doi.org/10.1097/00005768-200106001-00006

Laporte, R. E., Montoye, H. J. and Caspersen, C. J. (1985). Assessment of physical activity
in epidemiologic research: Problems and prospects. Public Health Reports, 100(2),
131-146.

LeBouthillier, D. M. and Asmundson, G. J. G. (2015). A single bout of aerobic exercise
reduces anxiety sensitivity but not intolerance of uncertainty or distress tolerance: A

randomized controlled trial. Cognitive Behaviour Therapy, 44(4), 252-263.
https://doi.org/10.1080/16506073.2015.1028094

Lesinski, M., Hortobagyi, T., Muehlbauer, T., Gollhofer, A. and Granacher, U. (2015).
Effects of balance training on balance performance in healthy older adults: A

systematic review and meta-analysis. Sports Medicine, 45(12), 1721-1738.
https://doi.org/10.1007/s40279-015-0375-y

Levine, J. A. (2005). Measurement of energy expenditure. Public Health Nutrition, 8(7),
1123-1132. https://doi.org/10.1079/PHN2005800

Livingston, G., Huntley, J., Sommerlad, A., Ames, D., Ballard, C., Banerjee, S., Brayne, C.,
Burns, A., Cohen-Mansfield, J., Cooper, C., Costafreda, S. G., Dias, A., Fox, N.,
Gitlin, L. N., Howard, R., Kales, H. C., Kiviméki, M., Larson, E. B., Ogunniyi, A.,
and Mukadam, N. (2020). Dementia prevention, intervention, and care: 2020 report of
the Lancet Commission. The Lancet, 396(10248), 413-446.
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(20)30367-6



101

Livingstone, M., Prentice, A., Coward, W., Ceesay, S., Strain, J., McKenna, P., Nevin, G.,
Barker, M. and Hickey, R. (1990). Simultaneous measurement of free-living energy
expenditure by the doubly labeled water method and heart-rate monitoring. The
American Journal of Clinical Nutrition, 52(1), 59-65.
https://doi.org/10.1093/ajcn/52.1.59

Logan, N., Reilly, J. J., Grant, S. and Paton, J. Y. (2000). Resting heart rate definition and
its effect on apparent levels of physical activity in young children. Medicine & Science
in Sports & Exercise, 32(1), 162-166. https://doi.org/10.1097/00005768-200001000-
00024

Loépez-Otin, C., Blasco, M. A., Partridge, L., Serrano, M. and Kroemer, G. (2013). The
hallmarks of aging. Cell, 153(6), 1194-1217.
https://doi.org/10.1016/j.cell.2013.05.039

Malina, R. M., Bouchard, C. and Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation, and physical
activity (Second Edition). Champaign: Human Kinetics, 457-474.

Manini, T. M. and Clark, B. C. (2012). Dynapenia and aging: An update. Journals of
Gerontology Series A: Biomedical Sciences and Medical Sciences, 67(1), 28-40.
https://doi.org/10.1093/gerona/glr010

Marks, N. F. (1996). Caregiving across the lifespan: National prevalence and predictors.
Family Relations, 45(1), 27-36. https://doi.org/10.2307/584767

Marshall, S. J. and Welk, G. J. (2008). Definitions and measurement. In A. L. Smith and S.
J. H. Biddle (Eds.), Youth physical activity and sedentary behavior: Challenges and
solutions. Champaign, IL: Human Kinetics, 3-26.

Martin, M., Moscoso, D. and Pedrajas, N. (2013). Gender differences in motivations to
practice physical activity and sport in old age. Revista Internacional de Medicina y
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, 13(49), 121-129.

Martinez, S. M., Arredondo, E. M., Ayala, G. X. and Elder, J. P. (2008). Culturally
appropriate research and interventions. In A. L. Smith and S. J. H. Biddle (Eds.), Youth

physical activity and sedentary behavior: Challenges and solutions. Champaign, IL:
Human Kinetics, 453-477.

Martinsen, E. W. and Medhus, A. (1989). Adherence to exercise and patients’ evaluation of
physical exercise in a comprehensive treatment programme for depression. Nordisk
Psykiatrisk Tidsskrift, 43(5), 411-415. https://doi.org/10.3109/08039488909107864

Matsunaga, M. (2010). How to factor-analyze your data right: Do’s don’ts, and how-to’s.
International Journal of Psychological Research, 3(1), 98-111.

Matthews, C. E., Freedson, P. S., Hebert, J. R., Stanek, E. J., Merriam, P. A. and Ockene, 1.
S. (2000). Comparing physical activity assessment methods in the seasonal variation
of blood cholesterol study. Medicine & Science in Sports & Exercise, 23(5), 976-984.
https://doi.org/10.1097/00005768-200005000-00015



102

Maugeri, G., Castrogiovanni, P., Battaglia, G., Pippi, R., D'Agata, V., Palma, A. and
Musumeci, G. (2020). The impact of physical activity on psychological health during
Covid-19 pandemic in Italy. Heliyon, 6(6), 1-8.

