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OZET

Bu arastirma, gen¢ yash erkeklerde rekreatif etkinliklerden core egzersiz
programmnin bazi fiziksel ozellikleri, viicut kompozisyonuna iliskin degerlerine,
beden-benlik iligkisi ve yasam kalitesine etkisini ortaya koymak amaciyla
gerceklestirilmistir. Arastirmaya yas ortalamasi 54.14+5.33 yil olan deney (n=14) ve
52.80+4.54 yi1l olan kontrol (n=10) grubu olmak {izere totalde 24 geng yash birey
birey katilmistir. Arastirmada sekiz hafta boyunca, haftada ii¢ giin ve giinde bir saat
olmak iizere core egzersiz programi uygulanmstir.

Arastirmada bel-kalca cevresi, esneklik, dakika sinav ve mekik testi, viicut
yag yiizdesine ve Yasam Kalitesi Yasli Modilii ile ’Cok Yonlii Beden-Benlik
Iliskileri Olgegine dair veriler egzersiz programi oncesinde ve sonrasinda elde
edilmistir.

Arastrma bulgularinda, c¢alismada uygulanan 8 haftalik core egzersiz
programinin deney grubundaki katilimcilarm fiziksel ve viicut kompozisyonu 6n-son
test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Beden benlik o6lceginin, egitim durumu ortaokul olan katilimcilarin
“Gortintis degerlendirme, saglik yonelimi ve beden doyum alani’ alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Gelir diizeyi 3000 TL iizerinde olan ve lise egitim diizeyindeki katilimcilarin
“Goriinlis yonelimi, fiziksel yeterliligi degerlendirme, fiziksel yeterlilik yonelimi,
saglik yonelimi, saglik degerlendirme ve beden doyum alani’ alt boyutlarinda




istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Yasam kalitesi Olcegi
bulgularma gore gelir diizeyr 3000 TL iizerinde olan ve lise egitim diizeyindeki
deney grubundaki katilimcilarin sadece “sosyal katilim” alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Sonug olarak; yaslilarda core egzersiz programinin bireyin bedeninde pozitif
diizeyde etkilesime neden oldugu ve fiziksel degisikliklere bagli olarak beden benlik
algisinin olumlu olmasi, yaslilikta fiziksel aktivitenin yasam kalitesine pozitif etkisi
oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Algi, Egzersiz, Viicut Kompozisyonu, Yasl.
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ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of core exercise program
on physical characteristics, values of body composition, body-self relationship and
quality of life in young elderly men. Experimental group (n = 14) with a mean age of
54.14 £+ 5.33 years and the control group (n = 10), with a mean age of 52.80 + 4.54
years participated in the study. The core exercise program was applied for eight
weeks, three days a week and one hour a day.

In this study, data on waist-hip circumference, flexibility, minute push-ups
and abdominal crunch test, body fat percentage and Quality of Life Elderly Module
and the data on the multidimensional body-self-relationship scale were obtained
before and after the exercise program.

In the research findings, it was found that there was a statistically significant
difference between physical and body composition pre-posttest averages of the 8-
week core exercise program in the experimental group (p <0.05).Statistically
significant differences were found in the subscales of “Appearance evaluation, health
orientation and body satisfaction area " of the participants who had education level of
secondary school (p <0.05).

For the participants with income level above 3000 TL and for high school
education “Appearance orientation, physical adequacy assessment, physical
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adequacy orientation, health orientation, health assessment and body satisfaction
area" subscales were found to be statistically significant (p <0.05). According to the
findings of the quality of life scale, only the “social participation” subscale of the
participants in the high school education group with income level above 3000 TL
was found to be statistically significant (p <0.05).

As a result; it is determined that core exercise program causes positive
interaction in the body of the individual and physical self-perception is positive due
to physical changes and physical activity has a positive effect on quality of life in
elderly.

Key Words: Perception, Exercise, Body Composition, Elderly
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GIRIS

Diinya Saglik Orgiiti (WHO), 21. yy’da aile yapisindaki degisime,
sehirlerdeki niifusun artigina, teknolojideki devrimsel siireclere dikkat ¢ekmekle
birlikte saghigm giinlimiizde s6z konusu devrimsel siireglerden etkilendiginin de
altin1 ¢izmektedir. Ayrica daha onemli bir nokta olarak en dramatik degisimin
niifusun yaslanmasi oldugu vurgulanmakta ve gelecekte yash niifusun ¢ocuklardan
daha fazla olacagini belirtmektedir. Ekonomi, saglik sartlarinin gelismesi, tibbin ve
teknolojinin gelismesiyle insan dmrii uzamis bu da toplumlarda politik agidan da
onemli niifus yogunluguna sahip yash niifusu ortaya cikarmistir. Gelismis olan
iilkeler bu konuda Onlemler alirken gelismekte olan iilkelerinde bu konuda acil
onlemler almaya baslamasi1 gerekmektedir. Yash niifus artikca emeklilik sorunlari,
saglik gereksinimleri, bakim gereksinimleri artmakta barmma sorunlarini ortaya

cikmaktadir (Yilmazer, 2013: 8).

Toplumlar bos zamanlarini kiiltlirlerinin Ozelliklerine gore
degerlendirmektedir. Yashh bireyler bos zamanlarmi farkli aktiviteler yaparak
gecirmektedir. On plana ¢ikan aktiviteler olarak spor yapmak, sinema ve tiyatroya
gitmek, televizyon izlemek, miizik dinlemek, el sanatlariyla ilgilenmek, kitap
okumak olarak siralanabilir (Aydm, 2000: 96). Bos zaman bireysel, topluluk, ulusal
ve uluslararasi olmak {izere bir ¢ok baglamda algilanabilen bir olgudur. Bununla
birlikte bir taraftan kiiresel diger taraftan ise yerel unsurlar1 da biinyesinde barindirir.
Bu baglamda kiiresel kosullarin da gittikge bos zaman aktivitelerini etkiledigi

sOylenebilir (Torkildsen, 2005: 3).

Insan organizmas1 dogumla baslayarak &liimle son bulan doganin evrensel bir
siirecidir. Yaglanma biitiin canlida goriilen, ka¢cmilmaz ve geri doniisii miimkiin
olmayan bir olaydir. Insanlarm yashihigi daha saghkli ve kaliteli gegebilmesi igin
rekreatif faaliyetlerden de faydalanmasi gerekir. Giiniimiizde rekreatif aktivite olarak
egzersiz yapan yaslilarin yapmayanlara gore daha mutlu, saglikli ve daha sosyal

bireyler olarak hayatlarini siirdiirdiikleri goriilmektedir. T1p diinyasmin ilerlemesi ve



teknolojinin gelismesi yashi niifusunun hizla artmasini saglamistir. Bu nedenle
geriatri bilimi yaslanmay1 tibbi, sosyal, biyolojik, psikolojik agilardan ele alan ve
diger disiplinlerle isbirligi yaparak hastaliklarin bakimlar1 ve tedavileriyle ilgilenen
bir bilim dali olarak ortaya ¢ikmustir (Franchignoni ve dig, 1999: 509-515). Yash
niifusun artis1 ve artisa eslik eden sosyo-demografik degisimler, bakim sorunlarinin
yasanmasina ve geleneksel aile bakiminin yani sira kurum bakiminin da yash birey
ve aileleri tarafindan tercih edilmesine neden olmaktadir (Akdemir ve dig, 2010: 37-

45).

Birey yaslanma siirecine girmesiyle birlikte de anatomik ve fizyolojik
degisimler yasamaktadir. Bu degisimlerin neticesinde yash bireyler ge¢mis yillarda
basarili bir sekilde yapabildikleri islevleri gergeklestiremez hale gelmektedir. Yash
bireyler eski gii¢lerine geri donemeseler bile kendi viicut agirliklariyla yaptiklar:
rekreatif —aktivite olarak core egzersizleriyle fiziksel acidan daha da

giiclenebilmektedirler (Dipietro, 2001: 13).

Yaglilik donemi bireyin toplumsal yasaminda doniisiimsel olaylarin meydana
geldigi bir donemdir. Emeklilik siireci, cocuklarm kendi ailelerini kurmalar1
sonucunda ailenin kii¢lilmesi, viicuttaki olumsuz degisimler sonucu kisitlanan
mobilite ve ev i¢inde ve disinda yasantiin smirlanmasi 6n plana ¢ikan olgulardir. Ek
olarak emeklik siireci ile birlikte ekonomik diizeyde sorunlar yasanabilir ve bu
nedenle yaslilar statii kaybi ile birlikte yasam tarzindan o6diin vermek zorunda
kalabilirler. Yashilikta 6nemli unsurlardan biri de bagimli yasam riskidir. Kronik
hastaliklar ve fiziksel engeller nedeniyle yashh bakisma muhta¢ ve yataga bagimli
olabilir bunlar da yasam diizeyini etkileyen olumsuz unsurlardir (Bilir ve dig, 2015:

1533).

Bireyler ilerleyen yaslarinda belli bir diizeyde doyuma ve erginlige ulagsmakta
(mesleki, aile yapisi, bedensel degisim vb) ve gelecek ile ilgili planlarin yerini,
gecmiste yasadiklar1 almaya baslamaktadir. Bu donemde yasl bireyler kendilerine
ihtiya¢ olmadigini, artik gereksiz olduklarini diislinlirler. Bununla beraber kisisel

benlik algis1 ve benlik saygisi yiiksek olan yaslilarda bu siire¢ daha verimli ve rahat



gecer. Yaslilik doneminde toplumsal etkinlikler ve bos zaman aktivitelerinin dnemli

bir yeri vardir (Franchignoni ve dig, 1999: 509).

Yashilik fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik yoOnlerden incelenebilen bir
kavram oldugu gibi, ayn1 zamanda bir sosyal sorun niteligindedir (Demirbilek, 2005:
210). Glinlimiizde yaslilar1 genel niifus i¢indeki oranmnin artmasi ve ortalama yasam
siiresinin ylikselmesi elbette olumlu bir gelismedir; bununla birlikte uzun yasamin
sagliklt ve aktif bir nitelige sahip olmas1 istenir. Oysaki daha iyi fiziksel ve ruhsal
kapasite yalnizca yasami devam ettirmek i¢in degildir, ayrica yasam kalitesinin
artirmasi, kendini daha 1iyi hissetme, giinliik gérev ve sorumluluklar1 yerine getirme,
yapilan islerden hoslanma ve yasamin dongiisiindeki siirpriz ¢ikislarindan kendini
koruyabilmek icin de gereklidir. Yasli adaylar1 ve yaslilarda psikolojik ihtiyaclar ve
egzersiz giidiilenmelerinin incelenmesi acisindan ve tilkemizde bu konunun yeterince
ele alinmamasindan dolayr 6nem tasimaktadir. Yaslilarmm egzersiz yapmalar1 temel
psikolojik ihtiyaglarini anlamada yeni bir bakis acis1 kazandirmistir. Bireyin
egzersizde temel psikolojik ihtiyaglarinin egzersiz ¢alismalar1 lizerinde 6nemli rol
oynamasi, yash adaylar1 ve yaslilarda bu degiskenlerin incelenmesinin egzersiz
yapmaya yonelme ve yonlendirme konusunda bilgi saglayacak olmasi bu ¢aligmaya
yon vermistir. Bu baglamda, yaslilarda core egzersizin bazi fiziksel uygunluk ve

psikolojik parametreler iizerine etkisini tespit etmek amaci ile bu calisma yapilmistir.

Fiziksel aktivitelerle gerceklestirilmesinde temel odak kas giicii, dayaniklilik,
esneklik ve koordinasyonun gelistirilmesi, kalp ve akcigerlerin kapasitesinde etkili
bir gelisimin saglanmasi, saglikli ve enerji dolu bir yasam tarzi yakalamaktir.
Yasamin ilerleyen donemlerinde saglikli bir beden i¢in dogru beslenme ve fiziksel
aktivitedir. Bu en azindan viicuttaki yaslanma hizini1 yavaslatmak ve kontrol altina

almak icin gereklidir (Giir, 2000: 2564-81).

Fiziksel aktivite, yashlarda fiziksel ve mental iyi olma halinin en O6nemli
komponentlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktivite ve enerji harcamasi
ile sonuglanan iskelet kas1 tarafindan iiretilen herhangi bir viicutsal harekettir. Diizenli
fiziksel aktivite, saglikli yasam i¢in Onemlidir. Yashlarda diizenli fiziksel aktivitenin,

fiziksel uygunluk ve saglik iizerinde birden cok etkisi vardwr. Bunlar; bagimsizligin



stirdiiriilmesi, bir¢ok ciddi saglikla ilgili bozukluklarin 6nlenmesi, enerji dengesinin

korunmasi ve olas1 yasam siiresinin uzatilmasidir (Akin, 2017: 271).

Yapilan bu calismada gencg yash erkeklerde rekreatif etkinliklerden 8 haftalik
core egzersiz programinin bazi fiziksel 6zellikler ile ¢ok yonlii beden-benlik iligkisine ve

yasam kalitesine etkisi hedeflenmistir.



BIiRINCIi BOLUM

ZAMAN KAVRAMI, BOS ZAMANI DEGERLENDIRME
VE REKREASYON

1.1. Zaman Kavrami ve Zaman Yonetimi

Zaman Yonetimi; Algillama siirecinde goreceli bir niteligi bulunan
yonetimi i¢in ¢esitli tamimlar yapilabilmektedir. Bireyler zaman yonetimi konusunu
anlamlandirirken oncelikle kendisi i¢in ne ifade ettigi iizerinden yola ¢ikmaktadir.
Zaman yOnetiminde 6nemli olan, zaman kavraminin ac¢iklanmasindan ziyade mevcut
zamanda nelerin yapilabilecegini planlayabilmektir (Erdem ve Kaya, 1998: 87).
Zaman yOnetimi, planlama siirecinde amaglarin, sorumluluklarin, zevklerin ve sosyal
yasamdaki etkinliklerin tamammin dikkate alinmasin génderme yapmaktadir (Ozgen,

2002: 65).

Zaman yOnetimi, bireyin amaglarina ve hedeflerine ulagsmasinda onemli bir
kaynak olan zamani verimli kullanabilme c¢abasidir. Son yillarda zaman yOnetimi
kavrammin bireysel yasamda 6nem kazanan bir unsur oldugu goriilmektedir. Zaman
yonetim sadece zamanin kontroliine vurgu yapmamakta zamanim yonetilmesinin de
insan hayatmin degerini artiran bir unsur oldugunun altin1 ¢izmektedir (Alay, 2000:

135).

Zaman yonetiminde diger bir 6nemli nokta da bireylerin enerjisinin diizeyi ile
yaptig1 etkinliklerin arasinda bir uyum olmasidir. Bu uyumu dikkate almak bireyin
zaman yOnetiminde karsilagabilecegi cesitli olumsuzluklarin Oniine gecer ve ayni

zamanda alinacak verimi en iist diizeye tasir (Balci, 1990: 69).

Kisiler zamanlarini iyi kullanamiyor ve dogru ydnetemiyorsa basaridan da
s0z etmek pek olas1 degildir. Zamani planlamasina dikkat etmeyen ve zamani1 dogru
kullanamayan bireyler zihinsel aktivitelere ve dinlenmeye de zaman bulmakta
zorlanir. Bu durum ise kiside strese neden olur. Cok calismak etkin ve etkili olmak

anlamia gelmez. Bir bagka ifade ile yogun ¢alisma temposu ile verimli sonug almak



arasinda dogrudan bir iliski yoktur. Onemli olan bireyin kullanacagi zamani en iyi

sekilde yonetebilmesidir (Efil, 1999: 98).

Cogu kisi zamanim etkili ve verimli sekilde nasil yonetecegi noktasinda
yeterli bilgiye sahip degildir. Zamanimi etkili olarak kullanamayan bireyler, mesleki
ve giinliik yasamlarin1 da dogru yonetemezler. Zaman yonetiminin en etkili sekli
kisinin hayatini en dogru bigimde yOnetebilmesi ve planlayabilmesi ile baglantilidir
(Hendry, 2004:102). Zaman y6netimi, yasamda ki her silirecin yonetimi ile benzer
sekilde analiz, planlama, program yapma unsurlarmi biinyesinde barmndirir. Dogru
planlamanin yapilmas: Onceliginin belirlenmesi, bu dogrultuda amaglarin ve

hedeflerin tam diizenlenmesiyle gerceklesir (Haynes, 1999: 65).

Zamani etkili kullanmak kaygiy1 azaltir ve basariyr arttirr. Zamani etkin
kullanilmas1 zaman ydnetimi teknikleriyle gerceklesir. Bu teknikler genel olarak

degerlendirildiginde su adimlardan olusur (Balc1, 1990: 51);

o Hedefleri ve amaclar1 belirlemek, uzun ve kisa donemli yapisacaklara
yonelik olan ve olmayan olmak iizere amaclar1 gelistirmek ve bunlarin 6nceliklere

gore siraya koymak
e Amaclarm gerceklestigini gosteren standartlar1 ve olgiitleri gelistirmek,

e Amaglarin gerceklesmesine destek olan kisisel gilicli yanlarin  ve
gerceklestirilmesine engel olan kisisel zayif yanlarin gelistirilmesine doniik

stratejileri belirlemek,

e Amaclar1 gerceklestirme olanagi saglayan gerekli adimlar1 atmak, biiytik
amaglari kiiciik amaglara bolmek, daha ulasilabilir amaglar1 gelistirmek, planlamalar1

yapmak.
1.2. Bos Zaman Kavram ve Gelisim Siireci

Rekreasyon alaninda yapilacak ¢alismalarda ele alinmasi gereken noktalarin

en temel 6gesi sliphesiz bos zaman kavramidir. Clinkii, rekreasyon bos zamani olan



bireylerin, bos zamanlarmi etkili ve verimli kullandiklar1 etkinliklerle ilgilidir

(Karakiictik, 2014: 23).

Bos zaman: kisinin iradesi ile istekleri dogrultusunda, ¢alismadigi, yasami
ikamesi ve bigimsel gorevleri disinda kalan ve kendi istegi dogrultusunda
harcayabilecegi zamanlar1 kapsamaktadir. Bos zaman; calisma saatleri disinda kalan,
insanin islerinden arta kalan zamanda yer alan ve kisinin her tiirlii bagimliliktan
kurtulup, istedigi sekilde kullanacagi zaman dilimini anlatmaktadir (Kilbas, 2010:
04).

Bos zaman, hayatin gerekliliklerinin yerine getirildikten sonra geriye kalan,
insanin diledigi gibi kullanabilece§i zamanlar1 kapsar. Bos zaman; is hayatinin
disinda tutarak bireyi direngli tutarak ve ona enerji veren gliclere ulasabilme

kapasitesidir (Karakiigiik, 2014: 23).

Bos zaman, kisinin istekleri dogrultusunda sectigi, katildig1 aktiviteler ve
baskalar1 i¢in tiim zorluklardan kurtuldugu ve kisinin tam anlamiyla bagimsiz ve
ozgiir oldugu, zorlama duygusunun en aza diizeye indigi kisinin bireysel yargilarina
ve se¢imlerine gore kullandig istege bagh bir zaman dilimidir (Karakiigiik, 2014:

32).

e Fizyolojik Gereksinimler: Insanlarin fizyolojik ihtiyaci olan beslenme,
uyuma gibi aktiviteler i¢in ayrilan zamanlardir. Fakat bu ihtiyaglara gerektiginden
fazla zaman ayrildiginda, harcanan bu siire fizyolojik gereksinimler i¢in degil bos
zaman olur. Ornegin bir diigiine ya da toplantiya giderken hazirlanmak icin

gereginden fazla zaman ayirma bos zamani igerir.

e Calisma Dis1 Zorunluluklar: Zorunluluk ile bos zaman arasinda net bir
ayrim bulunmamaktadir. Ilgili etkinlige katilanin gosterdigi tutum ve duygulara
bakmak gereklidir. Ornegin bir annenin ¢ocuklariyla vakit gegirmesi aile i¢i gorev
olabilecegi gibi keyif ya da bos zaman aktivitesi de olabilir. Bos zaman: Bireylerin
kendisi ve baska insanlar i¢in tiim zorunluluklardan ya da sorumluluklarindan
kurtuldugu ve kendi iradesi tercih ettigi bir etkinlikle ugrastigi zamandir. Farkli bir

deyis ile kisinin kesin olarak bagimmsiz ve 0zgiir oldugu meslek disinda kalan



zamandir. Bos zamaninin nasil degerlendirilecegi bireysel bir karardir. Bos
zamanlarda yapilmasi diisiintilen aktiviteler dikkatle sec¢ilmelidir; c¢ilinkii bu
faaliyetler, bireyi gelecekte sececegi meslege yonlendirebilir ya da para
kazanabilecegi bir ugrasa doniisebilir. Eglenebilmenin, dinlenebilmenin, giizel vakit

gecirebilmenin yaninda bu iki konu mutlaka diistiniilmelidir (Tezcan, 1994: 76).

Yash bireylerin psikolojik ihtiyaglar1 dikkate alindiginda rekreasyonel katilim
su ihtiyaclar1 karsilamaktadir. 1. Kendini ifade etme, 2. Arkadaslik, eglenceli ve
destekleyici iliskiler kurmak, 3. Gii¢ sosyal yasamda kontrolii elinde tutmak, 4.
Fayda, gilinliik rutinlerin Otesinde deneyimler yasamak, 5. Gilivenlik tamidik
mekanlarda giivenli iliskiler kurmak, 6. Hizmet, baskalarma yardim etmek veya
goniilli ¢aba gostermek, 7. Yaratici entelektiiel ve estetik tasarim ve kiiltiirel
eglenceler, 8. Kendin kendine yeterlilik, ihtiyacina gore rahatca zaman gegirebilme

(Kraus, 1998: 60).

