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ABSTRACT

u c¢alisma iki ayri asamadan olusmaktadir. Bi-

rinci asamadaki ¢alismanin amaci Stathi ve Fox
(2004) tarafindan gelistirilen “Saglikli Yaslanma Pro-
fili (SYP)"nin Turk yashlar igin gecerligini ve glvenir-
ligini test etmektir. ikinci asamadaki calismanin ama-
cl ise 12 haftalik pilates egzersizi uygulamalarinin 65
yas Ustl kadinlarda algilanan 6znel saghda etkisini in-
celemektir. SYP'nin gecerlik ve glivenirlik ¢alismasi
Ankara ilindeki gesitli huzur evlerinde ikamet eden 65
yas Usti 86 kadin (fya§= 71.15 + 6.63 yil) ve 85 er-
kek (if:ya§= 73.05 + 7.45 yil) toplam 171 kisi Gizerin-
den gerceklestirilmistir. 12 haftalik egzersiz uygula-
malarina ise Ankara ilindeki bir huzur evinde ikamet
eden 65 yas Usti, 45 egzersiz (’fya§= 72.80 + 6.74
yil) 40 kontrol (if:ya§= 74.03 + 5.73 yil) olmak lize-
re toplam 85 kadin goniilll olarak katilmistir. SYP'nin
gegerlik ve glvenirlik calismalari egzersiz 6ncesi do-
nemde tamamlanmis ve envanterin maddelerine uy-
gulanan maksimum olasilik faktor analizi envanterin
%65.02'sini aciklayan 6 faktorli bir yapi ortaya koy-
sa da, dlsiik faktor ylklerinden dolayi (<.40) iki mad-
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“Present study is composed of two separate phases.
The purpose of the first phase was to determine the
validity and reliability of the Turkish version of the
‘Ageing Well Profile (AWP)' developed by Stathi and
Fox (2004). The purpose of the second study was to
examine the effects of 12 week pilates exercises on
relevant subjective well being in older adult women
over the age of 65. Eighty six female (Mage= 71.15 +
6.63 year) and 85 male (Mage= 73.05 + 7.45 year)
from several nursing homes in Ankara were recruit-
ed to participate in the study of reliability and valid-
ity of the AWP. A total of 85 women, 45 as exercise
(’fage= 72.80 + 6.74 years) and 40 as control (f:
yas=74.03 £ 5.73 yil) group, from a nursing home in
Ankara voluntarily participated in exercise interven-
tions. Although maximum likelihood factor analyses
of the AWP indicated a 6 factor structure with 65.02
% explained variance, 2 items (12 and 23) and a fac-
tor (4th factor with two items) were excluded from
the inventory because of the low factor loadings
(.40) and internal consistency values (.23), respec-
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de (maddel2, 23) ve disik i¢ tutarlik degeri nedeniy-
le (0.23) dordiinci faktor envanterden cikarilmistir. Pi-
lates egzersizleri haftada ii¢ giin ve glinde bir saat ol-
mak lizere 12 hafta boyunca uygulanmistir. Tim 6l¢iim-
ler egzersiz 6ncesi ve sonrasindaki bir haftalik siire ice-
risinde gerceklestirilmistir. Egzersiz uygulamalari ile il-
gili olarak yapilan karisik dizaynla tekrarh dl¢iimlerde
¢coklu varyans analizi sonuglari, SYP'nin “algilanan fizik-
sel saghk" ve “"bagimsizlik” boyutlari icin 6n-test ve son
test degerleri arasinda anlamh artislar oldugunu orta-
ya koymustur. Sonug olarak, SYP'nin 23 maddelik bes
faktorli yapisiyla Tirk yashlarda egzersizle iliskili 6znel
saghgin ¢ok boyutlu yapisini 6lgmek igin gecerli ve gi-
venilir bir 6lcme araci oldugu, 12 haftalik pilates egzer-
sizlerinin 65 yas Ustii kadinlarda algilanan 6znel saghigi
kismen olumlu yonde etkiledigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler
Yasam kalitesi, Pilates egzersizleri, Oznel saglik

GIRIS

21. yuzyilda sosyo-ekonomik ve teknolojik gelis-
melere bagli olarak hizla artan yash nifusu (Jo-
nes ve Rose, 2005), sosyal ve saglik bilimcile-
rin yasli bireylerde siklikla ortaya cikan saglik
sorunlarini daha yodun bir sekilde ele almala-
rina, yashhkta ‘Yasam Kalitesi' kavramini anla-
maya, incelemeye ve yasam kalitesini artirmayi
amaclayan calismalara odaklanmalarina neden
olmustur (Foos ve Clark, 2003).

Glniimiizde ‘Oznel Saglk' (Subjective Well-
Being) kavrami ile iliskili olarak ele alinan yasam
kalitesi, zihinsel, duygusal, sosyal ve fiziksel bile-
senlerden olusan ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir ve
bireylerin bu boyutlarda algiladigi doyum ve iyilik
hali olarak tanimlanmaktadir (Isikhan, 2000). Yas-
hhk ile degerlendirildiginde, yasam kalitesi birey-
lerin glinliik yasam aktivitelerini bagimsiz ve ba-
sarih bir sekilde yuritebilme kapasiteleriyle yakin-
dan iligkilidir (Sward, 2001). Yasllikla birlikte genel
olarak kas kuvvetinde (Hortobagyi ve dig., 1995),
kalp dolasim sistemi kapasitesinde (Melvin ve Che-
itlin, 2008) ve kemik mineral yogunlugunda mey-
dana gelen azalmalar (Riggs ve dig., 1982), gin-
Uk yasam aktivitelerin strddrilmesini zorlastir-
makta ve basta dismelere bagh kirik riskinin art-

tively. Participants in the exercise group attended pi-
lates sessions of 60 minutes per day, 3 days in a week
for 12 weeks. All measurements were taken 1 week
before and 1 week after the exercise treatments. The
results of 2 X 2 X 5 Mixed design MANOVA revealed
that “physical well being” and "“independence” scales
of the AWP significantly improved from pre to post
measurements. Within the scope of present results, it
can be said that with 23 items and 5 factor structure,
AWP is reliable and valid instrument in order to meas-
ure physical activity relevant subjective well being in
Turkish older adults, 12 week pilates exercises were
partially effective in improving perceived subjective
well being in older adult women over 65.

