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OZET

Yash Aday1 ve Yashlarda Egzersiz Giidiilenmesi ve Egzersizde Temel Psikolojik

Thtiyaclarin incelenmesi

Yash aday1 ve yaslilarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar1 ve gilidiilenmelerini
incelemek amaciyla yapilan bu aragtirmaya 50-71 yaglari arasinda diizenli egzersiz ve spor
yapan 476 kisi ( X yas= 58.23, Ss=6.14 yil) katilmistir. Veriler, Egzersizde Davranissal
Diizenlemeler Olgegi-2, Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olcegi ve Borg Skalasi ile
toplanmigtir ve t testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi ile incelenmistir.

Analizler sonucu, katilimcilarin egzersizde en ¢ok karsilanan temel psikolojik
ihtiyacinin yeterlik oldugu ve icsel olarak giidiilendikleri ortaya ¢ikmistir. Egzersizde temel
psikolojik ihtiyaclarda, Ozerklik ve Yeterlik alt dlceklerinde, egzersiz gudillenmesinde ise
Icsel Diizenleme, Igeatimla Diizenleme ve Dissal Diizenleme alt dlgeklerinde cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Kadin katilimcilarda bu alt
oOlgeklerin puanlari daha yiiksektir. Ayrica egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ve egzersiz
giidiilenmesi tiim alt 6lceklerinde yas gruplart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). 65 yas ve iizeri gruptaki yaslilarin alt 6l¢cek puanlar diger iki yas
grubundan daha diisiiktiir. Egzersizde algilanan zorluk derecesi agisindan egzersizde temel
psikolojik ihtiyaclar alt dlgeklerinden iliskisellik’te, egzersiz giidiilenmesinde ise iceatimla
Diizenleme ve Digsal Diizenleme alt Glgeklerinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur (p<0.05). Egzersiz siddetini hafif algilayan katilimcilarin iliskisellik puanlari,
egzersizi zor ve ¢ok zor algilayanlara gore, egzersiz siddetini hafif derecede algilayanlarin
Iceatimla Diizenleme ve Digsal Diizenleme puanlari egzersizi orta ve zor derecede
algilayanlara gore daha dusiiktiir. Sonug olarak, kadinlarin daha igsel olarak giidiilendikleri,
ozerklik ve yeterlik ihtiyaglarin1 egzersiz ortaminda daha fazla giderdikleri, 65 yas ve
iizerindeki katilmcilarin igsel giidiilenmelerinin daha diisiik oldugu, egzersiz ortaminda
Ozerklik, yeterlik ve iligkisellik ihtiyaglarin1 diger yas gruplarina gore daha az giderdikleri
ortaya konmustur.

Anahtar Sozcikler: Giidiilenme, Iliskisellik, Ozerklik, Yashlik, Yeterlik



SUMMARY

Basic Psychological Needs in Exercise and Exercise Motivation among Elderly

Candidate and Elderly People

The purpose of the study was to examine exercise motivation and basic
psychological needs in exercise among elderly candidate and elderly people. Total 476
exercisers (Mage = 58.23, Ss=6.14 yil) participated in this study. Data were collected by
using Behavioral Regulations in Exercise Ouestionnaire (BREQ-2), Basic Psychological
Needs in Exercise (BPNE) and Borg Scale, and were analysed with independent sample t
Test and One-way ANOVA.

Results indicated that participants had the highest score on the competence subscale
of BPNE and intrinsic regulation subscale of BREQ-2. We found statistically significant
gender differences on the competence and autonomy subscales of BPNE and on the intrinsic
regulation, external regulation and introjected regulation subscales of BREQ-2 in favour of
female participants (p < 0.05). We also found significant age group differences on the both
scales in favour of 65 years of age and older participants (p < 0.05). Tukey test revealed that
65 years of age and older participants’ scores of both scales significantly differed from than
those of the other age groups. The scores of all BNPE subscales and Internal regulation and
Introjected regulation subscales of BREQ-2 were lower in the 65 years of age and older
participants, while their scores of External regulation and Amotivation were higher.
Furthermore, we obtained significant RPE group differences only on the Relatedness
subscale (p < 0.05). Tukey test yielded that light RPE group significantly differed from hard
and very hard RPE group. The light RPE group had lower scores on the Relatedness
subscale. In addition, ANOVA results showed significant differences in the Introjected
regulation and External regulation subscales of BREQ-2 among RPE groups. The light RPE
group had lower scores than the moderate and hard RPE group. It can be concluded that
female participants internally motivated and felt more autonomous and competence in
exercise. Additionally, 65 years of age and older participants had lower intrinsic motivation
and fulfilled the basic psychological needs in exercise less than elderly candidate.

Key Words: Autonomy, Competence, Elderly people, Exercise Motivation,

Relatednes

Xi



1. GIRIS

Diinya niifusundaki yasli insanlarin orani 6nemli 6l¢lide artmaktadir. Altmis
bes yas istii bireyler diinya niifusunun hizla biiyiiyen kesimidir (Chastin, Fitzpatrick,
Andrews ve Dicroce 2014). Diinya Saglhk Orgiitiine gore, 2050 yilina kadar yash
yetiskinlerin sayisinin iki katina ¢ikacagi diisiiniillmektedir (WHO 2015).

Hobbs, Godfrey, Lara, Errington, Meyer, Rochester, White, Mathers and
Sniehotta (2013) 55-70 yaslari arasindaki bireylerde fiziksel aktiviteyi arttirma
girisimleri ile ilgili yaptiklar1 calismada, yasli aday1 ve yash bireylere odaklanmistir.
Bu bireylerin fiziksel aktiviteye katilim belirleyicilerini anlamanin ve bu
belirleyicilere uygun program gelistirmenin 6nemi vurgulanmaktadir. Bu sayede
yasli adayr ve vyasllarin fiziksel aktiviteye baslama ve devam ettirmede
belirleyicilerin temel benzerliklerini ve farkliliklarini kesfetmek 6nem tasimaktadir.
Fiziksel aktiviteye katilm ig¢in 55-70 yaslar1 arasindaki bireylere yapilan
midahaleler; bireylerin on iki aydan uzun siire fiziksel aktiviteye katilimlarinda artig

saglayabilecegini diisiindiirmektedir (Hobbs ve arkadagslar1 2013).

Yaslilarin altmis yas altindaki bireylerden iki kat daha fazla fiziksel engeli ve
dort kat daha fazla fiziksel sinirlamasi vardir. Elli yasindan sonra her on yilda
yaklasitk % 12-% 14 oraninda kas kuvvetinde kayiplar meydana gelmektedir.
Bununla birlikte, fiziksel aktivitenin kas kaybi ve kas yapisinin bozulmasimi
geciktirmek i¢in faydali olacagi diistiniilmektedir (Milanovic, Pantelic, Trajkovic,

Sporis, Kostic ve James 2013).

Yashlik donemi; bireyin tlretimden gekildigi, rol, statii kayiplar1 yasadigi,
bagimliligin ve kaza riskinin artt181, fiziksel giiclin azaldigi, duyu kayiplarinin arttigi,
bedenin dis ¢cevreye uyumunun zayifladigi, kronik hastalik yasadigi, ilag tiikketiminin
arttig1 bir donem olarak hem saglik sistemini hem de sosyal, ekonomik sistemleri
ilgilendiren c¢ok sektorlii, ¢ok disiplinli hizmeti gerektiren bir toplum saghigi

sorunudur. Yaslanma dogumdan 6liime kadar devam eden bir stirectir ve evrensel bir



nitelik tagimaktadir. Yani yaslilik géreceli ama yaglanma siireci evrenseldir (Kurt ve
ark. 2010).

Yaghlik kavrami, kronolojik olarak belli bir zaman dilimini tamamlamis
kisileri tanimlayabildigi gibi, belli bir siireyi tamamlamadigi halde belli kayiplar
sonucu gelinen noktayr da tanimlayabilmektedir (Unalan ve ark. 2012). Diinya
Saglhk Orgiitiiniin tanimina gore yaslilik; cevresel faktorlere uyum saglayabilme

yeteneginin azalmasidir (Yahyaoglu 2013).

Yasglilik, déllenme ile baglayan zaman akis1 iginde normal olarak ortaya ¢ikan
tiim degisimler toplami1 olarak tanimlanabilir. Bagka bir deyisle yaslanma; evrendeki
tim canlilarda molekiil, hiicre, doku, organlar ve sistemler diizeyinde zamanin
ilerlemesi ile ortaya c¢ikan geriye doniisii olmayan fiziksel, fonksiyonel, mental ve
psiko-sosyal islevlerde azalmaya neden olan evrensel dogal bir siiregtir (Zarif 2006).
Yaslilik ve yaslanma kavramlari, tek bir tanimla agiklanamadigindan, genellikle
yaslanma; kronolojik, sosyal, fizyolojik ve psikolojik yaslanma olarak

tanimlanmakta ve alt gruplara ayrilmaktadir.

Fizyolojik boyutuyla yashlik, kronolojik yasla birlikte goriilen degisimleri
ifade ederken; psikolojik boyutuyla yaslilik, algi, 6grenme, psikomotor, problem
¢ozme ve kisilik 6zellikleri agisindan insanin uyum saglama kapasitesinin kronolojik
yas ilerledik¢e degisimini ifade etmektedir. Sosyolojik agidan yashilik ise bir
toplumda belirli yas grubundan beklenen davraniglar ve toplumun o gruba verdigi
degerlerle ilgilidir (Er 2009).

Fizyolojik yaslanma, aerobik kapasitenin diismesi, hafiza kayiplari, viicut
postiirliniin degismesi, derinin elastikiyetini kaybetmesi, kirigikliklarin olugmasi ve
yasla beraber yerine konulamayan hiicre kayiplart gibi yapisal ve fonksiyonel

degisimleri icermektedir. (Soyuer ve ark. 2008).



Psikolojik yaslanma, gelisim siirecinde deneyimlerin artmasiyla olusan
davranig degisiklikleri ve davranigsal uyum yetenegindeki yasa bagh degisimlerdir.
Anilarda yasama, ge¢mise 0zlem, ge¢mise takilip kalma, gegmisten kopamama da
bunun ic¢indedir. Gelecege giivensizlikten kaynaklanan korku, kaygi ve iiziintii gibi

duygularin timii psikolojik yaslanma belirtileridir (Er 2009).

1.1. YASLILIGIN TEMEL OZELLIKLERIi

Yaslanmaya ozgii degisikliklerle 1ilgili molekiiler diizeyden organ
sistemlerinin fonksiyonlarina kadar bir¢ok teori iiretilmistir. Yaslanma siireci bes

zamanda izlenmektedir:

1.1.1. Molekiiler Yaslanma

Zaman siirecinde biyolojik niteliklerin 6nemli 6l¢iide degisiklige ugradig: ve
kollajen makro molekiillerin birikiminin tendon, deri, kan damar elastikiyetinde
azalmaya yol a¢tig1 ileri siiriilmektedir. Bu tip capraz baglarin enzim ve diger
molekiiller arasinda da olusabilmesi, s6z konusu molekiillerin yapisal ve islevsel

degisiklige ugramasina neden olmaktadir (Giiler ve Cobanoglu 1994).

1.1.2. Hiicresel Yaslanma

Yasla birlikte ortaya c¢ikan mutasyonlu hiicrelerin artmasi, cevresel
kimyasallarin s6z konusu oldugu, mutajenik hicre birikiminde 06nemli rol
oynamaktadir (Gliler ve Cobanoglu 1994). Geng¢ insanlardan alinan hiicreler,

yaglilardan alinan hiicrelere gore Kkiiltiir ortaminda daha fazla bdoliinme



gostermektedir. Insan embriyo hiicreleri, yaklasik 60-80 defa bolundiikten sonra
yaslanmaya baglamaktadir. Eger hiicreler orta yasli insanlardan alinirsa, yaglanmadan
once 10-20 defa boliinmektedir. Yaslanmis hiicreler metabolik olarak aktif kalirken

daha fazla yeni hiicreler meydana getirmemektedir (Ath ve Bozcuk 2002).

1.1.3. Doku ve Organ Yaslanmasi

Genetik, beslenme, c¢evre, yasam tarzi ve stres etkisiyle fonksiyonel
degisikliklerle olusan, bircok organda bireyden bireye degisen yapisal ve islevsel
degisiklikler olmaktadir. Biyolojik ve kronolojik yas birbirinin ayni olmayabilir.
Yine viicuttaki biitiin organlarin biyolojik yas1 da ayni degildir. Ancak yaslanma
siirecine giren organda hiicre islevlerinde belirli azalma, stres durumlarinda devreye
giren yedek kapasitenin azalmasi, sinirsel islevlerin azalmasi, duyusal degerlendirme
yetisinin yitirilmesi bigiminde olmaktadir. Viicut sivisinda ve plazmada azalma olur,
kas dokusunda gerileme olur, yag dokusu ve glikoprotein artar (Giiler ve Cobanoglu

1994).

1.1.3. Bireysel Yaslanma

Cevreye uyumda giderek azalma ile karakterize ve sonunda Olime giden
devamli ve ilerleyici bir kuvvetten diisme durumu olan, en 6nemli nitelik kisinin
cevreye uyumunun azalmasidir. Yeni degisiklik homeorsesis kavramidir. Bu
kavrama gore yaslanmanin kendisinin, dis ¢evredeki ve dejenerasyonun dis strese
kars1 koymak iizere i¢ cevrede meydana gelen degisikliklerin neden oldugu bir uyum
olay1 oldugunu kabul etmektedir. Yasin ilerlemesiyle birlikte kalp, akciger, bobrek
ve bagisiklik sisteminde siirekli bir azalma s6z konusudur. Bireysel yaslanmada da
onemli farkliliklar olabilir. Kisi ileri kronolojik yasa ulagsmasina ragmen yaslhlik
belirtileri goriilmeyebilir. Ya da kronolojik yasin erken olmasina ragmen yashlik

belirtileri goriilebilir (Giiler ve Cobanoglu 1994).



1.1.5. Toplumsal Yaslanma

Insanlarin  toplumsal yaslanmasi1 {ic degisik sekilde olmaktadir. Bir
toplumdaki biitiin bireyler diger toplumdaki biitiin bireylerden yasli ise bu toplumun
biitiiniiyle yashi oldugu kabul edilir. Yasl kisilerin oraninda giderek artma soz
konusu ise bu niifus piramidinin tepesi yaslanma olarak tanimlanmaktadir. Eger geng
nifus oraninda azalma s6z konusu ise bu da niifus piramidinin tabaninda yaslanma

demektir (Uncu 2003).

Yaglanma hiicresel seviyeden organ seviyesine kadar sonuclari bir biitlin
icerisinde degerlendirilen bir siirectir. Bu slirecte bedensel olarak gelisen fizyolojik
degisiklikler kisinin hayat kalitesini etkileyen, yaslinin gergek hayatta hissettigi ve
sonucta organ seviyesinde fonksiyon kayiplari ile sonuglanabilecek degisimlerdir
(Nalbant 2008).

1.2. YASLILIKTA MEYDANA GELEN FiZYOLOJiK DEGIiSiKLiKLER

Yaslanma, bircok biyolojik olayin yer aldig: ilerleyen, tahmin edilebilen ve
engellenemeyen degisikliklerle karakterize, organizmalarda hastaliktan bagimsiz
olarak gelisen bir dizi degisikliklerdir. ileri yasta hastaliga olan yatkinligin da
artmastyla bazi hastaliklarin orani da artar. Farkli organlar farkli hizlarda yaslanirlar.
Bu yaslanma hizlarimi yas, genetik yapi, hayat tarzi ve ¢evresel faktorler belirler.
Kardiovaskuler, solunum, bobrek (renal), kas ve iskelet, sinir ve treme sistemleri ile
duyularda da yaslanmaya bagli fizyolojik degisiklikler goriiliir (Ersan ve Ariogul
2002).

1.2.1. Kardiovaskduler Sistem

Yirmi-seksen yaslar1 arasinda kardiyak miyositlerin boyutlar1 biiyiir ve buna
bagl olarak sol ventrikiil duvari ile interventrikiiler septumun kalinliklarinda hafif

derecede bir artis olur. Kalp kitlesinde yasla meydana gelen bu artis, hipertansiyon



ve koroner arter hastalig1 gibi buna eslik eden hastalig1 olanlarda ve spor yapanlarda
daha fazladir. Son 20 yildir, yashilari da igine alacak sekilde bu hastaliklarin
azalmasina ragmen, 75 yas lizerindeki kisilerde oliimlerin %70’1 kardiyovaskiiler
hastaliklardan olmaktadir. Kan basinci 80 yasin iizerindeki kadinlarda devaml
artarken yash erkeklerde azalmaktadir. Yaslanmanin neden oldugu arter
kompliyansindaki azalmanin ve damar i¢i basingtaki artisin yas seklinden ve
beslenmeden etkilenebilecegi {izerinde bulgular giderek artmaktadir. Sodyum
kloriiriin kan basincina etkisi yasla beraber daha da belirginlesir. Diizenli egzersiz
yapmis yaslilarda ise nabiz dalgasinin yavasladigi ve kan basincinin diisiik oldugu

bildirilmistir (Arpact 2005).

1.2.2. Solunum Sistemi

Yas ilerledik¢e oksijen miktari ve kas kuvvetinin azalmasiyla birlikte akciger
fonksiyonlarinda gerileme meydana gelir. Yas ilerledikce akciger dokusunun
kompozisyonu degisir, solunum kas kuvveti azalir, gogiis kafesi esnekligini
kaybeder, pulmoner arter ve venler fibrotiklesir. Brongial arterlerin hiicrelere besin

saglama yeterliliginde azalma olur (Chodzko-Zajko ve ark. 2009).

1.2.3. Renal Sistem

Bobrek fonksiyonu, 30’lu yaslardan sonra azalmaya baslar ve 60’1 yaslarda
yariya kadar azalir. Genellikle yaslt kisilerin, bobreklerinden su tutma kapasiteleri
azalir ve susama duyusu Onemli derecede zayiflar. Bobrek dokusu kaybina baglh
olarak, eritropoietin salgilanmasi azalir. Bu yiizden doku oksijenlenmesindeki
azalmasi ile birlikte viicudun kirmizi kan hiicreleri olusumunu uyarma yetenegi
azalir. D vitamini olusumunun bozulmasi, kalsiyum metabolizmasinda bozulmaya

yol acar (Ozbek ve Oner 2008).



1.2.4. Sinir Sistemi

Normal yaglanmayla beynin agirlig1 belirgin olarak azalir. Beynin kan akimi
%20 azalir. Yasa bagh noron kaybi diffiiz degildir ve yeni teknikler kullanilarak
yapilan son arastirmalara gore eskiden sanildigindan daha azdir. En belirgin kayiplar
biiyiik néronlarda goriilmektedir. Ornegin, diger hiicreler ayn1 kalirken serebellumun
sinir hiicreleri oliirler. Medullada sinirli kayiplar olur. Beyin néron kaybinda hiicre
Oliimiintin de rolii oldugunu gosteren kanitlar vardir. Kan damarlarinda amiloid
birikimi, norofibriller kivrimlar ve senil plaklar normal yaslanan bir beyinde de

goriilebilir, ancak bu Alzheimer Hastaligi’nda goriildiigl kadar yogun degildir.

Yash kisiler, 6zellikle de santral sinir sisteminde biraz rahatsizligi olanlar,
ilag etkilerine kars1 daha duyarhidirlar. Birgok kisi icin etkili ve gilivenilir olan uyku
ilaclar1, yash bir kisiyi konfiize edip, biling bulanikligina sokabilir. Herhangi bir
santral sinir sistemi rahatsizligi olmayanlarda entelektiiel performans en azindan
80’li yaslara kadar korunur. Fakat baz1 isleri yerine getirmek daha uzun siirebilir. Bu
da santral sistemde biraz yavaslama oldugunu gosterir. Dil fonksiyonlari1 6zellikle de
kelime haznesi 70’li yaslara kadar iyi korunur. Diger daha az belirgin degisiklikler,
ogrenmede zorlanma (Ozellikle yabanci dilleri) ve klinikk 6nemi olmayan

unutkanliktir (Ersan ve Ariogul 2002).

