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OZET

SAGLIKLI YASLANMA TEMELLI PLANLI DAVRANIS TEORISI, NIYET VE
DAVRANIS ILISKiSI

Gozde YETIM
Spor Y 6neticiligi Anabilim Dali
Spor Y 6netimi ve Rekreasyon Bilim Dali
Anadolu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mart 2019

Danigsman: Prof. Dr. Metin ARGAN

Yasin ilerlemesi ile birlikte bireylerin saglikli yaslanma konusuna verdikleri 6nem
artmaktadir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim sayesinde bireylerde fizyolojik, psikolojik
ve sosyolojik gibi birgok faydalar meydana gelmektedir. Bu sayede bireyler, mevcut
saglik durumlarini korumak ve devam ettirmek gibi avantajlara sahip olabilmektedirler.
Dolayisiyla bu arastirmada, yetiskin bireylerin saglikli yaslanma amaciyla rekreasyonel
fiziksel aktivitelere katilim niyet ve davranmislarinda etkili olan faktdrleri arastirmak
amaclanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda, bireylerin fiziksel aktivitelere katilim niyeti ve
davranmiglart planl davranis teorisi kapsaminda incelenmektedir. Arastirmada tesadiifi
olmayan oOrnekleme yoOntemlerinden kartopu ve kolayda ornekleme yoOntemi
kullanilmigtir. Arastirmanmin 6rneklemini, 30 yas ve iizeri 933 yetigkin ve yash bireyler
olusturmustur. Veriler yliz ylize goriisme teknigi ve internet ortaminda anket araciligi ile
toplanmistir. Elde edilen veriler istatistik paket programinda siklik, ylizde, ortalama ve
standart sapma analizleri yapilmistir. Ardindan, planl davranis teorisi ve fiziksel aktivite
ilgilenimi olgeklerine iligkin ifadeler icin istatistik paket programinda agiklayici faktor
analizi, dogrulayic1 faktér analizi ve yol analizi uygulanmistir. Sonug olarak, planh
davranms teorisi boyutlar1 ve fiziksel aktivite ilgilenimi ile niyet arasinda, algilanan
davranigsal kontrol ve niyet ile davranis arasinda anlamli bir ilisgki oldugu tespit

edilmistir.

Anahtar Sozciikler: Saglikli yaslanma, Planli davrams teorisi, Fiziksel aktivite, Niyet,

Davranis



ABSTRACT

HEALTY AGEING-BASED THE THEORY OF PLANNED BEHAVIOUR, THE
RELATIONSHIP BETWEEN INTENTION AND BEHAVIOUR

Gozde YETIM
Department of Sports Management
Programme in Sports Management and Recreation
Anadolu University, Graduate School of Social Sciences, March 2019

Supervisor: Prof. Dr. Metin ARGAN

With the increase age, the importance given by individuals to healthy ageing is
increasing. Thanks to participation in regular physical activity, many benefits occur in
individuals such as physiological, psychological and sociological. In this way, individuals
can have the advantages of protecting and maintaining their current health status.
Therefore, the aim of this study is to investigate the factors affecting the intention and
behaviour of adults and elderly individuals to participate in recreational physical activities
for healthy ageing. For this purpose, the intention and behaviours of individuals to
participate in physical activities are examined within the framework of the theory of
planned behaviour. In this study, snowball and convenience sampling methods were used.
The sample of the study consisted of 933 adults aged 30 and over. The data were collected
through face-to-face interviews and the internet setting. Frequency, percentage, mean and
standard deviation analyzes were performed in the statistical package program. Then,
explanatory factor analysis, confirmatory factor analysis and path analysis were applied
to the statistical package program for the expressions of the theory of planned behaviour
and physical activity involvement scales. As a result, it was found that there was a
significant relationship between the theory of planned behaviour dimensions, physical
activity involvement and intention, and perceived behavioural control, intention and

behaviour.

Keywords: Healthy ageing, The theory of planned behaviour, Physical activity,
Intention, Behaviour
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highbir sekilde “intihal icermedidini’” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla
ilgili yaptigim bu heyana aykin bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya gikacak tiim
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1. GIRIS

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, kiigiikk yastan itibaren ¢ocuklarin ve
yetigkinlerin saglikli bir sekilde biiylimelerinin ve gelisimlerinin saglamasinin yani sira,
kotii sayilabilecek birtakim aligkanliklardan uzak durulmasi, sosyal ortamlarda yer
alinmas1 ve yetigkinlige eristikleri donemlerde ortaya g¢ikabilecek birtakim Kkronik
rahatsizliklarin olusumunun 6niine gegilebilmesi agisindan 6nemli oldugu ifade edilebilir.
Ayrica, bu rahatsizliklarin iyilestirilmesi ve iyilesmeye yonelik uygulanan tedavinin
desteklenmesinde, ilerleyen yaslarda etkin bir yashlik siireci yasamalarinin
saglanmasinda, kisacasi en temel ifade ile, bireylerin hayatlarinin biitiin evrelerinde
yasam kalitesinin arttirilmasinda 6nemli bir yere sahiptir (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu,
2017).

Saglikli yaslanmanin belirlenmesinde fiziksel aktivitenin O6nemli bir roli
bulunmaktadir (McKee ve Schiiz, 2015, s. 611). Diizenli fiziksel aktivite saglk ve iyi
olus (well-being) deneyimi i¢in 6nemli olmasina ragmen yetiskinlerin ¢ok azi spor ve bos
zaman aktiviteleri ile fiziksel aktivitelere katilim gostermektedir (Marttila ve Nupponen,
2000, s. 593). Ozellikle de giiniimiiziin gelisen teknolojisi ile beraber fiziksel aktivitelere
katilm daha da azalmistir. Bu sebeple, bireylerin fiziksel aktiviteye katilma niyet ve
davramslarimn belirlenmesi énemli bir durumdur. Diinya Saglik Orgiitii (World Health
Organization-WHO, 1998) yaslanan bireylerde ortaya c¢ikabilecek rahatsizliklart
onlemenin, saglikli bir hayat bi¢imini benimsemeleri ile miimkiin olabilecegini
belirtmektedirler. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim ile saglikli yaslanmaya iligkin bu
amaglar gerceklesebilir.

Diizenli aktif rekreasyon aktivitelerine katilim her zaman bireyin goniillii katilimi
ile gerceklesmeyebilir. Planli davranis teorisinin uygulanmasi ile s6z konusu davranisin
temelini olusturan faktorlerin daha kapsamli bir sekilde aciklanmasi saglanabilir (Tsai ve
Coleman, 2005, s. 182). Dolayisiyla, fiziksel aktivite katilimi ile ilgili alanlarda,
bireylerin aktiviteye katilim niyeti ve davramslarim etkileyen faktorleri anlamak igin
planl davranis teorisi kullanilmaktadir (Armitage, 2005; Hagger vd., 2002; Song ve Park,
2015, s. 641).

Eddosary vd. (2015, s. 89) planli davrams teorisinin gesitli insan davraniglarim
anlamada etkili oldugunu belirtmektedirler. Bu teoriye gore insan davraniglari, davraniga

karsi tutum, 6znel normlar ve algilanan davranigsal kontrol ile en iyi sekilde tahmin



edilmektedir (Ajzen ve Driver, 1992). Diger bir deyisle, bu teori; davranisi niyetle, niyeti
de davranisa yonelik tutum, 6znel normlar ve algilanan davramssal kontrolle agiklayarak,
davranigsa yonelik amaci 6lgebilmekte ve dolayli bir yol ile ilgili davranisin ger¢eklesme
olasiligina yonelik tahminlerde bulunabilmektedir (Eyler, 2016, s. 77).

Bu calismada da bireylerin saglikli yaslanma amaciyla fiziksel aktivitelere katilim
niyet ve davramslari ile gegmis davramslar1 ve fiziksel aktivite ilgilenimleri arasindaki

iliski planl davranig teorisi kapsaminda incelenmektedir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Saglikli yaglanma temelinde planli davranis teorisi boyutlari, gecmis davraniglar ve
fiziksel aktivite ilgilenimi ile fiziksel aktiviteye katilim niyeti ve davranisi arasinda iligki

bulunmakta midir? sorusu bu tez kapsamindaki arastirma problemini ortaya koymaktadir.
1.2. Arastirmanin Konusu

Yaslanma, genel olarak azalmis bir fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlukla
birlesmektedir ve bundan dolay: daha az fiziksel aktivite ve daha fazla azalmis fiziksel
uygunluk dongiisiine yol agmaktadir. Fiziksel aktivite, her yastaki bireyin sagligini
korumast ve kaliteli bir yasam siirdiirmesi i¢in gereklidir (Kogak ve Ozkan, 2010, s. 47).
Yas ile fiziksel aktivite katilminin ters orantili ilerledigi yani yas ilerledikce fiziksel
aktiviteye katilimin da azalmakta oldugu sdylenebilir. Bu yiizden, saghikli yaglanma ve
dolayisiyla nitelikli yasam arayisi icerisindeki bireylerin ileri yaslarda da sagliklarim
koruyup devam ettirmek adina fiziksel aktivitelere katilim gostermeleri 6nemlidir. Benzer
sekilde, Strandberg vd. (2016), Wang ve Zhang (2016) ve Norman vd. (2000) de fiziksel
aktivitenin, saglikli yaglanmanin 6nemli stratejilerinden biri oldugunu belirtmektedirler.

