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1- OZET

Dariilacezede Kalan Yashlarda Saghk Amach Fiziksel Egzersizlerin Fiziksel
Durum ve Depresyon Diizeyi Uzerine Etkisi

Bu aragtirmanin amaci, fiziksel egzersizin, yaglilarin fiziksel durum ve depresyon
diizeyleri {izerindeki etkinisini belirlemektir. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesine ait
Kayigdag Dartilaceze’de diizenlenen bu aragtirma, egzersiz grubu olarak 15 erkek, 13
kadin ve kontrol grubu olarak 15 erkek 13 kadin toplam 56 yasliy1 kapsamgtir.

Egzersiz ve kontrol grubuna depreyon diizeylerini belirlemek igin egzersiz
programma baslanmasindan hemen o6nce Beck Depresyon Envanteri 1961 Formu
uygulanmigtir.

Aragtirma 6 ay (24 hafta) stirmiistlir. Egzersiz grubu, Tai-Chi, halk danslarin basit
hareketleri ve tera-band ‘tan olusan karma bir egzersiz programina katilmislardir. Ik 8
hafta boyunca, haftada iki giin 30 dakikalik, 8-20. hafta arast haftada 3 giin 40 dakika ve
21-24. hafta arasinda haftada 3 giin 45-50 dakika egzersiz yaptirilmigtir. Egzersiz
programi, yashilar i¢cin denge ve esneklik antrenman prensiplerine uygun olarak
diizenlenmisgtir.

Egzersizin giddeti konusma testi ile belirlenmistir. Baglangig, gelisme ve stirdiirme
dénemlerine gore gerekli diizenlemeler yapilmistir. Egzeriz programimin Oncesi ve
sonrasinda depresyon, kuvvet, esneklik, dinamik denge, aerobik dayaniklilik ve 6 metre
yiirtiyiis testleri uygulanmigtir.

Elde edilen bulgularin analizi SPSS 11.5 programinda Mann-Whitney U ve
Wilcoxon testleri ile yapilmistir. Sonuglar tablolarda yansitilmastir.

Aragtirmanin  sonuclari, fiziksel egzersizin, egzersiz grubunda yer alan
katihimcilarin fiziksel durum ve depresyon diizeyleri i{izerinde olumlu etkiye sahip

oldugunu ortaya koymustur.



2- SUMMARY

The Effect of Health-Motivated Physical Exercise on Physical Condition and
Depression Levels of Elderly Who Stays at Dariilaceze.

The aim of this study is to determine the effect of physical exercise on physical
condition and depression levels of elderly. This study which was organized in Istanbul
Municipality Dariilaceze covers 15 males and 13 females as exercise group and 15
males and 13 females as control group. The total was 56 old people who stays
Dartilaceze.

The Beck’s Depression Inventory (1961 Form) was administered to both exercise

and control group to determine the depression levels of all subjects before the exercise
program started.

The study lasted 6 months (24 weeks). The exercise group participated a mixed
program which includes Tai Chi, simple movements of local folk dances and tera- band.
It was a 30-minute program 2 days a week in the first 8 weeks, a 40 minute program 3
times a week between 8th and 20th week, a 40-50 minute program 4 times a week
between 21st and 24th week. The exercise program based on the principles of the
balance and flexibility training for elderly.

The intesity of the exercise was determined by speaking-test. The necessary
arrangements were done regarding beginning, development and maintenance periods.
Depression, strenght, flexibility, aerobik endurance, dynamic balance, aerobic
endurance, 6 meter walking tests were applied to the subjects just before and after the
program.

SPSS 11.5 version was used to analyse the data gathered from the pre-and post
tests of the subjects by Mann-Whitney U for dependent groups and Wilcoxon test for
same groups. The results were reflected in tables.

The results of this study suggest that physical exercise has an positive effect on the

physical condition and the level of depression of the subjects of exercise group.



3- GIRIS VE AMAC

Yagamin her evresinde mutlu ve saglikli olmak gereksinimi duyan bireyin, bir
cok fiziksel ve mental becerisinin yavaglayip kaybolmaya bagladig: yaslilik evresinde,
yaslanmanin sonucunda meydana gelebilecek olumsuzluklar1 yavaglatabilmesi,
beslenme, zararli aligkanliklardan uzak durma ve diizenli fiziksel egzersize katilim
yoluyla saglanabilir. Yasamin daha kaliteli ve anlamli olabilmesi ag¢isindan fiziksel
egzersiz onemli bir aragtir. Fiziksel egzersize katilan bireylerin yasam kalitelerinin
artt1if1 kabul edilmektedir.

Yaglanma ile birlikte meydana gelen fiziksel degisimler, beraberinde saglikla
ilgili riskleri de getirmekte ve fiziksel hastalifa ortam yaratmaktadir. Fiziksel
degisimlerin olumsuz sonuglari sadece fiziksel saglik ile ilgili degil aym zamanda ciddi

psikolojik rahatsizliklarla da ilgilidir.

Bunun yaninda, sagligin bozulmasi, engelli olma, parasal kaynaklarin azalmasi,
es veya beraber yaganilan insanin kaybedilmesi, arkadaslarin azalmasi, fiziksel egzersiz
ve serbest zéman aktivitelerinden uzaklagma gibi olumsuzluklarin ortaya g¢ikmasi,
6nemli bir psikolojik rahatsizlik olan depresyonun geng ve yetigkinlere gore yashlarda
daha gok artmasina neden olmaktadir.

Fiziksel egzersize katilimin fiziksel ve psikolojik faydalarinin bir ¢ok aragtirmaci
tarafindan belirlenmesi, konu ile ilgilenen bilimsel alanlarin sayisim arttirmigtir. Olumlu
ozelliklerin gelisimine yardimci olan fiziksel egzersizler toplumun her kesiminden
bireyin temel gereksinimidir. Fiziksel egzersizin, yasamin son evrelerinde yer alan
yaslilarin fiziksel ve psikolojik geligimleri tizerindeki etkileri yabanci literatiirde sikga
yer almasina ragmen yerli aragtirmalar alandaki boslugu dolduracak nitelikte ve sayida
degildir.

Bu caligma fiziksel egzersizin, yashlarda fiziksel ve psikolojik olarak ne gibi
etkilere sahip oldugunu egzersize katilan ve katilmayan yaglilar arasindaki farki ve

cinsiyetlere gbre nelerin degistigini ortaya ¢ikarmayi amaglamistir.
Aragtirma;

* Konunun Beden Egitimi ve Spor Doktora ¢aligmasi olarak ilk defa ele alinacak

olmasi,



* Konu ile ilgilenen bilim adamlarnin, egitimcilerin, beden egitimi, spor,

egzersiz ve rekreasyon uzmanlarinin ilgisini gekebilecek olmasi,

* Konu ile ilgili daha sonraki yillarda yapilacak c¢aligmalara kaynak

olusturabilecek nitelikte olmasindan
* Huzurevi yaglilarinda ilk defa incelenmesi agisindan énemlidir.
Aragtirmanin varsayumlar: sunlardir:

* Katilimcilar envanterde yer alan ifadeleri tam olarak anlamislar ve yeterli

zaman ayirarak, igten cevaplar vermislerdir.

* Aragtirmamin Orneklemi arastirma evrenini temsil etmistir ve arasgtirmada

kullanilan envanter ve dlglimler aragtirmanin amacina uygundur.
* Egzersize katilan yaghlarda fiziksel ve psikolojik degisimler meydana gelir.
Aragtirmanin sonuglar1 agagidaki sinirliliklar igerisinde gegerlidir.

*Arastirmanin 6rneklemi, Kayigdag: Dartilaceze’de kalan yaglilar ile sinirli olup,
gerek yOnetim gerekse yas ve cinsiyet gruplar agisindan esdeger kurum ve bireyleri

temsil niteliginde degildir.

* Aragtirma sonuglari, arastirmada kullanilan 6lglim araglarinin ve envanterin

olgebilecegi ozelliklerin puanlan ile suurlidir.



4- GENEL BILGILER

Diinya Saghk Orgiitii yaslihig1; cevresel faktorlere uyum saglama yetisinin giderek
azalmasi olarak tamimlamaktadir. Yaglanma dejenerasyona (bozulma) ve dig ¢evreden
gelen strese karsi koymak tizere i¢ ¢cevrede meydana gelen degisikliklerin neden oldugu
bir uyum olayidir. Yaglanma &nlenmesi miimkiin olmayan kronolojik, sosyolojik,
biyolojik ve psikolojik boyutlu bir gerilemedir. Yaslanmanin birgok organ sisteminde
addlesan donemden sonra belirsiz bir anda bagladig1 diisiiniilmektedir. Dlinya Saglik
Orgiiti, 65 yas tstl kisileri yash olarak kabul etmektedir. Yaslanma bireysel olarak
giderek 6liimle sonuglanacak bigimde canlilik etkinliklerinde azalma olmasidir. Hiicre
kaybi, beslenme, yetersiz zihinsel ve fiziksel aktivite yaslanmay1 hizlandirmaktadir
(39,40).

4. 1. Yashhkla Meydana Gelen Fiziksel ve Fizyolojik Degisimler

Yaglilikla meydana gelen fiziksel degisimler, omurlararast kikirdagin azalmas: ile
ilgili boy kisalmasi, omurgay: dik tutan kaslarin zayiflamasiyla omuzlarin diismesi, deri
kalmliginin hiicre i¢i sivinin azalip elastikiyetini kaybetmesi sebebiyle kirigmasi
(79,160), interval disklerdeki fibroz kartilajin dejenerasyonu ve nukleus igindeki su
miktarinin azalmasina paralel olarak boy kisalmasi ve kifoz gelisimi, eklem hareket
genisliginde azalma, fiziksel calisma kapasitesindeki diismedir. Biitiin bu fiziksel ve
fizyolojik belirtileri digardan goézlemlemek miimkiindiir (79). Yaslanma ile olusan
eksiklikler, en ¢ok bir kisi zorlu bir olayla kargilastiginda ortaya ¢ikar. Yagh kisilerin
siirli fizyolojik rezervleri vardir. Bunun bir kismini da zaten temel homeostazi
saglamak i¢in kullanmaktadir. Dolayisiyla disardan gelecek yiiklenmelere karsi
kullanacak rezerv daha az kalmistir ve boylelikle bir ¢ok aktivite yapilamaz hale
gelmigtir (41).

Yaglanmayla birlikte genellikle organ sisteminde meydana gelen degisiklikler
normal kosullar altinda beden islevi lizerine etkili olmayip, daha ¢ok sistemlerin yedek
kapasitelerini azaltmaktir. Yaglanma stirecinden birgok organ sistemi etkilenmektedir.
(157) Normal yaslanmayla beynin agirlig1 belirgin olarak azalir. Beynin kan akimi %20
azalir, serebral otoregiilasyonda belirgin azalmalar olur (41). Yaslanmayla olusan hiicre
Oliimleri serebral perfiizyonun bozulmasi, nérotransmiter salinimi veya duyarliligindaki

degisim, gbrme ve isitme kayiplar1 yaghlarda siklikla g6zlemledigimiz yavaslamg



reaksiyonlarin olasi nedenleri arasindadir. Reaksiyon hizindaki kayiplar ozellikle
kompleks islerde kendini daha ¢ok belli etmektedir (53).

Yaglanma ile kalp-dolagim sisteminde de bir diisiis meydana gelmektedir.
Insanlarin 30-35 yaglar1 arasinda fonksiyonel kapasiteleri en {ist seviyede olmasina
ragmen bu yagtan sonra maksimal VO2’de yavas yavag diigiis baglar. Bu diisiis her 10
y1l i¢in ortalama %10 civarindadir. Buda kadin ve erkek i¢in 30-35 yagslar1 arasinda tepe
degere ulasan Max VO2’nin 65 yaglarinda %30-40 daha diigiik olacagi anlamina
gelmektedir. Kalp-dolasim sistemi performansindaki bu dusiis siklikla merkezi ve
periferik mekanizmalarla agiklanmaktadir. Merkezi nedenler arasinda yer alan kalbin
kan pompalama kapasitesi geng eriskin dénemi karsilagtirildiginda 65 yaslarinda %20-
30 azalir. Ayrica damar ¢eperleri kalinlasir, sertlesir ve skleroz olusur. Bunun
sonucunda kan basmer artar. Kan basmcinin artmasia karsin, bu daralma nedeniyle
organ ve ekstremitelere olan kan akimi azalir. Koroner arterlerin timiindeki daralmalar
nedeniyle miyokart daha az beslenir (135).

Damarlarda meydana gelen kalinlagmayla birlikte arterlerin sertlesmesine baglh
olarak sistolik basing ve nabiz basincinda artma olur. Sol ventrikiil yiikiiniin artmasina
bagli olarak sol ventrikiil duvarinda kalinlasma olur (30).

Solunum sisteminde de gerilemeler olur. Vital kapasite azalir, gogiis kafesinin
elastikiyetindeki azalma nedeniyle toraks hareketleri zorlasir. Béylece solunum
sisteminde verim diistikliigti ortaya ¢ikar, toraks solunumunun yerini karmn solunumu
alir (79). Vital kapasite, maksimal solunum hacminde ve zorlu ekspirasyon hacminde
bir diigme goriilir. Eklem ylizeylerinin bozulmasi, sindirim sisteminin yavaglamasi, ve
bébreklerin siizme gorevini aksatmasi da yaglilikta goriilen fizyolojik gerilemelerdir
(79,157,160). Endokrin sistem de yaslanmayla birlikte islevini kaybeder. Yasla beraber
aclik kan sekerinde hafif artma olur. 20 yasindan sonra yaklagik olarak her 10 yilda %1
kadardir, fakat bu klinik olarak belirgin bir yiikselis degildir. Viicut kompozisyonunun
degisimi yemeklere glukoz cevabinda degisikliklere sebep olan nedenlerdendir. Yash
pankreas tarafindan hiperglisemik durumlarda insiiliin sekrasyonu bozulsa da plazma
linsilin seviyesi artan yagla beraber yiikselir. Bu muhtemelen insiilinin viicuttan
atiliminda azalma olmasindandir ve sedanter hayat tarzi glukoz toleransimin
bozulmasina neden olmustur (41).



Yaslanmayla birlikte kas dokusu ve kas giiclinde de degisiklikler olusur. Kaslarin
gelismesi normal olarak kadin ve erkeklerde 20-30 yas arasi maksimale ulagir. Aym
zamanda yas ilerledik¢e kadin ve erkekler arasindaki kas enine Kkesitleri birbirine
yaklagmaktadir. Kas kiitlesinin kaybi yaglanmayla beraber hizl: bir artig gosterir. Yagla
birlikte kias kiitlesi azalirken kas i¢i yag dokusunda bir artis gortiliir (6).

Kas atrofisiyle kendini belli eden kuvvet kayiplar1 ise kas lif biiyiikliigli ve
sayisindaki kayiplarin bir sonucudur. Yaslanmayla birlikte yavag ST ve hizli FT kas
fibrillerinde de degisimler s6z konusu olmaktadir. ST kas fibrillerinde belirgin bir artig
s6z konusu iken FT kas fibril sayisinda diisiis meydana gelmektedir. Bu da kuvvet
kaybina neden olurken, ST kas fibril oranindaki artiy nedeniyle dayamklilik
seviyelerinde diislislin olmadifi anlamma gelmektedir (154). Kaslarda olusan
degisiklikler ¢ok carpicidir. 30 ile 80 yaslar1 arasinda sirt, kol ve bacak kaslarimin
ortalama giicti %60 kadar azalmaktadir, buda 25 ile 50 yag arasinda her 10 senede %4
ve bunu takip eden her 10 senede %10 luk kas kitlesi azalma hizina karsilik gelmektedir
(76). Kuvvet kayiplar1 kadinlarda daha hizli bir seyir izlerken bu oran erkeklerde daha
disgiiktiir. Kadinlarin menapozal dénemleri kuvvet kaybina en biiyiik etkendir (160).

Menapozal donemle birlikte 6zellikle kadinlarda kemik dokusunda bir azalma
goriiliir. Kemik mineral yogunlugunun kadinlarda 30-35 yas sonrast her yil %0,75
erkeklerde ise 50-55 yas sonrasi %0,1 oraminda azalmaya bagladigi sdylenmektedir
(29,154).

Osteoporoz kemik kiitlesinde olan kayiptir ve genellikle 50 yas tistiindeki
kadinlan etkiler. Onlem alinmadigs taktirde 60 yas istiindeki tic kadmndan biri
osteoporoza yakalanmaktadir (1). Bu oran 80 yasin tzerinde %70' e ulagmaktadir
(22,56,118).

Yaslanmayla birlikte yapisal degisiklikler beraberinde islevsel degisiklikleride
getirir. Kas kitlesindeki atrofi, kemik mineral yogunlugundaki kayip siklikla eklem
hareketliliginde bir smirlama ile kendini gosterir. Kas kuvvetindeki zayiflamalarla
birlikte eklem hareket agiklifi ve esnekligindeki smirlamalar yash kisinin giinliik
aktivite diizeylerini olumsuz etkilemesi yaninda yaglilarda sik¢a rastlanan diisme riskini
de beraberinde getirir. Inaktif bir yasam tarz1 segen yaslilarda bu durum zamanla dahada

artar ve esneklik olumsuz yonde etkilenir. Insanlarin esnekliklerinde azalma 25-30



yaslar gibi baglar ve bir Omiir boyu devam eder. Yetmisli yaslara gelindiginde
esnekligin %25-30 u kaybolmus olur (113).

Diger bir iglevsel degisiklikte postliral stabilitenin bozulmasidir. Ayakta dururken
veya hareket halindeyken dengeyi koruma ve diigmeme bi¢iminde tamimlanabilir. Bu
yeti motor duyusal ve daha yiiksek sistemlerin etkisi altindadir. Vestibiiler, gorsel ve
somatosensoryal sistemlerde yaslanmayla birlikte degisiklikler olmaktadir ve postlir
denetim merkezine uygun bilgi aktarimi engellenmektedir (157).

4, 2. Yaghlarda Fiziksel Saghk

Yasl: bireylerde fiziksel saglik kavrami a) Fiziksel durum, b) Fonksiyonel durum,
¢) Subjektif saglik durumu olmak tizere ii¢ baglik altinda incelenir.

a) Fiziksel durum: Yashidaki saglik sorunlarmin sayisimi gosterir. Yaglanmaya
bagh olarak ortaya ¢ikan kronik hastaliklar, sayica fazladir, cesitlilik gosterir ve
genellikle sinsi seyirlidir. Yaghlarda sik rastlamilan kronik saglik sorunlari; kalp ve
damar hastaliklan, artrit, kanser, ortapedik yetersizlikler, biligsel islev bozukluklari,
diyabet, gbrme ve igitme kaybi, osteoporoz ve genitoiiriner hastaliklardur.

b) Fonksiyonel durum: Yaglinin 6z bakum aktivitelerini, giinlikk &asam
aktivitelerini ve istege bagli aktivitelerini stirdiirmesini engelleyen fiziksel durum
derecesidir.

¢) Subjektif saglik durumu: Yaglimin kendi saglik durumuyla ilgili diistincelerini
yansitir. Hastalik ve saglik kavramina hekim ile hastanin bakis agilari birbirinden
farklidur. Saghgm tanimim1 yaparken bireylerin kendi saghgim degerlendirmesine
dayanan ve bireyi etkileyen sosyal, ekonomik, ¢evresel, psikolojik, mental ve isle ilgili
tiim faktorlerin saglia etkisini yansitan algilanan saglik kavrami bilinmesi gereken

onmeli bir kavramdir (165.)

4. 3. Yashlarda Psikolojik Saghk

Yaglanmayla beraber; bilissel islevler, depresyon ve denetim yada kendi kendine
yetme algisi gibi rubsal iglevierde de degisiklikler olur. Biligsel islevlerin kaybinin
yaglanmayla beraber arttif1 ve geri doniisiimsiiz oldugu, hatta bireyler arasinda genetik
bir yatkinhgin olduguda bilinmektedir (157).



Ruhsal sagligin gostergeleri, depresyon, korku ve kaygi, benlik tasavvuru ve
Duygudurum olarak adlandirilmaktadir (72).

4. 3. 1. Korku ve Kaygi

Tehlikeli ve tehdit dolu bir durum, nesne veya olayin algilanmasi ya da sadece
diisiiniilmesi sirasinda insanlarin gosterdigi ruhsal tepkilere korku denir. Bu ruhsal
tepkinin temel kosulu, gergek veya muhtemel bir tehdit halinin bulunmasidir. Gergek
korku somut olarak tehdit edici bir nesneye (6rnegin, kayak sporunda inis pistinin ¢ok
dik olmas1 gibi) yoneliktir. Kayg: (endise), normalde korku duygusu uyandirmayacak
nitelikteki uyaranlarin bir takim korku tepkilerine yol agmasi halidir. Yani burada
gercekle baglantis1 bulunmayan, anlagilmas: ve anlatilmasi miimkiin olmayan ve elem
verici bir duygulanim durumu s6z konusudur. Genel olarak insanlar kaygiyi, gelecekte

kotii bir sey olacakmug gibi duyumsarlar (72).

4. 3. 2. Duygudurum

Bir kisinin belli bir andaki ruhsal durumunu anlatir ve kendini iyi ya da kotii
hissetme seklinde ifade edilir. Kendini gergin ya da gevsemis ve rahatlamis hissetme
tarzinda da tanimlamak miimkiindiir (72).

4. 3. 3. Benlik tasavvuru (self-concept) kisiligin ayrilmaz bir pargasi olan benlik
tasavvuru, “Ben neyim ve kimim?” ya da “Hayattan neler bekliyorum?” gibi sorulara
verilen cevaplardan meydana gelmektedir. Kisiligin gelisim stireci igerisinde olusan
benlik tasavvuru, kisinin kendisini algilamasinin, kendisi hakkinda diisinmesinin ve
toplumsal bir karsilagtirma yapmasmin bir sonucudur. Kullamldig1 yere gore, kisisel

imaj, 6zgiiven ya da 6z sayg: gibi kavramlarla da ifade edilebilir (72).

4. 3. 4. Depresyonun Tamimi ve Belirtileri

Depresyon; duygudurumun elem, keder, sikinti, liziinti yonlinde arttifi bir
duygulanim bozuklugu ve fizyolojik islevlerde yavaslama gibi belirtileri igeren bir
sendromdur (23,72). Duygulanim ise; her tiirlii uyaran ve diisiinceye nege, liziintii, 6fke,
kin, korku, bunalti, kayg: gibi duygularla tepki verilmesi stirecini igerir (72). Depresyon
yash niifusu etkileyen yaygin psikiyatrik bozukluklardan biridir (80). Depresyonun



baglica belirtileri karamsarlik, kotiimserlik, mutsuzluk, isteksizlik, sikinti, umutsuzluk
ve yalmzhiktir (34,72,80,145). Hasta huzursuz ve tedirgindir, hareketlerinin yaninda
biligsel (kognitif) islevlerinde de bir azalma goriiliir. Aglama egilimi artmigtir; aglama
nobetleri goriilebilir. Dikkatini yogunlastiramaz, unutkanlii ve kararsizlifi g¢ok
belirgindir (72). Hasta kendisini elestirir ve suglar, gelecege iliskin beklentileri
kaybolmustur. Intihar diigtinceleri ve girisimlerine biiyiik depresyon nébetlerinde
rastlanir (34,72).

4. 3. 5. Depresyon Cesitleri

Ortaya ¢ikis sekline gdre Depresyon iki grupta incelenebilir.

1. Endojen depresyon: Distan bir neden olmaksizin kisinin viicudundaki
biyokimyasal degisimler sonucunda meydana gelir.

2. Reaktif Depresyon: Dis diinyada meydana gelen cesitli olaylara tepki olarak
ortaya ¢ikar.

Bagka bir siniflama ise asagidaki gibidir:

1. Depressif reaksiyon

2. Kronik depresyon (distimi)

3. Maj6r depresyon

4. Bipolar depresyon (Mani-Depresyon)

5. Mevsime bagli depresyon

6.Dogum sonras1 depresyonu (Lohusa depresyonu)

7. Yashlik depresyonu

1. Depressif reaksiyon (kiiglik ve genellikle gegici depresyon): Kisinin bagina
gelen belli bir olaydan kaynaklanir. Derin bir iiziintii duygusu vardir. Sikayetler
genellikle tedavi gerektirmez ve iki hafta ile alt1 ay arasinda kendiliginden iyilegir.

2. Distimi (kii¢iik fakat, kronik depresyon): Sikayetler depressif reaksiyondakine
benzer. Fakat daha uzun stirelidir. Distimik depresyonda olan bazi kisiler major
depresyonu da yasayabilirler.

3. Major depresyon: Burada durum ciddir. Belli nébetler halinde seyreder. Intihar
goriilebilir. Bu yiizden mutlaka tedavi edilmelidir. Major depresyonda tedaviden sonra

niiks ihtimali yliksektir.
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4. Bipolar depresyon: Bu hastalikta kisilerde siirekli konusma, biiyitk planlar
yapma, asir1 nese gibi manik davramig ve agir depresyon dénemleri vardir.

5. Mevsime bagli depresyon: Bu tipte tekrarlayan mevsimle birlikte olan
depresyon belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Bu, 6zel bir depresyon tiirii olup, yetersiz
igiktan  kaynaklandifi diisiintilmektedir. Bazi kisilerin, beyinde belirli kimyasal
maddelerin yapimi igin giin 15181 veya buna egdeger bir 1sikla uyarilmaya ihtiyaglan
vardir. Kig mevsiminde ya da sonbaharda giines 1s181nin yetersiz hale gelmesi sonucu,
boyle kisiler depresyona girmektedirler.

6. Lohusa depresyonu: Kadinlarin yaklagik %10-15i dogum sonrasinda depresyon
gegcirir. Lohusa depresyonu gegiren kadinlarin yaklagik binde birinin sikayeti siddetlidir.
Bunlar kendi salifi ve bebeklerinin saglifi i¢in hastane sartlarinda tedavi
edilmelidirler.

7. Yaghlik Cag1 depresyonu: Insan yaslaninca cevreden gelen etkilere karsi daha
zayif olmaktadir. Gerek etrafinda olan olaylar, gerekse bazi hastaliklar yaslilarda
depresyona yakalanma riskini arttirmaktadir (34).

4. 3. 6. Yaghhk Cag Depresyonu

Yaslilik c¢af1 depresyonun gelisiminde c¢ok cesitli faktdrlerin rol oynadig
bilinmektedir. Yaglilik ¢agi depresyonlar belirtileri agisindan genglerde ve orta yaslarda
goriilen depresyonlardan aynlmaktadir (158). Bu faktorler arasinda psikososyal
nedenler, yashhik déneminde sikli1 artan bedensel hastaliklar ve kullanilan ilaglar ve
yine bu dénemde yagliliga bagli fizyolojik degisiklikler ve bedensel hastaliklar
sonrasinda ortaya ¢ikabilen norokimyasal ya da néroendokrin degisiklikler sayilabilir
(80),145).

1.Psikososyal faktorler

Yaghilik déneminde siklikla gézlenen yaglanmaya bagli fiziksel ve zihinsel yeti
yitimi, ekonomik zorluklar, yasam tarzindaki degigikliklerin depresyona olan yatkinlig
artirdify bildirilmektedir Yagsam hedeflerine ulagilamamis olmasi ve buna paralel benlik
doyumunun saglanamamasi bu dénemde depresyon riskini artirmaktadir (145).

Bu dénemde insan yasamini etkileyen ve depresyona yatkinlig: artiran bir diger

Onemli psikososyal stres faktorii de sevilen insanlarin kaybi ve buna bagli yasanan
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yastir. Ozellikle esin yitirilmesi durumunda depresif belirti ve sendromlar siklikla
gelisebilmektedir. Esin yitirilmesi sonrasinda yasanan yalmzlik diistinceleri, izolasyon,
diger insanlarla etkilesimin azalmasi depresyon gelisimine zemin hazirlar (24).

Esin yitirilmesinden sonraki &zellikle ilk iki yil belirgin depresif 6zellikler
gozlenebilecegi, ilk iki yil sonunda yasta olan yasl bireylerin % 14'liniin major
depresyona girebilecekleri vurgulanmaktadir. Major depresyona girmeyip depresif
belirti gbsteren yastaki yasl bireylerin biiyiik bir kisminda da yasam kalitelerinin ciddi
bir sekilde etkilenmekte ve yeti yikimm goriilebilmektedir (145).

2. Fiziksel hastahiklar ve ilaclar:

Yaslilik doneminde ortaya g¢ikabilecek bedensel hastaliklar hem hastaligin
depresyona olan direkt etkilerinden dolayr hem de kisilerde yol agabilecegi yeti yitimi,
bagimsiz islev gérmeyi etkileme gibi nedenlerden dolayr depresyon gelisimine olan
katkis1 belirgin hale gelmektedir. Bunun yamsira dzellikle kronik hastaliklanin ortaya
cikardid1 depresif tablolar, yaslilarin yasam kalitesini daha da etkileyerek hastalifin
etkilerini artirmaktadir. Bu bir kisir dongii olusturarak kisilerin depresyon diizeyini
artirabilmekte ve tamamen bagkalarina olan muhtag hale getirebilmektedir. Yapilan
caligmalarda depresyona girmis olan ve bedensel hastalig1 bulunan yasl hastalardaki
tibbi hastaliklarin say1 ve siddetinin depresyonda olmayanlara gére anlamli diizeyde
yiiksek oldugu saptanmustir. Saglik ekonomisi tizerinde sikga duran geligmis tilkelerde
depresyonu olan bu hastalarin kronik hastalardan bile daha uzun siire hastanede
yatmalar, ve getirdikleri ek ekonomik yiik tizerinde sik¢a durulmaktadir (145).