Insanlik tarihi her donemde yasama sekillerini ve yasam standartlarini
degistirerek glinlimiize kadar gelmistir. Tarihte insanlarin, yerlesik hayata
gecmesinden sonra, mesleki ve sanatsal ugrasilara yonelip, kendi islerini kurarak
iretime bagsladig1r goriilmektedir. Devam eden gelismeler ile yeni kesifler, icatlar
bulunmakta, toplumlar gelismekte, {istiinliigiin ifadesi olarak da spor oyunlari
agirlikli  festivaller, olimpiyatlar diizenlenmektedir. Diizenlenen olimpiyat
oyunlarinin seyrini ve katilimmi, bir bos zaman anlayis1 olarak degerlendirmek
miimkiindiir (Ekici, 1997: 76). 18.yy’in baslarinda sanayi devrimi ve endiistriyel
gelismeyle birlikte giderek artan bos zaman olgusunun 6nemli bir karakteristik kabul
edildigi ekonomik ve sosyal devrimin yaninda demografik, politik, teknolojik ve
bilimsel devrimler de meydana gelmistir. Bu gelisme, ¢alismay1 ilke edinen klasik
goriigiin  tersi anlammdadir. 20.yy’in baslarinda 1920 yilinda ¢alisanlarin
dinlenmeleriyle 1ilgili ilk wuluslararasi1 toplant1 uluslararasi ¢alisma biirosunda
yapilmistir. Calisma saatleri yeniden ayarlanmis giiniin 24 saatini ii¢ esit pargaya
bolerek 8 is, 8 uyku, 8 ise bos zaman etkinliklerine ayrilmistir (Ekici, 1997: 98).
Giliniimiiz diinyasinda bos zamanin geligsmis iilkelerde kismen de olsa Tirkiye gibi

gelismekte olan iilkelerde, uygarhigin ve gelismisligin bir hizmeti olarak



degerlendirilmesi seklinde devam ettigi gorilmektedir. Uygarlik ve gelismislik
diizeyinin artisiyla paralel olarak insanlarin bos zamanlarinda da artig olacagi bir

gercektir (Karakiiciik, 1999: 32).
1.3. Rekreasyon

Gilintimiizde rekreasyonun bir aktiviteye katilmanin c¢ok oOtesine uzanan
karmagik bir kavram oldugu anlasilmistir (Kraus, 1998: 25). Rekreasyonla ilgili en
genel tanimlardan biri insanlarin bos zamanlarinda katildiklar1 aktiviteler olduguna
yoneliktir. Bununla birlikte aktivitenin ayirt edici yonlerinden biri insanlarin aktivite
siirecinde memnuniyet saglamalaridir (Torkildsen, 2005: 57). Rekreasyonun modern
tanim1 lic 68ey1 biinyesinde barindirir. 1. Rekreasyon belirli kosullar altinda veya
belirli motivasyonlarla devam eden bir faaliyet olarak goriilmiistiir. 2. Rekreasyon
kisinin belirli beklentilerle katildig1 etkinleri ifade etmektedir. 3. Rekreasyon bir
sosyal kurum, bir bilgi y1gin1 ve profesyonel alandir (Kraus, 1998: 47).

Rekreasyon bireylerin bos zamanlarinda yaptiklar1 ve goniilli olarak
katildiklar1 etkinlikleri ifade etmektedir. Rekreasyon: Latince recreatio kelimesinden
gelmektedir. Genel anlamda insanin yenilenmesini, yeniden yaratilmasini veya
yeniden yapilanmasi anlamma gelmektedir. Giiniimiizde Tiirk¢e karsiliginda ise
kapsamli bir sekilde serbest zamanlar1 en 1iyi sekilde ve verimli degerlendirme olarak
bilinmektedir. Diger bir ifade ile bireylerin ya da cesitli gruplarin serbest
zamanlarinda dinlendirici ve eglendirici etkinliklere goniillii ve kendi seg¢imleriyle
katildiklar1 etkinliklerin adidir (Yinci ve dig, 2013: 10). Literatiirde rekreasyonla
ilgili nitelemelere bakildiginda her seyden uzaklasmak, yeni seyleri ilk kez
deneyimleme, meydan okuma, basarma, kendine deger verme, kendini takdir etme ve
ozgiliven, kisisel gelisim, tazelenme, ortak deneyim, paylasilan zorluklar ve takim
calismast vb.. nitelemelerin kullanildig1 goriilmektedir (Torkildsen, 2005: 60).
Giliniimiizde rekreasyon aktiviteleri ulusal ve yerel diizeyde biiylik bir giic
kazanmustir. Seyahat ve turizm alanlarindaki cesitli faaliyetler ekonomik cercevede

onemli katkilar saglamaktadir (Kraus, 1998: 1).



10

Modern anlamda ¢esitli bilgiler toplulugu olan sosyal bir kurumdur,
profesyonel ve goniillii bir ¢alisma alani olan rekreasyon, Kisi i¢in pek ¢cok dnemli
ithtiyacini karsilayan, isinden bagimsiz kendi i¢cinde degerli olan insanin kendisini,
dolu ve mutlu hissettigi bir yasam aracidir. Rekreasyon, son yillarda c¢esitli
anlamlarin yiiklendigi ve kapsaminda genis ¢apl aktivitelerin yer aldig1 popiiler bir
kavramdir (Karakiiciik, 2014: 57). Rekreasyon pasif ve aktif veya ferdi olarak
sporlara, kiiltiirel islevlere, doga veya insan tarihinin degerlendirilmesine gezilere,
eglencelere, zevk veren olaylara, resmi olmayan egitimlere katilmayi igerir (Hacioglu
ve dig, 2003: 30). Rekreasyon ve bos zaman ¢ogu yash insanin hayatlarinda yiiksek
bir oncelik kazanmistir, ancak Ozellikle 601 yillardan sonra tam zaman islerden
emekli olan bireyler issiz zamanlarin1 doldurmak ve eslerini, arkadaslarini1 kaybetme
ile birlikte yeni ilgi alanlar1 gelistirmek ve yeni iliskiler kurmak i¢in rekreasyon

faaliyetlerine yonelmislerdir (Kraus, 1998: 107).

Rekreasyon insanin dogasimna uygun ve katilmaktan zevk alacagi-tatmin
olacagi bir etkinlik icerisinde bulunmasi ile siradan ve ayni rutini tekrar edercesine
“is-ev” arasimda yasadig1 hayati bir taraf birakarak, bu mekaniklesmis siiregcten ayr1
olarak ruhsal ve zihinsel rehabilitasyonu gergeklestirerek toplumsal yasam icerisinde
farkli kisilerle bir araya gelmesidir (Giil ve dig, 2014: 10). Genel olarak rekreasyonda
herhangi bir zorlama olmadan kisinin goniillii olarak katilimi vurgulansa da ¢ogu
zaman durum boyle degildir. Cogu zaman insanlar ¢evrelerindeki aktivitelerinden ya
da cevrelerindeki insanlarin yaptiklar1 aktivitelerden etkilenmektedirler (Kraus,

1998: 50).

Temel kavramiyla rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarinda eglenceli ve
yetinme duygular1 ile istekli ve Ozglr olarak etkinliklere katilimi olarak
belirtilmektedir. Rekreasyon insanlarin bos zamanlarinda tam bir istek ile katilma
srasinda veya daha sonrasinda tatmin duyduklar1 faaliyetlerdir. Rekreasyon
insanlarin bos zamanlarinda katildiklar1 zorunlu ¢aligma alanlarindaki etkinliklerden
farkli olarak kisinin bos zamanini higbir baski altinda kalmadan diledigi gibi
kullandig1 ve ruhsal kapasitesine yonelik olarak zorunlu faaliyetlere karsi fiziksel

giiciinii saglamlastirmak I¢in 6zgiirce sectigi, fiziksel ve sosyal ¢evrenin doniisiimii
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anlamma gelen faaliyetler olarak da tanimlanabilir (Karakiiciik, 2014: 60).
Gilintimiizde bir ¢ok kisi i¢in rekreasyon sehirlerdeki, oyun alanlari, ylizme havuzlari,
spor alanlar1 ve toplum merkezleri gibi tesisleri saglayan kamu kurumlar1 agi
anlamina gelir. Bu tesisler gencler icin bir ¢ikis veya aile beraberligi ve ebeveynler
ve c¢ocuklar arasinda olumlu baglar kurmanm bir yolu olarak goriilebilirler. Bir
zihinsel engelli i¢in rekreasyon ise korunakl bir atdlyede veya bir hastanede anlami

tastyabilir (Kraus, 1998: 2).
1.4. Rekreasyonun Amaci ve Faydalan

Rekreasyon siklikla sosyal aktivitelerdeki spor ve oyun gibi alanlarda
degerlendirilen bir kavramdir. Bununla birlikte aslinda rekreasyon kiiltiirel ¢evre,
tatil, turizm, sanat, hobiler, sosyal kuliiplere tiyelik, kamp yapma, avcilik, balik¢ilik,
parti yapmak ya da fitness aktiviteleri gibi ¢cok genis bir skalada degerlendirilmesi

gereken bir kavramdir (Kraus, 1998: 3).

Bireysel ve toplumsal yonden rekreasyona duyulan ihtiyacin nedenleri
(Ardahan ve dig, 2016: 14-17):

e Fiziksel saghg gelistirmek,

e Ruh sagligini korumak ve devamina katki saglamak,

e Bireylerin sosyallesmesini saglamak,

o Kisisel yeteneklerin ve becerilerin gelismesine katkida bulunmak,

e Yaraticilig1 gelistirmek,

e [s hayatindaki verimi ve basar1y1 arttirmak,

e Ekonomik acidan hareketlenmeyi saglamak,

e Sosyal dayanigmayi ve biitiinlesmeyi saglamak.

Bir¢ok katilimci rekreasyonu bir ¢alisma baskisi ya da diger sikintilardan

kurtulup rahatlama biciminde diisinmektedir. Bu kisiler genellikle filmler,

televizyon ya da diger elektronik eglence bigimlerinin pasif katilimcilaridir. Bazi
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kisiler ise rekreasyonu yaraticilik, gizli yetenekleri kesfetme, kendini ifade etme

bi¢iminde algilamaktadir (Kraus, 1998: 3).

Yapilmis olan arastirmalarda bos zamana yonelik bilinci olan kisilerde ve
toplumlarda bedensel, zihinsel ve duygusal saglik a¢isindan bu bilince sahip olmayan
toplumlardan bu yonlerden daha saglikli olduklarmi gostermistir. Bunun yaninda
rekreasyon icin ayrilan zaman dilimi, insanlari kendilerini gercekci sekilde ve tam

olarak yansittiklar1 zaman dilimini olusturur (Ardahan ve dig, 2016: 14-17).

Rekreasyon firsatlarindan yoksun kalan bir kimse ile bu yonden iyi imkanlar1
kullanma sansina sahip olan kimse arasinda saglik, ¢evreye ve kanunlara kars1 tutum
bakimindan bir¢cok farklar gorilir. Her seyden oOnemlisi rekreasyon hayati
degerlendiren ve anlamlandiran bir ruhsal davranistir. Bu baglamda diinya ¢apinda
insanlar fiziksel, ruhsal ve toplumsal yapilar1 yoniinden rekreasyona ihtiyag

duymuslardir (Ardahan ve dig, 2016: 14-17).

1.5. Rekreasyon’un Temel Fonksiyonlar

¢ Dinlenme Fonksiyonu: Giiniimiiziin sanayilesmis ve calisma dis1 siireler1
onceden planlanmig modern insan i¢in dinlenme, bedensel ve ruhsal yonden
yenilenmek i¢in aktif ve pasif bos zaman degerlendirme etkinligini ifade etmektedir

(Glirbliz & Karakiigiik, 2007: 68).

e Eglence Fonksiyonu: Can sikintisini ortadan kaldiran veya sikint1 sonrasi
eglence ile birlikte rahatlamaya gonderme yapan eglenmek, hos bir sekilde zaman
gecirmek ve bunu genellikle zaman can sikintisindan kurtulmanin yanmda sikintry1
ve meraki gidermek i¢in yapmak anlamini tagimaktadir (Glirbliz & Karakiiciik, 2007:
68). Rekreasyon tanimlarinda genellikle memnuniyet duymaya vurgu yapilsa da bir
cok faaliyet zaman almakta ve bireyler faaliyetlerden zevk alabilmek icin de
ustalagsmak i¢in zaman aymrmalidirlar. Nitelim bazi durumlarda bireyler ¢cok motive
bir sekilde basladiklar1 aktivitelerden biyiikk bir hayal kirikligi ile
ayrilabilmektedirler. Bu baglamda bireyin katildig1 aktivite ile ilgili becerisi arttik¢a
zevk almaya baslar, zevk aldikca ise aktif katilim ile birlikte becerisi artar (Kraus,

1998: 50).
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e Gelisim Fonksiyonu: Insan diisiincesini  giinliik  eylemlerin
mekaniklesmesinden kurtaran, daha genis sosyal katilima imkan taniyan ve
insanin kisiliginin gelismesine ve yansitilmasin igaret eden ¢ikarci olmayan

faaliyetleri icerir (Giirbiiz & Karakiiciik, 2007: 68).
1.6. Rekreasyon Faaliyetlerinin Siniflandiriimasi

Rekreaktif faaliyetlerin smniflandirilmasinda zaman, mekan, katilimc1 miktari
gibi bir¢ok faktor on plandadwr. Yapilan bu simiflamalarda goz ardi edilmemesi
gereken unsur, yapilan rekreasyonel faaliyetlerin birden ¢ok smiflamanin igerisinde

yer alabilecegidir (Hazar, 2014: 29).
1.6.1. Etkinliklere Katilma Sekline Gore Rekreasyon

o Aktif Rekreasyon; rekreasyonel aktiviteye bireylerin aktif katilimi ile
gerceklesen dinamik ve hareketli faaliyetleri ifade eder. Aktif rekreasyona en 6nde
gelen Ornegi spor yapmaktir. Farkli aktif rekreasyon faaliyetlerine bakildiginda
miizik aleti calmak, sarki soylemek, tiyatro ve gosterilerde aktif rol almak, seyahat

etmek vb. faaliyetleri bulunmaktadir (Hazar, 2014: 30).

e Pasif rekreasyon; insanlarin katilim siirecinde kendilerinden katk1
sunmadiklar1 ya da gerceklestirmek icin aktif enerji sarf etmedikleri, etkinlik
sirecinde izlemenin ve seyirci olmanmn daha on planda rekreasyon tiiriidiir.
Televizyonda tenis mag1 izlemek, bir stadyumda futbol karsilasmasma gitmek,

tiyatro oyunu izlemek vb. faaliyetlerdir (Hazar, 2014: 30).
1.6.2. Yerel Siniflamaya Gore Rekreasyon

e Kentsel Rekreasyon; kent sinirlar1 dahilinde agirlik olarak merkezde, agik
veya kapali alanlarda gerceklestirilen aktivitelerdir. Cogunlukla kisa stireli bos
zamanlarda ve nispeten kolayca ulasilabilecek-yakin ¢evredeki faaliyetlerden

olugmaktadir (Karakiiciik, 1999: 42-43).
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e Kirsal Rekreasyon; sehir merkezinin diginda genellikle giizel manzaraya
sahip, islevsel, rekreatif aktiviteleri yapmaya uygun orman, su kenar1 ve daglik

bolgelerde gergeklestirilen aktivitelerdir (Karakiigiik, 1999: 43).
1.6.3. Mekansal Acidan Rekreasyon

e Acik Alan Rekreasyonu; acik havada yapilan, arazinin etkin kullanildig:
ve doga ile i¢ i¢e gergeklestirilen faaliyetleri biinyesinde barindirir. Agik alanlardaki
hareket Ozgiirliigli imkan1 birey veya grubun dogal kaynaklar1 en etkin sekilde
kullanmasi ile dinamik durum igerisinde bire bir yer almasini saglamaktadir (Hazar,

2014: 29).

e Kapal Alan Rekreasyonu; binalarda veya iizeri bir ¢esit ¢at1 sistemi ile
kapatilmis mekanlarda yapilan aktiviteleri ifade etmektedir. Acik alan rekreasyonu
doga ve hava kosullarina bagiml iken, kapali alan rekreasyonunda bu kosullarin
ikinci plandadir. Bu ise, kapali alan rekreasyon faaliyetlerinin arzu edilen zamanlarda

yapilabilmesine olanak tanimaktadir (Hazar, 2014: 29).
1.6.4. Katihmeci Sayisina Gore Rekreasyon

e Bireysel Rekreasyon; insanlarin bireysel olarak bos zamanlarinda
yaptiklar1 faaliyetlerdir. Evde tek basina miizik dinlemek, tek basina yapilan

yiiriiyiisler bireysel rekreasyona ornek olarak verilebilir.

e Grup Rekreasyonu; insanlarin grup halinde bos zamanlarini
degerlendirmeleridir. Insanlar grup rekreasyon aktivitelerini katiimi sayesinde bir
grubun aitlik kazanir ve o toplulugun niteliklerini tasirlar. Takim sporlari,
miisabakalari, toplu piknik ve rekreatif olarak yapilan toplu miizik aktiviteleri bu tiire
ornek olarak verilebilir (Hacioglu ve dig, 2003:29). Rekreasyonun 6neli iglevlerinden
biri de saglikli sosyallesmeyi saglamasidir. Giiniimiizde bir ¢ok yetiskin sosyal
baglantilarini kisilerarasi iligkilerini is yasamlarindan ziyade goniillii gruplardaki bos
zaman aktivitelerinde bulmaktadir. Agikca farkli tiirdeki rekreasyon gruplari,
katilimcilarin sahip olmasi gereken normlar, rolleri ve iliskileri belirler (Kraus, 1998:

74).
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1.6.5. Zamansal Acidan Rekreasyon

¢ Giinliik Rekreasyon; genellikle bireyin nispeten yakin cevresinde, kisa
mesafelerde ve giin i¢indeki kisa zaman dilimlerinde gergeklestirdigi aktiviteleridir.

(Sevil, 2012: 22).

e Tatil Rekreasyonu; Hafta sonu, bayram ve yillik tatillerde olusan bos
zamanlarda yapilan aktiviteleri kapsar. Tatil rekreasyonu ¢ farkli sekilde
gruplanabilir. Bunlardan biri hafta sonu rekreasyonudur. Bireylerin hafta
sonlarindaki bos zamanlarinda yaptiklar1 rekreasyon faaliyetleri bu grupta yer alir.
Bireylerin, bireysel veya grupla birlikte sinemaya veya maca gitmeleri ilk akla gelen
orneklerdir. Ikinci olarak bayram rekreasyonu 6n plana ¢ikmaktadir. Bayram
rekreasyonu bireylerin milli veya dini bayramlarda gerceklestirdigi rekreasyon
faaliyetlerinden olusur. Son olarak ise bireylerin yillik izin zamanlarinda yaptiklar1
yillik rekreasyonudur. Yillik izin zamanlarinda yurtici veya yurtdisma yapilan
geziler, ylizme ve kayak bu tip rekreasyona ornek olarak verilebilir. (Sevil, 2012:

22).

e Degisken Rekreasyon; Calisan bireylerin emekli olduktan sonra
gergeklestirdikleri rekreasyonel etkinlikleri igerir. Degisken rekreasyon en tipik
ornekleri bayanlarin emekli olduktan sonra yaptiklar1 el sanatlar1 faaliyetleri ve grup

halinde yapilan gezilerdir (Sevil, 2012: 22).
1.6.6. Fonksiyonel A¢idan Rekreasyon

e Ticari Rekreasyon; sunumunda kar amacmin 6n planda oldugu sunulan
satin alinabilir hizmetleri ifade etmektedir (Karakiiciik, 1999: 45). Ticari rekreasyon
hizmetleri rekreasyoniste planlama ve uygulama acisindan biiylik kolayliklar
saglamaktadir. Ticari rekreasyon faaliyetlerine 6zel spor eglence mekanlar1 ile temali

parklar 6rnek olarak gosterilebilir.

¢ Sosyal Rekreasyon; insanlarin sosyal iliskiler tesis etmek ve tesis edilen

bu iligkileri giiclendirmek ve gelistirmek i¢in katildiklar1 aktivitelerdir. Arkadas
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toplantilari, dogum giinleri, partiler, yemekler, davetlere katilma sosyal rekreasyon

aktiviteleri arasinda sayilabilir (Mirzeoglu, 2006: 73).

o Artistik (Estetik) Rekreasyon; Pasif rekreasyon olarak nitelendirilen ve
katilimecilarin aktif olarak katilmadiklari sergiye gitme, tinlii miizik yapitlarini

dinleme tiirii faaliyetlerden olusmaktadir (Mirzeoglu, 2006: 73).

¢ Entelektiiel (Zihinsel) Rekreasyon; rekreasyon aktivitelerine katilimda
onemli bir unsur da bilgi ve anlayis1 arttirmak, yasami zenginlestirmektir. Bu
aktiviteler 6grenme ve bilissel faaliyetler lizerinde yogunlasir. Bu eylemler pasif bir
nitelik tasisa da, daha cok yiiksek egitim ve kiiltiir diizeyinde insanlarin yaptiklar:
rekreasyon faaliyetlerdir. Sanat ve politika toplantilarina katilmak, konferanslara

gitmek gibi eylemler bu tip rekreasyon aktivitelerine drnektir (Mirzeoglu, 2006: 74).