Arastirma kapsamindaki bir diger 6nemli kavram planli davranis teorisidir. Bu teori
davranisa karsi tutum, 6znel normlar ve algilanan davranigsal kontrol olarak ii¢ boyuttan
olusmakta olup (Ajzen, 1991), her bir boyutun bireylerin saglikli yaslanma amaciyla
fiziksel aktiviteye katilim niyeti ve davranislarinda etkili oldugu disiinilmektedir. Buna
ek olarak, bireylerin saglikli yaslanmaya yonelik fiziksel aktivitelere katilimlarinda
gecmis davranislarinin ve fiziksel aktivitelere yonelik ilgilenimlerinin de 6nemli oldugu
sOylenebilir.

Bu nedenle ¢alismanin konusu, yetiskin ve yash bireylerin saglikli yaslanma

amaciyla fiziksel aktivitelere katilma niyeti ve davranmslar ile gegmis davraniglari ve
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fiziksel aktivite ilgilenimleri arasindaki iligkinin planli davranig teorisi kapsaminda

incelenmesidir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, yetiskin ve yash bireylerin saglikli yaslanma amaciyla
rekreasyonel fiziksel aktivitelere katilim niyet ve davramslarinda etkili olan faktorleri
arastirmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda, bireylerin fiziksel aktivitelere katilim niyet ve
davranmislart planlt davranis teorisi kapsaminda incelenmektedir. Calisma kapsaminda

asagidaki sorulara yamt aranacaktir:

e Planli davranig teorisinin boyutlarindan biri olan davraniga karst tutum ile
bireylerin fiziksel aktiviteye katilim niyeti arasinda anlamli bir iliski var midir?

e Planli davranis teorisinin boyutlarindan biri olan 6znel normlar ile bireylerin
fiziksel aktiviteye katilim niyeti arasinda anlamli bir iliski var midir?

e Planl davranis teorisinin boyutlarindan biri olan algilanan davranissal kontrol ile
bireylerin fiziksel aktiviteye katilim niyeti arasinda anlamli bir iliski var midir?

e Planl davranis teorisinin boyutlarindan biri olan algilanan davranissal kontrol ile
bireylerin fiziksel aktiviteye katilim davranisi arasinda anlamli bir iligki var
midir?

e Gegmis davraniglar ile fiziksel aktiviteye katilim niyeti arasinda anlaml bir iliski
var midir?

e Fiziksel aktivite ilgilenimi ile fiziksel aktiviteye katilim niyeti arasinda anlamh
bir iligki var midir?

o Fiziksel aktiviteye katilim niyeti ile davramis1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

e Planl davranis teorisi boyutlari ile katilimcilarin demografik 6zellikleri arasinda
anlamli bir farklilasma durumu var midir?

o Fiziksel aktivite ilgilenimi boyutlar: ile katilimcilarin demografik 6zellikleri

arasinda anlamli bir farklilasma durumu var midir?

1.4. Arastirmani Onemi

Diizenli fiziksel aktiviteye katilimin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik yonden

bir¢ok faydalar1 oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte, bireylerin her yasta oldugu gibi
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ilerleyen yaslarda da saglik durumlarim korumalar1 ve devam ettirmeleri i¢in diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivitenin saglikli yaslanma kapsaminda onemli oldugu
distiniilmektedir. Bu dogrultuda, bireylerin saglikli yaslanma konusunda fiziksel
aktivitelere katilim niyeti ve davramslari ile birlikte gegmis davranislar1 ve fiziksel
aktivite ilgilenimleri de 6nem tagimaktadir. Bu sayede, bireyler yasam kalitelerini
arttirarak toplumsal yasamdaki yerlerini koruma firsatina sahip olabileceklerdir.

Yilmaz ve Caglayan (2016, s. 130) saglkli yasam tarzin1 olumsuz etkileyen
birtakim faktorlerin (fiziksel aktivite yapmama, alkol, sigara, madde kullammi, kotii
beslenme vb.), iyilestirilmesi sayesinde yasin ilerlemesine bagli gelisen ¢esitli islevsel
kisitlarin ortadan kaldirilabilecegini ifade ederek, bireylerin daha saglikli, herhangi birine
bagimli olmadan etkin bir yaslilik donemi gecirebilecegini belirtmektedirler. Dolayisi ile
yetigkin bireyleri diizenli fiziksel aktivitelere yonlendirerek, ileri yaslarda daha zinde ve
kaliteli bir yasam stirmeleri saglanabilir.

Bu diisiinceden hareketle, bu tez ¢alismasinin yetigkin ve yash bireylerin saglikli
yaslanma adina fiziksel aktiviteye katilimi gergeklestirme niyeti ve davranislarinin,
geemis davraniglarimin ve fiziksel aktivite ilgilenimlerinin planli davranis teorisi
kapsaminda belirlenmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bunun yaninda, boylesi
onemli bir konuda Tirkiye'de yapilmis caligmalarin yok denecek kadar azligi, bu

caligmay1 literatiire katki baglaminda 6nemli bir noktaya tasityacagi diistiniilmektedir.

1.5. Arastirmanmin Varsayimlari
Aragtirmaya yonelik varsayimlar agagidaki gibidir;

e Arastirma katilmcilarimin arastirma kapsaminda uygulanan anketleri okuyup,
anlay1p dogru yanitlar verdikleri varsayilacaktir.

e Arastirma katilimcilarinin saglikli yaslanma kavraminin saglik ile iliskisini
farkedebildikleri varsayilacaktir.

e Arastirma katilimcilarinin saglikli yaglanma ile orta ya da yiiksek diizeyde ilgisi
oldugu varsayilacaktir.

e Arastirma katilimcilarinin fiziksel aktiviteye katilimda herhangi bir engellilik
durumlarinin olmadig1 varsayilacaktir.

e Arastirma kapsaminda bahsedilen fiziksel aktivite ile katilimcilarin fiziksel

aktivite algilarinin Ortiistiigli varsayilacaktir.
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1.6. Arastirmanin Simirhliklari
Aragtirmada 6ngortilen birtakim simirliliklar;

e Arastirmaya sadece 30 yas ve tizeri (yetiskin ve yaslh) bireylerin dahil edilecek
olmasi,

e Arastirmanin yapilacagi tarih araligi ile sinirli olmasi,

e Arastirma kapsaminda internet araciligi ile (¢esitli sosyal medya platformlari)
toplanan verilerin aragtirmacinin gevresinden yola ¢ikarak, katilimcilara kartopu
ve kolayda drnekleme ydntemi ile ulasiimas1 dolayistyla I¢ Anadolu Bdlgesi'nin
yogunlukta olmasi,

e Arastirmada saglikli yaglanma ile ilgili belirleyicilerden sadece fiziksel aktiviteye

katilim boyutunun ele alinacak olmasi seklindedir.



2. ALANYAZIN
2.1. Saghkh Yaslanma

Saglikli yaslanma gilinlimiizde karsilasilan baslica sosyal zorluklardan biridir
(Suchecka ve Urbaniak, 2016, s. 158). Niifusun yaslanmas ile birlikte koroner kalp
hastalig1, hipertansiyon, diyabet, artrit ve kronik obstriiktif akciger hastaliklart gibi kronik
ve kompleks hastaliklara bagl olarak artan morbidite ve mortalite meydana gelmektedir
(Fuller vd., 2010, s. 294). 2010 yilinda, 65 yas ve iizeri 524 milyon insan diinya niifusunun
tahminen % 8'ini olusturmaktaydi. 2050 yilina gelindiginde, bu oranin diinya niifusunun
yaklagik % 16'sim1 temsil eden 1.5 milyar insan kadar, yani neredeyse ii¢ kat artmasi
beklenmektedir (Smith vd., 2017, s. 2). Dolayisiyla, yash niifusundaki bu biiyiik artis
saglikli yaslanmanin 6nemine dikkat cekmektedir.