Yash hastalarda kullanilan ¢ok gesitli ilaglarda bu donemdeki depresyon siddetini
artiran faktorler arasinda sayilmaktadir. B blokerler, digoksin ya da baz
antihipertansifler gibi cesitli ilaglarin kendilerinin de depresyona yol agmalarn, ¢ogu

zaman hastalarda ortaya ¢ikan ya da agirlasan depresyonun en 6nemli nedenidir (145).

3. Norobiyolojik etmenler
Yasliik depresyonunda psikososyal ve fiziksel hastalik etmenleri diginda
nérobiyolojik faktdrlerinde 6nemli rol oynadigi sikga vurgulanmaktadir. Ozellikle

yaslanma ile birlikte serotonin, noradrenalin, dopamin’in beyin konsantrasyonlarinda
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bir azalma goriilmesi, yashilarin depresyona olan yatkinligim artiran bir neden olarak
goriilmiistiir (24,80,145).

4. 4. Yashlarda Fiziksel Egzersizin Fiziksel ve Psikolojik Durum Uzerine
Etkileri

Insan sagligy lizerine egzersizin sagladigi faydalara ait bilgiler genisledikce bu
konuya duyulan ilgi giderek artmaktadir. Pek ¢ok hastalifin nekahat déneminde, yada
bu hastaliklardan korunma amaciyla, egzersiz programlarnt gelistirilirken; egzersiz
yapmak saglikli yasamin vazgecgilmez bir kosulu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yaglanma
ile birlikte organizmada olusan degisiklikler ve fiziksel gii¢c kayiplan ise, ileri yaslarda
yapilacak bedensel faaliyetlerde kendine 6zgii bazi kurallara uyulmasini zorunlu
kilmaktadir (79).

Aragtirmalar, fiziksel egzersizin yalnizca g¢ocuk, gen¢ ve yetiskinlere &zel
olmadig, yaglilarin da ¢ok ileri yaglara kadar toplumun diger bireyleri gibi fiziksel
egzersiz yaparak aktif olmalari gerektigini belirtmektedir. Yaglilar tizerinde yapilan
aragtirmalarda, egzersiz yapanlarin digerlerine gore fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
agidan daha avantajli olduklari ileri siirilmiistiir (79).

Bir ¢ok caligma, diizenli fiziksel aktivitenin avantajlarini ortaya koymustur.
Aktivite diizeyinin artmasi, bazal metobolik oranin artmasmna ve Kkilo vermenin
hizlanmasina neden olur (3,17), sistolik ve diastolik kan basincini azaltir (54, 126), kalp
hastalif1 riskini azaltir (16,58,127) ve kas kuvvetini arttirir (99). Hizli yiirlime,
merdiven kullanimi gibi diigiik siddetteki egzersizler bile saglik agisindan ek faydalar
saglar (64,121). Egzersizin bir ¢ok kronik hastalifin semptomlarni (99), ozellikle
egzersize erken yaslarda baglanir ve bireyin yasami boyunca siirdiiriiltirse, diabet,
osteoporosis (8) ve bazi kanser tiirlerine yakalanma riskini azalttifi belirtilmektedir
(16).

Calismalar fiziksel egzersizin immiin sisteme olan olumlu etkisinin aktiviteden
sonraki 2-3 giin boyunca siirdiigiinden, 6zellikle aerobik egzersizin kaygi ve gerilimi
ézaltan akut etkilerinden, sosyal olan insanlarin olmayanlara gére daha az kalp
hastaligindan muzdarip olduklarindan, fiziksel olarak aktif olan yaslilarin sedanter olan
akranlarindan daha diisiik kan basincina sahip olduklarindan s6z etmektedir (149).
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Zira diizenli fiziksel aktivite yapan yasghilarin kardiyovaskuler, solunum, kas-
iskelet, endokrin, metablolik ve bagisiklik sistemlerinde meydana gelen olumlu
gelismeler, genel saglik durumlarinin gelismesine katki saglayacaktir (73).

Bu fizyolojik faydalara ek olarak, diizenli egzersizin bir ¢ok psikolojik fayda ile
de iligkili oldugu ifade edilmektedir. Aerobik egzersiz yetiskinlerde orta siddetteki
depresyonun semptomlarini azaltir (19,101,115). Diistik siddetteki egzersizler de benzer
etkilere sahiptir (12,84,115). Aerobik egzersiz ayni zamanda her yastaki bireylerde
stresi azaltan etkiye sahiptir (31).

Fiziksel egzersizde azalma, muhtemelen kaygi ve sinirsel gerilimin artmasi ve
psikosomatik hastaliklarin ortaya ¢ikmas ile sonuglanir (104).

Fiziksel olarak aktif olmayan yaghlar belli bir zaman sonra kendi temel
gereksinimlerini karsilayamaz hale gelir ve yardim almadan yasayamazlar, bunun
sonucunda kendilerini aciz hissederler ve 6zsaygilar: azalir (138).

Fiziksel egzersiz yaslilarin rahatlamasina yardimci oldugu icin, spor yapanlarin
uyku diizenleri egzersiz yapmayanlara gére daha iyidir. Uyku diizeni iyi olan yagslilarin
daha enerjik olduklar1 bilinmektedir (49).

Fiziksel egzersiz beynin konusma ve diisinmeden sorumlu olan ve zeka dedigimiz
sol (hemisfer)boliimii ile ilgilidir. Doga ylirliytisiine katilan ve yaslan ortalama 42 olan
sedanter ve Onceden beri egzersiz yapan iki grubun, 4 ay sonunda yapilan test
sonuglarina gore, sedanter grubun beynin sol tarafim1 kullanma kapasitesinde artis
goriilmiistiir. Egzersiz grubu ise daha yiiksek puanlar ortaya koymustur. Fiziksel
egzersizin akil sagligim geligtirebileceginden s6z edilmektedir (35).

Golf, yiiriiylis, manzara gezileri gibi yaslanan toplumun son yillardaki en popiiler
sporlaridir. Yaglilarin gevrelerine olan duyarlilifim ve baghligimi arttirmaktadir. Bu
baghlik ayni zamanda yasama olan bir baglhiliktir ve yasam doyumunu arttirmaktadir
(65).

4. 5. Fiziksel Egzersiz-Psikolojik Gelisim Teorileri

Arastirmalar ¢ocuk, geng ve yasllarda fiziksel egzersizle psikolojik gelisim
arasindaki iliskinin defalarca ortaya kondugunu ve bir ¢ok arastirmada benzer
sonuglarin elde edildigini belirtmektedir. Bu iligkiyi agiklamak igin bazi biyolojik ve

psikolojik goriig ve teoriler ortaya atilmigtir. Biyolojik mekanizmalar1 neden olarak ileri
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stiren bazi aragtirmacilar, egzersizin adrenalin ve steroid, viicut 1sisi, serotonin ve
endorfin artigina etkilerini incelemiglerdir. Bu aragtirmalarda biyolojik etkilerin egzersiz
sonucunda psikolojik faydalara neden oldugu belirtilmis olmasina ragmen, diger bazi
bulgular biyolojik mekanizmalarin bu iliskiyi tam olarak ac¢iklamadigim ortaya
koymaktadir (147).

Diger taraftan fiziksel egzersizden kaynaklanan gelismeleri psikolojik nedenlerle
agiklayan bir ¢ok teori de ileri siirlilmiigtiir.

Bir teoriye goére gelismis fiziksel uygunluk bireye kontrol ve benlik yeterligi
duygular1 kazandirir (32).

Bir diger teoriye gore egzersiz bilincin degisimini ve daha ¢ok rahatlamasini
saglayan bir meditasyon seklidir (20).

Ugilincti teori egzersizin bir biyo-geribildirim(bio-feedback) oldugunu ve egzersiz
yapanlara heyecanlarini diizenlemeyi 6grettigini ileri siirer (146).

Egzersizin eglenmeyi, oyalanmay: ve hosnutsuzluk veren duygu, diisiince ve
davramslardan kurtulmayi sagladigini savunan bagka bir teori vardir (95).

Besinci teori egzersizin, anksiyete ve stresin fiziksel semptomlari olan terleme,
hizli nefes alip verme ve yorgunluk hissini herhangi bir duygusal bozukluk olmaksizin
yasattigini, bu semptomlarin sik sik yasanmasinin 6znel olarak psikolojik fonksiyonu
gelistirdigini ileri stirmektedir (69).

Sosyal destegin cok fazla olmasinin,egzersiz yapan bireylerin psikolojik
durumlarim giiclendirdigini 6ne stiren bir bagka teori vardir (69).

Yedinci teori, egzersizin stres dolu yasamdan kaynaklanan zorluklarin
azaltilmasida tampon gorevi gordiiglinii ileri siirer (86).

Schwartz, Davidson, ve Coleman, egzersizin, biligsel sistemde olusabilen kayg: ve
stres gibi olumsuz duygulanimlarla miicadele ettigini ifade eden bir teoriyi ortaya
atmiglardir (131).

Fiziksel egzersizin faydalar1 bu kadar agik bir sekilde ortaya konmus olmasina

ragmen yaglilar arasinda fiziksel aktivite oranlar1 oldukea diistiktiir (105).
4. 6. Yaghlarda Fiziksel Egzersiz ve Depresyon iliskisi

Aragtirmacilar, egzersiz sonucunda depresyonun kontrol altina alinabildigini veya

depresyon diizeyinde 6lgtilebilir bir azalma saglanabildigini belirtmiglerdir (43).

15



Fiziksel egzersiz, yan etkilerinin olmamasi, zindeligi artirict ydndeki ek yararlari,
zaman ve organizasyon agisindan bliyiik bir zorluk tagimamasi nedeniyle depresyon
tedavisinde uygun bir yontem ve alternatif olarak kabul edilmis, yiizme, dans ve kosu
gibi aerobik sporlar, bu tedavi siirecinin dogal bir parcasi olarak literatiirde yerini
almustir. Depresyon degerlerinin spor yapanlarda, hi¢ spor yapmayanlara gére daha
diisiik ¢ikmasi bir ¢ok aragtirmanin ortak sonucudur (72).

Stroebe’nin depresyon ve spor iligkisi konusundaki aragtirmalar1 derleyen ve
degerlendiren bir meta-analiz ¢aligmasinda (139) aerobik egzersizlerin depresyon
belirtileri - lizerine olumlu bir etki yaptifi ortaya konmustur. Bu etkinin ilk kez
depresyona yakalananlarda daha belirgin oldugu belirtilmigtir (19,72,101,139). Spor ve
depresyon iligkisindeki iyimserlik dolu bu yaklagim ve bulgularin tam bir destek
gbrdiigii sSylenemez. Konuyla ilgili olarak Hautzinger ve Kleine depresyon
hastalarindan olusan dort gruba 20 hafta boyunca kosu, kuvvet antrenmam ve dans
calismalan yaptirmiglardir. Caligmalar sonucunda depresyon degerlerinde anlamli bir
diisiis olmasina ragmen programdan ayrilan hasta sayisimin %53 gibi yiiksek bir degerde
olusu bilim adamlarin diiglindiirmiistiir (59).

Ancak yapilan bir ¢ok caligmada depresyon tedavisinde egzersizin biiyiik rol
oynadig bilim adamlar tarafindan genel bir kabul gérmektedir.

4. 7. Yashlarm Fiziksel Egzersiz Esnasinda Uymasi Gereken Prensipler

Amerika Fiziksel Uyum ve Spor Konmseyi ileri yaslarda yapilan fiziksel egzersiz
esnasinda uyulmasi gereken prensipleri su sekilde siralamaktadir.

1- Uygulanan egzersiz, kisinin bedensel kapasitesine uygun olmali, yorulmadan
yapabilmelidir.

2- Performans artig1 ancak is yiikiiniin giderek artmasi ile miimkiin oldugundan
egzersiz plan1 bu amaca yonelik olmalidir.

3- Egzersiz planli ve devamli bir sgekilde yapilmalidir. Antrenmanlarin
kesilmesiyle olumlu etkiler kisa zamanda kaybolacagindan, egzersiz yapmak aligkanlik
haline getirilmelidir. Antrenman seklinin bu ahigkanligin kazanilmasina yardim edecek
nitelikte, kolay uygulana bilir olmasina dikkat edilmelidir.

4- Hareketsiz bir yasam siiren kisilerde, olumsuz psikolojik faktérler giderilmeye

caligiimalidir.
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5- Miimkiin oldugu kadar biiyiik kas kitlesini igeren dinamik hareketler tercih
edilmelidir.

6- Egzersiz kiginin zevkine ve yetenegine uygun olan faaliyetleri igermelidir.

7- Egzersiz yiikii hafiften baglayip giderek artacak sekilde diizenlenmelidir (79).

4. 8. Yashlarda Antrenman

Antrenman, siirsal degerlerde, zihinsel, ruhsal ve organik verim giicii elde etmek
i¢in yapilan, belirli bir hedefe, amaca yonelmis planli, sistematik ve teknik ¢aligmalarin
tiim{ii olarak tanmimlanabilir (83).

Biiyiik bir kismi1 yarigmaci olmayan, saglikli ve aktif yasamini siirdiirebilmek igin,
serbest zamammni degerlendirirken diger insanlarla iligkiler kurabilmek ve 6zgtivenini
korumak igin spor yapmak isteyen yaghi bireylerin antrenmani konusunda da bu
sistematik yaklasim gecerli olabilir. Ancak sporsal verimi belirleyen bir ¢ok etkenin
yaslilarin spor yapma amacina gére daha sadelestigini gériiyoruz. Bu nedenle yaglilarda
sporun amaglari, icerii ve caligma yOntemleri esyanin tabiati geregi performas
sporunda oldukga farkli olmaktadir (79,83,110,160).

4. 8. 1. Yaghlarda Antrenman Programinm Ozellikleri

Yaghlar i¢in antrenman programinin genel sistematigi ve uyulmasi gereken ilkeler
genglerinkinden fazla bir farklilik géstermez. Ancak yasli insanlarda gériilen hastaliklar
ile motorik yeteneklerdeki yetersizlikler nedeniyle uygulamalarda daha dikkatli
olunmas: gerekir. Bu amagla; Ilkesel Ozellikler, Olgiitsel Ozellikler ve Niteliksel
Ozellikler g6z oniinde bulundurmak gerekir (110).

1- Ilkesel dzellikler

Antrenman programinin hazirlanmasi ve uygulamasi stirecinde g6z Oniinde
bulundurulacak ilkelerden iki tanesi yaglilarda antrenman konusunda 6n plana ¢ikar. Bu
ilkeler; Bireysel farkliliklar ilkesi, Giderek artan yiiklenme ilkesidir.

a-Bireysel farkliliklar ilkesi: Yash insanlarda bir ¢ok organ sistemindeki
fonksiyon kayiplarini ve birden gok hastaliklari olmas: ihtimali nedeniyle, yapilacak

antrenman programlarinda dikkatli olunmasi gerektigini anlatir. Burada, genetik
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Ozellikler, cinsiyet ve yas, saglik durumu, gecmigte spor yapip yapmadifi, gevresel
6zellikler, motivasyon g6z 6niinde bulundurulmalidir.

b- Giderek artan yiiklenme ilkesi: ©ncelikle sakatliklardan korunmak, hos
olamayan a@r, act duygularimi yagamamak, fiziksel uygunluk gelisiminin saglikli
gelistirilmesi igin Ozellikle yiiklenme yogunlugu, kapsam: ve sikhiimin giderek

artmasinin gerektigini anlatir (83,110).

2- Olgiitsel zellikler

Bir yiiklenmenin antrenman bi¢imini kazanmasi, o yiikklenmenin bir sistematik
yap1 icerisinde belirli &lgiitlere dayanmasina baglidir. Buna antrenmanin yiiklenme
ozellikleri denir (110).

a-  Yiklenmenin siddeti

b-  Yiiklenmenin siiresi ya da tekrar sayisi

c-  Yiiklenmenin sikligi(iki yiiklenme arasindaki dinlenme stiresi)

d-  Antrenmanin siddeti

e-  Antrenamnin kapsami

f-  Antrenmanin yogunlugu (83)

Bu 6zellikler g6z oniinde bulundurularak program hazirlanmalidur.

3- Niteliksel ozellikler

Yaslilikla ortaya ¢ikan histolojik, fonksiyonel (kalp, solunum, kas, iskelet, sinir
sistemlerindeki) degisiklikler kapasite kayiplarina ve hastaliklara neden olur bu nedenle
sporsal etkinliklerin uygulanmasinda olagan yiiklenmeler yaglilarda normalin tizerinde
etkiler yaratabilir. Onun igin fonksiyonel Ozellikler goz o6niinde bulundurularak
programlar hazirlanmali ve uygulanmalidir (110).

4. 8. 2. Yashlarda Antrenman Programimim Hazirlanmasi

Bedensel kapasitenin zayifladig: iki 6nemli dénem vardir. 40-45 ve 60-70 yaslar
arasi. Bu donemlerdeki kayiplar bedensel antrenmaniarla yerine konulabilir. Ancak bu
amaca erigsmek igin uygulanacak antrenmalarin yapisi, aligtirma tlirleri, dogru segilmeli

ve programlarin hazirlanmasimmda ve uygulanmasinda antrenmanin temel ilkelerine

uyulmasi gerekir (110).
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Antrenmana katilacak bireylerin amaglarn dogrultusunda kondisyonel motorik
6zelliklerden; dayaniklilik, esneklik ve kuvvet ¢alismalarn ile koordinatif yetenek olarak
kabul edilen denge yaghlarla antrenman programimin Oncelikli temel konularim

olusturur (53,110).

4, 8. 3. Yashlarda Dayamkhlik Caliymalar

Dayaniklilik, viicudun yiiklenmelere ve yorgunluga karst uzun stire dayanabilme
yetenedi olarak tanimlanabilir (52,83,132).

Dayaniklilik cesitli sekillerde smiflandinlmigtir.

I. Simiflama: Genel Kas Dayanikliligi — Lokal Kas Dayaniklilig:

II. Smiflama: Genel Dayaniklilik — Ozel Dayamklilik

III.Siniflama: Aerobik Dayaniklilik — Anaerobik Dayaniklilik

IV.Siniflama: Kisa — Orta — Uzun stireli Dayaniklilik olarak siralanabilir(83,110).

Yaglilarda dayamiklilik s6z konusu edilince enerji olusumu ve kullamigini esas
alan aerobik-anaerobik dayaniklilik siniflamasi1 6zellikle de aerobik dayamiklilik &n
plana ¢ikar (110)

Aerobik dayaniklilik: organizmanin oksijenli ortamda uzun siire yorgunluga kars:
koyma yetenegi olarak tanimlanir (83).

Burada aerobik dayanikliligm o6n plana ¢ikma nedeni; Insanlarn 25-30 yaslan
arasinda fonksiyonel kapasiteleri en {ist seviyede olmasina ragmen bu yastan sonra
maksimal VO2 de yavag yavag diigiis baslar. Her ne kadar dustisteki farkliliklar bireysel
ve organlarin yapilarina bagli olmasina ragmen fonksiyon kayip her yil ortalama % 0.75
ile %1.0 dir. Bu da her on yilda %10°luk bir diiiis olacag1 anlamina gelmektedir (160).
Yaslilarin VO2 (solunum dk. Voliimii), kalp atim sayis1 gengler ve yetigkinlere oranla
yetersizdir. Bu nedenle uygulanacak yiiklenmeler siddetli olmamalidir (53,110).

4. 8. 4. Aerob Dayanikhiik Antrenmaninin Yapisi

Yaglilar ile genglerin dayamklilik antrenman programlari arasindaki en biiylik
farklilik yogunluk ve stire bilegenleri arasindaki orandadir. Kalp-solunum uygunlugu;
diigiik yogunluklu ve uzun siireli aerob yiiklenmelerle oldugu gibi, yiksek yogunluklu
fakat kisa siireli anaerob yiiklenmelerlede geligebilir. Yagh insanlarda yogun
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yiiklenmeler kardiyovaskiiler ve iskelet kaslarinda problemlerin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. O ylizden bu tip yiiklenmeler fazla tercih edilmezler (110).

Yashlarda dayaniklilik antrenmaninda yiiklenme yogunlugunun belirlenmesinde
uygulanan yontemler ise;

Metabolik 6l¢iit (MET)

Kalp atim sayis1 (KAS)

Algilanan zorluk derecesi (AZD)

Laktat diizeyi

Konusma testi (110)

4.8.5. MET Yontemi

Yiklenme yogunlugu arttik¢a O2 kullanim: da dogrusal olarak artar. Bu durumda
yiiklenmenin yogunluk derecesi O2 kullanimiyla ifade edilir. MET ol¢iitli (Istirahat
halinde tiiketilen O2 miktar1 olup, 3.5 ml O2/kg/dak. kabul edilir.) kullanilir.

Omegin; Max VO2 degeri 35 mlkg.dk bulunmus olsun bu deger dakikada
tiiketilen O2 miktarina (3.5 ml) bollinerek fonksiyonel aerobik kapasite 10 olarak
bulunur. Bu degerlere sahip bir kisinin yliklenme yogunlugu ¢alisma amacina gore;

Diisiik yogunluk (%40)=4 MET

Orta yogunluk (%60-70)= 6-7 MET

Yiiksek yogunluk (%85)= 8.5 MET degerlerinden biri se¢ilebilir (53,110).

4. 8. 6. Kalp Atim Sayis1 Yontemi (KAS)

Karvonen formiili yada %KAS aralifn kullanilarak bireylerin antrenman
yiklenme araliklart belirlenebilir. Bu ydntemde bireyin dinlenme durumundaki kalp
atim sayisi, maksimum KAS ve istirahat KAS’1 arasindaki kalp atim sayisi aralii
dikkate alnir (110).

Maksimal KAS=220-yas

Antrenman KAS= %KAS (KASmax-KAS din.)+KASdin Karvonen formiilii ile ya
da;

Maksimal KAS’nin yiizdesi yéntemi, Antrenman KAS= istenilen yogunluk %.X
KAS max. Formiilii ile hesaplanabilir (110).
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4. 8. 7. Algilanan Zorluk Derecesi Yontemi

Yiiklenme yogunlufunu ayarlamada kullamlabilecek bir bagka yonlendirme
biiyiikliigtidiir. Bireyler aras1 psikofizyolojik farkliliklar nedeniyle birisi i¢in uygun olan
bir digeri i¢in uygun olmayabilir. Bu yontem, kisi kendi viicudunu nekadar iyi algilayip
ve gercek sekilde degerlendirebiliyorsa o kadar iyi uygulanabilir. Ozellikle KAS’ nin
alinamadig ya da ilag etkisiyle kalp atim sayisinda olugabilecek degisiklikler nedeniyle
kullarilabilir. Kisi kendini dinler ve ona gore yiiklenmeyi ayrlayabilir (110).

4. 8. 8. Laktat Ol¢iim Yontemi

Kan laktat diizeyini Olgerek yiiklenme yogunlugunu belirlemek Oncelikle
performans sporu igin énemli bir degerdir. Spor hekimligi yoniinden bakildiginda aerob
dayamkliligin gelistirilmesi i¢in uygun antrenman yogunlugu 2-4 mmol/L kan laktat
degeri benimsenmigtir. Yaglilarda bu deger en yiiksek 3.5 mmol/L. olmalidir. Bu y6ntem

hem organizasyon hemde ekonomik nedenlerden dolay: pek 6nerilmemektedir (110).

4. 8. 9. Konusma Testi

Bu yontem diger yontemler gibi fizjolojik temellere oturtulmamigsa da
uygulamada sik¢a bag vurulan bir yontemdir. Uygulama esnasinda yash birey
konusturularak nefes nefese kalmasi engellenir (110).

4. 8. 10. Yashlarda Kuvvet Antrenmani ve Yapisi

Kuvvet, bir kas veya kas grubunun bir dirence karsi koyabilme yetenegidir
(78,83). Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin koordineli ve geligmis
faaliyetleriyle gerceklesir. Kuvvetin nitelife ve niceligi giice, dirence, eklemin
maksimal eforuna, bag ve eklem ekseninin mesafe ve mekanik agisina, eklem
hareketlerine, tendon ve kas dokusunun diger 6zelliklerine baghidir (83).

Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek bazi faktorlere baglidir.
Bunlar kasa uygulanan basing miktari, basimncin uygulandifi zaman uzunlugu ve
basmein siklifidir. En iyi kuvvet geligimi programh agirlik antrenmanlariyla saglanir.
Kuvvet, morfolojik ve fizyolojik, koordinatif, sinirsel faktorler gibi bir ¢ok faktdrden
etkilenmektedir (83). Bunlardan bir tanesi de yas faktoriidiir. Yagsla birlikte kaslarda

meydana gelen kuvvet kaybi, islevsel kapasiteye yonelik onemli sonuglarida
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beraberinde getirmektedir. Eskiden kolayca gergeklestirilen etkinliklerin, yaglanmayla
beraber ortaya gikan kuvvet kaybi nedeniyle gerceklestirilmesi oldukga giigtiir (110).
Kuvvet antrenmanlarimin yapisi; gelistirilmek istenilen kuvvet tiirline ve sahip
olunan kisisel ozelliklere bagh olarak sekillenir.
Yaghlar i¢in kuvvet antrenmanimin amaci, kas kiitlesini arttinic1 (hipertrofi),
kuvvette devamlilig1 (kas dayaniklilif1) gelistirmeye ve viicudun sekillenmesine y6nelik
olmalidir (53,110).

4. 8. 11. Yiiklenmenin yogunlugu

Antrenman programu hazirlamada ilk belirlenmesi gereken 6lciit yliklenmenin
yogunlugudur. Antrenman agirhigim belirlemek igin Oncelikle yash kisinin maksimal
kuvvetini(MK) bulmak gerekir (110). Bir defada kaldirilabilecek enbiiytik agirhik olarak
gosterilir ve MK olarak ifade edilir. MK’in % degeri alinarak yogunluk belirlenir. Bu
olduk¢a kolay bir yontemdir (83,110). Ancak bazi durumlarda yaglilar igin tavsiye
edilmeyebilir. Onun igin yaghlarda maksimal bulma iglemi, yoruluncaya kadar tekrar
edebilecegi (7-10 kez) daha diigikk bir agirlikla test uygulanarak yapilir. Bunun igin
cesitli formiiller gelistirilmisgtir.

1- Brzycki’ye gore MK= Kaldirilan agirlik/(tekrar say1s1X0.0278)

2- Kurumoto ve Payne’ye gére MK= (0.92X Kal. Agr)+(0.79Xtekrar s)-3.41

3- Wathan’a gére MK= 100 X tekrar sayisy/ (48.8+53.8X(-.075Xtekrar sayis1)

(110)

4, 8. 12. Yiiklenmenin kapsam

Genel olarak haftada 3 giin yapilan 8-12 tekrardan olugan, 3 setlik yiiklenmeler
ortalama kuvvet antrenman programlarinda uygulanan recete olarak kabul edilir. Ancak
gliniimiizde yaghlar i¢in yapilan programlarda 1 set orta yogunlukta 10 tekrarla kuvvet
antrenmamda yapumaktadir (110). Bu genel olarak yash bireyin durumunna goére

balirlenmelidir.
4. 8. 13. Antrenman sikhg1

Antrenmanin  siklig1 yiiklenme ve dinlenmelerin zamansal iliskisini verir.

Dinlenme dénemi kaslarin yenilenmesine, gelismesine ve agiri antrenman etkisinin

22



Onlenmesine imkan saglamalidir. Bununla birlikte birim antrenmanlar arasinda ¢ok
uzun dinlenmelerde olmamalidir. Calismalar haftada 3 giin 48 saat arayla yapilmal
ancak yaglilarin genel durumlarina gore haftada enaz 2 giin yapilmalidar (53,110).

4. 8. 14. Ahstirma tiirii

Yaglilarda kuvvet antrenmanlari yaslinin kendi agirligi ile (sinav, mekik, basamak
¢ikip inme gibi) alistirmalar segilecegi gibi, ek agirliklarda direng olarak kullanilabilir,
Ek agirhik olarak serbest agirliktan ¢ok kuvvet makineler: Onerilir. Hafif agirliklarla
yapilacak kuvvet calismalan giinliik yasantida sikga kullanilan omuzlar, kollar, omurga,

govde ve bacak kaslarna yonelik alistirmalar olmalidir (110).

4. 8. 15. Hareket Genisligi (Esneklik)

Esneklik diger motorik &zelliklerin yaninda gogunlukla dikkate alinmamaktadir.
Ancak, kuvvet, stirat, dayanikhilifin yaninda esneklik te kas performansinin 6nemli bir
pargasidir (83).

Esneklik; eklemlerin her ydnde optimal hareket edebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (83). Bir ya da birden fazla eklemin biiyilik bir a¢1 genisligi igerisinde
belirli gorevleri yapabilme yetenegini anlatir (110). bir eklemin -hareket genisligini
sinirlayan etkenler; eklem kapsiilii %47, kas ve fasya %41, tendon ve ligamenler %10
ve deri %2 dir. Bu unsurlara birde kas giiciiniin tiretilmesini eklemek gerekir (83,110).