17

IKiNCi BOLUM

YASLILIK

2.1. Yashhk Tanimi ve Yaslanma Siireci

Yizyilim en oOnemli sosyal degisimlerinden biri Diinya niifusunun
yaslanmasidir. Hemen hemen tiim tilkelerin niifuslarindaki yasli birey sayis1 ve orani
artis gostermektedir. Yaslanma siireci gelismis iilkelerin cogunda bir yiizyili askin bir
siire dnce baslamis olup, pek ¢ok gelismekte olan iilkede ise 20. yiizyilin sonlar1 ve
21. ylizyilin baglarinda yasli niifusta belirgin artis ortaya ¢ikmustir (Bilgili, 2017: 19).
Yaslhilik, oniine gecilemeyen veya engellenemeyen fizyolojik degisikliklerin cesitli
etmenlerden etkilenerek ortaya ¢iktigi karmasik bir stiregtir (Miller, 1999: 3-16).
Yaslanma ve yaslilik da incelenmesi ve birbirinden ayrilmasi gereken kavramlardir.
Gerontolojideki degisime paralel bir gelisme de yaslanma kavraminda olmustur.
Yaglanma da tek boyutlu (biyolojik) bir kavram olarak ele alinmistir. Ancak
giiniimiizde yaslanma siirecinin diger boyutlar1 (toplumsal, psikolojik) da 6nemlerini
giderek arttirmaktadir. Yaslanmanin bu sekilde anlam degistirmesinde diger hatalarin
da etkisi olmustur. Bu konuda yapilan hatalardan biri, yaslanmanin insan bedeninin
ve zihinsel silireglerinin tiimiinde bir biitiin olarak ve eszamanli gergeklestigidir

(Akeay, 2013: 10)

Yakin ge¢mise kadar yasli niifus oraninin genel niifus i¢indeki paynin
yetersiz olmasi1 nedeniyle her yas grubundaki erigkinin 6zellikleri, saglik ve sosyal
sorunlari, bakim gereksinimleri toplumda ve insan bilimlerinde farkli olarak diistiniil-
memistir. Bu nedenle yaslilik doneminin 6zellikleri ve gereksinimlerine yonelik
calismalar yetersiz kalmistir. Eriskin yas grubunun tiimiiniin 6zellikleri ve so-
runlarimin ayni olmadig1 ve yas grubuna 6zgii 6zelliklerin oldugu konusunda 1960
yillardan itibaren caligmalar baslamista. Bu donemde hastaliklardan ¢ok saglikli
olma ve saghgm silirdiriilmesi konularinda saglhik bakim c¢aligmalarina
odaklanilmistir. Geleneksel anlayisin aksine yashiligin bir 6ziirliiliikk ve hasatliklarin
daha fazla gorildiigii yasam donemi olmadigr goriisii gecerli olmustur. Tip

alanindaki gelismeler ve bilgilerin artmasi, koruyucu saglik uygulamalari, teknolojik
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gelismeler, bireylerin saglikli olarak yasayabilecegi daha uzun bir yasam saglamasini

olanakli kilmistir (Karadakovan, 2014: 17).

Geleneksel toplumda, bilginin ve tecriibenin temsilcisi’kaynagi konumundaki
yaslinin statlisi, sanayi toplumunda kismen, bilgi toplumunda ise tamamen
kaybolmaya baslamis, bu durum yashligin "degersizlesmesi" sorununu da
beraberinde getirmistir. Geleneksel toplumlarda saglik ve beslenme kosullarinin
yetersizligi, salgin hastaliklar, kithk ve savaslar nedeniyle smirli sayida insanin
deneyimleme imkani elde ettigi yaslilik, bireysel ve toplumsal bir ayricalik olarak
degerlendirilmistir. Zira geleneksel toplumda genel niifus i¢inde yaslilarin orani
oldukca azdir ve yaslanabilmek bir ayricaliktir. Ayrica yasli olarak gecirilen siire de
oldukca kisitlt bir donemi kapsamaktadir. Oysa modern donemde tip ve teknoloji
alaninda goriilen gelismeler, bilingli ve saglikli beslenme, yasam kosullarmin
iyilesmesi gibi nedenlerle yaslilik, cok kiiciik bir azinhigin tekelinden ¢ikmis
konumdadir (Ceylan 2015: 47).

Niifus yaslanmasi ekonomik ve sosyal gelismeyle birlikte fertilite ve
mortalitedeki degisimlerin etkili oldugu ¢ok yonlii bir demografik basar1 olarak ifade
edilmektedir. Bebek ve cocuk oliimlerinin azaltilmasinin, lireme saglig1 ve aile
planlamas1 hizmetlerinin gelistirilmesinin dogum hizindaki azalmaya onemli katkisi
olmustur. Bununla birlikte halk sagligi ve tip teknolojisindeki ilerlemeler, yasam
kosullarindaki gelismelerle birlikte insanlarin daha uzun ve daha saglikli
yasamalarint desteklemektedir. Biitiin bu gelismeler niifusun yas yapisinda cok
onemli degisimler meydana getirmis, yash bireylerin niifus i¢indeki pay1 artmaya
devam ederken ¢ocuk niifusunun pay1 azalma egilimi gostermeye devam etmektedir

(Bilgili, 2017: 19).

Niifusun yaslanmasinimn altinda yatan en onemli sosyo-demografik etkenler,
dogum oranlarinm diismesi ve yasam siiresinin artmasidir. Ornegin Birlesik Krallikta
20. yiizyll biterken 65 yas ve tlizerindekiler, niifusun % 4.7'sini ve 80 yas ve
iizerindekilerse niifusun % 0.3'inii olusturmaktaydi. Bugiin niifusun % 4'ini
olusturan bir oran ile 65 yasin iizerinde 9.65 milyon kisi ve 80 yasin iizerindeyse

yaklagik 2,7 milyon kisi bulunmaktadir. Bu konuya iliskin 6ngdriiler, 2020'de 80
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yasmin iizerindeki kisilerin toplam niifusa oranmm % 5.5 ve 2041 yilinda ise % 9

olacag1 yoniindedir (Alcock ve dig, 2011: 512).

Tiirkiye'de diinya iilkelerinde oldugu gibi demografik degisim siirecine giren
iilkelerden biridir. Tiirkiye artik niifusu dogurganligin yiiksek oranlarda oldugu ve
olimliiliik hizlarina sahip geng bir niifus olmaktan ¢ikarak, diisiik dogurganlik orani
ve Olimlilik hizlarma sahip ve gittikce yaslanan bir niifusun Ozelliklerini
kazanmaktadwr. Mevcut demografik egilimlerin devam edecegi varsayimla 21.
yiizyillin diinyadaki beklentilere paralel olarak Tirkiye'de yash ylizyili olacagini
gostermektedir (Yilmazer, 2013: 5)

Yasl kimdir? Sorusuna cevap olarak, bakis acisina ve amacina gore ¢esitli cevaplar
verilebilir. WHO’ ya gore 1se kronolojik olarak 65 yas ve tizerindekiler yash kabul
edilir (DSO 2014).

Yaslilar da kendi icerisinde alt gruplara ayrilir;
- Geng yaglilar; 65-74 yas arasindaki yaslilar.

- Orta yaghlar; 75-84 yas arasindaki yaslilar.

- Ileri yashlar; 85 ve {izeri yastaki yasllar

e Geng yashlar: 65-74 yas arasini kapsamakta ve siklikla emekliligi takip eden
bir doénem olarak degerlendirilmektedir. Islevsel diizeyde cok biiyiikk kayiplarin

gozlenmedigi ve beklenmedigi bir donemdir. Hatta bazen geng yaslilik olarak da anilir.

e Orta yashlar: 75-84 yas arasini kapsamakta ve genellikle islevsel kayiplar
gozlendigi donem olarak degerlendirilmekle birlikte kisi genellikle belli bir diizeyde

baskalaria bagimli olmadan yasamii idame ettirebilecek niteliktedir.

e lleri yashlar: 85 yas ve iistiinii belirten bu donemde bireyler zel bakima,

0zel evlere veya bakiciya ihtiya¢ duyarlar (Abeles, 1998: 413-27).

0-17 yas aras1: Ergen
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18-65 yas arasi: Geng yash
66-79 yas arasi: Orta yas
80-99 yas arasi: Yasl.

WHO’ya gore 2018 kronolojik yas aralig1 (http://apps.who.int/bmi/index.jsp?
intro_3.html);

Yaglanma; zamana bagli olarak, kisinin de§isen cevreye uyum saglama
kapasitesi ve organizmanimn i¢-dis etkenler arasinda denge saglama potansiyelinin
azalmasi; oliim olasiligmin yiikselmesi seklindedir. WHO 1998 yili Diinya Saglik
Raporu’nda ise yashlik; oziirliliklerin artmasi ve bagkalarma daha fazla

bagimlilagsma seklinde tanimlanmaktadir.

Yaslanma; morfolojik, fizyolojik ve ruhsal Ozelliklerdeki gerilemelerin
vektorel toplamiyla meydana gelen ve birbirini tetikleyen ¢ok kompleks olaylar
zinciridir. Tiim canlilik fonksiyonlarinda oldugu gibi yaslanma durdurulamayan fakat

geciktirilebilen biyolojik bir olaydir.

¢ Yaslanma Siireci; Toplumlarda yash birey miktarinin dogal siirecte artis
gosterdigi gorlilmektedir. Yasam siiresinin uzamasi olumlu bir gelisme olarak
degerlendirilmekle birlikte asil olan uzayan yasam siiresini saglikli ve mutlu bir
sekilde idame ettirebilmektir. Yasam kalitesinin yiikseltilmesi, kiginin kendini daha
1y1 hissetmesi, giinliik goérev ve sorumluluklarini yerine getirmesi, yapilan iglerden
hoslanmak ve yasamin siirpriz ¢ikislarindan kisinin kendisini korumak i¢inde

gereklidir (Zorba, 2000: 229-234).

Yaslanma ile birlikte bazi sosyal rollerin yitirilmesi de karsilasilan sorunlar
arasindadir. Sosyal kimligin gelisiminde etkisi olan bu rollerin kaybedilmesi kendine
gliven duygusunun yitirilmesine sebep olabilmektedir. Modern yasamda aktif
durumdan pasif duruma dogru gecis siireci yasayan yaslilar kendilerini ise yaramaz
hissetmeye baslamaktadir (Igli 2008: 28-29). Fiziksel yetersizlik, alisik olunmayan
mekanlar ve kalabalik hareketlerini engeller. Yogun trafik araba kullanmalarma izin

vermez. Kamu araglarina binmeleri ise ¢ogu zaman miimkiin degildir. Ayrica yolda
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parasini ¢aldirma ve hiicuma ugrama olasilig1 s6z konusudur. Biitiin bu zorluk ve

engeller karsisinda yaslt giivenli ev ortamina kapanir (Kosar, 1996: 7).

Yasgliligin bir sosyal sorun durumuna gelmesinde, demografik yapida
meydana gelen degismelerin yani sira, aile yapisindaki degisim de etkili olmustur.
Bilindigi gibi, c¢ekirdek aile geleneksel aileden farkli olarak bir sosyal giivenlik
kurumu olma 6zelligini 6nemli derecede kaybetmis, yasamlarmi ailelerinden ayri
gecirmek zorunda kalan yashilar, yaslanmanin getirdigi sorunlarla tek baslarina
miicadele etmek zorunda kalmislardir. Geleneksel olarak aile icinde bireylerin
bakimmdan ve ev islerinin yiiriitiilmesinden sorumlu olan kadinin giderek artan
oranda calisma yasamina girmesi de ev i¢indeki gorevlerinde aksamalar olusturmus
ve bu durumdan 6zellikle evde bakim ve hizmet bekleyen ¢ocuk, yash ve hasta bi-

reyler etkilenmistir (Demirbilek, 2005: 213).

[k bakista bagimsizlik ve otonomi yaslanan bireyler i¢in uygun degilmis gibi
goriilebilir, ¢linkli yashilik kaginilmaz bir diisiis ve artan bagimlilik siireci olarak
goriilebilir. Bu yaklasimlar bagimsizlik ve yaslanma konusundaki ¢ok genel
goriiglere dayanmaktadir. Yaslanma hakkindaki goriislerimiz i¢inde yasadigimiz
kiiltiir ve c¢evreden etkilenebilir. Gazete, reklam ve TV' de yash bireylerin temsil
edilis sekilleri bu etkiyi olusturan faktorlere 6rnek olarak verilebilir. Bunun giinliik
yasamdaki etkileri yash bireylerin diikkanlarda, tasimada veya eglencede goz ardi
edilmesi seklinde olabilmektedir. Bu g6z ardi etme ayni sekilde hemsirelik
uygulamalarmi da etkileyebilir. Bu etki yasl bireylere bakimin verilis seklinde ya da
verilen bakimin degerlendirilmesinde ortaya ¢ikabilir. Bu tutum bu konunun kendisi
ve bu alandaki uygulamalar 6nemsiz goriildiigii i¢in degil yash bireyler 6nemsiz

goriildigi i¢in gerceklestirilir (Reed ve Cormack, 2015: 10).

Yaglhlik siirecinin en 1yi bigimde yasanabilmesinde aktif ve iiretken bir
yashlik stirdiirmek 6nemlidir. Yaghlikla birlikte bireyin sahip oldugu degerler, giic,
saygimlik, fiziksel yeterlilik, fizik goriinlim, rol ve sorumluklar, saglik, ekonomik
durum, cinsel yasam, sosyal iligskiler ve sosyal destek sistemleri ile ilgili kayiplar
yasanabilmektedir. Yaslik donemindeki kayiplar bireylere gore degismekle birlikte,
genellikle aktif, belli konularda s6z sahibi, yetki ve yeterlilik sahibi olan yaslh etkin



22

durumdan edilgen duruma gelmektedir. Bu durum yaslmin kendisini degersiz,
baskalarma bagimli, yalniz ve sosyal yasamdan soyutlanmis olarak algilamasma
neden olabilmekte ve yaslilik donemine uyumunu giig¢lestirmektedir. Bu siiregte aktif
yasamda iken var olan sosyal g¢evresi ve sosyallesmesinde etkin olan ekonomik
kayiplari, kendi yas grubundaki arkadaslarini, esini, akrabalarm1 kaybetme,
cocuklarmin evlilik ya da is nedeniyle evden ayrilmasi gibi etmenler de yasli bireyin
yalnizlik yasamasma ve bununla ilgili sorunlara neden olmaktadir (Karadakovan,

2014: 77).

Yaglinin bakimmin ve sorumlulugunun topluma devredilmesiyle birlikte
yasliligin, bireysel ve ailevi bir sorun olmaktan ¢ikarak toplumsal bir sorun haline
gelmesinde yaslh bagimlilik oranlarinin artmasi 6nemli bir etkendir. Sayilar1 giderek
artan yasl niifusun saglik, bakim ve sosyal giivenlik hizmetlerinin karsilanmasi i¢in
ihtiya¢ duyulan finansmanin karsilanabilmesi, calisan kesimin vergi yiikiinii artiran
bir unsur olmanin yaninda, diger alanlardaki kamu yatirimlarinin da kisilmasma

neden olmaktadir (Ceylan, 2015: 43).

Yashilik doneminin mesleki rollerin kaybi, saglik problemleri, 6z bakimini
yerine getirememe gibi sorunlariyla yakinlarm kaybmin etkisi i¢c ice ge¢gmektedir
(Yazgan, 2006). insanoglunun yashilik donemi ile ilgili kusku ve endisesinin temel
nedeni, yashlik ya da gec¢ yetiskinlik yillar1 denilebilecek donem igin 6zel bir
hazirhigm olmayisidir (Akgay, 2013: 6).

Yaslanma siireciyle birlikte bireylerde anatomik ve fizyolojik degisimlerin
oldugu gozlenmektedir.. Bu degisimler sonucunda yasl bireyler daha 6nce basariyla

yapabildikleri pek ¢ok islevi artik gerceklestiremez hale gelmektedir.

Yaghlikla ilgili belirtilerin bazilarmi disaridan gozlemlemek miimkiindiir.
Yaglanma genel olarak bireyin ¢evreye uyum gosterme islevinde azalma olarak
karakterize edilebilir. Bu azalma yaslanma siireci i¢erisinde hiicrelerin devamli yikimi
ile baglantilidir. Yaghlik hareket sisteminde eklem, kemik ve kas yaslanmasi, goniillii

faaliyetlerin zamanla kayb1 sonucunda hizla ilerler (Hunter ve dig, 2001:32-42).
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2.2. Yashhgin Siniflandirilmasi

¢ Kronolojik yaslanma; dogumdan baslayan, erisilen zamana kadar gecen
yillarin toplami olarak karakterize edilmektedir. Bir diger ifade ile takvim yasidir.
Gecen zaman gore bir yillik birimler esas alinarak yapilan yashlik tanimidir.
Toplumda bunun karsilig1 yas dir. Hukuki diizenlemelerle 6ngdriilmiis olan kronolo-
jik yas smirlari tilkelerde yash niifusu nitelendirmede kullanilacagi gibi emekli ayligi
baglanmasi, yaslilik sigortasi, sosyal yardim baglanmasinda da kullanilmakta ve 65
yas Olgiitli yaslilig1 nitelendirmede kullanilan yaygin bir 6l¢iittiir. Kronolojik yas ile
yaslanma belirtiler arasindaki iliski sanildig1 kadar kuvvetli olmadig1 gibi yanlis

siniflandirmalara da neden olmaktadir (Yilmazer, 2013: 2).

¢ Biyolojik yaslanma; yasam siiresine bagli olarak bireyin viicudundaki
degisimlerdir. Dollenme ile baslar zaman akisi iceresinde giderek hizlanir ve orta
yaslarin sonunda saglarda beyazlama, ciltte kirisikliklarin artmasi, kaslarda gii¢
kaybi, gorme ve isitme gibi duyu algilarinda azalma, omurgada sekilsel degisiklik,
hareketlerde yavaslama, unutkanlik ve kavgacilik egilimi gibi kisilik degisikliginin
yaninda bir veya daha fazla kronik hastaliklarinin eslik etmesiyle kendini gosterir

(Yimazer, 2013: 2).

e Sosyal yaslanma; bireyin toplumsal yasamdaki statii ve rollerinin
degismesini ifade eder. Toplumun kiiltiirel yapis1 ve deger yargilar1 sosyal
yaslanmanm olusumunda etkilidir. insanlar yasadig1 toplumdaki yaslanma ve yaslilik
ile ilgili degerlerden etkilenirler. Bu c¢ercevede toplumsal yaslanma kiiltiirel yapiya
gore biyolojik yaslanma siirecinden once 6n plana ¢ikabilir. Ek olarak toplumsa
yaslilikla ilgili stereotipler de yashligin algilanisini etkilemektedir (Akgay, 2013: 14).
Yaglilara kars1 toplumda var olan ayrimcilik bir bagka stres kaynagidir. Yashlara
kars1 Onyargmin, bir yerde yaslanma ve 6limden kagimma g¢abasi oldugu lizerinde
durulur. Cogu kimse yaslinin unutkan, zayif, yorgun, titrek, akli bulanik, korkak,
tedaviye gerek olmayan bir kisi oldugunu diisiintir. Kisaca yasl kaliplasmis bir
bicimde algilanir. Bu algilanis bazen meslek elemanlarmna hatta okullarm egitim
programlarina da yansir (Kosar, 1996: 7). Yash bireylerin i¢inde yasadig kiiltiiriin

ozellikleri etkili ve gili¢lidir. Kiiltiirtin genclik ve yasama giiciinii 6vdiigii yerlerde



24

yash bireyler goz ardi edilir veya deger verilmez. Deneyimleri, bilgileri kabul
edilmeyebilir ve bu nedenle bakim yapilirken veya planlanirken dikkate alinmazlar.
Iginde yasanilan kiiltiir bagimsizlig1 desteklemeyen hatta engelleyen bir yapida ise bu
kiiltlirde hizmet alan yashlar pasif ve itaatkar ise onlara hizmet vermek daha
kolaylasir. Yash bireylerin bagimlilik ve otonomi eksikligi oldugu varsayilarak

alternatif yaklagimlarin gelistirilmesi gerekmektedir (Reed ve Cormack, 2015: 11).

e Ekonomik yaslanma; calisma hayatmin sona erdigi ve emekli olma
evresidir. Emekli olma yasi, iilkelerin sosyal yapilanmalarina goére degismektedir.
Emekliligin bireyler icin ne anlama geldigi ¢esitli etkenlere gére degisebilmektedir.
Bu etkenler, birey ve is-calisma kokenli olarak gruplanabilir. Emeklilik etkenleri
birey i¢in nasil olusursa olussun, nasil bigimlenirse bicimlensin ne boyutta
gerceklesirse gergeklessin, bireyi ve onun yasamim derinden etkiler. Bundan dolay1
emeklilik, tiim bireyler i¢in yasami derinden degistiren 6nemli bir olaydir. Bir baska
ifadeyle diger degiskenler bireyler i¢in hangi diizey ve boyutta etkili olursa olsun her
bireyi derinden etkileyen yasamin en 6nemli olaylarindan biridir (Akcay, 2013: 210).

eFizyolojik yaslanma; biyolojik yashlia bagli olarak olusan kisisel
degisikliklerdir.
¢ Psikolojik yaslanma; kisinin sosyal konumunun ve rollerinin degismesi

sonucu uyum problemlerine cevaben ortaya ¢ikan degisikliklerdir.

e Toplumsal yaslanma; bireylerin toplum i¢indeki yasaminda, ¢alisma ve
sosyal iletisiminde gii¢ ve yetene§inin azalarak kaybolmasidir (Tiimerdem, 2006:

195-196; Lewis ve Bottomley, 2008: 50-55).
2.3. Yashlikta Meydana Gelen Fiziksel ve Fizyolojik Degisiklikler
2.3.1. Kardiyovaskiiler Sistem Degisiklikleri

Yaslhilikla birlikte kardiyak atim sayisi azalmasi ve damarlarin esnekligini
kaybetmesi en yaygim goriilen degisikliklerdir. Ek olarak damar duvarlarinin kalinlig1

artmakta ve kardiyak ¢ikt1 azalmaktadir. Beyin, karaciger, kas ve bobreklere olan kan



25

akiminda, vaskiiler tonusta ve fiziksel aktivite uyarisina arterial dilatasyon cevabinda
azalma meydana gelmektedir. Kalp kasinin dejenerasyonu sonucunda kalp debisi
azalir, periferik damar direncindeki artma ile birlikte organlarn kanlanmasinda

azalma meydana gelir (Bilir ve Erbaydar, 2015: 1532).
2.3.2. Solunum Sistemi Degisiklikleri

Toraksin anatomik yapisindaki degismeler ve kolajen liflerin elastisitesinin
azalmas1 sonucunda solunum kapasitesi azalir ve bir kisi 70 yasmna geldiginde
solunum kapasitesi 30 yasindaki degerin yarisina iner (Bilir ve Erbaydar, 2015:
1532). Akcigerlerin, i¢erisindeki kani disaridan alinan hava ile temizleme kapasitesi
de azaldig1 i¢in daha az oksijen kana gecer. Sigara i¢meyen ya da akciger hastaligi
olmayan normal bir yaslida solunum fonksiyonlar1 giinliik yasam aktiviteleri i¢in
yeterlidir. Asir1 egzersizde ve yiiksek irtifalarda nefes alirken zorlanirlar (Geng ve

dig, 2013: 13).