Saglikli yaslanma kavrami psikolojik ve sosyal agidan bireylerin iyi olma
durumlarina vurgu yaparken, bireylerin saglik yoOniinden de iyi olduguna isaret
etmektedir. Ilgili literatiirde saglikli yaslanmamn esas gdstergeleri arasinda; bireyin uzun
ve kaliteli bir yasam siirmesi, biyolojik ve zihinsel yonden saglikli olma durumu, biligsel
ve sosyal agidan yeterli olma durumu, keyifli bir yagsama sahip olmasi, tiretken ve bireysel
kontrole sahip olmasi vb. durumlar yer almaktadir (Tiirkiye Halk Saglhigi Kurumu, 2015,
S. 3).

En genel tanima gore saglikli yaslanma, saglik ve refah icinde yaslanmayi
hedeflemektir (Sowa vd., 2016, s. 442). Isve¢ Ulusal Halk Saghg Enstitiisii (Swedish
National Institute of Public Health, 2007, s. 16) ise saglikli yaglanmay1, yash insanlarin
ayrim yapmaksizin topluma katilmalarini, bagimsiz ve kaliteli bir yasamin keyfini
cikarabilmelerini saglamak i¢in fiziksel, sosyal ve zihinsel saglik firsatlarmi en iyi
duruma getirme siireci olarak tammlamaktadir (McKee ve Schiiz, 2015, s. 608). Ayrica
WHO (2015, s. 28) da saglikli yaglanmay1, "yaslilikta iyi olma olanagi saglayan islevsel
yetenegi gelistirme ve silirdiirme siireci" olarak tanimlamaktadir. Avrupa Birligi ise
saglikli yaslanmayi, saglikli ve toplumun i¢ine dahil olarak yaslanmak, yapilan islerde
tatmin olma hissi, giinliik yagsantida daha bagimsiz ve bir vatandas olarak toplumun i¢inde
olmak olarak tanimlamaktadir (Hendrickx, 2013, s. 82). Softa (2014, s. 25)’nin
tanimlamasina gore saglikli yaglanma, bireyin fiziksel, sosyal ve mental agidan saglikli

olmasi, kendi kendine yetebilme kapasitesinin varligi, kaliteli bir yasam tarzina sahip



olmasi ile beraber cocukluktan yasliliga kadar hayatinin tiim evrelerini saglikli bir sekilde
tamamlamasi olarak ifade edilebilir.

Saglikli yaslanma ile ilgili yapilan tamimlamalar genellikle iki farkl teorik
perspektiften birine dayali olarak yapilmaktadir. Bu teorik perspektiflerden ilki,
psikolojik boyut ve sosyal aktivite tarafindan desteklenen fiziksel saglik, islevsel ve
biligsel kapasite iizerindeki stres ile yaslanmanin biyo-medikal modeline atifta
bulunmaktadir. Digeri ise, fiziksel sagliktan bagimsiz olarak saglikli yaglanmanin psiko-
sosyal boyutuna odaklanmaktadir. Psikolojik iyi olus (well-being) ve anlamli sosyal
aktiviteler, yaslilikta iyi bir yasam kalitesini elde etmek i¢in bazi yeni firsatlar aramanmin
yanm sira farkli sosyal aglara katilim i¢in de yashlar tarafindan gergeklestirilmektedir
(Sowa vd., 2016, s. 442).

Yasin ilerlemesi ile birlikte bilissel ve fiziksel kapasitenin azalmasi, bireyin islev
ve bagimsizligin1 da azaltmaktadir (Smith vd., 2017, s. 2). Benzer sekilde Kogak ve
Ozkan (2010, s. 47), yaslanmanin daha az fiziksel aktivite ve dolayisiyla daha az fiziksel
uygunluk durumuna yol actigini belirtmektedir. Yash erigskinlerde meydana gelebilecek
bir dizi hastaligin 6nlenmesi ve miidahale edilebilmesi bakimindan fiziksel olarak aktif
olmak saglikli yaglanma ile ilgili 6nemli bir adimdir (WHO, 2015, s. 38). Soyuer ve
Soyuer (2008, s. 221) de fiziksel aktivitenin, kroniklesmis rahatsizliklar rehabilite veya
tedavi etmenin yaninda miimkiin oldugu o6l¢iide dnlemede 6nemli faydalar sagladigini
belirtmektedirler.

Diizenli fiziksel aktivite saglik ve iyi olus (well-being) i¢in 6nemli bir role sahiptir
(Lynn vd., 2008). Fiziksel aktivite bireye fizyolojik faydalar saglamasimin yam sira
psikolojik yonden de saglikli ve kaliteli bir yasam siirdiirebilmesine katki saglamaktadir
(Softa, 2014, s. 39). Tiim bu sebeplerden dolayi, daha aktif ve saglikli yaglanan niifusa
sahip olmak i¢in yetiskin bireylerde fiziksel aktivite diizeyini arttirmaya yonelik
calismalar 6nem kazanmaktadir (Smith vd., 2017, s. 2).

Yilmaz ve Caglayan (2016) saglikli yasam bi¢imi ve kaliteli yasam arasindaki
iliskinin belirlenmesi iizerine yaptiklari ¢alismalarinda, bireylerin meyve-sebze tikketimi
gibi saglikli beslenmenin yani sira diizenli olarak yaptiklar fiziksel aktiviteleri kapsayan
saglikli yasam bicimlerini benimsemelerinin, kaliteli yasami elde etmelerinde onemli
oldugu sonucuna ulagsmislardir. Buna ek olarak, Vatansever vd. (2015) calismalarinda,
yetiskin bireylerin fiziksel aktivitelere katilimlarinin arttik¢a yagsam kalitelerinin de dogru

orantil olarak arttig1 sonucuna ulagmislardir. Soygiiden ve Cerit (2015) de yash bireyleri



daha aktif hale getirme amaci ile yaptiklar ¢aligmalar1 neticesinde, ilerleyen yaslarda
bireylerin birtakim fiziksel aktivitelere tek baslarina katilim gostermesi durumunda

fiziksel ve zihinsel islevlerinin gelismesine 6nemli katkida bulunacagini belirtmislerdir.

2.1.1. Saghkh yaslanma ve fiziksel aktivite iliskisi

Saglikli yaglanmanin belirleyicileri demografik, tibbi, davranigsal ve psiko-sosyal
faktorlere ayrilmaktadir (Peel vd., 2005, s. 300). Davranigsal faktorler arasindaki fiziksel
aktivite yapma, sigara ve alkol kullanmama saglikli yaslanmanin en sik goriilen davranis
belirleyicileri olarak ele alinabilir (Daskalopoulou vd., 2017, s. 7). Bunun yaninda Peel
vd. (2005, s. 300) de diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin saglikli yaslanma ile
iliskili oldugunu belirtmektedirler. Benzer sekilde Oztiirk (2009, s. 26), fiziksel
aktivitenin beden ve ruh saghgini olumlu etkilemesi dolayisiyla fiziksel aktivitenin
saglikli yaglanma siirecinde 6nemli rol oynamakta oldugunu ifade etmektedir. Fuller vd.
(2010, s. 294) diizenli fiziksel aktivitenin, her yastaki bireye fiziksel, psikolojik ve sosyal
faydalar saglayarak, yasam kalitesi ve iyi olus halini olumlu etkileyebilecegini
belirtmektedir.

Insan hayatinin uzunlugu saghk durumu ile iliskilidir (Suchecka ve Urbaniak, 2016,
S. 158). Saglik durumunu tehlikeye atan sigara igme ve fiziksel hareketsizlik gibi birtakim
davranigsal faktorler bircok kronik hastaligin risk faktorleri olup, sakatliga ve hatta 6liime
yol agan baslica sebeplerdir (Cramm ve Lee, 2014). Oztiirk (2009, s. 26) bireylerin
yetiskin ve yaglilik donemlerinde yeterli sayilabilecek oOlgiide fiziksel aktivite
yapmalarinin, ileride meydana gelebilecek birtakim rahatsizliklarin 6niine gecilmesinde
biiyiik bir etkisinin oldugunu belirtmektedir. Bunun yaninda, yasin ilerlemesi ile birlikte
egzersiz yapma davraniginin azalma gosterdigini ve Ozellikle kadinlarin daha ¢ok
sedanter yasama yoneldiklerini ifade etmektedir.