Yumusak dokuda meydana gelen ve esnekligi etkileyen kisitlamalar, bag ve
tendonlari olusturan bag dokusunun temel maddesi sayilan kolajendeki degigmelere
baghdir. Yaglanmayla birlikte kolajen daha kristallesmeye basladig1 ve lif ¢apr arttig:
icin esnetme yetisi azalmaktadir. Esnekligi artirmaya y6nelik uygulamalarin temelinde,
kas ve bag dokularinin yapisal ozelliklerinin degistirilebilecegi, eklem agrilarinin
azaltilabilecegi ve kaslarin is tiretkenliginin degistirilebilecegi diigiincesi yatar (110).

Yaslilarda fonksiyonelligin korunmasinda aerobik dayaniklilik kadar esneklikte
onemlidir. Yaghlar igin esnekligi ve fonksiyonel dayaniklili§1 saglamak ve stirdiirmek,
kendi ihtiyaglarim kargilamak, bagimsiz bir yagam bicimi stirdiirmek ve sevdikleri
etkinliklere katilabilmek y6niinden 6nemlidir. Bagimsiz olarak yasama yetenegi yaslilar
icin kritik bir 6neme sahiptir ve hayattan zevk almalar1 igin 6n sarttir. Bu nedenle
esneklik igin antrenman planlamasinda fonksiyonel dayaniklilifa nasil katkida
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bulunacag;, biitlin eklemlerde hareket genisligini nasil saglayacagi ve yapmas: gereken
hareketin kolayligini nasil destekleyecedi goz 6niinde bulundurulmalidir (110).
Esnekligin farkli spor disiplinleri ve antrenman yontemleri a¢isindan daha iyi

degerlendirilmesi amaciyla ii¢ siniflama yapilmaktadir (83).

I. Smiflama

a- Genel Hareketlilik
b- Ozel Hareketlilik
II. Simiflama

a- Aktif Hareketlilik
b- Pasif Hareketlilik
I11. Suiflama

a- Statik Esneklik

b- Dinamik Esneklik

Genel Hareketlilik: Omuz, kalca ve bel gibi énemli eklem sistemlerinde yeterli
gelismenin saglandigi durumlarda genel hareketlilikten s6z edilebilir (83,132).

Ozel Hareketlilik: Hareketlilik, tek bir eklemde gelismisse buna 6zel hareketlilik
denir. Ornegin engel kosucusunda kal¢a ekleminde gelismis bir eklem hareketliligi
beklenir (83,132).

Aktif Hareketlilik: Bir eklemin miimkiin olan en biiyiik hareket genigligidir.
Aktif hareketliliin en biiylik 6zelligi, sporcunun bir eklemini dig yardim almaksizin
kendi kas giiclintin gelismesi 6l¢listinde maksimum hareket ettirebilmesidir (83).

Pasif hareketlilik: Bir eklemin dis kuvvetlerin etkisi altinda miimkiin olan en
biiyiik hareketlilik agisidir. Pasif hareketlilik, aktif hareketlilikten her zaman i¢in daha
biiyitktiir, yani genis bir acida olur. Aktif ile pasif hareketlilik arasindaki fark
hareketlilik rezervi olarak tanimlanir (83).

Statik Esneklik: Eklem veya eklem serisindeki hareket oraninin Slgiilmesiyle
belirlenir. Bir eklemdeki hareket genisligidir. Bu 6l¢limde hizli hareket yoktur ve viicut
hareket halinde degildir. Ornegin; oturur vaziyette dizler extansion pozisyonunda ayak
parmaklarina ulasilmasi (83).
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Dinamik Esneklik: Harekete olan dayanmiklilik ve giiclin etkisidir. Yiiksek hizdaki
hareketi icerir. Eklem, hareketini gergeklestirirken bir direngle karsilasmasi s6z

konusudur (83,110).

4. 8. 16. Hareket Genisligi (Esneklik) Antrenmani I¢in Oneriler

1- Yaghlar icin tasarlanmig programlarda, eklem hareket genisligini
arttirdi1 bilinen esnetme-germe aligtirmalarinin, yiiriime gibi aerobik etkinliklerle ele
alinmasi daha yararhdir.

2- Yagllar i¢in tipik problem yaratan bolgelere (sirt, boyun, omuzlar, bel ve
baldir arka kaslarigibi) 6nem verilmelidir.

3- Yaglilar icin en uygun aligtirma yavag germelerdir.

4- Yaglilarda kas ve eklem rahatsizliklarinin yiiksek oranda oldugunu unutmamak
gerekir. Bu ylizden esnetme hareketleri i¢in alternatif alistirmalar ya da modifikasyonlar
gelistirilmelidir.

5- Omurlarda ve eklemlerde mekanik zorlanmalara sebep olan ¢aki hareketi,
bacaklar bitigik gévdeyi 6ne esnetme gibi aligtirmalar yapilmamalidir.

6- Hareket yapilirken diizenli soluk alip verilmelidir.

7- Alstirmalar sistemik olarak yapilmalidir.

8- Esneklik aligtirmalar1 1sinma devresinde oldugu kadar soguma devresinde de
yapilmalidir (110).

4. 8. 17. Koordinatif Yeteneklerden Denge Egitimi

Yaslilar i¢in fonksiyonel fiziksel uygunlugu slirdiirmek ve sakatliklara sebep olan
diismeleri 6nlemede koordinatif motorik $zelliklerden denge 6nemlidir. Sporda denge;
degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yeniden saglanmasim anlatir. Statik
denge, dinamik denge ve objeli denge gibi tiirlere ayrilir (110).

Beden dengesinin yagla birlikte yitirilmeye baslandigina dair kanitlar, gegen 60 y1l
i¢inde birgok aragtirmaci tarafindan belgelenmistir. Beden dengesinin en belirleyeci
olgiitii diigme sikligidir. Yapilacak galigmalarda amag diigme siklifim en aza indirme
olmalidir (110).
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Yiiriiytis, dans, direngli alistirmalar, Tai Chi, esneklik ve kuvvet ¢aligmalarindan
olusan bir programa katilmig olan yaghilarin dengeyle ilgili daha iyi sonuglar elde ettigi
belirtilmektedir (110).

Denge caligsmalari i¢in 6neriler

1- Denge aligtirmalar: su igerisinde daha kolay yapilir. Kiginin diisme korkusunu

azaltir

2- Karada yapilan ¢aligmalarda ise destek saglamak igin, el ele tutusup gember

yaparak veya bir duvara, sandalye ye dayanarak hareketler yapipabilir.

3- Denge ve koordinasyon hareketlerinin tekrari, yashlarin yapacaklan

hareketlerde kendilerine olan giivenlerini artiracaktir. Bu nedenle her ¢alismanin

ozellikle baglangi¢ evresinde bu amagla alistirmalar uygulanmalidir (53,110).

4. 9. Yaghlarda Antrenman Planlamasi
Yaglilarda antrenman planlamasi, performans sporcularmnda gériildfigi gibi
ayrintili olarak birim antrenman, mikrosiklus, makrosiklus, yillik plan, ¢ok yillik plan

yerine birim antrenman ve yillik plan olarak ele alinir (110).

4, 9. 1. Birim Antrenman Planmi
Birim antrenman programi genel olarak 1sinma, esas ve soguma devreleri olarak

ele alinir.

Isinma devresi: Isitnmanmin amaci; kaslar isitma ve eklem hareket genigligini
saglamak, yaralanmalardan korunmak, aktiviteye psikolojik olarak hazirlanmak
seklinde siralanabilir (15,83,110). Bir isinma periyodu yaghlarda 5-15 dakikalik siireyi
kapsar. Ismma, yiiriiyiis, streching ya da diger hafif orta yogunlukta alistirmalar ile
gerceklestirilir (110).

Esas devre: Hazirlanan antrenman programindaki amaci gergeklestirme

devresidir. Amag¢ dogrultusunda siire 20-30 dakika ile 40 dakika arasinda degisebilir.
(15,83,110,132),
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Soguma devresi: Bitirig devresi olarakta adlandirilir. Organizmay1 sakinlestirici
ve dinlendirici caligmalar yapilir (15,83,132). Yaslilarda 5-10 dakika kadar siirer.
Yogun yiiklenmelerden sonra birazdaha uzun stirebilir. Viicut 1sistnin normale dénmesi

amaclanir (110).

4.9. 2. Yillik Plan
Saglikli goriinen yagli bireyler i¢in antrenman programlari, baglangic, gelisim ve
stirdiirme d6nemleri olmak {izere ti¢ farkli yapida olusur. Birim antrenman planlar her

déneme 6zgii olarak yapilir ve uygulanir (110).

Baslangi¢c Dénemi

Yaghlara yonelik saglik amagli dayaniklilik antrenmanlarinda baslangicta minimal
ve optimal programlar uygulanir. Bunlar hafif ve orta dlizeyde aerobik yliklenmeleri
icermelidir (%40-60). Kuvvet ¢aligmalarinda ise diigik yogunluk (%30-50) ve cok
tekrarlt programlart igermelidir. Bu d6énem kuvvet antrenmanlarinda 2-4 hafta,
dayaniklilik antrenmanlarinda ise 4-5 hafta kadar siirmektedir. Baslangic déneminde bir
birim antrenman yaklagik 15-20 dakika slirerken zamanla 30 dakikaya kadar
¢ikarilabilir. Haftada 2-3 giin amaca y6nelik antrenman yapilmalidir (53,110).

Gelisme Donemi

Bu dénem antrenmanimin amaci, dereceli olarak artan yiiklenmelerle gelisme
saglamaktir. Gelisme dénemi genellikle 16 ve 20. haftalardir. Bu dénemde yiiklenme
yogunlugu dereceli olarak artarken (%50-85) yiikklenme siiresi orta diizeyden yliksek
diizeye 20-30 dakika siirekli antrenman yapabilinceye kadar arttirilir. Antrenman
sikligida haftada 3-5 kez olacak sekilde arttirilir. Genel kural olarak; siklik, yogunluk ve
sire aymt hafta i¢inde arttirilmamalidir. Haftalik antrenman kapsami %10 dan fazla
arttirlimamalidir. Yaglh bireylere her dénem basinda uyum saglayabilmeleri icin yeterli

zaman taninmalidir (110).
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Siirdiirme Donemi

Bu doénem genellikle antrenman baglangicindan 5-6 ay sonra ya da birey
belirlenen uygunluk hedeflerine ulagtiktan sonra baglar. Donem igin yeni amaglar
belirlenirken haftada 5 giin antrenman yapabilecek diizeye erisenler sosyal igerikleri

olan aktivitelere (kayak, tenis, ylizme gibi) katilabilirler (110).
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5- GEREC VE YONTEM
5. 1. Tezin Cahisma Plani

Bu doktora tez ¢aligmasi, Istanbul Biiyliksehir Belediyesi biinyesinde hizmet veren
Kayigdag1 Dartilaceze’de kalan yaslilar tizerinde yapilmigtir. Caligmanin yapilabilmesi
icin gerekli iznin alinmasindan sonra, dariilacezede kalan yaglhlara (aragtirmanin evreni)
aragtirmanin amaci kapsami ve metodolojisi ile ilgili bilgiler verilerek, aragtirmanin
Orneklemi, bu tanitimdan sonra aragtirmaya katilimi tamamen goniillii olarak kabul eden
ve saglik personeli tarafindan aragtirmaya katilmasinda sakinca goriilmeyen 65 yas iistii
80 yashdan olusturulmustur. Ancak arastirmaya katilmayi kabul eden bu 80 yaslidan
22’si daha sonra arastirmaya katilmak istemediklerini bildirmislerdir. Tamamen goniillii
katilim, hedeflendiginden bu yaglilar aragtirma érnekleminden ¢ikartilmislardir. Diger
taraftan daha &nce arastirma 6rnekleminde yer alan 2 yaslimzin bizleri de ¢ok iizen
vefatlar neticesinde aragtirma Srneklemi 30 erkek ve 26 kadin olmak iizere toplam 56
yashi olarak son seklini almistir. Bu yaghlardan 15 erkek 13 kadin toplam 28 kisi
egzersiz ve 15 erkek 13 kadin 28 kisi kontrol grubu olarak belirlenmistir. Aragtirmanin
egzersiz ve kontrol grubunda yer alan tiim yaslilara fiziksel egzersiz programlarina

baslamadan 6nce, depresyon diizeylerini belirlemek icin Beck Depresyon Envanteri

1961 Formu uygulanmustir.

Egzersiz grubu, 6 ay ( 24 hafta) boyunca, ilk 8 hafta, haftada 2 giin 30’ar dakika, 8
ve 20. hafta arasinda, haftada 3 giin 40’ar dakika ve 21 ve 24. hafta arasinda, haftada 4
giin 45-50 dakika, agirlikh olarak (yaklasik 25-30 dak.) Tai-Chi Chuan ve cesitli
yorelere ait halk danslanmin en basit hareketlerinden olusan egzersizlerin yaninda,
yaglilarda antrenman prensiplerine uygun esneklik ve denge galismalar ile desteklenmis
karma bir programa katilmislardir. Ayrica egzersiz programinin son 3 haftasinda
parmak ve penge kuvvetine yOnelik tera-bant ¢alismasi yaptirlmastir. Egzersizler
esnasinda, egzersiz yogunlugu konusma testi uygulanarak belirlenmigtir. Egzersiz
grubunda, baglama, gelisme ve slirdirme donemleri g6z Oniinde bulundurularak,
programda gerekli diizenlemeler yapilmistir. Egzersiz ve kontrol grubuna program
baslamadan 6nce ve egzersiz programinin sona erdigi 6. ayda;

* depresyon lglimii

* kuvvet dlgtimii

* esneklik Sl¢limi
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* aerobik dayaniklilik Slgtimii
* hiz, ¢eviklik, dinamik denge Sl¢timii
* 6m yiiriiylis testi uygulanmigtir.

5. 2. Veri Toplama Araclan
Bu arastirmada psikolojik ve fiziksel degerler asagidaki Ol¢tim araglar
kullanilarak elde edilmistir. Psikolojik parametre olarak ele alinan depresyon Slglimii

Beck Depresyon Envanteri 1961 Formu kullamlarak yapilmustir.

5. 2. 1. Psikolojik Ol¢iimler

Beck Depresyon Envanteri 1961 Formu

Beck Depresyon Envanteri (BDI) 1961 ve 1978 yillarinda Beck ve arkadaglar
tarafindan iki ayr1 form olarak gelistirilmistir (10,11).

Beck Depresyon Envanteri’nin Gelistirilmesi
Olgegin iki formu vardir. Bunlardan ilki 1961 yilinda gelistirilmis ve hastanin o
anki ruh durumunun, hasta ve klinisyen tarafindan birlikte bireysel olarak

degerlendirildigi 21 maddeden olugan orijinal formudur.

Beck Depresyon Envanteri’nin Giivenirligi

Test-tekrar test giivenirligi: Miller ve Seligman {i¢ aylik ara ile giivenirlik
katsayisini .74 olarak bulmugtur.

Iki yarim test giivenirligi: Beck’in ¢alismasinda giivenirlik katsayis1 .86 olarak
bulunmustur. Ayrica yurt disinda yapilan gesitli arastirmalarda giivenirlik katsayilarimn
.60 ve .87 arasinda degistigi goriilmiistiir (63).

Beck Depresyon Envanteri’nin Gegerligi

Olgiit bagntili gegerligi: “Hamilton Depresyon Derecelendirme Olgegi” kriter
olarak kullamldiginda, korelasyon katsayisi .75 olarak bulunmugtur. Yurt disinda
tiniversite ogrencileri ile gegerlilik tizerine yapilan g¢aligmalarda (kriter gegerligi,

yordama gegerlik vb.) gegerlik katsayilarinin .65-68 arasinda degistigi goriilmiistiir (63).
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Envanter 1988 yilinda Hisli tarafindan Beck Depresyon Envanteri (BDE) adi ile
Tiirkgeye uyarlanmuigtir.

Aragtirmacit Envanteri Tirkge’ye kendisi cevirmistir. Envanterin Tiirkce ve
Ingilizce formlar1 her iki dili de iyi bilen 58 kiz 6grenciye uygulanmistir. Yirmisekiz
kisilik bir gruba testin 6nce Tiirkge, bir hafta sonra da Ingilizce formu verilmis diger 30
kisilik gruba bu islemin tersi yapilmustir. Iki form arasindaki korelasyon katsayilar1 .81
ve .73 olarak bulunmusg, Tiirkge formun, Ingilizce formu ile iyi bir uyusma iginde
olduguna karar verilmistir (62).

Giivenirlik: Yariya Bélme Giivenirligi: Envanter tek ve ¢ift sayih maddelerden
olugmustur. Iki yarim test giivenirlik katsayis1 259 {iniversite 6grenci ile yapilan bir
aragtirmada .74 olarak bulunmustur (63).

Gegerlik: Olgiit Bagintili Gegerlik: Hisli (1988), Beck Depresyon Envanteri’nin
giivenirligi ve gecerligi {izerine yaptig1 bir ¢alismada, psikiyatrik bir Srneklemde
MMPI-D skalas1 ile envanter puanlar1 arasindaki Pearson momentler c¢arpim
korelasyon Kkatsayisim .63 olarak hesaplamustir. Universite 6grencilerinden olusan
O6rmeklemde ise MMPI-D Skalasi ile envanter puanlan arasindaki Pearson momentler
carpimi korelasyon katsayisi .50 ¢ikmigtir. Hisli’nin 1399 orta 6gretim 6grencisi ile
yaptig1 bir ¢alismada da MMPI-D Skalasi ile korelasyonun .74 oldugu bulunmustur
(143).

Sahin ve arkadaglari(1992), 575 lniversite 6grencisiyle yaptigi ¢alismada ise
BDE’nin ‘Etkisiz Basa Cikma Olgegi’ ile korelasyonunu .50, ‘Etkili Basa Cikma’ile
korelasyonunu ise -.30 olarak bulunmustur. Ayrica bu iki Sl¢egin faktor alt dlgekleri ile
BDE arasinda -.15 ile .44 arasinda degigen korelasyonlar saptanmugtir (142).

Yapt Gegerligi: BDE’nin tiniversite §grencileri tizerinde yapilan bir faktor analizi
calismasinda toplam grup tizerinde ortak varyansin % 58’ini agiklayan 6 faktor elde
edilmigtir. Ancak bu faktdrlerden 4 tanesi yorumlanabilmigstir. Bu faktorler sirasiyla
“Umutsuzluk” (1, 2, 4, 9, 11, 12, 13, 15 ve 17. maddeler); “kisinin kendine yonelik
olumsuz duygular1” (3 ve 7. maddeler), “Bedensel Kaygilar” (14 ve 20. maddeler)
“sucluluk duygular” (5, 6, 8 ve 13. maddeler) olarak isimlendirilmistir(23). Bu ilk
faktor analizinden sonra orta 6fretim ve iiniversite Ggrencileri ile BDE kullanilarak
yapilan ¢esitli aragtirmalarin 6rneklemleri lizerinden yapilan 3 ayr1 faktdr analizinde
(N=1512, N=573, N=1055) ortaya dort boyutlu bir, yap1 ¢ikmustir. Bunlar,
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‘performansta bozulma’ (17, 11, 13, 15, 4, 12 ve 10), “kisinin kendine y&nelik olumsuz
duygulan” (1, 2, 7, 9, 14, 3), “somatik rahatsizliklar” (16, 21, 18, 19, 20) ve “sugluluk
duygular” dir (6, 8, 5), (143).

Hisli’nin (1988) poliklinik hastalariyla yaptig1 gegerlik giivenirlik galismasinda
Beck Depresyon Envanteri’nin kesme noktalar: da incelenmis, 17 ve iistiindeki BDE
puanlanimn, tedavi gerektirebilecek depresyonu %90 iizerinde bir dogrulukla ayirt
edebilecegi goriilmiistiir. Bu bulgunun literatiirle de tutarli oldugu belirtilmektedir. Bu
kesme noktalan alinarak yapilan g¢alismada (23), BDI puan 21 ve {istiinde olan ikinci
kusak Almanya’dan déniis yapan 6grencilerin, “yerli akranlarindan” istatistiksel olarak
anlamli bigimde farklilagtiklar goriilmiistir. 70 psikiyatrik hasta ve 189 tiniversite
dgrencisinin karsilagtinildif1 bir ¢alismada BDE’nin bu iki grubu anlamli olarak ayirt
ettigi goriilmiistir (144).

5.2. 2. Fiziksel ve Fizyolojik Ol¢iimler

5.2.2. 1. Kuvvet Testleri

Pence Kuvveti
Pence kuvveti; Jteck marka Grip Track Commander (Hand Grip) ile alinmugtir.,
Olgtim, kollar viicudun yan tarafinda 45 derecelik agi olusturacak sekilde sag ve sol

elden olmak lizere 3 kez alinmistir ve en iyi sonug kaydedilmistir.

Parmak Ucu Kuvveti

Parmak ucu kuvveti; Jteck marka Grip Track Commander (Pinch Grip) ile boncuk
tutusu, anahtar tutusu, tebesir tutusu ve serbest tutus 3’er kez yaptirilarak en iyi sonug
kaydedilmistir.

30 Saniye Siireyle Sandalyeye Oturup Kalkma

Bu test, alt ekstremitelerin kuvvetini yansitir. Testte, denek 30 sn siire iginde,
kollariyla sandalyeyi itmeden, oturma pozisyonundan ayaga kalkar ve ka¢ kez ayaga
kalktig1 kaydedilir. Bu test, Csuka ve McCarty’nin 1985°de (28) yaptig timed-stands
testin versiyonudur. Timed—stands testte, 10 kere ayaga kalkmak icin gecen zaman

kaydedilir. Degerlendirme olgiitliniin zaman degil de, belli bir zaman iginde oturup
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kalkma sayisi yapilmasinin nedeni, degisik aktiflik diizeyindeki ve degisik yas
gruplarindaki yashi bireylerin arasindaki farklilifi belirleyebilmektir. Timed-stands
testte, diigme riski vardir, bu nedenle 30 saniye siireyle sandalyeye oturup kalkma testi
daha uygundur. Boylece, ¢ok az aktif ve ¢ok yagl bireylerin dahi puan almasi
saglanabilir.

Kapsam uygunlugu: Ileri yaslara kadar fonksiyonel hareketliligi stirdiirmek ve
Oziirliltigt geciktirmek ya da 6nlemek igin, alt ekstremite kas biitlinliig{iniin en Snemli
faktor oldugu bilinmektedir (44,122,108).

Alt ekstremite kuvvetindeki azalma, yiirime, merdiven ¢ikma, sandalyeden
kalkma ve denge gibi birgcok performans degiskenindeki azalmayla birliktedir (9,77).

Son zamanlarda yapilan  c¢alismalar, yaglilarda alt ekstremite kuvvetini
degerlendirmekte sikga kullamlan bir yontem olan “sandalyeye otur-kalk” test
performansinin, alt ekstremite kuvveti (Cybex 2 diz ekstansor ve diz fleksor kuvveti ve
diger fonksiyonel Olgiimler), merdiven ¢ikma yetenegi, yiiriime hizt ve diisme
riskleriyle oldukea iyi korele oldugunu géstermistir (14,28,108).

Ayrica, sandalyeye otur-kalk performans testi, yaslanmaya bagli fonksiyonda
azalmay: (28) ve diigen yaghlarla diismeyenleri ayirdedebilen (97), diisme riskini
belirleyebilen bir testtir (2,148). Test glivenlidir (51) ve yagh bireylerde fiziksel
antrenman sonucu ortaya ¢ikan etkileri saptamakta yeterli bir testtir (102,108). Modifiye
chair-stand testin 6lgiit gegerliligini(criterion validity) saptamak igin 76 kisinin (42
kadin, 34 erkek, ort yas 70.5+5.5 yil) puanlari, IRM bacak pres(leg press) kuvvetiyle
kiyaslanmigtir. Bacak pres testi, kalga ekstansiyon, diz ekstansiyon ve ayak bilegi
plantar fleksiyonunu kapsayan ¢ok eklemi kapsayan bir testtir ve sandalyeden ayaga
kalkma veya arabadan digar1 ¢ikma gibi birgok giinliik aktivitede gerekli alt ekstremite
kuvvetini 6l¢mekte iyi bir 6l¢iim yontemidir. Sandalyeye otur-kalk test performansiyla,
maksimum bacak press performansi arasinda, hem kadinlarda (r=.71), hem de
erkeklerde (r=.78) orta derecede yiiksek korelasyon saptanmigtir. Sandalyeye otur-kalk
test puanlarimin yasla azaldigi ve az aktif bireylerde puanin diisiik, ¢cok aktif olanlarda
puanin yiiksek oldugu saptanmugtir. Bu da yapisal-ayirdedici gegerliligi (construct-
discriminant validity) destekler (108).

Amag: Bacaklarin kuvvetini degerlendirmek
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Malzeme: Diiz arkalikli, kolluklar1 olmayan ve oturma yiiksekligi 43,18cm(17
inch) olan bir sandalye(katlanabilir 6zellikte olabilir), kronometre. Denegin giivenligi
i¢in sandalye duvara yaslanmali ya da test sirasinda kaymamasi igin tespit edilmelidir.

Protokol: Denege Once bir uygulama gosterilmelidir. Denek kollarim g6gsii
Oniinde ¢aprazlar. Sandalyenin orta kismina, sirt1 dik ve diiz, ayaklar1 zemine tam basar
sekilde oturur. Bagla komutuyla sandalyeden kalkar, tam ayakta durma konumuna gelir
ve oturur. 30 saniye i¢inde kag kez tam olarak ayaga kalkt11 sayilir. Ayaga kalkma ve
oturma tam yapilmalidir. Testi puanlamadan 6nce, denegin 1-3 kez oturup kalkarak
uygulamay1 6grenip 6grenmedigi test edilir. Sonra test yapilir (108).

Puanlama: 30 saniye i¢inde dogru yapilan ayaga kalkma sayisidir (108).

5. 2. 2. 2. Aerobik Dayamkhilik

2 Dakikalik Basamak Testi

Bu test, aerobik dayamikhligi Slger ve 6 dak. ylirlime testinin yapilabilecegi
yeterlikte bir alan yoksa kullamilir. Diger step testlerinde belli bir ritm (kadans) vardir.
Bu testte ise denek adimiu kendisi ayarlar. Pilot caligmalarda yaslilarin belirli bir ritmi
tamamlayamadig goriilmiistiir. Bu nedenle bu testte denek 2 dak. i¢in yapabildigi kadar
step yapar. Step sayisi denegin puanidir. Yapilan ¢alismalarda step testinde sarfedilen
eforun, 6 dak yliriime testine yakin oldugu saptanmistir (6 dak yiiriime testinde
zorlanma derecesi 13,6, basamak testinde 13,9°dur) (74). 2 dakika basamak testinin,
diger aerobik dayaniklilifi Slgen testlerle uyumlu ve iligkili oldugu saptanmigtir. 2
dakika basamak test puanlariyla, 1 mil yiirime zamam arasindaki iligki 0.73 (36), 2
dakika basamak test puanlariyla maksimal kalb atim sayisimin % 85’iyle treadmilde
yapilan (modifiye Balke graded egzersiz protokoliine gore) test ile 0.74 iliski
bulunmugtur (74). 2 dak step testi farkli yas gruplarindaki ve egzersiz yapan-yapmayan
arasindaki farki da saptamigtir.

Amag: Aerobik dayaniklili1 degerlendirme

Malzeme: Kronometre, mezura veya 76,2 cm( 30 inch) uzunlugunda ip, yapiskan
bant. Adimlan dogru sayabilmek icin miimkiinse mekanik sayici kullanilmalidir.

Diizenleme: Minimum diz step yiiksekligi, patella ve krista iliaka arasindaki orta
noktayla aym diizeydedir. Bu nokta, mezura ya da patelladan krista iliakaya uzanan bir
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iple belirlenebilir. Patella ile krista iliaka arasindaki mesafe 6lgiiliir. Orta noktay:
belirlemek igin, ip ya da mezura ikiye katlamir. Step yaparken denegin dogru diz
yiiksekligine ulastifi kontrol edilmelidir. Bunun igin; a)denegin yakinindaki bir
sehpaya, uygun diz yiiksekliginde olacak sekilde kitap yerlestirilebilir;b)duvara cetvel
konulabilir. Béylece step yaparken minimum diz ytiksekligi elde edilir.

Protokol: Teste dominant ayakla baglanmalidir. Bagla komutuyla denek step
yapmaya baglar. Denegin 2 dakika i¢inde kag kez step yaptig1 kaydedilir. Test sirasinda
her iki diz de olmasi gereken yiikseklige erismelidir. Ancak dominant bacagin kag step
yaptigi kaydedilir. Testi gbzleyen aragtirmaci, hem denegin dengesini kaybedip
kaybetmedigini, hem de yeterli yiikseklige ulagip ulagmadigini kontrol etmelidir. Eger
uygun yiikseklik stirdiiriilemiyorsa, denegin durmasi ve dinlenmesi istenir ve uygun
form kazamlana kadar uygulama tekrar edilir. Eger 2 dakikalik zaman gegmemisse step
yapmaya devam edilir. Gerekli oldugunda dengeyi siirdiirmek i¢in denek bir elini masa
ya da sandalyeye koyabilir. Ancak destek aldifi kaydedilmelidir. Uygun siirati
saglamak ve puanlamay1 dogru yapabilmek i¢in, test giintinden 6nce pratik yapilmalidir.
Test gliniinde uygulama aragtiric1 tarafindan gosterilmeli ve denegin kisa bir deneme
yapmast istenmeli, protokolii anlayip anlamadig1 kontrol edilmelidit (108).