Mcclain, J. J., Abraham, T. L., Brusseau, T. A. and Tudor-Locke, C. (2008). Epoch length
and accelerometer outputs in children: Comparison to direct observation. Medicine &
Science in Sports & Exercise, 40(12), 2080-2087.
https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e¢3181824d98

McKenzie, T. L. (2010). 2009 C. H. McCloy Lecture seeing is believing: Observing physical
activity and its contexts. Research Quarterly for Exercise and Sport, 81(2), 113-122.
https://doi.org/10.1080/02701367.2010.10599656

McKenzie, T. L. and Van Der Mars, H. (2015). Top 10 research questions related to
assessing physical activity and its contexts using systematic observation. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 86(1), 13-29.
https://doi.org/10.1080/02701367.2015.991264

McMurray, R. G., Ring, K. B., Treuth, M. S., Welk, G. J., Pate, R. R., Schmitz, K. H.,
Pickrel, J. L., Gonzalez, V., Almedia, M. J. C. A., Young, D. R. and Sallis, J. F. (2004).
Comparison of two approaches to structured physical activity surveys for adolescents.
Medicine &  Science in Sports &  Exercise, 36(12), 2135-2143.
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000147628.78551.3B

Mehra, S., Helder, J. van den, Krose, B. J. A., Engelbert, R. H. H., Weijs, P. J. M. and Visser,
B. (2021). Predicting Exercise Adherence and Physical Activity in Older Adults Based
on Tablet Engagement, A Post-hoc study, London, 1-15.
https://doi.org/10.48550/ARXIV.2101.10140

Mikus, C. R., Earnest, C. P., Blair, S. N. and Church, T. S. (2009). Heart rate and exercise
intensity during training: Observations from the DREW Study. British Journal of
Sports Medicine, 43(10), 750-755. https://doi.org/10.1136/bjsm.2008.046342

Min-hau, C. and Allen, P. (2002). The relationship between attitude toward physical
education and leisure time exercise in high school students. Physical Educator, 59(3),
126-139.

Molanorouzi, K. Khoo, S. and Morris, T. (2015). Motives for adult participation in physical
activity: Type of activity, age, and gender. BMC Public Health, 15(55), 1-12.

Monteiro, C. A., Conde, W. L., Matsudo, S. M., Matsudo, V. R., Bonsefior, I. M. and Lotufo,
P. A. (2003). A descriptive epidemiology of leisure-time physical activity in Brazil,
1996-1997. Revista Panamericana de Salud Publica, 14(4), 246-254.

Montoye, H. J., Washburn, R., Servais, S., Ertl, A., Webster, J. G. and Nagle, F. J. (1983).
Estimation of energy expenditure by a portable accelerometer. Medicine & Science in
Sports & Exercise, 15(5), 403-407.



103

Morgan, P. P., Shephard, R. J., Finucane, R., Schimmelfing, L. and Jazmaji, V. (1984).
Health beliefs and exercise habits in an employee fitness programme. Canadian journal

of applied sport sciences. Journal Canadien des Sciences Appliquees au Sport, 9(2),
87-93.

Morris, T., Clayton, H., Power, H. and Han, J. (1995). Activity type differences in
participation motives. Australian Journal of Psychology, 47, 101-102.

Musich, S., Wang, S. S., Hawkins, K. and Greame, C. (2017). The frequency and health
benefits of physical activity for older adults. Population Health Management, 20(3),
199-207. https://doi.org/10.1089/pop.2016.0071

Nanda, B., Balde, J. and Manjunatha, S. (2013). The acute effects of a single bout of
moderate-intensity aerobic exercise on cognitive functions in healthy adult males.
Journal  of  Clinical and  Diagnostic  Research, 7(9), 1883—1885.
https://doi.org/10.7860/JCDR/2013/5855.3341

Nelson, M. E., Rejeski, W. J., Blair, S. N., Duncan, P. W., Judge, J. O., King, A. C., Macera,
C. A. and Castaneda-Sceppa, C. (2007). Physical activity and public health in older
adults: Recommendation from the American College of Sports Medicine and the
American Heart Association. Medicine & Science in Sports & Exercise, 39(8), 1435-
1445. https://doi.org/10.1249/mss.0b013e3180616aa2

Newsom, S. A., Everett, A. C., Hinko, A. and Horowitz, J. F. (2013). A single session of
low-intensity exercise is sufficient to enhance insulin sensitivity into the next day in
obese adults. Diabetes Care, 36(9), 2516-2522. https://doi.org/10.2337/dc12-2606

Nichols, G. (2010). Sport and crime reduction. London: Routledge, 240.
https://doi.org/10.4324/9780203089156

Nunnally, J. C. and Bernstein, 1. H. (1994). Psychometric theory (Third Edition). New York:
McGraw-Hill.

Oldridge, N. B. (2008). Economic burden of physical inactivity: Healthcare costs associated
with cardiovascular disease. European Journal of Cardiovascular Prevention &
Rehabilitation, 15(2), 130-139. https://doi.org/10.1097/HJR.0b013e3282f19d42

Oliveira, M. R., Sudati, I. P., Konzen, V. D. M., De Campos, A. C., Wibelinger, L. M.,
Correa, C., Miguel, F. M., Silva, R. N. and Borghi-Silva, A. (2022). Covid-19 and the
impact on the physical activity level of elderly people: A systematic review.
Experimental Gerontology, 159, 1-10. https://doi.org/10.1016/j.exger.2021.111675

Orsini, D. and Passmore, R. (1951). The energy expended carrying loads up and down stairs:
Experiments using the Kofranyi-Michaelis calorimeter. The Journal of Physiology,
115(1), 95-100. https://doi.org/10.1113/jphysiol.1951.sp004654

Owen, N., Healy, G. N., Matthews, C. E. and Dunstan, D. W. (2010). Too much sitting: The
population health science of sedentary behavior. Exercise and Sport Sciences Reviews,
38(3), 105-113. https://doi.org/10.1097/JES.0b013e3181e373a2



104

Ozdamar, K. (1999). Egitim, saglik ve davranis bilimlerinde 6lcek ve test gelistirme: Yapisal
esitlik modellemesi. Eskisehir: Nisan Kitabevi, 134.