Key Words
Quality of life, Pilates exercises, Subjective well being

mas! olmak Uzere bircok saglik sorununu berabe-
rinde getirmektedir. ilerleyen yasla birlikte fiziksel
kapasitede acida cikan sinirliliklarin, fiziksel saglik
sorunlarinin étesinde psikolojik ve duygusal sagli-
gin boyutlarini da olumsuz yonde etkileyerek algi-
lanan yasam kalitesini dlistrdidu 6ne strtlmekte-
dir (Elavski ve dig., 2005).

Son yillarda yapilan ¢alismalar (Garcia ve dig.,
2007; Simonsick ve dig., 1993), yaslilikta yasam
kalitesini etkileyen en 6nemli etkenlerden birisinin
de sedanter yasam tarzinin benimsenmesi sonu-
cu ortaya ¢ikan fiziksel aktivite yoksunlugu oldu-
dgunu ortaya koymustur. Yapilan calismalar diizen-
li ve uygun seviyedeki fiziksel aktivite katiliminin
yasllarda fiziksel sagligin korunmasinda 6nem-
li bir rolG oldugunu tutarl bir sekilde géstermek-
tedir (Kesre ve dig., 2005; Powers, ve dig., 2004;
Skelton ve Beyer, 2003). Nitekim Amerika Spor
Hekimligi Koleji (ACSM, 1998) tarafindan yayinla-
nan ‘Yaslilar icin Egzersiz ve Fiziksel Aktivite’ bas-
ikl beyanatta fiziksel aktivitenin yaslilarda aero-
bik kapasite, kuvvet, denge ve esnekligi arttirdi-
g1, disme riskini azaltti§i, hastaliklardan korunma
ve 6nlenebilir 61Gm riskini azaltmada dnemli bir et-
ken oldugu belirtiimektedir.



Ote yandan, deneysel desenli ¢alismalarin
azhg, fiziksel aktivitenin yashlikta zihinsel sagli-
gin korunmasinda ve iyilestiriimesindeki etkileri-
ne yonelik net kararlara variimasini glclestirmek-
tedir (Stathi ve dig., 2002; Vreede ve dig., 2007).
Bu badlamda, Schectman ve Ory (2001) egzersiz
uygulamalari ve yaslilarda yasam kalitesi ile ilgili
arastirmalari inceledikleri derleme calismalarin-
da konu ile ilgili arastirma sonuclarinin birbirleriy-
le tutarsizlik sergiledigini, calismalardaki 6rnek-
lem sayisi azligi, egzersiz protokoll farkhliklari ve
kontrol grubu eksikligi gibi metodolojik sinirlilikla-
rin birbiriyle celisen sonuglar acida cikarabilece-
gini vurgulamislardir. Yinede son zamanlarda ar-
tan sayidaki arastirmalarin sonuglarina bakildigin-
da, diizenli egzersiz uygulamalarinin, éznel sagh-
gin tim boyutlarinda (fiziksel, zihinsel, duygusal
ve sosyal) olumlu yonde dedismelere neden olabi-
lecedi ve buna bagh olarak algilanan yasam kalite-
sini arttirabilecedi gorilmektedir (Stathi ve Simey,
2007). Ozellikle psiko-sosyal baglamda inceleme-
ler yapan calismalarda, dizenli fiziksel aktiviteye
katihmin yashlarda, gunlik yasam aktivitelerin-
de artan bagimsizlik algisi (Phelan ve dig., 2004;
Sward, 2001), zihinsel fonksiyonlardaki gerileme-
nin yavaslamasi (Miller ve dig., 2000), benlik de-
geri ve saygisinin artmasi (McAuley ve dig., 2000),
sosyal cevrenin genislemesi, algilanan mutluluk ve
yasam doyumunun artmasi (life satisfaction) ile
yakindan iliskili oldugu sonucuna varilmistir (Bidd-
le ve Faulkner, 2002).

Her ne kadar dizenli egzersiz uygulamalari-
nin yaslilarda 6znel saghgin boyutlarina ve yasam
kalitesine olan etkilerine yonelik yapilan ¢alisma-
lar olumlu sonuglar sergilese de (Barbara, 2009;
Erickson, 2009 ; Stathi ve Simey, 2007) konu ile il-
gili daha detayli ve yeterli bilgi birikimi olusturmak
icin Schectman ve Ory (2001)'nin belirttigi gibi bu
calismalardaki sinirliliklar géz 6niine alinarak kont-
rol gruplu deneysel caligmalar diizenlenmelidir. Bu
baglamda, yazili kaynaklardaki calismalar (Dias ve
Dias, 2003; Stathi ve Simey, 2007) incelendiginde,
egzersiz uygulamalarinin psikolojik etkilerini ince-
leyen calismalarin biyilk bir cogunlugunda egzer-
siz tipi olarak aerobik egzersiz tirinin kullanildi-
g1 dikkati cekmekte, aerobik icerige sahip olmayan
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direng tirl egzersizlerin yasllarda 6znel saghgin
boyutlarini ne ydnde etkiledijine dair gérece daha
az bilimsel bulgular oldugu gérilmektedir (Motl ve
dig., 2005).