Giivenlik: Testin bitiminde, denek 1 dakika soguma i¢in cool down yliriiyligii
yapar.

Puanlama: Puan, dominant bacagin dogru ve tam olarak yaptigi step sayisidir.
Step stiratine yardimci olmak i¢in denegin teste baglamasindan 1 dakika gectikten sonra
ve 30 sn kaldi1§1 zaman szl uyan verilmelidir (108).

5. 2. 2. 3. Esneklik Testleri

Sandalyede Otur Eris Testi (Alt Ekstremite Esnekligi i¢cin)

Bu test, yerde yapilan “sit and reach” testinin modifiye versiyonudur. “Sit and
reach testi” YMCA bataryasi (46), fitnessgram (107) ve AAPERD fonksiyonel fitness
test bataryasi (119) gibi bir ¢ok test bataryasinda kullanilir. Yaslilarda kullanilmak
lizere gelistirilen sandalye (45) protokoliinde amag, daha ¢ok yaslimn katilabilmesini
saglamak ve yaralanma riskini azaltmaktir. Obesite, esneklifin ileri derecede azalmasi
gibi nedenler dolayistyla bir ¢ok yasli yere oturmakta zorluk ¢eker. Yine birgok yaslida
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karin kaslarinin zayif ve harmstringlerin gergin olmasi nedeniyle, diiz zeminde ve
bacaklar1 uzanms olarak oturma pozisyonunu siirdiiremez. “Sandalyede otur eris
testinde” bir bacagin ekstansiyonda ve digerinin biikiilmiis durumda tutulmasiyla her iki
hamstring gerilmez ve buna bagli olarak posterior disk basisina bagli bel yaralanmasi
olmaz (21). Yaghlarda harmstring esnekligindeki azalma ve kalga ROM’unda
yetersizlik genellikle bel agrisi, kas-iskelet sistem yaralanmalari, yiirtimede sinirlilik ve
diisme riskinde artmayla birliktedir (5,48,82,94). Bu testin 6l¢iit gecerliligini(criterion
validty) test etmek i¢in, hamstring esnekligi goniometreyle Olgiilerek karsilastirilmigtir
(4). Ayrica harmstring esnekligini 6lgen two-leg floor sit and reach (SR) ve one leg
back saver sit and reach (BSR) testleriyle de kargilastirilmigtir. Sandalyede otur eris
testiyle, goniometre ile 6l¢lilen harmstring esneklik testi arasindaki korelasyon kadinda
.81, erkekte .76 bulunmugtur (75).

llging olarak, yashlarin bir kismu zeminde yapilan sit and reach testini
yapabildiyse de, two leg veya one leg floor sit and reach test protokollerine kiyasla
sandalye protokoliiniin goniometre harmstﬁng esneklik testiyle daha iyi korele oldugu
saptanmistir. Yine sandalye sit and reach testi, yaslar arsindaki ve egzersiz yapan
yapmayanlar arasidaki farki tespit edebilmisgtir.

Amag:Bacaklarin, 6zellikle harmstring kas grubunun esnekligini degerlendirmek

Malzeme: Diiz arkalikli veya katlanabilir sandalye-oturma yiiksekligi yaklagik 17
inch(43,18cm) olmalidir. Sandalye giivenligi saglamak i¢in duvara kars: yerlestirilmeli
ve dengeli olup olmadig1 kontrol edilmelidir. Denek sandalyeye oturdugu
zaman,sandalye ileri hareket etmemelidir. 45cm lik(18 inch) cetvel

Protokol: Denek sandalyeyenin 6n kenarina dogru oturur. Uyluk ile kalganin
birlestigi yer, sandalyenin oturma yeri kenariyla aymi diizeyde olmalidir. Denek bir
dizini biiker, biikiilen bacagin ayagi tam zemine basar konumdadir. Diger bacak
kalcadan itibaren 6ne dogru uzatilir, topuk yerde ve ayak 90 derece fleksiyon
konumundadir. Hangi bacak test edilmelidir? Daha iyi puan alan bacak test edilmelidir.
Gergi esneklik degerlendirmesinde g6vdenin her iki tarafini degerlendirmek gerekir
ama, zaman kazanmak i¢in sadece esnekligi iyi olan bacak kullanilir. Ekstansiyon yapan
bacak olabildigince diizlestikten sonra (ancak hiperekstansiyon olmamalidir) denek
kalga ekleminden itibaren yavagca 6ne dogru egilir. Bu sirada omurga olabildigince diiz

olarak yavagga 6ne dogru egilir. Bu sirada omurga olabildigince diiz olmalidir ve bag
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omurgayla aym ¢izgide olmali, 6ne egilmemelidir. Denek her iki elini iistiiste koyar,
orta parmaklar aym hizada olmahlidir. Ellerini bacag: {izerinde asagi kaydinr ve
ekstansiyondaki bacagin parmaklarina ulagsmaya caligir. Ulastifi noktada 2 saniye
durmalidir. Eger bu sirada dizde biikiilme olursa, diz diizelene dek yavasca arkaya
kaymas1 istenir. Denek one egilirken soluk vermelidir. One egilme hareketi ani
olmamali, yavas yapilmali ve gerilmeye bagl agri sinir1 asilmamalidir. Sonra denegin 2
deneme yapmasi istenir, daha sonra test 2 kez yapilir (108).

Puanlama: 45,72cmlik (18 inch) bir cetvelle 6lgtim yapilir. Ayakkabinin ucu yani
orta parmak hizasi 0 puam gosterir. Parmak ucu ile 0 noktas: arasindaki degerler - ,
parmak ucunun 0 noktasim ileri dogru astig1 degerler +’dir. Puan kartina — ve + olarak
isaretleme yapilir. Her iki test sonug degeri en yakin 2,54cm degerinde kaydedilir.

Performans degerlendirmesinde en iyi puan kullanilir (108).

Back Scratch (Ust Ekstremite Esnekligi I¢in)

Bu test Apley Scratch testinin versiyonudur. Apley testi ¢ok uzun siiredir tiim
omuz fonksiyonlarim test etmekte kullanilan bir testtir (50,136) Apley testinde bir el
basin arkasindan ve diger el sirttan karst skapulanin belirlenen bir noktasina ulasmaya
caligir. Bac scratch testinde ise her iki elin orta parmaklarmin sirtta birbirlerine
dokunmasi seklinde modifiye edilmistir. Degerlendirme protokolii, omuz ROM’nu daha
basit ve daha niceliksel bir sekilde 6l¢mek lizere geligtirilmigtir.

Bir ¢ok glinliik aktivitelerde (sag tarama, kazak ve tigort giymekte, fermuar
kapatmak gibi) omuzda dig rotasyon ve abduksiyon; arka cepten ciizdan ¢ikartma,
slityeni baglama ve yikanirken sirti ovma gibi aktivitelerde omuzda i¢ rotasyon ve
adduksiyon gereklidir. 65 yas lizerindeki kigilerin bir ¢ogunda omuz hareketlerindeki
azalma agrn ve postural instabiliteye neden oldugu ve oziirliiliige yol actifi
belirlenmistir (25,98)

Back scracth testinin tek bir 6lgiitii yoktur. Bu nedenle uzmanlar, tiim omuz ROM
Olgtimii i¢in back scracth testinin yeterli oldugunu digtinmislerdir (50,68,136). Basin
arkasindan gegirilen kol dig rotasyon, abduksiyon, fleksiyon; alttan sirta dénen el ig
rotasyon, adduksiyon, ekstansiyon yapar. Bu testin yaglar arasindaki ve egzersiz yapan-
yapmayanlar arasindaki farks: tespit edebildigi saptanmigtir.

Amag: fJ'st ekstremite (omuz) esnekligi degerlendirmek
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Malzeme: 45,72cm lik(18 inch) cetvel

Protokol: Ayakta durma pozisyonundayken, denek tercih ettigi elini aym taraf
omuzu arkasindan, avug¢ sirta bakacak ve parmaklar ekstansiyonda olacak sekilde
yerlestirir. Sirtta ulagabildigi en alt noktaya ulagsmaya caligir. Dirsek yukan yonelmis
olmalidir(omuz dis rotasyonda). Sonra diger elini sirtina koyar, avug kargiya bakar ve
parmaklar ekstansiyondadir ve sirttaki ulasabildigi en {ist noktaya ulasmaya ¢aligir.
Aragtirmaci denegin ellerini hareket ettirmeden her iki elin orta parmagmin tam
karsilikli gelmesini saglar. Denegin her iki el parmaklarini kargilikli tutmasi ve gekmesi
engellenmelidir. Once bir uygulama yapilir. Sonra denegin istedigi elini kullanarak dnce
dis rotasyon, sonra diger koluna i¢ rotasyon yaptirmas: istenir. iki deneme yaptiktan
sonra teste gegilir. Iki test yapalir.

Puanlama: Her iki elin orta parmaklar arasindaki mesafe en yakmn 2.54 cm’de
Slgiiliir. Parmaklar birbirine degmiyorsa aradaki mesafe - , parmaklar birbirinin tizerine
geliyorsa aradaki mesafe + degerdedir. Her iki test puani da kaydedilir. Performansi
gosteren deger, en yiiksek degerdir. Puan kartina — ve + degerler isaretlenmelidir (108).

5. 2. 2. 4. Hiz Ceviklik Gii¢ ve Dinamik Denge Testi

Bu test néromuskiiler sistem biitiinliik parametreleri olan gii¢, hiz, geviklik ve
dinamik dengeyi 6lcer. Testte denek sandalyeden kalkar, koniye kadar 2.44 metre yiiriir
ve koniyi 1.22 metre gegerek arkasindan geri déner ve sandalyeye oturur. Bu isi en kisa
zamanda yapmaya g¢aligir. Bu test 3 m timed up and go test protokoliiniin bir
versiyonudur (125). 3m (9.84 ft)’lik mesafenin 2,44m’ye (8ft) azaltilmasiun nedeni
testin yapilabilmesinin daha kolay olmasimi saglamaktir. Her evde 3 metrelik alan
bulmak kolay degildir, bu nedenle mesafe kisaltilmigtir. Pilot calismalarda, test
mesafesinin kisaltilmasiyla, testin puanlama dogrulugunda ¢ok az bir azalma oldugu
saptanmugtir. Test-tekrar test giivenirlilik degeri 8 ft kalk ve git icin 95,3metrelik test
mesafesi i¢in .99’dur (125). Timed up and go testinde, denek oturma pozisyonundan
kalkar, hizla hedef bélgeye gider. Bu durum otobiisten inmek i¢in oturma yerinden
kalkip kapiya gitme, telefona bakmak igin yerinden kalkma ve telefona ya da kapiya
gitme gibi bagimsiz yasamada gerekli olan birgok aktivitede gerekli olan mobilite ve
ylirlime manevralarini kapsar. Bu testin kargilagtirilmasi igin tek bir 6lgiit yoktur. Ancak
bu testin Berg denge testi ile r=.81 , yiirime hiziyla r=.61, Barthel ADL indeks ile
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r=.78 iyi korele oldugu saptanmugtir. Bu testin, sik ve ardisik diismeleri olan yashlardaki
ardigik dilsmeyi saptayabildigi, degigik yas gruplar arasindaki farklilig: belirleyebildigi
ve aktiflik diizeyinden kaynaklanan farkliliklari ayrimsayabildigi saptanmistir. 8 ft up
and go testi ise degisik yas gruplar1 arasindaki farki ve aktif olan ve olmayan yaglilar
arasindaki farki saptamustir (108,125).

Amag:Ceviklik ve dinamik dengeyi degerlendirmek

Malzeme: Kronometre, mezura,koni ya da benzeri bir isaretleyici, diiz arkalikli
veya katlanabilir sandalye (yaklagik oturma yiiksekligi 43,18cm=17 inch)

Diizenleme: Sandalye, test sirasinda hareket etmeyecek bigimde duvara kars1 ya
da giivenli bir yere yerlestirilir. Sandalye ile koni arasindaki mesafe 2,44 metre(8ft)
olmalidir. Bu mesafe sandalyenin on kenarindan baglar ve koninin hemen arkasinda
biter. Koninin arkasinda en az 1,22metre (4ft) bos alan olmalidir. Sandalye ile koni
arasindaki alan da bos olmalidir.

Protokol: Denek sandalyede dik ve tam otururken test baglar. Eller uyluklar
{izerinde ve ayaklar zeminde diiz konumdadir(bir ayak digerinin biraz 6niinde olabilir).
Basla komutuyla denek sandalyeden kalkar(kalkis aninda denegin uyluklarim ya da
sandalyeyi itmesine izin verilir)olabildigi kadar hizl1 yliriiyerek (koymadan) koninin
cevresinde déner,sonra tekrar sandalyesine oturur. Denege bu testin zamana Karsi
yapildig1 ve lzli yiiriimesi gerektigi sdylenir. Arastirmaci sandalye ile koni arasindaki
bir orta noktada durur ve denegin dengesini kaybetmesine kargt hazirliklidir. Giivenilir
bir puanlama i¢in, aragtirmaci bagla komutunu verdigi zaman kronometreyi
caligtirmalidir(denegin hareket etmesini beklememelidir) ve denek sandalyeye oturdugu
zaman kronometreyi durdurmalidir. Denege 6nce bir deneme yapilarak gosterilir ve
sonra iki test yilrliylisi yapmasi istenir. Denekler, ancak oturduktan sonra
kronometrenin kapatilacagi hatirlatilmalidur.

Puanlama: Test puani, bagla komutundan denegin oturmasina kadar gecen siiredir.

En yi siire performans: degerlendirmek igin kullanilir (108).
5. 2. 2. 5. (6 Metre Yiiriiyiis Testi)

Bu test, yash bireylerin yiirlime iz belirlemek igin yapilmugtir. 6 metrelik
mesafe dlciilerek fotosel kurulmustur. Daha sonra deney ve kontrol grubuna bu testin
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zamana Karg1 yapildig1 ve izl yiirtimeleri gerektigi s§ylenmigtir. Test her iki gruba 3’er
kez yaptirildiktan sonra en iyi sonuglar kaydedilmigtir.

5. 3. Istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler SPSS 11,5 istatistiksel programi kullanilarak analiz edilmistir.
Bagimsiz gruplarda Mann-Whitney U ve aym gruplarda (ilk 6l¢iim, son 6lgiim)
Wilcoxon testleri uygulanmistir. Sonuglar tablolar halinde sunulmusgtur.

5. 4. Etik Kurul Raporu

“Dariilacezede Kalan Yaghlarda Saglik Amach Fiziksel aktivitelerin Fiziksel
Durum ve Depresyon Diizeyine Etkisi” isimli doktora tez ¢aligmasinin etik kurul raporu
alinmis olup ekte sunulmustur.
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6. BULGULAR

Kontrol ve Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Yaslara Gore
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Tablo 1. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkek Katihmcilarin Yas

Ortalamalan
Cinsiyet N Min ~ Max X SS
Yas Erkek 15 65 83 71,80 5,17
Kadin 13 65 87 76,53 6,78

Kontrol grubunda yer alan kadin ve erkek katilimcilarin yaglara gére dagilimi
Tablo da gdsterilmektedir. Erkeklerin yas ortalamasi 71,80 =+ 5,17, kadinlarin ise 76,53

+ 6,73 ‘diir.

Tablo 2. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadm ve Erkek Katithmcilarm Yas

Ortalamalar
Cinsiyet N Min Max X SS
Yas Erkek 15 65 88 71,26 6,50
Kadin 13 66 89 75,61 7,50

Egzersiz grubunda yer alan bayan ve erkek katilimcilarin yaglara gore dagilimi
Tablo da gosterilmektedir. Erkeklerin yas ortalamasi 71,26 + 650, kadinlarin ise 75,61 +
7,50 “dir.

Kontrol Grubu Kadinlarm Ilk ve Son Ol¢iim Fiziksel Degerleri ve Depresyon

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Tablo 3. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin Dinamik Denge i1k ve Son

Olgiim Degerleri
Dinamik Denge N X SS P
8foot ilk dlglim 13 17,23 6,12
8foot son 6l¢lim 13 18,41 6,64 AD
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Kontrol grubu kadin katilimcilarin 8 foot ilk 6l¢tim degerleri 17,23 + 6,12 iken
son dl¢lim sonucunda 18,41 + 6,64 olmustur. Kontrol grubu kadin katilimeilarin ilk ve

son Sl¢lim degerleri arasindaki bu degisim isatatistiksel olarak bir anlam ifade
etmemektedir.

Tablo 4. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadmlarm Alt Ekstremite Kuvveti ik
ve Son Ol¢iim Degerleri

Alt Ekstremite Kuvveti N X SS P
30sn Kuvvet ilk 6lglim 13 9,30 1,54
30sn Kuvvet son 8lgiim 13 7,84 1,51 ok

Kontrol grubu Kadin katilimcilarn 30 saniye siireyle sandalyeye oturup kalkma

testi’nden elde edilen ilk ve son Olgtim sonuglart 9,30 = 1,54 den 7,84 + 1,51%
diismiistiir. Alt ekestremite kuvveti degerlerinde meydana gelen bu negatif degisim
istatistiksel a¢idan p<0,01 diizeyinde anlamlidur.

Tablo 5. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin Esneklik ilk ve Son Ol¢iim

Degerleri
Esneklik N X SS P
Esnek. Ust ekst ilk 6lgtim 13 -25,61 14,15
Esnek. Ust ekst son 6l¢iim 13 -30,53 18,39 *
Esnck. Alt ekst ilk olgim 13| -10,00 | 11,75
Esnek. Alt ekst son 6l¢iim 13 -13,07 13,79 *

Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin esnekliklerini belirlemek icin

yapilan sandalyede otur eris testi ve back stratch testlerinden elde edilen ilk 6lgtim

degerleri; iist ekstremite esnekligi icin —25,61 + 14,15 iken son 6l¢tim degerleri —30,53
+ 18,39 olarak degismistir. Bu degisim p<0,05 diizeyinde anlamlidir.. Alt ekstremite
esneklik degerleri ilk 6lgtim sonucunda — 10,00 + 11,75 iken son dlgtim degerleri —
13,07 + 13,79 dur. Degerler arasindaki bu negatif degisim istatistiksel olarak p<0,05
diizeyinde anlamlidir.
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Tablo 6. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin Aerobik Dayamkhlik Ilk ve

Son Ol¢iim Degerleri
Aerobik Dayamikhihk N X SS P
2 dk step ilk dlglim 13 22,07 9,56
2 dk step son Slglim 13 18,07 8,90 ook

Kontrol grubunda yer alan kadin katihmcilarin aerobik dayamikliliklarimi
belirlemek i¢in yapilan 2 dakika step ilk Sl¢lim sonuglari; 22,07 £ 9,56 iken son dlgiim
sonuglart 18,07 + 8,90 olarak degismistir. Bu negatif fark p< 0,001 diizeyinde
istatistiksel agidan anlamlidur.

Tablo 7. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin 6 Metre Yiiriiyiis Hiz1 i1k

ve Son Olgiim Degerleri

6 metre Yiiriiyiis Hiza N X SS p
6m yiiriiyiis ilk 6l¢iim 13 12,87 9,43
6m yiiriiyiis son 6l¢iim 13 14,64 10,48 o

Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin 6 metre yiiriiylis hizin1 belirlemek

i¢in yapilan 6 metre yliriiylis testi’inden edilen ilk 6l¢tim degerleri 12,87 + 9,43 iken son

Olgiim degerleri 14,64 + 10,48 olarak degismistir. Meydana gelen bu negatif degisim
istatistiksel agidan p< 0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 8. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin Penge Kuvveti i1k ve Son

Olgiim Degerleri
Pencge Kuvveti . N X SS p
Sag el ilk 6lgtim 13 35,38 5,95
Sag el son dl¢lim 13 33,84 6,29 R
Sol el ilk &l¢tim 13 33,92 6,06
Sol el son Slgiim 13 32,23 6,58 ok




Kontrol grubunda yer alan kadin katilimeilarm sag ve sol el penge kuvvetini

belirlemek i¢in yapilan Pence kuvveti testi’inden elde edilen ilk Sl¢tim degerleri; sag el

penge kuvveti igin 35,38 £5,95 iken son Sl¢tim degeri 33,84 + 6,29 olarak degismistir.
Bu negatif fark p< 0.01 diizeyinde anlamlidir. Sol el penge kuvveti degeri ise 33,92 +
6,06’dan 32,23 + 6,58’¢ diigmiistiir. Meydana gelen bu negatif degisim p<0,01
diizeyinde anlamlidir.

Tablo 9. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarin Parmak Kuvveti Ik ve Son

Olgiim Degerleri

Parmak Kuvveti N X SS p
Sag el Boncuk tutusu ilk 6l¢tim 13 8,71 1,38

Sag el Boncuk tutusu son Sl¢iim 13 8,08 1,33 ek
Sol el Boncuk tutusu 6l¢iim 13 8,27 1,82

Sol el Boncuk tutusu son 6l¢lim 13 7,41 1,92 o
Sag el Anahtr tutus ilk 6l¢tim 13 11,26 2,06

Sag el Anahtr tutus son §lglim 13 10,70 1,91 o
Sol el Anahtr tutus ilk 6lgtim 13 10,86 2,62

Sol el Anahtr tutug son dlglim 13 10,30 2,45 e
Sag el tebesir tutusu ilk dl¢lim 13 9,78 2,33

Sag el tebesir tutusu son dlgiim 13 9,45 2,49 AD
Sol el tebesir tutusu ilk Slgtim 13 9,43 1,96

Sol el tebesir tutusu son Slgiim 13 8,86 1,85 ko
Sag el Serbest tutus ilk 6l¢tim 13 12,37 1,90

Sag el Serbest tutug son 6lgtiim 13 11,74 2,33 *
Sol el Serbest tutus ilk 6l¢tim 13 11,94 2,51

Sol el Serbest tutus son dlgiim 13 11,36 2,72 *x

Kontrol grubunda yer alan kadin katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek icin

yapilan sag ve sol el boncuk tutus testlerinden elde edilen ilk Slglim degerleri; sag el

icin 8,71 £ 1,38 iken son &Sl¢iim degerleri 8,08 + 1,33 olarak degismis, sol el boncuk
tutusu ilk Slgtim degeri 8,27 + 1,82°den 7,41 £ 1,92°ye diigmiistiir. Sag ve sol el boncuk
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tutusunda meydana gelen bu negatif degisim istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde
anlamlidur.

Kontrol grubunda yer alan kadin katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek igin
yapilan sag ve sol el anahtar tutusu testlerinden elde edilen ilk 6l¢tim degerleri; sag el
icin 11,26 + 2,06°dan 10,70 + 1,91 degerine diismiis, sol el anahtar tutusu ise 10,86 +

2,62°den 10,30 £ 2,45°e diismiistlir. Meydana gelen bu negatif fark istatistiksel olarak
p<0,01 diizeyinde anlamlidur.
Kontrol grubunda yer alan kadin katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek igin

yapilan sag ve sol el tebesir tutusu testlerinden elde edilen ilk 6lgltim degerleri; sag el

icin 9,78 * 2,43 iken 9,45 * 2,49 degerine inmis, bu negatif degisim istatistiksel agidan
bir anlam ifade etmemektedir. Sol el tebesir tutusu ise 9,43 + 1,96’dan 8,86 + 1,85’
diismiistiir. Istatistiksel agidan bu negatif diisiis p<0,01 diizeyinde anlamlidur.

Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek igin
yapilan sag ve sol el serbest tutus testlerinden elde edilen ilk 6l¢iim degerleri; sag el i¢in

12,37+ 1,90°dan 11,74 £ 2,33 degerine diigmiis, sol el serbest tutus ise 11,94 + 2,55’ den

11,36 + 2,72 degerine dusmiistiir. Bu negatif degisimler istatistiksel acidan sag el
serbest tutus i¢in p<0,05, sol el serbest tutus i¢in ise p<0,01 diizeyinde anlamlidar.

Tablo 10. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadinlarm Depresyon Ik ve Son

Ol¢iim Puanlar:

Depresyon N X SS p
[k 8l¢iim 13 29,84 8,51
Son 6l¢tim 13 30,00 7,16 AD

Kontrol grubunda yer alan kadin katilimecilarin depresyon diizeylerini belirlemek

icin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk 6lgiim puanlari; 29,87 + 8,51°iken son

dlgiimden sonra bu deger 30,00 £ 7,16°ya diismiistiir. Bu diisiis istatistiksel agidan bir
anlam ifade etmemektedir.
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Kontrol Grubu Erkeklerin ilk ve Son Fiziksel Ol¢iim Degerleri ve Depresyon
Puanlariin Karsilagtiriimasa

Tablo 11. Kontrol Grubunda Yer Alan Erkeklerin Dinamik Denge {1k ve Son

Olgiim Degerleri
Dinamik Denge N X SS P
8foot ilk Slgtim 15 11,92 7,44
8foot son 6lglim 15 12,93 8,46 *

Kontrol grubu erkek katilimcilarin 8 foot ilk 6l¢im degerleri 11,92 + 7,44 iken
son Sl¢iim sonucunda 12,93 £ 8,43 olmustur. Kontrol grubu bayan katilimeilarn ilk ve
son Ol¢lim degerleri arasindaki bu negatif degisim isatatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde
anlamldir.

Tablo 12. Kontrol Grubunda Yer Alan Erkeklerin Alt Ekstremite Kuvveti Ilk

ve Son Ol¢iim Degerleri

Alt Ekstremite Kuvveti N X SS p
30sn Kuvvet ilk 6lgtim 15 | 11,40 | 1,84 AD
30sn Kuvvet son lglim 15 | 10,80 | 2,62

Kontrol grubu erkek katilimcilarin 30 saniye siireyle sandalyeye oturup kalkma

testi’nden elde edilen ilk ve son 6lglim sonuglarn 11,40 + 1,84 den 10,80 + 2,62°¢
diigmiigtiir. Alt ekestremite kuvveti degerlerinde meydana gelen bu negatif degisim
istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 13. Kontrol Grubunda Yer Alan Erkeklerin Esneklik ilk ve Son Ol¢iim

Degerleri
Esneklik N X SS p
Esnek. Ust ekst ilk sl¢tim 15 -24 40 9,15 AD
Esnek. Ust ekst son 6lgiim 15 -26,20 12,57
Esnek. Alt ekst ilk 6l¢tim 15 -18,53 10,23
Esnek. Alt ekst son 6lglim 15 -24,33 9,61 *
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Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin esnekliklerini belirlemek igin

yapilan sandalyede otur eris testi ve back stratch testlerinden elde edilen ilk 6lgiim

degerleri; iist ekstremite esnekligi i¢in —24,40 + 9,15 iken son &lgiim degerleri —26,20 +
12,57 olarak degismistir. Bu degisim istatistiksel olarak bir anlam ifade etmemektedir.
Alt ekstremite esneklik degerleri ilk 6l¢tim sonucunda — 18,53 £ 10,23 iken son &lgtim
degerleri — 24,33 £ 9,61 dir. Degerler arasindaki bu negatif degisim istatistiksel olarak
p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 14. Kontrol Grubunda Yer Alan Erkeklerin Aerobik Dayamikhhik 1k

ve Son Olgiim Degerleri

Aerobik Dayanikhihik N X SS
2 dk step ilk dlgtim 15 32,93 9,61
2 dk step son Sl¢lim 15 30,20 10,70

Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin aerobik dayamikliliklarini

belirlemek i¢in yapilan 2 dakika step ilk 6l¢tim sonuglar; 32,93 + 9,61 iken son &l¢tim

sonuglart 30,20 = 10,70 olarak degismistir. Bu negatif fark p< 0,05 diizeyinde

istatistiksel acidan anlamlidir.