Ozdamar, K. (2017). Egitim, saglik ve davramis bilimlerinde 6lcek ve test gelistirme: Yapisal
esitlik modellemesi. Eskisehir: Nisan Kitabevi, 176.

Pallant, J. (2020). SPSS survival manual: A step by step guide to data analysis using IBM
SPSS (Seventh Edition). London: Routledge. https://doi.org/10.4324/9781003117452

Pan, S. Y., Cameron, C., DesMeules, M., Morrison, H., Craig, C. L. and Jiang, X. (2009).
Individual, social, environmental, and physical environmental correlates with physical
activity among Canadians: A cross-sectional study. BMC public health, 9, 1-12.

Passmore, R. (1971). The regulation of body-weight in man. Proceedings of the Nutrition
Society, 30(2), 122-127. https://doi.org/10.1079/PNS19710022

Pate, R. R., Ross, R., Dowda, M., Trost, S. G. and Sirard, J. R. (2003). Validation of a 3-day
physical activity recall instrument in female youth. Pediatric Exercise Science, 15(3),
257-265. https://doi.org/10.1123/pes.15.3.257

Paterson, D. H. and Warburton, D. E. (2010). Physical activity and functional limitations in
older adults: A systematic review related to Canada’s physical activity guidelines.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 7(1), 38.
https://doi.org/10.1186/1479-5868-7-38

Pedro, S.-V., Neves, J. and Jesper, H. (2016). Theories of stem cell aging. In V. L. Bengtson
and R. A. Settersten (Eds.), Handbook of theories of aging (Third edition). New York:
Springer Publishing Company, 111-154.

Pereira, M. A., FitzerGerald, S. J., Gregg, E. W., Joswiak, M. L., Ryan, W. J., Suminski, R.
R., Utter, A. C. and Zmuda, J. M. (1997). A collection of physical activity
questionnaires for health-related research. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 29(6), 1-205.

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. (2018). 2018 Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Scientific Report. US Department of Health and
Human Services.

Piercy, K. L., Vaux-Bjerke, A., Polster, M., Macias, B., Rose, K., Brown, D. R., Whitfield,
G. P., Dahlstrom, C. and Soto, G. (2023). Physical activity guidelines for Americans
midcourse report: Implementation strategies for older adults. The U.S. Department of
Health and Human  Services.  https://health.gov/sites/default/files/2023-
08/PAG_MidcourseReport 508c 08-10.pdf

Pollock, M. L., Gaesser, G. A., Butcher, J. D., Després, J.-P., Dishman, R. K., Franklin, B.
A. and Garber, C. E. (1998). ACSM position stand: The recommended quantity and
quality of exercise for developing and maintaining cardiorespiratory and muscular

fitness, and flexibility in healthy adults. Medicine & Science in Sports & Exercise,
30(6), 975-991. https://doi.org/10.1097/00005768-199806000-00032



105

Popovic, M. (2018). Thermodynamic mechanism of life and aging. 1-8.
https://doi.org/10.48550/ARXIV.1801.08073

Powell, K. E., Thompson, P. D., Caspersen, C. J. and Kendrick, J. S. (1987). Physical activity
and the incidence of coronary heart disease. Annual Review of Public Health, 8(1),
253-287. https://doi.org/10.1146/annurev.pu.08.050187.001345

Pronk, N. P. (2009). Physical activity promotion in business and industry: Evidence, context,
and recommendations for a national plan. Journal of Physical Activity & Health, 6(2),
220-235.

Proper, K. L., Singh, A. S., Van Mechelen, W. and Chinapaw, M. J. M. (2011). Sedentary
behaviors and health outcomes among adults. American Journal of Preventive
Medicine, 40(2), 174-182. https://doi.org/10.1016/j.amepre.2010.10.015

Proper, K. 1., Van Den Heuvel, S. G., De Vroome, E. M., Hildebrandt, V. H. and Van Der
Beek, A. J. (2006). Dose-response relation between physical activity and sick leave.
British Journal of Sports Medicine, 40(2), 173-178.
https://doi.org/10.1136/bjsm.2005.022327

Racette, S. B., Schoeller, D. A. and Kushner, R. F. (1995). Comparison of heart rate and
physical activity recall with doubly labeled water in obese women. Medicine &
Science in Sports & Exercise, 27(1), 126-133. https://doi.org/10.1249/00005768-
199501000-00022

Rahman, M. M., Gu, D., Liang, C., Rashid, R. M. and Akter, M. (2020). Effects of attitude,
motivation, and eagerness for physical activity among middle-aged and older adults.
Journal of Healthcare Engineering, 2020, 1-9. https://doi.org/10.1155/2020/1014891

Rasberry, C. N, Lee, S. M., Robin, L., Laris, B. A., Russell, L. A., Coyle, K. K. and Nihiser,
A. J. (2011). The association between school-based physical activity, including

physical education, and academic performance: A systematic review of the literature.
Preventive Medicine, 52, 10-20. https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2011.01.027

Raymond, M. J., Bramley-Tzerefos, R. E., Jeffs, K. J., Winter, A. and Holland, A. E. (2013).
Systematic Review of high-intensity progressive resistance strength training of the
lower limb compared with other intensities of strength training in older adults.
Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 94(8), 1458-1472.
https://doi.org/10.1016/j.apmr.2013.02.022

Reid, K. J., Baron, K. G., Lu, B., Naylor, E., Wolfe, L. and Zee, P. C. (2010). Aerobic
exercise improves self-reported sleep and quality of life in older adults with insomnia.
Sleep Medicine, 11(9), 934-940. https://doi.org/10.1016/j.sleep.2010.04.014

Robison, J. and Rogers, M. A. (1994). Adherence to exercise programmes:
Recommendations. Sports Medicine, 17, 39-52.