1.2.5. Kas ve iskelet Sistemi

Kas iskelet sistemi yaslanmasi ile iligkili kronik tablolar agir fonksiyonel ve
ekonomik yiike neden olmaktadir. Altmis bes yas lizeri kisilerde kronik yeti yitimine
en sik sebep olan problemler kas iskelet sistemi hastaliklaridir. Bu durum; yashlarda
kas iskelet sistemi hastalik prevalansinin yiiksek olmasi ve fiziksel fonksiyonun
temelini kas iskelet sisteminin olusturmasindan kaynaklanabilmektedir (Kutsal ve
Eyigor 2012).



Kasin hacmindeki ve enine kesit alanindaki yaslanmayla ilgili azalma hem
ilgili kasin fibrillerindeki azalmaya hem de kalan fibrillerdeki atrofiye baghdur. ilgili
kaslardaki fibril kaybmnin geri doniisiimsiiz oldugu bilinmektedir (Durmus ve ark.

2005).

Kadinlarda erkeklerden daha fazla olmak {izere boy uzunlugunda 40’l
yaslardan sonra her on yilda 1cm, 60 yasindan sonra ise daha hizli kisalma meydana
gelmektedir. Beden agirligi ise 30-50 yaslar1 arasinda artarken 70°li yaslara dogru

sabit kalmakta ve daha sonra azalma gdstermektedir (Chodzko-Zajko ve ark. 2009).

1.2.6. Ureme Sistemi

Genital sistem degisiklikleri 0Ozellikle menopozdan itibaren Ostrojen
seviyelerinde azalmaya bagl olarak daha belirgindir. Gebelik bu dénemde mimkin
degildir. Hormonal seviyedeki azalmalar uterus ve overlerin atrofisine neden
olmaktadir. Vajen dokusu daha ince, kuru ve daha az elastiktir. Gogiisler ise, daha
sert ve sarkiktir. Menopoz doneminde baslayan bu degisikliklerin bazilar1 sekstiel
aktivite ile ilintili olabilir. Ancak, ¢ogu kadin i¢in yas seksiiel aktivite lizerinde bir
etkiye sahip degildir. Erkeklerde genital sistem degisiklikleri daha az dramatiktir.
Testosteron seviyelerinde azalma olmasina ragmen sperm sayilarinda ve

libidolarinda ¢ok az bir diistis olur (Nalbant 2008).

1.2.7. Duyular

Yasla beraber, goz anatomisinde bir dizi degisiklikler olur. G6z kapaklar
gevser. GoOzyast olusumu azalir. Yaglinin lens elastikiyeti ve kornea duyarlilig
kaybolmustur gdzyasi azalir, irisin rengi kaybolur (Yildirim, Ozkahraman ve Ersoy

2012).



Insanda yas ilerledikce goriilen tiim organlardaki yaslanma isitme organinda
da goriilmektedir. Yaslanma ile isitme 6zelligi bozulur. Isitme sinirinin yasla birlikte
Ozelligini kaybetmesi, beyindeki isitme merkezinin islevini yitirmesi ve kulaga giden
damarlarm kan tastyamamasi isitme kayiplarma neden olmaktadir. Ozellikle
gurdltult ortamlarda ve kulak kiri artmasina bagli olarak duymada giicliik olabilir
(Y1lmaz 2006).

Tat alma duyusu yaslilik donemiyle birlikte azalir. Altmis bes yas iizeri her
dort kisiden birisi tath, eksi, tuzlu, ac1 duyularindan en az birisi konusunda sinir
diizeydedir. Bu durum dil iizerindeki tat alma cisimciklerinin azalmasina bagl olarak
meydana gelir. Bireylerin yaklasik %50’si de gormeden tadina baktiklar1 gidalari
tanimakta zorlanmaktadir. Tat alma ve koklama duyularinda meydana gelen bu

azalma bireylerin yetersiz beslenmesine neden olabilir (Aslan, Sengelen ve Bilir

2008).

Yasla birlikte cilt alt1 yag dokusunun azalmasina bagli olarak deri daha ince,
daha elastik, kuru ve kirisik bir hal alirken uzun yillar giinese maruz kalinmasi
nedeni ile cilt daha sert ve daha kirisik hale getirir. Cilt alt1 yag dokusunun inceldigi
yerlerde kirigikliklar artar, soguga tolerans azalir. Cilt alti sinir sonlanmalari
azaldigindan, duyarlilhik azalir yaralanmalar artar ve iyilesme yavaglar, melanosit
sayist da azaldigi i¢in derinin 6zellikle giines 1s18ma kars1 korunmasi azalir (Arpact

2005; Nalbant 2008).

Arastirmalar yaslilarda en ¢ok goriilen saglik sorunlarinin hareket sistemi ile
ilgili sorunlar, gérme ve isitme ile ilgili problemler gibi fizyolojik degisimlerin yol
actig1r sorunlarin yani sira, hipertansiyon, kalp damar sistemi hastaliklari, bazi
kanserler, diyabet, kronik akciger hastaliklar1 gibi daha ciddi hastaliklar oldugunu
ortaya koymaktadir. Ayrica yashlarda goriilen duyusal, psikolojik degisiklikler
bir¢ok sorunu beraberinde getirmektedir (Uncu 2003).



1.3. YASLILIKTA MEYDANA GELEN PSiKOSOSYAL DEGISIKLIiKLER

Yaslanmayla birlikte meydana gelen biyolojik degisimler, yaslanmanin sosyal
yonlerinin de temelini olusturmaktadir. Viicut sistemindeki fizyolojik degisiklikler ve
yasa bagli olarak artan hastaliklar yaslilarin sosyal hayatlarini etkilemektedir (Oguz
2007).

Kisinin sosyal, ekonomik, psikolojik ve fiziksel ihtiyaglar1 yaslhilik doneminde
onceki yillara gore degismekte ve artmaktadir. Yaslilikla birlikte; gelirin diismesi,
saglik sorunlarin ve ila¢ masraflarinin artmasi ve sosyal iligkilerin bozulmasi gibi

sorunlar 6nem tagimaktadir (Y1ildiz 2013).

Genel anlamda yaslilik, bireyin kisisel durumuyla ilgili olmasinin yaninda,
toplum tarafindan bireylere verilmis bir statiidiir. Buna bagli olarak farkl
toplumlarda “yasgli” kavrami farklilik gOstermektedir. Toplumlar arasindaki yasl
kavramindaki farklilik, ayn1 zamanda toplumun yaslilara bakis agis1 ve yaglilara karsi

davraniglarinda da goriilmektedir (Oguz 2007).

Yaslilik donemine 6zgii genel 6zellikler olmasina ragmen, her birey bireysel
ozellikleri dogrultusunda farkliliklar gostermektedir. Yagh bireylerin yasamlarindaki
dinamizm gitmis yerini duraganlik almistir. Bu nedenle, diisiincelerinde,
davraniglarinda ve aligkanliklarinda degisim giiglesmektedir ve yenilikler onlara

zaman zaman kayg verici hale gelir (Oz 2002).

Insanlar hangi yas déneminde olursa olsun ¢alisma, iiretme ve icinde yasadig
topluma faydali olma arzusu tagimaktadir. Yani, yetigkin bireylerde ise yarama istegi
vardir. Bu istekler dogrudan sosyal bir yasam siirdiirme stireci ile ilgilidir. Sosyal bir
yasam i¢inde bulunmak ister istemez insanlarla iletisime ge¢me, birlikte etkinliklerde
bulunma, ¢aligma ve iiretme faaliyetlerini paylasma gibi ihtiyaclar1 da beraberinde

getirmektedir (Yildiz 2013).
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Yashiligin psikolojik yonii genellikle biligsel beceriler ve ruhsal davranig
degisimleri ile ilgilidir. Baz1 yaglilarda zihinsel agidan bir gerileme donemi olmadan
tecriibe ve 6grenmeye dayali birikimli zekanin yas ilerledikge arttig1 goriiliirken, bazi
yaslilarda dil kullanma yetenegi, bellek, dikkat ya da konsantrasyon alanlarinda islev
bozukluklar1 oldugu ve kaliteli {iriin olugturmada zorlanma oldugu saptanmistir. Bazi
bireyler basarili bir yaslanma gosterebilir ve biligsel yetenekleri genglikleri ile ayni
diizeyde ya da daha gelismis olabilir. Bazilar1 ise yeni seyler Ogrenmekte
yetersizlikleri ile karsimiza ¢ikabilir. Her giin yeni seylerle ve olaylarla karsilasan ve
bu duruma uyum saglayamayan yashlar giin gectikce kendilerini dis diinyadan
soyutlamakta ve daha fazla ice kapanmaktadir. Benmerkezci davranislarin goriildigi
yaslilarda kendinden bagkasina 6nem vermeme, yalniz kendini sevme, yasama giicli
ve isteginin azalmasi gibi duygusal duyumlarinda azalma ve kalite degisiklikleri de

olmaktadir (Er 2009).

Yaslilik siirecinde bireyler fizyolojik degisikliklere alismaya calisirken bir
yandan da hastaliklar veya viicutlarindaki cesitli sekil degisiklikleri kadar belirgin
olmayan fakat onlar1 derinden etkileyen yeni psiko-sosyal durumlariyla bas etmek
zorunda kalmaktadirlar. Bu degisimi kabullenmeme durumlarinda bas etmesi daha

zor bir problem olarak ortaya ¢ikmaktadir (Y1ldiz 2013).

Yasl niifusun ¢ogalmasiyla, sosyal, ekonomik ve siyasi boyutlarin bireylerde
yarattig1 etkilerin tespit edilmesi ve olumsuz etkilerinin azaltilmasi yapilacak en
onemli girisimlerinden birisi olmaktadir. Psiko-sosyal yonden degerlendirildiginde,
yash bireylerin basarili bir yashlik siireci gecirebilmeleri i¢in aile ve yakin ¢evresiyle

olan iligkilerinin canli tutulmas1 beklenmektedir (Bilir 2008).

Herkes gibi yasli insanlarda bagkalarinin onlar Uzerindeki izlenimlerinden
etkilenirler ve diger bireyleri etkilemek i¢in giidiilenirler. Yashlarin diger bireyler
tizerinde belirli izlenimleri; yashlarin mutluluk ve sagliklar lizerinde gengler kadar
etkilidir. Toplumlarda yasl olmak yeteneksizlik, ac1, uyusukluk, gosterissizlik, cinsel
istikrarsizlik ve sagliksizlik ile birlikte anilir. Ayrica yash bireyler digerleri
tarafindan yaslarinin nasil algilandigindan da endise duyarlar (Martin, Leary ve
Rejeski 2000).
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Yashlarin yasgliliga uyum saglayabilmelerinde yakin c¢evrelerine onemli
gorevler diismektedir. Kiiltiirel yapimizda aile ve akrabalik sistemi ile arkadas ve
akran grubunun dostlugu, sicakligi ve destegi, yasli bireyin yasam doyumunu
artirabilmekte ve rol degisimlerine uyum saglamay1 kolaylastirabilmektedir. Ote
yandan, yash bireyin toplumdan kopmamasi, arkadas iliskilerini siirdiirmesi ve
toplumda hala bir seyler yapma giiciinde olduguna inanmasi sosyal uyum
saglamasinda etkilidir (Oz 2002).

1.4. YASLILIKTA FiZIKSEL AKTIiVITE VE EGZERSIiZ

Fiziksel aktivite; artan enerji tiiketimiyle sonuglanan iskelet kaslar1 tarafindan
iiretilen istemli hareketler olarak tanimlanmaktadir (Bek 2008). Diinya Saglik Orgiitii
(2010), yashlar i¢in en 6nemli fiziksel aktivitenin; bos zaman aktiviteleri, ulasim
(yurimek, bisiklete binmek), ¢alisan yashlar igin is ile ilgili aktiviteler, ev isleri,
oyunlar, spor, planli egzersizler, giinliik aktiviteler, aile ve topluluk aktiviteleri
oldugunu belirtmistir. Diinya Saghk Orgiitii (2010)’niin 65 yas ve iizeri bireylerde
dayanikliligi, kemik ve fonksiyonel sagligi gelistirmek, bulasici olmayan hastalik
(tatan, alkol kullanimi, fiziksel inaktivite ve sagliksiz beslenmeye bagli hastaliklar),
depresyon ve biligsel gerilemeyi azaltmak i¢in ileri siirdiigii Oneriler asagida

listelenmistir:

e 65 yas ve lizeri yetigkinlerin, hafta boyunca en az 150 dakika orta siddette
aerobik fiziksel aktivite ya da hafta boyunca en az 75 dakika siddetli aerobik
fiziksel aktivite veya buna esdeger orta ve siddetli aktivite kombinasyonunu
iceren aktiviteler yapmasi.

e Aerobik aktivitenin en az 10 dakikalik setler seklinde uygulanmas.

e llave saglik yararlari igin, 65 yas ve iizeri yetiskinlerin, orta siddetli aerobik
fiziksel aktiviteyi haftada 300 dakikaya ¢ikarmasi ya da haftada 150 dakika
siddetli aerobik fiziksel aktivite veya buna esdeger orta ve siddetli aktivite

kombinasyonunu igeren aktiviteler yapmasi.
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e Hareket kabiliyeti zayif olan bu yas grubundaki yetiskinlerin, dengeyi
artirmak ve diismeleri onlemek icin haftada 3 giin veya daha fazla giin
fiziksel aktivite yapmasi.

e Kas kuvvetlendirici aktivitelerin, haftada 2 veya daha fazla gin biyik kas
gruplarini i¢erecek sekilde uygulanmasi.

e Saglik problemleri nedeniyle Onerilen fiziksel aktivite miktarlarini
uygulayamayacak olanlarin, kendi yetenekleri ve kosullarinin izin verdigi

Olcude fiziksel olarak aktif olmasi.

Fiziksel aktivitenin siddetini belirlemek; aerobik egzersiz i¢in maksimum
oksijen tiikketiminin ylizdesi, kalp hizi rezervinin yiizdesi, oksijen tagima rezervinin
yiizdesi olarak belirtilmektedir. Metabolik esdeger (MET), aktiviteden kaynaklanan
enerji tiiketim miktarinin istirahat sirasindaki enerji tiiketimine olan oranidir.
Ortalama bir kisi i¢in spesifik bir aktivitenin metabolik hizinin istirahat metabolik
hizina boliinmesi olarak ifade edilir. 1 MET istirahat sartlarinda viicut agirhiginin
birimi basina gerekli oksijen tiiketimi olarak ifade edilmektedir (mL/kg/dk). 1
MET=3.5 mL/kg/dk’dir ve ortalama olarak 1 MET’lik is i¢in 200-250 ml/dk O>
tiketilmektedir. 1 MET 1 kcal/dk veya 1 kcal/kg/saat’e g¢evrilebilir (Can 2013).
Aktivitelerin  siddetleri siiflandirilirken genellikle MET degerleri  kullanilir.
Amerika Spor Hekimligi Birligi (ACSM) 1995 yilinda su sekilde bir siniflandirma
yapmistir (Akt. Esen 2010):

e <3 MET hafif siddetli aktivite,
e 3-6 MET orta siddetli aktivite,
e > 06 MET yiiksek siddetli aktivite.

Elbette aktiviteler sadece enerji harcamasindan etkilenmez, bunun diginda
aktivitenin siiresi, kisinin yas1 ve fiziksel uygunlugu da énemlidir. Ornegin, geng bir
yetiskinin maksimal oksijen aliniminin %50’sinde 20 dakika egzersiz yapmast hafif
bir aktivite olarak yorumlanabilir. Yagh bir kisinin normal is gununde sekiz saatten
fazla maksimal oksijen diizeyinin %50’sinde ¢aba harcayarak calismasi ¢cok siddetli

bir aktivite olarak nitelendirilebilir (Shephard 2003).
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Fiziksel aktivitenin frekansi, belirli bir zaman periyodu sirasinda yapilan
fiziksel aktivitelerin sayisin1 ifade eder. Mevsimsel sicakligi degiskenlik gosteren
iilkelerde, katilim ve aktivitenin frekansi yaz ve kis aylarinda farklidir. Frekans i¢in
diger bir onemli konu ise aktivitenin tek seferde mi yoksa bolimler halinde mi
yapildigidir. Ne sekilde yapilirsa yapilsin enerji harcamasi yoniinden elde edilen

sonuclar benzerdir (Shephard 2003).

Fiziksel aktivitenin siiresi, aktivitenin tek bir seansini ifade eder. Kisisel
egzersiz seanslariin siiresi hakkinda bilgi, frekans verileri ile birlikte gosterilip,
biriken toplam aktivitenin dakikasini belirtmede kullanilir. Ornegin, haftalik enerji

harcamasi kj veya MET.dk ile gosterilir (Shephard 2003).

Yetigkinlerin fiziksel aktivitelere katilmasiyla ilgili yapilan caligmalarda,
yetiskinlerin sadece %281 orta ve yiiksek siddetli bir aktiviteye katilirken, %
50’sinin disilik diizeyde fiziksel olarak aktif olduklar1 bulunmustur (Bourdeaudhuij
ve Oost 1999; Grundy, Blacburn ve Higgins 1999).

1.4.1. Yashhkta Egzersizin Yararlari

Egzersiz ve fiziksel aktivite gegmiste birbirinin yerine kullanilmaktaydi. Son
zamanlarda egzersiz, fiziksel aktivitenin alt kategorisi olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz, planli, yapilandirilmis, tekrarlayict fiziksel uygunlugun bir ya da birkag
unsurunu  gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir (Ozer 2001). Egzersizin
amaci, oksijen dagilimin1 ve metabolik siirecleri yoluna koymak, kuvveti,
dayanikliligt  gelistirmek, viicut yagin1 azaltmak, kas-eklem hareketlerini
tyilestirmektir. Egzersize katilan kaslarin kasilmasi ile olay baglar ve kaslara gelen
kan akimi artar. Diger damarlarda ise kan akiminda azalma ve arter kan basincinda
yiikselme meydana gelir. Diizenli egzersiz yapan kisilerde istirahat kap atim hizinin
yavasladig1 ve egzersiz sirasinda kalp debisinin artip kapasitenin yiikseldigi gozlenir

(Akgiin 1989).
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Egzersizin yaslilardaki yararlari (Cindag 2001):

e Kalp-dolasim sistemi araciligi ile yiiksek tansiyon, seker hastaligi, asirt
kilo, kolesterolu onler.

e Viicut yag kitlesi azalir.

e Kiside zihin agiklig1 olusturur. Ruhsal durumu ve enerji seviyesini
gelistirip insanin stresten uzaklagmasina katkida bulunur.

e Kalp hastaliklarin1 ve kanseri 6nler.

e Romatizmal hastaliklarda eklem agrisini azaltir.

e Kemik mineral yogunlugunu arttirir ve kas kitlesini korur.

e Kan basincim diisiirlir ve viicutta olusan toksinlerin disar1 atilmasina
yardimect1 olur.

e Depresyonu azaltir.
Yaslilarda egzersiz programlarinin temel 6zellikleri sunlar olmalidir (Cindag 2001):

e Kas kuvvetini, esnekligi, dayanikliligi, koordinasyonu, dengeyi ve
fonksiyonel kapasiteyi artirmalidir.

e Egzersizin amaglari iyi saptanmali, kisinin kapasitesine uygun ve
Ozellestirilebilir olmalidir.

e  Etkili olmasi i¢in siddeti, siiresi, siklig1 uygun olmalidir. Ancak kisi
isterse egzersizin seviyesi digiiriilmelidir.

e Zaman i¢inde progresif artislar gerceklestirilmelidir.

e [sinma, soguma ve germe egzersizlerini de igermelidir.

e Diizenli ve siirekli olmalidir.

e  Emniyetli olmali ve yaralanma ihtimali diisiik olmalidir.

e Kisinin istekleri, yasam kosullari, psikolojik durumu géz 6niine
alinmalidir.

e  Zevkli ve kolay uygulanabilir olmalidir.

e Yasam tarzinda da modifikasyonlar yapilmalidir.
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Egzersiz, hareket sistemini giiclendirerek, boyun, sirt, bel bdlgesi ve
eklemlerin agrili hastaliklarinin gelismesini engeller, bireylerin hareket 6zgiirliiglinii,
giinliik islerini ve gorevlerini yapabilme kapasitesini arttirir. Ozelikle kadinlarda
menopozla birlikte, ilerlemis yaslarda goriilen kirik gibi ciddi sorunlara yol agabilen
osteoporozu azaltir. Emeklilikten sonra, eglence ve saglik i¢in yapilan egzersiz,
kisiler icin calisma sorumlulugu yerine gecer ve kisilere verimli olduklarini
hissettirir. Eglence ve saglik i¢in yapilan egzersizler, anksiyete ve depresyonu azaltr,

olumlu diisiinmeyi ve stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirir (Soyuer ve ark. 2008).