WHO (2004, s. 4) diyet, fiziksel aktivite ve saglik ile ilgili kiiresel stratejisinde de,
farkli saglik durumlarina iliskin farkl tiir ve siklikta fiziksel aktivite gerekmekle birlikte
genel olarak giinliik olarak minimum 30 dakika normal veya orta tempolu yapilan bir
fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, kolon ve meme kanseri riskini
azalttig1 belirtilmektedir. Yeterli diizeyde ve siklikta yapilan fiziksel aktivite her yastan
insana genis zihinsel ve fiziksel yarar saglamasi sayesinde saglikli yaslanma ile ilgili

onemli bir faktérdiir (Smith vd., 2017, s. 2). Ayrica, fiziksel aktivite her yastan bireye



sosyal ve psikolojik acidan bir¢ok fayda saglarken, aym zamanda da kaliteli bir yasamin
temellerini atmada yardimc1 olmaktadir (Softa, 2014, s. 39).

Fuller vd. (2010, s. 295) saglikli yasamu tesvik etmek ve yaslanmaya bagh
hastaliklarin baglangicini ve ilerlemesini 6nlemek igin fiziksel aktivite programlarina
yonelik artan bir kamu saghigi sorumlulugu bulundugunu belirtmektedir. Soyuer ve
Soyuer (2008, s. 223) diizenli yapilan fiziksel aktivitenin, mortalite ve morbiditenin
azalmasinda, kaliteli yagsamin artmasinda, sosyo-ekonomik yonden kisinin daha aktif
olmasinda, bilissel islevlerin korunmasinda ve uzun yillar devam etmesinde 6nemli bir

rolii oldugunu ifade etmektedir.

2.2. Planh Davrams Teorisi

Planli davranis teorisi (The Theory of Planned Behaviour), gerekgeli eylem
teorisinin (The Theory of Reasoned Action) davramsi agiklamadaki sinirli yonlerini
tamamlamak ic¢in bu teorinin gelistirilmesi ile ortaya ¢ikmustir (Ajzen, 1991, s. 181;
Ajzen, 20024, s. 666). Gerekgeli eylem teorisi, belli bir eylemi gergeklestirirken kisinin
gercek davranisinin dogrudan 6znel bir norm ve davranisa yonelik tutum ile belirlendigi
davranigsal niyetiyle merkezi bir faktdr olarak yonlendirildigini iddia eden bir sosyal
psikolojik modeldir (Yazdanpanah ve Forouzani, 2015, s. 344).

Gerekeeli eylem teorisinde niyet, davranisa karsi tutum ve 6znel normlar olmak
iizere iki boyutta agiklanirken, planli davranig teorisinde bu iki boyuta algilanan
davranigsal kontrol boyutu da eklenmistir. Eklenen bu boyut, bireyin tamamen kendi
kontroliinde olmayan davranislar1 agiklamaya yardimci olmaktadir. Her iki teoride de
merkezi faktor, bireyin bir davranisi gergeklestirme niyetidir (Ajzen, 1991, s. 181; Ajzen,
2002a, s. 666). Gerekgeli eylem teorisinde davramig tamamen goniillii olarak kabul
edilirken, planli davranis teorisinde davramisin hem goniillii hem de istem dis1 yonleri
icerdigi kabul edilmektedir (Yazdanpanah ve Forouzani, 2015, s. 344). Planli davranig

teorisine iliskin model Sekil 2.1'de gosterilmektedir.



Davramisa
Kars1 Tutum

Oznel Niyet Davranis
Normlar
v
Algilanan -
Davranissal
Kontrol

Sekil 2.1. Planli davranis teorisi (Ajzen, 2005, s. 118)

Yaygin olarak sosyal psikoloji alaninda kullanilan bu teori ilk olarak Fishbein ve
Ajzen (1975) tarafindan ortaya atilmistir (Tsai ve Coleman, 2005, s. 182). Bu teoriye gore
davranisin belirleyicisi bireyin davramsi gerceklestirme niyetidir. Bu yapr bireyin
motivasyonunu temsil eder; yani birey davranis1 gerceklestirmeye ne kadar ¢ok niyetli ise
davranigin ger¢eklesmesi o kadar ¢cok muhtemeldir (Shukri vd., 2016, s. 560).

Planli davrams teorisi, davramisa karst tutum, Oznel normlar ve algilanan
davranmigsal kontrol olmak tizere ii¢ bilesenden olusmaktadir (Tsai ve Coleman, 2005, s.
182). Davranisa kars1 tutumlar, bir davranisa veya davramsin sonuglarina yonelik olumlu
ya da olumsuz bilisleri ifade eder. Oznel normlar, bir davranis hakkinda birey i¢in Snemli
kisilerin algilanan davramigsal inanglarinin etkisini belirtir. Algilanan davranigsal kontrol
ise, bireyin davranisi ger¢eklestirme yetenegine sahip oldugu inang ve giiveni temsil eder
(Mistry vd., 2015, s. 1). Diger bir deyisle, davranisa karsi tutumlar bireyin kendi
davranislarin1 degerlendirmesi iken 6znel normlar bagkalarinin s6z konusu davranis ile
ilgili diislincelerini yansitir. Bunun yaminda algilanan davranmigsal kontrol ise bireyin
davranisim kontrol etme kabiliyetini ifade eder (Song ve Park, 2015). Bir bagka ifadeyle
algilanan davranigsal kontrol, bir kisinin bir davranis1 gerceklestirmede kolaylik veya

zorluk ihtimaline iligkin inanciyla ilgilidir (Wang ve Zhang, 2016, s. 588).
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Davranisa karst tutum, 6znel normlar ve algilanan davranigsal kontrol davranig
niyetinin olusumunda 6nemli rol oynar. Davranis niyeti, bireylerin belirli bir davranigi
gerceklestirmek i¢in ne kadar caba gosterdiklerini ve ne kadar istekli olduklarimin bir
gostergesidir. Davrams1 gerceklestirmeye yonelik niyet ne kadar yiliksekse, davranisin
gerceklesme olasiligi da o kadar yiiksektir (Ajzen, 1991, s. 181). Ayrica davranis niyeti,
davranmisa dogrudan etki eden onciillerden biri olmasi ile beraber algilanan davramsgsal
kontrol de davramig1 tahmin etmede 6nemlidir. Yiiksek diizeyde algilanan davranigsal
kontrol, bireyin caba ve azmini arttirarak kisinin davranigt gergeklestirme niyetini
giiclendirmektedir. Bu sayede, niyete olan etkisi vasitasiyla davramisi dolayli olarak
etkileyebilir (Ajzen, 1991, s. 189; Ajzen, 2002a, s. 665-667; Ajzen, 20064, s. 1).

Planli davranis teorisine gore insan davranisi, davranisin olasi sonuglarina veya
diger niteliklerine iliskin inanglar (davranigsal inanglar), baskalarimn normatif
beklentileri hakkindaki inanglar ve algilanan sosyal baski (normatif inanglar) ve
davranisin performansin1 arttirabilecek veya engelleyebilecek faktorlerin varligi
hakkindaki inanglar (kontrol inanglari) olmak iizere ii¢ inan¢ yapisit tarafindan
yonlendirilir. Bu inang yapilari asagidaki gibidir (Ajzen, 2002a; Ajzen, 2002b; Ajzen,
20064, s. 1; Ajzen, 2006b);

Davranissal inanglar, davranisin beklenen sonuglar ile iligkilendirilir. Davranigsal
bir inang, davramsim belirli bir sonuca neden olacaginin 6znel olasiligidir. Her bir
sonucun 6zel olarak degerlendirilmesi tutuma dogru orantili olarak katkida bulunur.

Normatif inanglar, bireyin esi, ailesi, arkadaslari, 6gretmeni, doktoru, is arkadaslart
gibi kendisini yonlendiren kisilerin veya gruplarin algiladiklar1 davranis beklentilerini
ifade eder. Ayrica normatif inanglar, bireyin farkli yonlendirmelere uyma motivasyonu
ile birlikte egemen 6znel normu belirleyebilir ve boylece 6znel normlara katkida bulunur.

Kontrol inanglar1 ise, bir davramsin performansini kolaylastiracak veya
engelleyebilecek faktorlerin algilanisi ile ilgilidir. Her bir kontrol faktdriiniin algilanan
gilicii ile birlikte kontrol inanglarinin genel olarak algilanan davranis kontroliinii
belirledigi kabul edilmektedir. Dolayisiyla kontrol inanglari, algillanan davranig

kontroline katkida bulunur.
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2.2.1. Davramisa kars1 tutum

Davranmisa kargt tutum, bireyin bir davranisi olumlu ya da olumsuz olarak
degerlendirmesi ya da s6z konusu davramsin degerlendirilme derecesi olarak ifade
edilebilir (Ajzen, 1991). Tutumlar, bireyin davranisim yerine getirmenin genel duyussal
ve aragsal degerlendirmeleridir (Rhodes ve Courneya, 2003). Bir baska deyisle tutumlar,
bireylerin herhangi bir fiziksel aktiviteye kars1 eglenceli/eglenceli degil veya
faydali/faydasiz gibi duyussal ve aragsal degerlendirmelerini yansitir (Blanchard vd.,
2008).