Rodriguez, M. M., Moscoso-Sanchez, D. and Pedrajas, N. (2013). Gender differences in
motivations to practice physical activity and sport in old age. Revista Internacional de
Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, 13(49), 121-129.



106

Rosenberg, M. J., Hovland, 1., McGuire, W. J., Abelson, R. P. and Brehm, J. W. (1960).
Attitude organization and change: An analysis of consistency among attitude
components, (Yales studies in attitude and communication), (Vol. III) New Haven:
Yale University Press.

Rowe, J. W. and Kahn, R. L. (1997). Successful aging. The Gerontologist, 37(4), 433-440.
https://doi.org/10.1093/geront/37.4.433

Rowlands, A. V., Eston, R. G. and Ingledew, D. K. (1997). Measurement of physical activity
in children with particular reference to the use of heart rate and pedometry. Sports
Medicine, 24(4), 258-272. https://doi.org/10.2165/00007256-199724040-00004

Roychowdhury, D. (2012). Examining Reasons for Participation in Sport and Exercise
Using the Physical Activity and Leisure Motivation Scale (PALMS.), Doctoral
dissertation, Victoria University School of Social Science and Psychology,
Melbourne, 51-65.

Ryan, R. M., Frederick, C. M., Deborah, L., Rubio, N. and Sheldon, M. S. (1997). Intrinsic
motivation and exercise adherence. International Journal of Sport Psychology, 28(4),
335-354.

Ryan, R. M. and Deci, E. L. (2000). Intrinsic and extrinsic motivations: Classic definitions
and new directions. Contemporary educational psychology, 25(1), 54-67.

Saglik Bakanlig1. (2019). Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi. Ankara.

Sallis, J. F. and Saelens, B. E. (2000). Assessment of physical activity by self-report: Status,
limitations, and future directions. Research Quarterly for Exercise and Sport, 71(2),
1-14. https://doi.org/10.1080/02701367.2000.11082780

Salthouse, T. (2012). Consequences of age-related cognitive declines. Annual Review of
Psychology, 63(1), 201-226. https://doi.org/10.1146/annurev-psych-120710-100328

Sarkisian, C. A., Hays, R. D. and Mangione, C. M. (2002). Do older adults expect to age
successfully? The association between expectations regarding aging and beliefs

regarding healthcare seeking among older adults. Journal of the American Geriatrics
Society, 50(11), 1837-1843. https://doi.org/10.1046/j.1532-5415.2002.50513.x

Sayers, B. M. (1973). Analysis of heart rate variability. Ergonomics, 16(1), 17-32.
https://doi.org/10.1080/00140137308924479

Saygili, S. (2010). Yashilik psikolojisi. Istanbul: Elit Kiiltiir, 78.
Schaie, K. W. (2008). A lifespan developmental perspective of psychological aging. In K.

Laidlaw and B. G. Knight (Eds.), Handbook of emotional disorders in late life:
Assessment and treatment. New York: Oxford University Press Inc., 3-32.



107

Schermelleh-Engel, K., Moosbrugger, H. and Miiller, H. (2003). Evaluating the fit of
structural equation models: Tests of significance and descriptive goodness-of-fit
measures. Methods of  Psychological Research, 8(2), 23-74.
https://doi.org/10.23668/PSYCHARCHIVES.12784

Schuch, F. B., Vancampfort, D., Richards, J., Rosenbaum, S., Ward, P. B. and Stubbs, B.
(2016). Exercise as a treatment for depression: A meta-analysis adjusting for

publication  bias.  Journal  of  Psychiatric  Research, 77,  42-51.
https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2016.02.023

Schuch, F., Vancampfort, D., Firth, J., Rosenbaum, S., Ward, P., Reichert, T., Bagatini, N.
C., Bgeginski, R. and Stubbs, B. (2017). Physical activity and sedentary behavior in
people with major depressive disorder: A systematic review and meta-analysis.
Journal of Affective Disorders, 210, 139-150.
https://doi.org/10.1016/j.jad.2016.10.050

Schumacker, R. E. and Lomax, R. G. (2010). 4 beginner’s guide to structural equation
modeling (Second Edition). New York: Lawrence Erlbaum Associates, 72.

Schutzer, K. A. and Graves, S. (2004). Barriers and motivations to exercise in older adults.
Preventive Medicine, 39(5), 1056-1061. https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2004.04.003

Seger, 1. (2018). Psikolojik test gelistirme ve uyarlama siireci SPSS ve LISREL uygulamalart
(2. Baski1). Ankara: An1 Yayncilik, 89.