Solunum sisteminin yukari hava yollar1 ag¢ikligim1 saglayan yapilarinda
degisiklikler meydana gelir. Burunda bag dokusu degisiklikleri destek yapilarin
bozulmasina ve burun septumunun deviasyonuna yol agarak hava yolu agikligim
bozar. Mukozanin nemliligini saglayan salgi bezlerinin etkinliginin azalmasi
nazofarinksteki salgilarin yogunlugunun artmasma ve kuruluga neden olur. Bu
durum bogazda kronik giciklanma, rahatsizlik hissi ve oksiiriige neden olur. Burun
killarmin sertlesmesi toz ve havada bulunan kiigiik cisimciklerin birikimine neden

olur (Karadakovan, 2014: 281).
2.3.3. Kas-Iskelet Sistem Degisiklikleri

Yaglanmayla birlikte viicut kas dokusunun azaldigi, kaslarm inceldigi, kas
atrofilerinin meydana geldigi ve kas kuvveti azaldig1 gozlenmektedir. Benzer sekilde
kemik ve bag dokusundaki degisiklikler sebebiyle yashi bireylerde postiir
degisiklikleri goriilebilmektedir. Eklem kikirdaginda kalsifikasyonlar olusmakta,
sinoviyal zarda kalinlasma goriilmektedir. Biitliin bu degisimler postiiriin

bozulmasina, denge ve yliriimede gii¢liiklere neden olmaktadir (Tuna, 2010: 18).
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Kas kiitlesi kaybma paralel olarak yag dokusu artis1 yash bireyin viicut
agirhiginda belirgin azalmanin ortaya ¢ikisim engeller. Kas proteinlerinin sentezinin
azalmasi, yikimin artmasi sonucu kas kiitlesi, kas giicii ve islevlerinde bozulmaya
bagl sarkopeni gelisir. Kas rejenerasyonun bozulmasi 6zellikle kronik hastaligi ve
bozukluklar1 olan yashlarda kas giicii ve islevleri ile ilgili yetersizliklere yol acar.
Hareketsizlik ve egzersiz yapmadaki yetersizlik, enflamatuar siireci hazirlayici
sitokinlerin, serbest radikallerin artisi, detoksifikasyonun, anabolik hormonlarin
salininim azalmasi, yetersiz kanlanma, malniitrisyon ve norolojik yetersizlik de
sarkopeni gelismesinde rol oynayan etkenlerdir. Kaslarda glikojen depolanmasindaki
azalma kas kontraksiyonlarinin azalmasina, nodrolojik degisikliklere kas

koordinasyonun bozulmasina neden olur (Karadakovan, 2014: 289).
2.3.4. Sinir Sistemi Degisiklikleri

Yaslanmaya paralel olarak noronlarin kaybi, beyin ve spinal kordun atrofisi
sonucu beyin agirliginda azalma, plak olusumu, nérofibriler yumaklar meydana gelir.
Beyin dokusu 50-90 yas arasi her 10 yillik siiregte yaklasik %3 azalir. Noronlarin
uzantis1 olan dendiritlerde kisalma ve hiicrelerde demiyelinizasyon meydana gelir.
Serbest radikallerin birikimi bazi hiicrelerde toksik etkiye neden olur. Damarlarda
arterioskleroza bagl beyin kan akimi azalir. Ozellikle diyabeti ve hipertansiyonu
olan yash bireylerde mikrovaskiiler komplikasyonlar gelisir. Calismalar seratonin
diizeyinin arttigini, norepinefrin diizeyinin azaldigin1t  gostermektedir. Bu
degisiklikler yavas bir seyir izleyerek yash bireylerde yliriime gibi basit motor
islevlerde yavaslamaya, reaksiyon zamaninin uzamasina, reflekslerde zayiflamaya
neden olur. Bu degisiklikler ile bilissel islevler arasinda iligski yoktur (Karadakovan,

2014: 292).

Merkezi sinir sistemi islevlerinde gerileme olur, duyu organlarinin
zayiflamasi en ¢cok gdrme ve isitmenin zayiflamas: seklinde olur. Iskelet sisteminin
mineral icerigindeki azalma, kas giiciinde zayiflama ve kas kiitlesinde azalma
sonucunda yaslida hareket yetenegi diiser. Yaslhlikla birlikte noronlarin 6lmesine
bagli olarak beyin hacminde kiigiilme ve agirliginda azalma olmaktadir. Ozellikle 60

yasindan sonra kendini yenileme yeteneginden yoksun olan ndronlarn kaybi
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hizlanmaktadr. Beyin agirligi 80 yasindaki bireylerde geng erigkinlere gore %17
azalma gosterir. Ayrica 50 yasindan sonra noral siire¢lerde de yavaslama goriiliir.
Ancak yaslilarda gézlenen bu merkezi sinir sistemi bulgularina paralel olarak egitim
birikimi ve pratik olaylardaki entelektiiel etkinlik olarak tanimlanan kristalize zekada
bir azalma olmazken, sézel olmayan problemlerde rol oynayan akici1 zeka
azalmaktadir. Ilerleyen yasla birlikte kisinin ¢alisma belleginde azalma oldugu i¢cin

kisa siireli bilgiyi hatirlamakta giigliik yasamaktadir (Bilir ve Erbaydar, 2015: 1532).

Yaglilikta sinir sistemi acisindan beyne pompalanan kan akimi ve gonderilen
oksijen miktarmmda azalma meydana gelmektedir. Bu c¢er¢evede noronlarin sayisi
giderek azalmakta, otonom sinir sisteminden gelen yanitlar yavaslamaktadir. Sinir

dejenerasyonu yash bireyin reflekslerini ve duyularini azaltmaktadir.

Yaglilarin tepki verme ve hareket zamanlarindaki gecikme, kisilerin bazi
gilinliik aktivitelerini gergeklestirmelerinde olumsuz etkilere neden olmaktadir.
Serebellum yaslanmayla yaklasik % 25°lik bir hiicre kaybina ugramaktadir (Soyuer
ve Soyuer, 2008:224).

Gorme; Yaslandikca viicutta meydana gelen bir takim degisiklikler normal
aktivitelerin gerceklestirilmesini kisitlayabilir. G6z de diger viicut sistemleri gibi
yaslandik¢a bazi bozukluk ve hastaliklara maruz kalir. Kornea cevresinde arkus
senilis olarak tanimlanan grimsi bir halka olusur. Pupil boyutlarinda kiigiilme, lensde
ve vitreusda opaklagsma, retinada 1s1ga duyarl hiicrelerde azalma nedeniyle gérme
keskinligi azalir. Lens sarimsi1 bir goriiniim alir. Karanliktan aydmliga, aydinliktan
karanliga geciste goziin uyum yapma siliresi uzar. Katarakt olusumuna duyarlilik
artar. Derinlik algis1 bozuldugu i¢in yliksek adim yliriiylis, gorme alani daraldigi i¢in
kaza ve yaralanma riski artar. Gozyas1 salgist azaldig1 i¢cin goz kurulugu yakinmasi
olur. Goz kaslarmin kasilma giiciiniin yetersizligine bagli olarak hipermetropi ve
presbiyopi gibi kirma kusurlar1 goriiliir. Korneda malfomasyona bagl astigmatizm
gelisen yaslh bireyler cisimleri bulanik goriir. Birgok yasl bireyde goz 6niinde sinek
ucusmasi, parlak cisimler gibi goérmeyi c¢ok fazla etkilemeyen, ancak bireye

rahatsizlik veren degisiklikler olur (Karadakovan, 2014: 292).
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Yaslanma siirecinde gozdeki lensin esnekligi ve saydamligi degismek ile
birlikte korneanin duyarliligi ve godzyasi miktar1 azalmaktadir. Yakin nesnelere
odaklanma noktasindaki giicliigiin 40’11 yaslarda, ince detaylar1 ayirt edebilmede
zorluk yasamanin ise 70’li yaslarda azalmaya bagsladig1 bilinmektedir.. G6zler daha

gri goriinmekte ve katarakt gelisebilmektedir (Soyuer ve Soyuer 2008:224).

Isitme; Isitme duyusu, dis ortamda bulunan ve ses olarak tanimlanan
mekanik titresimlerin dis kulak yolundan igeri girmesi ile birlikte, i¢ kulagi uyarmasi
ve olusan ‘ses’ bilgisinin beyne tasmmasi sonucunda ortaya c¢ikmaktadir. Isitme,

seslerin algilanmasi eylemi veya siireci olarak tanimlanmaktadir.

Destek dokularda atrofi ve tiim dokulardaki incelme kulak zarmi da
etkileyerek yapisal degisikliklere neden olur. Kulak zar1 incelir. Kemik yapiyla 1lgili
artroz ve yapisal degisiklikler, orta kulakta yer alan kemik yapmin degismesine,
killanmadaki degisimlerle birlikte isitmenin oryantasyonunun bozulmasina neden
olur. Damar yapasi ile ilgili degisiklikler, viral enfeksiyonlar i¢c kulakta hasara neden
olarak isitme kusurlarma neden olur. Ozellikle yiiksek frekansl seslerin duyulmasi
bozulur. Tek heceli sozciiklerin ve yumusak seslerin duyulmasi gii¢lesir. Stapes
kemiginin tabaninda kemik biiylimesi ve otoskleroz, 6zellikle kadinlarda duyma
kusuruna neden olur. Kulak ¢mlamas1 yash bireylerde isitme kaybs, ilaglar ve kalp-
damar sistemi ile ilgili sorunlar nedeniyle sik goriilen, rahatsizlik yaratan bir sorun

olarak ortaya ¢ikar (Karadakovan, 2014: 292).

Dokunma; Yaslanmayla reseptorlerde duyarlilik azalir. Is1 ve basincin
hissedilmesi noktasinda duyular 6zellikle el ve ayaklarda azalmistir. Dokunmayla
ilgili gerilemenin yarattig1 asil zorluklardan biri de agriy1 algilamadaki bozulmadir.
Bu c¢ercevede kazalarin ve yanik goriilme riskinin yaglhilarda yiiksek oldugu

belirtilmektedir (Hollmann ve dig, 2007: 14).

Koku ve Tat Alma; Tat hiicreleri, ag1z ve bogaz bolgesinde tat tomurcuklar1
icerisinde bulunur ve tiikiiriikle karismis yiyecek ve iceceklere tepki verir. Dil
iizerinde goriilebilen kii¢iikk yumrularm c¢ogu tat tomurcuklarini icerir. Bu yiizey

hiicreleri, tat bilgisini yakinda bulunan ve mesaj1 beyne ileten sinir liflerine gonderir.
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Yaslhilik ile birlikte koku ve tat alma reseptorlerindeki duyarliligin azaldig:
goriilmektedir. Tat ve koklamada meydana gelebilecek en ufak bir kaybin bile istah1
ve beslenmeyi olumsuz etkileyecegi literatiirde vurgulanmaktadir (Soyuer ve Soyuer,
2008: 219-29). Yashlikta kirkli 40 yasindan sonra koku hassasiyetinin azaldigi
belirtilmektedir. Dokunma duyusu da 50'li yillarda duyarligmi kaybetmeye baglar.
Koku ve tat duyusundaki azalma, beslenmeyi de bozar (Akcay, 2013: 130).

Yaslanan bireyin 6grenmeye devam etmesi, egitimle ilgili etkinlikler i¢inde
yer almasi da aktif yaglanmay1 kolaylastirir. Ciinkii 6grenme etkinligi sirasinda bilgi
alma, isleme, hafizada tutma gibi biligsel fonksiyonlar kullanilacak ve bu kazanimlar
biligsel islevleri aktif tutacaktir, yaslanan bireyin Ogrenme gereksiniminin
olmayacag1 gibi bir 6nyargi icinde bulunmadan bu durumun fark edilmesi, ortaya
cikarilmasi, giderilmesi i¢cin olanaklar yaratilmasi ve siirekliligin saglanmasi yoluyla
aktif yaslanma desteklenir. Diger yandan, 6grenme etkinlikleri, yaslanan bireyin

sosyallesmesini saglayarak da aktif yaslanmay1 destekler (Unalan, 2013: 283).
2.3.5. Bagisiklik Sistemi Uzerine Etkileri

Bagisiklik sistemi iglevlerinin yaslanma stireci ile birlikte genel olarak
baskilandig1 goriliir. Bu baskilanma siireci de enfeksiyon riskinin artisina ve sonug
olarak da hasta olma ve Olim oraninda artis1 giindeme getirir. Bununla birlikte
diizenli fiziksel aktivitenin baZisiklik sistemi islevlerindeki yikimi azaltabilecegi

vurgulanmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008: 219-24).

Yaglanma immiin sistem elemanlarindan noétrofil ve bazofilin, fagositik ve
bakteri oldiirme yeteneklerinde azalmanin ve lenfosit sayisinda diisiisiin goriilmesi
anlamina gelir, Yash bireylerde anti-bakteriyel aktivite i¢cin gerekli enzimlerin
yapisma katilan ¢inko, selenyum ve B vitamini gibi tamamlayici mikro besin
elementlerinin alinmamas1 immiin yanitt ve ast yanitii etkiler. Bu otoimmiinite
diizeyinde azalmay1 ve iltihabi iirinlerin artigin1 da beraberinde getirmektedir (Er ve

Altindis, 2013: 77).
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2.4. Yashhk ve Saghk

Gilinitimiizde saglikli ve uzun siireli yaslilik donemi beklentileri daha fazla
gerceklesmeye baslamistir. Bir kisim insanlar daha uzun yasamakta ve bu uzun
yasam siiresini saglikli gecirebilmektedir. Ornegin ABD'de yapilan Uzun Siireli
Bakim Arastirmalar1 1982 ile 1994 yillar1 arasinda yashilardaki yeti yitimi
prevalansin %15 azaldigimi gostermektedir. Bu durum siirekli yeti kaybi yaratan
kronik ve dejeneratif hastaliklarin goriilme sikligindaki azalmaya baglanmaktadir.
Yashiliktaki yeti kaybmin temel nedeni saglik sorunlarmm da biiyiik kismini
olusturan kronik ve dejeneratif hastaliklardir. Bu saglik sorunlarinin goriilme
olasilig1 da yas ilerledikce ¢ok biliyiik artiglar gosterir (Bilir ve Erbaydar, 2015:
1534).

Yetiskinlerin genel beden sagliklarindaki yasla birlikte goriilen baslica

degismeler sunlardir:

* Yagslilar, harekete gegmede genclere gore daha fazla zaman harcarlar. Bunun
baslica nedeni, merkezi sinir sistemindeki gerilemelerdir. Zamanla ndronlar sinapslar
yoluyla iletimi saglamada esnekligini ve hizlarmi kaybeder; bu da tepki siiresini

uzatir. Beklenmedik, ani hareketler azalir; hareketlerdeki hiz azalir.

* Yasla birlikte hiicreler daha ¢abuk yipranir ve daha ge¢ yenilenir. Yara ve

bereler, kiriklar daha geg 1yilesir.

* Kemik yapisinda zayiflama, kikirdak ve eklemlerde kire¢clenme goriilmekte,

esneklik azalmaktadir. Kemik yapisindaki zayiflama, kirilmay1 kolaylagtirmaktadir.

« Akut hastaliklar, yerini kronik hastaliklara birakir. Ornegin, damar sertligi,

koroner kalp hastaliklari, seker, hiper tansiyon ve romatizma gibi.

* Daha sik hastalanirlar ve daha ¢ok ilag tiiketirler (Akcay, 2013: 131).
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2.5. Yashhlk ve Fiziksel Aktivite

Fiziksel hareket yetenegi bir yerden bir baska yere hareket etmektir ve sik sik
farkli bireyler acisindan farkli anlamlar ifade etmektedir. Cevremizde hareket
edebilme becerimizi destekleyen ve hareket yeteneginin daha genis bir resminin bir
parcasmni olusturan Ornekler; farkli ortamlardaki yiriiyebilme becerisini -kaldirim
taglarini, merdivenleri ve yiirliyen merdivenleri asmayi1 kapsar. Eger birey eve
bagimli ise hareket yetenegi sadece sandalyeye veya yataga oturma ve kalkma veya
bir odadan digerine ge¢cme ile ilgilidir. Bu arada; aktif yasli bireyler baglaminda; bu
konu arabaya ve seyahat edebilmeyi saglayan diger ulasim bi¢imlerine binmeyi de
kapsayabilir (Rhamaswamy ve Jones, 2015:92). Fiziksel aktiviteler yasli bireylerde,
saglikli zinde bir yasam siirdiirmek, miimkiin oldugunca refahi korumak ve sosyal
etkilesim olanagi saglar. Fiziksel aktivitenin yasli bireyler iizerinde oldukca fazla
etkisi olmasina ragmen yaslilarin sedanter bir yasam siirdiigline dair olduk¢a fazla

kanit bulunmaktadir (Ozdil, 2017: 498).

Saglikli yasam beklentisi, yas ilerledikce daha yaygin goriilen kronik yeti
kayb1 nedeniyle smirlanmaktadir. Az sayidaki bu hastaliklar arasinda
kardiyovaskiiler hastaliklar ve felg gibi dolasim sistemi hastaliklari, kanserler,
artritler ve osteoporoz gibi iskelet-kas sistemi hastaliklari, demans ve depresyon gibi
norolojik ve ruhsal hastaliklar; gérme isitme kaybi gibi dejeneratif durumlar ve
kronik obstriiktif akciger hastaliklar1 yer almaktadir (Bilir ve Erbaydar, 2015: 1536).
Yaglilikta bos zamanin yarar1 lizerine ¢ok sayida arastirma yapilmistir. Bos zaman
aktivitelerine katilim diizeyleri, yashlikta yasam doyumunun ve basarili yaglanmanin
belirleyicileri olarak gosterilmektedir. Bulgular yash yetiskinler arasinda bos
zamanin yararint ve yaslanma iizerindeki olumlu etkisini gostermektedir (Vega ve
Toscano, 2018: 202). Fiziksel aktivite, biitiin bedenin aktif olarak katildigi, enerji
yakimmin iskelet kaslarinda meydana gelen kasilmalarla yiikseltildigi hareketlerin
bir biitiiniidiir (Hussey, 2005: 91-99). Yetiskinlerin saglikli bir yasam ic¢in gilinliik
olarak 30 dk, 150 kkal yakmaya esdeger sekilde orta siddetteki fiziksel aktiviteye
ithtiyaci oldugu belirtilmektedir. Fiziksel aktivitenin faydalarinin yalnizca kilo kayb1

yani zayiflamak olarak diistiniildiigii giinler geride kalmistir. Fiziksel aktivitenin hem
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fiziksel hem de psikolojik 1y1 olma halini gelistirdigi ve hareketsizlige bagh
hastaliklarin riskini de % 50 oraninda azalttigi belirtilmektedir. Bu hastaliklar
arasinda, koroner arter hastaligi, obezite, tip II diabetes mellitus, hipertansiyon,
iskemik inme, kolon kanseri, meme kanseri, depresyon, osteoporoz, uyku

problemleri ve daha bir¢ogu sayilabilir (Soyuer ve Soyuer, 2008: 219-224).

Fiziksel 0Ozelliklerdeki degisim, yetiskinlerin davranismi, psikolojisini,
ogrenme yetenegini etkiler. Bu etkileme, yetiskinlik ve yaslilik donemlerindeki
toplumsal alt kiiltiirler ve etiketlemeler yolu ile yogunlasir. Toplumda yashlar ve
yashlikla ilgili ortaya ¢ikan deger ve cesitli yargilar, bir yashilik alt kiltiiriini
olusturur. Yashlik alt kiiltliri de o donem girenleri etkiler. Yine yashlara doniik
toplumsal etiketlemeler de yasliy1 etkiler. Yasamin ozellikle orta yillarindan itibaren
yetiskinlerin fiziksel 6zelliklerinde goriilen olumsuz degismelerin giinlilk yasamda
yetersizlik ve 6grenme yetene§inde azalmaya yol agacagi ileri siiriilebilir. Ancak
yasla birlikte goriilen fiziksel gerilemenin 6grenmeye etkilerini sadece olumsuz
degil, olumlu gelismelere bakarak da degerlendirmek gerekir. Fiziksel bir dinginlik,
ogrenmeyi kolaylastirabilir de. Ayn1 zamanda kendini gerceklestirme gibi
yaslandikca daha belirginlesen Ozellikler, 6grenmeyi olumlu olarak da etkiler

(Akeay, 2013: 128).

Bilindigi tizere yashilikta zaman fark sekilde diizenlenir, 6zellikle yaslh
insanlar isten ayrilmalarindan dolay1 daha fazla zamana sahiptirler. Bos zamanmin
artis1 yeni bir yasam tarzinin ortaya ¢ikmasma yol acar (Vega ve Toscano, 2018:
201). Yash kisilerin ¢ogu bos zaman etkinliklerinin ¢cogu yasadiklar1 eve nispeten
yakin ¢evrede katildiklar1 okuma, sohbet, bahge ve bitkilerle ilgilenme, televizyon
izleme, arkadaslar ve ailelerle sohbet etmeye yoneliktir. Bununla birlikte spor, agik
hava eglence aktiviteleri, spor dersleri ve dans gibi daha aktif faaliyetler de s6z
konusudur. Ayrica belirli emeklilik kuliipleri de yaslhilikta rekreasyon i¢in 6nemli

firsatlar sunar (Kraus, 1998: 110).