Tablo 15. Kontrol Grubunda Yer Alan Erkeklerin Yiiriiyiis hiz1 ilk ve Son

Ol¢iim Degerleri
6 Metre Yiiriiyiis Hiz N X SS
6m ylriiyiis ilk 6lgtim 15 6,79 3,42
6m yiiriiylis son 6l¢lim 15 7,08 3,83

Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin 6 metre yiirityiis hizim1 belirlemek

icin yapilan 6 metre yiirliyiis testi’inden edilen ilk 6l¢tim degerleri 6,79 + 3,42 iken son

olciim degerleri 7,08 * 3,83 olarak degismistir. Meydana gelen bu negatif degisim

istatistiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir.
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Tablo 16. Kontrol Grubunda Yer Alan Erkeklerin Pence Kuvveti Ilk ve Son

Ol¢iim Degerleri
Penge Kuvveti N X SS p
Sag el penge kuvveti ilk dl¢tim 15 | 60,06 18,03 AD
Sag el penge kuvveti son 6l¢tim 15 | 62,53 23,49
Sol el penge kuvveti ilk 6lglim 15 | 53,60 19,19 AD
Sol el penge kuvveti son Slglim 15 | 58,06 21,59

Kontrol grubunda yer alan erke katilimcilarin sag ve sol el pence kuvvetini
belirlemek igin yapilan Penge kuvveti testi’inden elde edilen ilk 6l¢iim degerleri; sag el
pence kuvveti i¢in 60,06 = 18,03 iken son Ol¢tim degeri 62,53 + 23,49 olarak
degismistir. Sol el penge kuvveti deferi ise 53,60 % 19,19°dan 58,06 + 21,59’a

diismiistiir. Penge kuvvetinde meydana gelen bu degigimler istatistiksel olarak bir anlam
ifade etmemektedir.
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Tablo 17. Kontrol Grubunda Yer Alan Erkeklerin Parmak Kuvveti i1k ve

Son Ol¢iim Degerleri

Parmak Kuvveti N X SS p
Sag el Boncuk tutugu ilk 6l¢tim 15| 9,52 | 3,22 AD
Sag el Boncuk tutusu son dl¢lim 15 | 9,93 | 3,29

Sol el Boncuk tutusu ilk 6l¢tim 15 9,81 2,22 AD
Sdl el Boncuk tutusu son 6l¢tim 15 | 10,21 | 3,20

Sag el Anabtar tutus ilk 6l¢tim 15 | 12,47 | 2,81 AD
Sag el Anahtar tutus son 6lglim 15 | 13,64 | 3,86

Sol el Anahtar tutus ilk 6lgtim 15 | 12,33 | 3,03 AD
Sol el Anahtar tutus son 6l¢tim 15 | 13,30 | 3,43

Sag el tebesir tutusu ilk 6l¢iim 15 | 11,48 | 3,49 AD
Sag el tebesir tutusu son 6lglim 15 | 12,18 | 3,92

Sol el tebesir tutusu ilk dl¢tim 15 | 11,23 | 3,21 AD
Sol el tebesir tutusu son 6lglim 15 | 11,40 | 3,28

Sag el Serbest tutug ilk Slglim 15 | 12,89 | 2,04 AD
Sag el Serbest tutug son Sl¢tim 15 | 13,65 | 3,76

Sol el Serbest tutus ilk l¢tim 15 | 12,04 | 2,32 AD
Sol el Serbest tutus son dl¢iim 15 | 12,86 | 3,13

Kontrol grubunda yer alan erkek katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek i¢in

yapilan sag ve sol el boncuk tutus testlerinden elde edilen ilk 6l¢tim degerleri; sag el

icin 9,52 * 3,32 iken son Olgiim degerleri 9,93 + 3,29 olarak degismis, sol el boncuk
tutusu ilk Slgtim degeri 9,81 + 2,22°den 10,21 + 3,20’ye diigmiistiic. Sag ve sol el
boncuk tutusunda meydana gelen bu degisim istatistiksel agidan bir anlam ifade
etmemektedir.

Kontrol grubunda yer alan erkek katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek igin
yapilan sag ve sol el anahtar tutusu testlerinden elde edilen ilk Sl¢iim degerleri; sag el
icin 12,47 + 2,81°den 13,64 £ 3,86 degerine ¢ikmis, sol el anahtar tutusu ise 12,33 +

3,03°den 13,30 + 3,43’e diismistiir. Meydana gelen bu fark istatistiksel olarak bir anlam
ifade etmemektedir.
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Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek i¢in
yapilan sag ve sol el tebesir tutusu testlerinden elde edilen ilk 6lgiim degerleri; sag el
icin 11,48 + 3,49 iken 12,18 + 3,92 degerine ¢ikmus, Sol el tebesir tutusu ise 11,23 *
3,21°den 11,40 + 3,28’¢ ¢ikmustir. Bu degisim Istatistiksel agidan bir anlam ifade
etmemektedir.

Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek i¢in
yapilan sag ve sol el serbest tutus testlerinden elde edilen ilk Slgtim degerleri; sag el igin
12,89+ 2,04°den 13,65 + 3,76 degerine ¢ikmus, sol el serbest tutus ise 12,04 + 3,32°den
12,86 + 3,13 degerine ¢ikmustir. Bu degisimler istatistiksel ac¢idan bir anlam ifade

etmemektedir

Tablo 18. Kontrol Grubunda Yer Alan Erkeklerin Depresyon 11k ve Son

Ol¢iim Puanlan

Depresyon N X SS p
Tk sl¢iim 15 25,13 11,17 AD
son dlglim 15 31,46 12,92

Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin depresyon diizeylerini belirlemek

icin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk 6lglim puanlari; 25,13 + 11,17°iken son

Olgimden sonra bu deger 31,46 + 12,92°yea ¢ikmistir. Bu degisim istatistiksel agidan
bir anlam ifade etmemektedir.

Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadmlarm Ik ve Son Fiziksel Ol¢iim Degerleri

ve Depresyon Puanlarinin Karsilagtirilmas:

Tablo 19. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadmlarm Dinamik Denge ilk ve Son

Olgiim Degerleri
Dinamik Denge N X SS P
8 foot ilk 6l¢tim 13 12,79 1,66
8 foot son &l¢iim 13 10,36 1,51 ko
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Egzersiz grubunda yer alan kadin katihimecilarin dinamik denge, hiz, gli¢ ve
cabukluklarim 6lgmek amaciyla yapilan 8 foot up and go testi’nden elde edilen ilk ve

son Sl¢lim sonuglari, ortalamalara gére degerlendirildiginde puanlarn 12,79 £ 1,66’dan
10,36 *+ 1,5°¢ diistiigii goriilmektedir. Kadin katilimcilarin séz edilen degerlerinde
olumlu bir degisim meydana geldigi ve bu degisimin t-testi sonucuna gore p<0.001

diizeyinde anlamli oldugu ortaya konmustur.

Tablo 20. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadmlarm Alt Ekstremite Kuvveti
fIk ve Son Ol¢iim Degerleri

Alt Ekstremite Kuvveti N X SS p
30 sn Kuvvet dlgtim 13 10,00 1,29
30 sn Kuvvet son dlgiim 13 11,69 1,43 ok

Egzersiz grubunda yer alan kadin katihmecilarin alt ekstremite kuvvetlerini 6lgmek

amactyla yapilan 30 saniye siireyle sandalyeye oturup kalkma testi’nden elde edilen ilk

ve son dl¢lim sonuglari, ortalamalara gore degerlendirildiginde puanlarn 10.00 *
1.29°dan 11,69 + 1,29’a ¢iktipn goriilmektedir. Kadin katihmeilarin alt ekstremite
degerlerinde olumlu bir degisimin meydana geldigi ve bu degisimin yapilan t-testine

gore p<0,01 diizeyinde anlamli oldugu ortaya konmugtur

Tablo 21. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadmlarm Esneklik Ik ve Son

Ol¢iim Degerleri
Esneklik N X SS p
Ust ekst ilk 6lciim 13 -19,46 8,94
Ust ekst son 6lglim 13 -13,46 7,73 ok
Alt ekst ilk 6l¢lim 13 -5,76 8,27
Alt ekst son 6l¢lim 13 -3,53 9,59 AD

Egzersiz grubunda yer alan kadin katiimcilarin esnekliklerini belirlemek igin

yapilan sandalyede otur eris testi ve back stratch testlerinden elde edilen ilk 8lgiim

degerleri; iist ekstremite esnekligi i¢in —19,46 + 8.94 iken son 6l¢tim degerleri —13.46 £
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7.73 olarak degismistir. Bu fark p< 0.01 diizeyinde anlamlidir. Alt ekstremite esneklik
degerleri ilk 6l¢tim sonucunda — 5.76 + 8.27 iken son dlgtim degerleri — 3.53 £ 9.59 dur.
Alt ekstremite esneklik degerlerinde bir gelisim gézlenmesine ragmen, t-testi sonucu

istatistiksel agidan herhangi bir anlam belirlenememistir.

Tablo 22. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadinlarm Aerobik Dayamkhhk 1k

ve Son Ol¢iim Degerleri

Aerobik Dayamkhihk N X SS p
2 dakika step ilk 6l¢tim 13 27,46 4,23
2 dakika step son &lglim 13 32,07 6,57 *

Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimecilarin aerobik dayanikliliklarini
belirlemek igin yapilan 2 dakika step ilk 6l¢tim sonuglari; 27,46 + 4,23 iken son 6lglim
sonuglar1 32,07 £ 76,57 olarak degismistir. Bu fark p< 0.05 diizeyinde istatistiksel
acidan anlamlidir.

Tablo 23. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadmlarin 6 Metre Yiiriiyiis Ilk ve

Son Olgiim Degerleri
6 Metre Yiiriiyiis Hiza N X SS P
Ik Ol¢tim 13 7,28 1,54
Son Olgiim 13 5,87 1,43 otk

Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimeilarin 6 metre yiiriiylis izimi belirlemek

icin yapilan 6 metre yiiriiyilis testi’inden edilen ilk 6l¢tim degerleri7,28 + 1,54 iken son

olgtim degerleri5,87 * 1,43 olarak degismistir. Bu fark istatistiksel agidan p< 0.001
diizeyinde anlamlidir.
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Tablo 24. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadinlarin Pence Kuvveti Ik ve Son

Olgiim Degerleri
Pence Kuvveti N X SS p
Sag el penge kuvveti ilk 6lgiim 13 34,84 7,87
Sag el penge kuvveti son dlgim | 13 38,84 9,37 ok
Sol el penge kuvveti ilk 6l¢lim 13 34,76 8,06
Sol el penge kuvveti son dlgtim | 13 37,69 8,75 *F

Egzersiz. grubunda yer alan kadin katilimeilarin sag ve sol el penge kuvvetini

belirlemek icin yapilan Pence kuvveti testi’inden elde edilen ilk 6l¢tim degerleri; sag el
penge kuvveti icin 34,84 +7,87 iken son dlgtim deZeri 38,84 £ 9,37 olarak degismistir.
Bu fark p< 0,01 diizeyinde anlamlidir. Sol el penge kuvveti degeri ise 34,76 + 8,06’dan
37,69 + 8,75’ yiikselmistir. Meydana gelen bu degisim p<0,01 diizeyinde anlamlidar.
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Tablo 25. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadmlarm Parmak Kuvveti Ik ve

Son Olgiim Degerleri

Parmak Kuvveti N X SS p
Sag El Boncuk Tutusu ilk 6l¢tim 13 8,30 1,95

Sag El Boncuk Tutugu Son dlgiim 13 9,65 2,32 ek
Sol El Boncuk Tutusu ilk 6l¢tim 13 8,51 2,11

Sol El Boncuk Tutusu son 6lglim 13 10,23 2,19 ok
Sag El Anahtar Tutus ilk 6lgtm 13 | 1148 | 201

Sag El Anahtar Tutus son 8l¢iim 13 13,14 2,73 ok
Sol El Anahtar Tutus ilk 6l¢iim 13 10,90 2,78

Sol El Anahtar Tutus son 6lgiim 13 12,30 3,18 ok
Sag El Tebesir Tutusu ilk Sl¢tim 13 10,16 2,75
Sag El Tebesir Tutusu son Sl¢iim 13 12,00 2,77 ik
Sol El Tebesir Tutusu ilk 6l¢tim 13 9,59 2,87
Sol El Tebesir Tutusu son Sl¢iim 13 11,00 3,02 ek

Sag El Serbest Tutus ilk 6l¢tim 13 11,92 2,48
Sag El Serbest Tutus son 6lgiim 13 13,59 2,63 kk
Sol El Serbest Tutus ilk 6l¢tim 13 11,48 2,37
Sol El Serbest Tutus son 5lgiim 13 12,53 2,60 okx

Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek igin

yapilan sag ve sol el boncuk tutus testlerinden elde edilen ilk Sl¢tim degerleri; sag el

icin 8,30 £ 1.95 iken son &l¢iim degerleri 9,65 + 2,32 olarak degismis, sol el boncuk
tutusu ilk Slglim degeri 8,51 + 2,11°den 10,23 * 2,19’a yiikselmistir. Sag ve sol el
boncuk tutusunda meydana gelen bu degisim istatistiksel agidan p<0,001 diizeyinde
anlamlidur.

Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek igin
yapilan sag ve sol el anahtar tutusu testlerinden elde edilen ilk Slgtim degerleri; sag el

icin 11,43 +2,01°den 13,14 + 2,73 degerine yikselmis, sol el anahtar tutusu ise 10,90 £

2,78den 12,30 £ 3,18’e yilkselmistir. Bu fark istatistiksel olarak p<0,001 diizeyinde
anlamlidir.
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Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek igin
yapilan sag_ve sol ¢l tebesir tutusu testlerinden elde edilen ilk Slglim degerleri; sag el
icin 10,16 £ 2,75 iken 12,00 + 2,77 degerine yiikselmis, sol el tebesir tutusu ise 9,59 +
2,87°den 11,00 £ 3,02’ye yiikselmistir. Istatistiksel agidan bu fark p<0,001 diizeyinde
anlamlidir.

Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek icin

yapilan sag ve sol el serbest tutus testlerinden elde edilen ilk 6lgtim degerleri ise; sag el

icin 11,92 + 2,48°den 13,59 * 2,63 degerine ylikselmis, sol el serbest tutus ise 11,48 £

2,37’den 12,53 + 2,60 degerine yiikselmistir. Bu degisim istatistiksel a¢idan p<0,001
diizeyinde anlamlidir.
Tablo 26. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadmlarmm Depresyon ilk ve Son

Ol¢iim Puanlan

Depresyon N X SS P
11k 6lctim 13 34,07 18,11
Son Slglim 13 17,53 7,88 ok

Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin depresyon diizeylerini belirlemek

i¢in yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk 6l¢tim puanlari; 34,07 + 18,11°iken son

Slciimden sonra bu deger 17,57 + 7,88’e digmiistiir. Bu diislisiin yapilan t-testine gére
p<0,01 diizeyinde anlam!i oldugu ortaya konmugtur.

Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin {1k ve Son Fiziksel Olgiim Degerleri

ve Depresyon Puanlarmin Karsilastirilmasi

Tablo 27. Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin Dinamik Denge i1k ve Son

Ol¢iim Degerleri
Dinamik Denge N X SS P
8foot ilk Slglim 15 9,76 2,33
8foot son 6l¢iim 15 7,43 1,52 ok
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Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin dinamik denge, hiz, gii¢ ve

cabukluklarimi 6lgmek amaciyla yapilan 8 foot up and go testi’nden elde edilen ilk ve

son l¢tim sonuglari, ortalamalara gére degerlendirildiginde puanlarin 9,76 + 2,33’den
7,43 £ 1,52°ye distigi goriilmektedir. Erkek katilimcilarin séz edilen degerlerinde
olumlu bir degisim meydana geldigi ve bu degisimin t-testi sonucuna gore p<0.001
diizeyinde anlamli oldugu ortaya konmustur.
Tablo 28. Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin Alt Ekstremite Kuvveti
iIk ve Son Ol¢iim Degerleri

AltEkstremite kuvveti [ N X SS p
30sn Kuvvet ilk 6l¢lim 15 11,40 3,56
30sn Kuvvet son 8lglim | 15 14,46 3,90 ok

Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin alt ekstremite kuvvetlerini 6lgmek

amaciyla yapilan 30 saniye siireyle sandalyeye oturup kalkma testi’nden elde edilen ilk

ve son Olglim sonuclari, ortalamalara gore degerlendirildiginde puanlarn 11,44 +
3,56’dan 14,46 + 3,90°a ¢iktig1 goriilmektedir. Erkek katilimeilarin alt ekstremite
degerlerinde olumlu bir degisimin meydana geldigi ve bu degisimin yapilan t-testine

gore p<0.001 diizeyinde anlamli oldugu ortaya konmustur.

Tablo 29. Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin Esneklik Ilk ve Son

Ol¢iim Degerleri

Esneklik N X SS p
Ust ekst ilk 6lgtim 15 -16,53 8,81

Ust ekst son &lctim 15 -11,66 8,28 ok
Alt ekst ilk Slctim 15 -8,60 8,85

Alt ekst son dl¢tim 15 -4,80 10,84 AD

Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin esnekliklerini belirlemek igin

yapilan sandalyede otur erig testi ve back stratch testlerinden elde edilen ilk Slgtim

degerleri; {ist ekstremite esnekligi icin —16,53 * 8,81 iken son 6l¢iim degerleri —11,66 +
8,28 olarak degismistir. Bu fark p< 0.01 diizeyinde anlamlidir. Alt ekstremite esneklik
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degerleri ilk 6l¢tim sonucunda — 8,60 + 8,85 iken son &l¢tim degerleri — 4,80 £ 10,84
diir. Alt ekstremite esneklik degerlerinde bir gelisim gozlenmesine ragmen, t-testi

sonucu istatistiksel agidan herhangi bir anlam belirlenememistir.

Tablo 30. Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin Aerobik Dayamkhhk ilk

ve Son Ol¢iim Degerleri

Aerobik Dayanikhhk N X SS p
2 dk step ilk dl¢lim 15 36,00 9,68
2 dk step son Sl¢tim 15 41,60 9,06 ok

Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin aerobik dayamikliliklarim
belirlemek i¢in yapilan 2 dakika step ilk 6lgiim sonuglart; 36,00 + 9,68 iken son Slgiim
sonuglar1 41,60 * 9,06 olarak degismistir. Bu fark p< 0.001d{izeyinde istatistiksel agidan
anlamlidir.

Tablo 31. Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin 6metre Yiiriiyiis Hizi Ilk

ve Son Ol¢iim Degerleri

6 Metre Yiiriiyiis Hizi N X SS p
6m ylirtiyiis ilk 6lgtim 15 5,76 ,87
6m yiirliylis son 6lgtim 15 4,18 ,52 ek

Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin 6 metre yiiriiytis hizim belirlemek

i¢in yapilan 6 metre yiirliyiis testi’inden edilen ilk 6l¢tim degerleri 5,76 + ,87 iken son
Olgtim degerleri 4,18 * ,52 olarak degigmistir. Bu fark istatistiksel agidan p< 0.001
diizeyinde anlamlidur.
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Tablo 32. Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin Pence Kuvveti Ilk ve Son

Olgiim Degerleri
Pence Kuvveti N X SS p
Sag el penge kuvveti ilk 6lctim 15 59,06 15,42
Sag el penge kuvveti son 6lgiim 15 64,13 14,66 | **
Sol el penge kuvveti l¢iim 15 55,60 18,63
Sol el penge kuvveti son dl¢tim 15 59,46 18,16 *

Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin sag ve sol el penge kuvvetini

belirlemek igin yapilan Penge kuvveti testi’inden elde edilen ilk 6lgiim degerleri; sag el

penge kuvveti i¢in 59,06 £15,42 iken son 6l¢tim degeri 64,13 + 1466 olarak degismistir.
Bu fark p< 0,01 diizeyinde anlamlidir. Sol el penge kuvveti degeri ise 55,60 + 18,63’den

59,46 £ 18,16’ya yiikselmigtir. Meydana gelen bu degisim istatistiksel agidan p<0,05

diizeyinde anlamlidir.
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Tablo 33. Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin Parmak Kuvveti Ilk ve

Son Ol¢iim Degerleri

Parmak Kuvveti N X SS P
Sag el Boncuk tutusu ilk 8l¢tim 15 10,39 2,40

Sag el Boncuk tutusu son Slgim | 15 | 14,12 3,50 *
Sol el Boncuk tutusu ilk 6l¢iim 15 9,88 3,21

Sol el Boncuk tutusu son dlgiim | 15 14,53 3,32 ok
Sag el Anahtar tutug ik olgtm | 15 | 11,62 1,60

Sag el Anahtar tutug son 6lgim | 15 18,76 3,97 ek
Sol el Anahtar tutus ilk l¢tim 15 10,84 2,05

Sol el Anahtar tutus son Sl¢iim 15 17,54 4,67 ok
Sag el tebesir tutusu ilk 6l¢tim 15 11,02 1,61

Sag el tebesir tutusu son dlgtim | 15 17,62 3,97 ik
Sol el tebesir tutusu ik 6lgtm | 15 | 10,04 2,71

Sol el tebesir tutusu son 5lgiim 15 17,00 4,14 ek
Sag el Serbest tutus ilk 6lctim 15 11,91 1,53

Sag el Serbest tutug son Slglim 15 20,08 4,34 g
Sol el Serbest tutus ilk 6lgiim 15 10,58 2,11

Sol el Serbest tutus son dlglim 15 18,36 4,31 ok

Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek igin

yapilan saf ve sol el boncuk tutus testlerinden elde edilen ilk 8l¢tim degerleri; sag el

icin 10,39 * 2,40 iken son Slgtim degerleri 14,12 + 3,50 olarak degismis, sol el boncuk
tutusu ilk Slgtim degeri 9,88 + 3,21°den 14,53 * 3,32’ye ylikselmistir. Sag boncuk
tutusu degerinde meydana gelen bu degisim her iki el boncuk tutusu iginde p<0,01
diizeyinde anlamlidur.

Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek igin
yapilan sag ve sol el anahtar tutusu testlerinden elde edilen ilk 6lgim degerleri; sag el
icin 11,62 £ 1,60’dan 18,76 £ 3,97 degerine ylikselmis, sol el anahtar tutusu ise 10,84 +
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2,05’den 17,54 + 4,67’ye yiikselmigtir. Bu fark istatistiksel olarak p<0,001 diizeyinde
anlamlidir.

Egzersiz grubunda yer alan erkek katihmcilarin parmak kuvvetini belirlemek igin
yapilan sag ve sol el tebesir tutusu testlerinden elde edilen ilk 6l¢tim degerleri; sag el
icin 11,02 £ 1,61 iken 17,62 + 3,97 degerine yiikselmis, sol el tebesir tutugu ise 11,02 +
1,61°den 17,62 + 3,97°ye yiikselmistir. Istatistiksel agidan bu fark p<0,001 diizeyinde
anlamlidir.

Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek igin

yapilan sag ve sol el serbest tutug testlerinden elde edilen ilk 6lg¢tim degerleri ise; sag el
icin 11,91 £ 1,53’den 20,08 * 4,34 degerine yiikselmis, sol el serbest tutus ise 10,58 *
2,11°den 18,36 + 4,31 degerine yiikselmistir. Bu degisim istatistiksel a¢idan p<0,001
diizeyinde anlamlidir.

Tablo 34. Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin Depresyon Ik ve Son

Ol¢iim Puanlan

Depresyon N X SS p
Ik slgtim 15 33,06 10,90
son Jlglim 15 13,73 7,67 Y

Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimeilarin depresyon diizeylerini belirlemek

icin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk 6l¢tim puanlari; 33,06 £ 10,90’iken son

lgiimden sonra bu deger 13,73 £ 7,67’ ye diigmiistiir. Bu diisiisiin yapilan t-testine gore
p<0,001 diizeyinde anlamli oldugu ortaya konmustur
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Kontrol Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin ilk ve Sonm Olgiim

Degerleri

Tablo 35. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadm ve Erkeklerin Dinamik Denge
fIk ve Son Ol¢iim degerleri

Dinamik Denge Cinsiyet [ N X SS
8foot ilk dlgtim Erkek 15 11,92 7,44
Kadin 13 17,23 6,12
8foot son dlgiim Erkek 15 12,93 8,46
Kadin 13 18,41 6,64

Kontrol grubunda yer alan erkek ve kadin katilimcilarin dinamik denge, hiz, gii¢
ve gabukluklarim 8lgmek amaciyla yapilan 8 foot up and go testi’nden elde edilen ilk

dlgiim sonuglari, erkeklere ait ortalama puanin 11,92 + 7,44, kadinlara ait puanin 17,23
+ 6,12 oldugu belirlenmistir. Son 8l¢lim puanlan ise erkekler i¢in 12,93 + 8,46, kadinlar
ise 18,41 + 6,46 oldugu ortaya cikmustir.

Tablo 36. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadm ve Erkeklerin 30 Saniye
Kuvvet i1k ve Son Ol¢iim Degerleri

Alt Ekstremite Kuvveti Cinsiyet N X SS

30sn Kuvvet ilk 6l¢tim Erkek 15 11,40 1,84
Kadin 13 9,30 1,54

30sn Kuvvet son 6l¢tim Erkek 15 10,80 2,62
Kadin 13 7,84 1,51

Kontrol grubunda yer alan kadin ve erkek katilimeilarin alt ekstremite kuvvetlerini

dlemek amaciyla yapilan 30 saniye siireyle sandalyeye oturup kalkma testi’nden elde
edilen ilk dl¢tim sonuglarinda, erkeklere ait ortalama puanin 11,40 + 1,84, kadinlara ait
ortalama puamn 9,30 £ 1,54 oldugu goriilmektedir. Elde edilen son 6lgtim sonuglarinda,
erkeklere ait ortalama puanin 10,80 + 2,62, kadinlara ait ortalama puanin 7.84 * 1.51
oldugu ortaya ¢ikmustir.
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Tablo 37. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Esneklik ilk ve

Son Olgiim Degerleri

Esneklik Cinsiyet | N X SS

Ust ekst ilk 8lgtim Erkek 15 -24.,40 9,15
Kadin 13 -25,61 14,15

Ust ekst son 6l¢iim Erkek 15 26,20 12,57
Kadin 13 -30,53 18,39

Alt ekst ilk 5lgtim Erkek 15 -18,53 10,23
Kadin 13 -10,00 11,75

Alt ekst son dlglim Erkek 15 -24,33 9,61
Kadin 13 -13,07 13,79

Kontrol grubunda yer alan erkek ve kadin katilimeilarin esnekliklerini belirlemek

i¢in yapilan sandalyede otur eris testi ve back stratch testlerinden elde edilen ilk dl¢iim

ortalama puani; iist ekstremite esnekligi i¢in erkeklerde -24,40 + 9,15 kadinlarda

-25,61 + 14,15 olarak degismigtir. Alt ekstremite esneklik ilk Sl¢tim ortalama puanlar

erkekler i¢in —18,53 + 10,23, kadin i¢in 10,00 + 11,75 dir. Son dlglimler sonrasinda {ist
ekstremite esnekligi erkeklerde-26,20 + 12,57, kadinlarda -30,53 * 18.39 olarak
degismistir. Alt ekstremite esneklik son §l¢tim ortalama puanlar ise erkekler igin -24,33
+ 9,61, kadinlar i¢in —13,07 £ 13,79 dur.

Tablo 38. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Aerobik

Dayamkhhbk ilk ve Son Olgiim Degerleri

Aerobik Dayamkhlik Cinsiyet N X SS

2 dk step ilk 6lgim Erkek 15 32,93 9,61
Kadin 13 22,07 9,56

2 dk step son 8l¢tim Erkek 15 30,20 10,70
Kadmn 13 18,07 8,90

Kontrol grubunda yer alan erkek ve kadin katilimcilarin aerobik dayamikliliklarimni

belirlemek i¢in yapilan 2 dakika step ilk 6l¢tim ortalama puanlarn erkekler igin 32,93 +
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9,61, kadmnlar igin 22,07 £ 9,56 dir. Son test ortalama puanlar1 erkekler i¢in 30,20 *
10,70, kadinlar icin 18,07 + 8,90 dur.

Tablo 39. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadm ve Erkeklerin Yiiriiyiis Huz i1k

ve Son Ol¢iim Degerleri

6 Metre Yiiriiyiis Hizx Cinsiyet | N X SS
6m yiirtiyQs ik olgim Erkek | 15 | 6.9 3.42

Kadin 13 12,87 9,43

6m yiiriiylis son 6l¢iim Erkek 15 7,08 3,83
Kadin 13 14,64 10,48

Yiiriiytis hizin1 belirlemek i¢in yapilan 6 metre yiiriiyiis test’i ilk 6l¢tim sonuglar
kadinlarda 6,79 + 3,42 erkeklerde 12,87 + 9,43 diir. Son &l¢iim sonuglari ise kadinlarda
14,64 = 10,48, erkeklerde 7,08 + 3,83 diir.

Tablo 40. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Pen¢e Kuvveti
flk ve Son Ol¢iim Degerleri

Pence Kuvveti Cinsiyet N X SS
Sag el ilk 6l¢tim Erkek 15 60,06 18,03
Kadin 13 35,38 5,95
Sag el son 6lgtim Erkek 15 62,53 23,49
Kadin 13 33,84 6,29
Sol el ilk dl¢ciim Erkek 15 53,60 19,19
Kadin 13 33,92 6,06
Sol el son dlgiim Erkek 15 58,06 21,59
Kadin 13 32,23 6,58

Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin sag ve sol el penge kuvvetini

belirlemek igin yapilan Penge kuvveti test’inden elde edilen ilk 6lgtim degerleri;
erkeklerde sag el penge kuvveti i¢in 60,06 £ 18,03, kadinlarda 35,38 + 5,95 dir. Elde
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edilen son Olgtim degerleri; erkeklerde sag el penge kuvveti igin 62,53 + 23,49,
kadinlarda 33,84 £+ 6.29 dur.

Sol el pence kuvveti ilk 6l¢tim degeri ise erkekler igin 53,60 + 19,19, kadinlar igin
33,92 + 6,06 dir. Son Slgtim degeri, erkekler i¢in 58,06 + 21,59, kadinlar i¢in 32,23 +
6,53 diir.