Tutumlar, bireyin herhangi bir konu, fikir veya nesne ile ilgili olumlu, olumsuz ve
notr seklindeki degerlendirmeleri olmak ile birlikte bireyin davramis seklini de
belirlemektedir (Kog, 2012). Belirli bir davranisa yonelik tutumlar, niyetler yoluyla
davramis tizerindeki etkilerini gosterir (Corner ve Armitage, 1998). Myers (2015)
tutumlarin, davraniglar ii¢ kosulda yordadigim ifade etmektedir. (1) Tutumlar, ifadeler
ve davraniglar iizerindeki diger etkiler azaltildiginda, (2) Tutumlar, ortaya ¢ikan davranig
ile belirgin bir sekilde iliskili oldugunda, (3) Tutumlar ¢ok gii¢lii oldugunda. Ornegin,
birey ilgi duydugu bir aktiviteyi izlemenin eglenceli ve heyecan verici oldugunu
diistindiigiinde, o aktiviteyi gerceklestirme olasiliklar1 daha yiiksektir. Tutumu, tercihi
yansitan otomatik mekanizma olarak diistiniildiigiinde, davranigsal egilimler olarak ifade

etmek miimkiindiir (Cheng vd., 2012).

2.2.2. Oznel norm

Oznel normlar, insan davramslarimn agiklanmasinda yardimci olan ve sosyal
psikoloji alaminda yaygin olarak kullanilan bir kavramdir (Cialdini ve Trost, 1998). Oznel
norm, belirli bir davranisi gergeklestirmek veya gerceklestirmemek i¢in algilanan sosyal
baskidir (Ajzen, 1991). Diger bir deyisle 6znel norm, birey i¢in dnemli olabilecek kisi
veya grubun belirli bir davranisa yoOnelik algilanan goriislerini  yansitmaktadir
(Mathieson, 1991). Sherif (1937) 6znel normun ortaya ¢ikist ile ilgili yaptig1 deneylerin
birinde, 6nce katilimcilar tek baglarina karanlik bir odaya alimyor ve igerideki toplu igne
bas1 kadar kii¢iik bir 151k noktasinin ne kadar hareket ettiginin tahmin edilmesi isteniyor.
Daha sonra diger katilimcilarda odaya aliniyor ve yine igerideki 151k noktasinin ne kadar

hareket ettiginin tahmin edilmesi isteniyor. Deney sonucunda, 6zellikle erkek dgrenciler
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olmak iizere katilimcilarin verdikleri cevaplarin birbirlerinden 6nemli 6l¢iide etkilendigi
ortaya ¢ikmuistir.

Bireylerin, uygun davranislar i¢in bir tiir 6grenme yOntemi olarak hayatlarinda
onemli addettikleri kisilerin (aile, arkadas, doktor vb.) davraniglarini gézlemlemek ve bu
kisilerin davraniglarim algilama bi¢imleri davranis1 gergeklestirme noktasinda motive

edici olabilmektedir (Cheng vd., 2012).

2.2.3. Algilanan davramssal kontrol

Planli davranis teorisi, davranisin performansina iliskin kontrol algilarini, niyet ve
davranisa dair bir bagka belirleyici olarak dahil ederek, tamamen bireyin iradesine bagli
olmayan davraniglart da 6ngérmeye calismaktadir. Dolayisiyla bu teori, gerekeeli eylem
teorisinin sinirlt yanlarini tamamlamaktadir. Planli davranig teorisini, gerekgeli eylem
teorisinden ayiran algilanan davranigsal kontrol boyutu, planl davranis teorisinde 6nemli
bir yere sahiptir. Boylesi dnemli bir yere sahip olan bu boyut, bireylerin ilgi duyduklar
bir alanda davranis1 gerceklestirmede algiladiklart kolaylik veya zorluk ile ilgilidir.
Ornegin, birey sonuglarinin kendi davramslariyla (ic kontrol odagi) belirlendigine
inanirken, ayn1 zamanda pilot olma ihtimalinin ¢ok diisiik olduguna (diisiik algilanan
davranissal kontrol) da inanabilir. Kisacas1 bireylerin davranislari, s6z konusu davramsi
gergeklestirme becerilerine olan glivenlerinden giiclii bir sekilde etkilenmektedir (Ajzen,
1991). Planh davrams teorisine gore, algilanan davranigsal kontrol ve davranigsal niyet

davranigi tahmin etmede dnemli bir yere sahiptir (Ajzen ve Driver, 1992).
2.2.4. Niyet

Niyetlerin, bir davranisi etkileyen motivasyon faktdrlerini  yakaladigi
varsayilmaktadir. Davranislar1 gergeklestirmek i¢in insanlarin ne kadar ¢aba sarf etmeyi
planladiklarini, ne kadar ¢aba gdstermeye istekli olduklarina dair gdstergelerdir. Bireyin
davrams1 gerceklestirme niyetinin yiliksek olmasi, s6z konusu davranisin ortaya
cikmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Ajzen, 1991). Diger bir deyisle, bir kisinin herhangi
bir davraniga yonelik niyetinin yiiksek olmasi durumunda, s6z konusu davramgin
gerceklesme olasilign da yiiksek olacaktir. Bu dogrultuda, niyetin yiiksek olmasi ile
davranigi 6nemli 6lgiide 6ngorebildigi ifade edilebilir. Bunun yaninda, bir kiginin belirli
bir davranisa yonelik niyeti bazen ¢ok yiiksek olsa da algilanan davranigsal kontrolle ilgili

birtakim konular nedeniyle niyetle davranis arasinda anlamli bir iligki olmayabilir.
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Boylesi bir durumda, niyet ile algilanan davramsgsal kontrol arasinda anlamli bir iliski
oldugu varsayilmaktadir (Bansal ve Taylor, 2002). Bir davranisi gergeklestirme niyeti,
davranisa karsi tutum, 6znel norm ve algilanan davranigsal kontroliin bir fonksiyonudur

(Close vd., 2018; Courneya vd., 1999).
2.3. Gecmis Davramislar

Literatiirde planli davranis teorisi kapsaminda tutum, 6znel norm ve algilanan
davranigsal kontroliin yani sira ge¢mis davranislarin da siklikla incelendigi calismalar
bulunmaktadir (Conner ve Armitage, 1998; Ouellette ve Wood, 1998; Ajzen, 2002b;
Hagger vd., 2002; Rhodes ve Courneya, 2003; Bamberg vd., 2003; Brickell vd., 2006;
Patiro ve Budiyanti, 2016). Planli davranis teorisi ile ilgili s6z konusu birtakim ¢alismalar
(Corner ve Armitage, 1998; Ouellette ve Wood, 1998; Bamberg vd., 2003; Brickell vd.,
2006) incelendiginde, ge¢mis davramiglar bir aliskanlik  Olciisii  olarak
kavramsallastirilirken, Ajzen (2002b) aligkanligin, ge¢mis davraniglardan bagimsiz bir
Olglim gerektirdigini ve gegmis davranislar ile mevcut niyet/davranis arasindaki iliskilerin
arttk varyans oldugunu ve diger kavramlarin eklenmesiyle anlamli olmayan diizeylere
indirilebilecegini belirtmektedir.

Bamberg vd. (2003) de, ge¢misteki davraniglarin sonraki davranislar igin her zaman
Iyl bir ongdriicii olmadigini ve gegmis davranigin, yalnizca durum nispeten istikrarli
oldugunda, sonraki davranis lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu belirtmektedir.
Diger bir deyisle, eger bireyin sosyal davranisi mantikliysa, 6nceki davranislarin siklig
daha sonraki davranslar igin sadece dolayli bir baglantiya sahip olmakla beraber,
etkisinin niyet ve algilanan davranigsal kontrol ile saglanmasi gerektigini ifade
etmektedirler. Buna karsin, Brickell vd. (2006) belirli bir amaca yo6nelik davranigin,
benzer bir durumda sik sik ve tutarli bir sekilde tekrarlandiginda, pozitif giiglendirme ile
sonunda otomatik veya aligkanlik haline gelebileceginden bahsetmektedir.