Yashlarda sagligi korumak ve aktif yasam tarzimi saglamak i¢in fiziksel
aktivite ve egzersizin rolii gittikce daha bliylik 6nem kazanmaktadir. Egzersizin
viicuttaki yasla iliskili degisiklikleri engellemede etkili oldugu bulunmustur (Cindas,
2001). Egzersizin yashlarin yasam Kalitesini ve kendini iyi hissetme duyusunu

etkileyen sosyal ve psikolojik yararlar sagladig1 gosterilmistir (Kirdi1 2010).

Ileri yastaki bireyler iizerinde yapilan calismalarda, diizenli olarak egzersiz
yapan bireylerin sagliklt ve uzun 6miirlii bir hayata sahip olduklar1 goériilmektedir.
Diizenli egzersizin sagliga faydalarinin yaninda, egzersiz yasli bireylerde daha

nitelikli bir yasamla 6zdeslestirilmektedir (Kirkland, Karlin, Stellino, Pulos 2011).

Insanlar cesitli nedenlerle egzersiz yapmaktadirlar. Yashlarda viicut seklini ve
fiziksel goriinlimiinii  degistirme arzusu, egzersiz yapmak i¢in yashlar
gudulemektedir (Martin ve ark. 2000). Egzersiz ortamlarinda giidiilenme kavrami
incelendiginde, bazi bireylerin is diginda kalan zamanlarda eglenmek gibi igsel;
bazilarinin ise giizel goriinmek, fit olmak, baskalari tarafindan taninmak gibi dissal

sebeplerden dolay1 egzersiz yaptiklari gozlenmistir (Ersdz 2011).

Insan viicudu siirekli hareket etme ihtiyacindadir ve dogayla miicadele edecek
kendini savunabilecek, gili¢ durumlarda ihtiyacini saglayabilecek bir yapiya sahiptir.
Bu yapimin dogasinda fiziksel aktivitenin Oonemi biyiiktiir. Ancak giinlimiizdeki
teknolojik gelismeler cocukluk ¢agindan itibaren insanlar1 hareketsizlige yoneltmekte
ve bu durum insan organizmasinin yapisina uygun olmayan bir yasam tarzina sebep

olmaktadir (Esen 2010).
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Yasin ilerlemesiyle birlikte bireyin fiziksel kapasitesinin eskisine oranla
azalmasi ve eskiden yaptig1 birgok aktiviteyi yapamamasi goriilmektedir. Bunu goz
oniinde bulunduran aile, bireyi farkli aktivitelere yonlendirerek ve giidiileyerek onu
destekleyebilir. Ornegin; evde yapilmasi gerekli tamirat, tadilat isleri, bahce isleri
gibi kapasitesine uygun aktiviteler secilerek saglanan destek ve tesvik bireyi
cesaretlendirerek, hayatini olumlu yonde etkileyebilir. Boylelikle aileden ve
arkadaslardan gelen destek ile bireyin fiziksel aktivitesini artirmasi miimkiin olabilir

(Onalgil 2012).

ABD’de yapilan bir ¢aligmada, 68-80 yaslar1 arasindaki 49 katilimcinin
fiziksel aktivite tiirleri ve siireleri incelenerek fiziksel aktivitelerde haftalik ortalama
kalori harcama diizeyinin 6750 kcal/hft olugu belirlenmistir. Yaslilar arasinda en ¢ok
enerji harcanan aktivitelerin yliriiylis, yemek hazirlama ve hafif ev igleri oldugu
goriilmektedir. En az enerji harcananlarin ise sirasiyla bilardo, aerobik, bisiklet,
yoga, ylizme, bowling, golf ve raket sporlari oldugu gozlenmistir. Sonug olarak
arastirmaya katilan yashlarin fiziksel aktiviteye katilmadiklar1 goriilmektedir.
Yaglhilarin fiziksel aktivite eksikliginden dolay1 kronik hastaliklara yakalanma ve

obezite olma riski tasidigi rapor edilmistir (Pennathur ve ark. 2003).

Fiziksel aktivite diizeyinin egitim, gelir seviyesi gibi birtakim degiskenlerle
arttig1 gosterilmistir. Pek ¢ok spor, saglik ve egitim ile ilgili organizasyon ya da
kurum tarafindan egzersizin faydalar1 ve uygulamalar1 konusunda Oneriler
yaymlanmistir. Egzersiz de bir fiziksel aktivite turudir. Fiziksel aktivite ya da

egzersizin yararlar1 herkes i¢in kabul edilen bir gergektir (Kaplan 2007).

Yetiskinler tizerinde yapilan uzun siireli ¢alismalar diizenli fiziksel aktivitenin
sagligi ve fiziksel uygunluk diizeyini arttirdigini gostermektedir. Orta siddetteki
fiziksel etkinliklere katilan yetiskinlerde kemik yogunlugu, esneklik, kassal kuvvet
ve dayaniklilikla hiz becerileri artarken obezite, depresyon ve yiiksek kaygi

diizeyinde azalma goriilmektedir (Oziidogru 2009).

67 yas ve tizeri 1810 erkek, 1960 kadin toplam 3770 kisiye uygulanan ve
yaghlar arasindaki fiziksel aktivite diizeyinin incelendigi bir aragtirmada,

katilimeilarin %6’sinin tavsiye edilen diizeyde (haftanin tercihen her giinii en az 30
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dakika orta siddette) fiziksel aktivitelere katildigi, egitim ve gelir diizeyi diisiik olan,
ayrica hastaligi dolayisiyla tibbi muayene gorenlerin en az aktif bireyler oldugu
gorilmistiir. Hi¢ egzersiz yapmayan katilimcilarin saglik diizeylerinden de memnun
olmadiklar1 belirtilmistir. Calismaya gore, haftada en az 3-4 giin orta siddette yapilan

fiziksel aktiviteler saglik agisindan olumlu bulunmustur (Loland 2004).

Smith, fiziksel aktivitenin yashlarin bagisiklik sistemine ve saglik
durumlarina etkisini inceledigi arastirmasinda, fiziksel aktivitenin yaghilarda
bagisiklik sistemini olumlu etkiledigini ve dolayisiyla saghk durumlari

tyilestirdigini belirtmistir (Akt. Memis 2007).

Van Heuvelen, Kempen ve Ormel (1998), 57 yas ve lizeri kisilerin son 12 ay
icerisinde bos zamanlarinda mesgul olduklar1 fiziksel aktivite turlerini
arastirmiglardir. En fazla tercih edilen fiziksel aktivitenin, keyif i¢in yliriiyiis ve
bisiklete binme oldugunu belirlemislerdir. Erkeklerin yiirlime, bisiklete binme ve
kosu aktivitelerinde kadinlardan daha aktif oldugunu, kadinlarin ise daha ¢ok
cimnastik, dans ve yoga tiiriindeki aktivitelere katildiklarii belirtmislerdir. Enerji
tiketiminin yas arttikca azaldigi, erkeklerin kadinlardan daha aktif oldugu

gorilmiustir.

Fiziksel aktivite, yash bireylerde yasam kalitesi ve saglikla ilgili davranigsal
risk faktorlerini (yas, cinsiyet ve sosyoekonomik durum) degistirebilecek bir etmen
olarak tamimlanmaktadir. Ileri yaslarda fiziksel olarak aktif bir yasam siirmenin
diisme ve kirik riskinin azalmasi, kemik mineral yogunlugundaki yasa bagh
diistislerin ~ O6nlenmesi, kardiyovaskiiler —dayaniklihik ve kassal kuvvetin
stirdiiriilebilmesi gibi konular ile iligkili oldugu gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin
faydalar1 ve hemen hemen tiim risk faktorleri lizerindeki iyilestirici etkileriyle ilgili
bulgulara ragmen, yasli bireyler fiziksel aktivite sikliginda ve siddetinde yas ile
iligkili bir azalma sergilerler (Karan ve ark. 2004).
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1.4.2. Yashhkta Fiziksel Aktivite Engelleri

Yapilan arastirmalarda ¢evrede egzersiz yapmaya engel yapisal kisitlamalar
oldugu goriilmektedir. Bir eglence alani, park, golf sahasi, ylizme havuzu ya da
yiirliyiis parkinin yakininda yasamayan yasl bireylerin ¢ok daha az hareketli oldugu
gozlenmistir. Egzersize katilim seviyesi ile egzersiz olanaklarina yakinlik arasindaki
iliski geng bireylerde egzersizin belirleyici faktorleri lizerinde yapilan ¢alismalarda

da ortaya konmustur (Schutzer ve Graves 2004).

Justine, Azizan, Hassan, Salleh ve Manaf (2013) yaptiklar1 ¢alismada, orta
yasl bireylerin yaslilara kiyasla hem i¢ hem de dis engellerinin daha fazla oldugunu
rapor etmislerdir. Orta yash bireylerin giindelik islerini yaptiklarinda egzersize gerek
olmadigina inanarak egzersize katilmadiklari ve egzersiz yapmayr zaman kaybi
olarak diisiindiikleri soylenebilir. Orta yasli ve yasl bireylerin egzersize katilim igin

yeterli zamana sahip olmadiklari dis engel olarak bulunmustur.

Hareketli yasam tarzinin 6nemi bilinmesine ragmen, yaslilar genellikle
kendilerinin fiziksel aktivite i¢in ¢ok yash veya cok zayif olduklarini diisiintir.
Egzersiz yapmak nadiren gerekli bir regeteli ilag olarak goriiliir. Ayrica, daha yasl
bireyler saglik sorunlar1 nedeniyle egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilim konusunda
daha cok engelle karsilasmaktadirlar. Yash bireylerin egzersize katilim siirelerinin
sinirl1 oldugu belirlenmistir. Bu konuda en 6nemli problem bireylerin fiziksel
aktiviteye bagladiklar1 ilk 6 ayda yasanmaktadir. Katilimcilarin yaklagik yaris
fiziksel aktivitenin saglik acisindan faydalarini gérmeden bu aktiviteleri
birakmaktadir. Fiziksel aktiviteden en c¢ok kazancli c¢ikacak olanlar, fiziksel

aktiviteye en az katilim gostermektedir (Schutzer ve Graves 2004).

Yasl niifusta belirli seviyede yapilan egzersiz ile saglik arasindaki iliskiye
dair bilgi ve anlayis eksikligi egzersiz konusundaki 6nemli engellerden birisidir.
Bircok birey giin igerisindeki rutin hareketlerini yeterli bir egzersiz olarak
degerlendirmektedir. Egzersiz yapmanin hastaliklar1 6nleyici rolii hakkindaki

kavrayis eksikligi sadece ABD'deki yash bireylerde degil diger {ilkelerde de goriilen
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bir durumdur. Hong Kong'da 812 Cinli lizerinde yapilan bir aragtirmada egzersiz ve
fiziksel aktivite seviyesinin yas arttikca distiigli goriilmektedir. Bu calismada
katilimcilardan sagliklarina olumlu katki yapan ¢esitli davranislar1 siralamalari
istendiginde, yash Cinlilerin ¢ogu herhangi bir fiziksel aktiviteyi sagliklarina en az

etkiyi yapan unsur olarak isaretlemiglerdir (Hui ve Morrow 2001).

Cohen ve Mansfield (2003) egzersiz konusundaki engellerin ¢ok yulksek
oranda giidiileyicilerle alakali oldugunu belirtmislerdir. Ornegin, yasli bireyin
egzersiz yapma yetenegini azaltan bir unsur olarak goriilen sagligin azalmasi ayn
zamanda siklikla fiziksel aktiviteyi artiran bir giidiileyici olarak da goriilmektedir.
Belirtilen diger giidiileyiciler ise daha ¢ok vakte sahip olma, egzersizin faydalari
konusunda daha c¢ok bilgi edinme, doktor tavsiyesi ve bir egzersiz alanina ¢ok yakin

yasamaktir.

Saglik problemleri, diisme, yaralanma korkusu, sedanter yagama alisik olmak,
fiziksel aktivite hakkindaki bilgi yetersizligi ve ¢esitli ¢cevresel faktorler yaslilarda
egzersize engel olan durumlardan bazilaridir. Hekimler, yaslilara fiziksel aktivitenin
Onemini anlatmali, fiziksel aktivitenin tipi, miktar1 hakkinda bilgi vermelidirler.
Hekimlerin egzersiz engelleri iizerinde durmasi oénemlidir. Bu engellere ¢oziimler

bulunarak yaslilar egzersize tesvik edilmelidir (Tekdur 2013).

Yasa ve hastaliklara bagli olan (sa¢ dokiilmesi, tenin burusmasi, cerrahi
miidahaleler) degisimler, fiziksel goriiniim {izerinde yasli insanlarin karsi tarafa
yansittiklart “yeterlilik, mutluluk, canlilik, cekicilik, seksi olma ve saglikli olma”
gibi ozellikleri engellemektedir. Bu durum sadece bir¢ok insanin yagli gorinme
konusunda endiselenmesine degil, ayrica diger insanlarin yaslilar1 negatif 6zelliklerle

anma kaygisinin artmasina sebep olmaktadir (Martin ve ark. 2000).

Yiksek (2012)’in 60 yas tistii 849 Tulrk erkek yasli ile yaptigi bir ¢alismada,
arastirmaya katilan yashlarin %17.7’sinin egzersiz yaptig1r ve %82.3’iinilin egzersiz
yapmadig1 belirlenmistir. Egzersiz yapmama sebeplerinin en 6nemli sebebini yaslilik
(%39.3) oldugunu belirtmislerdir. Egzersiz yapanlarin %56.7’sinin haftada 1-2 gin
egzersiz yaptiklari ve egzersiz tipinin yliriiyiis (%96.7) oldugu belirlenmistir.
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Bethancourt, Rosenberg, Beatty ve Arterburn (2014) yaptiklar1 ¢alismada;
yetiskinlikte fiziksel, bilissel ve duygusal sagligin korunmasinda fiziksel aktivitenin
Oneminin bilinmesine ragmen, Amerika’da yaslilarin en az aktif olan yas grubu
oldugunu belirtmiglerdir. Yashlarin fiziksel aktiviteye katilimini attirmak i¢in bazi
fiziksel aktivite programlarima iicretsiz veya diisiik maliyetli katilim saglanmistir.
Omegin, saghk sigortasindan yararlanan bazi Amerikali yashlar, ulusal capta
diizenlenen fiziksel aktivite programlarina iicretsiz olarak katilmaktadirlar. Bu
programlardan bir tanesi Giimiis Ayakkabilar (Silver Sneakers) programi olarak
adlandirilmaktadir. Egzersiz malzemeleri ve spor salonlarinin olanaklarindan
yararlanilan {yelikleri kapsamaktadir. Fitness Gelisimi (EnhanceFitness) programi
ise Ozellikle yash bireylerin ihtiyaclarim1 karsilamak icin tasarlanmig bir grup
egzersiz programidir. Fitness Gelisimi (EnhanceFitness) programina bir yildan uzun
sire devam eden ve haftada en az bir gin katilan bireylerin yillik saglik

harcamalarinda azalma oldugu gézlenmistir (Bethancourt ve arkadaslar1 2014).

Yashlarda fiziksel aktivite i¢cin engeller ve kolaylastiricilar iizerine yapilan
calismalarda saglikla ilgili kaygilarin fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen en belirgin
faktor oldugu ortaya konmustur. Saglikla ilgili kaygilara iliskin yapilan miidahale
calismalarinin yaslilarin fiziksel aktiviteye katilimi ve siirdiiriilmesindeki 6nemi

vurgulanmistir (Koeneman, Verheijden, Chinapaw ve Hopman-Rock 2011).

Bethancourt ve arkadaslari1 (2014)’na gore yaslilarda fiziksel aktivite engelleri

ve kolaylastiricilart Cizelge 1.1°de sunulmustur:
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Cizelge 1.1. Fiziksel aktivite engelleri ve kolaylastiricilari.

Engeller

Kolaylastiricilar

Fiziksel ve Zihinsel Saghk

ortami

Evde fiziksel aktivite secenekleri

e Agn e  Saglik problemlerinin dnlenmesi
e Dayaniklilik ve dengede azalma e  Varolan kosullarin korunmast
e lyilesme siiresinin uzamasi e Denge, gii¢ ve zihinsel keskinligin korunmast
e Sakatlanma riski e Kilo kayb1
e Diisme korkusu e  Ruhsal duygu durumunu arttirma
Bireysel Tercihler
o Fiziksel aktiviteden hoglanmama e Fiziksel aktivitenin keyfini ¢ikarmak
e Spor salonlarindan ve organize egzersiz e Fiziksel aktivitenin 6nemli olduguna inanmak
programlarindan hoglanmama o  Aktif degilken sugluluk hissetmek
e Motivasyon eksikligi e Faydalarin farkindaligi
e Korkma/Utanma e  Fiziksel aktivitenin giinliik rutinin bir pargasi
o Fiziksel aktivite programinin uygun haline gelmesi
oldugundan emin olamama o Oz-yeterlik hissetme
e Sedanter aktiviteler tercih etme e Programlarin ileriye doniik takibi
o Fiziksel aktivite programindan sikilmak e  Giinliik aktivitelerin fiziksel aktivite imkani
o Fiziksel aktivite yapmaya aligamamak sunuyor olmasi
e  Eglenceli/kullanigh etkinliklerle kombine
edilmis fiziksel aktivite
Kisileraras1 Faktorler
e Egzersiz/spor lideri rehberliginin olmayisi e Bagskalarindan cesaret almak
e Lider/egitmen tarafindan motive olamamak e Diger bireylerle arkadaslik kurma
e Fiziksel aktivite programlariyla ilgili bilgilere | ¢  Egzersiz sinifindaki arkadaslik ortam
ulagamamak e Uzman rehberligi
e Guclukle/cok zor cesaretlenme e Rol model ya da 6zendirici olan baskalarinin
e Korkutucu olarak algilayan bagkalarinin varligi
varlhigt e Sosyal temas
o Egzersizde kopek dostlugundan gii¢ almak
Fiziksel Cevre Faktorleri
¢ Yokus ve merdivenler e  Yiiriinebilir bir bolgede yasamak
e Engebeli kaldirimla e  Aligveris alanlarmin yakinligi
o KOoti hava e Dinlenme alanlarinin varlig
e Guvenli olmayan cevre e  Piiriizsiiz ylirliyiis alanlar
o Estetik olarak hos olmayan fiziksel aktivite e  Kotl havalarda diger alternatiflerin olmasi
L]
L]

Uygun olmayan fiziksel aktivite ortami
Park yeri bulma zorlugu

Fiziksel aktivite yapma yerlerinin yakinligi
Hava durumu uygunlugu

Yapisal ve Organi

zasyonel Faktorler

Tesis ve ara¢ kullanim masraflari

Silver Sneakers ve EnhanceFitness gibi 6zel
programlarin sinirlt olmasi

Silver Sneakers ve EnhanceFitness gibi
programlara dahil olma kriterlerine sahip
olmama

Yetersiz bilgi

Nitelikli egitmen olmamasi

Dahil olunacak uygun programlarin olmamasi
ya da ¢ok zorlayic1 programlar olmasi
Hizmeti sunanlarin fiziksel aktivite
programlar1 hakkinda bilgi sahibi olmamalar

Ucretsiz ya da diisiik maliyetli programlar
Ustiin nitelikli egitmenler

Farkli seviyelere ve fiziksel sinirlamalara
uygun programlar

Katilmaya uygun gesitli programlarin olmast
Esnek program ¢izelgesi

Bilgi saglama hizmetinin olmasi
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Toplum kurallarina uyma konusunda duyulan kaygi, yash bireylerin belli
aktivitelere katilmasina engel olmaktadir. Ornegin, yashi kadinlar giiclendirme
egzersizleri gibi bazi1 hareketlerin zarif olmamasindan yani o hareketi icra edilmesi
kadinlara yakismadigindan bazen bazi egzersiz hareketlerini yapmaya istekli
degillerdir. Benzer sekilde, huzurevlerinde yapilan egzersiz calismalarinda da benlik-
sunumu kaygist goriilmiistiir. Aragtirmacilar belli yasin tizerindekilerde cimnastik
sortu ve tisortli ile salona gelinmesinin hayal kiriklig1 yasattigi ve salona
gelmelerinde bir azalma yasandiginmi rapor etmislerdir. Agikga, bazi1 yaslilar sadece
baz1 egzersiz hareketlerinin degil, ayn1 zamanda bazi egzersiz kiyafetlerinin de

kendilerine uygun olmadigina inanmaktadirlar (Murphy ve Murphy 1992).