Cogu yaslinin hayatlar1 ve ¢evreleri tizerindeki kontrollerini, yeterli fiziki
islevlerini stirdiirmeye iliskin korku ve endiseleri vardir. Bazi amaglar edinmek ve

bir seyler yapmayi siirdiirmek, bazi yonlerden bagimli olma ihtiyacini hissederken
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genel bagimsizlik hissini muhafaza etmek isterler. Oliim korkusu, dliimden de fenasi
baskalarmin ilgisini kaybetme korkusu, aklimi yitirme korkusu i¢indedirler (Kosar,

1996: 7).

Saglik Bakanlig1 tarafindan iilkenin farkli cografi bolgelerinde, yedi ilde 30
yas Ustii 15.468 bireyin katilimi ile gerceklestirilen “Saglikli Beslenelim, Kalbimizi
Koruyalim” ¢aligmasina sonuglarina bakildiginda. Ne yazik ki Tiirkiye’de bireylerin
sadece % 3,5’inin diizenli olarak fiziksel aktivite yaptigi bulunmustur. Giinliik
fiziksel aktivitenin Ozellikle bircok hastaligimm Onlemesinde etkisi oldugu
diistiniildiigiinde bireylerin hayatinda ne kadar oOnemli bir yere sahip oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda yaslilikla beraber azalan fiziksel aktivite dilizeyinin
degerlendirilmesinin ve bireylere uygun fiziksel aktivite planlamalarmin saglik

problemlerini azaltacagi diisiiniilmektedir (Erel ve dig, 2004: 109).

Yaglilarda fiziksel aktivite calismalari evde ya da kurumda birey ya da
grup egzersizleri olarak planlanabilir. Burada dikkat edilmesi gereken en Onemli
hususlardan biri de yash bireyin istekliligidir. Yashlar bazen giiriiltiiden, ortamdan
uzaklasip bir sey yapmadan sakin ve yalniz kalmak isteyebilirler. Bu gibi durumlarda
ona zaman tanmnmali 1srarct olunmamalidir. Aksi takdirde Ofkelenmesine ve
faaliyetlerden tamamen uzaklasmasmna neden olunabilir. Bu durumun uzun
sirmemesi icin bakim verenler yasl bireyi c¢ok iyi gdzlemlenmeli ve onun
motivasyonunu artiracak teknikler gelistirmelidir. Bir diger sorun da yashlarin

egzersiz programlaridan ¢abuk sikilmalaridir (Ozdil, 2017: 500).
2.6. Yashlarda Egzersiz Receteleri

Regetelendirme siirecinde egzersizin siiresinin, yogunlugunun ve sikliginin
onemli oldugu goézden kagmamalidir. Siire ve yogunluk artig1 ise her zaman 1liml
diizeyde olmalidir. Ozellikle 80 yas iistii kisilerde ¢izilen recetelerde giiclendirme

egzersizlerine agirlik vermenin daha giivenli oldugu soylenebilir.

Yaslt ve ¢ok yash kisiler icin bedensel etkinligin 6nemi son yillarda ilgi
ceken bir konu haline gelmektedir. Sporsal alistirmalarin 6nemi artik kabul edilir bir

gercektir. Sporsal alistrma regetesi, kisinin kardiovaskiiler ve muskuloskeletal
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durumuna ve isteklerine spesifik olmalidir. Aerobik ve direngli alistirmalar
kanitlanmis yararlar1 olan, diisiik maliyetli ve diistik riskli etkinliklerdir. Yiirtime ve
kosma gibi aerobik alistirmalar, germe, direngli alistirmalar, uygun siddet ve siirede
ve 1sinma ve soguma alistirmalar1 ile beraber yapilirsa yaslilarda, saghiga pozitif

katkilar1 vardir (Zorba ve dig, 2004: 229-34).

Amerikan Diyabet Birligi’nin (2000) yashlar i¢in egzersiz onerileri asagidaki
gibidir:

Yaslilarin (60’1n {istiinde) egzersizinde genel prensipler sunlar olmalidir;

1) Kas kuvvetinin, esnekligin, dayanikliligin, koordinasyonun, dengenin ve

fonksiyonel kapasitenin artmasini saglamalidir.

2) Egzersizin amaglar1 dogru belirlenmeli, bireyin kapasitesine gore

olmalidir.

3) Egzersizlerin etkisinin olmasi i¢in siddeti, siklig1 ve siiresi kisinin

ozelliklerine uygun olmalidir. Ancak kisi isterse egzersizin seviyesi degistirilmelidir.
4) Isinma, soguma ve esneme egzersizlerini de kapsamalidir.
5) Diizenligi ve siirekligi olmalidir.
6) Giivenli olmal1 ve kisinin yaralanma ihtimali en az seviyede olmalidir.

7) Bireyin istekleri, yasam sartlar1 ve psikolojik durumu goz Oniinde

bulundurulmalidir.

8) Zevkli ve uygulanmasi kolay olmalidir (American Diabetes Ass. 2000: 50-
54).

2.7. Yashlar icin Diizenlenen Egzersiz Programlarimin Ozellikleri

Yash bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz programi planlarken bireysel
ozellikleri, yasam kosullari, hastaliklari, fiziksel yeterlikleri/siirliklari, tercihleri
dikkate almnarak hekim, hemsire, fizyoterapist, bakimimni lstlenen bireyler, gerek-
tiginde sosyal caligmaci ve gereksinimine gore diger ekip liyelerinin destegi ve

degerlendirmesi ile planlama yapilir. Yash birey icin 6nerilen egzersizler onun genel
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durumunu, saghigmi olumsuz etkilemeyecek, isteyerek katilim saglayacagi,
gereksinimlerine ve yasam kosullarina uygun olmalidir. Yash bireyler i¢in 6nerilen
egzersiziler ev ya da kurumda kolay uygulayabilecegi, gerekli gereclerin (yiiriime
bandi, basamak vb) kolay saglanabilecegi egzersiziler olmalidir (Karadakovan, 2014:
150).
Yaslilarda egzersizin yapilma amaglar1 asagida belirtilmistir.

e FEklem esnekliginin artmas,

e Kas giiciiniin ve kas dayanikliligimin artmasi ,

e Kardiyovaskiiler dayanikliligin artmasi,

e Kemik mineralizasyonunun artmast,

e Postiiriin diizelmesi,

e (QGiinliik faaliyetler i¢in gerekli enerjinin kazanilmasi,

e Hastaliklarin iyilesmesinin hizlanmasi1 ve stresle daha kolay basa

cikilabilmesi,
e Dengenin diizelmesi,
e Diger bireylerle iletisim kurulabilmesi,

e Yasli bireylerin daha mutlu olmasi.
2.8. Yashlarda Rekreatif Faaliyetler ve Egzersiz Alstirmalar

Rekreatif faaliyetlerden biri ve belki de en onemlilerinden olan egzersiz tiim
bireylerde oldugu lizere yash bireylerde de fizyolojik ve psikolojik iyilik haline
olumlu etki yapar. Kisinin bagimsizligmin devamini ve diizeyinin artigini saglar.

Bununla birlikte yash bireye ait egzersiz programlari kisiye 6zel olmalidir.

Yasam modifikasyonlarini icermeli, programi bireyin komorbiditelerine,
yasam tarzina uygun olmali ve birey tarafindan onaylanmalidir. Program yaslhilarin
kolaylikla anlayabilmesini saglayabilmek icin 6zellikle yazili ve gorsel materyallerle

zenginlestirilmeli, kisisel programlar yaninda grup programlarini da icermelidir (Lale
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ve dig, 2002). Yashlarda egzersiz programinin baslangicinda fazla yogun olmayan
programlar tercih edilmelidir. Bunun nedeni yash bireylerin egzersizle ilgili
sakatliklar agisindan daha riskli grupta yer almalaridir. Diisiik yogunluktaki egzersiz,
hem sakatlik riskini diistirmekte hem de yaslinin motivasyonunu yiiksek seviyede
tutmaktadir. Egzersiz araciligiyla diizenli fiziksel aktivite gergeklestirmenin
yaslanmanin fiziksel fonksiyonlara ve sagliga olan olumsuz etkilerini azalttig1 ve
yaslinin bagimsizligina olumlu etkilerde bulundugu belirtilmektedir (Saygun, 2012:
132).

Yasam kalitesi ve saglik sorgusunda Zorba (2008), yasam kalitesi ac¢isindan
onemli olanm kisinin sadece hasta olup olmamasindan 6te, ayrica kisinin psiko-
sosyal acidan aktif olmasma da vurgu yapmaktadir. Bununla birlikte nitelikli saglik
ve egitim hizmetlerinin sunulmasi, nitelikli beslenme, konut sosyal adalet gibi
unsurlarinda 6n planda oldugu bir olgudur Bu tanimmlamalar 1s18inda fiziksel
etkinlikler ya da egzersizlerin yasam kalitesi i¢cinde 6nemli bir yer edindigi agikca

goriilmektedir (Zorba, 2008: 126-28).

Egzersiz Alstirmalari; Yaslilarin haftanin en az bes giinii, giinde en az otuz
dakikalik orta siddette tempolu yliriime gibi etkinliklerde bulunmalar1 sagliklarina
onemli Olclide katki saglar. Siireyi ve siddeti arttirarak bu kazanima ek bir saglik
kazanimi elde edebilirler. On dakikalik kisa bedensel etkinlik bolimleri eger tekrar

edilirse yararl olabilir (Atay ve dig, 2007: 76).

Yaglilar i¢in alistirma programi hazirlarken merdiven ¢ikma, torba tasima,
kavanoz kapagi agma, ayakta durma, egilme gibi kisisel gereksinimleri ve
yetenekleri goz oniinde bulundurulmalidir (Cress ve dig, 2005: 74). Yashlar i¢in 1yi
hazirlanmig bir alistrma programinda dayaniklilik, kuvvet, denge ve esneklik
alistirmalar1 yer almahidir. Yaslilar en fazla denge, kas kuvvetini arttirmak ve devam

ettirmek i¢in amaglanmis etkinliklerden fayda saglarlar.

Yasl bireylerde egzersiz planlamasi1 olduk¢a 6zenli yapilmalidir. Bireyin
yasina, fiziksel giicline uygun olmayan egzersiz se¢imleri diismelere, kiriklara,

solunum sikintist vb. istenmeyen durumlara neden olabilir. Fiziksel aktivite



37

uygulamalar1 65 yas {istii bireylerde kalp krizi riskini azaltir ve 6z bakim1 destekler.
Ancak uzun siireli egzersiz programlar1 6zellikle kalp hastalig1 olan yasli bireylerde

atak ve 6liim riskini arttirabilir (Ozdil, 2017: 500).
2.8.1. Dayamikhihk Ahstirmalar

Dayaniklilik  yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. Dayaniklilik
alistirmalar1 kalp-solunum sistemi etkinligini arttirmak, 6liim oranini ve hastaliklar1
azaltmak i¢cin 6nemlidir. Dayaniklilik alistirmalariyla yashilarda gengler kadar, % 10-
30 oranmnda maksimum oksijen tiketimi (MaksVO;) artisinin saglandigi
bilinmektedir. Dayaniklilik ¢alismalarinin yararli olmasi i¢cin hafif diizeyin {istiinde

bir siddette yapilmas1 gerekmektedir (Yaman, 2003: 142-46).

Dayaniklilik etkinliklerinde AZD (Algilanan Zorluk Derecesi) 12-13 (zor
gibi) diizeyinde haftada 2-3 defa, 10-15 dakikalik diisiik diizey etkinliklerle
baslanmalidir. Siklik zamanla haftada 3-4’e ¢ikarilmalidir. Sonrada etkinligin siiresi
haftada 5-10 dakika arttirilmalidir. Dayaniklilik etkinliklerinde saglikli yetiskinler
icin hedef 30 dakika ve haftada 4-5, AZD 13-14 zor gibi diizeyinde olmalidir (Atay,
2008: 98).

Sillanpdd ve Ar (2008)’mn 53 yash erkek bireyde dayaniklilik, kuvvet ve
dayaniklilik+kuvvet antrenmanlar1 uygulamislar ve gruplarin tamaminda 21 haftanin

sonunda VY'Y ’sinde azalma tespit etmislerdir (Sillanpdéd ve Ar, 2008: 8).
2.8.2. Yashlarda Kuvvet Egzersizleri

Yaglanma siireci ile birlikte viicuttaki kas orani azalir ve kisinin kaslarmin
kuvveti de yikima ugrar. Bunun oniline ge¢mek icin gerceklestirilen Kuvvetlendirme
egzersizleri ise hem mevcut kas yikimmi durdurma hem de kas miktarmin
arttirilmas1 noktasinda katki saglar. Kas kitlesindeki az bir miktarda artis olmasi bile
kuvvetinizde  belirgin fark yaratir. Kuvvetlendirme egzersizleri ayrica
metabolizmaniz1 diizenleyerek kilo almaniza engel olur, kan sekerinizi diizenler.

Kemik kaybini da yavaslatir (Atay, 2008: 99).
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Kuvvet etkinlikleri kas kiitlesini arttrmak ya da korumak, dengeyi
tyilestirmek ve diisme riskini azaltmak, dayanmiklilig1 arttirmak ve esyalar1 kaldirma,
sandalyeden kalkma, pazar cantasi tasima ya da kavanoz agma gibi islevsel

yetenekleri iyilestirmek i¢in yapilir (Atay, 2008: 100).

Kuvvet etkinlikleri haftada iki-lic giin yapilmalidir. Birbirini takip eden
giinlerde yapilmamalidir. Iki kuvvet antrenmani arasinda en az 48 saat dinlenme
olmalidir. Kuvvet etkinliklerine bir setlik, on tekrarli, her bir bdlge i¢cin iki-ii¢
kuvveti gelistirici AZD 12-14 diizeyinde etkinliklerle baslanmalidir. Zamanla tekrar
say1s1 on bese set sayis1 birden ikiye ¢ikarilmalidir. Kas kuvvetini arttirmak igin 10-

12 tekrarh iki-ii¢ setlik alistirmalar en iy1 kuvvet gelisimini saglar (Atay, 2008: 100).

Gilinay (2018)’mn yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde Mugla merkez ve
ilcelerindeki huzurevinde yasayan yaslilarda kuvvet antrenmanlarinin motor
becerilerine etkisini arastirmigtir. Arastirma kapsaminda farkli huzurevlerinde ikamet
eden 304 goniillii arastirmaya dahil olmustur. Bunlardan 154 yash (55 Kadin ve 99
erkek) Elastik band (thera-band) ve dambil egzersizlerinden olusan 12 haftalik bir
kuvvet egzersiz programina katilmis ve geri kalan katilimcilar ise kontrol grubunu
olusturmustur. Arastirma sonucuna gore, 12 haftalik kuvvet egzersizlerine katilan
kadin ve erkek katilimcilarim kuvvet ve motor beceri degiskenlerinde istatistiksel

olarak anlamli farkliliklara rastlamistir (Glinay, 2018: 7).
2.8.3. Germe Egzersizleri

Germe, egzersiz programinin esas tasidir. Germe ve gevseme seklinde
uygulanir. Eklemlerin esnekligini saglayarak diisme ve yaralanmalardan korur.

Germe egzersizleri ayakta, otururken ve yatarken uygulanabilir.

Diizgiin bir solunum ile 20-30 saniye germe pozisyonunda kalir, daha sonra
tim kaslarmi mimkiin oldugu kadar gevsetir ve sonra normal pozisyona doner

(Cetin, 2002: 218-21).
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2.8.4. Aerobik Egzersizler

Yaslilik egzersizlerine uygun bir bicimde burada da egzersizin yogunlugu
kisinin maksimum kalp hizinin %50’sini asmaz ve iki haftada bir %35 arttirilir ancak
%70 diizeyinin hi¢bir zaman asilmamasi gerekir. Yaslinin egzersize toleransi basitce
konugma testi ile anlasilabilir: Egzersiz esnasinda konusmakta giicliik cekiliyorsa
yogunluk fazla demektir. Egzersizlerin toplam siiresi haftada 3 giin, 20-30 dakika
kadardir. Aerobik aktiviteler ayni zamanda denge ve koordinasyonu diizeltir

(Barbour ve dig , 2005: 119-23).

Babyak ve digerlerinin (2000) yapmis olduklar1 ¢aligmada, goniillii olarak
katilim gosteren 156 depresyonlu hasta {i¢ gruba ayrilarak, birinci gruba dort aylik
aerobik egzersiz, ikinci gruba medikal tedavi, ikinci gruba ise hem aerobik egzersiz
hem de medikal tedavi uygulanmistir. Sonuglara bakildiginda en anlamli gelismenin

egzersiz yapan gruplar oldugu belirtilmistir (Babyak ve dig, 2000: 633-38).

Gezer ve Cakmaket (2010)’ da 70 kadm iizerinde yaptiklar: 8 haftalik step-
aerobik egzersizi sonrasinda kadinlarn anlamli diizeyde kilo kaybi yasadiklarmi

bulmustur.
2.8.5. Pilates Egzersizleri

Direngli egzersizler ile denge egzersizlerinden olusur ve son zamanlarda
yaslhilarda yogun ilgi goren bir egzersiz tiirlii olarak 6nem kazanmaktadir. Kol ve
bacak kaslarini giiclendirme, germe, solunum, govde kaslarini giiclendirme ve denge
egzersizlerini kapsar. Ozetle pilates egzersizleri gdvde kaslarini giiglendiren, kas
iskelet sistemi biitiinliigiinii artiran, omur hareketliligi ile eklem istikrarin1 saglayan

egzersizlerdir (Zhang ve dig, 2006: 107-16).

Arslanoglu ve Senel (2013)’ de 20 saglikli, orta yasli, sedanter kadin olguyu
egitim ve kontrol grubu olmak iizere 2 gruba ayirmis; egitim grubuna 8 hafta, haftada
3 giin, 45 dakika diizenli Pilates mat work egzersiz egitimi vermistir. Egitim
grubunun ¢alisma Oncesi Beden Kitle indeksi (BMI) ’leri ortalama 25.54+3.05,
kontrol grubunun BMI’leri ortalama 26.00+6.54 olarak belirlenmistir. Olgularin boy
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uzunlugu metre, viicut agirliklar: tarti, bel ve kalca c¢evresi dlgiimleri Gullick seridi,
deri kivrim kalinliklar1 viicudun sag suprailiac ve 72 triceps bolgesinden skinfold
kaliper kullanilarak belirlenmistir. Viicut yag yiizdesi Sloan ve Weir formiilii
kullanilarak hesaplanmistir. Egitim grubuna 7 1sinma, 17 pilates mat work egzersizi
yaptirimistir. Egzersiz siddeti kalp hizinin %40’indan baslayarak %60’mma kadar
arttirllmigtir. Caligma sonucunda pilates grubunun viicut yag ylizdesinde anlamli
derecede azalma saptanirken (p<0, 05), viicut agirligi, VKI, yalin viicut kitlesi, bel-
kalca oraninda degisiklik bulunmamistir (p>0.05) (Arslanoglu ve Senel, 2013: 383-
894).

2.8.6. Tai Chi Egzersizleri

Tai Chi, ge¢misi Cin'den gelen ve doviis sanatlar1 ile baglantili bir egzersiz
tiirtidlir. Gene olarak belirli dairesel ve denge temelli hareketler tekrarli ve agit
tempoda gerceklestirilmesine dayanir (Taggart, 2002:235-242). Tai Chi'nin bireyin
zihinsel ve fiziksel kapasitesine olumlu katkida bulundugu diisiiniilmektedir
Dengenin 6nemine odaklanan bu egzersiz tarihsel siiregte 19. ve 20.yy da biitiin

diinyaya yayilmistir (Tsang, 2004: 129-137).

Tai Chi iizerine yapilan arastrmalarda 06zellikle eklem hareketleri,
metabolizmanin tepkileri ve denge unsurlarinda odaklanilmistir. Gauchard'in
(2001:263-270) c¢alismasinda Tai Chi egzersizlerinin denge kontrolii ve durus

bozuklugu tizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir

Okuyan (2017)’nin yapmis oldugu doktora tez calismasinda; yaslilarda
egzersizin diisme korkusu, denge ve fiziksel benlik algisi iizerine etkisini belirlemek
amaciyla yapilan randomize kontrollii bir arastirma yapmistir. Caligma Ankara’da bir
huzurevinde, Tai Chi Chuan egzersizi uygulanan 20 deney ve her hangi bir girisim
uygulanmayan 24 kontrol grubu olmak iizere toplam 44 yash bireyin katilimi ile
gerceklestirilmistir. Deney grubuna 12 hafta siire ile haftada iki kez, giinde 35-40 dk.
arastirmaci tarafindan Tai Chi Chuan egzersizi yaptirilmistir. Sonug olarak, Tai Chi

Chuan egzersizinin yasl bireylerde diigme korkusunu azaltmada etkili oldugu
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bulundu ve bu egzersizin yash bireylerin yasadigi her ortamda yaptirilabilecegi

onerisinde bulunmustur (Okuyan, 2017: 52).
2.8.7. Esneklik Alistirmalar

Esneklik bir ya da birden fazla eklemin hareket agikligini ifade eder ve ilgili
anatomik bdlgenin fonksiyonunu belirler. Yetmis yasma varilinca esnekligin % 25-
30’u kaybolmus olur. Yasla birlikte yumusak dokunun esnekligi azalmaktadir.
Esnekligin artirilmas: ile kas ve bag dokusunun doku o6zellikleri iyilestirilebilir,
eklem agris1 azaltilabilir ve kaslarin calisma o6zellikleri degistirilebilir. Esneklik
arastirmalarinda bazi metodolojik sikintilar bulunsa da, bazi ¢aligmalarda diizenli
alistirmalarla beraber yash katilimcilarin eklem esnekliklerinin arttigi bildirilmistir.
Belirli esnek olmayan bolgelerin esnekliginin artmasinin giinliikk yasam etkinliklerini

olumlu anlamda etkiledigi ileri stiriilmistiir (Yaman, 2003: 142-46).