Gegmis davranis, tercih edilen aktiviteye katilma sikligi gibi belirli bir davranis
sergileme sikliginin 6l¢iilmesini igerir. Boylece, insanlar belirli bir davrams hakkinda
bilgi sahibi olursa, gelecekte de ayni davranis1 yapmalart muhtemeldir (Cheng, 2017, s.
1046). Wigginton vd. (2016, s. 58) ozellikle gegmis davranisa yonelik olumlu ya da
olumsuz bir deneyime sahip olunmasi durumunda, geg¢misteki egzersiz davranisimin

davranisa karst tutum, algilanan davranigsal kontrol ve niyeti Ongorebildigini

14



belirtmektedirler. Ge¢mis davraniglar, niyeti dogrudan ve dolayli olarak 6zyeterlik ve
tutum ile 6ngérmiistiir (Hagger vd., 2001, s. 711).

Gegmis davranis sikligi, niyet {izerindeki etkisine bakilmaksizin, gelecekteki
davramsin belirleyicisi olarak siklikla kullamlir (Patiro ve Budiyanti, 2016, s. 49).
Bamberg vd. (2003, s. 176) tarafindan gegmis davranis sikligi, aliskanlik giiciiniin bir
gostergesi olmakla birlikte, gelecekteki davranisin bagimsiz 6ngoriiciisii oldugu ifade
edilmektedir.

Bamberg vd. (2003, s. 176) planli davrams teorisi baglaminda, zaman igindeki
davramgsal istikrari, niyetlerin ve algilanan davranis kontroliiniin istikrar1 ile
iligkilendirerek, bu faktorlerin, muhtemelen ge¢misteki davramslar1 belirledigini ve
degismeden kalirsa gelecekte buna benzer davranig gosterecegini ileri siirmektedirler.
Gegmiste bir davranigin hangi siklikta yapildigi, sonraki davranigin iyi bir ongoriisii
olarak nitelendirilebilir (Ajzen, 2002b, s. 108).

Ajzen (2002b, s. 108) gegmis egzersiz davranislarini dikkate almadan, sadece planl
davranis teorisi degiskenlerinin egzersiz davramisindaki varyansin %  41'ini
olusturdugunu ve buna ek olarak, niyet ve algilanan davranigsal kontroliin tahmine 6nemli
katkilar sagladigim belirtmektedir. Bunun yaninda, tahmine ge¢mis egzersiz davranislari
da dahil edildiginde aciklanan varyansin % 54'e yiikseldigini ve bu artisin son derece

onemli olduguna dikkat ¢cekmektedir.

2.4, Fiziksel Aktivite flgilenimi

Ilgilenim kavramu, bir kisinin toplumsal olaylar, tutum degisiklikleri ve karar verme
slirecinin kavramsallastirilmasini esas alan sosyal yargi teorisinden meydana gelmistir
(Cheng ve Tsaur, 2012, s. 56). Buna gore, fiziksel aktivite ilgilenimi, bireyin aktivite
hakkinda genellikle olumlu duygulara sahip olmasi, aktivitenin hayatina pozitif bir deger
kattigina inanarak aktiviteye katilmaya kendini adamasi olarak ifade edilmektedir
(Chang, 2017, s. 125).

Kim vd. (1997, s. 321) ile Cheng ve Tsaur (2012, s. 56), ilgilenimi, davranissal
ilgilenim ve sosyal-psikolojik ilgilenim olarak siniflandirmaktadir. Davranigsal ilgilenim,
belirli bir etkinligi takip etmek i¢in harcanan zaman ve ¢aba olarak tanimlanirken, sosyal-
psikolojik ilgilenim, bir iiriin, etkinlik veya nesne ve bir i¢ durum degiskeniyle ilgili bir

motivasyon, uyarilma veya ilgi halidir.
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Huddleston vd. (2002, s. 556), bireylerin fiziksel aktivitelere katilim davramslarini
daha iyi belirleyebilmek i¢in fiziksel aktivite katilim tutumlarini ve katilim nedenlerini
belirlemenin 6nemli oldugunu ifade etmektedir. Buna gore, tiniversite 6grencilerinin ve
geng eriskinlerin bos vakitlerinde fiziksel aktivite katilimlarinin ana nedenlerinden birinin
saglik ve zindelik ihtiyaci oldugunu belirtmektedirler. Bos zaman aktivitelerine katilim
Olgtimleri, bireylerin aktiviteye olan ilgisini belirleyen, katilm sikligini, katilimin
dogasini ve bos zaman aktivitelerine kars1 verdikleri 6nemi anlamak i¢in kullanilmaktadir
(Lin vd., 2014, s. 133).

Bireyin bir aktiviteye kars1 olan kisisel ilgisi, bireyin amaglari, ihtiyaclari, degerleri
ve etkinlik hakkindaki bilgisi arasindaki algilanan baglanti ile ifade edilmektedir (Kyle
vd., 2007, s. 400). Bir bagka deyisle, bireylerin rekreasyonel aktivitelere katilimlari dis
etkenler, kisisel degerler, ihtiyaglar, kisilik ve kisisel farkindalik gibi birtakim
faktorlerden etkilenmektedir. Dolayisiyla, aktivite ilgilenimi ile ilgili caligmalar
rekreasyonel ve bos zaman davranislarini anlamada 6nemli etkilere sahiptir (Hung ve
Lee, 2012, s. 95).

ABD {iniversitelerinin ¢ogunlugu, 6grencilerin fiziksel aktivite davraniglarim
gelistirmek i¢in ihtiya¢ duyduklart becerilerde egitmeye yardimci olacak yasam boyu
fitness kurslar1 sunmaktadir. Bu kurslar, 6grenciler arasinda bir tutum degisikligini tegvik
etmeye caligmaktadir, boylece fiziksel aktiviteyi onlarin yasam tarzinin bir pargasi olarak
kabul etmelerine ve ayni zamanda saglik hakkinda bilgi birikimlerini de arttirmalarina
yardimci olmaktadir (Linder vd., 2017, s. 551).

Fiziksel aktivite ilgilenimi, bir aktiviteye katilimi etkileyen Oonem, haz, ilgi,
yogunluk, merkezilik ve anlam olarak alt1 biligsel/duygusal dge ile belirlenmektedir.
Bunun yaninda, ¢ekicilik, merkezilik ve kendini ifade etme olarak ii¢ boyut ile de bireyin
belirli bir aktiviteye katilimi ile ilgili bir ilgilenim profilini olusturabilecegini ve ayni
zamanda o aktivitenin genel ilgisini veya anlamini yansitabilecegini belirtmektedir
(Chang, 2017, s. 125).

Oosterhoff vd. (2017, s. 84), spora, kuliiplere ve sanatlara uzun siireli katilm ile,
genglere saglik ve refahi tesvik edici farkli baglamlarin, 6zelliklerin ve yapilarin
sunulabilecegi ifade edilmektedir. Ornegin, ergenlik ¢agindaki kadinlarin diizenli fiziksel
aktivite katilimlarinin, fiziksel ve duygusal sagliklari ile olumlu bir sekilde iliskili

oldugunu belirtmektedirler.
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3. YONTEM

Bilimsel arastirmalarda kullanilan 6l¢me araglari belirli bir sistematik siireg
icerisinde uygulanir. Bu ¢alismada uygulanan sistematik siire¢ ele alindiginda; 6ncelikle
arastirmaya yonelik problem ve ardindan degiskenlerin belirlenmesi ile baslanmigtir.
Daha sonra arastirma kapsamindaki degiskenler g6z 6niinde bulundurularak, arastirmaya
yonelik arastirma modeli ve hipotezler olusturulmustur. Sonraki siiregte arastirmanin
evren ve Orneklemi belirlenmistir. Katilimcilarin arastirmaya goniillii katilimlart esas
alimmigtir. Bunun ardindan veri toplama araglari hazirlanmistir. Arastirma amacina
yonelik hazirlanan veri toplama araglarinda kullanilacak ifadelerin anlasilirligini
belirleme ve 6lgegin daha saglikli hale gelmesi amaciyla pilot ¢alisma yapilmistir. Pilot
caligma siireci; igerik ve sorulart belirleme, dl¢cegin uygulanacagi yeri belirleme, uzman
gorlisliniin alinmasi, 6lgme aracinin uygulanmasi ve sonuglarin degerlendirilmesi olarak
bes ayri siirecten gecerek veri toplama aracina son hali verilmistir. Son hali verilen 6l¢me
aracimin uygulamasi yapilmistir. Toplanan veriler bilgisayar ortaminda gerekli istatistik
programlarina aktarilarak analizleri yapilmistir. Analiz agamasinin tamamlanmasimn

ardindan sonuglar raporlastirilmistir.
3.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmada tesadiifi olmayan Ornekleme yontemlerinden kartopu ve kolayda
ornekleme yontemi kullanilmistir. Kartopu ornekleme yontemi, arastirma yapilmak
istenen evrenin sinirlarinin Ve igerisine dahil olanlarin net bir sekilde belirlenemedigi
durumlarda kullanilir. Bu 6rneklemeyi gerceklestirebilmek amaciyla, evrenin igerisine
dahil birisi ile iletisime gegilir. Sonra iletisime gegilen kisinin destegi ile baska bir kisiye,
daha sonra yine ayni yolla farkli kisiler ile iletisime gecilir. Zincirleme bir sekilde kartopu
etkisi yaratarak aragtirmanin 6rneklemi ¢ogaltilir (Altunisik vd., 2005, s. 133).