Yaslhlarda egzersiz engelleri ve bulunan ¢oziimler Cizelge 1.2°de sunulmustur

(Nied ve Franklin 2002):

Cizelge 1.2. Yaglilarda Egzersiz Engelleri ve Bulunan Coziimler.

ENGEL cOzUM

Hafif egzersizlerle baslayin, kademeli olarak artirin, sik

Kendine Glivensizlik g
sik cesaretlendirin.

Egzersize Kars1 Egzersizin yararlarini anlatin, eglenceli aktivitelerle

Tutumu destekleyin.

Agn Hissi Egzersnlzm yogupluk ve araligin1 degistirin, yavas gidin,
asir1 yiklenmeyin.

Yetersizlik Fizyoterapist esliginde 6zel egzersizler yaptirin.

Denge Bozuklugu Egzersiz yogunlugunun yani sira yardimci cihazlarla

giivenligi arttirin.

Denge ve kuvvetlendirme egzersizleri ile baslayin, uygun

Yaralanma Korkusu .. .
malzeme kullanin ve gozlemleyin.

Giinliik islere dahil edin. Aktif yasam tarzi haline getirin.

Alskanlik Sik sik tesvik edin.

Subjektif Normlar Bireylerin ailelerini de bilinclendirin.

Sabit Gelir Evdek? ma!zemelerin kullgnlm}na ve yiiriiyiis gibi basit
egzersizleri yapmaya tesvik edin.

Cevresel Faktorler Iklim sartlara gére hareket edin.

Hastalik, Yorgunluk | Kisinin enerji seviyesine uygun egzersizler verin.
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Kanada Saglik aragtirmalart (1982) 65 yas tlizerindeki insanlarin fiziksel
aktiviteleri arttirmalar1 konusunda biiyiik bir oranda inat ettiklerini rapor etmistir.
Yaslilar arasinda hareketsiz davranmaya neden olan bir¢ok faktér olmasina ragmen,
en blydk rolli 6z-sunum kaygilar1 olusturmaktadir. Yash bireyler egzersizleri
yaptiklar1 zaman diger insanlara nasil goriindiikleri konusunda ve diger insanlarin
onlarin fiziksel yetenekleri hakkindaki degerlendirmelerinden otirl verilen
egzersizlerin onlarin yasina uygun olup olmadigi konusunda kaygi duyabilirler (Akt.

Martin ve ark. 2000).

Shephard’in yaptigi calismada, 65 yas tizeri kadin ve erkeklerin % 15°1
fiziksel yeteneklerinin olmadiginmi diistindiiklerinden, egzersiz siniflarinda huzursuz
olduklarini1 belirtmistir. Benson ve arkadaslar1 da, kadmnlar kalp rehabilitasyon
programlarinin erkekler tarafindan domine edilmis olmasindan dolay1 kendilerini
garip ve tuhaf hissettiklerini sOylemislerdir. Bu endiseler fiziksel aktiviteleri
uygulama konusunda yaslhlar 6niinde biiyiik bir engel olusturmaktadir (Akt. Martin
ve ark. 2000).

Resnick, fiziksel kapasitenin zayiflamasinin fiziksel aktivite yapmay1
engelleyebilecegini diislinen aile bireyleri, yaglanan bireyin diismesinden korktuklar
icin ya da var olan hastaligini tetikleyecegini diisiindiiklerinden bireye verdikleri
destegin daha ¢ok bireyi engelleyici nitelikte oldugunu belirtmektedir. Bu acidan
bireye verilen bu destek bireyin aktivite ihtiyacin1 gidermeyeceginden, bireyin bu
destegi algilamamasi s6z konusu olabilir. Bu baglamda da bireyler hayatlarini
yoneterek daha c¢ok hareket gerektiren isler yerine yine enerji ¢ikisinin oldugu,

fiziksel kapasitesinin yettigi aktiviteleri yapabilirler (Akt. Onalgil 2012).

Bagka bir durum ise ailenin bireyi fiziksel kapasitesi dogrultusunda
yonlendirmesi olabilir. Eskiden 15 km yiirliyen bireyin arttk bu mesafeyi
yiiriiyemedigini fark ederek kendini kotli hissetmesi engellenerek, bu mesafeyi bir
defada degil de iki ya da {li¢ defada kendi yas gruplarindan olusan kisilerle yiiriimesi
saglanabilir. Boylelikle birey eski mesafesini yiiridligiinii bildigi i¢in kendini mutlu
hissedebilir. Kisacas1 bu sekilde hala aktif oldugunu diislinen bireyin ¢evresinden
gelen destegi algilamast da s6z konusu olabilir. Ayrica kendi yas grubuyla iletisim

kurmasi, sosyal aglarini genisletmesi de onu daha sosyal ve aktif yapabilir. Ciinkii
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ayni ya da benzer sorunlar1 yasayan bireylerin birbirine bu sorunlar1 anlatmalar1 ve
birlikte ¢6ziim yolu bulmalart da (yogunlugu daha az olan aktiviteler yapmak gibi)
bireyleri guduleyici bir destek olabilir (Onalgil 2012).

Tekdur (2013)’un yaghlarda egzersiz aliskanlig1 ve buna etki eden faktorleri
inceledigi ¢alismasinda, arastirmaya katilan yaglilarin diizenli egzersiz yapma orant
%12,5 olarak saptanmustir. Yaslilarin egzersiz engeli olarak en sik belirttikleri durum
bel agrili olgularda olmak lizere egzersizin agriya neden olmasidir. Bunun disinda
diisiik sosyoekonomik durum, depresyon varligi, diisme korkusu da egzersiz
yapmanin Onlindeki 6nemli engeller olarak saptanmistir. Diizenli egzersiz yapan
yaslilarin yapmayanlara gore yasam kalitelerinin, fiziksel performanslarinin,
mobilitelerinin, fonksiyonel kapasitelerinin, kas gii¢lerinin daha iyi oldugu saptanmis
ve bu grupta daha az sayida depresyon varlig1 gézlenmistir. Bunun yaninda diizenli
egzersiz yapanlarin giinliik yagsam aktivitelerinde daha bagimsiz olduklar1 tespit
edilmistir. Calismaya alinan yaslhilarin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde
yeterli derecede aktif olmadiklar1 tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi
yiikseldik¢e yasam kalitesi, fiziksel performans ve fonksiyonel kapasitenin arttigi,

depresyon durumunun daha az oldugu saptanmustir.

Egzersiz yapmanin sagliga olumlu etkileri olduguna dair bilgi ve inang sahibi
olmak bireyleri bir egzersiz programina katilmaya giidiilemeyi kolaylagtirmaktadir.
Zamanla algillanan eglence ve tatmin hissi daha yiiksek egzersiz bagliliginin

belirleyicisi olmaktadir (Schutzer ve Graves 2004).

Egzersiz yapma giidiisiiniin derecesi egzersize katilimda Onemli bir etken
olarak ortaya ¢ikmustir. Davranislar giidiileyen faktdrlerden birisi de Oz Belirleme
Kuramr’dir. Arastirmacilarin egzersiz yapma davranislarindaki farkliliklara neden
olan faktorlerin daha iyi anlagilmasini saglamak i¢in kullanilmistir (Vlachopoulos ve
ark. 2013).
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1.5. OZ BELIRLEME KURAMI

Oz belirleme (self determination) kavrami, Fransiz Ihtilali sonrasinda
milliyetcilik akimiyla birlikte ortaya ¢ikmistir (Sorhan 2014). Oz-belirleme kavrami
1990 yilindan once yalnizca felsefe, siyasi bilimler ve psikoloji alaninda

kullanilmistir (Wehmeyer 1999).

Siyasi bilimlerde 0z-belirleme kavrami uluslar ya da gruplar igerisinde
yasayan bireyin kendini yonetme hakk1 olarak 6zgiirliikk ve bagimsizlikla ayni anlama
gelmektedir. Felsefede oldukca eski kullanima sahip olan &z-belirleme kavrami
psikolojideki kullanimindan oldukga farkli, karisik ve zengin bir igerige sahiptir

(Wehmeyer 1999).

Deci ve Ryan’in calismalariyla 6z belirleme (self determination) psikoloji
alaninda kullanilarak; insanlarin kendi kararlarin1 ve segimlerini yaparken etkin bir
rol oynayip sosyal ¢evreyle etkilesimine bagli olarak 6zgiir ve bagimsizca segimler
yapabildiklerini savunan kuramin temelini olusturmustur (Akt. Sorhan 2014).
Psikolojide 0z-belirleme; insan davraniglarinin “belirleyicileri” olarak kullanilan
anlami ile psikolojik siiregleri (aglik, cinsellik gibi), ¢evresel etkileri, psikolojik,
biligsel ve gilidillenme degiskenlerini igermektedir. Bu sebeple oOncelikle kisilik
psikolojisi alaninda ele alinan 6z-belirleme kavrami bireysel farkliliklar alaninda
tanimlanmustir. Oncelikli olarak bireylerin igsel ve dissal faktorlerin etkisi ile nasil
davrandiklar1 incelenmistir. Daha sonra ise giidiilenme alaninda davranis sekilleri,
igsel giidii Ozellikleri ve davranisin digsal diizenleyicilerini de kapsayacak sekilde

bireyler incelenmistir (Wehmeyer 1999).

Oz belirleme; davranglarin toplum, grup baskisi, gelenek ve gorenekler gibi
dis etkenlerden ziyade, kisinin kendi kisisel inanclariyla ve deger yargilariyla
belirlenmesi, kararlarini1 kendi iradesiyle vermesi olarak tanimlanmaktadir. Kisilerin
kendi iradeleriyle verdikleri kararlarinda etkili olan ilk kriter dis etki, dis baski veya

odiil degil, kisinin davraniglarinin kendi kararlar ile belirlenmesidir. Kisiler baski
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altinda kalmadan kendi ilgi ve degerlerine gore karar verdiklerinde 6z belirleme

gerceklesmektedir (Cihangir-Cankaya 2009).

Kisinin kendini diizenlemesi az 6zerklikten daha ¢ok oOzerklige dogru bir
streklilik gostermektedir. Kisinin baslattigi ve siirdiirdiigii dolayisiyla en ¢ok
Ozerklik ya da kendini belirleme hissinin yasandigi davranislarin igsel olarak
giidiilenen davranislar oldugu ileri siiriilmektedir. Yani kurama gore icsel olarak
giidiilenen davraniglar 6zerkligin ve kendini belirlemenin bir 6rnegidir. Ayrica,
kuramda digsal olarak gilidiilenen davraniglarin da 6zerk bir sekilde diizenlenebilecegi
One stirtilmekte; igsel ve dissal glidiilenme arasindaki ayrim vurgulanmaktadir. Her
zaman igsel bir gidilenmeyle hareket etmenin mumkin olmadig: disiintildiigiinde,
digsal olarak giidiilenen davramislarin ne derecede igsellestirildigi ve benlikle
biitiinlestirildigi dolayisiyla ne derece 6zerk bir sekilde diizenlendigi kuramda bir
bagka konu olarak ele alinmaktadir. Her ne kadar benlikle biitiinlestirme siireci dogal
bir egilim olarak goriilse de 0z belirleme kurami, igsellestirmenin ve
biitiinlestirmenin, organizmanin temel psikolojik ihtiyaclarinin ¢evre tarafindan ne
derece desteklendigine bagli olarak farklilagabilecegini vurgulamaktadir (Kindap

2011).

Gelisme ve biiylimeye yonelik olarak hareket eden birey, 6z-belirleme
kuramina gore belirli bir amaca yonelik olarak davranista bulunmaktadir. Temel
psikolojik ihtiyaglar, bu amaclar1 devam ettirme ve basariyla sonuglandirmada énem
kazanmaktadir. Insanlar kalitimsal olarak sosyal cevrelerini olusturmaya
meyillidirler ve 6zerklik, yeterlik ve iliskisellik gibi ihtiyaglarin1 gidermeye ¢alisirlar.
Ihtiyaglar genel olarak bireylerin bilingli isteklerini, arzularim ve giidiilenmelerini
yansitmaktadir. Dolayisiyla ihtiyaclar, kisinin istekleri ve gudilenmerine gore

bireyler arasindaki farkliliklari ortaya koymaktadir (Ersoz 2011).

Oz belirleme kurami; egitim, saglik, evlilik, calisma, spor ve egzersiz
alanlarinda giidiilenmis davranis1 arastirmak i¢in kullanilan organizmal bir
giidiilenme kuramidir. Bu kuramin temelinde insanlarin dogustan aktif oldugu ve
ozerklik, yeterlik ve iligkisellik gibi psikolojik ihtiyag¢larini tatmin etme arayisi icinde
oldugu varsayimlar yer almaktadir (Ryan ve Deci 2000).
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1.5.1. Temel Psikolojik Thtiyaclar

Temel psikolojik ihtiyaglar, 6z belirleme kuramina gore insanin dogasinda
vardir ve dogustan gelmektedir. Ihtiyaglarm doyurulmasi kisinin gelisimi, biitiinligii
ve sagligi acisindan Onem tasimaktadir. Temel psikolojik ihtiyacin eksikliginde
saglik ve kigisel biitlinliigiin olumsuz bir sekilde etkilenecegi diisiiniilmektedir.
Ozerklik, yeterlik ve iliskisellik ihtiyaclarinin karsilanmasi bireylerin gelisimine

katkida bulunmaktadir (Sorhan 2014).

1.5.1.1. Ozerklik

Oz Belirleme Kurami; psikolojik bir ihtiya¢ olan &zerkligi, bireyin biiyiimesi
ve aktif dogasi igin temel unsur olarak goriir. Ozerklik, bireyin davranismin
kokenindeki psikolojik bir ihtiyagtir. Birey herhangi bir durumda se¢im hakki
oldugunu anladiginda, daha yiiksek seviyede 6zerklige sahip oldugunu hissedecektir.
Ozerk davramig, kontrol altindaki davramsa gore giidiilenmeyi anlamanin en énemli

nedenlerinden birisidir (Ryan ve Deci 2006).

Ozerklik, kendi davranislarmi diizenleme ve kendi kendini yénetmek olarak
tanimlanabilir. Daha 6zel anlamda ise 6zerklik bireyin kendi eylemlerini baslatip
secim yaparak, davraniglarini kabullenip onaylamasini ve davraniglarinin arkasinda

durmay1 ifade etmektedir (Erséz 2011).

Oz Belirleme Kuramma goére ozerklik, kisinin kendi eylemlerini
baslatabilmesi, diizenleyebilmesi, se¢im yapabilmesi, kendi davraniglarinin arkasinda
durabilmesi ve kendini yonetebilmesi olarak ele alinmaktadir. Baska bir deyisle 6z-
belirleme kuraminda 6zerklik; kisinin kendisini bagimsiz hissetmesi yasamu ile ilgili
kendi kararlarin1 kendi hiir iradesiyle vermesi ve davranislarinda kendini 6zgiir
hissetmesi olarak tanimlanmaktadir. Ozerk kisiler, dnce amagclarimi belirleyerek, bu

amag icin gereken se¢imi yaparak, yaptigt bu se¢imi uygulamaya koymakta ve
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uyguladigi kararin veya davranmisin arkasinda durmaktadir. Boylece kisiler kendi
etkinliklerini ve durumlarini kendileri yonlendirmis ve yonetmis olmaktadir (Yarkin

2013).

Ozerklik, icinde davranislari, duygular1 ve degerleri barindiran bir yapiya
sahiptir. Duygusal 6zerklik, bireyin ailesiyle olan iligkilerindeki yakinlik diizeyine ve
kendi ayaklarmin {zerinde nasil durduguyla ilgilenirken, davranigsal O6zerklik
davraniglarla birlikte bireyin karar verme ani, slireci ve sonrasinda bireyin
secimleriyle ilgilenmektedir. Degerlerde 6zerklik ise bireyin biiyiidiigii, yasadigi
cevrenin degerleri ve fikirlerinin bagimsiz olarak kendi degerlerine baglanmasiyla

ilgilidir (Cihangir-Cankaya 2005).

Kisinin 6zerk oldugunu hissetmesi sadece kendi benligi ve kisiligi ile ilgili
degildir. Sosyal ¢evrenin de desteklemesi kisinin kendisinin daha 6zerk oldugunu
hissetmesini saglamaktadir. Sosyal ¢evre ne kadar ¢ok destek verirse kararlar o kadar
kolay verilebilmekte (igsel giidiilenmeye bagli olarak) ve kapasitenin en {ist
seviyesine ¢ikilabilmektedir (Yarkin 2013). Ozerklik kisilerde saglam bir dzgiiven
olusmasina yol agmaktadir. Sosyal ¢evrenin 6zerkligi olumlu yonde ve tesvik edici
sekilde desteklemesi, kisilerde Ozgiiveninin artmasina, yapabilme isteklerinin
cogalmasina kisaca davranig ve kararlarina olumlu yonde katki saglamasina yol
acmaktadir. Kisiler daha kolay sorumluluk alabilmektedir. Sosyal ¢evrenin kuskulu
bakislari, sorgulamasi 0zgliven kaybma yol agmakta ve olumsuz yansimalar
olabilmektedir. Bu gibi durumlarda sorumluluktan kagma ve pasiflesme

gorilmektedir (Kasser ve Ryan 1999).

Bireyin herhangi bir durumda daha fazla alternatife sahip olmasi daha ¢ok
Ozerklik hissi dogurur. Bu sayede birey aktiviteye katilma ve onu siirdlirme

konusunda daha istekli olur (Gagne, Ryan ve Bragman 2003).
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1.5.1.2. Yeterlik

Yeterlik, bir isi yapmak i¢in gerekli gilice, bilgiye, beceriye sahip olma ve
yapabilecegine inanma olarak tanimlanmaktadir. Yeterlik bireyin temel psikolojik
ihtiyaglarindan biri olarak ele alinirken, yetkinlik beklentisi bireyin 6zel bir duruma
iligkin sahip oldugu yetenegine ve belli bir isi yapabilecegine iliskin inancidir.
Yeterlik ihtiyaci, bireyin genel olarak yasamla basa c¢ikmasinda, amaclarin
gerceklestirmede ve gorevlerini yerine getirmede yeterli oldugu duygusunu
yagamasidir. Yeterli oldugunu hisseden bireyin performansi olumlu ydnde

etkilenmektedir (Cihangir-Cankaya 2005).

Yeterlik; bireyin gevresiyle etkilesme ve bireyin yeteneklerini ifade etme
firsatlarina sahip olmasina olanak saglayan bir ihtiyactir. Yeterligin en 6énemli yonii,
bireyin algiladig1 yeterliktir. Herhangi bir davranista algilanan yeterlik, o davranista

daha yuksek seviyede kararlilikla 6zdeslestirilir (Kirkland ve ark. 2011).

Bireyler, aktivitelere katilirken sosyal olaylardan (geri bildirim, iletisim, 6diil)
etkilenmekte ve sonucunda ortaya c¢ikan yeterlik duygusu igsel giidiilenmeyi
artirmaktadir. Yeterlik duygusunun 6zerklik duygusu ile desteklenmedik¢e ya da
icsel olarak algilanmadik¢a igsel giidiilenmenin gelisemedigi goriilmektedir (Ozer
2009).

1.5.1.3. Tliskisellik

Iliski ihtiyac1; bireyin, yasadigi sosyal ortamda kendisi i¢in 6nemli olan
bireylerle iligkili oldugunu ve bu bireyler tarafindan sevildigini ya da sosyal bir

gruba ait oldugunu hissetmesiyle ilgilidir (VVlachopoulos ve Michailidou 2006).

Mliskisellik, bireyler arasindaki kisisel ve duygusal baglarla ilgilidir. Diger bir

ifadeyle iligki ihtiyaci, insanlarin baskalar1 tarafindan anlasilma, baskalariyla
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baglantida olma, destek alma/verme ve bir arada bulunma g¢abalarin1 yansitmaktadir
(Deci ve Vansteenkiste 2004). Sosyal ¢evrelerindeki insanlarla yiiksek seviyede iligki
ihtiyac1 hisseden bireyler, uyumlu davranis sergilerler. Ozerklik ve yeterlige benzer
sekilde iligkisellik, davranista 1srar ile 6zdeslestirilen bir tatmin duygusu gerektirir

(Deci ve Ryan 2008).