Diren¢ egzersizlerinin son vyillardaki popu-
ler tirlerinden biri olan pilates uygulamalari, ka-
rin, kalgca ve gévde kaslarinda kuvvet, denge ve es-
neklik gelisimine yonelik direnc aktiviteleri icerme-
si ve dlslk siddette yapilmasindan dolayi her yas-
taki bireye hitap edebilir oldugu dislntlmektedir
(Latey, 2001; Selby, 2002; Souza ve Vieira, 2006).
Kas gruplarinin izole edilerek antrene edilmesi te-
meline dayanan geleneksel diren¢ egzersizlerinin
aksine, pilates bitiinlesmis bir yaklagimla ayni ha-
reket igerisinde birden fazla kas grubunun koordi-
neli ve etkili bir sekilde calismasini saglar. Smith ve
Smith (2005), yaptiklari derleme calismasinin so-
nucunda pilates egzersizlerinin yaslilarda kuvvet
ve esneklik gelisimine bagli olarak denge ve ko-
ordinasyonu artirarak disme riskini azaltacagini
Onerseler de, pilates uygulamalari ile ilgili bilimsel
cahsmalarin sayisi oldukga azdir (Bernardo, 2007).
Nitekim yazili kaynaklara bakildiinda pilates eg-
zersizlerinin daha ¢ok iyilestirme slrecindeki etki-
lerine yonelik calismalar gérilmekte ve bir batin
olarak yaslilarda 6znel saglidi nasil etkiledigi ile il-
gili bulgulara rastlanmamaktadir. Ornegin, Segal
ve dig. (2004) tarafindan pilates uygulamalarinin
saglikh yetiskinlerde esneklik ve viicut kompozis-
yonu Uzerine etkilerini arastirdiklar ¢calismada alti
ayhk uygulamalar sonucunda esneklik dederlerin-
de anlamli artislar gozlemlemelerine ragmen ka-
tihmcilarin psikolojik ve sosyal boyutta ne gibi de-
gisiklikler sergiledikleri konusu c¢alisiimamistir. Bu
baglamda, pilates egzersizlerinin yaslilarda 6znel
saglidin boyutlari tzerine olasi etkilerinin deney-
sel desenle incelenmesi, yazil kaynaklarda eksik-
ligi bulunan direnc tiril egzersizlerin ¢cok boyutlu
etkilerine yonelik énemli bilgiler saglayabilecedi
distniimektedir.

Yashlarda o6znel saglgin degerlendirilmesi
icin uygun olgekler gelistirilmesi gerekliligi bircok
arastirmaci tarafindan vurgulanmistir (Schect-
man ve Ory 2001; Stathi ve Fox, 2002, 2004). Stat-
hi ve Fox (2004)'un da belirtti§i gibi yashlarda 6z-
nel saghgr degderlendirmek igin gelistirilen olgek-
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ler 6znel saglikla ilgili cok genel ifadeler icermekte
ve egzersiz gibi daha 6zel davranis dedisiklikleri-
nin sonucu psikolojik, sosyal ve duygusal slirecler-
de meydana gelen degisimleri yansitmada yeter-
siz kalmaktadir. Bu baglamda Stathi ve Fox (2002,
2004), fiziksel aktivite deneyimi ile iligkili olarak
yashlarda 6znel saghdin ¢cok boyutlu yapisini él¢-
mek amaciyla ‘Saglikli Yaslanma Profili'ni (Ageing
Well Profile) gelistirmislerdir. Olcedin psikometrik
Ozelliklerini test etmeye yonelik sinirl sayida yapi-
lan ¢calismalar daha ¢ok bati kiltirini temsil eden
orneklemlerde gerceklestirilmigtir.

Yazili kaynaklarla ilgili yapilan de@erlendirme-
ler dogrultusunda bu calisma iki ayri bélimden olus-
maktadir. Birinci bélimdeki ¢alismanin amaci Stathi
ve Fox (2004) tarafindan gelistirilen ve yashlar i¢in fi-
ziksel aktivite ile iliskili 6znel saghgin ¢ok boyutlu ya-
pisini yansitmay! amaglayan ‘Saglhkl Yaslanma Pro-
fili -SYP-'nin 65 yas Ustl Tirk yaslilar icin gecerligi-
ni ve giivenirligini degerlendirmektir. ikinci bélimde-
ki calismanin amaci ise 12 haftalik pilates egzersiz-
lerinin 65 yas Ustl bayanlarda algilanan 6znel sag-
Ik Uzerindeki etkilerini incelemektir. Egzersiz uygu-
lamalarinin &znel saglida etkileriyle ilgili yazili kay-
naklarda belirtilen bulgular 1siginda (Barbara, 2009;
Erickson, 2009; Stathi ve Simey, 2007) 12 haftalik pi-
lates egzersizlerinin 6znel saghgi olumlu yénde etki-
leyecedi distniimektedir.

I. ASAMA: 65 Yas Ustii Tiirk Yashlarda
SYP'nin Gecgerligi ve Giivenirligi

YONTEM

Orneklem: Saglikli Yaslanma Profili'nin gecerlik
ve glvenirlik calismasina Ankara ilindeki cesit-
li huzur evlerinde ikamet eden 65 yas Ustl 86
kadin (T, = 71.15 £ 6.63 yil) ve 85 erkek (T, =
73.05 +7.45 yil) toplam171 kisi gonulli olarak ka-
tilmislardir.

Veri Toplama Araclari

Saghkh Yaslanma Profili (SYP): Stathi ve
Fox (2004) tarafindan gelistirilen SYP, 27 mad-
deden ve 4 alt boyuttan (Fiziksel Saglik 6 mad-
de, sosyal saglhk 7 madde, zihinsel saglk 7 mad-
de ve kisisel gelisim 7 madde) olugsmaktadir. En-
vanterdeki maddeler likert tipi 5'li 6l¢cek (Benim

icin tamamen vyanls, genellikle yanhs, bazen
dogru, genellikle dogru, tamamen dogru) kulla-
nilarak cevaplandirilmaktadir. Envanterin alt bo-
yutlarindan alinabilecek en disik puanlar fizik-
sel saglik icin 6, diger boyutlar igin 7, en yiksek
puanlar ise fiziksel saglik icin 30 digerleri icin
35'tir. SYP'den alinan puan arttikca kisinin ken-
di 6znel saghgina iliskin gorisleri daha olumlu
olmaktadir.