Tablo 41. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Parmak Kuvveti

iIk ve Son Ol¢iim Degerleri

Parmak Kuvveti Cinsiyet N X 88
Sag el Boncuk tutusu itk 6lgitm Erkek 15 9,52 3,22
Kadin 13 8,71 1,38
Sag el Boncuk tutusu son 6lgiim Erkek 15 9,93 3,29
Kadin 13 8,08 1,33
Sol el Boncuk tutugu ilk slgitm Erkek 15 9,81 2,22
Kadin 13 827 1,82
Sol el Boncuk tutusu son 8lgtim Erkek 15 10,21 320
Kadm 13 7,41 1,92

Sag el Anahtar tutus ilk 8lgtim Erkek 15 12,47 2,81
' Kadin 13 11,26 2,06

Sag el Anahtar tutus son 6l¢tim Erkek 15 13,64 3,86
Kadin 13 10,70 1,91

Sol el Anahtar tutus ilk dlgtim Erkek 15 12,33 3,03
Kadm 13 10,86 2,62

Sol el Anahtar tutug son Sl¢iim Erkek 15 13,30 3,43
Kadin 13 10,30 245
Sag el tebesir tutusu ilk 6lghm Erkek 15 11,48 3,49
Kadmn 13 9,78 233

Sag el tebesir tufusu son dlgiim Erkek 15 12,18 3,92
Kadin 13 9,45 2,49

Sol el tebesir tutusu ilk lgtim Erkek 15 11,23 3,21
Kadin 13 9,43 1,96
Sol el tebesir tutugu son dlglim Erkek 15 11,40 3,28
Kadin 13 8,86 1,85
Sag el Serbest tutug itk dlgtim Erkek 15 12,89 2,04
Kadin 13 12,37 1,90
Sag el Serbest tutug son dlgiim Erkek 15 13,65 3,76
Kadm 13 11,74 2,33
Sol el Serbest tutus ilk Slgim Erkek 15 12,04 2,32
Kadin 13 11,94 2,51
Sol el Serbest tutug son dlgiim Erkek 15 12,86 3,13
Kadin 13 11,36 2,72
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Sag el Boncuk tutusu erkek katilimcilarin ilk Slgtim degeri, 9,52 £ 3,22, kadin
larda 8,71 + 1,38 dir. Son 6l¢tim degeri erkeklerde 9,93 + 3,29, bayan larda 8,08 + 1,33
olarak belirlenmistir.

Sol el Boncuk tutugu erkek katilimeilarin ilk 6lgtim degeri, 9,81 + 2,22, kadin
katilimcilarin sol el boncuk tutusu ilk 6lgtim degeri ise 8,27 + 1,82 olarak belirlenmigtir.

Sol el Boncuk tutugu erkek katilimecilarin son 6l¢tim degeri, 10,21 + 3,20, kadin
katilimcilarin sol el boncuk tutusu son Olglim deferi ise 7,41 * 1,92 olarak
belirlenmigtir.

Sag el anahtar tutusu erkek katilimcilarin ilk Slglim degeri, 12,47 *+ 2,81 kadin
katilimceilarn ilk 6lg¢tim degeri ise 11,26 + 2,06, erkek katilimeilarin sag el anahtar
tutusu son Slglim degeri, 13,64 * 3,86, kadin katilimcilarin sag el anahtar tutusu son
Sl¢tim degeri 10,70 £ 1,91 olarak belirlenmistir.

Sol el anahtar tutusu erkek katilimcilarin ilk 6lgiim degeri, 12,33 # 3,03 kadin
katilimcilarin sol el anahtar tutusu ilk 6l¢lim degeri ise 10,86 + 2,62 dir. Sol el anahtar
tutusu erkek katihmcilar son Slgim degeri, 13,30 £ 3,43, kadin katilimcilarin sol el
anahtar tutusu son 6lgtim degeri ise 10,30 £ 2,45 olarak belirlenmistir.

Sag el tebesir tutusu erkek katilimcilarin ilk 6lgtim degeri, 11,48 = 3,49, kadin
katilimcilarin sag el tebesir tutusu ilk Slglim degeri ise 9,78 + 2,33 diir. Sag el tebesir
tutusu erkek katilimcilarin son 6lglim degeri, 12,18 + 3,92, kadin katilimcilarin sag el
tebesir tutusu son Sl¢tim degeri ise 9,45 £ 2,49 olarak belirlenmistir.

Sol el tebesir tutusu erkek katilimcilann ilk dlgtim degeri, 11,23 £ 3,21, kadin
katilimcilarin sol el tebesir tutusu ilk 6lgtim degeri 9,43 + 1,96 dir. Son &lgiim degeri
erkeklerde, 11,40 £ 3,28, kadinlarda ise 8,86 * 1,85 olarak belirlenmistir.

Sag el serbest tutus ilk 6l¢tim degeri erkekler, 12,89 1 2,04 kadin 12,37 + 1,90 dur.
Son 6l¢iim degerleri ise, erkeklerde 13,65 * 3,76, kadinlarda 11,74 + 2,33 olarak
belirlenmistir.

Sol el serbest tutus erkek katilimcilarin ilk 6lgtim degeri, 12,04 + 2,32 kadin
katilimcilarin sol el tebesir tutusu ilk 6l¢tim degeri ise 11,94 + 2,51, erkeklerde son
ol¢tim degeri, 12,86 + 3,13, kadmlarda 11,36 + 2,72 dir.
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Tablo 42. Kontrol Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkek Katihmecilarmm ilk ve

Son Ol¢iim Depresyon Puanlar

Depresyon Cinsiyet | N X SS

ilk Olgiim puan Erkek | 15 25,13 11,17
Kadin 13 29,84 8,51

Son Olgiim puan Erkek | 15 31,46 12,92
Kadin 13 30,00 7,16

Kontrol grubunda yer alan erkek ve kadin katilimcilarin depresyon diizeylerini

belirlemek icin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk 6l¢tim puanlari; erkekler igin 25,

13 £ 11,17 dir. Kadin katilimcilarin depresyon puam ortalamast 29,84 + 8,51 dir. Son
Olgtim puanlan ise; erkekler icin 31, 46 + 12,92, kadmlar i¢in depresyon puam
ortalamasi 30,00 & 7,16 dir.

Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadmn ve Erkeklerin ilk ve Son Olgiim

degerleri

Tablo 43. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Dinamik Denge
ilk ve Son Olgiim degerleri

Dinamik Denge | Cinsiyet N X SS

8foot ilk dlgtim Erkek 15 9,76 2,33
Kadin 13 12,79 1,66

8foot son dl¢lim Erkek 15 7,43 1,52
Kadin 13 10,36 1,51

Egzersiz grubunda yer alan erkek ve kadin katilimcilarin dinamik denge, hiz, giig
ve ¢abukluklarimi 6lgmek amaciyla yapilan 8 foot up and go testi’nden elde edilen ilk
6lglim sonuglari, erkeklere ait ortalama puanin 9,76 £ 2,33, bayanlara ait puanin 12,79 +
1,46 oldugunu, son Sl¢iim sonuglar ise erkeklere ait ortalama puanin 7,43 £ 1,52,

bayanlara ait puanin 10,36 + 1,51 oldugunu ortaya koymaktadir.
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Tablo 44. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Alt Ekstremite
Kuvveti ilk Olgiim Degerleri

Alt Ekstremite Kuvveti | Cinsiyet N X SS
30sn Kuvvet ilk dl¢tim Erkek 15 11,40 3,56
Kadmn 13 10,00 1,29
30sn Kuvvet son 6l¢iim Erkek 15 14,46 3,90
Kadin 13 11,69 1,43

Egzersiz grubunda yer alan kadin ve erkek katilimcilarin alt ekstremite

kuvvetlerini 6lgmek amaciyla yapilan 30 saniye siireyle sandalyeve oturup kalkma

testi’'nden elde edilen ilk 6l¢im sonuglarinda, erkeklere ait ortalama puanin 11,40 +

3,56, kadinlara ait ortalama puanin 10,00 + 1,29 oldugu, 30 sanivye siireyle sandalyeye

oturup kalkma testi’nden elde edilen son 6l¢iim sonuglarinda ise erkeklere ait ortalama

puanin 14,46 + 3,90, kadinlara ait ortalama puanin 11,69 £ 1,43 oldugu gériilmektedir.

Tablo 45. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Esneklik ilk

Ol¢iim Degerleri

Esneklik Cinsiyet | N X SS

Esnek. Ust ekst ilk 6l¢tim Erkek | 15 | -16,53 | 8,81
Kadin 13 | -19,46 | 8,94

Esnek. Ust ekst son 5l¢iim Erkek | 15 | -11,66 | 8,28
Kadin 13 | -1346 | 7,73

Esnek. Alt ekst ilk dlgiim Erkek 15 | -8,60 8,85
Kadm | 13 | -5,776 | 827

Esnek. Alt ekst son 6l¢tim Erkek 15 | -4,80 | 10,84
Kadm | 13 | -3,53 | 9,59

Egzersiz grubunda yer alan erkek ve kadin katilimcilarin esnekliklerini belirlemek

i¢in yapilan sandalyede otur eris testi ve back stratch testlerinden elde edilen ilk &l¢tim

ortalama puani; st ekstremite esnekligi i¢in erkeklerde —16,53 + 8,81, kadmnlarda —
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19,46 + 8,94 olarak degismistir. Ust ekstremite esnekligi son 6l¢iim degerleri erkeklerde
—~11,66 + 8,28, kadinlarda -13,46 + 7,73 olarak degismistir. Alt ekstremite esneklik ilk
Sletim ortalama puanlan erkekler i¢in —8,60 + 8,85, kadinlar igin —5,76 + 8,27 dir. Alt
ekstremite esneklik son 6l¢lim ortalama puanlant ise erkekler i¢in -4,80 + 10,84,
kadmlar i¢in —3,53 + 9,59 dur.

Tablo 46. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadmm ve Erkeklerin Aerobik
Dayamklihk ilk Olciim Degerleri

Aerobik Dayamiklihk | Cinsiyet | N X SS
2 dk step ilk dl¢iim Erkek 15 36,00 9,68
Kadin 13 27,46 4,23
2 dk step son 6lgtim Erkek 15 41,60 9,06
Kadin 13 32,07 6,57

Egzersiz grubunda yer alan erkek ve kadin katilimcilarin aerobik dayanikhliklarin
belirlemek i¢in yapilan 2 dakika step ilk test ortalama puanlar1 erkekler i¢in 36,00t
9,68, kadinlar icin 27,46 + 4,23 dir. Son test ortalama puanlar1 erkekler i¢in 41,60+
9,06, kadinlar i¢in 32,07 £ 6,57 dir.

Tablo 47. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin 6 Metre
Yiiriiyiiy Hiza Ik Olgiim Degerleri

6 Metre Yiiriiyiis Hiza | Cinsiyet N X SS

6m ytirtiyus ilk Slgtim Erkek 15 5,76 0,87
Kadin 13 7,28 1,54

6m yiiriiylis son 6l¢lim Erkek 15 4,18 0,52
Kadmn 13 5,87 1,43

Yiirtiylis hizim belirlemek icin yapilan 6 metre yiiriiyiis test’i ilk Slgiim sonuglar
erkekler 5,76 +0 ,87 kadmlar ise 7,28 + 1,54 diir. Son 5l¢tim sonuglar1 ise erkekler 4,18
+ 0,52, kadinlar 5,87 * 1,43 olarak belirlenmistir.
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Tablo 48. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadm ve Erkek Pence Kuvveti Tlk

Olgiim Degerleri

Penge Kuvveti Cinsiyet | N X SS

Sag el ilk 6lgtim Erkek 15 | 59,06 | 15,42
Kadin 13 | 34,84 | 7,87

Sag el pence kuvveti son 6lgtim Erkek 15 | 64,13 | 14,66
Kadin 13 | 38,84 | 9,37

Sol el ilk 6lgtim Erkek 15 | 55,60 | 18,63
Kadin 13 | 34,76 | 8,06

Sol el penge kuvveti son 6lglim Erkek 15 | 59,46 | 18,16
Kadin 13 | 37,69 | 8,75

Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin sag ve sol el penge kuvvetini

belirlemek igin yapilan Pence kuvveti test’inden elde edilen ilk ol¢tim degerleri;
erkeklerde sag el penge kuvveti icin 59,06 + 15,42, kadinlarda 34,84 + 7,87, son &lgiim
degerleri; erkeklerde sag el pence kuvveti igin 64,13 * 14,66, kadinlarda 38,84 + 9,37

dir. Sol el penge kuvveti ilk Sl¢iim degeri ise erkeklerde 55,60 + 18,63, kadinlarda

34,76 + 8,06 iken, son 6l¢iim degeri erkekler i¢in 59,46 £ 18,16, kadinlar i¢in 37,69 *

8,75 olarak belirlenmistir.

69



Tablo 49. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Parmak Kuvveti

flk ve Son Ol¢itm Degerleri
Parmak Kuvveti Cinsiyet | N X SS
Sag el Boncuk tutusu ilk 6l¢tim Erkek | 15 | 10,39 | 2,40
Kadin | 13 | 830 1,95
Sag el Boncuk tutusu son 6lglim Erkek [ 15| 14,12 | 3,50
Kadin | 13 | 9,65 2,32
Sol el Boncuk tutusu ilk &l¢tim Erkek | 15| 9,88 3,21
Kadin | 13 | 8,51 2,11
Sol el Boncuk tutusu son 6l¢iim Erkek | 15 | 14,53 | 3,32
Kadin | 13 | 10,23 | 2,19
Sag el Anahtar tutus ilk 6l¢tim Erkek | 15 [ 11,62 1,60
Kadin | 13 | 11,48 | 2,01
Sag el Anahtar tutus son Sl¢lim Erkek | 15 | 18,76 3,97
Kadin | 13 | 13,14 | 2,73
Sol el Anahtar tutug ilk 6l¢tim Erkek | 15 | 10,84 | 2,05
Kadn | 13 | 10,90 2,78
Sol el Anahtar tutug son Sl¢lim Erkek | 15 | 17,54 | 4,67
Kadin | 13 | 12,30 | 3,18
Sag el tebegir tutusu ilk Sl¢tim Erkek | 15 | 11,02 1,61
Kadn | 13 | 10,16 | 2,75
Sag el tebesir tutusu son Sl¢lim Erkek | 15| 17,62 | 3,97
Kadin | 13 | 12,00 | 2,77
Sol el tebesir tutusu ilk Slgtim Erkek | 15 | 10,04 | 2,71
Kadin | 13 | 9,59 2,87
Sol el tebesir tutusu son Sl¢tim Erkek | 15 | 17,00 4,14
Kadin | 13 | 11,00 3,02
Sag el Serbest tutus ilk 6l¢lim Erkek | 15| 11,91 1,53
Kadn | 13 | 11,92 2,48
Sag el Serbest tutug son Sl¢lim Erkek | 15| 20,08 | 4,34
Kadin | 13 | 13,59 2,63
Sol el Serbest tutus ilk 6l¢tim Erkek | 15} 10,58 | 2,11
Kadin | 13 | 11,48 | 2,37
Sol el Serbest tutug son Slglim Erkek | 15| 18,36 | 4,31
Kadin | 13 [ 12,53 | 2,60

Sag el Boncuk tutusu erkek katihmeilarn itk 6l¢tim degeri, 10,39 + 2,40, kadin
katilimcilarnn sag el boncuk tutusu ilk 6lgiim degeri ise 8,30 + 1,95 dir. Son dl¢lim
degeri erkeklerde, 14,12 + 3,50, kadinlarda 9,65 + 2,32 olarak belirlenmigtir.
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Erkek katilimcilarin sol el Boncuk tutusu ilk Slgtim degeri, 9,88 + 3,21, kadinlarin
ilk 6l¢tim degeri ise 8,51 + 2,11 olarak belirlenmistir. Erkek katilimcilarin son &lglim
degeri, 14,53 £ 3,32, kadin katilimcilarin 10,23 + 2,19 dur.

Sag el anahtar tutusu ilk l¢tim degeri erkeklerde, 11,62 + 1,60 kadinlarda 11,48 +
2,01 olarak belirlenmistir. Son &l¢iim degeri ise, erkeklerde 18,76 + 3,97, kadinlarda
13,14 2,73 tiir.

Erkek katilimcilarin sol el anahtar tutusu ilk ol¢tim degeri, 10,84 + 2,05 kadin
katilimeilarin sol el anahtar tutusu ilk Sl¢tim degeri 10,90 £ 2,78 dir. Sol el anahtar
tutusu erkek katilimcilarin son 6lglim degeri, 17,54 + 4,67, kadin katilimcilarin sol ¢l
anahtar tutusu son 6l¢tim degeri ise 12,30 + 3,18 olarak belirlenmistir.

Sag el tebesir tutusu erkeklerin ilk 6l¢tim degeri, 11,02 £ 1,61, kadinlanin 10,16 +
2,75, erkek katilumcilarin son Slglim degeri, 17,62 + 3,97, kadin katilimcilarin son
Oletim degeri ise 12,00 £ 2,77 olarak bulunmugtur.

Erkeklerde sol el tebesir tutusu ilk 6lgtim degeri, 10,04 £ 2,71, kadnlarda 9,59 +
2,87 dir Erkek katilimcilarin son 6lgtim degeri, 17,00 % 4,14, kadin katilimcilarin sol el
tebesir tutusu son 6l¢iim degeri ise 11,00 % 3,02 olarak belirlenmigtir.

Sag el serbest tutug erkek katilimcilarin ilk 6l¢tim degeri, 11,91 * 1,53 kadin
katilimicilarin sag el tebesir tutugu ilk 6l¢iim degeri ise 11,92 + 2,48 dir. Sag el serbest
tutug son Olglim degeri erkek katilimeilarin, 20,08 £4,34, kadmn katilimeilarm 13,59 +
2,63 olarak ortaya ¢ikmustir.

Erkeklerde sol el serbest tutus ilk 6l¢tim degeri, 10,58 + 2,11 kadinlarda 11,48 %
2,37 dir. Erkek katilimcilarin son 6l¢tim degeri, 18,36 + 4,31 kadmnlarin ise 12,53 + 2,60

olarak belirlenmigtir.
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Tablo 50. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkek Katilimeilarin ilk ve

Son Ol¢iim Depresyon Puanlari

Depresyon Cinsiyet N X SS

ilk 6lgtim puam Erkek 15 33,06 10,90
Kadin 13 34,07 18,11

son Sl¢lim puam Erkek 15 13,73 7,67
Kadin 13 17,53 7,88

Egzersiz grubunda yer alan erkek ve kadin katilimcilarin depresyon diizeylerini

belirlemek icin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk 6l¢tim puanlan; erkekler i¢in 33,

06 + 10,90 dir. Kadin katilimeilarin depresyon puani ortalamasi ise 34,07 + 18,11 dir.

Depresyon diizeylerini belirlemek i¢in yapilan Beck Depresyon Envanteri son dlgim
puanlar ise; erkekler i¢in 13,73 + 7,67 dir. Kadinlar i¢in depresyon puam ortalamasi
17,53 £ 7,88 dir.

Kadmlar ve Erkekler Depresyon ve Fiziksel Parametreler Arasindaki iligki
Tablo 51. Kadmlar Depresyon ve Fiziksel Parametreler Arasindaki fligki

Depresyon ve fiziksel parametreler N r p
arasmdaki iligki
Dinamik Denge ve Depresyon 13 -,530 AD
Alt Ekst. Kuvveti ve Depresyon 13 0,229 AD
Ust Ekst. Esneklik ve Depresyon 13 -279 | AD
Alt Ekst. Esneklik ve Depresyon 13 -,073 AD
Aecobik kapasite ve depresyon 13 -,231 AD
Yiiriiylis Hiz1 ve Depresyon 13 -,188 AD
Sag el penge Kuvveti ve Depresyon 13 0,061 AD
Sol el penge Kuvveti ve Depresyon 13 0,013 AD
Sag el Bocuk Tutusu ve Depresyon 13 -,229 AD
Sol el Boncuk Tutusu ve Depresyon 13 |.0,179 AD
Sag el Anahtar tutusu ve Depresyon 13 -,064 AD
Sol el anahtar Tutusu ve Depresyon 13 0,174 AD
Sag el Tebesir Tutusu ve Depresyon 13 -,159 AD
Sol el Tebesir Tutugu ve Depresyon 13 0,041 AD
Sag el Serbest Tutus ve Depresyon 13 0,046 AD
Sol el Serbest Tutus ve Depresyon 13 0,188 AD

Korelasyon sonuglarina goére; kadinlar depresyon 2. 6l¢tim sonucuyla diger

parametreler arasinda anlamh iligkiye rastlanmamustir.
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Tablo 52. Erkekler Depresyon ve Fiziksel Parametreler Arasmdaki Iliski

Depresyon ve fiziksel parametreler N r p
arasindaki iliski
Dinamik Denge ve Depresyon 15 0,121 AD
Alt Ekst. Kuvveti ve Depresyon 15 0,159 AD
Ust Ekst. Esneklik ve Depresyon 15 0,327 | AD
Alt Ekst. Esneklik ve Depresyon 15 0,172 | AD
Aeobik kapasite ve depresyon 15 -,153 AD
Yiirtiylis Hiz1 ve Depresyon 15 -,034 AD
Sag el penge Kuvveti ve Depresyon 15 -,074 AD
Sol el pence Kuvveti ve Depresyon 15 0,114 AD
Sag el Bocuk Tutusu ve Depresyon 15 ~,319 AD
Sol el Boncuk Tutusu ve Depresyon 15 -,108 AD
Sag el Anahtar tutusu ve Depresyon 15 -,167 AD
Sol el anahtar Tutusu ve Depresyon 15 0,199 AD
Sag el Tebesir Tutusu ve Depresyon 15 0,115 AD
Sol el Tebesir Tutugu ve Depresyon 15 0,167 AD
Sag el Serbest Tutug ve Depresyon 15 0,357 AD
Sol el Serbest Tutus ve Depresyon 15 0,289 AD

Korelasyon sonuglarina gore; erkekler depresyon 2. él¢iim sonucuyla diger

parametreler arasinda anlamli iligkiye rastlanmamuagtir.



Kontrol ve Egzersiz Grubu Erkek Ilk ve Son Olc¢iim Degerlerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 53. Kontrol ve Egzersiz Grubu Erkek ik Ol¢iim Degerlerinin

Karsilagtinlmasi

[Parametreler Kontrol N X SS p
Egzersiz

Dinamik Denge Kontrol 15 11,92 7,44 AD
Egzersiz 15 9,76 2,33

Alt Ekstremite Kuvvei Kontrol 15 11,40 1,84 AD
Egzersiz 15 11,40 3,56

Ust Ekstr. Esneklik Kontrol 15 24,40 9,15 *
Egzersiz 15 -16,53 8,81

Alt Ekstr, Esneklil Kontrol 15 -18,53 10,23 *ok
Egzersiz 15 -8,60 8,85

2 dakika Step Kontrol 15 32,93 9,61 AD
Egzersiz 15 36,00 9,68

6 metre Yiiritytiis Kontrol 15 6,79 3,42 AD
Egzersiz 15 5,76 ,87

Sag el Penge Kuvveti Kontrol 15 60,06 18,03 AD
Egzersiz 15 59,06 15,42

Sol el Penge Kuvveti Kontrol 15 53,60 19,19 AD
Egzersiz 15 55,60 18,63

Sag el boncuk tutusu Kontrol 15 9,52 3,22 AD
Egzersiz 15 10,39 2,40

Sol el boncuk tutusu Kontrol 15 9,81 2,22 AD
Egzersiz 15 9,88 3,21

Sag el anahtar tutusu Kontrol 15 12,47 2,81 AD
Egzersiz 15 11,62 1,60

Sol el anahtar tutusu Kontrol 15 12,33 3,03 AD
Egzersiz 15 10,84 2,05

Sag el tebesir tutusu Kontrol 15 11,48 3,49 AD
Egzersiz 15 11,02 1,61

Sol el tebegir tutusu Kontrol 15 11,23 321 AD
Egzersiz 15 10,04 2,71

Sag el serbest tutug Kontrol 15 12,89 2,04 AD
Egzersiz 15 11,91 1,53

Sol el serbest tutus Kontrol 15 12,04 2,32 AD
Egzersiz 15 10,58 2,11

[Depresyon Kontrol 15 25,13 11,17 AD
Egzersiz 15 33,06 10,90

Tabloda da goriildiigii gibi kontrol ve egzersiz grubunda yer alan erkeklere ait
ilk 6l¢tim degerleri karsilastirildifinda; iist ekstremite esneklik degerleri arasinda
p<0,05, alt ekstremite esneklik degerleri arasinda p<0,01 diizeyinde anlamlilik vardr.

Diger parametrelerde her hangi bir anlamliliga rastlanmamigtir.

74



Tablo 54. Kontrol ve Egzersiz Grubu Erkek Son Olgiim Degerlerinin
Karsilastirihmasi

Farametreler Kontrol N X SS p
Egzersiz

Dinamik Denge Kontrol 15 12,93 8,46 *kk
Egzersiz 15 7,43 1,52

Alt Ekstremite Kuvvei Kontrol 15 10,80 2,62 *k
Egzersiz 15 14,46 3,90

Ust Ekstr. Esneklik Kontrol 15 -26,20 12,57 ok
Egzersiz 15 -11,66 8,28

Alt Ekstr. Esneklil Kontrol 15 -24,33 9,61 wokok
Egzersiz 15 -4,80 10,84

2 dakika Step Kontrol 15 30,20 10,70 *k
Egzersiz 15 | 41,60 9,06

6 metre Ylrityls Kontrol 15 7,08 3,83 ek
Egzersiz 15 4,18 ,52

Sag el Pence Kuvveti Kontrol 15 62,53 23,49 AD
Egzersiz 15 64,13 14,66

Sol el Penge Kuvveti Kontrol 15 58,06 21,59 AD
Egzersiz 15 59,46 18,16

Sag el boncuk tutugu Kontrol 15 9,93 3,29 ko
Egzersiz 15 14,12 3,50

Sol el boncuk tutugu Kontrol 15 10,21 3,20 * K
Epzersiz i5 14,53 3,32

Sag el anahtar tutusu Kontrol 15 13,64 3,86 ok
Egzersiz 15 18,76 3,97

Sol el anahtar tutugu Kontrol 15 13,30 3,43 *K
Egzersiz 15 17,54 4,67

Sag el tebegir tutusu Kontrol 15 12,18 3,92 oy
~ Egzersiz 15 17,62 3,97

Sol el tebesir tutusu Kontrol 15 11,40 3,28 L
Egpzersiz 15 17,00 4,14

Sag el serbest tutug Kontrol 15 13,65 3,76 *ook
Egzersiz 15 20,08 4,34

Sol el serbest tutug Kontrol 15 12,86 3,13 ko
Egzersiz 15 18,36 431

Depresyon Kontrol 15 31,46 12,92 ek
Egzersiz 15 13,73 7,67

Kontrol ve egzersiz grubu erkek katilimcilarin son Olglim  degerleri
karsilastirildiginda, dinamik dengede (p<0,001), alt ekstremite kuvvetinde (p<0,01), {ist
ekstremite esneklik (p<0,01), alt ekstremite esneklik (p<0,001), 2 dakika step (p<0,01),
6 metre yiiriiylis (p<0,001), sag el boncuk tutusu (p<0,01), sol el boncuk tutusu
(p<0,01), sag el anahtar tutusu (p<0,001), sol el anahtar tutugu (p<0,01), sag ve sol el
tebegir tutusu ( p<0,001), sag ve sol el serbest tutus (p<0,001) ve depresyon
degerlerinde (p<0,001) diizeyinde anlamlilik varken, sag ve sol el penge kuvveti
degerlerindeki artig istatistiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir.
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Kontrol ve Egzersiz Grubu Kadmlar IIk ve Son Olgiim Degerlerinin

Karsilastirnnlmasi

Tablo 55. Kontrol ve Egzersiz Grubu Kadmlar ilk Olgiim Degerlerinin

Kargilasgtirilmas:

[Parametreler Kontrol N X SS p
Egzersiz

inamik Denge Kontrol 13 17,23 6,12 *

Egzersiz 13 12,79 1,66

Alt Ekstremite Kuvvei Kontrol 13 9,30 1,54 AD
Egzersiz 13 10,00 1,29

Ust Ekstr. Esneklik Kontrol 13 -25,61 14,15 AD
Egzersiz 13 -19,46 8,94

Alt Ekstr. Esneklil” Kontrol 13 -10,00 11,75 AD
Egzersiz 13 -5,76 8,27

2 dakika Step Kontrol 13 22,07 9,56 AD
Egzersiz 13 27,46 4,23

6 metre Yiiritytis Kontrol 13 12,87 9,43 xok
Egzersiz 13 7,28 1,54

Sag el Pence Kuvveti Kontrol 13 35,38 5,95 AD
Egzersiz 13 34,84 7,87

Sol el Penge Kuvveti Kontrol 13 33,92 6,06 AD
Egzersiz 13 34,76 8,06

Sag el boncuk tutusu Kontrol 13 8,71 1,38 AD
Egzersiz 13 8,30 1,95

Sol el boncuk tutugu Kontrol 13 827 1,82 AD
Egzersiz 13 8,51 2,11

Sag el anahtar tutugu Kontrol 13 11,26 2,06 AD
Egzersiz 13 11,48 2,01

Sol el anahtar tutugu Kontrol 13 10,86 2,62 AD
Egzersiz 13 10,90 2,78

Sag el tebesir tutngu Kontrol 13 9,78 2,33 AD
Egzersiz 13 10,16 2,75

Sol el tebegir tutugu Kontrol 13 9,43 1,96 AD
Egzersiz 13 9,59 2,87

Sag el serbest tutug Kontrol 13 12,37 1,90 AD
Egzersiz 13 11,92 2,48

Sol el serbest tutug Kontrol 13 11,94 2,51 AD
Egzersiz 13 11,48 2,37

Depresyon Kontrol 13 29,84 8,51 AD
Egzersiz 13 34,07 18,11

Kontrol ve egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin ilk 6lgiim degerleri

karsilagtirildiginda, dinamik dengede (p<0,05), 6 metre yliriiytiste (p<0,01) diizeyinde

anlamlilik varken, diger parametrelerde her hangi bir degisim s6z konusu olmamustir.
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Tablo 56. Kontrol ve Egzersiz Grubu Kadin | Son Olgiim Degerlerinin

Karsilastiriimas:

IParametreler Kontrol N X SS p
Egzersiz

Dinamik Denge Kontrol 13 18,41 6,64 ook
Egzersiz 13 10,36 1,51

Alt Ekstremite Kuvveti Kontrol 13 7,84 1,51 ko
Egzersiz 13 11,69 1,43

Ust Ekstr. Esneklik Kontrol 13 -30,53 18,39 ok
Egzersiz 13 -13,46 7,73

IAlt Ekstr. Esneklil Kontrol 13 -13,07 13,79 AD
Egzersiz 13 -3,53 9,59

D dakika Step Kontrol 13 18,07 8,90 ok
Egzersiz 13 32,07 6,57

6 metre Yiirtlylis Kontrol 13 14,64 10,48 Rk
Egzersiz 13 5,87 1,43

Sag el Penge Kuvveti Kontrol 13 33,84 6,29 AD
Egzersiz 13 38,84 9,37

Sol el Penge Kuvveti Kontrol 13 32,23 6,58 AD
Egzersiz 13 37,69 8,75

Sag el boncuk tutugu Kontrol 13 8,08 1,33 AD
Egzersiz 13 9,65 2,32

Sol el boncuk tutugu Kontrol 13 7,41 1,92 *
Egzersiz 13 10,23 2,19

Sag el anahtar tutugu Kontrol 13 10,70 1,91 ok
Egzersiz 13 13,14 2,73

Sol el anahtar tutugu Kontrol 13 10,30 2,45 AD
Egzersiz 13 12,30 3,18

Saf el tebesir tutugu Kontrol 13 9,45 2,49 <
Egzersiz 13 12,00 2,77

Sol el tebesir tutusu Kontrol 13 8,86 1,85 AD
Egzersiz 13 11,00 3,02

Sag el serbest tutug Kontrol 13 11,74 2,33 *
Egzersiz 13 13,59 2,63

Sol el serbest tutus Kontrol 13 11,36 2,72 AD
Egzersiz 13 12,53 2,60

Depresyon Kontrol 13 30,00 7,16 ok
Egzersiz 13 | 17,53 7,88

Kontrol ve egzersiz grubu kadin katiimcilarin son 6&lglim  degerleri
karsilagtinldifinda; dinamik dengede (p<0,001), alt ekstremite kuvvetinde (p<0,001),
iist ekstremite esneklikte (p<0,01), 2 dakika stepte (p<0,001), 6 metre yliriiyiiste
(p<0,001), sol el boncuk tutusunda (p<0,01), sag el anahtar tutusunda (p<0,01), sag el
tebesir tutusu (p<0,05), sag el serbest tutusta (p<0,05) ve depresyon seviyesinde
(p<0,001) diizeyinde anlamlilik varken difer parametreler arasmnda da fark olmasina
ragmen istatistiksel olarak bir anlam bulunmamaktadir.
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7. TARTISMA VE SONUC

Bu béliimde, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi biinyesinde hizmet veren Kayisdag:
Dartilaceze’de kalan yaglilar {izerinde yapilan fiziksel oOlgtimlerden ve depresyon
Slgtimiinden elde edilen bulgular tartistimstir. Oncelikle yashlara yaptirilan egzersiz
sonucunda, yashlarin egzersize baglamadan hemen Once ve egzersiz programinin
tamamalanmasindan hemen sonra alinan fiziksel 6l¢tim sonuglar yorumlanmis ve ilgili
literatiiriin icerisindeki yeri belirlenmistir.