Kolayda ornekleme yonteminde ise belirli birimlerde isteyen herkes orneklem
icerisine dahil edilir. Arastirma i¢in yeterli 6rneklem hacmine ulasinca denek bulma
islemi sonlandirilir. Bu yontemde zaman ve ekonomik agidan tasarruf saglamr (Ural ve
Kilig, 2013, s. 42).

Arastirmanin anketi; Eskisehir ilinde fiziki ortamda uygulanmasi ile beraber
Tiirkiye ¢apinda internet ortaminda da uygulanmistir. Eskigehir ilinden 435, internetten
512 veri toplanmistir. Internetten toplanan verilerin 14'i gesitli sebeplerle (30 yasm

altinda olanlar, yurtdisinda yasayan Tiirklerin doldurdugu formlar vb.) elenmis ve
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analizlere dahil edilmemistir. Yapilan eleme sonrasinda toplamda 933 gecerli veri elde
edilmistir.
Diinya Saghk Orgiitii'niin simflamasina gore;
e 40-64 yas arasi orta yas,
e 65-74 yas geng yaslilik,
o 75-84 yas ileri yashlik,
e 85 yas ve tizeri ¢ok ileri yashlik olarak kabul edilmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii 65 yas iizerini yaslilik dénemi olarak tanimlamakla birlikte,
Birlesmis Milletler bu alandaki ¢aligmalarinda 60 yas ve lizerini yash olarak kabul
etmektedir (Softa, 2014, s. 10).

Yasin ilerlemesi ile birlikte organizmada birtakim degisiklikler meydana
gelmektedir. Ornegin, kadmlar i¢in genel olarak 30 yasindan, erkekler i¢in 50 yasindan
sonra yaklasik % 0.75-1 oraninda kemik yogunlugunda birtakim kayiplar olusmakla
birlikte her on yilda bir kas giictinde % 10-15 oraminda azalma baslamaktadir. Bu azalis
50 yasindan sonra daha sik goriilmektedir. Kalp kasmin kasilmasi ile pompalanan kan
miktarinda azalma, 40 yaslarinda yakin nesnelere odaklamada zorluk ve 70 yaslarinda
detaylari ayirt edebilmede giigliik baslamaktadir (Soygiiden ve Cerit, 2015, s. 200; Soyuer
ve Soyuer, 2008, s. 220).

Yasliliga psiko-sosyal bir yaklasimla bakildiginda ise ilerleyen yaslarda bireylerin
toplumsal ve sosyal iligkilerini basar1 ile devam ettirebilmesi, toplumun iginde var
olduguna ait inancini yitirmemesi sosyal iliskilerinde diger bireylerle uyum gostermesi
bakimindan etkilidir (Oz, 2002, s. 22). Bireyler hangi yasta olursa olsun &ncelikli amag
yasam siirelerini uzatmaktan ziyade, kaliteli bir yasami elde etmeleri olmalidir. Boylesi
bir amaca, bireyleri 6zellikle geng yaslarda bilinglendirilerek erisilebilir (Oz, 2002, s. 24).

Tiim bu sebeplerle birlikte ve bir bagska yas simflandirmasina gore de yetiskinlik
doneminin erken yetigkinlik; 20-30 yas, orta yetiskinlik; 30-45 yas, gec yetiskinlik; 45-
60 yas olarak li¢ ayr1 kategoriye ayrilmasi (https://publi.cz/books/65/04.html) nedeniyle,
saglikli yaglanma kapsaminda diisiiniildiiglinde bu ¢aligmanin katilimcilari, organizmada
yashiliga baglh degisikliklerin yeni yeni olusmaya bagsladig1 yetiskinlik déneminden
baslayarak yaslilik donemini de kapsayan 30 yas ve iizeri orta yetiskin, gec yetiskin ve
yash bireylerden olugsmaktadir. Literatiirde saglikli yaglanma ile ilgili baz1 ¢aligmalarda
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da (Cramm ve Lee, 2014; Vatansever vd., 2015) 45 yas iizeri bireylerin drneklemi

olusturdugu goriilmektedir.

3.2. Pilot Calisma

Arastirmada tesadiifi olmayan Ornekleme yontemlerinden kartopu ve kolayda
ornekleme yontemi kullanilmistir. Pilot calisma kapsaminda, Eskisehir ilinde yasayan 30
yas ve lizeri arastirmaya katilmaya goniillii olan 153 yetiskin ve yasli bireye anket
uygulanmistir. Anket formlarimin doldurulma siiresi yaklagik 8-12 dakika siirmiistiir. Pilot

calisma, Mart 2018-Mayis 2018 tarihleri arasinda gerceklestirilmistir.
3.2.1. Pilot ¢calisma icin veri toplama araclari

Pilot caligma kapsaminda uygulanan anket 7 ayr1 bolimden olusmaktadir. Birinci
boliimde; planli davranis teorisi 6lgegi yer almaktadir. Planli davranis teorisine iligkin
standart bir anket formunun olmamasindan dolay1 bu ¢alismada planl davranis teorisi,
niyet ve gegmis davramslar ile ilgili Cunningham ve Kwon (2003)'un bireylerin hokey
karsilagsmasina katilma niyetlerini belirlemek i¢in kullandiklar1 anket ile birlikte Ajzen
(2006a), Wigginton vd. (2016) ve Eyler (2016)'in ¢alismalarinda kullandiklar1 planh
davranis teorisi Olgegi ¢alismanin amacina gore uyarlanmistir. Caligmaya uyarlanan
planli davranis teorisi 6lgegi 16 ifadeden olusmaktadir. Ilk 3 ifade davranisa karsi tutum,
4. ve 7. ifadeler arasi 6znel norm, 8. ve 10. ifadeler arasi algilanan davranigsal kontrol,
11. ve 13. ifadeler arasi1 niyet ve son 3 ifade ge¢mis davranislara yoneliktir. Olgekteki
ifadeler 5'li Likert Olgegi ("5" kesinlikle katiliyorum, "1" kesinlikle katilmiyorum) ile
degerlendirilmektedir.

Ikinci boliimde; Kyle ve Mowen (2005), Kyle vd. (2004), Mcintyre ve Pigram
(1992) ve Cheng ve Tsaur (2012)'dan uyarlanan fiziksel aktivite ilgilenimi ile ilgili 15
ifade bulunmaktadir. Bu boliimdeki ifadeler 5'1i Likert Olgegi ("5" kesinlikle katiliyorum,
"1" kesinlikle katilmiyorum) ile degerlendirilmistir. Ugiincii boliimde; katilimcilarin
genel aktivite aligkanliklarini belirlemek amaciyla, fiziksel aktivitelere haftalik katilim
sikliklarina yonelik Godin ve Shephard (1985)'dan uyarlanan 6l¢ekte "yogun tempolu
egzersizler”, "orta tempolu egzersizler" ve "hafif tempolu egzersizler” olarak 3 egzersiz
tiiriinden olusan ifadeler bulunmaktadir. Olgekteki ifadeler 5'li Likert Olgegi ("5" ¢ok sik,

"1" hi¢") ile degerlendirilmistir. Son bdliimde ise katilimeilarin demografik 6zelliklerine
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iliskin cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum, meslek ve aylik ortalama gelir

durumu gibi sorular yer almaktadir.

3.2.2. Pilot calisma icin gecerlik ve giivenirlik

Arastirma kapsaminda elde edilen pilot calisma verileri, gegerlik ve giivenirliklerini
belirlemek amacuyla, istatistik paket programinda analiz edilmistir. Bu dogrultuda, birinci
Olcek olan 16 ifadelik planli davranig teorisi 6lgegine iliskin Cronbach's Alpha (a) 0,765
olarak hesaplanmigtir. Bunun yaninda, dlgege iliskin Kaiser Meyer Olkin (KMO) 0,750
ve Bartlett Test for Sphericity (BTS) ise 878,306 olarak hesaplanmistir. Ayrica, soz
konusu Olgegin boyutlarimi ortaya ¢ikarmak amaci ile agiklayici faktor analizi (AFA)
yapilmis ve kesme noktasi 0,40 olarak belirlenmistir. Yapilan AFA sonucunda, birtakim
ifadeler 6ngoriilen boyutlar altinda toplanmamustir.