SYP'nin ceviri asamasinda Brislin (1980, 1986)
tarafindan 6nerilen standart ceviri prosediri uy-
gulanmistir. Envanterin ingilizce orijinali, akade-
mik olarak ingilizce egitim gérmiis psikoloji alanin-
dan 1, beden egitimi alanindan 1 ve ingiliz dili ede-
biyati alanindan 1uzman tarafindan Tiirkce'ye cev-
rilmistir. Elde edilen g Tirkce envanterdeki mad-
deler birbirleriyle karsilastirilarak benzer ve fark-
Ii ceviriye sahip maddeler belirlenmistir. Benzer
ve farkh maddelerin belirlenmesini takiben Turk-
ce envanter ingiliz dili ve edebiyati uzmani tarafin-
dan tekrar ingilizceye cevrilmistir. ingilizce geri ce-
viri ile orijinal envanter karsilastirilarak bir birine
en yakin ceviriler bir araya getirilerek Turkce en-
vanterin son hali olusturulmustur.

islem yolu: Envanterin faktér gecerligi ve ic
tutarhk givenirligi 86 erkek ve 85 bayan toplam
171 kisi Uzerinde yapilmistir. Test-tekrar test glve-
nirliginin test edilmesi amaciyla érneklem grubun-
dan rastgele secilen 15 erkek ve 15 bayan katihmci-
ya SYP bir hafta ara ile uygulanmistir. SYP'yi tim
katihmcilar birbirlerinden bagimsiz olarak ve eg-
zersiz psikolojisinde doktora calismalarina devam
eden arastirmaci esliginde doldurmuslardir. Uy-
gulama esnasinda katihmcilara gerektiginde aras-
tirmaci tarafindan sézel aciklamalar yapilarak her
maddenin katilimcilar tarafindan uygun bir sekilde
anlasiimasi saglanmistir.

Verilerin analizi: Verilerin analizinde SPSS
15.0 istatistik programi kullaniimistir. SYP'nin Fak-
tor yapisini test etmek amaciyla Maksimum Olasi-
lik (Maximum likelihood) faktdr Analizi ve Oblik D6-
nistirmesi (Obligue Rotation) uygulanmistir. Mak-
simum Olasilik yénteminde hata varyansinin (error
variance) analizlere dahil edilmemesi, faktdr ana-
lizi sonucunda elde edilen alt boyutlar arasinda-
ki iliskileri daha net ortaya koyabilecegini distn-



dirmektedir (Tabachnick ve Fidel, 2001). Yine elde
edilen faktoérler arasinda teorik olarak yuksek ko-
relasyonlar olmasi nedeniyle oblik dondstirme-
si tercih edilmistir (Tabachnick ve Fidel, 2001). Ni-
tekim, faktor analizi sonucunda agida ¢ikan yapi-
lar arasinda anlamh ve pozitif korelasyonlar oldu-
gu gorulmdstir. Envanterin glvenirligine ydnelik
olarak test-tekrar test degerlerine iliskin katsayi-
lar, Pearson korealasyon analizi ile, alt boyutlarin
ic tutarliidi ise Cronbach alfa katsayilari hesapla-
narak incelenmistir.

BULGULAR

SYP'nin faktér yapisini test etmeden 6nce ve-
rilere uygulanan Barlett testi (Barlett test of
sphericity) sonuclarina (p<.05) ve Keiser Meiyer
Olkin (KMO=.87) degerlerine goére faktor analizi
gerceklestirmek icin gerekli varsayimlarin kar-
silandi§i gérilmistdr. Envanterin orijinal ceviri-
si 27 maddelik 4 alt boyuttan olussa da, Maksi-
mum Olasilik Faktdor ve Oblik donlistirme ana-
lizleri, toplam varyansin % 65.02 sini acikla-
yan 6 faktorld bir yapi agida ¢ikarmistir. Disuk
faktér ylklerinden dolayr (<.40) 12. (.28) ve 23.
(.37) maddeler envanterden cikariimistir. Cron-
bach alfa ile hesaplanan ic tutarhk dederleri in-
celendiginde sonuclar 4. faktér (14 ve 15. mad-
deler) icin ¢ok distk ic tutarhk degeri goster-
diginden (0.23) bu faktér de envanterden ¢ika-
rilmistir. Bu maddeler (12, 23,14 ve 15. madde-
ler) envanterden cikartildiktan sonra tekrar ya-
pilan faktoér analizi sonuclari, kalan maddelerin
ayni faktoérler altinda toplandigini géstermistir.
Faktor 1 altinda toplanan 5 madde (16, 17, 18, 19
ve 20. maddeler) duyqgusal saglik, faktér 2 altin-
da toplanan 4 madde (4, 5, 6 ve 7. maddeler) ki-
sisel gelisim, faktér 3 altinda toplanan 6 mad-
de (21, 22, 24, 25, 26 ve 27. maddeler) sosyal
saglik, faktdr 5 altinda toplanan 5 madde (8, 9,
10, 11 ve 13. maddeler) fiziksel saglk ve faktor
6 altinda toplanan 3 madde (1, 2 ve 3. madde-
ler) bagimsizlik alt boyutlarini olusturmaktadir.
Alt boyutlar icin elde edilen alfa i¢ tutarhk kat-
sayilari 0.76 (bagimsizlik) ile 0.87 (sosyal saglk)
arasinda dedismektedir (Tablo 1). Tim envan-
ter icin elde edilen ic tutarhk katsayisi, 12, 23, 14

Yaslilik, Pilates ve Oznel Saghk 41

ve 15. maddelerin ¢ikariimasiyla. .88'den .92'ye
ylkselmistir. Test-tekrar test glvenirli§gi analiz-
lerinde korelasyon katsayilari bagimsizlik icin
0.69, kisisel gelisim icin 0.86, fiziksel saglik igin
0.92, duygusal saglk icin 0.75 ve sosyal saglk
icin 0.89 olarak hesaplanmistir (Tablo 1).