Caligmada yer alan kontrol grubu rutin giinliik yasamlarina devam etmistir.
Egzersiz grubu 6 aylik bir egzersiz programina katilmig ve bu slirenin sonunda meydana
gelen degisimler burada ele almmustir. Bu degisiklikler literatiirle karsilastinlarak 6rtiisen
ve benzegen yanlari ortaya konulmaya galigiimastir,

Aragtirmada yer alan kontrol ve egzersiz grubu ile ilgili olarak elde edilen bulgular

agagida dzetlenmistir.

Kontrol Grubunda Yeralan Kadmlarmm Ik ve Son Fiziksel Ol¢iimlerinin
Degerlendirilmesi

1- Kontrol grubu kadin katilimcilarin dinamik denge, gii¢, hiz ve cabukluk
ozelliklerini Slgmek amaci ile yapilan 8 Foot Up And Go Test’i ilk ve son &lgiim

degerleri arasinda istatistiksel olarak bir anlamli bir fark yoktur.

2- Kontrol grubu kadin katilimcilarin 30 Sanive Stireyle Sandalyeye Oturup

Kalkma Testi’nden elde edilen ilk ve son Ol¢iim sonuglari negatif yénde p<0,01
diizeyinde anlamlidir.

3- Kontrol grubunda yer alan kadin katihmcilarin {ist ekstremite esnekliklerini
belirlemek i¢in yapilan Back Stratch testlerinden elde edilen ilk ve son dl¢tim degerleri
negatif yonde p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

4- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin alt ekstremite esnekliklerini

belirlemek igin yapilan Sandalyede Otur Erig Testi ilk ve son 6lgtim degerleri negatif

yonde p<0,05 diizeyinde anlamlidir.

5- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin aerobik dayanikliliklarini
belirlemek i¢in yapilan 2 Dakika Step Test’i ilk ve son 6l¢iim sonuglar negatif yonde p<
0,001 diizeyinde anlamlidur.
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6- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin 6 metre yiiriiyiis hizin1 belirlemek
icin yapilan 6 Metre Yiirtiylis Test’inden edilen ilk ve son 6l¢tim degerleri negatif yonde

p< 0,01 diizeyinde anlamhidir.
7- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin sag ve sol el penge kuvvetini

belirlemek igin yapilan Pence Kuvveti testi’inden elde edilen ilk ve son &lglim

degerlerinde meydana gelen bu negatif degisim p<0,01 diizeyinde anlamlidir.
8- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek i¢in

yapilan Sag ve Sol El Boncuk Tutus testlerinden elde edilen ilk ve son o&lgiim

degerlerinde meydana gelen bu negatif deSisim istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde
anlamlidir.
9- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek icin

yapilan sag ve sol el anahtar tutusu testlerinden elde edilen ilk &lglim degerlerinde

meydana gelen negatif fark istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlamlidir.
10- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek

i¢cin yapilan sag ve sol el tebesir tutusu testlerinden elde edilen ilk ve son 6l¢tim

degerleri; sag el i¢in anlam ifade etmezken, sol el tebesir tutusunda ilk ve son Sl¢iim
arasidaki negatif fark p<0,01 diizeyinde anlamlidir.
11- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek

icin yapilan sag ve sol el serbest tutus testlerinden elde edilen ilk ve son 6lgiim degerleri;

sag el igin p<0,05 iken sol el igin p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Kontrol Grubunda Yer Alan Erkeklerin ilk ve Son Fiziksel Ol¢iimlerinin
Degerlendirilmesi

1- Kontrol grubu erkek katilimcilarin 8 Foot Up and Go Test’inden elde ettikleri ilk

ve son Ol¢iim degerleri arasindaki negatif degisim istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde
anlamlidir.
2- Kontrol grubu erkek katilimcilarm 30 Saniye Sireyle Sandalyeye Oturup

Kalkma Testi’nden elde edilen alt ekstremite kuvveti ilk ve son 6l¢tim sonuglarinda
meydana gelen negatif degisim istatistiksel agidan p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

3- Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin esnekliklerini belirlemek igin

yapilan Sandalyede Otur Eris Testi ve Back Stratch Test’ lerinden elde edilen iist

ekstremite esnekligi ilk ve son Olglim deZerleri istatistiksel olarak bir anlam ifade
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etmemektedir. Alt ekstremite esneklik degerleri ilk ve son Slglim degerleri arasindaki
negatif degisim ise p<0,05 diizeyinde anlamlidar.

4- Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin aerobik dayanikliliklarimi
belirlemek i¢in yapilan 2 Dakika Step ilk ve son §lgiim sonuglan arasindaki negatif fark
p< 0,05 diizeyinde anlamlidur.

5- Kontrol grubunda yer alan erkek katilimeilarin 6 metre yiiriiylis hizim belirlemek
icin yapilan 6 Metre Yiirliylis Test’inden edilen ilk Sl¢tim degerleri negatif degisim
istatistiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir.

6- Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin sag ve sol el penge kuvvetini

belirlemek i¢in yapilan Pence Kuvveti test’inden elde edilen ilk ve son 6l¢tim degerleri;

sag ve sol el i¢in bir anlam ifade etmemektedir.

7- Kontrol grubunda yer alan erkek katilimeilarin parmak kuvvetini belirlemek igin

yapilan Sag ve Sol El Boncuk Tutus testlerinden elde edilen ilk ve son 6l¢lim
degerlerinde meydana gelen degisim istatistiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir.
8- Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek i¢in

yapilan Sag ve Sol El Anahtar Tutusu testlerinden elde edilen sag el ve sol el ilk ve son

Olgiim degerlerinde meydana gelen fark istatistiksel olarak bir anlam ifade etmemektedir.
9- Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek i¢in

yapilan Sag ve Sol El Tebesir Tutusu testlerinden elde edilen ilk ve son 6lgtim degerleri;

sag ve sol el i¢in istatistiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir.
10- Kontrol grubunda yer alan erkek katilimecilarin parmak kuvvetini belirlemek

icin yapilan Sag ve Sol El Serbest Tutus testlerinden elde edilen ilk ve son 6lgiim

degerleri; sag ve sol el i¢in istatistiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir

Egzersiz. Grubunda Yer Alan Kadmlarm ilk ve Son Fiziksel Ol¢iimlerinin

Degerlendirilmesi

1- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin dinamik denge, hiz, giic ve

cabukluklarini §lgmek amaciyla yapilan 8 foot up and go testi’nden elde edilen ilk ve son
Olglim sonuglar, karsilastirildiginda puanlarin, p<0,001 diizeyinde anlamli oldugu ortaya
cikmugtir.

2- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin alt ekstremite kuvvetlerini

olgmek amaciyla yapilan 30 saniye slireyle sandalyeye oturup kalkma testi’nden elde
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edilen ilk ve son ol¢lim sonuglan karsilagtirildiginda p<0,01 diizeyinde anlaml oldugu
ortaya konmustur.
3- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin esnekliklerini belirlemek i¢in

yapilan sandalyede otur eris testi ve back stratch testlerinden elde edilen ilk ve son Slgiim

degerleri arasinda {iist ekstremite esneklifi igin p<0,01 diizeyinde anlamlidir. Alt
ekstremite esneklik ilk ve son dlgtim degerleri arasinda ise istatistiksel agidan herhangi
bir anlam belirlenememistir.

4- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin aerobik dayamkliliklarini
belirlemek i¢in yapilan 2 dakika step ilk ve son 6lgtim arasinda p< 0,05 diizeyinde anlam
vardur.

5- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin 6 metre ylrilylis hizim
belirlemek i¢in yapilan 6 metre ylirliyiis testi’inden edilen ilk ve son 6lgtim degerleri
arasindaki fark p< 0,001 diizeyinde anlamlidur.

6- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilumecilarin sag ve sol el penge kuvvetini

belirlemek i¢in yapilan Pence kuvveti testi’inden elde edilen ilk ve son 6l¢iim degerleri;

sag ve sol el penge kuvveti i¢in p< 0,01 diizeyinde anlamli olarak farklilagmistir.
7- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilmeilarin parmak kuvvetini belirlemek
icin yapilan sag ve sol el boncuk tutus testlerinden elde edilen ilk ve son 6l¢tim degerleri;

sag ve sol el boncuk tutusunda p<0,001 diizeyinde anlamlidir,

8- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilanin parmak kuvvetini belirlemek

icin yapilan sag ve sol el anahtar tutusu testlerinden elde edilen ilk ve son 6lgiim

degerleri; sag ve sol ¢l i¢in istatistiksel olarak p<0,001 diizeyinde anlamhdir.

9- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimecilarin parmak kuvvetini belirlemek
icin yapilan sag ve sol el tebesir tutusu testlerinden elde edilen ilk ve son 6lgiim degerleri
arasindaki fark p<0,001 diizeyinde anlamli olarak farklilagmuigtir.

10- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek

i¢in yapilan sag ve sol el serbest tutug testlerinden elde edilen ilk ve son dl¢iim degerleri

p<0,001 diizeyinde anlamli olarak belirlenmisgtir.
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Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin Ilk ve Son Fiziksel Olgiimlerinin
Degerlendirilmesi
1- Egzersiz grubunda yer alan erkek katiimecilarin dinamik denge, hiz, glic ve

cabukluklarini Slgmek amaciyla yapilan 8 foot up and go testi’nden elde edilen ilk ve son

ol¢tim sonuglar: arasindaki farkin p<0,001 diizeyinde anlamh oldugu ortaya konmugtur.

2- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin alt ekstremite kuvvetlerini

olgmek amaciyla yapilan 30 saniye sfireyle sandalyeye oturup kalkma testi’nden elde
edilen ilk ve son 6l¢iim sonuglar1 arasindaki fark, p<0,001 diizeyinde anlamlidar.
3- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin esnekliklerini belirlemek igin

yapilan sandalyede otur eris testi ve back stratch testlerinden elde edilen ilk ve son 6lgiim

degerleri; (ist ekstremite esnekligi igin p<0,01 diizeyinde anlamlidir. Alt ekstremite
esneklik degerleri ise ilk ve son 6l¢iim sonucunda istatistiksel agidan herhangi bir anlam
ifade etmemektedir.

4- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin aerobik dayanikliliklarin
belirlemek igin yapilan 2 dakika step ilk ve son Slgtim degerleri arasindaki fark p<0,001
diizeyinde istatistiksel agidan anlamlidir.

5- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin 6 metre yiirliylls hizim

belirlemek i¢in yapilan 6 metre yiiriiyiis testi’inden edilen ilk ve son &Sl¢iim degerleri

p<0,001 diizeyinde anlamlidir.
6- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin sag ve sol el penge kuvvetini

belirlemek i¢in yapilan Pence kuvveti testi’inden elde edilen ilk ve son dlgtim degerleri;

sag el penge kuvveti i¢in p< 0,01 diizeyinde, sol el penge kuvveti ise p<0,05 diizeyinde
anlamlidir.

7- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek
icin yapilan sag ve sol el boncuk tutus testlerinden elde edilen ilk ve son 6l¢lim degerleri

arasindaki fark her iki el i¢inde p<0,01 diizeyinde anlamlilik ifade etmektedir.

8- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek

icin yapilan sag ve sol el anahtar tutusu testlerinden elde edilen ilk ve son 6lgiim

degerleri arasindaki far sag ve sol el igin p<0,001 diizeyinde anlamlidur.
9- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek
icin yapilan sag ve sol el tebesir tutusu testlerinden elde edilen ilk ve dlglim degerleri

arasindaki fark her iki el i¢inde p<0,001 diizeyinde anlamlidir.
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10- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin parmak kuvvetini belirlemek
i¢in yapilan sag ve sol el serbest tutus testlerinden elde edilen ilk ve son 6lgiim degerleri

arasindaki fark p<0,001 diizeyinde anlamli oldugu belirtilmistir.

Kontrol ve Egzersiz Grubunda Yer Alan Erkeklerin Ilk ve Son Ol¢iim Degerlerinin
Karsilastirnimasi

1-Kontrol ve egzersiz grubunda yer alan erkeklere ait ilk Ol¢tim degerleri
karsilagtirildiginda; {ist ekstremite esneklik degerleri arasinda p<0,05, alt ekstremite
esneklik degerleri arasinda p<0,01 diizeyinde anlamlilik vardir. Diger parametrelerde her
hangi bir anlamlilifa rastlanmamustir.

2-Kontrol ve egzersiz grubu erkek katilimcilarin son o&lglim degerleri
karsilastirildiginda, dinamik dengede (p<0,001), alt ekstremite kuvvetinde (p<0,01), iist
ekstremite esneklik (p<0,01), alt ekstremite esneklik (p<0,001), 2 dakika step (p<0,01),
6 metre ylirliyts (p<0,001), sag el boncuk tutusu (p<0,01), sol el boncuk tutusu
(p<0,01), sag el anahtar tutusu (p<0,001), sol el anahtar tutusu (p<0,01), sag ve sol el
tebesir tutusu ( p<0,001), sag ve sol el serbest tutus (p<0,001) ve depresyon
degerlerinde (p<0,001) diizeyinde anlamlilik varken, sag ve sol el penge kuvveti

degerlerindeki artis istatistiksel agidan bir anlam ifade etmemektedir.

Kontrol ve Egzersiz Grubu Kadmlarin ilk ve son Olgiim Degerlerinin
Karsilagtirilmasi

1- Kontrol ve egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin ilk 6lgtim degerleri
kargilagtirildiginda, dinamik dengede (p<0,05), 6 metre ylirliyliste (p<0,01) diizeyinde
anlamlilik varken, diger parametrelerde her hangi bir degisim s6z konusu olmamaigtir.

2- Kontrol ve egzersiz grubu kadin katilmcilarin son oOlgim degerleri
karsilagtinldiginda; dinamik dengede (p<0,001), alt ekstremite kuvvetinde (p<0,001),
iist ekstremite esneklikte (p<0,01), 2 dakika stepte (p<0,001), 6 metre yiirliyliste
(p<0,001), sol el boncuk tutusunda (p<0,01), sag el anahtar tutusunda (p<0,01), sag el
tebesir tutusu (p<0,05), sag el serbest tutusta (p<0,05) ve depresyon seviyesinde
(p<0,001) diizeyinde anlamlilik varken diger parametreler arasinda da fark olmasina
ragmen istatistiksel olarak bir anlam bulunmamaktadir.
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Dartilacezede kalan yaslilarin katimus olduklart 6 aylik egzersiz programi
sonucunda fiziksel durum ve depresyon diizeylerinde meydana gelen degismeler
yukarida detayl: bir sekilde maddelenmistir.

Egzersiz grubunda yer alan kadin ve erkek katilimeilarin ilk ve son 8l¢iim degerleri
kendi aralarinda karsilastirildiginda biitlin parametrelerde bir gelisim s6z konusu iken, alt
ekstremite esnekliginde de gelisim olmasina ragmen istatistiksel olarak bir anlam ifade
etmemigtir. Bunun nedeni olarak, egzersizler esnasinda yaglilikta meydana gelen kifoz
gelisimini Onlemek igin gévde fleksiyonuna fazla yer verilmemigtir. Bu yiizden alt
ekstremite esnekliginde istatistiksel anlamda gelisim olmamasi normal denilebilir.

Aragtirmanin kapsaminda fiziksel egzersiz sonucu gelisim gosterebilecek olasi
parametrelerin tamaminin ele alinmamasiyla birlikte hiz, dinamik denge, gabukluk,
acrobik dayamiklilik, ylirtiylis hizi, alt ekstremite, penge ve parmak kuvveti, alt ve tist
ekstremite esnekligi gibi fiziksel 6zellikler, yashlarda fiziksel durumu genel olarak
ortaya koymak i¢in yeterlidir.

Fiziksel egzersizin yaglilarin fiziksel ve fizyolojik durumlarina katkida bulundugu
bir ¢ok aragtirmada belirlenmistir. Yapilan bu doktora ¢alismasinda elde edilen egzersiz
sonrasi fiziksel durum ve depresyon diizeyindeki olumlu degisimi ortaya koyan sonuglar,
bu konuyla ilgili bir ¢ok arastirmanin sonuglari ile paralellik géstermektedir

Calismamizda fiziksel egzersize diizenli olarak katilan egzersiz grubunda kuvvet
(Penge, Parmak, Alt ekstremite) gelisiminde istatistiksel olarak anlamli bir artig oldugu,
kontrol grubunda ise, anlamli bir degisiklik olmadig: belirlenmistir.

Yapilan literatiir ¢aligmalarinda diizenli fiziksel egzersize katilimin yaglilarin
kuvvet gelisimine etkisi oldugu ortaya konmaktadir.

Harris (1983), yashlarda fiziksel egzersize katilimin kuvvet geligimini arttirdigim
ve iskelet kas sistemindeki rahatsizliklarin olusma ve tekrar etme riskini azalttifim ortaya
koymustur (57).

Inal ve arkadaslann (2003), yapmus olduklan ¢alismada, yaslilarda kuvvet
gelisimiyle merdiven ¢ikma gibi giic gerektiren aktivitelerin daha kisa stirede
yapilacagina, fiziksel aktiviteye katilim ile fiziksel performansdaki yiiksekseligin
yasam memnuniyetini de arttiracagim belirtmigler (73).

MacRae ve arkadaglar1 (1994), yas ortalamasi 72 olan yagh bayanlar tizerinde
yapmig olduklan ¢alismada, 42 kisi deney, 38 kisi kontrol grubu olarak belirlenmis,
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deney grubuna sandalyeye oturup kalkma, basamak ¢ikma egzersizlerini, haftada 3 giin,
4 set 5 tekrar geklinde 1 yil siireyle uygulamig, kuvvet gelisimiyle birlikte deney
grubunda bulunan yaglilarda bir yil igerisinde %36’lik bir diisme orani tesbit edilirken,
bu oran kontrol grubunda %45 olarak belirlenmigtir (96).

Smith ve Raab (1985), yapmis olduklar1 ¢alismada, fiziksel aktivitenin diizenli
olarak siirdiirtilmesinin kuvvet gelisimine ve kemik mineral yogunlugunun artmasina
veya muhafaza edilmesine, kuvvet gerektiren gilinlik aktivitelerin daha kolay
yapilmasina, darbe sonucu meydana gelebilecek kemik kirlmalarinin azalmasina
yardimci olacagimi belirtmektedirler (133).

Diizenli fiziksel egzersiz yaghihgmn ilk basladifi dénemlerde, yaslihigin sonucu
olarak meydana gelen zorluklarin asilmasinda 6nemli bir aragtir (42). Ayrica herhangi bir
rahatsizlik sonrasinda iyilesme stiresi de kisalacaktir (45).

Giir’'tin bildirdigine gére; Chow ve arkadaglar, yaslan 50-62 arasinda bir grup
postmenapozal dénemde olan bayanlann 1 yil siireyle kontrol etmisler ve 3 gruba
ayirmiglar, bir gruba haftada 3 gilin aerobik egzersiz, diger gruba ise aerobik egzersizle
birlikte diisiik siddette kuvvet egzersizleri uygulamislar, ii¢iincti grup ise kontrol grubu
olarak ayrimus. Bir yil sonunda kontrol grubu kemik mineral yogunlugunda 0,11°lik
distise karsin aerobik egzersiz grubunda 0,044, aerobik-kuvvet (direng) egzersiz
grubunda ise 0,061°1ik bir gelisim kaydetmislerdir (53).

Toraman ve Ayceman (2002), 60 yas ve iizeri yagh bireylerde 6 haftalik
detraining dénemin, fonksiyonel bacak ve kol kuvveti iizerine etkisini belirlemek igin
yaptiklar ¢alismada, yaslar1 60-73 aras1 ve 74 yag tizeri iki gruptan olusan 21 géniillii
katilimerya kol ve bacak kuvvetini belirlemek igin 30 sn siireyle sandalyeye oturup
kalkma ve kol biikme testi yapmiglar. Antrenman 6ncesi alman dlgtimler, 9 haftalik
antrenman bitiminde ve detraining donemin 2-4-6. haftalarinda tekrarlanmustir.
Calismada aerobik yiiklenme yogunlugu %50-80, kuvvet %50-70 olarak belirlenmis,
sonucta 6 haftalik detraining donemin, her iki yash grupta da fonksiyonel kol ve bacak
kuvvetinde azalmaya neden oldugunu ortaya koymuslar (151).

Fiziksel egzersizi bir yagam bigimi olarak kabul eden ve fiziksel egzersize glinlikk
yasamlarinda yeterince yer veren yaghlar, aktif olmayan bir yasam bigimini siirdiiren
yashlara gore daha kuvvetlidirler. Bunun sonucunda aktif olan yaslilar kendi kendilerine

bakabilme yetenegi agisindan aktif olmayanlara gore daha etkindirler. Dolayisi ile
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fiziksel durumun muhafaza edilmesi ve gelistirilmesi yasllar icin yasamsal bir nceliktir
(117

Ozding ve arkadaslar1 (2002), yapmis olduklar galismada 50 yas lizeri 30 goniillii
yagliya 4 hafta siireli haftada 4-5 giin ve glinde 30-45 dakika aerobik ve kalistenik
hareketlerden olusan bir egzersiz programi uygulamislar, program sonunda egzersize
katilan bireylerin kas kuvvetinde olumlu degisimlerin oldugunu belirtmislerdir (120).

Moore (1989), yaslanma siirecinde devam edilen diizenli egzersizlerin kas
kuvvetini arttinacagini ve bunun sonucunda da fiziksel durumda iyilesmenin olacagini
bildirmistir (106

70 yaslarindaki bir gruba 12 hafta diistik siddetli program uygulayan Aniansson ve
Gustafson, kuvvette %9-22 aras1 artis tespit ederken, benzer yagslardaki bir gruba orta
diigiik siddetli bir program uygulayan Perkins ve Kaiser 6 haftay1 takiben %64’liik bir
kuvvet artig1, yliksek siddetli bir antrenman programi uygulayan Frontera ve arkadaglart
12 hafta sonunda %107 ile 227°lik bir artig kaydetmiglerdir. Yaglilarda yapilacak kuvvet
antrenmaninin fiziksel duruma katki saglayacagi ortaya ¢ikmustir (53

Yapilan bagka bir ¢aligmada 60-72 yaslann arasindaki yash erkekler 12 hafta
stireyle ve %80 maksimum tekrarda her iki dizin ekstensiyonu ve fleksiyonu i¢in kuvvet
antrenmani yapmuslar, dizin ekstensiyon ve fleksiyon kuvvetinde 6nemli derecede artig
kaydetmisler, yas ortalamasi 72 olan bayanlara ise 50 hafta boyunca aerobik - direng
¢aligmasi yaptirilmig, periyodun sonunda bacak kuvvetinde %6°lik bir artis bulunmugtur
(160).

Heislein ve arkadaglari (1994); 8 hafta, haftada 2 giin uygulanacak kuvvet
calismalar: ile diz ekstensér kas kuvvetinde %21, fleksor kas kuvvetinde %9, el
kavrama (penge) kuvvetinde ise %14°liikk bir geleismenin olabilecegini bildirmislerdir
(61).

Li ve arkadaglar1 (2001), yaslar1 65-96 arasinda, fiziksel olarak aktif olmayan ve
saglik sorunlarindan kaynaklanan fiziksel fonksiyon kaybina ugramis 94 yasl iizerinde
yapmig olduklar1 ¢aligmada, egzersiz grubu olarak belirledikleri yaglilara, 6 ay boyunca
haftada iki kez 60’ar dakikalik tai chi programi uygularken, kontrol grubundaki yaglilar
glinlik yasamlarina devam etmiglerdir. Arastirmacilar sonug olarak, tai chi egzersiz
programunin yaglilarin giinlik yasamlarinda sik sik yapmak zorunda olduklar hafif
agirliklar: kaldirma gibi fiziksel fonksiyonlarla ilgili tim 6zelliklerde kayda deger
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gelisimler sagladigimi, egzersiz grubundaki yaslilarin %65’inin bu gelisimleri
goOsterdigini belirtmiglerdir. Sonug olarak 6 aylik tai chi egzersiz programinin fiziksel
olarak aktif olmayan yaslilarda fiziksel durum {izerinde etkili oldugu ileri sitirlilmiigtiir
(92).

Novalk (2001), tesadiifi yontemle sectigi, egzersiz ve kontrol grubu olarak ikiye
ayirdig1 ortalama yasi 84 olan ve yardimcl aletlerle kisa mesafelere yiiriyebilen 110
yasliya dayamikliik ve tai chi programi uygulamig. Egzersiz grubu haftada {i¢ kez
egzersize Kkatilirken 6, 12 ve 24, aylarda fiziksel ve biligsel fonksiyonlar
degerlendirilmigtir. 24 ay boyunca egzersize devam eden grupta alt ekstremite
kuvvetinde olumlu degisimler olurken kontrol grubunda bulunan yaslilarda bu durum
tam tersine bir seyir izlemisgtir (116).

Li ve arkadaglar1 (2002), yasli bireylerin tai chi egzersiz programina katilmasinin
fiziksel ve psikolojik etkilerini test eden bir aragtirmada katilimcilar ya giinlitk rutin
aktivitelerine devam etmis ya da 6 aylik tai chi programina katilmiglardir. Egzersiz
grubunda fiziksel durumda olumlu gelisimler sergilenirken kontrol grubunda herhangi bir
gelisime rastlanmamigtir (91).

Li ve arkadaglann (2003), tai chi egzersizlerinin, kuvvet gelisimine ve yaghlarin
hipokinetik rahatsizliklar1 veya klinik ortamlarda yaslilarin iskelet-kas sistemindeki
fonksiyonel zayifliklarimi tedavi etmek amaciyla uygulanabilecegini yapmus olduklar
calismada bildirmislerdir (90).

McKenna (2001), yavas ve kontrollii hareketlerden olusan tai chi’nin yashlar igin
¢ok dnemli olan alt ekstremite kuvvetini gelistirdigini ortaya ¢ikarmugtir (103).

Calismanin sonuglariyla literatiir bilgilerini degerlendirdigimizde diizenli olarak
fiziksel egzersize katilmimin kuvvet gelisimine pozitif yonde bir etkide bulunacag:
goriilmektedir.