Birey cevresi ile kurdugu iliskilerin arzularina uygun olmasi, bu iligkilerden
doyum saglamak ve giivende olmak ister. Birey iliski ihtiyacin1 giderirken bagimsiz
olmak ve en 6nemlisi de kontrolinu kendi elinde bulundurmak ister. Birey bu
ihtiyac1 karsilayabilmek i¢in diger bireylerle sosyal bir iliski icinde ve doyurucu
etkilesimler i¢cinde bulunmak zorundadir. Bir gruba ait olma ve onlarla iligkide olma
duygusu en temel ihtiya¢larimizdan biridir. Grup faaliyetleri ve grup olarak

istlenilen sorumluluklar bireyin bu duygusunu gelistirmektedir (Yigit 2012).

Ingledew ve Markland (2008)’in yaptiklart c¢alismada, katilimeilarin
giidiilenmeleri, davranigsal diizenlemeleri ve egzersiz katilimi Slgiilmiistiir. Yapilan
calismada sosyal taninma giidiilenmeleri; iliskisellik, miicadele ve yarisma
gidulenmeleri tarafindan olusturulan daha genel bir sosyal katilim giidiilenmesi

olarak ele alinir. Bu genel giidiilenme i¢sel diizenlemelerle pozitif iligkilidir.

Gilidiilenme kavraminin kendini belirleme kuraminda tasidigi 6nem dikkate
alindiginda, bu kavramin daha detayli bir sekilde agiklanmasinda ve kuram ile

iligkisinin ortaya konulmasinda yarar vardir.

1.6. GUDULENME

Giuidiilenme; hareket etmek, tesvik etmek, harekete gegmek anlamlarina gelen
Latince “movere” kelimesinden tiiretilmistir. Bu kavram ise Ingilizce ve Fransizca
“motive” kelimesinden tiiremistir. “Motive” teriminin Tiirkce karsiligi; giidii ve
harekete gecmektir. Davranis bilimlerinde giidiilenme, icten gelen itici kuvvetlerle

belli bir hedefe dogru yonelen amacgli davranislar icin kullanilir. Giidiilenme,
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insanlart belirli durumlarda belirli davranisa yonelten etkenlerin timiidiir.
Gldiillenme insanlarin basarili olmalarina, kisisel tatmine ulagmalarma yardimeci

olmaktir (Hosseinalipour 2015).

Giidiilenme, kisinin biyolojik, biligsel ve sosyal diizenlemelerinin 6ziinii
olusturmasi nedeniyle, psikolojinin temel kavramlarindan biridir. Giidiilenme, kisaca
bir amaca ulagsmak i¢in insan davranisini harekete gegiren, yonlendiren ve slrdiren
faktor ya da gilic olarak tanimlanabilir. Giidiilenme, davranis1 ¢ok farkli nedenlerle
harekete gegirebilmektedir. Ornegin; insan, i¢ kaynakli nedenlerle (davramis1 degerli
bulma) hareket edebildigi gibi, dis bir giiclin (patronu istedigi igin) baskisindan
dolay1 da hareket edebilmektedir (Kindap 2011).

Giidiilenmede 6ne ¢ikan en belirgin 6zellik fiziksel ya da zihinsel bir etkinlik
gerektirmesidir. Fiziksel etkinlik kapsaminda, ¢aba, 1srarcilik ve gozlenebilen diger
eylemler, zihinsel etkinlik kapsaminda ise planlama, deneme, diizenleme, gozetleme,
karar verme, sorun ¢ézme ve gelismeleri degerlendirme gibi bilissel eylemler yer
almaktadir. Gilidiilenme ulasilmis bir sonugtan ziyade, bir siire¢ olarak ifade
edilmektedir. Insanlarda gerceklesen giidiilenme olgusu, dogrudan dogruya
gozlenemez, ancak siire¢ icgerisinde bireyin gosterdigi davranislarin gézlenmesi

yoluyla anlasilmaktadir (Hosseinalipour 2015).

Oz Belirleme Kurami, giidiilenmeyi bireyin kisilik gelisimini destekleyen ve
dogustan gelen bir gii¢ olarak ele almaktadir. Oz belirleme kurami, dissal ve igsel
gudilenmeleri ele alan 6nemli gidilenme teorilerinden biri olarak gortlmektedir

(Yarkin 2013). Giidiilenme ¢esitleri, Sekil 1.1°de sunulmustur.
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Sekil 1.1. Giidiilenme Cesitleri (Ozer 2009)

Davranis Oz 0z
Belirlenmis Belirlenmemis
Gudu Gudulenmeme .
Dussal Giidiilenme Igsel
Gudilenme
. Duzenlemenin / \\
Dizenleme | ,/mamas: . . . _ Igsel Duzenleme
Stilleri Dussal Iceatimla Ozdesimle Biitiinlegmis
Dizenleme Dizenleme Duizenleme Diuzenleme
Algilanan | Kisisel )
Nedensellik | olmayan Dussal Biraz Dissal ~ Biraz Igcsel — Igsel Igsel
Odaklart

Igsel giidillenme ve digsal giidilenme arasinda ayrim Oz Belirleme
Kurami’nin temel odak noktalarindan birini olusturmaktadir. Giidiilenme kavramina
cok boyutlu bir yaklasimi benimseyen kuram bir kisiyi harekete gegiren igsel ve
dissal faktorleri géz Oniine alarak giidiillenme kuramini ¢esitlendirmistir. Bunlar igsel
giidiillenme, digsal giidilenme ve glidilenmemedir. Davranisi diizenleme
gldilenmeye ve davranigin nedenine yonelik algiya bagli olarak en az ozerk

diizeyden en yliksek 6zerk diizeye dogru degismektedir (Kindap 2011).

Icsel giidiilenme ve digsal diizenleme arasindaki islevsel ve deneyimsel
farkliliklar nedeniyle 6z-belirleme kurami gilidiilenmeye olduk¢a farkli odaklardan
bakarak farkli zamanlarda ortaya ¢ikan farkli giidiilenme tiirlerine odaklanmaktadir.
Kisinin farkli odaklardan algiladig1 giiclerle etkinlikte bulunmasini saglayan 6z-
belirleme, kuram olarak Ogrenme, performans, kisisel deneyim ve iyi olusla

sonuglanan giidiilenmenin farkli hallerine dikkat cekmektedir (Ozer 2009).

Flintoff ve Scraton, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan kadinlar ile yaptig
gorismede, kadmlarin yeni beceriler 0grenmek, kendilerine olan 06z-saygiy1
gelistirmek, sosyal gelisim gibi igsel giidiilenmeler ile fit olmak gibi digsal bir

giidiilenme i¢in fiziksel aktiviteye katildiklarini ortaya koymustur (Akt. Ersoz 2011).
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1.6.1. icsel Giidiilenme

Icsel giidiilenme, kisinin bir davranisi, sagladig1 tatmin duygusundan dolayi
gerceklestirmesi olarak tanimlanmaktadir. Yani kisi, bir davranis1 zevk aldigi, deger
verdigi ve 6nemli buldugu icin gerceklestirmektedir. Insanlar igsel bir giidiilenme
egilimiyle dogsalar bile, bu egilimi siirdiirebilmek ve zenginlestirebilmek igin
destekleyici kosullara ihtiya¢ duyarlar. Bundan dolay1 kendini belirleme kurami igsel
giidilenmenin nedenleri ile ilgilenmemekte; dogustan gelen bu egilimin ortaya
¢ikmasina, siirdiirilmesine, azalmasmma ya da ortadan kalkmasina neden olan
kosullar1 incelemektedir. Kendini belirleme kuramina gore kisiler, i¢sel giidiilenmeyi
kolaylastiran veya zayiflatan sosyal ve cevresel faktorlerle cevrelenmistir. Diger bir
deyisle, kosullar izin verirse i¢sel glidiilenmenin gelisecegi diistintilmektedir (Kindap

2011).

Bireylerin dogustan kisisel yeterlik ve 06z belirleme kuramina ihtiyag
duyduklar1 ifade edilmektedir. Algilanan yeterlik, kisinin basarili olmak igin
yetenegine iliskin inanclarini; 6z belirleme ise Ozerklik ve kendi hareketlerini
belirlemeyi ifade eder. Kisinin 6z belirleme duygusu ve yeterlik algisini etkileyen her
olay icsel giidiilenme tlizerinde de etkilidir. Bireyler aktivitelere katilirken kendilerini
Iyi hissederlerse, bu bireylerin igsel olarak giidulendiklerini gostermektedir (Kazak
2004).

Sosyal c¢evre, insanlarin temel psikolojik ihtiyaglarimi karsilayarak icsel
giidiilenmeyi desteklemektedir. I¢sel giidilenmede 6zerklik ve yeterlik ihtiyacinin
doyumu arasindaki iliski olduk¢a dnemlidir. Iliskili olma ihtiyacinin doyumu igsel
giidiilenme icin &nemli olmaktadir. Insanlar sadece igsel olarak ilgilendikleri

etkinliklere icsel olarak glidiilenmis olurlar (Ozer 2009).

Icsel giidiilenme ile Ozerklik ve yeterlik gibi temel psikolojik ihtiyaclar
tizerinde etkili olan ddiiller, geri bildirim ve icsel glidiilenme ile ilgili diger dissal
olaylar incelenmektedir. Oncelikle geri bildirim, iletisim ve &diil gibi sosyal olaylart

merkezine alarak bir olay sirasinda yeterlik duygusuna neden olan igsel
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giidiilenmenin nasil arttigini tartigmaktadir. Ornegin, kisinin performansina verilen
olumlu geri bildirimlerin i¢sel giidiiyle hareketi arttirdigi, olumsuz geri bildirimlerin
ise hareketi azalttig1 goriilmektedir. Oz-belirleme kurami kapsaminda yasam boyu
kisiler aras1 yagsam dinamikleri incelendiginde, giivenlik ve iliskisellik boyutlariin
da i¢sel gudulenmeyi artirici etkisi oldugu goriilmektedir (Sorhan 2014; Pelletier
2001).

Konter’e gore sporda icsel giidilenme, sporcunun kendisinden
kaynaklanmaktadir. Igsel giidiilenme diizeyi yiiksek olan sporcular daha ¢ok bilgi ve
beceri 6grenmek, daha basarili olmak, daha ¢ok doyum saglamak i¢in biiyiik bir aglik
duyarlar. Calismalari i¢in 6zel olarak gilidilenmeleri ya da zorlanmalar1 gerekmez.
Ciinkii igsel olarak giidiilenmis bireyler oyuna ve onurlarina daha diiskiindiirler. Bu
yiizden icsel giidiilenme, onlar1 en iyi performansi sergilemeye giidiiler. Etrafinda

birgok insanin olmasi onlar i¢in 6nemli degildir (Akt. Hosseinalipour 2015).

Spor ve egzersiz ortamlarinda yapilan arastirmalar, igsel giidiillenmenin
ugrasilan etkinlikte devamliligin saglanmasinda digsal gilidiilenmeden daha etkili
oldugunu gostermektedir. Ornegin, yiiksek seviyedeki igsel giidiilenme etkinlikten
zevk alma, yaptig1 etkinlikte basarili olma, egzersizde devamliligi saglama, daha
yogun bir konsantrasyon ve daha 1yi bir performansla ilgilidir. Yiiksek seviyedeki
digsal giidlilenme egzersiz yapan bireylerde stres ve egzersizde devamliligin

saglanamamasi ile ilgilidir (Kingston ve ark. 2006).

Bireylerin farkli nedenlerden dolayr fiziksel aktivitelere katildig:
distintildiigiinde, bu nedenler igsel ve digsal olabilir. Birey kendi istegi ile
aktivitelere katiliyor ve miicadele ediyorsa igsel olarak gilidiilenmistir. Kisinin
sevdigi i¢in voleybol oynamasi, futbol mag1 izlemesi ve kisa mesafe kosucusunun

rekorunu gelistirmeye ¢alismasi buna 6rnek olarak gosterilebilir (Kazak 2004).
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1.6.2. Dissal Giidiilenme

Icsel giidiilenme en doyum saglayici ve kalici giidiilenme bigimi olmasina
ragmen kisinin kendi istegi ile olmayan, ¢evre sartlarindan etkilenip sekillenerek kisi
icin giidiileyici bir gilice sahip olan dissal giidiilenme kavrami da bulunmaktadir.
Digsal giidiilenme, icsel giidiilenme ve giidiilenememe arasinda kalan genis aralikta
yer almaktadir. Onemli olan, i¢sel olarak giidiilenmeye sahip bir kisinin giidiilenmeyi
ne derece Ozerk bir sekilde yaptifina bagli olarak digsal bir giidiilenmeyle
davranigtaki iradelik hissinin farklilagabilecegini goérmektir. Ebeveyn, Ggretmen,
patron, lider, ko¢ ya da terapist gibi kisiler, diger kisilerdeki davranislart ve
giidiilenmeyi gelistirmek igin ¢aba gostermektedir (Ersoz 2011).

Gtdiisel bir davranisin baglamasina neden olan gevresel uyaricilara 6zendirici
ad1 verilmektedir. Cevresel uyaricilarin 6zendirici nitelikleri ise 6grenme yoluyla
kazanilmaktadir. Bu etkenler antrendr, seyirciler, diger insanlar, digsal oOdiiller
olabilir. Digsal giidiilenme sporcunun performansini olumlu olarak da, olumsuz
olarak da etkileyebilir. Dissal ve i¢sel giidiilenme kisiyi her yonden etkileyen bir itici
giicler toplulugudur ve kisi yasamini idame ettirmek ve daha fazla yonden kendisini

gelistirmek icin bu giidulere ihtiyag duyar (Hosseinalipour 2015).

Sporda gudilenme denilince akla 0Once antrenér, seyirci vb. unsurlar
gelmektedir. Antrenor sporcuyu dvmek veya cezalandirmak suretiyle ona istedigini
yaptirabilir. Ovgii ile sporcu, antrendre, miisabakaya veya kendisine daha olumlu
yaklasacaktir. Ovgii, sporcuya neyin dogru oldugu hakkinda bilgi verecektir. Ceza
onun haksiz oldugunu bildirir ve olumlu hislerin olusmasina higbir katkis1 olmaz.
Yerinde 6diil sporcuya giiven kazandirir ve onun daha basarili olmasini saglar. Ceza

ise stiphe ve karmagiklik yaratir (Turkmen 2005).

Oz-belirleme kuram i¢indeki farkli giidiilenmeler, degerler ve diizenlemelere
bagli olarak davranisi igsellestirme ve biitiinlestirme siirecleri boyunca

degismektedir. Icsellestirme, kisilerin deger ya da diizenlemeleri ige alimin,
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biitiinlestirme ise kisinin kendi kendine daha ileri diizeydeki diizenlemelerde bulunan

degisimi benimseyip benligine katmasini igermektedir (Ersdz 2011).

Oz-belirleme kurami, dissal bir giidiilenmeyle harekete gegen davranislarin
duzenlenmesini 6zerklik dizeyine gore dorde ayirmistir. Bunlar; dissal diizenleme,
iceatimla diizenleme, 6zdesimle diizenleme ve 6ziimsenmis diizenlemedir. Kurama
gore davranisin nedeni, digsal diizenleme ve igeatimla diizenlemede kisinin disindan,
0zdesimle diizenleme ve 6ziimsenmis dizenlemede ise kisinin i¢inden gelmekte ve
buna bagli olarak kisinin kendini diizenleme bi¢imleri farklilagsmaktadir. Dolayisiyla
ilk iki diizenlemede davranisin nedenleri digsal kaynakli algilandigindan daha az
Ozerklik hissi yasanirken; son iki diizenlemede davranisin nedenleri i¢sel olarak
algilandig1 i¢in davranista daha fazla 6zerklik ya da iradelik hissi yasanmaktadir

(Kindap 2011).

1.6.3. Dissal Diizenleme

Digsal diizenlenmis giidiilenmenin kaynagi tamamen disaridan gelmektedir.
Bu giidiilenme, 6diil, ceza ve diger insanlarin beklentileri gibi dis etkenler tarafindan
kontrol edilmektedir. Kisi, sadece ¢evresinin istedigi, ancak kendi ilgisinin olmadigi,
kendisine dayatilan ve yapilmak zorunda birakilan diizenlenmis davranisa 6diil ve

ceza nedeniyle giidillenmektedir (Ozer 2009).

Digsal diizenleme, Oz-belirleme kuraminin en az etkisini gosterdigi bir
gidilenme bicimidir. Davranisa verilecek olan ddiiller ya da davranis
gerceklesmediginde mahrum kalinacak seyler sebebiyle bu giidiilenme olusur.
Bireyler, saglikla ilgili problem yasadiklarinda ya da etraftan takdir gérmek igin
egzersiz yaparlar (Kingston ve ark. 2006).
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1.6.4. iceatimla Diizenleme

Iceatimla diizenleme, birey kendisini suglu hissetmek ya da endise duymak ve
gurur gibi egodan kaynaklanan sebeplerle bir davranist sergileme geregi
hissetmektedir. Bu davranislar igten gelen bir durum gibi goriinmesine ragmen,
neden sonug iliskisi incelendiginde birey dissal olarak gidilenmektedir. Bireylerin
egzersiz yapmadiklarinda kendilerini mahcup ya da suclu hissettiklerinde i¢eatimla
giidiilendikleri goriilmektedir (Ersdz, Oztiirk, Kiling, Koskan ve Cetinkaya 2012).
Iceatim yoluyla diizenlenen davranislar dissal olarak diizenlenen davranmislara gore
daha 6zerktir. Fakat bu davraniglar1 harekete geciren nedenler digsal olarak algilanir;
buna bagli olarak davranislar daha az igsellestirilmekte ve benlik {izerinde belirsizlik

yaratmaktadir (Deci ve Ryan 2008).

Daley ve Duda (2006), aktif olmayan bireylerin gudiulenmeme dizeylerinin

yiiksek; i¢eatimla diizenleme ortalamalarinin ise diisiik oldugunu belirtmislerdir.

1.6.5. Ozdesimle Diizenleme

Ozdesimle diizenleme, kisinin bir davranisi bilingli olarak degerlendirip
onemli olduguna kanaat getirdikten sonra, davranis1 sergilediginde baslamaktadir.
Davranis kisisel olarak kabul edilir. Kisinin davranisi isteyerek, secerek ve dzerk bir
sekilde gerceklestirmesi onemlidir. Fakat odak noktasi bir sonug ya da ortaya ¢ikacak
bir Grindir (Erséz ve arkadaslar1 2012). Ozdesimle diizenleme, iceatimla
diizenlemeye gore daha ozerktir. Bireyler davraniglarini kendi iradeleri ile sergiler
(Deci ve Ryan 2008). Yash bireylerin saglikli olmak ve yasam Xkalitelerini

yukseltmek igin egzersiz yapmalari buna bir 6rnektir.
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1.6.6. Oziimsenmis Diizenleme

Diger diizenleme tiirlerine gore en oOzerk olamdir ve digsal giidiilenme
tarafindan daha az yonlendirilir. Birey aktiveyi kendisi se¢memesine ragmen
kendisiyle uyumlu hale getirebilmektedir. Bu gldilenme tirt igsel glidilenmeye
oldukca benzemektedir. Fakat baslangi¢c noktasi kisinin kendi istegi degil distan

gelen bir nedenle sonug elde ederek glidilenmektedir (Ers6z ve arkadaslar1 2012).

Kisinin ig¢sel olarak giidiilenebilmesi i¢in kendisini 6zerk hissetmesi
gerekmektedir. Bununla beraber ¢evresine uyum saglamasi kolay olan kisi 6diil ya da
ceza ile karsilasacagini hissederse dissal diizenlemeler ortaya ¢ikmaktadir. Digsal
olarak giidiilenen davraniglar birey acisindan ilgi ¢ekici degildir. Bireylerin bu tiir
eylemler sergileme nedeni, kendilerini bagl hissettikleri ya da yakin iligski i¢inde
olduklar1 bagka bireyler tarafindan da sergilenmesi, bagka bireylerin model alinmasi
ve bu davraniglara deger verilmesidir. Digsal diizenlemeleri igsel giidiillenmeye
dontistiirebilmek i¢in kisinin, karsisina ¢ikan amag ve degerlerin anlamini yakalayip
Oziimseyerek sentez yapmasit gerekmektedir. Bu amaglarin kisi tarafindan
kabullenilip igsellestirilmesi sayesinde kisi sadece kendini yeterli ve iligkili
hissetmekle kalmayip kiiltiirel olarak deger tastyan 6zerkligi de yasamaktadir (Ozer
2009).