TARTISMA

Maksimum Olasilik Faktér Analizi sonucla-
ri Stathi ve Fox (2004) tarafindan ortaya ko-
nan 27 maddelik 4 faktorld yapinin aksine 25
maddelik 6 faktérld bir yapi ortaya koymustur.
SYP'nin gecerligi ve givenirli§i amaciyla yap-
tiklari ilk calismada Stathi ve Fox (2002) envan-
terin agik ve net faktér yapisina sahip olmadi-
gini, 12 faktoérin 1.00 Uzerinde 6z dedere sa-
hip oldugunu, tekrarlayan denemeler ve madde
ayiklanmasi sonucu 4 faktorll yapida karar kil-
diklarini belirtmektedirler. Bu calismadaki fak-
tér analizi sonucunda da 12. (Kendimi yasli his-
settim ve bu yapabileceklerimi sinirladi) ve 23.
(Nadiren yalniz ve yalitilmis hissettim) madde-
ler dislik faktér yiklerinden (<.40) dolay! en-
vanterden c¢ikariimistir. Bu maddelerin envan-
terdeki diger maddelerin aksine, olumsuz ifa-
deler icermesi ve ters puanlanmasi dolayisiyla
katilimcilar tarafindan farklilasan bicimde algi-
landi§i disinidlmektedir. Yine bu ¢alisma kap-
saminda, 2 maddeden (14 ve 15. maddeler) olu-
san 4. faktor de cok dustk alfa ic tutarhk de-
deri (.23) nedeniyle envanterden cikariimistir.
Envanterin ingilizce orijinalinde Duygusal Sag-
lik alt boyutunda bulunan 14. (Kendim ve dege-
rim hakkinda az siphelerim vardi) ve 15. (Nadi-
ren kafam karisiktl) maddelerin ayri bir faktor
altinda toplanmalari, bu ¢aligmaya katilan yas-
lllar tarafindan duygusal saglik ile iliskilendiril-
mediklerini géstermektedir. Benzer sekilde, bu
maddelerin alfa i¢ tutarlik dederlerinin disuk
olmasinin da bu calisma kapsaminda ayni temel
Ozelligi 6lcmek icin uygun olmadiklarini orta-
ya koymaktadir. Nitekim envanterden cikartilan
maddeler Uzerine yeniden faktér analizi yapil-
diginda kalan maddelerin ayni faktorler altinda
toplandigi ve tim envanterin i¢ tutarhk katsa-
yisinin .88'den .92'ye ylikseldigi goriimektedir.
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Tablo 1. Saglikli Yaslanma Profilinde yer alan maddelerin faktér érintdleri.

Faktorler 1

2 3 5 6

Duygusal Saglk
(Maddeler) 94

Kisisel Gelisim
6

7
5
4
Sosyal Saglik
22
21

Fiziksel Saglk
10
8
9
1
13
Bagimsizlik
1
2
3

.73

.64
.51

4

Oz deger
Birikimli Varyans
Alfa i¢ Tutarlik .85
Test Tekrar Test 75

1.22
61.21
.81 .87 .85 .76
.86 .89 .92 .69

Envanterin ingilizce orijinalinde Kisisel Gelisim
alt boyutunda bulunan 1. (Bitin ihtiyaclarimi ken-
di kendime karsilayabildim), 2. (Ginlik yasamim-
da baskalarina glivenmeye ihtiyacim olmadi) ve 3.
(Kendime iyi bakabildim) maddelerin bu calisma
kapsaminda yapilan faktér analizleri sonucunda
ayri bir faktor altinda toplandiklari gérilmektedir.
Bu maddelerin igerigi ve s6zel yapisinin incelen-
mesi sonucunda bireylerin glinlik yasam aktivi-
telerini slirdirebilmede fiziksel kapasitelerine y6-
nelik duyduklari gliveni ve fiziksel bagimsizlik algi-
sini yansittiklari dislndlerek ‘Bagimsizlik’ alt bo-
yutu olarak isimlendirilmistir. Diger alt boyutlarla
birlikte bagimsizlik alt boyutunun da yiksek di-
zeyde faktor yiklerine, i¢ tutarlik katsayilarina ve
test-tekrar test degerlerine sahip olmasi SYP'nin

23 maddelik ve 5 faktorll yapisiyla Turk yaslilarda
fiziksel aktivite ile iliskili 6znel sagligin cok boyutlu
yapisini 6lcmek icin gecerli ve givenilir bir 8lcme
aracli olabilecegine isaret etmektedir.

Il. ASAMA: 12 Haftalik Pilates
Uygulamalari
YONTEM
Orneklem: Calismanin drneklem grubu Anka-
ra ilindeki bir huzurevinde ikamet eden 65 yas
sti 45 egzersiz (T, = 72.80 + 6.74 yil) 40
kontrol (:IZW= 74.03 + 5.73 yil) olmak Uzere top-
lam 85 kadin gondlli katihmcidan olugmaktadir.
Egzersiz grubundaki tim bireyler son alti
ayda dlzenli egzersiz programina katilmayan kisi-
ler arasindan secilmis ve herhangi bir ciddi orto-



pedik rahatsizlik, gorme bozuklugu, kalp dolasim
bozukluklari veya sinirsel ve zihinsel rahatsizlikla-
rinin olmadi§i huzur evinde ¢alisan uzman doktor-
lar tarafindan teyit edilmistir. Buna ek olarak ka-
tilimcilara saglik bilgi formu doldurulmustur. Tim
katihmcilar calismanin olasi risklerinden haber-
dar edilmis ve ¢alismayla ilgili ayrintili bilgiler ice-
ren bir onam formu imzalamislardir. Calisma 6n-
cesinde gerekli etik kurul raporu Atatirk Arastir-
ma ve Egitim Hastanesi tarafindan onaylanmistir.
12 haftalik pilates uygulamalari esnasinda egzer-
siz grubundan 15 kisi cesitli nedenlerle calismala-
rin ylzde 50'sinden daha fazlasina katilamadiklari
icin son dl¢imlere dahil edilmemis ve analizler 30
katiimci Gzerinden yapilmistir.

Veri Toplama Araclari

Saglikh Yaslanma Profili (SYP): 12 hafta-
lik pilates egzersizlerinin yashlarda 6znel saglh-
Ja etkilerini incelemek amaciyla birinci ¢alisma
kapsaminda Tirk yaslhlar icin gecgerligi ve glive-
nirligi incelenen SYP kullaniimistir.