Pilot calismaya yonelik uygulanan AFA da bes faktor ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan
faktorlerin giivenirlik katsayilar1 ,20-,82 arasinda degismektedir. ilk iic faktdriin
glivenirlik katsayisi ,70'in {izerinde iken, son iki faktoriin bu degerin altinda kaldigi
goriilmektedir. Ozellikle son iki faktore iliskin giivenirlik katsayilarimn ¢ok diisiik
olmasi, faktorlere iliskin ifadelerin Ongdriilen dagilimi  gostermedigi ile
iliskilendirilebilir. Bunun yaninda 6lgege iliskin toplam giivenirlik katsayisi ,77 olarak
hesaplanmistir. Gilivenirlik katsayisinin ,70'in lizerinde olmasi, Ol¢egin giivenilir
olduguna isaret etmektedir (Nunnally ve Bernstein, 1994). Buna gore en yiiksek
giivenirlik katsayis1 2. faktore aittir. Olgekte yalmzca séz konusu faktore iliskin ifadeler
arzulanan faktor altinda toplanmistir. Analiz sonucunda elde edilen faktorlere iliskin
faktor yiikleri, agiklanan varyans, 6zdeger ve giivenirlik katsayilar1 Tablo 3.1'de yer
almaktadir.

Pilot ¢alisma kapsaminda planli davranis teorisi Ol¢egine uygulanan AFA’nin
ardindan dogrulayici faktor analizi (DFA) uygulanmis olup uyum indeks degerleri;
¥2=158,06, p=0,000, df=94, y2/df =1,68, RMSEA=,067, CFI=,95, IFI=95, NFI=,88,
NNFI=,93, RMR=,057, SRMR=,064, GFI=,88 ve AGFI=,83 olarak hesaplanmistir.
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Tablo 3.1. Planl davranis teorisi pilot ¢alisma agiklayici faktor analizi

Faktorler Faktor | Acklanan a

Yiikleri Varyans
(Ozdeger)

1.Faktor

-Istersem giinde en az 30 dk fiziksel aktivite yapabilirim. 827

(Alg.Dav.Kont.)

-Bos zamanlarimda fiziksel aktiviteye zaman ayirmak benim , 751 17,383 , 750

kontroliimdedir.(Alg.Dav.Kont.) (2,781)

-Oniimiizdeki giinlerde her giin en az 30 dk fiziksel aktivite ,647
yapmak i¢in zaman bulmam zor olacaktir. (Alg.Dav.Kont.)
-Her giin en az 30 dk fiziksel aktivite yapmay1 deneyecegim. ,580
(Niyet)
-Oniimiizdeki glinlerde her giin en az 30 dk fiziksel aktivite ,569
yapmak niyetindeyim. (Niyet)

2.Faktor

-Gegmiste yaptigim fiziksel aktivite ile ilgili olumlu deneyime ,922

sahibim.(Geg. Dav.)

-Gegmiste yaptigim fiziksel aktivite sayesinde kendimi daha zinde 873 14,895 ,820
hissettim. (Ge¢. Dav.) (2,383)

-Gegmiste belirli donemlerde her giin en az 30 dk fiziksel aktivite (78
yaptim. (Geg¢. Dav.)

3.Faktor

-Benim i¢in 6nemli olan insanlarla birlikte her giin en az 30 dk , 786

fiziksel aktivite yapmayi isterim. (Tutum)

-Oniimiizdeki giinlerde her giin en az 30 dk fiziksel aktivite ,680 14,768 , 701
yapmak beni mutlu edecektir. (Tutum) (2,363)
-Cevremdeki insanlarin ¢ogu her giin en az 30 dk fiziksel aktivite ,679

yapmamu tavsiye eder. (Oznel Norm)
-Oniimiizdeki giinlerde her giin en az 30 dk fiziksel aktivite ,666
yapmak keyifli olacaktir. (Tutum)

4.Faktor

-Aile ve arkadas cevrem haricindeki referans kisilerin goriisleri ,807 10,114 317
benim i¢in énemlidir. (Oznel Norm) (1,618)

-Saglikli yaglanmak benim i¢in énemlidir. (Tutum) ,519

5.Faktor

-Ailemin ve arkadaslarimin goriisleri benim i¢in onemli degildir. ,857

(Oznel Norm) 8,110 197
-Saglikli yaglanmak i¢in her giin en az 30 dk fiziksel aktivite 427 (1,298)

yapmak istedigim bir seydir. (Niyet)
o= Giivenirlik katsay1s1

Pilot ¢aligma verilerine uygulanan AFA’da, 6ngoriilen boyutlarin elde edilememesi
nedeniyle alamnda uzman kisilerden alinan geri doniitler dogrultusunda, arastirmada
kullanilan planli davranig teorisi 6lgegi revize edilmistir. S6z konusu dlgek 2 bdliime
ayrilmistir. Olgegin ilk bdliimiinde davranisa karsi tutum ve algilanan davranssal kontrol
ifadeleri yer almaktadir. Tkinci béliimiinde ise niyet, dznel norm ve ge¢mis davranislara
yonelik ifadeler yer almaktadir. Ilgili 6lgegin, eski versiyonundaki ifadelerinde yer alan
"oniimiizdeki giinlerde her giin en az 30 dk fiziksel aktivite yapmak niyetindeyim.",

"saglikli yaslanmak icin her giin en az 30 dk fiziksel aktivite yapmak istedigim bir
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seydir.", "her giin en az 30 dk fiziksel aktivite yapmay1 deneyecegim." vb. ifadeler
"onlimiizdeki zamanlarda yaslanirken saglikli kalmak i¢in egzersiz yapmaya niyetim
var.", "yaslanirken saglikli kalmak icin egzersiz yapmak istedigim bir seydir.",
"yaglanirken saglikli kalmak icin egzersiz yapmayi deneyecegim." vb. seklinde
degistirilmistir. Uzman raporu dogrultusunda, dnceki ifadelerde gegen "her giin en az 30
dk fiziksel aktivite yapmak" ifadelerinin, bireylerin cevaplarini kisitlayabilecegi
diisiincesi ile daha genel ifadelere donistiiriilmiistiir. Bu dogrultuda, arastirma
kapsaminda kullanilacak 6lgek son halini almigtir.

Pilot ¢aligma kapsaminda kullanilan fiziksel aktivite ilgilenimi 6lgegine de AFA
uygulanmis olup, dnem ve saglik ile merkezilik olarak iki faktor ortaya ¢ikmustir. Olgege
iliskin KMO degeri ,865 ve BTS degeri 654,401 olarak hesaplanmistir. Analizde kesme
noktas1 ,50 olarak belirlemis olup, bu degerin altinda kalan ve aym anda birden fazla
faktoriin altinda toplanan ifadeler analize dahil edilmemistir. Bu dogrultuda, birinci faktor
toplam dért ve ikinci faktdr toplam ii¢ ifadeden olmusmaktadir. Olgege iliskin faktor
ylikleri ,748-,857 arasinda degismektedir. Toplam ag¢iklanan varyansin ¢ogunlugunu (%
40) birinci faktor olan 6nem ve saglik faktorii agiklamaktadir. Bunun yaninda, 6lgege
iliskin glivenirlik katsayilarimin (,87-,88) ,70'in iizerinde olmasi 6l¢egin giivenilir
oldugunu gostermektedir (Nunnally ve Bernstein, 1994). Ayrica, 6lgege iliskin toplam

giivenirlik katsayisi ise ,89 olarak hesaplanmustir.

Tablo 3.2. Fiziksel aktivite ilgilenimi pilot ¢calisma a¢iklayici faktor analizi

Faktorler Faktor | Aciklanan a

Yiikleri Varyans
(Ozdeger)

1.0nem ve Saglik

-Fiziksel aktivite sayesinde kendimi ding hissederim. ,846 40,367

-Fiziksel aktivite beni mutlu eder. ,814 (2,826) ,876

-Fiziksel aktivite insan1 motive eder. , 762

-Fiziksel aktivite benim i¢in 6nemlidir. , 748

2.Merkezilik

-Fiziksel aktivite benim i¢in hayati oneme sahiptir. ,857 35,272

-Fiziksel aktivite yapmazsam eksiklik hissederim. 812 (2,469) ,865

-Fiziksel aktivite yasamimin bir pargasidir. ,811

Toplam A¢gi