Shafiee, G., Keshtkar, A., Soltani, A., Ahadi, Z., Larijani, B. and Heshmat, R. (2017).
Prevalence of sarcopenia in the world: A systematic review and meta- analysis of

general population studies. Journal of Diabetes & Metabolic Disorders, 16(1), 1-10.
https://doi.org/10.1186/s40200-017-0302-x

Singh, N. A., Stavrinos, T. M., Scarbek, Y., Galambos, G., Liber, C. and Fiatarone Singh,
M. A. (2005). A randomized controlled trial of high versus low intensity weight
training versus general practitioner care for clinical depression in older adults. The

Journals of Gerontology Series A: Biological Sciences and Medical Sciences, 60(6),
768-776. https://doi.org/10.1093/gerona/60.6.768

Sitte, N., Merker, K., Grune, T. and Von Zglinicki, T. (2001). Lipofuscin accumulation in
proliferating fibroblasts in vitro: An indicator of oxidative stress. Experimental
Gerontology, 36(3), 475-486. https://doi.org/10.1016/S0531-5565(00)00253-9

Smith, D. L., DeBlois, J. P., Haller, J. M., Lefferts, W. K. and Fehling, P. C. (2015). Effect
of Heat Stress and Dehydration on Cardiovascular Function. New York: Skidmore
College.

Sohal, R. S. and Weindruch, R. (1996). oxidative stress, caloric restriction, and aging.
Science, 273(5271), 59-63. https://doi.org/10.1126/science.273.5271.59

Stamper, C. L. and Masterson, S. S. (2002). Insider or outsider? How employee perceptions
of insider status affect their work behavior. Journal of Organizational Behavior, 23(8),
875-894. https://doi.org/10.1002/job.175



108

Stevens, Z., Barlow, C., Kendrick, D., Masud, T., Skelton, D. A., Dinan-Young, S. and Iliffe,
S. (2014). Effectiveness of general practice-based physical activity promotion for

older adults: Systematic review. Primary Health Care Research & Development,
15(02), 190-201. https://doi.org/10.1017/S1463423613000017

Siqueira, F. V., Facchini, L. A., Piccini, R. X., Tomasi, E., Thumé¢, E., Silveira, D. S. and
Hallal, P. C. (2008). Atividade fisica em adultos e idosos residentes em areas de

abrangéncia de unidades basicas de satide de municipios das regides Sul e Nordeste
do Brasil. Cadernos de Saude Publica, 24, 39-54.

Sun, F., Norman, I. J Trujillo. and While, A. E. (2013). Physical activity in older people: A
systematic review. BMC Public Health, 13(449). https://doi.org/10.1186/1471-2458-
13-449.

Tabachnick, B. G. and Fidell, L. S. (2001). Using multivariate statistics (Fourth Edition).
Boston: Allyn and Bacon.

Tabachnick, B. G. and Fidell, L. S. (2019). Using multivariate statistics (Seventh edition).
Boston: Pearson.

Talas, C. (1981). Toplumsal politikaya giris. Ankara: S Yayinlari, 98.

Tam, E., Boas, P. K. V., Ruaro, F., Flesch, J., Wu, J., Thomas, A., Li, J. and Lopes, F. (2021).
Feasibility and adoption of a focused digital wellness program in older adults.
Geriatrics, 6(54), 1-6. https://doi.org/10.3390/geriatrics6020054

Tamer, K. (2000). Sporda fiziksel-fizyolojik performansin él¢iilmesi ve degerlendirilmesi (2.
Baski1). Ankara: Bagirgan Yayinevi, 223.

Teréslinna, P., Partanen, T., Koskela, A. and Oja, P. (1969). Characteristics affecting
willingness of executives to participate in an activity program aimed at coronary heart
disease prevention. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 9(4), 224-
229.

Tereci, D., Turan, G..2 Kasa, N., Oncel, T. ve Arslansoyu, N. (2016). Yaghlik Kavramina Bir
Bakis. Ufkun Otesi Bilim Dergisi, 16(1), 84-116.

Terzioglu, G., Giiven, G., Hazer, O., Oztop, H. ve Sener, A. £2004). Yaslilikta sosyal ve
ekonomik yasam. Yaslilik gercegi. Ankara: Hacettepe Universite Hastaneleri, 115-
130.

Teixeira, P. J., Carraca, E. V., Markland, D., Silva, M. N. and Ryan, R. M. (2012). Exercise,
physical activity, and self-determination theory: A systematic review. International
Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 9, 1-30.

Tomaz, S. A., Lambert, E. V., Karpul, D. and Kolbe-Alexander, T. L. (2016). Cardiovascular
fitness is associated with bias between self-reported and objectively measured physical

activity.  European  Journal  of  Sport  Science,  16(1), 149-157.
https://doi.org/10.1080/17461391.2014.987323



109

Tremblay, M. S., Shephard, R. J., Mckenzie, T. L. and Gledhill, N. (2001). Physical activity
assessment options within the context of the canadian physical activity, fitness, and
lifestyle appraisal. Canadian Journal of Applied Physiology, 26(4), 388-407.
https://doi.org/10.1139/h01-024

Tremblay, M. S., Aubert, S., Barnes, J. D., Saunders, T. J., Carson, V., Latimer-Cheung, A.
E., Chastin, S. F. M., Altenburg, T. M. and Chinapaw, M. J. M. (2017). Sedentary
behavior research network (SBRN) — Terminology consensus project process and
outcome. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 14(1),

75. https://doi.org/10.1186/s12966-017-0525-8

Troiano, R. P., Gabriel, K. K. P., Welk, G. J., Owen, N. and Sternfeld, B. (2012). Reported
physical activity and sedentary behavior: Why do you ask? Journal of Physical
Activity and Health, 9(1), 68-75. https://doi.org/10.1123/jpah.9.s1.s68

Troiano, R. P., McClain, J. J., Brychta, R. J. and Chen, K. Y. (2014). Evolution of
accelerometer methods for physical activity research. British Journal of Sports
Medicine, 48(13), 1019-1023. https://doi.org/10.1136/bjsports-2014-093546

Trujillo, K. M., Brougham, R. R. and Walsh, D. A. (2004). Age differences in reasons for
exercising. Current Psychology, 22(4), 348-367. https://doi.org/10.1007/s12144-004-
1040-z

Tsai, T. H., Wong, A. M., Lee, H. F. and Tseng, K. C. (2022). A study on the motivation of
older adults to participate in exercise or physical fitness activities. Sustainability,
14(10), 1-17.