islem Yolu: Pilates egzersizleri yaslilara uy-
gun modifiye hareketlerden olusturulmus ve yeni
baslayanlar icin standart pilates protokold takip
edilmistir (Friedman ve dig., 1980). Egzersizler haf-
tada 3 glin (Pazartesi, Carsamba, Cuma) ve glinde
1saat olmak Uzere 12 hafta boyunca uygulanmistir.
Seanslar 10 dakikalik 1Isinma 40 dakikalik esas dev-
re ve 10 dakikalik soguma evrelerinden olusmakta-
dir. Tim pilates egzersizleri sertifikali ve 5 yillik uy-
gulama deneyimine sahip uzman pilates egitmeni
tarafindan fizik tedavi uzmani esliginde gercekles-
tirilmistir. ik 4 haftalik bélimde yer minderi kulla-
nilarak kalca, sirt esktansiyonu ve statik abdomi-
nal fleksiyon gibi temel pilates hareketleri uygu-
lanmistir. ikinci 4 haftalik béliimde thera-bantlarla
egzersize devam edilmis ve bu dénemde daha ¢ok
denge, kas kuvveti ve esnekligi gelistirici temel pi-
lates hareketleri yaptirilmistir. Son 4 haftalik bo-
[Umde ise tUm katilimcilara uygun ebatta ayri ayri
secilen pilates toplariyla yine denge, kas kuvveti
ve esneklik gelistirici hareketler uygulanmistir. Her
hareket ortalama 8-10 tekrardan olugsmus ve tek-
rarlar arasi 30-45 saniye arasinda degisen dinlen-
me arahklari uygulanmistir.
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Tam &lgimler egzersiz dncesi ve sonrasindaki
bir haftalik sire icerisinde gerceklestirilmistir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde SPSS
15.0 istatistik programi kullaniimistir. Egzersiz 6n-
cesi dlctimlerde kontrol ve egzersiz grubu arasin-
da SYP'nin alt boyutlari acisindan farklilk olup ol-
madigini test etmek icin Coklu Varyans Analizleri
(MANOVA) yapilmistir. On test ve son test deger-
lerinde SYP'nin alt boyutlariicin gruplar arasinda-
ki farkliliklari belirlemek amaciyla Karisik Dizaynla
Tekrarh Olctimlerde Coklu Varyans Analizi (Mixed
Design MANOVA) yapiimistir.

BULGULAR

On test dlctimlerinde SYP'nin alt boyutlari igin
gruplar arasinda anlamli farkhlik olup olmadigi-
ni test etmek icin yapilan 2 (grup: egzersiz/kont-
rol) X 5 (SYP alt boyutlar) Coklu Varyans Analizi
sonuclarina goére, egzersiz ve kontrol grubu ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunma-
mistir (Wilks" Lambda=.93, F = .70, p »0.05,
n2 =.06, power =.24).

12 haftalik pilates egzersizlerinin SYP'nin alt
boyutlari Gzerine olan etkilerini belirlemek icin ya-
pilan 2 (grup: egzersiz/kontrol) X 2 (zaman: 6n-
test/sontest) X 5 (SYP altboyutlar) Karisik Dizayn-
la Tekrarl Olciimlerde Coklu Varyans Analizi so-
nuglarina goére, ‘Grup Etkisi’ anlamli degildir (Wilks'
Lambda=.87, Fﬂ' .- 1.54, p > 0.05, n2 = .12, po-
wer= .50). Diger bir deyisle SYP'nin alt boyutlari
icin egzersiz ve kontrol gruplarinin 6n test ve son
test degerleri arasindaki farkliligin anlamli olma-
digi sdylenebilir. Ote yandan analizler, 'Zaman et-
kisi" (Wilks" Lambda=.70, F , ., =4.53,p <0.05,n2
=.30, power =.96) ve ‘Zaman x Grup etkilesimi'nin
(Wilks' Lambda = .80, F, ., = 2.59, p < 0.05, n2
= .20, power=.76) anlamli oldugunu gdstermekte-
dir. Takiben yapilan Varyans Analizleri, Zaman et-
kisindeki anlamliigin SYP'nin Fiziksel Saghk (F (1,
58) = 15.78, HOK=10.49, p <0.05, n2 = .22, power
= .97) ve Bagimsizlik (F (1, 58) = 6.92, HOK=3.90, p
<0.05, n2 = .11, power = .74) alt boyutlarinda mey-
dana gelen degisimlerden kaynaklandigini géster-
mistir. Zaman x Grup etkilesimindeki anlamhhgin
ise egzersiz grubunun kontrol grubuna oranla Fi-
ziksel Saglik (F =11.24, HOK=10.49, p <0.05,n2

(1,59

(1,58)
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Tablo 2. Egzersiz ve kontrol gruplarinin SYP'nin alt boyutlari ve fiziksel élcimlerde 6n-test, son-test ortalama ve

standart sapma degerleri.

Gruplar
Egzersiz Kontrol
Blctimler On test Son test On test Son test
XSS XSS XSS XSS
Saglikh Yaslanma Profili
Duygusal Saglhk 21.10 451 2230 298 20.60 3.59 19.66 4.56
Kisisel Gelisim 15.13 395 16.06 3.75 14.53 3.56 14.03 3.86
Sosyal Saglk 2340 516 23.60 4.45 2146 490 21.66 517
Fiziksel Saglik 17.46 3.83 21.80 3.30 18.00 3.97 18.36 3.89
Bagimsizlik 13.06 2.06 14.86 0.44 13.66 2.63 13.46 2.28
= 16, power = .90) ve Bagimsizlik (F = 554, etkilemedigini gostermektedir. Yazili kaynak-

(1, 58)

HOK=3.90, p <0.05, n2 = .09, power = .64) alt bo-
yutlarinda on test dlgimlerinde daha dislk, son
test dlclimlerinde ise daha yliksek dederlere sahip
olmasindan kaynaklandigini gostermistir (Sekil 1).
Diger bir deyisle, egzersiz programina katilan ka-
dinlarin “fiziksel saglk” ve "bagimsiziik” puanla-
rinda 12 hafta boyunca meydana gelen artis kont-
rol grubundan daha fazladir.

TARTISMA

Gahsmanin ikinci asamasinda elde edilen sonug-
lar, 12 haftalik pilates uygulamalarinin 65 yas
Ustl kadinlarda algilanan fiziksel saghgi ve ba-
gimsizhdr olumlu yonde etkiledigini, sosyal, duy-
gusal saglik ve kisisel iyilik halini anlamli olarak

Algilanan
Bagimsizlik
1

Zaman

larda, pilates egzersizlerinin 65 yas Ustl kadin-
larda 6znel saghda olan etkilerine yonelik de-
neysel desenli ¢alismalarin bulunmamasi (Ber-
nardo, 2007), bu calismada elde edilen psiko-
lojik bulgular ile ilgili kapsamli karsilastirmalar
yapilmasina olanak vermemektedir. Buna rag-
men pilates uygulamalari sonucunda katiimcila-
rin “bagimsiziik"” ve “fiziksel saghk" puanlarin-
daki olumlu degisimler yaslilarda egzersiz uygu-
lamalarinin psiko sosyal boyuttaki etkilerine y6-
nelik incelemeler yapan calismalarla paralellik
gostermektedir (McAuley ve dig., 2000; Sward,
2001; Dias ve Dias, 2003; Stathi ve Simey, 2007).
Sward, (2001) 12 haftalik direng egzersizlerinin
65-83 yas arasi katilimcilarda fiziksel benlik al-