Tim alistrma programlarinda esneklik alistrmalarina yer verilmelidir.
Esneklik etkinlikleri normal etkinliklerde kullanilan kasin uzunlugunu arttirir.
Esneklik c¢alismalart kuvvet ve dayaniklilik etkinliklerinde soguma devresinde

uygulanabilir (Cress ve dig, 2005: 61-74).
2.8.8. Denge Alstirmalan

Denge alistirmalari, diizgiin durusu (postiir), ylriiyilisii gelistirmek ve diisme
riskini azalmak i¢in yapilir. Denge etkinliklerine haftada iki kez her bir etkinligi 10-
15 saniye siiresince uygulayarak baslanir. Her bir etkinligin siiresi zamanla otuz
saniyeye ¢ikarilir, her bir etkinligin seti de ikiden tige ¢ikarilir. Denge etkinliklerinde
hedef 2-3 giin, 8-10 6zgiil etkinlikten olusan 2-3 setlik, 15-30 saniyelik uygulamalara
yer vermektir (Atay, 2008: 108).

Sarvari (2014)’nin yapmis oldugu doktora tez calismasinda, 65 yas Tstii
yaslilarda, govde denge egzersizinin statik ve fonksiyonel denge ve postiir lizerine
etkilerini belirlemek ve 12 hafta, haftada 3 giin birer saat uygulanmis olan egzersiz
programlarina katilmalar1 sonucunda, bu parametrelerde olusan degisiklikleri

arastirmistir. Sonug olarak, yaslilarda gévde denge egzersiz programlarinin denge
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kontroliinii gelistirmede anlamli farkliliklara yol acti§1 sdylenmistir. Bu bulgulara
dayanarak, govde denge egzersizleri yashlarda statik ve fonksiyonel dengeyi
arttirdigindan dolayr diismelerin 6nlenmesi icin etkili olabilecegi diisiintilmiistiir. Bu
sebepten dolay1 govde denge egzersizleri yaslilarda geleneksel denge veya diisme
vakalarmin Onlenmesini hedefleyen miidahale programlarmin bir parcas: haline
getirilmesi ve hatta alternatifi olarak kullanilabilmesi mantikli goriilmiistiir (Sarvari,

2014: 99).
2.9. Core Kavrami

Cekirdek karin 6n kismi, arka kisimdaki paraspinaller ve glutinler, cati
kisimdaki diyafram ve alt kisimdaki pelvik taban ve kalca kemeri kaslar1 olarak
tanimlanabilir. Detayli bir core egzersiz programi optimal spinal stabilizasyon i¢in bu
sistemler ile ilgili duyusal ve motor bilesenlerini dikkate almaktadwr. Core
egzersizlerinin atletik performansi iyilestirmekten ve yaralanmalar1 onlemekten bel
agrisin1 hafifletmeye kadar genis yararlar1 ortaya ¢ikmustir. Pilates, yoga ve tai chi
gibi popiiler spor programlari core egzersizlerinin temel giiglendirme ilkelerini takip
etmektedir. Cekirdek kas sisteminde yeteri kadar koordinasyon olmamasi hareketin
ve dengeleyici diizenlerin verimliliginin azalmasina, gerilme ve asir1 yaralanmalara
neden olabilir (Akuthota ve dig, 2008: 39). Core antrenmani literatiirde Kisinin kendi
viicut agirhigr ile gergeklestirilen, omurgayr stabilize eden derin kaslarin ve
lumbopelvik bolge kaslarmin giiclendirilmesini hedefleyen egzersiz programi
seklinde tanimlanmaktadir. Core egzersizleri ile govde kaslarina dinamik hareketler

sirasinda omurgay1 kontrol etmek 6gretilir (Takatani, 2012: 153).

Core stabilite egzersizleri ilgili arastirmalar, core bolgesindeki kuvvetin nasil
Olgiilecegi konusunda fikir birligi eksikligi nedeniyle engellenmistir. Core
bolgesindeki zayifliklar, sonuglar izlenebilir ve belirli bireylerde c¢ekirdek
gliclendirme iizerine uygun bir vurgu yapilabilir (Akuthota ve dig, 2008: 39). Core
antrenmaninda agitlik temelli bir antrenmandan farkl olarak daha ¢ok kas kuvvetinin
arttirilmasina odaklanilir. Ayrica viicudun kontrol edilebilmesi ve dengenin
saglanmas1 da bir diger 6nemli noktadir. Core antrenmaninda biiyiik ve kiiciik kas

gruplar1 dikkate alinarak bu kaslarin kuvveti arttirilmaya caligilir ve denge artisina
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bagl olarak hareketlerdeki veya hareketler arasindaki gegislerdeki verimlilik artirilir

(Nesser ve Lee, 2009: 21-27).

Granacher ve digerlerinin (2012) yash bireyler lizerinde yaptiklar1 ¢caligmada
ise dokuz haftalik denge ve diismeye odaklanan core antrenman programinin gévde

ve sirt kaslarma olumlu etkide bulundugu goriilmiistiir.
2.9.1. Core Anatomisi

Core kas grubu transversus abdominus, multifidus, diyafram ve pelvik taban
kaslari.dahil olmak {iizere bir¢ok kas grubundan olusur. Daha detayl diizeyde Bel,
pelvis, kalga ve karin kisimlarmi kapsayan 29 adet kastan olusan ve viicudun agirlik
merkezi olarak kabul edilen bolge core bolgesi olarak adlandirilmaktadir. Anatomik
acidan , core govde bolgesinin iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga, pelvis, omuz
kemeri), yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun
stabilitesini saglayan yada aktif hareketlerde rol alan kaslar biitiinii olarak da
tanimlanmaktadir. Ayrica core bolgesinin tam olarak hangi kaslardan olustugu

hakkinda ortak bir mutabakat olmamakla birlikte farkli siniflandirmalar mevcuttur.

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde core antrenmanlarmin saglik ve sportif
performans olmak iizere iki temel yaklasim ile ele alindig1 goriilmektedir. Core
bolgesi ve Core kaslar1 hakkinda farkliliklar olugsmasinin temel nedeni bu noktadan
kaynaklanmaktadir. Core kaslarini ¢alistirmak, ¢cogu insanin bilingli olarak yaptigi
bir sey degildir, bu nedenle bu rehabilitasyon egzersizlerini gergeklestirirken bu

kaslar1 nasil etkili bir sekilde bagdastirmay1 6grenmek 6nemlidir.

Saghkla iligkili kor egzersiz yaklasiminda temel hedef omurga
stabilizasyonunu saglamak ve cesitli nedenler ile olusan ve kroniklesen bel
agrilarmin rehabilitasyonudur. Bu amagla yapilan kor egzersizlerinin genel
egzersizlerden daha yararli oldugu bildirilmistir (Behm ve dig, 2010: 91-108).
Viicudu olusturan kas ve iskelet sistemi agisindan core bolgesini iceren yapilar;
omurga, pelvis, kalca, yakin alt ekstremiteler ile karin kaslaridir. Core kaslar1 olarak
adlandirilan yapilar ise; sportif aktivitelerin bircogunda 6nemli olan, omurganin ve

pelvisin dengesini saglamada ve ortaya ¢ikan direncin biiylik kas gruplarindan kii¢tik
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kas gruplarma kadar dengeli bir sekilde dagilmasini saglayan gévde kaslar1 ve pelvis

cevresinde yerlesmis kaslar1 igermektedir (Baechle ve dig, 2000: 395).
2.9.2. Core Cahsmalarinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Bir core egzersiz programi kademeli ilerleme ile asamalar halinde
yapilmalidir. Var olan kas dengesizliklerini diizeltmek i¢in normal kas uzunlugu ve
hareket kabiliyetinin geri kazanimi ile baslamalidir. Uygun eklem fonksiyonu ve
hareketin etkinligi i¢in yeterli kas uzunlugu ve esnekligi gereklidir (Akuthota ve dig,
2008: 39). Karin kasi1 da, kol kas1 gibi ¢cok asir1 tekrarlarda yorulabilen bir kastir. Bu
ylizden asir1 tekrarlardan kaginilmali. Bunun yerine giin asir1 2-4 setten olusan 10-30
tekrar arasi farkli karm ve bel bolgelerini calistiran temel ve alternatif core
hareketlerini diizenli olarak uygulanmasi ¢ok daha yararhdir (Grisaffi, 2007: 25).
Karm ve bel bolgesindeki fazlaliklardan kurtulmak i¢in core caligmasi yapmalk,
temelde dogru bir strateji olsa da sadece bu tiirden ¢alismalar ile tiim karm kaslarini
ortaya ¢ikarmak miimkiin olmaz. Karmn kaslarmin goriiniirliik kazanmasi i¢in viicut
yag oraninin % 10’unun altinda olmasi gerekir. Bu orani yakalamak i¢in de aerobik
sporlar ile dikkatli bir beslenme programi uygulanmasi zorunludur (Sadeghi ve dig,

2013: 1195).

Mekik cekerken her tekrarda tamamen yatip-kalkmak omuriligi yiik bindirdigi
icin son yillarda pek tavsiye edilmemekte. Mekik yerine “Crunch” diye adlandirilan
yarim mekik hareketi tavsiye edilmektedir. Mekigin, dar bir ag1 ile yapilan bu seklinde
karm kaslarmin gayet iyi sikistig1 goriilmektedir (Sadeghi ve dig, 2013: 1201).

2.9.3. Core Egzersizlerin Faydalan

e Olas1 sakatliklarin engellenmesini saglar

e Yiiklenmelerde korunma saglar

e Daha fazla yliklenme ve kuvvetin daha verimli aktarilmasini saglar

e lyi bir teknikle daha verimli performans saglar

e Teknik becerisi yiiksek daha dayanikli performans saglar (Safi, 2007: 26).
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2.9.4. Core Egzersiz Ahstirmalar

Mevcut kanitlar core giiclendirme programinin akut bel agris1 ataklarinin agri
skorlarini, fonksiyonel sakatliklar1 ve bu sakatliklarin tekrarlarini azaltmada yararl
olabilecegini gostermektedir (Baerga-Varela ve Abréu Ramos, 2006). Dedecan
(2016)’1n yapmis oldugu yiiksek lisans tez calismasinda, 8 hafta uygulanan core
antrenman programi sayesinde govde, iist ve alt ekstremite kuvvet parametrelerinde,
viicut kompozisyonu 6zelliklerinde ve anaerobik giicte pozitif yonde degisiklikler
saptanmistir. Uygulanan antrenman programi viicudun core bdlgesine yonelik olsa
bile alt ve iist ekstremitelerin de olumlu yonde etkilenmesi core antrenman
programinin ¢ok yonlii bir gelisimi destekledigini ortaya koymustur. Ayrica core
kuvvet antrenmani, yogunluk, siklik ve siire agisindan da viicut kompozisyonunda
pozitif degisiklikler meydana getirilmistir. Ancak core antrenman programi aerobik
kapasiteyl olumlu etkilememistir. Bunun nedeni olarak antrenman programinin

toplam siiresi ve siddeti oldugu diisiiniilmiistiir (Dedecan, 2016: 54).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirma Yontemi
3.1.1. Arastirma Modeli

Nicel arastrma yonteminden deneysel arastirma metodu kullanilmastir.
Calisma, On test son test kontrol gruplu olarak desenlenmistir. Deneysel arastirma
metodu; Deneysel arastirmada genellikle en az iki gruptan olusan modeller kullanilir.
Iki gruplu 6n test-son test modelinde miidahalede bulunulan grup deney grubunu
miidahalede bulunulmayan grup ise kontrol grubunu temsil eder. Uygulamadan sonra
her iki gruba da son test uygulanir ve istatistiksel yontemlerle karsilastirma yapilir

(Punch ve dig, 2005: 46).
3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanim evrenini Konya Genglik ve Spor il Miidiirliiiine egzersiz
programlarina dahil olmak amaci ile kayit yaptiran erkek bireyler ile Konya Genglik

ve Spor 11 Miidiirliigiinde calisan erkek bireyler olusturmaktadir (N=30).

Orneklem ise; Konya Genglik ve Spor il Miidiirliigiine egzersiz
programlarina ilk defa kayit yaptiran, kronik veya akut herhangi bir rahatsizligi
olmayan ve daha once hi¢ egzersiz yapmamis 50-60 yas arasi saglikli geng¢ yash
erkek bireyler (n=14) ve Genglik ve Spor Il Miidiirliigiinde calisan, 50-60 yas aras1
kronik veya akut herhangi bir rahatsizigi olmayan ve herhangi bir egzersiz
programimna katilmayan saglikli genc yasli erkek bireyler olusturmustur (n=10).
(Caligmaya katilan bireyler yanli gruplama yontemi ile deney (n=14) ve kontrol grubu
(n=10) olmak {lizere iki gruba ayrilarak Ol¢iimler tek elden arastirmaci tarafindan

alinmustir.
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Katilimcilara ¢aligma hakkinda ayrintili bilgiyi iceren goniillii onam formu
imzalatilmistir (Ek-1). Yashlarm saglik sorunlari ve 6lim nedenlerinden dolay1
orneklem sayisinda azalmaya gidilmistir. Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Etik Kurul (toplant1 sayis1:35, karar sayisi: 2017\4 ve toplanti tarihi:
07\03\2017) onay1 alimnmistir (Ek-2).

3.3. Veri Toplama Aracglan
3.3.1. Boy-Kilo ol¢iimii

Boy ve viicut agirligr (0.1 kg, 0.1cm hassaslikla) Sl¢iilmiistiir. Calismaya
katilan bireylerin kilolar1 ¢iplak ayakla, oda giysileri icinde, egzersizlere baslamadan
once nan tart1 aleti ile kilogram (kg) cinsinden 6lciilmiistiir. Nan tart1 (Dijital Hassas
Terazi) aletinin stadiyometresi ile boylart metre (m) cinsinden Jlgiilerek

kaydedilmistir.

Agirlik / boy (kg/m2) formiilii ile BMI hesaplanmustir. Bireylerin viicut
cevresi Olgtimleri, 0.6 cm eninde, esnemeyen ancak biikiilebilen fiberglas bir mezura
ile cm cinsinden Olgiilmiistiir. Bu oOl¢iimler yapilirken izlenecek yollar asagida
belirtilmistir. Kol ¢evresi nondominant koldan humerusun akromiyon noktasi ile
olekranon c¢ikintis1 arasmnin orta noktasindan horizontal pozisyonda, bel cevresi,
ksifoid c¢ikint1 ile umbilikus arasindaki mesafenin en dar yerinden horizontal
pozisyonda kal¢a g¢evresi, bacaklar birbirinden 20-30 cm ayrik iken trokanterler
iizerinden horizontal pozisyonda en genis ¢ap olarak &lgiilmiistiir (Ozer, 1993:12-

107).
3.3.2. Bel ve Kal¢a Cevresi

Denek ayakta iken mezura her iki taraftan da yere paralel, gévdenin en dar

yerinden soluk verildikten sonra 6l¢limii alinmistir.

Bu 6lciim pelvisin dis dl¢iisiinii ifade eder. Denek ayakta agirlik iki ayag: ait
dagilmis durumda, kalcanin en genis sag ve sol kismindan mezura yere paralel

olacak sekilde, deri sikistirilmadan 6l¢tim yapilmistir (WHO, 2008: 34).
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3.3.3. Bel ve Kalca Oram
Bel kalga orani bel/kalc¢a olarak cm cinsinden hesaplanmistir (WHO, 2008: 34
3.3.4 V Otur Uzan Testi

Testin uygulanabilmesi i¢in Olglin skalas1 su sekilde hazirlanmistir: baslangic
cizgisi olarak 30 cm uzunlugunda diiz bir isaretlenir. 0.1 mm hassasiyetteki ve 60-80 cm
uzunlugundaki 6l¢lim ¢izgisi ise basglangi¢ ¢izgisine dik olacak sekilde ve her iki tarafinda
30-40 cm olacak sekilde yerlestirilmistir. Baslangi¢c ve dlgiim ¢izgisinin kesistigi nokta 0
noktast olarak kabul edilir. Deneklerden ayakkabilarini ¢ikartmalar1 istenmistir ve
topuklarin1 30 cm birbirinden ayr1 kalacak sekilde baslangi¢ ¢izgisinin hemen arkasina
konumlandirilmustir, ayak tapanlari ile bacaklar1 arasinda 6lgiim ¢izgisi kalacak sekilde
bacaklarin1 v bigiminde agarak oturmasi saglanilmig denegin ellerini, avug iglerini 6l¢tim
cizgisinin iizerinde olacak sekilde iist {iste birlestirerek asagi dogru koymasi istenilmistir,
denegin bacaklarmim yardimci tarafindan diiz tutulmasi saglanilmis ve denek parmaklarmni
Olclim c¢izgisinde tutarak yavas yavas miimkiin oldugu kadar uzaga ulasmaya
calistrlmistir. Topuklar zemine dikey olacak sekilde bacaklar diiz tutulmasina dikkat
edilmistir. Deneyler uzanma esnasinda ani esnetmeden ziyade yavas yavas uzanmaya
tesvik edilmistir. Kaydedilen skorla baglangic ¢izgisinin ilerisindeki uzanmalar i¢in (+)
baslangic ¢izgisinin gerisindekiler i¢in ise (-) olarak degerlendirilmistir ve uzanilan en son

nokta kaydedilmistir (Hui ve Yuen, 2000:1655-1659).
3.3.5. Viicut Yag Yiizdesi

Deri kivrimi kalinlhigr Olciimii, triceps, biceps, subskapular ve suprailiak
bdlgelerden holtain t/w skinfold caliper kullanilarak yapilmustir. Deri kivrim kalinligm:
Olgmek i¢in bagparmak ile isaret parmak arasinda deri kivrimi, deri ve deri alt1 yag doku
ile birlikte kaldirilarak kas dokudan uzaklastirilacak ve kaliper aletinin uclar1 arasinda
fazla basing uygulanmadan sikistirilarak aletin kadranindaki deger okunacak ve
kaydedilmistir. Biceps deri kivrim kalmligi i¢in, kabaca iist kolun yan mesafesinde
(akromiyon ile olekranon ¢ikintis1 arasindaki orta nokta) ve biceps kasi kabarikligi
iizerinde vertikal, triceps deri kivrim kalmhigi i¢in, triceps kasi iizerinde vertikal,

subskapular deri kivrim kalinlig1 i¢in, skapulanin alt ucu lizerinde derinin dogal bigimine
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uygun bir sekilde diagonal, umbilikal deri kivrim kalmligi i¢in, umbilikusun 2-3 cm
yaninda horizontal, surailiyak deri kivrim kalmnlig1 i¢in midaksiller hat iizerinde ve krista

iliakanin hemen iizerinde diagonal sekilde mm cinsinden 6lgiimler yapilmstir.

Durnin- Womersley formiilii ile deri kivrim kalinliklarindan elde edilen
verilerden viicut yogunluklar: tespit edilmistir ve deneklerin viicut yag yiizdelerinin
hesaplanmasinda bulunan viicut yogunlugu sonuglar1 Siri  formili ile

degerlendirilmistir. (Durnin ve Womersley, 1974: 77-97).
Erkek katilimcilar i¢in Durnin Womersley Formiili = 1,1715- 0,0779*X

LogX = (biceps + triceps + subscapular + suprailiac). Siri Formiilii = (4,95 /

viicut yogunlugu -4,5)*100. (Siri W, 1956:239-280).
3.3.6. Dakika Sinav Testi (Adet)

Bu test, denekler biitiin viicut kaslarmi, tist dayanikliligini degerlendirmek
icin kullanilmistir. Denek yiiziistii diiz, eller 6nde olacak pozisyonda yatar. Hareketi
uygularken, ellerinin avug ici yeri gostererek gogiis hizasinda omuz genisligi disinda
acik bir sekilde baslar. Kollar1 dirseklerden biikiilmeden diiz olana kadar viicudunu
ayaklardan da destek alarak kaldirir. Daha sonra goniillii dirsekleri 90° olacak sekilde
blikene kadar viicudunu eger. Ayni hareketi maksimal giic ile 1 dakika siirede
durmadan tekrarladi ve sonug sayisal deger olarak kaydedilmistir (MacKenzie, 2005:

54-57).
3.3.7. Dakika Mekik Testi (Adet)

Abdominal kaslarmm kuvvetini ve dayanikliliini 6lgen bu testte dizler
fleksiyon pozisyonunda iken kisi gdvde fleksiyonu yapmustir. Ayni hareketi
maksimal gii¢ ile 1 dakika slirede durmadan tekrarladi ve sonug sayisal deger olarak

kaydedilmistir (Ergun ve Baltaci, 2011: 33-34).
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3.3.8. Cok Yonlii Beden-Benlik iliskileri Olgegi (MBSRQ-The Multidimensional
Body- Self Relations Questionnaire)

Cok Yonlii Beden-Benlik Iliskileri Olgegi-MBSRQ beden imgesi yapisinin
benlik-tutumsal yonlerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmis 57 maddeden olusan
kendini degerlendirme olgegidir. Olgegin orijinali Winstead ve Cash (1984)
tarafindan 140 madde ile gelistirilmis daha sonra ise 57 maddelik kisa forma;
doniistiiriilmiistiir. Olgekte beden alanlariyla ilgili 9, viicut agirhig: ile ilgili 6 madde
eklenmesiyle 57 madde halini almisti. MBSRQ tesadiifi 6rnekleme yOntemiyle
secilen 2000 kisiye ulasmis; Olgcegin psikometrik 6zellikleri degerlendirilmis,
gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmas1 yapilmistir (Dogan ve Dogan, 1992: 1-27) .