Dinamik denge 6zelliklerini 6l¢gmek amaciyla yapilan 8 food up and go testi ilk ve
son 6l¢lim degerleri kargilastinnldiginda, egzersiz grubu yashilarinin (kadm, erkek)
dinamik denge degerlerinde anlamli bir degisim s6z konusu iken, kontrol grubu
degerlerinde her hangi bir olumlu degisim belirlenememigtir. Bu durum literatlirle de
karsilastirnldiginda fiziksel egzersize diizenli olarak katilumin yaghlarin dinamik denge

gelisimine katkisini ortaya koymaktadir.
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Rosfors (1994)’a gore, fiziksel aktivite yaglilarin fiziksel durumu tizerinde olumlu
etkilere sahiptir. Yagl bireyler lizerinde yapilan caligmada 6 ay siiriidiiriilen diizenli
egzersizin denge gelisimi tizerinde faydali olugu ortaya konmustiur (128).

Piscopo (1979), Harris (1983), Ozding ve arkadaslart (2002), yash bireylerde
fiziksel aktivitenin, viicut yapisi ve denge iizerinde etkili olduguna isaret etmektedir
(57,120,123).

Li ve arkadaslar1 (2003), yapmus olduklan ¢alismada tai chi egzersizlerinin, denge
viicudun rotayonel hareketleri ve postral kontrol gelisimine yararli oldugunu
bildirmiglerdir (90).

Chen ve arkadaglar1 (2001) yaslar1 65-88 arasinda degisen ve daha 6nce tai chi
yapmis 40, hi¢ tai chi yapmamis 40 yash yaglinin degerlendirmelerinden elde edilen
sonug; tai chi yapan grubun daha iyi fiziksel ve mental durumda oldugunu géstermistir.
Tai Chi’nin yashlann daha saglikll ve mutlu olmalari amaciyla siirdiiriilen toplumsal
programlara destek unsuru ve terapGtik (tedavi edici) bir miidahale olarak
biitiinlestirilmesi gerektigi tavsiye edilmektedir (26).

Novalk’mn daha 6nce bahsedilen ¢calisma sonuglarina gére, katilim siiresi ne olursa
olsun egzersiz grubundaki yaslilarin kontrol grubuna gore ¢ok daha az diisme riskini
ortaya koyduklarini belirtmektedir. Buna baglh olarak diisme riskinde bir azalma
goriilmektedir. Bu azalmanin temel nedeni olarak yaslilarin fiziksel durumlarindaki
(dinamik denge, esneklik, alt ekstremite kuvveti, ytirlime hiz1) olumlu degisimlerin
oldugu belirtilmektedir (116).

Benzer sonuglar Kurtner’in (1997), yas ortalamas: 76,2 olan 200 yagh {izerinde
yapmus oldugu aragtirmada da elde edilmigtir (87).

Yapmis oldufumuz galigmada egzersiz grubu dinamik denge verilerindeki bu
gelisim, literatiirdeki sonuglarla paralellik gostermekle beraber yapilan caligmanin
anlamliliini da ortaya koymaktadir.

Fiziksel degerlendirme parametrelerimizden biri olan esneklik 6zellikleri
degerlendirildiginde, egzersiz grubu yaghlar list ekstremite esneklik ilk ve son dl¢tim
degerleri arasinda anlamli bir gelisim olurken, alt ekstremite esneklik degerlerinde
olumlu degisim olmasina ragmen istatistiksel olarak bir degisim s6z konusu olmamugtir.
Bunun nedeni olarak, egzersizler esnasinda yaslilikta meydana gelen kifoz gelisimini

Onlemek i¢in govde fleksiyonuna fazla yer verilmemistir. Bu yiizden alt ekstremite
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esnekliginde istatistiksel anlamda geligim olmamasi1 normal denilebilir. Kontrol grubu
yaslilarinda ise alt ve {ist ekstremite esneklifinde negatif yonde bir degisim olmustur.

Bu &zelliklerle ilgili literatiir ¢alismalarinda da yashilarin diizenli olarak fiziksel
egzersize katilimi ile esneklik arasindaki iligki ortaya konmaktadir.

Moore (1989), Ozding ve arkadaslan (2002), yaslanma siirecinde devam edilen
diizenli egzersizlerin esneklige olumlu etkisini oldugunu bildirmistir (106,120).

Sun ve arkadaglar1 (1996) 60 yas ve tizeri 20 Amerika’l yasliy1 birebir goriismeler
sonucunda iki gruba ayirdiklari, gruplardan birini 12 haftalik Tai Chi programina alirken,
degerlerini kontrol grubu olarak belirledikleri galismada, tai chi’nin omuz ve diz
esneklii tizerinde olumlu sonuglar sagladigim, bu ylizden Tai Chi’nin saglik acisindan
faydali oldugunu ifade etmislerdir (140).

Yashilarda fiziksel aktivite, kan dolasimina, solunuma, kas fonksiyonuna, sindirime,
olumlu etkiler saglar. Ayrica eklem esnekligine, daha enerjik olmaya, kemiklerin
kuvvetlenmesine, hareketlilifin artmasina olanak saglar. Aktif olmayan yaglilarda
genelde durum tam tersinedir (47).

Chen (1997), yaslar1 50 ve 74 arasinda degisen 36 yasliya 16 hafta boyunca tai chi
programini uyguladiktan sonra, tai chi’yi, esnekligi gelistirmesi ve kas gerilimini
azaltmasi, hastaliklardan korunmak ve sagligin muhafaza edilmesini saglamak amaciyla
Onermektedir (27).

Li ve arkadaglar1 (2003), McKenna (2001), Novalk (2001), yapmis olduklar
caligmalarda tai chi’nin yash bireylerde esneklige ve genel saglik duruma olumlu etkileri
oldugunu ortaya koymuslardir (90,103,116). Dolayisiyla glinlitk yasantilarinda fiziksel
egzersize yeterince yer veren yaslilar sedanter bir yasam siiren yaglilara gére daha
esnektirler (117).

Bu verilerde, fiziksel egzersize diizenli olarak katilimin esneklige olumlu etkisi
oldugunun belirtilmesi, ¢aligma sonuclarindaki anlamlilig1 desteklemektedir.

Calismamizda fiziksel egzersize diizenli olarak katilan egzersiz grubu yaslilarimin
aerobik kapasitelerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis varken, kontrol grubunda ise
negatif yonde bir degisim oldugu belirlenmisgtir.

Pollock, 50 ile 82 yaglar1 arasinda 24 yagl atletizm sporcular: lizerinde yaptig: bir
calismada 10 yillik bir periyotta yaglanma ve antrenman iligkisini degerlendirdi ve bu
stiregte sadece bu atletler iginden 11 kisi yiiksek derecede yarigmaci olarak kaldi. Diger
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13 katilimc1 yarigmayr birakti ve antrenman yogunlufunu azalttilar. Yarigmaci olarak
devam eden sporcular Max VO, degerini korurken, yarismayi birakan ve antrenman
yogunlugunu azaltan sporcularin Max VO, degerlerinde 10 yillik periyot boyunca
belirgin bir diistisiin oldugu kaydedildi (160).

Li ve arkadaglar1 (2003), McKenna (2001), Novalk (2001), Rosfors (1994), yashlar
izerinde yapmis olduklari caligmalarda, diizenli olarak fiziksel egzersize katilan
yaghlarin aerobik kapasitelerinde olumlu iyilesmelerin oldugunu kontrol gruplarinda ise
bu durumum tam tersine bir seyir izledigini belirtmislerdir (90,103,116,128).

Sonuglar isiinda bir degerlendirme yapildiginda, yasglilarin fiziksel aktivitelere
katilim ile aerobik kapasitedeki gelisim dogru orantili bir seyir izlerken, sedanter bir
yagam tarz1 iginde olan yagh bireylerede bu durum tam tersinedir. Egzersizden uzak
kalmanin sonucunda &nceki potansiyellerinin de altina diigerler.

24 haftalik egzersiz programi sonrasinda aragtirmaya egzersiz grubu olarak katilan
yash bireylerin ylirliyiis hizlarinda istatistiksel olarak belirgin bir artig olmugtur. Duragan
bir yasam sliren ve arastirmaya kontrol grubu olarak katilan yaglilarin yiiriime hizinda ise
negatif yonde bir anlamhilik s6z konusu olmustur.

Li ve arkadaglar1 (2001), yaslar1 65-96 arasinda, fiziksel olarak aktif olmayan ve
saglik sorunlarindan kaynaklanan fiziksel fonksiyon kaybina ugramis 94 yagh iizerinde
yapmis olduklan ¢alismada, egzersiz grubu olarak belirledikleri yaghlara, 6 ay boyunca
haftada iki kez 60’ar dakikalik tai chi programi uygularken, kontrol grubundaki yaslilar
giinlik yasamlarina devam etmiglerdir. Aragtirmacilar sonug olarak, tai chi egzersiz
programinin yashilarin glinlitk yasamlarinda sik sik yapmak zorunda olduklari yiirlime,
hafif diizeyde kogma, hafif agirliklari kaldirma gibi fiziksel fonksiyonlarla ilgili tiim
Ozelliklerde kayda deger gelisimler sagladifim, egzersiz grubundaki yaglilarin %65’inin
bu gelisimleri go6sterdifini belirtmiglerdir. Sonu¢ olarak 6 aylik tai chi egzersiz
programinin fiziksel olarak aktif olmayan yaglilarda fiziksel durum {izerinde etkili oldugu
ileri stirtilmiistiir (92).

Novalk’in daha 6nce bahsedilen ¢alismasinda, tai chi’ye katilim siiresi ne olursa
olsun, egzersiz grubundaki yaghlarin ylirime hizinda olumlu degisimier oldugu
belirtilmektedir (116).
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Yapmis oldugumuz ¢alismadan elde edilen sonuglar ve literatiircede desteklenen
bilgiler dogrultusunda, yashilarin diizenli olarak fiziksel egzersize katiliminin fiziksel
durum tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu ortaya ¢ikmigtir.

Depresyon Diizeylerinde Meydana Gelen Degisimlerle ilgili Degerlendirmeler
Bu boliimde yashlarin fiziksel egzersize diizenli olarak katilimimin depresyon

diizeyine olan etkisi tartigild: ve literatiirdeki yeri belerilenmeye galisild.

Kontrol ve Egzersiz Grubunda Yer Alan Kadin ve Erkeklerin Depresyon
Diizeyleri Agisindan Degerlendirilmesi

1- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin depresyon diizeylerini
belirlemek igin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk ve son 6l¢lim puanlari arasinda
istatistiksel agidan bir anlam bulunmamaktadir.

2- Kontrol grubunda yer alan erkek katilimcilarin depresyon diizeylerini

belirlemek icin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk ve son 6l¢lim puanlar arasindaki
fark istatistiksel olarak bir anlam ifade etmemektedir.

3- Kontrol grubunda yer alan kadin ve erkek katilimcilarin depresyon diizeylerini

belirlemek igin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk dlgtim ﬁuanlan

karsilastirildidinda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark belirlenememistir.
4- Kontrol grubunda yer alan kadin ve erkek katilimcilann depresyon diizeylerini

belirlemek icin yapilan Beck Depresyon Envanteri son Ol¢im puanlan

karsilastirildifinda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark belirlenememistir.
5- Egzersiz grubunda yer alan kadin ve erkek katihimcilarin depresyon diizeylerini

belirlemek igin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk d6lgtim puanlan

karsilastirildifinda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark belirlenememisgtir.

6- Egzersiz grubunda yer alan kadin ve erkek katilimcilarin depresyon diizeylerini

belirlemek i¢in yapilan Beck Depresyon FEnvanteri son &6lgim puanlan
karsilastirildifinda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark yoktur.

7- Egzersiz grubunda yer alan kadin katilimcilarin depresyon diizeylerini
belirlemek i¢in yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk ve son 6l¢tim puanlar: arasindaki
farkin p<0,01 diizeyinde anlamli oldugu ortaya konmustur.
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8- Egzersiz grubunda yer alan erkek katilimcilarin depresyon diizeylerini
belirlemek icin yapilan Beck Depresyon Envanteri ilk ve son 6l¢lim puanlari arasmndaki
fark p<0,001 diizeyinde anlam!lidir.

Yapilan bu doktora ¢aligmasinda diizenli olarak fiziksel egzersize katilan egzersiz

grubu yaglilar1 depresyon puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir diisiis oldugu,
kontrol grubunda ise anlaml: bir degisiklik olmadig belirlenmistir.

Yapilan literatiir galigmalarinda da diizenli olarak fiziksel egzersize katilimin
yaslilarin depresyon diizeyine etkisinin oldugu ortaya konmaktadir.

1970’lerden bu yana saghik ve zindelik konularina bilimsel yaklagimlar artmis,
makaleler, televizyon programlar1 ve bir ¢ok yeni saglik kliibii bu ilginin sonucunda
ortaya ¢ikmugtir (155).

Aym artig diizenli aerobik egzersiz yapan insanlarin sayisinda artisa da neden
olmustur (124).

Egzersizin hizla yayildigi bu dénemde egzersiz ve psikolojik saglik iliskisini gzden
geciren yayin sayist da aym hizla artmigtir. Bu yayinlarin bir gogu egzersizin kaygi ve
depresif rahatsizliklar: tedavi edici yoniinii 6n plana ¢ikarmuglardir (55,88,100).

Diizenli orta diizeyde egzersiz, depresyon ve anksiyeteyi azaltir, benlik imaji
sosyal yetenekler ve sonucunda yasam doyumunu arttirir (85,146).

Aerobik egzersiz ruh halini diizeltir, kontrol ve egemenlik duygusu saglar,
depresyonu azaltir, benlik kavram: ve 6zsaygiy: arttirir (124).

1970 yilinda 20-94 yaglar1 arasindal441 kisi tizerinde yapilan bir aragtirma,
fiziksel egzersizin ve aktif yagam bi¢imin yaslanma ile birlikte azaldigim ve fiziksel
gerilemelerin  yaninda psikolojik gerilemelerin de bu dogrultuda arttifim ortaya
koymustur. Aktivite teorisine gore ileri yaglara kadar siirdiiriilebilecek yasam doyumu
ve kalitesi fiziksel aktivite diizeyi ile yakin ilgilidir (67). Daha aktif insanlar aslinda
daha mutludur (81). Bu teori stireklilik teorisini desteklemektedir (7). Bu aktiviteler
uzun zaman boyunca siirdiiriilebildiginde depresyon, kayg1 ve stres gibi olumsuzluklar
azalttif1 i¢in yashlarin yasam kalitesi ve doyumu da devam eder (71).

Kelly ve Steinkamp (1987), fiziksel egzersiz, seyahat ve agik alan aktivitelerinin
55-64 yas arasindaki bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklar1 acisindan 6nemli dlgiitler
oldugunu belirtmektedir. Fiziksel egzersiz ve rekreasyonel aktivitelere katilan yaghlar
kendi yeteneklerini gelistirebilirler, bu geligim stres ve depresyonu azaltir (81). Fiziksel
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olarak aktif olan bireyler olmayanlara gore yaslanmanin ve yagamin getirdigi
olumsuzluklarla daha kolay basa ¢ikarlar (66,159). Fiziksel olarak aktif olan yaglilar
aktif olmayanlara gore daha Ozgiivenli ve bagimsizdirlar ve ic¢inde bulunduklar
yasamdan daha ¢ok doyum alirlar (47).

Weyerer (1992), aktif olmayan bireylerin aktif olanlara gére 3 kat daha fazla
depresyona yakalanma riskine sahip olduklarini ileri stirmektedir (153).

Vilhjalmsson ve Thorlindsson, (1998), Sonstroem (1997), orta siddetteki egzersize
katilimin (haftada 3-6 saat), daha diigiik siddetteki katilima (haftada 2 veya daha az) gére
depresyonun 6nlenmesi veya tedavi edilmesinde daha etkilidi oldugunu bildirmektedirler
(134,152).

Wohl ve Szwarc (1981). Polonya’da 50-90 yaglar1 arasindaki 1888 yasli tizerinde
yaptiklar1 arasgtirmada, diizenli fiziksel aktiviteye katilanlarin %70’i yasamdan doyum
aldiklarim belirtirken aktif olmayanlarda oranin %42.9°oldugunu belirtmiglerdir (156).

McPherson (1984), herhangi bir fiziksel aktiviteye belli bir derecede olsa
katilabilen yaglilarin yasam doyumunun arttifim1 ve bu ylizden yaghlar icin fiziksel
aktivite olanaklarinin saglanmasinin 6nemli oldugu belirtilmektedir (104).

Nash (1996), Nieman ve Pedersen (1999), orta siddetteki egzersiz programinin
bagigiklik sistemi {izerinde olumlu etki yaptigini, 6zellikle bu tip egzersiz programlarinin
bagisiklik sistemini, stres hormonunu (kortizol) azaltmaya y6nlendirdigini, aym: zamanda
egzersiz, antidepresanlarn temel igerigi olan serotoninin viicuttaki dogal diizeyini
arttirdigim belirtmektedirler (112,114).

Moses ve arkadaglan1 (1989), 94 goniillliyli igeren, 10 haftalik yiiksek siddet ve
moderato siddet aerobik egzersiz yaptirdiklari iki egzersiz grubunu karsilastirdiklan
aragtirmada, moderato siddete tabi tutulan deneklerin, yiiksek siddet uygulanan kontrol
grubuna gore uzun stireli kaydadeger psikolojik faydalar elde ettiklerini belitmislerdir
(109).

Chen ve arkadaglar1 (2001), yaslar1 65-88 arasinda degisen ve daha once tai chi
yapmis 40, hi¢ tai chi yapmamis 40 yash yaslimin degerlendirmelerinden elde edilen
sonug; tai chi yapan grubun daha iyi mental durumda oldugunu géstermistir (26).

Sun ve arkadaglar1 (1996), 60 yas ve tizeri 20 Amerika’li yasliy: birebir goriismeler
sonucunda iki gruba ayirdiklar, gruplardan birini 12 haftalik Tai Chi programina alirken,
degerlerini kontrol grubu olarak belirledikleri ¢aligmada, tai chi’nin depresyon diizeyi
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tizerinde olumlu sonuglar sagladifini, bu ylizden Tai Chi’nin saglik agisindan faydali
oldugunu ifade etmislerdir (140).

Szabo ve arkadaslar1 (1998) yaslar1 45-85 arasinda olan 195 bayan ve erkek
géniilliiye aerobik dans ¢ok hafif agirliklardan olugan kuvvet antrenmani tai chi ve
yoga’dan olusan bir egzersiz program uygulamuglar, tai chi ve yoga grubunun psikolojik
stres, yorgunluk, depresyon ve asabiyet puanlarmin diger gruplardan daha diigiik
oldugunu belirlemiglerdir (141).

Naruse ve Takane (2000) yavag hareketlerden olugan tempolu egzersizin psiko
fizyolojik sonuglarimi aragtirmiglar, ritme uygun olarak kol sallama, adimlama ve
viicudun c¢ok yavag bir sekilde ¢esitli yonlere déndiiriilmesinden olusan egzersiz
programinin solunum, kalp atim sayisi, kaygi ve depresyon iizerinde olumlu etkiye sahip
oldugunu ortaya koymuslardir. Aym c¢alisma iginde yer alan tai chi grubu kalp atim
sayisi, solunum ve depresyon agisindan bu gruplara goére daha da olumlu sonuglara
ulagmaglardir (111).

Li ve arkadaglar1 (2001) tai chi egzersiz programinin ortalama yasi 73,2 olan 98
yaslida psikolojik gelisim tizerine faydalarini belirlemek i¢in yapmig olduklar1 ¢aligmada;
programin 3. ve 6. aylarinda psikolojik 6l¢timler almiglar ve 6 aylik Tai chi programina
devam eden yaghilarin yagam doyumu, pozitif duygulanim ve mutluluk skorlarinin daha
yiiksek depresyon diizeylerinin ise daha diislik oldugunu ortaya gikarmiglardir (89).

Li ve arkadaglar1 (2001) Tai Chi’nin yash bireylerde egzersiz davramsi ve
6zyetkinlik {izerine etkisini arastirmislar, aktivite diizeyi diisiik 65-96 yaslan arasindaki
yasli 49 bireyde 6 ay boyunca siiren ¢alisma sonucunda tai chi’nin depresif semptomlarin
ortadan kaldirilmasina olumlu etki edebilecegini belirlemislerdir (93).

Li ve arkadaglar1 (2002), yasl: bireylerin tai chi egzersiz programina katilmasinin
fiziksel ve psikolojik etkilerini test eden bir arastirmada katilimcilar ya glinlik rutin
aktivitelerine devam etmis ya da 6 aylik tai chi programina katilmiglardir. Egzersiz grubu
fiziksel ve psikolojik durumda olumlu geligimler sergilenirken kontrol grubunda
herhangi bir gelisime rastlanmamigtir (91).

Sandlund ve Norlander (2000), tai chi’nin yaghlarda olumlu fiziksel ve psikolojik
etkiler yaratmas1 nedeniyle, genel saglk acisindan 6nemli bir alternatif olabilecegini

veya geleneksel tedavi yontemine destek amaciyla kullamlabilecegini, yaralanma riskini
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cok azalttif1 icin yaghiliin en son dénemlerine kadar rahatlikla tercih edilebilecek bir
egzersiz tiirli oldugunu ifade etmektedirler (130).

Benzer sonuglari, Chen ve Sun (1997), Chen ve arkadaglari (2001), Kurtner (1997)
yapmus olduklar1 caligmalarda ortaya koymuslardir (26,27,87).

Depresyon ve spor arasindaki iligki, yapmis oldugumuz c¢alisma sonuglarinda ve
literatiir bilgiler dogrultusunda net bir gekilde ortaya konmustur. Elde edilen sonuglar
literatlir ile tamamen Ortiismektedir. Dolayisiyla budurum, yapilan ¢aligmanin
anlamliligini ifade etmektedir. Bu itibarla diizenli fiziksel egzersize katilimin yaghlarin
depresyon puanimi olumlu yénde etkiledigini s6ylemek miimkiindiir.

Kontrol ve Egzersiz Druplarinda Yer Alan Kadm ve Erkeklerin Cinsiyet

Farkhliklarina Gore Fiziksel Durum ve Depresyon Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Kontrol Grubu

1- Kontrol grubunda yer alan kadin katilimcilarin dinamik denge ilk ve son
Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yokken, erkekler dinamik denge
degerlerinde istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde negatif bir degisim olmustur.

2- Kontrol grubu kadinlarda ve erkeklerde alt ekstremite kuvveti ilk ve son
Olgtimleri arasinda p<0,01 diizeyinde bir diistis olmustur.

3- 24 hafta sonunda kadinlar ve erkekler alt ve st ekstremite esneklik
degerlerinde p<0,05 seviyesinde bir gerileme olmustur.

4- Acrobik kapasitedeki gerileme kadinlarda p<0,001, erkeklerde ise p<0,05
diizeyindedir.

5- Yiiriiylls hizim belirlemek icin yapilan testler sonucunda kontrol grubu
kadinlarda 24 hafta sonunda p<0,01 diizeyinde bir kotiiye gidis varken, erkek grubun
ylirlime hizinda her hangi bir degisim olmamistir.

6- Kontrol grubunda yer alan kadinlarin sag ve sol el penge kuvveti degerlerinde
p<0,01 seviyesinde negatifsel degisim olmustur. Erkeklerde ise istatistiksel agidan bir
fark bulunamamasgtir.

7- Erkek katilimcilarin sag ve sol el boncuk, anahtar, tebegir ve serbest tutus ilk ve

son dlgtim degerleri arasinda her hangi bir fark bulunmazken, kadin katilimcilarin sag
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ve sol el boncuk, anahtar, tebegir ve serbest tutusunda p<0,01 diizeyinde bir diisiis
olmustur.

8- Erkek ve kadin katilimcilann, ilk ve son 6l¢tim depresyon diizeyleri agisindan
karsilagtiriimasi sonucunda herhangi bir farka rastlanmamistir.

Duragan bir yagsam sliren ve arastirmaya kontrol grubu olarak katilan kadin ve
erkek katilimcilarin fiziksel parametreleri kargilastirildifinda, 24 haftalik siire icerisinde
kadinlarin fiziksel durumlarinda erkeklere gore daha fazla gerileme oldugu
goriilmektedir. Ancak depresyon puanlar: her iki grup agisindan ele alindiginda ilk ve

son Sl¢limler arasinda istatistiksel olarak herhangi bir fark bulunamamustir.

Egzersiz Grubu

1- Egzersiz grubunda yer alan kadin ve erkek katilimcilarin dinamik denge
degerlerinde ilk ve son 6l¢lim sonrasinda p<0,001 diizeyinde bir gelisim olmugtur.

2~ Alt ekstremite kuvveti egzersizler sonrasinda kadinlarda p<0,01, erkeklerde
p<0,001 diizeyinde geligmistir.

3- Ust ekstremite esneklik degerleri kadinlarda p<0,01, erkeklerde p<0,001
seviyesinde gelismigtir. Alt ekstremite esneklik degerlerinde ise her iki grup iginde bir
gelisim olmamustir.

4- Aerobik kapasitedeki gelisim erkek grupta p<0,001 iken kadinlarda p<0,05 tir.

5- Yiiritylis hiza her iki grup i¢inde p<0,001 diizeyinde gelismistir.

6- Sag ve sol el penge kuvveti kadmnlarda p<0,01 seviyesinde geligmistir.
Erkeklerde ise sag el p<0,01, sol el p<0,05 seviyesinde geligmigtir.

7- Kadinlar sag ve sol el boncuk, anahtar, tebesir ve serbest tutus degerleri
egzersizler sonrasmda p<0,001 diizeyinde geligmistir. Erkekler sag ve sol el boncuk
tutus p<0,01, anahtar, tebesir ve serbest tutug degerleri p<0,001 diizeyinde gelismistir.

8- 24 hafta siiren egzersiz sonrasinda kadin katilimcilarin depresyon puant p<0,01,
erklerin ise p<0,001 seviyesinde geligmistir.

Aragtirmaya egzersiz grubu olarak katilan kadin ve erkek katilimcilarin depresyon
puanlart1 ve fiziksel parametreleri karsilastirildifinda, erkeklerde meydana gelen
gelisimin kadinlara gore biraz daha fazla olmasiyla birlikte, her iki grubun da fiziksel
durum ve depresyon diizeyinde biiyiik bir gelisim olmustur.
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Egzersiz ve kontrol gruplarmi olusturan yaglilarin cinsiyetlerini géz oniinde
bulundurarak egzersiz sonucu fiziksel durum ve depresyon diizeyi agisindan nasil bir
gelisim gosterdiklerini yansitan sonuglar, literatiirle bazi noktalarda gelismekte bazi
noktalarda ortiismektedir.

Uluslararas1 Spor Psikolojisi Dernegi, fiziksel egzersizin psikolojik faydalar ile
ilgili olarak yapilan ¢aligmalarin, egzersizin tiim yas ve her iki cinsiyet grubunda kaygi,
depresyon ve stresi azalttigin1 belirtmektedir (70).

Hawkins ve Duncan (1991), yas ortalamasi 78 olan 30 bayan 96 erkek lizerinde
yasam kalitesi, uyku, egzersiz ve psikolojik saglik iliskisini aragtirmig, 6 ay siiren
calismasinda, maksimum kalp atim sayisimin % 70°i ile haftada 2 giin 15 dakika
bisiklete binme ve jogging (kosu) programi uygulamis, erkeklerde olumlu fiziksel ve
psikolojik degisimler elde ederken bayanlarda anlamli sonuglara ulasgamamigtir (60).

Blumenthal ve arkadaglar.(1985), yas ortalamas1 69,3 olan 6 erkek ve 18 bayana
11 hafta boyunca haftada 3 kez, 30 dakika siiren ve maksimum kalp atim sayisinin %
70’1 ile % 80’1 arasinda degigen siddette antrenman yaptirarak aerobik kondisyonun
psikolojik durumla iligkisini incelemis, aragtirma sonucunda katilimcilarin % 50’ye
yakininin psikolojik saglik gelisiminden s6z ettiklerini belirtmigtir. Psikolojik geligim
gosteren katilimeilarin ¢ogu bayandir (13).

Brown (1991), 37 erkek 73 bayanla toplam 110 denek iizerinde yaptif1
arastirmada, aerobik kapasite ve fiziksel uygunluk Olgtimlerinin stres ile iligkisini
aragtirmis ve hem bayan hem de erkeklerde fiziksel uygunlugu daha az olanlarin strese
daha egilimli oldugunu tespit etmigtir (18).

Dowall ve arkadaglar1 (1988), yas ortalamasi 31 olan 27 bayan ve 27 erkek
lizerinde yaptiklari arastirmada, 12 dakika yliriiyiis-kosu testi uygulamasi sonucunda
fiziksel uygunluk diizeyi yiksek ve diistik olan deneklerin psikolojik degisimleri
arasinda kaydadeger bir fark belirleyememisler (33).

Stephens (1988), yaslar1 25-74 arasinda olan 6913 kisi, 18 ve tizeri olan 23,791
kisi, 20-64 aras1 olan 3025 kisi ve 10 yas izeri olan 22250 kisiden olusan 4 farkli grup
izerinde yaptig1 ¢alismada, fiziksel aktivite ve mental saglik iliskisini aragtirmis, daha
geng olanlarda yiiksek fiziksel aktivite diizeyinin diigiik depresyon, daha yasli olanlarda
ise olumlu duygulammin ve aktivite tiirlinlin egzersizden elde edilecek faydalar
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