Algilanan
Fiziksel saglik

Zaman

Sekil 1. Algilanan “fiziksel saghk” ve "bagimsizlik"” alt boyutlarinin egzersiz ve kontrol gruplari igin 6n test son test

degerleri.



gilarina ve yasam kalitesine etkilerini inceledigi
calismasinda, 12 haftalik uygulamalarin egzersiz
grubunda algilanan fiziksel kuvvet, kondlisyon
ve fiziksel benlik dederini olumlu yénde etkiledi-
§i sonucuna varmistir. Benzer sekilde, 12 hafta-
ik ylUrime egzersizlerinin yaslilarda yasam ka-
litesine yonelik etkilerini inceleyen Dias ve Dias
(2003), 12 hafta sonucunda egzersiz grubunda-
ki bireylerin algilanan fiziksel fonksiyon puanla-
ri anlamli olarak artirdiklarini bildirmislerdir. Bu
calismada elde edilen sonuclar kapsaminda, ya-
zill kaynaklarda daha siklikla incelenen aerobik
tirdeki egzersizlere ilaveten, pilates egzersizle-
rinin de yashlarda 6znel saghgin fiziksel boyut-
larini gelistirmede etkili bir uygulama araci ol-
dugu soylenebilir.

Dizenli egzersize katilimin sonucu olarak agl-
Ja cikan psikolojik dedisimlerin altinda yatan me-
kanizmalara dair net bilimsel bilgiler heniz orta-
ya konulamasa da, egzersiz sonucu kuvvet, daya-
nikhhk, esneklik gibi fiziksel uygunluk parametre-
lerinde meydana gelen objektif artislar egzersize
bagl psikolojik dedisimlerin olasi bir nedeni olarak
gorilmektedir (Taylor ve Fox, 2005). Bu baglam-
da, fiziksel kapasitede meydana gelen objektif ge-
lisimlerin bireylerin kendilerini 6znel saghgin fizik-
sel ve bagimsizlik boyutlarinda daha olumlu algila-
malarina neden olabilecedi 6ne surlebilir.

Ote yandan, diizenli egzersize katiimin sonucu
acida cikan 6z yeterlik inancinin da, egzersize bag-
I psikolojik dedisimler icin araci degisken (Mediator)
olabilecegdi disiiniimektedir (McAuley ve dig., 2001).
Ornegin, Caldwell ve dig., (2007) 15 haftalik pilates
uygulamalarinin Universite 6grencilerinde 6z yeterli-
gi anlamli olarak artirdigini bulgulamislardir. Bu bul-
gulardan yola cikarak pilates uygulamalarinin yasli
bireylerde &6z yeterlik inancini artirabilecegi ve buna
bagli olarak ta bireylerin fiziksel sagliklarina ve gln-
lUk yasam aktivitelerindeki bagimsizliklarina yénelik
algilarinda olumlu yénde degismelere neden olabile-
cedi 6ne sdrlebilir.

Pilates egzersizlerinin 6znel sagligin sosyal,
duygusal boyutlarini anlamh olarak etkilememe-
si bu degiskenlerdeki 6n test de@erlerinin nispe-
ten daha ylksek olmasinin tavan (ceiling effect)
etkisine yol acmasiyla aciklanabilir. Katihmcila-
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rin egzersiz uygulamalarina yodnelik beklentile-
ri de bu alanlarda anlamh artislar olusmamasin-
da 6nemli bir etken olarak gorlebilir. Yapilan ¢a-
lismalar (Desharnis ve dig., 1993), beklenti etkisi-
nin (expectancy effect) egzersize bagli meydana
gelebilecek psikolojik dedisimleri etkileyebilecegi-
ni 6ne stirmektedir. Bu baglamda, yasli bireylerin
egzersizle iliskili olarak sosyal ve duygusal saglik-
larindan ziyade fiziksel sagliklarina yénelik olum-
lu beklentiler olusturdugu ve bu beklentilerin algi-
lanan 6znel saghgin fiziksel ve bagimsizlik boyut-
larini etkiledigi distndlebilir. Yine de, konu ile il-
gili bilimsel verilerin yetersizligi nedeniyle bu ca-
lismanin psikolojik sonuclariyla ilgili yapilan tim
aciklamalar dikkatli bir sekilde ele alinmal ve ¢I-
kan sonuclarin nedenlerine yonelik olasi yorumlar
olarak degerlendirilmelidir.

SONUC VE ONERILER

Bu calismanin ilk asamasinda Stathi ve Fox
(2004) tarafindan gelistirilen 'Saglkh Yaslan-
ma Profili (SYP)'nin Tirk yaslilar icin gegerligini
ve glvenirligini test etmek amaglanmistir. Fak-
tor analizi sonuglari, dlcedin orijinal hali ile kis-
men benzer bir yapi ortaya koymustur. SYP'nin
henilz gelistirilme siirecinde bir dlcek oldugu
g6z dnilinde bulunduruldugunda farklh kaltirler-
deki érneklemlerde degisik faktdr yapisi ortaya
koymasi normal karsilanabilir. Envanterin oriji-
nali incelendiginde Stathi ve Fox (2004)'un ta-
nimlamasiyla zihinsel agikligi ve bireyin kendi-
ne ydnelik olumlu tutumlarini ifade eden 7 mad-
de bir araya toplanarak ‘zihinsel saglk' alt bo-
yutunu olustururken, ayni maddeler bu calisma
kapsaminda 5 maddelik ‘duygusal saglik’ alt bo-
yutunu olusturmus diger iki madde disik fak-
tor yliklerinden dolayir envaterden cikariimistir.
Benzer sekilde orijinal envanterin ‘kisisel sag-
k" alt boyutunda yer alan l¢ madde (1., 2. ve 3.
maddeler) bu ¢alisma kapsaminda ayri bir fak-
tor altinda toplanarak ‘bagimsiziik’ alt boyutunu
olusturmuslardir.