Cok Yonlii Beden-Benlik Iliskileri Olgegi’nin Tiirkceye ¢evirimi, madde
analizi, gecerlik ve giivenirlik ¢calismalar1 Dogan ve Dogan tarafindan (1992: 1-27)
yapilmustir. Olgegin gegerlik caligmasmda kapsam gegerliligi Hovardaoglu (1990:
73-74) tarafindan yapilmis olan Beden Algisi Olgegi ile karsilastirilmistir. Her iki
Olcekten alinan puanlar arasindaki korelasyon katsayisi 0.58 ile anlamli bulunmustur.
Gilivenirlik test tekrar test yontemiyle alt grup toplam puanlar1 ve Ol¢ek toplam
puanlar1 arasinda korelasyon i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlik 0.94 olarak bulunmustur

(Ek-3).

3.3.9. Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Yash Modiili (WHOQOL-
OLD)

WHOQOL-OLD Tiirkce Siiriimii Diinya Saglik Orgiitii Yashlar i¢in Yasam
Kalitesi Olgegi (WHOQOLOLD); WHOQOL-100’{in yasliya spesifik bir
versiyonudur (Giinaydm ve dig, 2011:19-23). WHOQOL-OLD modiili 24 likert tipi
soru ve 6 alt alandan olusmaktadir. Bu alanlar; yusal Yetiler’, ‘Ozerklik ve
Bagimmsizlik’, ‘Ge¢mis ve Bugiin, Gelecege Ait Aktiviteler’, ‘Sosyal Katilim’,
‘Olmek ve Oliim’, ‘Yakinlik’ alanlaridir. Her bir soru i¢in olas1 en diisiik puan 1.0,
en yiiksek puan 5.0°dir. Her alanin 4 sorusu vardir. Tiim alanlar dolduruldugunda her

alandan minimum 4 puan maksimum 20 puan alinabilir (Aydin ve dig, 2012: 424).
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Temel olarak yiiksek puanlar yiiksek yasam kalitesini gosterir. Tiirkge gecerlilik
ve glivenilirligi Eser ve digerleri tarafindan yapilmis ve WHOQOL-OLD-TR olarak
adlandirilmustir. Tiirk yashlarmi diger iilkelerdeki yaslilarla algilanan saglik ve yasam
kalitesi agisindan karsilagtirmaya olanak veren az sayidaki calisma dikkate alindiginda
genel olarak Tiirkiye’de yasayan yash bireylerin gerek algilanan saglik gerekse yasam
kalitesi acisindan batili iilkelerdeki yaghilardan belirgin sekilde daha dezavantajl

durumda olduklar1 anlagilmaktadir (Eser ve dig, 2010: 21) (Ek-4).
3.3.10. Core Egzersiz Program

Deney grubuna ait katilimcilara ilk dort hafta haftada ti¢ giin, giinde kapsami
45 dk; ikinci dort hafta haftanin {i¢ giinii, giinde kapsami1 1 saat olacak sekilde core
egzersiz programi uygulanmistir. Egzersizin yogunlugu AZD gore belirlenmistir.
Antrenman grubu antrenman giinlerinde aymi saatte yapilmistir. Her egzersiz
programi Oncesi ve sonrast 10 dakika i1sinma ve 10 dakika soguma egzersizleri

uygulanmistir.

Deneklerin uygulayacaklar1 hareketler 8 hafta boyunca 8 egzersiz (Mekik,
capraz mekik, plank, Yan Plank, Statik bacak ve sirt, dinamik bacak ve Sirt,
Hamstring Kaldirma, Superman ve Hundreds) tek tek uygulatilmis olup, hatalar
diizeltilmis ve hareketi istenilen sekilde yapmasi saglanmistir. Egzersizler alanda
uzman bir antrendr tarafindan gosterilip her katilimcidan egzersizleri yapmalarini
gostermeleri istenmistir. Egzersiz programindaki her hareket 8 kez tekrar ve 1 set ile
baslanilmis olup katilimcilarin egzersize adaptasyonu saglandikca artan yiiklenme
ilkesine gore hareketlerin tekrar ve set sayisi, egzersizin siddeti ve kapsami agamali
olarak arttirilmistir (Bompa ve Haff 2009). Deneklerin belirtilen antrenman programi
haricinde bir egzersiz yapmamalar1 ve ayrica bir antrenman programimna

katilmamalari istendi.
Mekik

Denekler mat iizerinde sirt iistii, dizleri yaklasik 90 derece biikiilii vaziyette,
eller basin arkasinda bagl sekilde yatirilmistir. Isaretle birlikte sag dirsek ile sol dize

dokunulup baslangi¢ pozisyonuna geri doniilmiis daha sonra sol dirsek ile sag dize
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dokunulmustur. Her dokunus bir puan sayilarak 1 dakika icerisindeki dogru yapilan
tekrarlar maksimum mekik sayis1 olarak kaydedilmistir (Henderson ve dig, 2007:

431-73).
Capraz Mekik (Oblique)

Yere sirt distii uzamlir ve dizler biikiiliir ve bacaklar 90° lik dogru ac1 ile
yukar1 dogru kaldirilir. Eller basin altmma alinir ve govde kiirek kemikleri havaya
kalkacak sekilde kaldirilir sag dirsek sol bacaga dogru biikiilii kalkilir (Henderson ve
dig, 2007: 431-73).

Plank

Govde dayanikliligini 6lgmek i¢in kullanilan temel statik testlerdendir.
Deneklerden yiiziistii yatmis, 6nkol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde ve ayak
parmaklar1 tlizerinde durarak pelvisin kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kalga ve
bacaklarin yere paralel diiz bir hat olusturmasit ve denegin bu durusu korumasi
istenmistir (Plank pozisyonu). Siirenin baslamasi ile birlikte denek yorulana kadar
ve/veya durusunu bozana kadar gegen siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Reiman

ve Manske 2009: 85).
Yan Plank

Yan tarafa uzanilir. Alttaki dirsekten ve ayagin yan tarafindan destek alinarak
pozisyon alinir. Ayak bilekleri, kalca ve omuzlar arasinda diiz bir ¢izgi olusturacak
sekilde kalga havaya kaldirilir. Karin kaslar1 ve kalga kaslar1 sikistirilir. Daha sonra
Agirlik, dirsek ve ayagin yan tarafiyla desteklenerek, kalcan yere dogru indirilir

(Reiman ve Manske 2009: 85).
Statik Bacak ve Sirt

Dizler biikiilmiis ve ayaklar yerde diiz bir sekilde yerlestirilerek sirt tistii
uzanilir. Omuzlardan dizlere dogru uzanan diiz bir ¢izgi olusturacak sekilde koprii
pozisyonunda Pelvis (kalga) kaldirilir. Sag bacak yerden kaldirilir ve diiz hat devam

ettirmek i¢in uzatilir. Pozisyonu korumak i¢in kalcanin, sirtin ve karnin alt kismi
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sikmak gerekir. Bacak kaldirildiginda pelvisin egilmemesi gerekir (Herrington ve

Davies 2005: 52-57).

Dinamik Bacak Ve Sirt

Dizler biikiili topuklar1 diiz bir sekilde yere yerlestirerek sirt tistli uzanilir.
Ayaklar1 omuz genisligi kadar acilip kollar yan tarafta avuc igleri yeri
gosterecek sekilde yerlestirilir. Merkez bolge sikip topuklar yere bastirilirken kalca
yukar1 kaldirilir ve hareketin en son noktasinda beli kullanmadan kalga kaslari
sikmaya devam edilir. Bu pozisyondayken tek ayak yerden kaldirilir ve bacagin 6n
tarafina dogru uzatilwr. Ancak pelvisin egilmesine ve yere dokunmasimna izin
verilmeden hareket yavas ve kontrollii yapilmalidir (Herrington ve Davies 2005: 52-

57).

Hamstring Yiikseltme

Dizler biikiili ve eller {lizerine ¢okiiliir. Swt diiz ve kalca yere paralel
olmalidir, sirt kamburu ¢ikartilmamalidir. Sirt1 diiz tutarak kalga kaslar1 sikilir ve bir
bacak govde ile diiz bir ¢izgi olusturuncaya kadar kaldirilir (Herrington ve Davies

2005: 52-57).

Siipermen

Yiiz tstii yere uzanilir. Eller ve dizler iizerinde zeminde dengeli bir sekilde
durulur. Sirt yere paralel ve diiz olmalidir. Ter kol ters bacak olacak sekilde yukar1
kaldirilir ve indirilir. Diger kol bacaga gecilir. Bu hareket gerceklestirilirken karin

kaslar1 sikilir (Herrington ve Davies 2005: 52-57).

Hundred

Pelvis dogal pozisyonda iken, kollar yanda sirt iistii uzanilir. Bacaklar
kaldirilir, kalca ve dizler dik ac1 yapacak sekilde biikiiliir. Bas ve omuzlar yerden
kaldirilir. Hareket yavas ve kontrollii yapilmalidir (Herrington ve Davies 2005: 52-
57).
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3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin hesaplanmasinda ve degerlendirilmesinde SPSS for
Windows 21.0 paket programi kullanilmistir. Olgiimii yapilan degiskenler ortalama
ve standart sapma () verilerek 6zetlenmistir. Olgiilen parametrelerin normallik
dagilimi Shapiro-Wilks testi ile tespit edilmistir. Veriler normal dagilima sahip
olmadig1 i¢in gruplar arasi karsilagtirmalarda non-parametrik testler tercih edilmistir.
Egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda deney ve kontrol gruplar1 arasi karsilastirmada
Mann-Whitney U testi ve Ontest-sontest arasindaki farkliliklarin karsilastirilmasinda
ise Wilcoxon testi kullanilmistir. Bu ¢alismada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak

almmustir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Tablo 1: Tanimlayici Istatistik Sonuglar

Gruplar N X SS
Boy 14 1,76 0,046
D
eney Yas 14 54,14 5,33
Boy 10 1,71 0,064
Kontrol Yas 10 52,80 4,54

Tablo 2: Deney ve Kontrol Gruplarina Gére Fiziksel Degerlerin On Test-Son Test

Karsilastirmasi
Gruplar Degiskenler N X Z P
o On Test 14 79,6429 - 0,002
Son Test 14 77,2143
On Test 14 100,3571 .
BelCev. qonTest 14 97.0714 -3,369 0,001
Kalga On Test 14 113,7143
23,058 0,002+
Deney Cev. Son Test 14 109,0000 ’
: On Test 14 5,9286 .
Melkik SonTest 14 8,7857 2,912 0,004
On Test 14 7,3571
’ 2,812 *
Swav Son Test 14 10,0000 8 0,005
On Test 14 6,5714
i : 2,714 *
Esneklik o 0 Test 14 9,7857 7 0,007
Kilo On Test 10 74,9000 2588 0.010%
Son Test 10 76,4000
On Test 10 83,5000 .
BelCev. qonTest 10 85.0000 2,714 0,007
Kalca On Test 10 105,0000
2,739 0,006*
Cev. Son Test 10 106,4000
Kontrol OnT 10 54000
Mekik n Lest ’ 11,425 0.671

Son Test 10 5,2000

i .
Smav On Test 0 5,6000 1,921 0.357
Son Test 10 5,2000

On Test 10 3,8000

Esneklik o Test 10 3,4000

-1,190 0,234




56

Deney grubundaki Kilo, Bel Cevresi, Kalga Cevresi, Mekik, Smav ve Esneklik 6n
test- son test veri sonuglarinda ortalamalar arasi fark bulundugu ve istatistiksel olarak
anlaml oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubundaki Kilo, Bel Cevresi ve Kalga
Cevresi On test-son test veri sonuglarinda ortalamalar arasi fark bulundugu ve istatistiksel
olarak da anlamh oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Mekik, smav ve esneklik 6n test-son
test veri sonuclarinda ortalamalar aras1 farklilik oldugu fakat istatistiksel olarak anlaml

olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 3: Deney ve Kontrol Gruplarma Gére Viicut Kompozisyonuna iliskin On Test-Son

Test Karsilagtirmasi
Gruplar Degiskenler N X 7z b
Y R R SR
R S(l?orrllTTeesstt }j 2}:;? -1,916 0,055
& Son Test 14 22:17 -3,059 0,002*
O oIS 4 o 00 o
VK SQI;TFZSstt }j 322? 3,061 0,002*
BMO el dseas oo
YBR S(i?orrllTTeesstt }8 22;82 -1,888 0,059
vy Son Test 10 21:27 -2,521 0,012*
BrO s%rrllTTZsstt 0 050 1599 0110
VK e 0 oses B e

Deney grubu BMO, YK (Yag Kitlesi), VYY (Viicut Yag Yiizdesi) ve VKI
(Viicut Kitle indeksi) 6n test-son test veri sonuglarinda ortalamalar arasi farklilik
oldugu tespit edilmis ve istatistiksel olarak da anlamlilik gozlemlenmistir(p<0,05).
Deney grubu BKO (Bel Kalga Orani) 6n test- son test veri sonuglarinda ortalamalar
aras1 farklilik oldugu fakat istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sonucuna varilmistir
(p>0,05). Kontrol grubu BMO, YK, Yag Yiizde ve VKI 6n test-son test veri

sonuclarinda ortalamalar aras1 farklilik oldugu ve istatistiksel olarak da anlami
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oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubu BKO 06n test- son test veri

sonuclarinda ortalamalar arasi farklilik oldugu fakat istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 sonucuna varilmistir (p>0,05).

Tablo 4: Beden-Benlik Olgeginin Egitim Durumuna Gére Analizi Sonuglar

DF:lgriltli;lu Degiskenler Gruplar N X ();2-TeSt P < SOXI;-TeSt P
G?)ﬁeigﬁs I?Oer‘l’;zl g 3151;; 3,137 0,077 ;88 3971 0,046

G‘;“;Eus I?Oer‘l’;zl g gg; 0.051  0.822 ;88 3.857 0,050

FiZ]i)keget peney g 328 0,000 1,000 ;88 3,857 0,050

Ortaokul SS;%:; peney g ;”1‘; 3,137 0,077 ;‘88 441 0,507
Saghk Yén I?Oer?tzl g ;‘88 0,441 0,507 ;88 3,971 0,046%

BegznyAl iy gg; 0,054 0817 ;88 4,091 0,043

Fiz Yet Yon  oneY, g ig; 1225 0,268 jg; 2,634 0,105

G%r‘eigﬁs I?Oer?tzl 2 ggg 2301 0,129 228 3,304 0,069

R R A

FiZ]i)keget peney 2 ggg 0,577 0448 228 3275 0,070

Lise SDEL%SE peney 2 ;”1‘; 7373 0,007 ;‘88 6,515  0,011*

Saglk Yon oY 2 ggg 2335 0,126 228 3313 0,069

BegznyAl peney 2 Zig 0207 0,649 238 9,096 0,003

Fiz Yet Yon  oney Z;g 0,055 0815 ;g; 3,727 0,054

G?)ﬁeigﬁs I?Oer‘:tzl ; 388 0,000 1,000 ‘1‘28 3,158 0,076

oot B 1D e B s o

FiZ]i)keget peney ; ;g 0,088 0,448 ‘1‘28 3,158 0,076

Universite SDEL%SE peney ; gég 3,158 0,076 gég 0,000 1,000
Saglik Yon I?Oer‘l’;zl ; 328 3,000 0,554 ‘1‘28 3,333 0,068

BegznyAl peney ; ggg 0351 0,184 ?88 0,000 1,800

Fiz Yet Yon I?Oer‘l’;zl ; Z:;‘ 2,193 0,046* ‘1‘28 3,158 0,076
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Cok Yonlii Beden Benlik Olgegi, “saglik degerlendirme, fiziksel yeterlilik
degerlendirme, Goriiniis Yonelimi ve fiziksel yeterlilik yonelimi” alt boyutlarinda
egitim diizeyi ortaokul dagilim sonuglarina gore; deney ve kontrol grubu 6n test son
test karsilastirmasinda ortalamalar arasinda farklilik oldugu ve istatistiksel olarak da
anlamhilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). “Goriiniis degerlendirme, saglik
yonelimi ve beden doyum alan1” alt boyutlarinda egitim diizeyi ortaokul dagilim
sonuglarina gore; deney ve kontrol grubu on test ile son test karsilastirmasinda
ortalamalar arasinda farklilik oldugu ve istatistiksel olarak da anlamli oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Cok Yonlii Beden Benlik Olgegi, “alt boyutlarinda egitim diizeyi lise dagilim
sonuclarmma gore; “fiziksel yeterlilik degerlendirme, Goriiniis Yonelimi, fiziksel
yeterlilik yonelimi” Goriiniis degerlendirme ve saghk yonelimi” deney ve kontrol
grubu On test son test karsilastirmasinda ortalamalar arasinda farklilik oldugu ve
istatistiksel olarak da anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). “saghk
degerlendirme” deney ve kontrol grubu hem o6n test hem de son test ortalama
sonuglarinda deney grubu lehine anlamli ¢iktig1 “beden doyum alanr™ alt boyutunda
on test ile son test ortalama sonuclarinda deney grubu lehine istatistiksel olarak

anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cok Yonlii Beden Benlik Olgegi, “Goriiniis degerlendirme, goriiniis yonelimi,
fiziksel yeterliligi degerlendirme, saglik yonelimi, saglik degerlendirme ve beden
doyum alan1” alt boyutlarinda 6grenim diizeyi liniversite dagilim sonuglarina gore;
deney ve kontrol grubu on test son test karsilastirmasinda ortalamalar arasinda
farklilik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).
“Fiziksel yeterlilik yonelimi” alt boyutunda 6n test sonucu deney grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli oldugu son test sonucunda istatistiksel olarak anlamli

olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 5: Beden-Benlik Olcegi Gelir Durumuna Gore Analiz Sonuglari

Gelir Degiskenler

Durumu Gruplar On-Test Son-Test
N X X’ P X X’ P
Goriiniis  Deney 3 2,00 2,00
Deg Kontrol 1 4.00 0,000 0,180 4,00 0,000 0,157
Goriiniis  Deney 3 2,00 2,00
Yonelimi Kontrol 1 4,00 2,000 0,150 4,00 1,800 0,180
Fiziksel =~ Deney
Yeterlilik Kontrol 1 2,00 0,000 0,180 2,00 0,000 0,180
o 4,00 4,00
Deg
1500- Saghk  Deney 3 283 009 (346 267 (230 0637
Deg Kontrol 1 1,50 2,00
2000 TL Saglik Deney 3 2,00 2,00
Yonelimi Kontrol 1 400 2000 0157 g 0,000 0,157
Beden Deney 3 2,00 2.00
Algist Kontrol 1 4,00 0,000 0,157 4,00 0,000 0,157
Doyumu
Fiziksel = Deney 3 2,00 2.00
Yeterlilik  Kontrol 1,000 0,637 ’ 0,500 0,317
. 1 4,00 4,00
Yo6nelimi
Goriiniig ~ Deney 2 2,50 3,50
Deg Kontrol 3 2,50 2,000 1,000 1,50 0,000 0,102
Goriiniis  Deney 2 1,50 3,50
Yonelimi  Kontrol 2 3,50 2,667 0,102 1,50 Jal. 0,121
Fiziksel = Deney 2 2,00 3.50
Yeterlilik  Kontrol 1,000 0,317 ’ 0,000 0,180
o 2 3,00 1,50
Deg
2000- Saglik Deney 2 3,00 2,50
2500 TL. Deg Kontrol 2 2.00 1,000 0,317 2,50 0,000 1,000
Saglik Deney 2 2,50 3,50
Yonelimi Kontrol 2 2,50 0,000 0,317 1,50 0,000 0,102
Beden Deney 2 1,50 3.50
Algist Kontrol 2 3.50 0,000 0,102 1.50 0,000 0,102
Doyum
Fiziksel — Deney 2 2,00 3.00
Yeterlilik Kontrol 2 3,00 1,000 0,317 2’00 1,000 0,317

YOnelimi

Cok Yonlii Beden Benlik Olgegi alt boyutlarinda, gelir diizeyi 1500-2000 TL
ile Gelir dizeyr 2000-2500 TL dagilim sonuglarma gore; ortalamalar arasinda
farklilik oldugu ve fakat istatistiksel olarak anlamlilik gostermedigi tespit edilmistir

(p>0,05).
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Tablo 6: Beden-Benlik Olcegi Gelir Durumuna Gore Analiz Sonuglari

Gelir

Durumu Degiskenler Gruplar On-Test Son-Test
N X X’ P X X’ P
Goriiniis Deney 3 3,33 5,00
Deg Kontrol 3 3,67 4,000 0,796 2,00 1,500 0,178
Goriintis Deney 3 5,00 « 5,00 %
Yo6nelimi Kontrol 3 2,00 4,091 0,43 2,00 4,091 0,043
Fizik Deney 3 4,33 5.00
Yeterlilik  Kontrol 3 2,67 2,000 0,239 2’00 0,000  0,043*
Deg ’
2500- - - Deney 3 5,00 « 5,00 .
3000 TL Saglik Deg. Kontrol 3 2,00 4,091 0,43 2,00 4,500 0,034
Saglik Deney 3 4,17 5,00 "
Yo6nelimi Kontrol 3 2,83 Pl 0.8 2,00 0,000 0,037
Beden Deney 3 4,30 5.00
Algist Kontrol 3 2,50 1,500 0,184 2’00 0,000  0,046*
doyumu ’
Fiziksel Yet Deney 3 2,50 « 3,00 «
Yo6n Kontrol 3 4,30 o0 _gBii6 2,00 0,000 0,046
Goriiniis Deney 6 6,30 7,50 -
Deg Kontrol 4 7.00 6,000 0,188 2,50 0,000 0,009
Goriiniis Deney 6 5,00 7,50 "
Yonelimi  Kontrol 4 625 042 0315 5%, 6923 0,009
Fiziksel Yet ~Deney 6 4,83 7,50 *
Deg Kontrol 4 6.30 8,000 0,376 2,50 0,000 0,009
o o Deney 6 7,50 0,009* 7,00 N
?:;201'?1::; Saglik Deg Kontrol 4 2.50 6,923 325 3,971 0,046
Saghk — Deney = 6383, ., 730 6,000 0,007
Yo6nelimi Kontrol 4 8,00 = 0,026* 2,50 ’
Beden Deney 6 5,50 6.50
Algist Kontrol 4 5,50 12,00 1,000 2’00 0,000  0,017*
Doyumu ’
Fiziksel Yet Deney 6 5,08 7,50
Yén Kontrol 4 6.13 9,500 0,582 2,50 0,000 0,008+

Cok Yonlii Beden Benlik Olgegi alt boyutlarinda gelir diizeyi 2500-3000 TL
arasi deney ve kontrol grubu On test-son test karsilastirma ortalama sonuglarina gére
“goriiniis degerlendirme” alt boyutunda ortalamalar arasinda farklilik oldugu ancak
istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). “Goriinlis yonelimi,
fiziksel yeterliligi degerlendirme, fiziksel yeterlilik yonelimi, saglik degerlendirme,

saglik yonelimi ve beden alan doyumu” deney ve kontrol grubu on test-son test
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karsilagtirma ortalamalar alt boyutlarinda ise ortalamalar arasinda farklilik oldugu ve

istatistiksel olarak anlamlilik gosterdigi bulunmustur (p<0,05).