Egzersiz yaparak psikolojik ihtiyaclarin giderilmesinin etkileri konusunda
birgok calisma yapilmistir (Kirkland 2011). Fiziksel aktivite ve egzersizin, temel
psikolojik 1ihtiyaglar ve iyl olus lizerinde olumlu etkileri vardir. Bazi1 biiylik
kuruluslar bu ¢alismalar1 desteklemektedir. Ornegin, bazi calismalarda fiziksel
aktivite ve egzersizin, bazi kanser tiirleri, diyabet, yiiksek tansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklar1 énemli derecede engelledigi belirtilmektedir. Fiziksel
aktivite ve egzersizin kisi saglig1 tizerinde pozitif iligskisi oldugu bir¢ok c¢alismada
kanitlanmustir. Oz belirleme kurami temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi igin

zihinsel gelisim ve i¢sel giidiilenmenin gerekli oldugunu belirtmistir (Jonsson 2012).
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Egzersiz ve 6z belirleme kolektifligi egzersiz giidiilenmesi arastirmalari igin
oldukg¢a dnemlidir. ilk olarak, icsel giidiilenme ve dissal giidiilenme egzersiz baglilig1
ile yiiksek derecede iliskilidir. lkinci olarak, temel psikolojik ihtiyaglar
karsilandiginda egzersiz yapma giidiisii artar. En temel diizeyde, gen¢ yetiskin ve
ergenlerde egzersiz bagliliginin i¢sel glidiillenme ile dnemli diizeyde tutarli oldugu
belirlenmistir. Bireylerin 6z benlikleri digsal giidiilenme ve fiziksel aktivite ile
biitiinlestiginde olumlu sonuglar beklenmektedir. Ozellikle dissal giidiilenmesi
yiiksek olan bireylerin, digsal giidiilenmesi yiiksek olmayan bireylere gore egzersiz

davraniglarinin daha fazla oldugu belirlenmistir (Kirkland 2011).

Yapilan arastirmalarin 6nemli bir boliimiinde, temel psikolojik ihtiyaglarin alt
faktorleri (6zerklik, yeterlik ve iliskili olma) ile i¢sel ve digsal giidiilenme arasindaki
iligki incelenmistir. Arastirmalar temel psikolojik ihtiyaglar ile igsel ve dissal
giidiilenmenin egzersizle yiiksek derecede iliskili oldugunu gostermektedir (Kirkland
2011).

Freedman ve arkadaslari, insanlarin kendi i¢sel durumlarimi tipki baskalarinin
i¢csel durumlarini algiladiklart gibi algiladiklarini sdyleyerek kendi heyecan, tutum,
ozellik ve yeteneklerimizin bizim i¢in sik sik bulanik ve yetersiz oldugunu bu yiizden
onlar1 digsal ipuglarindan ¢ikartmak zorunda oldugumuzu savunur. Bireylerin kendi
tutum ve davraniglarint anlatmak i¢in i¢sel degil, dissal bir referansa ihtiya¢ duyarlar
ve bu digsal referanslar, kendilerini digerlerinin gozleriyle gorerek degerlendirdikleri
ve bu nedenle davranmiglarina bagkalarinin algilamalarini istedikleri sekilde yon

verdikleri olarak siralanabilir (Akt. Karaoglu 2015).

Schlenker’e gore, Ozgiiven ve yeterlilik imgeleri tiim yaslardaki insanlar
tarafindan degerlendirilir. Diger yandan bu imgeler yashlar arasinda daha yaygin
hale gelir. Ciinkii yasa bagh degisimler ve saglik sartlarinin kotiilesmesiyle birlikte
giinliik yasam performanslar1 ve onlardan beklenen rolii yerine getirme kabiliyetleri
zayiflar. Yash bireyler arasinda sosyal roli yerine getirme kabiliyeti ve kendine
bakabilmesi biiyiik bir 6zgiliven ve hayat kalitesini pozitif algilamayla ilgilidir. Buna
ek olarak, diger insanlar tarafindan yash bireylere 6zgiiven sahibi ve yeterlige sahip
olduklarinin hissettirilmesi yaslhlar tizerinde pozitif etkiye sahiptir (Akt. Martin ve
ark. 2000).

40



Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci, yashi adayr ve yaslilarda egzersiz giidiilenmesi ve

egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin incelenmesidir.
Arastirmanin Ana Problemi

e Yash adayr ve yaslilarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar1 ve egzersiz

gudilenmeleri nasildir?

Arastirmanin Alt Problemleri

1. Yash adayr ve yaslilarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar ve egzersiz
giidiilenmesi alt 6l¢cek puanlarinda cinsiyete gore fark var midir?

2. Yash adayr ve yaslhilarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar ve egzersiz
giidiilenmesi alt 6l¢ek puanlarinda yas gruplarina gore fark var midir?

3. Yash adayr ve yashilarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ve egzersiz
giidiilenmesi puanlarinda egzersiz yapma yillarina gore fark var midir?

4. Yash adayr ve yaslilarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ve egzersiz
giidiilenmesi puanlarinda egzersizde algilanan zorluk derecesine gore fark var

midir?
Arastirmanin Denenceleri

1. Yash adayr ve yaslilarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar ve egzersiz
giidiilenmesi alt 6l¢ek puanlarinda cinsiyete gore fark vardir.

2. Yash adayr ve yaslhilarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar ve egzersiz
giidiilenmesi alt 6l¢ek puanlarinda yas gruplarina gore fark vardir.

3. Yash adayr ve yaslilarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar ve egzersiz
glidiilenmesi puanlarinda egzersiz yapma yillarina gore fark vardir.

4. Yagh aday: ve yashlarin egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar ve egzersiz
giidiilenmesi puanlarinda egzersizde algilanan zorluk derecesine gore fark

vardir.
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Arastirmanin Simirhliklar:
1. Arastirma Ankara, Istanbul ve Izmir’de yasayan bireylerle sinirlidir.
2. Arastirma sadece sehir merkezlerinde yasayan bireylerle sinirlidir.
3. Aragtirma 50 yas iistii bireylerle sinirhidir.

Arastirmanin Onemi

Bireylerin giidiilenmeleri ve temel psikolojik ihtiyaglarimin giderilmesi 6z
belirleme kurami ile ortaya c¢ikmaktadir. Oz belirlemesi ve 6zerkligi yiiksek olan
bireylerin degerler, amaglar ve ilgilerinde farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu ileri
siiriilmektedir. Igsel giidiilenme ile siirekli hareket etmek miimkiin olmadigindan;
dissal giidiilenmenin de igsellestirildigi ve 6zerk bir sekilde ne derece diizenlendigi
onemlidir. Icsellestirme siirecinin etkin bir sekilde gergeklestirilmesi i¢in insanlarin
temel psikolojik  ihtiyaglarinin  ¢evre tarafindan karsilanmasi  gerektigi
diisiiniilmektedir. Ozerklik, yeterlik ve iliskisellik ihtiyacim karsilayan bireyler icsel
olarak giidiilenebilirlerse yaptiklar1 etkinliklerden doyum saglayabilecektir.
Insanlarin temel psikolojik ihtiyaglari aym olurken, bu ihtiyaclarin karsilanmasi
farkli kiiltirlerde ve farkli sekillerde olabilmektedir (Cihangir-Cankaya 2005;
Kindap 2011). Yash adaylar1 ve yaslilarda temel psikolojik ihtiyaglar ve egzersiz
giidiilenmelerinin incelenmesi kiiltlirel farkliliklarin ortaya ¢ikarilmasi acisindan ve
iilkemizde bu konunun yeterince ele alinmamasindan dolay1 6nem tagimaktadir. Bu
calisma, yash adaylar1 ve yaglilarin egzersiz giidiilenmeleri ve temel psikolojik
ihtiyaglarin1 anlamada yeni bir bakis agis1 kazandiracaktir. Bireyin egzersizde temel
psikolojik ihtiya¢larinin egzersiz giidiilenmeleri tizerinde 6nemli rol oynamasi, yash
adaylar1 ve yaslilarda bu degiskenlerin incelenmesinin egzersiz yapmaya yonelme ve

yonlendirme konusunda bilgi saglayacak olmasi bu ¢aligmaya yon vermistir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma grubu

Arastirmanm drneklemini, Istanbul, Ankara ve Izmir’de yasayan, diizenli
olarak yliriiylis, yiizme, tenis, bisiklet, step-aerobik, pilates ve fitnes etkinliklerine
katilan 256 kadin ( X yas = 57.68, Ss =6.04 y1l; X cgrersiz yii=2.22, Ss=1.13 yil) ve 220
erkek (X yas = 58.88, Ss = 6.21 y1l; X egzersiz yn=2.68, Ss=1.15 y1l) olmak Uizere toplam
476 kisi (X yas = 58.23, Ss =6.14 y1l) olusturmaktadir.

Arastirma grubunun 6zellikleri Cizelge 2.1°de verilmistir.

Cizelge 2.1. Arastirma grubunun demografik 6zellikleri

Demografik degiskenler Say1 %
Kadin 256 53.8
Cinsiyet
Erkek 220 46.2
50-54 166 34.9
Yas Grubu 55-64 200 42.0
65 ve Uzeri 110 23.1
1 yil 111 23.3
Egzersiz ve spor yapma | 2 Y1l 158 33.2
deneyimi 3yl 124 26.1
4 y1l ve lizeri 83 17.4
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2.2. Veri Toplama Araclar

2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik bilgi formu, yash adaylar1 ve yash bireylerin genel tanimlayici
Ozelliklerini belirlemek amaciyla kullanilmistir. Formda katilimcilarin; yas, cinsiyet,
egitim durumu, medeni durum, katildig1 etkinligin adi, etkinligi nerede yaptiklari,
egzersiz yapma yili, haftada kag¢ giin etkinlige katildiklar1 ve katildiklar1 etkinlikleri
giinde kag saat yaptiklarina iliskin sorular yer almaktadir (EK 1).

2.2.2. Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olcegi-2 (Behavioural
Regulations in Exercise Questionnaire- 2-BREQ-2)

“Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi (EDDO)”, bireylerin egzersiz
yapma nedenlerini degerlendirmek i¢in kullanilmistir. Mullen ve ark. (1997)
tarafindan gelistirilmis olup Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize edilerek
“Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi-2” adini  almustir. Egzersizde
Davranigsal Diizenlemeler Olgegi’nin tekrar diizenlenmis seklidir ve gudiilenmeme
alt dlgegini de icermektedir. Olgek 19 madde ve 4 alt Slcekten olusmaktadir. Bu alt
olgekler, I¢sel Diizenleme 7 madde (3, 4, 8, 10, 14, 15, 18), igeatimla Diizenleme 4
madde (2, 7, 13, 17), Dissal Diizenleme 4 madde (1, 6, 11, 16) ve Giidillenmeme 4
madde (5, 9, 12, 19) seklindedir. I¢sel diizenleme maddelerine &rnek olarak
‘Eglenceli oldugu icin egzersiz yaparim’ ve ‘Egzersiz yapmanin yararlarina oénem
veririm.’; igeatimla diizenleme maddelerine ornek olarak ‘Egzersiz yapmadigimda
kendimi suclu hissederim.’; dissal diizenleme maddelerine 6rnek olarak ‘Baskalar
egzersiz yapmam gerektigini soyledigi icin egzersiz yaparim.” ve gldillenmeme
maddelerine o6rnek olarak ‘Neden egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum.’
verilebilir. Olgek, 0 (Kesinlikle Dogru Degil) ve 4 (Kesinlikle Dogru) seklinde
derecelendirilmistir (Markland ve Tobin 2004).
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Olgegin Tiirkge uyarlamasi Erséz, As¢i ve Altiparmak (2012) tarafindan
yapilmistir (Ek 2). Alt olgeklerin faktor yiikleri incelendiginde, 4 faktor yapisi
Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi’nin %54.61’ini agiklamaktadir. Faktor
yukleri 0.42 (3. madde)-0.78 (15. madde) arasinda degismektedir. Alt olceklerin
Cronbach alfa giivenirlik katsayilar1 sirastyla, .67, .77, .81 ve .69’dur (Ersoz ve ark.
2012). Bu ¢alismanin 6rneklemi igin elde edilen Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilar

.73 (Iceatimla diizenleme) ile .83 (igsel diizenleme) arasinda degismektedir.

2.2.3. Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olcegi (Basic Psychological
Needs in Exercise) (BPNE)

Egzersizde Temel Psikolojik ihtiyaglar Olgegi, egzersize katilimda bireylerin
ihtiyaglarimin ~ karsilanip  karsilanmadigint  6lcmek amaciyla  gelistirilmistir.
Vlachopoulos ve Michailidou tarafindan 2006 yilinda gelistirilmis olup, 12 madde ve
uc alt 6lcekten olusmaktadir. Bu alt 6l¢ekler; yeterlik 4 madde (1, 4, 7, 10), 6zerklik
4 madde (3, 6, 9, 12) ve iliskisellik 4 madde (2, 5, 8, 11) seklindedir. Yeterlik alt
Olcegine Ornek olarak ‘Egzersiz programimda yer alan etkinlikleri etkili ve basarili
yaptigimi  hissederim.’; ozerklik alt Olgegine Ornek olarak ‘Yaptigim egzersiz
programi tercihlerim ve ilgilerimle ortiistir.” ve iligkisellik altdlgegine Ornek olarak
‘Diger egzersiz katilimcilart ile birlikte iken kendimi rahat hissederim.’ verilebilir.
Olgek, 1 (Hi¢ Katilmiyorum) ile 5 (Tamamen Katiliyorum) arasinda derecelenen 5°1i
Likert tipi bir 6lcektir (Vlachopoulos ve Michailidou 2006).

Olgegin Tiirkge uyarlama calismasi, Vlachopoulos, As¢i, Ersdz, Cutre,
Murcia ve Moutao (2013) tarafindan kiiltiirlerarast bir ¢alismayla 2013 yilinda
yapilmistir (EK 3). Alt 6lgekler igin faktor yiklerinin .64 - .76 arasinda degistigini, i¢
tutarlik degerlerinin Yeterlik icin .73, Ozerklik i¢in .78 ve son olarak Iliskisellik i¢in
.80 oldugu bulunmustur (Vlachopoulos ve arkadaslar1 2013). Bu c¢alismanin
orneklemi icin elde edilen Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilar1 .83 (Yeterlik) ile .85
(Iliskisellik) arasinda degismektedir.
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2.2.4. Borg Skalasi (Algilanan Zorluk Derecesi)

Borg Skalasi1 egzersizde zorluk derecesini belirlemek i¢in kullanilmaktadir.
Bu skala Gunnar Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilmis olup, 6'dan 20'ye kadar
olan degerleri ve bu degerlerin zorluk ifadelerinden (6-¢cok ¢ok hafif, 20-cok ¢ok zor)
olusmaktadir (Ek 1). Borg Skalasi’'nda bireyler, egzersiz sirasinda hissettigi
zorlanmayi, ¢ok ¢ok hafif (6-7-8), ¢ok hafif (9-10), hafif (11-12), biraz zor (13-14),
zor (15-16), cok zor (17-18), cok cok zor (19-20), arasindaki bir aralikta ifade eder.
Yapilan aragtirmalarda bu skala ile kalp atim hizi arasinda 0.80 - 0.90 arasinda iliski

bulunmustur (Borg 1982).

2.3. Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan bireylere Borg Skalasi anlatilmis ve egzersizde zorluk
derecesini nasil belirtecekleri ayrintili olarak agiklanmistir. Demografik bilgi formu,
Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olcegi ve Egzersizde Temel Psikolojik
Ihtiyaglar Olcegi arastirma grubuna egzersiz Oncesi ve yiiz yiize olmak iizere

arastirmaci tarafindan uygulanmigstir.

2.4. Verilerin Analizi

Arastirma grubu, Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) yas siniflamasini baz
alarak 50-54, 55-64 ve 65 ve Uzeri olmak uzere (i¢ grupta simiflandirilnmustir (TUIK
2014). Arastirma grubunun egzersiz sirasinda hissettigi zorluk derecesi, Borg’un
algilanan zorluk derecesi siiflamasina gore ‘Hafif, Orta, Zor ve Cok Zor’ seklinde
dort grupta siiflandirilmistir (Borg 1982). Verilerin normal dagilima uygunlugunu
belirlemek i¢in basiklik ve ¢arpiklik degerleri incelenmistir. Carpiklik katsayisinin
‘0’ olmasi, ortalamaya gore tam simetrik dagilimi, ‘0’dan kiigiik olmasi negatif

(sola), ‘0’dan biiyiik olmas1 pozitif (saga) carpikligi gosterir. Analizlerde temel olan,
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puanlarin asir1 sapma gostermemesidir. Basiklik katsayis1 da normal dagilimda 0°dur.
Pozitif basiklik katsayisi sivri dagilima, negatif basiklik katsayist da basik bir
dagilima isaret eder. Carpiklik katsayis1 ve basiklik katsayisi -1 ve +1 smirlari iginde
kaliyorsa puanlarin normal dagilimdan onemli bir sapma gostermedigi seklinde
yorumlanir (Biiyiikoztiirk 2016). Bu c¢alismada tim maddeler i¢in basiklik ve
carpiklik degerleri -0.16 ile 1.03 arasindadir. Bu nedenle veriler parametrik testler

kullanilarak analiz edilmistir.

Egzersiz gldilenmesi ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin cinsiyete
gore alt dlgek puanlarinda fark olup olmadig t testi ile incelenmistir. Yas gruplari,
egzersiz yapma yillar1 ve algilanan zorluk derecesine gore egzersiz giidiilenmeleri ve
egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar alt 6l¢ek puanlarinda fark olup olmadigini
belirlemek i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir.
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3. BULGULAR

Bu bélimde, yashi aday1 ve yaslilarin egzersiz giidiillenmeleri ve egzersizde

temel psikolojik ihtiyaclarin1 belirlemek amaciyla yapilan calismanin bulgulari

sunulmustur.

Aragtirma grubunun egzersiz giidiilenmesi ve egzersizde temel psikolojik

ihtiyaglari alt 6lgek puanlarina iliskin genel ortalamalar1 Cizelge 3.1’de verilmistir.

Cizelge 3.1. Arastirma grubunun egzersiz gudulenmesi ve egzersizde temel

psikolojik ihtiyaglar alt 6lcek puan ortalamalar1 (n=476)

Alt Olgekler X Ss
Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi
Ozerklik 3.62 0.85
Yeterlik 3.98 0.81
Miskisellik 3.82 0.74
Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olcegi-2
I¢sel Diizenleme 3.97 0.69
Iceatimla Diizenleme 3.44 0.92
Dissal Diizenleme 2.15 1.02
Gudilenmeme 1.84 0.79

Cizelge 3.1’de arastirma grubunun egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarinin
karsilanmasinda ortalamasi en yliksek alt 6l¢egin Yeterlik oldugu goriilmektedir.
Daha sonra sirasiyla Iliskisellik ve Ozerklik ihtiyaci gelmektedir. Egzersiz
gudulenmesi alt dlgek puanlari incelendiginde ortalamasi en yiiksek alt dlgegin Igsel
Diizenleme oldugu goriilmektedir. Diger alt olgekler, puan ortalamalarina gore

Iceatimla Diizenleme, Dissal Diizenleme ve Giidiilenmeme olarak siralanmaktadir.
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Aragtirma grubunun egzersiz giidiilenmesi ve egzersizde temel psikolojik
ihtiyaglariin cinsiyetler agisindan incelenmesine iligkin bulgular Cizelge 3.2°de

verilmistir.

Cizelge 3.2. Arastirma grubunun cinsiyetlerine gore, egzersiz gudilenmesi ve

egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar alt 6lcek puan ortalamalari ve t testi sonuglart.