SYP ile ilgili var olan yazili kaynaklarda (Po-
Wen Ku ve dig., 2008; Stathi ve Fox, 2004) da be-
lirtildigi Gzere bu calisma kapsaminda elde edi-
len bulgular da, dlcek gelistirmenin devamlilik ge-
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rektiren bir stire¢ oldugu, tutarl bir yapi gecerli-
gi ve glvenirligi olusturmak icin farkli zamanlar-
da farkli drneklemlerle calisilarak karsilastirmalar
yapillmasi gerektigi gortsini desteklemektedir.
Bu baglamda, gelecekteki calismalarda daha yiik-
sek sayida orneklem grubuyla dogrulayici (con-
firmatory factor analyses) faktor analizleri kulla-
nilarak SYP'nin Tirk popilasyonu icin daha acik
ve net olabilecek faktér yapisi belirlenebilir. Ay-
rica coklu boyut coklu metot matrisi (Multitrait-
Multimethod Matrix) yaklasimi ile SYP benzer bo-
yutlara sahip olan ve olmayan &l¢eklerle bir arada
kullanilarak es zamanl gecerlik (convergent vali-
dity) ve ayristirma gecerlikleri (discriminant vali-
dity) daha derinlemesine incelenebilir. Nitekim ori-
jinal dlcedin gelistiriime asamasinda arastirmaci-
lar, (Fox ve dig., 2006; Stathi ve Fox, 2002; Stat-
hi ve Fox, 2004) bir ¢cok kez farkh érneklemlerden
veriler toplayarak faktér yapisinin son haline karar
verdiklerinin belirtmislerdir.

Bu calismanin ikinci asamasinda ise 12 hafta-
lik pilates egzersizi uygulamalarinin 65 yas Usti
bayanlarda fiziksel aktivite ile iligkili algilanan 6z-
nel saghk Gzerindeki etkilerini incelemek amag-
lanmistir. Sonuclar, yazili kaynaklarda (Kesre ve
dig., 2005; Powers ve dig., 2004; Skelton ve Beyer,
2003) siklikla ele alinan aerobik tirdeki egzersiz-
lerin yani sira, direng egzersizleri iceren pilates uy-
gulamalarinin da yash kadinlarda algilanan 6znel
saglia olumlu katkilari olabilecedini gostermis-
tir. Ginidmizde daha ¢ok iyilestirme slirecinde ya-
rarlanilan pilates egzersizleri hem cok ekonomik
arac-gereclerle uygulanabilmesinden hem de her
yasa uygun aktiviteler icermesinden dolayi, 6zel-
likle serbest zaman sikintisi olmayan huzur evle-
rinde yash bireylerin fiziksel ve psikolojik zindelik-
lerini sirdirmede ve kazanmada etkili bir egzersiz
araci olarak kullanilabilir.

Bu calisma kapsaminda pilates egzersizleri-
nin yaslilarda algilanan 6znel saglik tzerindeki et-
kileri deneysel desenle incelenip kismen umut va-
deden sonuclar ortaya konulsa da, belirli sinirlik-
lar gdz ardi edilimemelidir. Oncelikli olarak drnek-
lem sayisinin yetersizligi calismanin sonuclarina
yonelik genellemeler yapilmasini biylk dlctde ki-
sitlamaktadir. Egzersiz ve kontrol gruplarinin olus-

turulmasi asamasinda seckisiz atama yapilmama-
si da sonuglarinin genellenebilirliine dair bir di-
ger engel olarak gdrulebilir. Egzersiz grubundaki
bireylerin egzersiz calismalarina katilmaya istekli
kisilerden olusmasi bu bireylerin egzersiz uygula-
malarina verdikleri psikolojik tepkileri etkileyebil-
me potansiyeli tasimaktadir. Yine, bu calisma kap-
saminda sadece pilates egzersizleri uygulanmasi
ve farkli tirdeki aerobik egzersiz uygulamalarinin
etkileriyle karsilastirimamasi, pilates uygulamala-
rinin diger egzersiz tirlerine oranla gorece etkile-
rini ortaya koymaya firsat tanimamaktadir.

Gelecekte vyapilacak benzer calismalarda
mimkinse daha blylk drneklem grubuyla fark-
Il tirdeki ve siddetteki egzersiz uygulamalarinin
etkileri es zamanli olarak incelenmeli ve yaslilar-
da psikolojik, duygusal ve sosyal saglik icin en uy-
gun egzersiz parametreleri ortaya konulmahdir.
Yine genis érneklem gruplariyla yapilan calisma-
larda yapisal esitlik modelleri (Structural Equati-
on Modeling) kullanilarak egzersize katilimla bir-
likte meydana gelen psikolojik dedisimlerin altinda
yatan mekanizmalar veya olasi araci degiskenler
belirlenebilir. Son olarak niceliksel arastirma yon-
temlerinin niteliksel arastirma ydntemleriyle en-
tegre edilmesi, yapilan egzersiz uygulamalarinin
bireysel farkliliklar diizeyindeki etkilerine yonelik
daha derinlemesine veriler elde edilmesini sagla-
yabilir.

Bu calisma kapsaminda elde edilen sonuclar
itibariyle, SYP'nin 23 maddelik 5 faktorli yapisiyla
Tirk yasllarda egzersizle iliskili 6znel saghgin ¢ok
boyutlu yapisini 8lgmek icin gegerli ve guvenilir bir
Olcme araci oldugu, 12 haftalik pilates egzersizle-
rinin 65 yas Ustl bayanlarda 6znel sagligi kismen
olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Yazar Notlar::

1. Bu calismaya gonUlli olarak katilim gdsteren
tiim huzurevi sakinlerine ve ¢alismanin gercek-
lestirilmesinde destek olan huzurevi yénetimi-
ne tesekklr ederiz. Ayrica ¢alismanin veri top-
lama asamasinda cok dederli katkilardan dolayi
huzurevi fizik tedavi uzmani Sayin Riiya EViN'e
sonsuz tesekkdrler ederiz.



Saghkh Yaslanma Profili (SYP)'nin gecerlik ve
glvenirlik ile ilgili bulgulari ‘4. Uluslararasi Ak-
deniz Spor Bilimleri Kongresi'nde poster bildiri
olarak sunulmustur.
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