Tucker, J. M., Welk, G., Nusser, S. M., Beyler, N. K. and Dzewaltowski, D. (2011).
Estimating minutes of physical activity from the previous day physical activity recall:
Validation of a prediction equation. Journal of Physical Activity and Health, 8(1), 71-
78. https://doi.org/10.1123/jpah.8.1.71

Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi. (2014). Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi. Kuban
Matbaacilik Yayimcilik.

U.S. Department of Health and Human Services. (2018). Physical Activity Guidelines for
Americans, 2nd edition. U.S. Department of Health and Human Services.

Vaara, J. P., Vasankari, T., Koski, H. J. and Kyrdldinen, H. (2019). Awareness and
knowledge of physical activity recommendations in young adult men. Frontiers in
public health, 7(310), 1-9.

Vallerand, R. J. (1997). Toward a hierarchical model of intrinsic and extrinsic motivation.

In Advances in experimental social psychology, (Volume 29), London: Academic
Press, 271-360.

Vanhees, L., Lefevre, J., Philippaerts, R., Martens, M., Huygens, W., Troosters, T. and
Beunen, G. (2005). How to assess physical activity? How to assess physical fitness?
European Journal of Cardiovascular Prevention & Rehabilitation, 12(2), 102-114.
https://doi.org/10.1097/01.hjr.0000161551.73095.9¢



110

Van Sluijs, E. M., Griffin, S. J. and van Poppel, M. N. (2007). A cross-sectional study of
awareness of physical activity: Associations with personal, behavioral and
psychosocial factors. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity, 4, 1-9.

Veldhuis, J. D., Iranmanesh, A. and Weltman, A. (1997). Elements in the pathophysiology
of diminished growth hormone (GH) secretion in aging humans. Endocrine, 7(1), 41-
48. https://doi.org/10.1007/BF02778061

Veldhuis, J. D., Zwart, A., Mulligan, T. and Iranmanesh, A. (2001). Muting of androgen
negative feedback unveils impoverished gonadotropin-releasing hormone/luteinizing
hormone secretory reactivity in healthy older men. The Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism, 86(2), 529-535.
https://doi.org/10.1210/jcem.86.2.7200

Vermeulen, A. and Kaufman, J. M. (1995). Ageing of the hypothalamo-pituitary- testicular
axis in men. Hormone Research, 43(1-3), 25-28. https://doi.org/10.1159/000184233

Vichi, M. (2016). Disjoint factor analysis with cross-loadings. Advances in Data Analysis
and Classification, 11(3), 563-591. https://doi.org/10.1007/s11634-016-0263-9

Warren, J. M., Ekelund, U., Besson, H., Mezzani, A., Geladas, N. and Vanhees, L. (2010).
Assessment of physical activity — a review of methodologies with reference to
epidemiological research: A report of the exercise physiology section of the European
Association of Cardiovascular Prevention and Rehabilitation. European Journal of
Cardiovascular Prevention & Rehabilitation, 17(2), 127-139.
https://doi.org/10.1097/HJR.0b013e32832ed875

Wankel, L. M. (1993). The importance of enjoyment to adherence and psychological
benefits from physical activity. International Journal of Sport Psychology, 24(2), 151—
169.

Washburn, R. A. and Montoye, H. J. (1986). The assessment of physical activity by
questionnaire.  American  Journal of  Epidemiology, 123(4), 563-576.
https://doi.org/10.1093/oxfordjournals.aje.al 14277

Welk, G. J., Corbin, C. B. and Dale, D. (2000). Measurement issues in the assessment of
physical activity in children. Research Quarterly for Exercise and Sport, 71(2), 59-73.

Welk, G. J., Morrow, J. and Saint-Maurice, P. F. (2017). Measures registry user guide:
Individual physical activity. National Collaborative on Childhood Obesity Research.

Weston, A. T., Petosa, R. and Pate, R. R. (1997). Validation of an instrument for
measurement of physical activity in youth. Medicine & Science in Sports & Exercise,
29(1), 138-143. https://doi.org/10.1097/00005768-199701000-00020

Whitbourne, S. K. (2002). The aging individual: Physical and psychological perspectives
(Second Edition). New York: Springer, 75-104.



111

WHO. (2016). Physical activity strategy for the WHO European Region 2016-2025. World
Health Organization Regional Office for Europe.

WHO. (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. World Health
Organization.

WHO. (2022). Global Status Report on Physical Activity 2022 (1st ed). World Health
Organization.

Windle, G., Hughes, D., Linck, P., Russell, I. and Woods, B. (2010). Is exercise effective in
promoting mental well-being in older age? A systematic review. Aging & Mental
Health, 14(6), 652-669. https://doi.org/10.1080/13607861003713232

Wininger, S. R. (2007). Self-determination theory and exercise behavior: An examination of
the psychometric properties of the exercise motivation scale. Journal of Applied Sport
Psychology, 19(4), 471-486.

Wright, K. (2000). Computer-mediated social support, older adults, and coping. Journal of
Communication, 50(3), 100-118. https://doi.org/10.1111/j.1460-2466.2000.tb02855.x

Van Uffelen, J. G., Khan, A. and Burton, N. W. (2017). Gender differences in physical
activity motivators and context preferences: A population-based study in people in
their sixties. BMC Public Health, 17(624), 1-11.