CINSIYET
. Kadin Erkek
Alt Olcekler (n=256) (n=220) t p
X Ss X Ss
Egzersizde Temel Psikolojik Ihtivaclar Olgegi
Ozerklik 4.06 0.75 3.76 0.94 3.88 0.00
Yeterlik 4.13 0.74 3.81 0.87 430 0.00
Mliskisellik 3.97 0.75 3.66 0.69 469 0.26
Egzersizde Davramissal Diizenlemeler Olcegi-2
I¢sel Diizenleme 411 0.56 3.81 0.80 477 0.00
Iceatimla Diizenleme 3.83 0.88 2.99 0.74 11.13 0.00
Digsal Diizenleme 2.23 0.96 2.06 1.07 1.74 0.02
Guddlenmeme 1.80 0.68 1.88 091 -1.12  0.07

Cizelge 3.2°de goriildiigii gibi, arastirma grubunun egzersizde temel
psikolojik ihtiyaglarindan Ozerklik ve Yeterlik alt dlgek puanlarinda cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0.05). Puan
ortalamalar1 incelendiginde kadinlarin alt 6lgek puanlariin erkeklerden daha ytiksek
oldugu goriilmektedir. Iliskisellik alt 6lgegi puanlarinda cinsiyetler arasinda anlaml
bir fark bulunmamstir (p> 0.05). Kadin ve erkek katilimcilarin liskisellik puanlari

benzerlik gostermektedir.
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Aragtirma grubunun egzersiz giidilenmesi alt 6lgeklerinden Igsel Diizenleme,
Iceatimla Diizenleme ve Digsal Diizenleme puanlarinda cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0.05). Puan ortalamalari
incelendiginde kadinlarin bu (¢ alt Olcekte erkeklerden daha yiksek puan
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir. Bununla birlikte, Giidiillenmeme alt
Olgeginde anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Kadmnlarin ve erkeklerin

Gilidiilenmeme puan ortalamalar1 benzerlik gostermektedir.

Arastirma grubunun yas gruplar1 agisindan egzersiz giidiilenmesi ve
egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarinin incelenmesine iliskin bulgular Cizelge

3.3’te verilmistir.
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Cizelge 3.3. Arastirma grubunun yas gruplarina gore, egzersiz giidiilenmesi ve egzersizde temel psikolojik

ihtiyaclar alt 6lgek puan ortalamalar1 ve varyans analizi sonuglart.

YAS GRUPLARI

Alt Olgekler 50-54 yas 55-64 yas 65 yas ve Uzeri F(aa73) p
(n=166) (n=200) (n=110)
X Ss X Ss X SS

Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olcegi

Ozerklik 4.04 0.78 3.98 0.80 3.63 0.98 8.57 0.00
Yeterlik 4.09 081 4.06 0.79 3.69 0.80 9.40 0.00
Miskisellik 3.92 0.66  3.86 0.79 3.61 0.71 6.25 0.02

Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olgegi-2

I¢sel Diizenleme 4.05 0.69 4.10 0.61 3.62 0.73 19.56 0.00
Iceatimla Diizenleme 3.58 0.89 3.50 0.90 3.13 0.92 8.60 0.00
Digsal Diizenleme 2.12 1.01  2.00 0.90 2.49 1.15 8.61 0.00
Gudilenmeme 1.65 067 174 0.68 2.30 0.97 27.65 0.00
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Aragtirma grubunun egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarindan Ozerklik,
Yeterlik ve iliskisellik alt 6lcek puanlarinda yas gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0.05) (Cizelge 3.3). Farkin hangi gruptan
kaynaklandigin1 belirlemek i¢in uygulanan Tukey testi, farkin 65 yas ve fiizeri
gruptaki yaslilarin puanlarindan kaynaklandigini ortaya koymustur. 65 yas ve iizeri
gruptaki yaslilarin puan ortalamalari, diger iki yas grubunun puan ortalamalarindan
daha diigtiktiir.

Arastirma grubunun egzersiz giidiilenmesi alt 6lgek puanlarinda da yas
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0.05).
Farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek icin uygulanan Tukey testi, farkin
65 yas ve lizeri gruptaki yashlarin puanlarindan kaynaklandigini1 gostermistir. 65 yas
ve lizeri gruptaki yashlarin I¢sel Diizenleme ve Igeatimla Diizenleme alt dlgek puan
puan ortalamalar1 diger yas gruplarminkinden diisiik iken, Dissal Diizenleme ve

Giidiilenmeme puan ortalamalari, diger yas gruplarina gore daha yuksektir.

Aragtirma grubunun egzersiz yapma yillar1 agisindan egzersiz giidiilenmesi ve
egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarinin incelenmesine iliskin bulgular Cizelge

3.4’te verilmistir.

Cizelge 3.4’te gorildiigii gibi arastirma grubunun egzersiz yapma yillarina
gore temel psikolojik ihtiyaclar1 incelendiginde, Ozerklik, Yeterlik ve Iliskisellik alt
6l¢ek puanlarinda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Ayrica arastirma grubunun
egzersiz gudiilenmesi egzersiz yapma yillarina gére incelendiginde igsel Diizenleme,
Iceatimla Diizenleme, Dissal Diizenleme ve Giidiilenmeme alt 6lceklerinde anlamli

bir fark bulunmamstir (p>0.05).

Aragtirma grubunun egzersizde algilanan zorluk derecesi agisindan egzersiz
gidulenmesi ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarinin incelenmesine iliskin

bulgular Cizelge 3.5’te verilmistir.
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Cizelge 3.4. Arastirma grubunun egzersiz yapma yilina gore, egzersiz gudilenmesi ve egzersizde temel

psikolojik ihtiyaclar alt 6lcek puan ortalamalari ve varyans analizi sonuglari.

Egzersiz Yapma Yili
1yl 2 yil 3yl 4 y1l ve lizeri
Alt Olgekler (n=111) (n=158) (n=124) (n=83) Fer2) D
X Ss X Ss X Ss X Ss

Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgegi

Ozerklik 3.95 0.85 3.92 0.88 3.92 0.86 3.90 0.82 0.05 0.98

Yeterlik 3.94 0.83 4.04 0.83 3.94 0.82 4.01 0.77 0.45 0.71

MNiskisellik 3.83 0.70 3.84 0.77 3.83 0.74 3.78 0.72 0.15 0.92
Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olcegi-2

I¢sel Diizenleme 4.01 0.72 3.97 0.67 4.02 0.74 3.86 0.65 1.09 0.35

Iceatimla Diizenleme  3.59 0.91 3.46 0.93 3.40 0.90 3.26 091 214 0.09
Dissal Diizenleme 2.14 1.03 2.26 1.00 2.04 0.96 2.13 111 114 0.33
Gudilenmeme 1.85 0.78 1.88 0.82 1.76 0.78 1.84 0.79 055 0.64
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Cizelge 3.5. Arastirma grubunun algilanan zorluk derecesine gore, egzersiz gudillenmesi ve egzersizde temel

psikolojik ihtiyaclar alt 6lgek puan ortalamalari ve varyans analizi sonuglari.

Algilanan Zorluk Derecesi

Hafif Orta Zor Gok zor
Alt Olcekler (n=91) (n=70) (n=252) (n=63) Faar P
X Ss X Ss X Ss X Ss
Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olcegi
Ozerklik 387 079 392 088 392 0.86 390 082 033 0.82
Yeterlik 389 079 408 083 397 081 406 084 092 0.43
Miskisellik 360 062 381 080 389 0.72 392 085 3.69 0.01
Egzersizde Davramsgsal Diizenlemeler Olcegi-2
I¢sel Diizenleme 384 073 401 076 397 0.66 412 067 214 0.09
Iceatimla Diizenleme  3.14 0.84 3.62 092 3.48 091 350 097 434 0.00
Dissal Diizenleme 187 098 216 108 223 0.99 224 107 293 0.03
Gudulenmeme 169 079 18 084 188 0.78 1.84 081 1.29 0.27
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Cizelge 3.5’te gorildiigi gibi arastirma grubunun egzersizde temel psikolojik
ihtiyaclarindan Iliskisellik alt 6l¢ek puanlarinda egzersizde algilanan zorluk derecesi
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Farkin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek icin uygulanan Tukey testi, farkin egzersiz
siddetini hafif derecede algilayan gruptaki katilimcilarin puan ortalamalarindan
kaynaklandigin1 ortaya koymustur. Egzersiz siddetini hafif derecede algilayan
bireylerin Iliskisellik alt 6lcegi puan ortalamalari, egzersiz siddetini zor ve ¢ok zor

algilayan bireylerinkinden daha diisiiktiir.

Arasgtirma grubunun egzersiz gldulenmesi alt OGlgeklerinden Igeatimla
Diizenleme ve Digsal Diizenleme puanlarinda egzersizde algilanan zorluk derecesi
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0.05).
Farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek icin uygulanan Tukey testi, farkin
egzersiz siddetini hafif derecede algilayan katilimcilarin puan ortalamalarindan
kaynaklandigimi gdstermistir. Iceatimla Diizenleme ve Dissal Diizenleme alt 6lgek
puan ortalamalar1 incelendiginde, egzersiz siddetini hafif derecede algilayan
bireylerin puanlari, egzersiz siddetini orta ve zor derecede algilayanlarin

puanlarindan daha diisiik oldugu gorilmiistQr.
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TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmanin amaci, yash adaylari ve yaslilarda egzersize gudulenme ve
egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarin incelenmesidir. Bu boliimde arastirmadan

elde edilen bulgulara iligkin tartigmalar yer almaktadir.

Arastirma grubunun egzersizde temel psikolojik ihtiyaclar oGlgeginde,
ortalamasi en yiiksek alt 6lgegin Yeterlik oldugu goriilmektedir. Algilanan yeterlik,
bireyin egzersiz ortaminda basarili olmasiyla ilgili inancini ifade etmektedir. Buna
gore, bireyin icsel giidiislinlin var olmasi i¢in birey kendisini yeterli olarak algilamali
ve davranslarin1 kendisi belirlemelidir (Kazak 2004). Bireyin egzersiz yaparken
ilerleme gosterdigi, basarili oldugu ve egzersiz programlarinin gerekliligini yerine
getirdigini diistinmesi bireyin algiladig1 yeterliktir (Vlachopoulos ve Michailidou
2006). Vlachopoulos ve Michailidou (2006) 18-64 yaslari1 arasinda egzersiz yapan
bireylerle yaptiklari ¢aligmada yeterlik hissinin egzersiz baglilig1 {izerinde etkin roli
oldugunu ortaya koymustur. Egzersize katilan bireyler tarafindan hissedilen eglence
hem 6zerklik hem de yiiksek oranda yeterlik tarafindan belirlenmektedir. Ozerklik ve
yeterlik ihtiyaglarimin iliskisellikten daha etkin bir rolii oldugu goriilmektedir.
Fiziksel aktivitelerde fiziksel unsurlar 6n planda olacagi i¢in yeterlik ihtiyacit daha
baskin olmaktadir. Goulimaris, Mavridis, Genti ve Rokka (2014) 40-70 yaslar
arasindaki Yunan dans etkinliklerine katilan bireylerle yaptiklari c¢alismada,
ortalamas1 en yiiksek alt Olcegi Iliskisellik olarak belirtmisler ve bu dans
aktivitelerine katilan bireylerin sosyal iliskilerinin giiglendigi ve psikolojik iyi olusa

pozitif yonde etkisi oldugunu rapor etmislerdir.

Vlachopoulos, Kaperoni ve Moustaka (2011) 18-64 yaslar1 arasinda spor
merkezlerine giden bireylerde yaptiklar1 ¢aligmada yeterlik ihtiyacinin 6zerklik ve
iliskisellige gore egzersiz kimligini belirlemede daha 6nemli bir etken oldugunu
ortaya koymuslardir. Bu bulgulara gore temel psikolojik ihtiyaglarin egzersiz
davraniglarina etkisi incelendiginde yeterlik ihtiyacinin karsilanmasinin egzersiz
davraniglarini belirlemede etkili oldugu belirtilmistir. Edmunds, Ntoumanis ve Duda

(2008) diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilardan bir dérneklem grubuyla temel
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psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi, giidillenme sistemleri ve egzersiz yapma
davramis1 arasindaki iliskiyi arastirmuslardir. Ug temel psikolojik ihtiyacin
giderilmesi, davraniglarin daha fazla igsellestirilmesi ve daha oOzerk gilidiilenme
sistemlerine sahip olunmasini saglamasi agisindan egzersiz davranisi iizerinde
dolayli bir etkiye sahiptir. Yalnizca yeterligin (iliskisellik ve ozerklik yokken)
egzersize katilim konusunda dogrudan belirleyici oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular
incelendiginde bu calisma ile benzerlik gostermektedir. Bu calismanin bulgular
Vlachopoulos ve Michailidou (2006)’nun, Vlachopoulos ve arkadaslarinin (2011) ve
Edmunds ve arkadaslarinin (2008) ¢alismasi ile paralellik gosterirken Goulimaris ve

arkadaslarinin (2014) caligsmalari ile zitlik gostermektedir.

Egzersiz giidiilenmeleri alt Olgek puanlar1 incelendiginde ortalamasi en
yiiksek alt &lgegin Igsel Diizenleme oldugu goriilmektedir. Buna gore arastirma
grubundaki bireyler, yeni beceriler 6grenmek, yaptigi etkinlikte basarili olma ve
egzersizden zevk almak gibi igsel sebeplerle egzersiz yapiyor olabilirler. Bu
bulgulara benzer olarak; Bossman (2012)’in 6 haftalik kosma seansina katilan 18-60
yaslar1 arasindaki kisilerle yaptigi c¢alismasinda; egzersiz giidiillenmelerine
bakildiginda, bireylerin igsel diizenleme ve i¢eatimla diizenleme puanlar yiiksek
bulunmustur. Bu calismadaki  bulgular Bossman (2012)’mm  caligmasiyla
ortiismektedir. Bireyler, saglikli olmak i¢in egzersiz yapmaya baslamis olabilirler ve
diizenli egzersiz yaptik¢a igeatimla diizenleme puanlart artmis olabilir. Duzenli
egzersiz yapanlar, icten gelen bir zorunlulukla kendisini daha fazla gudulemektedir.
Yani bireyler diizenli olarak egzersiz yapmadiklari zamanlarda kendilerini huzursuz

ve suclu hissedebilirler.

Oz belirleme kuraminm &ngdrdiigii gibi bireylerin egzersiz yapmasindaki en
giiclii etki i¢sel giidiilenme olarak bulunmustur. I¢sel olarak giidiillenmis bireylerin
diizenli olarak egzersiz yaptiklar1 diisiiniilmektedir. Bireyler disiik igsel
giidiilenmeyle egzersize baslar ve diizenli egzersiz yaparak daha yuksek igsel
giidiillenmeye sahip olurlar. Bireylerin diizenli ve aktif bir yasam tarzim
benimsemeleri igsel glidiilenmeyi artirmaktadir (Dacey, Baltzell ve Zaichkowsky,
2008, Deci ve Ryan, 2000; Kirkland ve arkadaslari, 2011; Mullan ve Markland,
1997).
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Egzersize katilan bireylerin temel psikolojik ihtiyaglari cinsiyete gore
incelendiginde Ozerklik ve Yeterlik alt &lgeklerinde anlamli bir fark oldugu
bulunmustur (p<0.05). Cinsiyet acisindan egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarin
farklilik gostermesi hipotezle tutarlilik gostermektedir. Kadinlarin alt 6lgek
puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Kadinlarin, egzersize
katilirken kendisini bagimsiz hissetmesi, egzersiz programinin gerekliliklerini yerine
getirme ve egzersizde basarili olma inanci ile egzersize katildiklar diisiintilmektedir.
Yeterlik ihtiyaci, kiginin daha etkili davranmasi ve amaclarina ulasmasina iliskin
duygular tasirken, ozerklik ihtiyaci, bireyin etkinliklerini ve amaglarini kendisinin
secerek bunlarin ic¢sel degerleri ile Ortiismesi duygusunu tagimaktadir. Bu yiizden,
yeterlik ve 6zerklik ihtiyaglari birbirinden farkli diislinlilemez. Yeterlik ihtiyacinin
kisinin icine sinerek yasayabilmesi icin bireyin 6zerkligini destekleyici bir ¢evrede
Ozerklik ihtiyacinin doyurulmasi gerekmektedir. Kisi ancak bu sekilde daha aktif
olup 6z-belirleyici davranabilmektedir (Ozer 2009).

Bu ¢alismanin bulgularina benzer olarak; Kirkland ve arkadaslarmin (2011)
56-95 yaglar1 arasindaki bireylerle yaptiklar1 calismada, kadinlarin 6zerklik ve
yeterlik puanlart erkeklerin 6zerklik ve yeterlik puanlarindan daha yiiksek
bulunmustur. Goulimaris ve arkadaslarinin (2014) 40-70 yaslar1 arasindaki bireylerle
yaptiklart c¢alismada ve Molix ve Nichols (2013)’un 20-81 yaslar1 arasindaki
bireylerle yaptiklar1 calismada kadinlarin alt 6l¢cek puanlarinin erkeklerden daha
yiksek oldugu ortaya konmustur. Kadinlarin erkeklere gore daha 0z-belirlenmis
olarak egzersize gudulendikleri ve kadinlarin 6zerklik ve yeterlik gibi igsel
sebeplerle egzersize katildiklar1 rapor edilmistir. Kadinlar ve erkeklerin temel
psikolojik ihtiyaclart farklilik gostereceginden bireylerin giidiilenmelerinin de
farklilik gdstermesi beklenmektedir (Ozdemir, Ozsaker ve Ersz 2016). Arastirmada
elde edilen bulgu Kirkland ve arkadaslarinin (2011), Goulimaris ve arkadaslarinin
(2014) ve Molix ve Nichols (2013)’un c¢alismalariyla benzerlik gostererek 6z

belirleme kuramini desteklemektedir.

Egzersize katilan bireylerin egzersiz giidiilenmeleri cinsiyetler acisindan
incelendiginde; I¢sel Diizenleme, Igeatimla Diizenleme ve Dissal Diizenleme alt

Olceklerinde anlamli bir fark oldugu bulunmustur (p<0.05). Kadinlarin bu ii¢ alt
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Olcekte puan ortalamalar1 erkeklerden daha yiksektir. Kadinlarin ve erkeklerin
Gldiillenmeme puan ortalamasi benzerlik gostermektedir. Bu bulgular ¢aligmanin
hipotezini desteklemektedir. Kadinlar katildiklar1 egzersizleri ¢ok hos bulmasalar
bile, egzersizin kendilerine saglayabilecegi faydalar1 diisiinerek daha igsel olarak
aktiviteye katilmig olabilirler. Moreno, Carvello ve Martinez (2007)’in yetiskinlerde
yaptig1 caligmada kadimnlarin alt 6l¢ek puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Kadinlar egzersiz yaparken igsel olarak gudulenmektedir. Moreno ve
arkadaglarimin  (2007) bulgulari, bu arastirmanin  bulgular1 ile paralellik

gOstermektedir.

Egzersize katilan bireylerin temel psikolojik ihtiyaclari yas gruplarina gore
incelendiginde Ozerklik, Yeterlik ve iliskisellik alt dlgeklerinde yas gruplari arasinda
anlamli bir fark oldugu bulunmustur (p<0.05). Elde edilen bulgular ¢aligmanin
hipotezini destekler niteliktedir. 65 yas ve {lizeri gruptaki yaslilarin puanlari, 50-54 ve
55-64 yas gruplarinin puanlarindan daha disiiktir. 65 yas ve {izeri gruptaki
katilimcilarin, egzersiz yaparken kendilerini bagimsiz ve 6zgiir hissetme (6zerklik
ihtiyact), egzersiz yapma konusunda kendilerine inanma (yeterlik ihtiyaci) ve
egzersiz ortaminda insanlarin bagkalar1 tarafindan anlasilma, baskalarindan destek
alma (iliskisellik ihtiyaci) ihtiyaglarinin yeterince karsilanamadigi soylenebilir.
Ayrica bu yas grubundaki katilimcilarin egzersize katilirken eglenme ve
sosyallesmek i¢in egzersiz yapma amacit glitmemeleri, egzersize katilirken kolay
motive olamama, egzersizi zor algilayan diger bireylerden etkilenme, diisme korkusu
vb gibi olas1 egzersiz engelleri nedeniyle Ozerklik, Yeterlik ve Iliskisellik puanlari
diisiik ¢ikmis olabilir. Goulimaris ve arkadaslarinin (2014) 40-70 yaslar1 arasinda
Yunan dansi aktivitelerine katilan bireylerle yaptiklari c¢alismada 61-70 yaslar
arasindaki bireylerin iligkisellik ihtiyact puanlarimin  daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu ¢alismanin bulgulart Goulimaris ve arkadaslarmin (2014)
caligmalar1 ile zithk gostermektedir. Goulimaris ve arkadaslar1 (2014) bu sonucu,
yash bireyler icin bu tiir etkinliklere katilmanin, yasla birlikte artan yalmizlik
tehlikesini azaltma ve sosyal iliskileri gelistirmede bir ara¢ gibi goriindiigii seksinde
aciklamiglardir. Ayrica Yunan dansi tirii aktivitelerde egzersiz ve spor

etkinliklerinden farkli olarak, bireyler diger katilimcilarla birlikte etkinligi stirdiirmek
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durumundadirlar. Bu nedenlerle de bu yas grubundaki bireylerin iligkisellik puani

yiiksek ¢ikmis olabilir.

Yas gruplarina gore egzersiz giidiilenmeleri incelendiginde tiim alt 6lgeklerde
anlaml bir fark oldugu bulunmustur (p<0.05). 65 yas ve lizeri gruptaki yashlarin
Icsel Diizenleme ve Igeatimla Diizenleme alt dlgek puanlari 50-54 ve 55-64 yas
gruplarindan diisiiktiir. Digsal Diizenleme ve Giidiillenmeme puanlarina bakildiginda,
65 yas ve lizeri gruptaki yashlarin diger yas gruplarina gére puanlar1 daha ytiksektir.
Bu bulgular calismanin hipotezini desteklemektedir. 65 yas ve tizeri gruptaki
bireylerin geribildirim, 6dul ve dis etkenler nedeni ile egzersize katildiklar
diisiiniilmektedir. Dacey, Baltzell ve Zaichkowsky’nin (2008) yaptiklar1 ¢alismada
50-59 vyaslar1 arasindaki bireylerin igsel giidiillenme (eglence), ozerk dissal
gidulenme (stres yonetimi, sosyo-duygusal zindelik) puan ortalamalar1 60-69 ve 70-
79 yaslarindaki bireylere gore daha yiiksek bulunmustur. 60-69 yaslar1 arasindaki
bireylerin 6zerk olmayan dissal giidiilenme puanlart diger yas gruplarina gére daha
yiiksek bulunmustur. Brunet ve Sabiston (2011) yaptiklar1 ¢alismada 45-64 yas
grubundaki bireylerin 6zerklik ihtiyaci puanlarinin 25-44 yas grubundaki bireylerin
puanlarindan daha diisiik oldugunu rapor etmislerdir. Brunet ve Sabiston (2011) 45-
64 yas grubundaki bireylerin goriinim ve sosyal taninma gibi nedenlerle egzersiz
yapmadiklar1 ve buna bagh olarak iceatimla diizenleme puanlarinin diisiik
cikabilecegini  belirtmislerdir. Ayrica, fiziksel aktiviteye katilimda igsel
giidiilenmenin yasla birlikte azaldigin1 ve fiziksel aktiviteye yonelik eglenmenin de

azalabilecegini one siirmiiglerdir.

Molanorouzi (2015)’nin yaptigi ¢alismada, geng yetiskinler (20-40 yas)
rekabet ve benlik giidiilenmelerini fiziksel aktiviteye katilmak icin daha Onemli
bulurken; orta yaslh yetiskinlerin (41-64 yas ) ise dis goriiniis, baskalarinin goriisleri
ve psikolojik yonden fiziksel aktiviteye katilimi 6nemli bulduklari rapor edilmistir.
Orta yash yetiskinlerin digsal sebeplerle fiziksel aktiviteye katildigir goriilmektedir.
Dacey, Baltzell ve Zaichkowsky (2008), Molanorouzi (2015) ve Brunet ve Sabiston

(2011)’un calismalar1 bu arastirmanin bulgularin1 destekler niteliktedir.
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Aragtirma grubunun egzersiz yapma yili acgisindan egzersizde temel
psikolojik ihtiyaglari incelendiginde, tiim alt GSlgek puanlarinda anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0.05). Diger bir deyisle egzersiz yapma deneyimleri farkl
olmasina ragmen katilimcilarin egzersiz ortamindaki yeterlik, iligkisellik ve 6zerklik
ihtiyaclariin giderilmesi benzerlik gostermektedir. Egzersizde temel psikolojik
ihtiyaglar alt olgek puanlarinda egzersiz yapma yillarina gore fark olmamasi
arastirmanin hipotezi ile drtiismemektedir. Egzersize katilan bireyler, Ozerklik ve
Iliskisellik ihtiyaci ile egzersize baslamis ve benzer etkenlerle egzersize devam etmis
olabilirler. Vlachopoulos, Kaperoni ve Moustaka (2011) yaptiklar1 ¢alismada
egzersiz  kimliginin olusumunda Ozerklik ve iliskisellik ihtiyacinin etkili
olabilecegini ve yeterlik ihtiyacinin bireyler igin egzersizin sonraki asamalarinda
ozerklik ve iliskisellige gore daha merkezi bir role sahip olabilecegini ileri

stirmiislerdir.

Arastirma grubunun egzersiz gilidiilenmeleri egzersiz yapma yillarina gore
incelendiginde, I¢sel Diizenleme, Iceatimla Diizenleme, Dissal Diizenleme ve
Giidillenmeme alt Slgeklerinde anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (p>0.05).
Egzersiz yapma yillar1 agisindan yashilarin egzersiz giidiilenmelerinde fark
bulunmamast bu c¢alismanin hipotezi ile zithk gostermektedir. Davranigsal
diizenlemelerin tiim alt Olgekleri egzersize baglama asamasinda benzerlik
gostermektedir. Katilimcilar, egzersiz yapmaya dissal giidiilenme ile basladiklar1 ve
daha sonra igsel ve dissal giidiilenmelerle egzersize devam etmis olabilirler. Igsel
gidilenme diizeyleri yiiksek olan katilimcilarin daha uzun siire faaliyetlere
katildiklar1 ve aktiviteye baglihk diizeylerinin yiliksek oldugu belirtilmistir
(Molanorouz1 2015; Vlachopoulos, Kaperoni, Moustaka 2011).

Aragtirma grubunun egzersizde temel psikolojik ihtiyaglari incelendiginde,
egzersizde algilanan zorluk derecesi gruplar1 arasinda Iliskisellik alt Glgek
puanlarinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Egzersiz siddetini hafif derecede
algilayan bireylerin Iligkisellik alt dlgegi puanlari, egzersiz siddetini zor ve gok zor
algilayan bireylerden daha diistiktiir. Egzersiz siddetini hafif algilayan katilimcilar,
yaptiklar1 egzersiz ile ilgili olarak baskalariyla iliski kurma ihtiyaci hissetmezken,

egzersiz siddetini zor ve ¢ok zor algilayanlar, egzersizin zorluguna iliskin diger
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bireylerle konusma, zorlugun iistesinden gelme amaciyla destek arama gibi
nedenlerle iliski kurma ihtiyaci hissetmis olabilirler. iliskisellik ihtiyaci, bireyin
baskalar1 tarafindan saygi gérme, Onemsenme ve anlagilma ihtiyact olarak
tanimlanmaktadir. Iliskisellik; paylasma, yardimlasma, catismadan uzak durma ve
beraber hos vakit gecirme gibi etkinlikleri icermektedir (Ozer 2009; Bossman 2012).

Egzersizde algilanan zorluk derecesine gore egzersiz giidiillenmeleri
incelendiginde, Igeatimla Diizenleme ve Dissal Diizenleme alt dlgeklerinde gruplar
arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur (p<0.05). i¢eatimla Diizenleme ve Dissal
Dilzenleme alt 6lgek puanlarina bakildiginda, egzersiz siddetini hafif derecede
algilayan bireylerin puanlar egzersiz siddetini orta ve zor derecede algilayanlardan
daha disiiktiir. Bu bulgular dogrultusunda, egzersiz siddetini orta ve zor derecede
algilayan bireylerin kilo vermek ve ¢evresel baskilardan dolay1 egzersize katildiklar
diisiiniilebilir. Iceatimla diizenlemede birey dissal olarak giidiilenmektedir. Ige
yansitilmis diizenlemede cevre etkili bir faktordiir. Bireyler egzersiz yapmadiklari
takdirde hissedecekleri sugluluk duygusu veya kendilerini basarisiz hissedecekleri
icin egzersiz davranisinda bulunmus olabilirler. Digsal diizenlemede ise birey
tamamen 0diil, ceza ya da ¢evre baskisi ile egzersize katilmaktadir (Erséz 2011).
Dacey, Baltzell ve Zaichkowsky’nin (2008) 50-79 yaslar1 arasindaki yetiskinlerde
fiziksel aktivite ilizerine yapilan calismasinda igsel giidilenme ve ozerk dissal
gudulenmenin yuksek fiziksel aktivite diizeyleriyle iliskili oldugu bulunmustur.
Ornegin icsel gudilenmenin alt bashigi olan eglenme, en yiiksek egzersiz dizeyleri
ile iliskilidir. Oz belirlenmis disssal giidiilenme olarak tanimlanan fiziksel uygunluk
(fitness), sosyal/duygusal etkenler ve stres yonetimi orta diizeyde egzersiz katilimi ile
iliskili bulunmustur.

Bu arastirma, yasli adayr ve yasllarin egzersizde temel psikolojik
ithtiyaclarim1 ve egzersiz giidiilenmelerini incelemek amaciyla yapilmistir. Sonug
olarak; yash adayr ve yaslilarin egzersize katilimda temel psikolojik ihtiyaglar
incelendiginde Yeterlik ihtiyacinin daha fazla karsilandig1 gorulmektedir. Yagl adayi
ve yashlarin egzersiz giidiillenmeleri incelendiginde egzersiz yaparken Igsel olarak
gudilendikleri ortaya konmustur. Kadinlarin daha igsel olarak giidiilendikleri,
ozerklik ve yeterlik ihtiyaglarini egzersiz ortaminda daha fazla giderdikleri, 65 yas ve

tizerindeki katilimcilarin igsel giidiilenmelerinin daha diisiik oldugu, egzersiz
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ortaminda 6zerklik, yeterlik ve iliskisellik ihtiyac¢larini diger yas gruplarina gore daha
az giderdikleri soylenebilir. Ayrica 65 yas ve lizerindeki katilimcilarin egzersizde
gudilenme ve egzersizde temel psikolojik ihtiyaglar1 egzersiz engellerinden dolayi
daha az karsilanmis olabilir. Egzersiz siddetini zor ve ¢ok zor algilayan bireylerin,
egzersizin zorluguna iligskin zorlugun {istesinden gelme amaciyla destek arama gibi
nedenlerle iligki kurma ihtiyact hissetmis olabilirler.

Bu c¢alismanin bulgulari, bireylerin 0Ozerklik, yeterlik ve iliskisellik
ihtiyaclarimi da giderebilecek program ve ortam hazirlanmasimin onemine dikkati
cekmektedir. Ayrica yash bireyleri egzersiz yapmaya yonelme ve ydnlendirme
stratejilerinin gelistirilmesinde bu ¢alismanin bulgularindan yararlanilabilir. Bu
calisma, yash bireylere yonelik egzersiz programlar1 hazirlayan profesyonellere yol
gosterici olabilir. ileride yapilacak calismalarda, yashlarin yaptiklar1 egzersiz tiirleri
ve egzersiz sikliklart incelenerek yaslilarin egzersize katilimi ve egzersiz bagliligi
arttirtlabilir. Farkli kiiltiirlerdeki yaslilarda bu degiskenlerin ¢alisilmasiyla kultirler
arasi karsilagtirma yapilabilir.

Yash bireylerde egzersiz davranigini tesvik etmek igin belli diizeyde halk
sagligi tedbirlerinin ve toplum desteginin ya da fiziksel ortam giivenliginin saglanmig
olmas1 gerekir. Egzersiz yapan bireyleri, glidiilenmelerinin yani sira temel psikolojik
ihtiyaclart da etkilemektedir. Bireylerin giidiileyici faktorlerini desteklemenin yani
sira, 0zerklik, yeterlik ve iliskisellik ihtiyaclarini da destekleyerek bireyler egzersize
katilima tesvik edilmelidir (Edmunds ve ark. 2008; Kirkland ve ark. 2011).

Edmunds ve arkadaslarinin (2008) 10 haftalik bir egzersiz kursuna katilan18-
53 yaslar arasindaki kadinlarla yaptiklari ¢alismada, deney grubundaki bireylerin
temel psikolojik ihtiyaclarmi giderecek bir lider gorevlendirilirken, kontrol grubu
klasik egzersiz programina katilmistir. Deney grubundaki bireylerin yeterlik,
iliskisellik, igsel giidiilenme, i¢eatimla diizenleme ve dissal giidiilenme puanlarinda
artis goriiliirken, kontrol grubundaki bireylerin yeterlik, iliskisellik, i¢sel giidiilenme,
iceatimla diizenleme ve dissal diizenleme puanlari egzersiz programinin birinci
haftas1 ve onuncu haftasinda benzerlik gostermektedir. Buna bagli olarak egzersize
katilim i¢in yapilan miidahalelerin bireylerin egzersiz bagliligini arttirmada faydali
olacag1  goriilmektedir. Yashlar i¢cin de benzer miidahaleler egzersiz

gudulenmelerinin ve egzersiz bagliliginin artirilmasinda faydali olabilir.
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Yash bireylerle c¢alisan antrendrlerin/galistiricilarin, bireylerin  hangi
giidiilenme tiirii ile giidiilendiklerini belirlemeleri gerekmektedir. i¢sel giidiilenmenin
bireylerin egzersiz yapmasindaki etkisi diistiniildiigiinde, giidiilenme kaynagini dissal
unsurlardan i¢sel unsurlara kaydirmak onemlidir. Diger husus ise yash bireylerin
egzersize dissal giidiilenmeyle baglamalaridir. Egzersizde devamlilig1 saglamak i¢in
bir glidiilenme semas1 olusturulmasi gerekmektedir. Yash bireylerin egzersiz
programlar1 tasarlanirken bireylere daha c¢ok alternatif sunmak ve onlar
cesaretlendirerek algilanan egzersiz yeterliligini arttirmak gerekmektedir. Bireyin
egzersiz bagliligi ve egzersize devamliligini siirdiirmek i¢in 6énemli unsurlardan biri
sosyal ¢evre oldugundan iliskisellik ihtiyacini artirmak i¢in bireyin gidiilenmesini
saglayacak cevresel faktorler belirlenmeli ve buna uygun ortamlar olusturulmalidir
(Edmunds ve ark. 2008; Kirkland ve ark. 2011; Vansteenkiste, Simons, Soenens ve
Lens, 2004).
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EKLER
EK 1
DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Elinizdeki anket paketinde bir takim durumlar ve duygularinizla ilgili bir takim ifadeler
bulunmaktadir. Sizden bunlar1 degerlendirmeniz istenmektedir. Elde edilen sonuglar toplu olarak
degerlendirilecektir. Bu nedenle isim belirtmeniz gerekmemektedir. Arastirmaya katilanlarin biitiin
sorulart eksiksiz doldurmalari, arastirmanin sonuglarinin giivenirligi agisindan ¢ok onemlidir. Bu
nedenle liitfen biitlin maddeleri dikkatlice degerlendiriniz.

Arastirmamza katildiginiz i¢in TESEKKUR EDERIZ

Yas
Cinsiyet Kadin Erkek
a) Ilkokul b) Ortaokul
Egitim durumu c)Lise d)Universite
(lttfen isaretleyiniz) .
e) Diger (yaziniz): .......cccceeveeneenee.
Evli Bekar
Medeni durumunuz
Katildiginiz etkinligin adi
Etkinligi hangi ortamda yaparsiniz?
(Spor merkezi, park vb.)
Bu etkinlige ne kadar siiredir =~ | . )21 ay
katiltyorsunuz?
Bu etkinlige haftada kag giin
katiliyorsunuz?
Katildigimiz etkinlik giinde kag saat
strlyor?
6 (Cok hafif)

7

8

9

10
Yaptiginiz egzersiz sizi ne kadar 11
zorlamaktadir? 12
Size uygun olan zorluk derecesini 13
daire i¢ine aliniz. 14

15

16

17

18

19

20 (Cok ¢ok zor)
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EK?2
EGZERSIZDE DAVRANISSAL DUZENLEMELER OLCEGI-2 (EDDO-2)
Asagida insanlarin nigin egzersize katildig1 ve egzersiz yapmay siirdiirdiigi ile ilgili
ifadeler verilmistir. Bu ifadeler 0 ile 4 arasinda derecelendirilmektedir. “0” ifadesi size
kesinlikle uygun olmadigini; “2” durumun size bazen uygun oldugunu; “4” ise biitiiniiyle
uygun oldugunu ifade etmektedir. Kendi durumunuzu her iki ugtaki (0-4) ya da ortadaki
rakamla (2) belirleyebileceginiz gibi bu uclardan herhangi birine yakin baska bir rakami da

isaretleyerek belirleyebilirsiniz. Burada dogru ya da yanlig yanit bulunmamaktadir.

Kesinlikle Dogru Degil  Bazen Dogru Kesinlikle Dogru
1 Baskalari egzersiz yapmam gerektigini
. el . 0 1 2 3 4
soyledigi icin egzersiz yaparim.
2 Egzersu Yapmadlglmda kendimi suclu 0 1 5 3 4
hissederim.
3 Egz.e.rsu yapmanin yararlarina 6nem 0 1 5 3 4
veririm.
Eglenceli oldugu igin egzersiz yaparim. 0 1 2 3 4
5 Neden egzersiz yapmam gerektigini 0 1 ) 3 4
anlamiyorum.
6 Arkadaslarim/ailem/esim egzersiz yapmam
. o : 0 1 2 3 4
gerektigini soyledigi icin egzersiz yaparim.
7 Bir egzersiz seansini kagirdigimda utang 0 1 5 3 4
duyuyorum.
8 I?uzen!l ggzersu yapmak benim igin 0 1 5 3 4
onemlidir.
9 Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim 0 1 ) 3 4

anlamiyorum.

10 | Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 0 1 2 3 4

11 | Egzersiz yapiyorum ¢linkd yapmazsam

. 0 1 2 3 4

cevremdekiler benden hoslanmayacaktir.

12 Egzvgrsu yapmanin gerekliligini anlamis 0 1 ) 3 4
degilim.

13 | Bir sire eg.zersg yapmayinca kendimi 0 1 5 3 4
basarisiz hissediyorum.

14 | Dlzenli egzersiz igin ¢aba sarfetmenin
i . . e 0 1 2 3 4
onemli oldugunu diisiiniiyorum.

15 E%z?rs.l'zm keyifli bir etkinlik oldugunu 0 1 ) 3 4
distiniyorum.

16 | Egzersiz yapma konusunda
arkadaslarimin/ailemin baskisini 0 1 2 3 4
hissediyorum.

17 | Duzenli egz.er5|z.yapmazsam kendimi 0 1 ) 3 4
huzursuz hissediyorum.

18 | Egzersiz yapmaktan haz ve doyum 0 1 5 3 4
aliyorum.

19 E%Z?FS.I'Z yapmanin zaman kaybi oldugunu 0 1 ) 3 4
distiniyorum.
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EK3

EGZERSIZDE TEMEL PSiKOLOJIK iHTiYACLAR OLCEGI

Asagida belirtilen ifadeler &zel
deneyimlerinizle ilgilidir.1-5 arasinda derecelendirilen bu 6l¢egi kullanarak, size en uygun
gelen cevabi daire icine aliniz.

durumlardan

ziyade egzersizdeki

genel

Tamamen

katilmiyorum

Katilmiyorum

Kismen

katiliyorum

Katiliyorum

Tamamen

katiliyorum

Ulasmak istedigim sonugla
ilgili cok buyik bir ilerleme
gosterdigimi hissederim

1

3

5

Diger egzersiz katilimcilari ile
birlikte iken kendimi rahat
hissederim

Yaptigim egzersiz programi
tercihlerim ve ilgilerimle Ortiigiir

Egzersiz programimda yer alan
etkinlikleri etkili ve basarili
yaptigimi hissederim

Diger egzersiz katilimcilari ile
arkadasca iligkiler kurdugumu
hissederim

Yaptigim egzersizlerin tam
istedigim gibi oldugunu
hissederim

Egzersizin ¢ok iyi yaptigim bir
aktivite oldugunu hissederim

Diger egzersiz katilimcilari ile
acik iletisimim

oldugunu hissederim

Yaptigim egzersizin kim
oldugumu kesinlikle yansittigini
hissederim

10

Katildigim egzersiz
programimin gerekliliklerini
karsilayabildigimi hissederim

11

Diger egzersiz katilimcilarinin
yaninda rahatsiz olmadigimi1
hissederim.

12

Egzersiz yapma seklimle ilgili
olarak segimler yapma firsatina
sahip oldugumu hissederim.
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