Yancey, A. K., Wold, C. M., McCarthy, W. J., Weber, M. D., Lee, B., Simon, P. A. and
Fielding, J. E. (2004). Physical inactivity and overweight among Los Angeles County
adults.  American  Journal of Preventive Medicine, 27(2), 146-152.
https://doi.org/10.1016/j.amepre.2004.03.012

Yang, J.-H., Lee, H.-C. and Wei, Y. H. (1995). Photoageing-associated mitochondrial DNA
length mutations in human skin. Archives of Dermatological Research, 287(7), 641-
648. https://doi.org/10.1007/BF00371736

Yildirim, S., Yildinm, H. D. ve Diizel, S. (2024). Fiziksel aktivite ve psikolojik saglik
iliskisinde psikolojik saglamligin araci rolii. Research in Sports Science, 14(2), 73-79.

Yiiceant, M. (2023). Diizenli fiziksel aktivitenin stres, kaygi, depresyon, yasam
memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu tlizerine etkisi. Akdeniz Spor
Bilimleri Dergisi, 6(2), 581-598.

Zhang, K., Werner, P., Sun, M., Pi-Sunyer, F. X. and Boozer, C. N. (2003). Measurement of
human  daily  physical activity.  Obesity  Research, 11(1), 33-40.
https://doi.org/10.1038/0by.2003.7

Zheng, M., Cao, Z., Vorobyeva, Y., Song, C., and Johnson, N. (2017). Multiscale dynamical
network mechanisms underlying aging from birth to death. SSRN Electronic Journal,
1, 1-13. https://doi.org/10.2139/ss1n.2979344

Zimmer, Z. (2021). Global shifts in the demography of aging. In D. R. Bouchard (Ed.),
Exercise and physical activity for older adults. Champaign: Human Kinetics, 21-40.



112



113

EKLER



EK-1. Etik Komisyon Onay Belgesi

Evrak Tarih ve Sayisi: 03.04.2024-E.920930

T.C. 1‘ ” ¥
GAZi UNIVERSITESI REKTORLUGU m.mm.mu
Etik Komisyonu
Say1 : E-77082166-302.08.01-920930 03.04.2024

Konu: Bilimsel ve Egitim Amagh

DAGITIM YERLERINE

Universitemiz Saghk Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dal
Doktora Ogrencisi Yasin UNVANLI'mn, Prof.Dr.Ekrem Levent ILHAN"n danismanhiginda
yiiriittigii ""Yashlarin Fiziksel Aktiviteye Iliskin Tutum ve Katihm Motivasyonu'' adl tez galigmast ile
ilgili konu Komisyonumuzun 09.01.2024 tarih ve 01 say1il toplantisinda goriisiilmiis olup,

Ilgilinin ¢aligmasimn, yapilmasi planlanan yerlerden izin alinmasi kosuluyla yapilmasinda etik
agidan bir sakinca bulunmadigina oybirligi ile karar verilmis ve karara iligkin imza listesi ekte

gonderilmigtir.

Bilgilerinizi rica ederim.

Aragtirma Kod No: 2024 - 526

Prof. Dr. ismail KARAKAYA
Komisyon Bagkan

Ek:1 Liste
DAGITIM
Geregi: Bilgi:
Sayin Prof. Dr. Ekrem Levent ILHAN Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigiine
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmgtir.
Belge Dogrulama Kodu :BSFRC4T1R3 Belge Takip Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/gazi-universitesi-ebys
o
Emniyet Mahallesi Bandirma Caddesi No :6/1 06560 Yenimahalle/ANKARA Bilgi i¢in :Nursel Giiner
Tel:0(312) 20220 57 - 0 (312) 2... Faks:0(312) 20238 76 Genel Evrak Sorumlusu
internet Adresi :http:/etikkomisyon.gazi.edu.tr/ Telefon No:202 20 57

Kep Adresi: gaziuniversitesi@hs01.kep.tr

114



EK-1. (Devam) Etik Komisyon Onay Belgesi

Ev

ak larih ve Sayist GAZI UNIVERSITESI

ETiK KOMiISYONU KATILIM LiSTESI

TOPLANTI TARIHIi : 09.01.2024

TOPLANTI SAYISI : 01

ADI - SOYADI

iMZA

Prof. Dr. ismail KARAKAYA
BASKAN

Prof. Dr. Zehra GOCMEN
BAYKARA
BASKAN YRD.

Prof. Dr. C. Haluk BODUR

Prof. Dr. Se¢il 0ZKAN

Prof. Dr. Cevriye TEMEL GENCER

Prof. Dr. ilkay ULUTAS

Prof. Dr. Kemalettin DENIZ

Prof. Dr. Makbule GEZMEN
KARADAG

Prof. Dr. ilyas OKUR

Prof. Dr. Nihan KAFA

Dog. Dr. Melek Giilsah SAHIN

Dog. Dr. Gokhan DELICEOGLU

Dog. Dr. Elvan INCE AKA

KATILAMADI

115



116

EK-2. Ankara Biiyiiksehir Belediyesi Izin Belgesi

T.C.
ANKARA BUYUKSEHIR BELEDIYE BASKANLIGI “ " x
Sosyal Hizmetler Dairesi Bagkanlig1 e

Sosyal ve Idari Isler Sube Miidiirliigii

TURKIYE CUMHURIYETI NN YBZUNCE viLi

Say1 : E-78970093-770-1433908 11.10.2024

Konu : Doktora Tezi Caligmast

YASLI HIZMETLERI VE SEFKAT EVLERI SUBE MUDURLUGUNE

flgi  : Yasin Unvanli 11.10.2024 tarihli ve 749423 kurum sayili yaz1.

Igide kayith yaz: ile Daire Bagkanhimiza bagvuran Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Doktora
ogrencisi Yasin UNVANLI'min Sube Miidiirliigiiniizde "Yaglilarda Fiziksel Aktiviteye Yonelik Tutum ve Katihm
Motivasyonu" adh tez ¢aligmasi yapmasi uygun goriilmiis olup gerekli kolayligin saglanmasi hususunda bilgilerinize
rica ederim.

e-imzahdir

Onder YANMAZ
Sosyal Hizmetler Dairesi Bagkan V.

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmugtir.

Belge Dogrulama Kodu : LROM-G0G7-0TO7 Belge Dogrulama Adresi : https://ebyssorgu.ankara.bel.tr

Adres: Hipodrom Cad. No:5 Yenimahalle / ANKARA Bilgi i¢in :Ayse KARACA
Telefon No : (0312) 507 23 22 Fax No : (0312) 507 23 22 Personel
internet Adresi : http://www.ankara.bel.tr/ e-Posta : Dahili No:2316

Kep Adresi : ankarabuyuksehirbelediyesi@hs01.kep.tr




117

EK-3. Kisisel Bilgiler Formu

Cinsiyetiniz: Erkek () Kadm ()
Yasimnz: ....

Egitim durumunuz:

[Ikdgretim () Ortadgretim () On lisans () Lisans ( ) Lisansiistii ( )

Diizenli fiziksel aktivite yapiyor musunuz?

Evet () Hayir ()



EK-4. Yaslilarm Fiziksel Aktiviteye Iliskin Tutum Olgegi

118

=D |E|E
|28 |2 |8
MERFREEE
= < (N g e
CRERERIERIS
= E
g
=
Bir yasl olarak ...
1 | Fiziksel aktivite yapmanin ihtiya¢ oldugunu diistintiriim.
2 | Fiziksel aktivite beni dinlendirir.
3 Fiziksel aktivite ile zamanimi1 daha iyi degerlendirdigimi
distintiriim.
4 Fiziksel aktivitenin kisisel gelisimime (disiplin, 6zsayg1 vb.)
katk1 sagladigina inanirim.
5 | Fiziksel aktivite yapmak stresimi azaltir.
6 Fiziksel aktivite yaslilikta ortaya ¢ikabilecek olan saglik
sorunlarini azaltir.
Fiziksel aktivite daha saglikli diislinmeme yardimet olur.
Diizenli olarak fiziksel aktivite yaparim.
9 Fiziksel aktiviteye katilmaya ¢cevremdeki diger insanlar1
tesvik ederim.
Bulundugum cevrede yaslilar i¢in daha fazla fiziksel aktivite
10 | imkan1 olmas1 bakimindan yetkili kurum ve kuruluglardan
talepte bulunurum.
11 | Fiziksel aktivitede bagarili olmak icin gayret ederim.
12 | Fiziksel aktivite ile ilgili uzmanlardan yardim alirim.
13 Fiziksel aktiviteye iligkin yayinlar (yazili ve gorsel) takip
ederim.
14 Herhangi bir zorluk yagasam da fiziksel aktivite yapmak i¢in
caba gosteririm.
15 | Fiziksel aktivitenin ilgi ¢ekici olduguna inanirim.
16 | Fiziksel aktivite benim i¢in mutluluk kaynagidir.
17 | Fiziksel aktivitenin gii¢lii hissettirdigine inanirim.
18 Fiziksel aktivite sirasinda yeni insanlar tanimaktan
hoslanirim.
19 Farkli riskleri olsa da (diisme ve yaralanma vb.) fiziksel
aktivite yapmaktan endiselenmem.
20 | Farkli bireylerle fiziksel aktivite yapmak beni eglendirir.
21 | Fiziksel aktivite yapmadigimda eksiklik hissederim.




EK-5. Yaslilarm Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi
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Bir yasli olarak ...
1 | Fiziksel aktiviteye heyecan verici oldugu i¢in katilirim.

Fiziksel aktiviteye kendime olan giiveni arttirdigi igin

2 katilirim.

3 | Fiziksel aktiviteye beni mutlu ettigi i¢in katilirim.
Fiziksel aktiviteye beni 6zgiir hissettirdigi i¢in katilirim.

5 | Fiziksel aktiviteye basar1 duygusunu tatmak i¢in katilirim.

6 Fiziksel aktiviteye stres atmama yardimci oldugu i¢in
katilirim.

7 Fiziksel aktiviteye beni olumsuz diigiincelerden
uzaklastirdigi i¢in katilirim.

] Fiziksel aktiviteye iletisim becerilerimi kuvvetlendirdigi
icin katilirim.

9 | Fiziksel aktiviteye saglikli kalmak i¢in katilirim.

10 Fiziksel aktiviteye yaslanmanin fiziksel etkilerini
azaltmak icin katilirim.

11 | Fiziksel aktiviteye daha iyi goriinmek i¢in katilirim.

12 Fiziksel aktiviteye toplum i¢inde yaygin olarak yapildig:
icin katilirim.

13 | Fiziksel aktiviteye yeni insanlar tanimak i¢in katilirim.

14 Fiziksel aktiviteye kendi sinirlarimi gelistirmek icin
katilirim.

15 | Fiziksel aktiviteye takdir edildigim i¢in katilirim.
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