Cok Yonlii Beden Benlik Olgegi alt boyutlarinda gelir diizeyi 3000 TL ve iizeri
arasi deney ve kontrol grubu 6n test-son test karsilastirma ortalama sonuglarina gore;
“Goriinlis  degerlendirme, goriiniis yonelimi, fiziksel yeterliligi degerlendirme,
fiziksel yeterlilik yOnelimi, saglik yonelimi ve beden alan doyumu” ortalamalar
arasinda farklilik oldugu ve istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). “Saglik degerlendirme” alt boyutunda 6n test ortalama
sonucu kontrol grubu lehine son test ortalama sonucunun ise deney grubu lehine

anlamli oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7: Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi Gelir Durumuna Gore
Dagilim Sonuglar1

Gelir

Degiskenler Gruplar On-Test Son-Test
Durumu
N X X P X X P
4 .. Deney 3 2,00 2,000 0,157 2,00 2,000 0157
Duyusal Islevlik /ol 1 4100 4,00
. . Deney 3 2,00 1,800 0,180 2,00 1,800 0,180
Ozerklik g ontrol 1 4.00 4,00
Geemis-Gelecek Deney 3 2,33 0,200 0,655 2,00 -1,800 0,180
aktivite Kontrol 1 3,00 4,00
1500-2000TL Sosval Katilim Deney 3 2,17 0,889 0,346 3,00 1,800 0,180
Y Kontrol 1 3,50 1,00
Oliim Deney 3 2,67 0,200 0,655 2,83 0,889 0,346
Kontrol 1 2,00 1,50
Deney 3 2,00 1,800 0,180 2,00 1,800 0,180
Yalnlk ol 4.00 4,00
. . Deney 2 2,50 0,000 1,000 2,25 0,167 0,683
Duyusal Islevlik el 2 2,50 2,75
- . Deney 2 3,25 1,500 0,221 3,50 2,400 0,121
Ozerklik Kontrol 2 1,75 1,50
Gegmis-Gelecek Deney 2 3,50 2,400 0,121 3,50 2,400 0,121
aktivite Kontrol 2 1,50 1,50
2000-2500TL Sosval Katilim Deney 2 3,50 2,400 0,121 3,50 2,667 0,694
Y Kontrol 2 1,50 1,50
Oliim Deney 2 1,50 2,400 0,121 2,00 1,000 0,317
Kontrol 2 3,50 3,00
Deney 2 3,25 1,500 0,221 3,50 2,667 0,102
Yakinlik Kontrol 2 1,75 1,50
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WHO yasam Kkalitesi Olcegi alt boyutlar1 acisindan incelendiginde; gelir
durumu 1500-2000 TL ile gelir durumu 2000-2500 TL dagilim sonuglarma gore;

“duyusal islev, ozerklik, ge¢mis ve gelecege ait aktiviteler, sosyal katilim, 6liim,

yakinlik” deney ve kontrol grubu 6n test ile son test sonu¢ ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p > 0,05)

Tablo 8: Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi Gelir Durumuna Gore
Dagilim Sonuglar1

Gelir

Durumu Degiskenler Gruplar On-Test Son-Test
N X X P X X P
Duyusal islevlik I?:r‘f;z]g 288 3,971 0,046 i?? 0,889 0,346
Ozerklik 8 > 323 0,051 0,822 288 0441 0,507
e L VA U
3000TL g val Katilim KD;‘:tzl; j?? 3333 0,068 ;88 3,857 0,050
Oliim Dl 323 0,051 0,822 328 0,000 1,000
Yakinlik I?(f;jzlg ;88 3,857 0,050 ;88 3,857 0,050
Duyusal islevlik I?;‘l’tzl; ‘7‘38 1,720 0,190 ‘;gg 2,739 0,098
Ozerklik I?:r‘l’;zl; gég 0,110 0,741 ggé 0,574 0,449
I o A R I
dizeri g oval Katiim I?:r‘l’;zl; ;?g 4178 0,041% ;;2 5,567 0,018+
Oliim I?:r‘l’;zl; ggé 0,567 0,451 22; 1242 0,265
Yakinlik I?:r‘l’;zl; ggé 3,408 0,065 gg; 2356 0,125
Diinya saglik oOrgiitii yasam kalitesi 0Olgegi alt boyutlar1 acisindan

incelendiginde gelir durumu 2500-3000 TL ile gelir durumu 3000 TL ve {izeri

dagilimina gore; “duyusal islev, 6zerklik, gegmis ve gelecege ait aktiviteler, 6liim,

yakinlik” deney ve kontrol grubu on test ile son test sonu¢ ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p > 0,05). “sosyal katilim” alt

boyutunda ise On test ile son test sonu¢ ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p <0,05).
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Tablo 9: Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi Egitim Durumuna Gére
Dagilim Sonuglar1

Egitim Degiskenler Gruplar On-Test Son-Test
Durumu N X X2 P X X2 P
Duyusal - Deney = 33,33 010 0825 17 0202 0653
Islevlik Kontrol 3 3,67 3,83
. ) Deney 3 4,17 4,50
’ 184
Ozerklik Kontrol 3 2.83 0,808 0,369 2,50 1,765 0,18
Gegmis Deney 3 4,83 500
Gelecek 3,137 0,077 7 3,857 0,050
Ortaokul Aktivite Kontrol 3 2,17 2,00
Deney 3 5,00 5,00
1 Katil 1 ® 7 3,857 0,050
Sosyal Katilim Kontrol 3 2,00 3,971 0,046 2.00 . .
oo Deney 3 3,33 3,50
’ 1
Olim Kontrol 1 3.67 0,048 0,827 3.50 0,000 ,000
Deney 3 5,00 . 430
Yakinlik Kontrol 1 2,00 3,971 0,046 2.17 3,232 0,072
Duyusal = Deney =8 6,19 5,7 339 369 5 499 0,119
Islevlik Kontrol 5 8,30 9,10
p ) Deney 8 6,13 6,63
klik 1,1 2 ’ 1 0,657
Ozerkli Kontrol 5 8.40 ,165 0,280 7.60 0,197 ,
Gegmis Deney 8 7,75 706
Gelecek 0,809 0,368 0,005 0,941
Lise Aktivite Kontrol 5 5,80 6,90
Deney 8 8,44 9,13 «
Sosyal Katilim Kontrol 5 4.70 2,914 0,088 3.60 6,350 0,012
o Deney 8 6,81 6,63
Olim Kontrol 5 7.30 0,049 0,825 7.60 0,196 0,658
Deney 8 7,94 8,25
Yakinlik Kontrol 5 5.50 1,264 0,261 5.00 2,197 0,138
Duyusal - Deney =3 2,175 150 576 290 5193 0,139
Islevlik  Kontrol 2 4,25 4,50
. ) Deney 3 2,50 2,67
1 ’ 4
Ozerklik Kontrol 2 3.75 0,833 0,36 3.50 ,333 0,56
Gecmis Deney 3 3,33 367
Gelecek 0,370 0,543 ’ 1,333 0,248
Universite Aktivite ~ Kontrol 22,50 2,00
Deney 3 4,00 4,00
Sosyal Katilim Kontrol 2 1.50 3,000 0,083 1,50 3,158 0,076
o Deney 3 2,33 2,83
Olim Kontrol 2 4.00 1,333 0,248 325 0,088 0,767
Deney 3 4,00 3,83
Yakinlik Kontrol 2 1.50 3,000 0,083 1.75 2,193 0,139
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Diinya saglik orgiitii yasam kalitesi Ol¢egi egitim diizeyi ortaokula gore alt
boyutlar1 agisindan incelendiginde katilimcilarin; “duyusal islev, 6zerklik, gegmis ve
gelecege ait aktiviteler, 6liim,” deney ve kontrol grubu 6n test ile son test sonug
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p > 0,05).
“sosyal katilim ve yakinlik” alt boyutlarmin 6n test sonuglar1 ortalamalarinin anlamli
diizeyde deney grubu lehine oldugu, son test sonu¢ ortalamalari arasinda “sosyal
katilim ve yakinlik” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit

edilmistir.

Diinya saghk oOrgiitii yasam kalitesi Olgce8i egitim diizeyi liseye gore alt
boyutlar1 agisindan incelendiginde katilimcilarin; “duyusal islev, 6zerklik, ge¢gmis ve
gelecege ait aktiviteler, 6liim ve yakinlik” deney ve kontrol grubu 6n test ile son test
sonu¢ ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir.
“sosyal katilim” alt boyutunda son test sonu¢ ortalamasinin deney grubu lehine

istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p <0,05).

Diinya saglik 6rgiitii yasam kalitesi 6l¢egi egitim diizeyi liniversiteye gore alt
boyutlar1 agisindan incelendiginde katilimcilarin; “duyusal islev, 6zerklik, gecmis ve
gelecege ait aktiviteler, sosyal katilim, 6liim ve yakinlik” deney ve kontrol grubu 6n
test ile son test sonug ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit

edilmistir (p > 0,05).
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SONUC

Yapilan bu calismada yash erkeklerde rekreatif etkinliklerden 8 hafta core
egzersiz programinin bazi fiziksel Ozellikler ile ¢ok yonlii beden-benlik iligkisine ve
yasam kalitesine etkisi incelenmistir. Fiziksel 6zellikler olarak; yas, boy uzunlugu,
viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, 1 dk sinav ve mekik ozellikleri ile 8 haftalik core
egzersizin beden-benlik iliskisi ve yasam kalitesi Olctilmiistiir. Bu boliimde elde

edilen bulgular literatiir ile karsilastirilarak tartisilmistir.

Calismada uygulanan 8 haftalik core egzersiz programi sonrasinda fiziksel
degerlendirme degerleri deney grubundaki katilimcilarm viicut agirligi, bel cevresi,
kalga ¢evresi, mekik, sinav ve esneklik dlgiimlerinin 6n-son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu ve egzersizin deney grubu lehine pozitif
yonde etkili oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Bu dogrultuda; Donmez ve Aydos
(2000)’un yapmis olduklar1 calismada deney grubunun smav ortalamalarinda %4.74,
mekik ortalamalarimda ise, %29,15 oraninda artis oldugunu tespit etmislerdir

(Donmez ve Aydos, 2000:2: 17-25).

Bu durum denek grubunu pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir ve yapilan
bu calismayr destekler niteliktedir. Uygulanan egzersiz programmin yasl
katilimeilarin  viicut agrrhiginin azalmasma, bel ve kalca cevresinde incelme
olmasina; meydana gelen kuvvet artis1 ile mekik ve smav c¢ekebilme 6zelliklerinde
artisin  gerceklesmesine ve esneklik Ozelliklerinin  artmasina neden oldugu
goriilmektedir. Barutlu, (2016)’da yashlarin fiziksel kapasitelerini tespit etmek
amaciyla yapmis oldugu ¢alismasinda egzersiz programlarinin kisa siirede etki ettigi
ve caligmaya katilan deneklere baslangicta ve bitiste uygulanan dlgiimlerinde anlamli
gelismeler oldugunu belirtmistir (Barutlu, 2016: 62). S6z konusu ¢alisma bulgular1

ile yapilan bu ¢alisma bulgular1 sonuclar1 paralellik gostermektedir.

Kontrol grubuna dahil olan katilimcilarin fiziksel degerlendirme degerleri ise

viicut agirhigi, bel g¢evresi ve kalca cevresi On-son test ortalamalari1 arasinda
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istatistiksel olarak anlamh fark oldugu gézlemlenmistir (p<<0,05). Bu anlamli farkin
son test ortalamalarindaki artistan kaynaklanabilecegi disiiniilmektedir. Ayrica
mekik, smav ve esneklik 6l¢iimlerinin 6n-son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05).

Schroeder ve dig, (2002)’nin Pilates egzersizinin esneklik iizerindeki
etkilerini incelemisler ve Pilates egzersizinin esneklik Olgiitlerini olumlu ydnde
etkiledigini tespit etmislerdir. Elde edilen sonuglar, yapilan bu ¢calismanin bulgularini

destekler niteliktedir (Schroeder JM ve dig, 2002:5).

Egzersiz grubuna katilan yash katilimcilarin ve kontrol grubunun caligma
oncesi ve sonrasi beden agirligi, kalca cevresi ve bel ¢evresi degisimleri anlamli
farkliliklar bulunmustur (p<0.05) (Tablo 2). Ancak egzersiz grubuna katilan yash
katilimcilarda kilo kayb1 s6z konusu iken kontrol grubundaki yasli katilimcilarda kilo
artis1 oldugu tespit edilmistir. Ayrica hem egzersiz hem de kontrol grubuna katilan
yash bireylerin VKI de bu farki gérmek miimkiindiir (p<0.05) (Tablo 3). Zorba ve
dig, (2004)’nin 6585 yas arasindaki yaslilarda 10 haftalik antrenman programinin
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin olup olmadigini ortaya koymak amaciyla
yapilan calismada ¢evre dlgiimleri, VKI degerlerinde olumlu gelismeler olmasina
ragmen On test ve son test degerleri arasinda anlamli farklilia rastlanmadigini
belirtmistir (Zorba ve dig, 2004: 44). Yapilan bu calisma ile benzerlik gostermedigi
goriilmektedir ve bunun nedeninin uygulanan egzersiz programmin yapilan bu
calismada 12 hafta olmasi ve programa katilan bireylerin yas ortalamalarinin daha
diisiik olmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Uygulanan core egzersiz
programmin kilo kaybinda, bel ve kalca c¢evresinin incelenmesinde etkili oldugu

goriilmektedir.

Toraman ve dig, (2002)’nin “9 Haftalik Bir Antrenman Programinin
Yaslilarin Beden Bilesimleri Uzerine Etkisi” isimli ¢alismalarinda yash bireylerde
kombine dayaniklilik ve kuvvet egzersizlerini uygulayarak bel ¢evresi, kalga ¢evresi
ve beden agirligina iligkin sonuglarinda anlamli fark tespit etmislerdir. Yapilan bu
calismanin sonuglar1 ile benzerlik gosterdigi gorilmektedir. Ancak beden kitle

indeksinde farka rastlamadiklar1 goériilmiistiir (Toraman ve dig, 2002: 91-96).
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Kafkas ve Tamer (2009)’in orta yash bireylerde uygulamis oldugu egzersiz
calismasinda, bel cevresi, kalga cevresi, bel-kalgca oran1 parametrelerinde istatistiki
acidan son testlerde anlamli olarak azaldigini tespit etmislerdir. Yapilan bu ¢alisma

sonuglar1 ile benzerlik gostermektedir (Katkas ve Tamer, 2009: 3-178-83).

Tagkiran ve Kaya (2015)’nin ‘Huzurevinde Kalan Yaslilara Uygulanan 12
Haftalik Sportif Rekreasyon Programmin Bazi Antropometrik ve Fizyolojik
Parametrelere Etkisinin Incelenmesi’ adli calismalarmda denek ve kontrol
gruplarmin program sonrasi beden agirlig1 degisimleri bakimindan anlamli farklar
bulmamis olsalar da denek grubunun kilo verirken, kontrol grubunun kilo aldigini
gozlemlemislerdir (Taskiran ve Kaya, 2015: 27). Bu ¢alisma bulgular1 ile ¢calisma

bulgularimiz paralellik gostermektedir.

Calismada uygulanan 8 haftalik core egzersiz programi sonrasinda viicut
kompozisyonu degerleri egzersiz grubuna katilan deney gurubundaki bireylerin
BMO degerlerinde artis goriiliircken, YK, VYY, BKO ve ortalamalarinda azalma
tespit edilmistir(p<0.005). Ancak ortalamalar arasinda istatistiksel olarak sadece
BKO ve YBK (Yagsiz beden kitlesi) anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). BMO
artisin uygulanan egzersiz ile birlikte kazanilan kas kitlesi ve metabolik hizin artisi
ile dogru orantili olabilecegi anlamma gelebilecegi disliniilmektedir. Viicut
kompozisyonunun yagl ve yagsiz kitleden olustugu g6z oniinde bulunduruldugunda
egzersiz grubundaki katilimcilarin VY'Y azalmasi ve kilo kaybmin gergeklesmesi
ayn1 zamanda BMI etkiledigini akla getirmektedir. Kontrol grubundaki katilimcilarin
ise kilo artisina bagli olarak VYY, YK, BKO ve VKI ortalamalarinda artis
gozlemlenirken BMO nm1 ve YBK degerlerinin diistiigi gozlemlenmistir. Ayrica
WHO ya gore, kardiyovaskiiler risk faktorlerinin belirlenmesi ile obeziteye bagl
metabolik degisikliklerin tanmnmasinimin kriterlerinden biri olan BKO erkeklerde
(>0,90) in altinda olmas1 gerekmektedir (WHO 2016). Erzeybek (2012: 97)’in
yaslilarda fiziksel aktivite, kemik mineral yogunlugu ve yasam kalitesinin
degerlendirildigi yiiksek lisans tez calismasinda BMO da deney ve kontrol grubunda
anlaml degismeler olmadig1 sonucu bulmustur. S6z konusu ¢alismanin bulgular1 bu
calisma bulgularini destekler nitelikte olmadigi goriilmektedir. Bunun nedeni ise; yas

ortalamasimn ve uygulanan egzersiz programmin farkli olmasindan kaynaklandigi



68

disiiniilmektedir. Bu dogrultuda; Taskiran ve Kaya (2015)’m yapmis olduklari
‘Huzurevinde Kalan Yashlara Uygulanan 12 Haftalik Sportif Rekreasyon
Programinin Bazi Antropometrik ve Fizyolojik Parametrelere Etkisinin Incelenmesi’
isimli ¢alismalarinda, egzersiz grubundaki katilimcilarda VY'Y de azalis oldugunu

tespit etmislerdir (Tablo 3) (Taskiran ve Kaya, 2015: 27).

Toraman ve dig, 2002 yilinda yapmis olduklar1 “9 Haftalik Bir Antrenman
Programmin Yaslilarin Beden Bilesimleri Uzerine Etkisi” ¢alismalarinda uygulanan
kombine dayaniklilik ve kuvvet egzersiz programi sonrasinda denek grubunun VY'Y
de ve YBK sonuglarinda anlamli fark tespit etmislerdir (Toraman ve dig, 2002: 91-
96).

Cok yonlii beden benlik 6lgeginin, egitim durumu ortaokul olan katilimcilarin
deney ve kontrol grubu on test ile son test karsilastirma sonuglarma gore “saglik
degerlendirme, fiziksel yeterlilik degerlendirme, goriiniis yonelimi ve fiziksel
yeterlilik yonelimi’ alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir. “Goriliniis degerlendirme, saglik yonelimi ve beden doyum alan1’ alt
boyutlarinda ise deney gurubu lehine istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Denek grubuna uygulanan egzersiz programinin yasli bireylerde
cevresindeki kigiler tarafindan olumlu degerlendirmeler olmasi, hastaliklardan
korunup ve saglikli bir birey olmak ve fiziksel olarak pozitif gelisim saglayip haz
duyup mutlu olduklar1 sdylenebilir. Orsel ve dig, (2004) de yapmis oldugu ¢alismada
fiziksel goriiniimiin, kisinin kendini degerlendirmesi kadar, sosyal degerlendirilmesi
acisindan da gii¢lii bir uyaran faktdr olmasi nedeniyle beden imgesini etkilemekte
oldugu belirtilmektedir (Tablo 4) (Orsel ve dig, 2004: 15).

Cok yonlii beden benlik 6lgeginin, egitim durumu lise olan katilimcilarin
deney ve kontrol grubu on test ile son test sonuclarina gore; “fiziksel yeterlilik
degerlendirme, goriiniis yonelimi, fiziksel yeterlilik yonelimi’ goriiniis degerlendirme
ve saglik yonelimi” alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05). Egitim diizeyi lise olan katilimcilarin “saglik degerlendirme” alt
boyutunda hem On test hem son test sonuglarinda ‘beden doyum alani’ alt
boyutlarinda ise son test sonuclarina gore deney grubunun lehine istatistiksel olarak

anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Egzersiz programina katilan deneklerin
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egitim seviyeleri genel olarak lise diizeyinde olmast sagliklarindaki olumlu
gelismeleri degerlendirebildikleri ve buna bagli olarak da hosnut olma seviyeleri
yiikseldigi sOylenebilir. Ciinkii yaslhilar icin beden algi diizeyini belirleyen artik
fiziksel goriiniimden ziyade saglikli olma halidir (Tablo 4) (Clarke, 2011:3).

Cok yonlii beden benlik 0Olceginin, egitim diizeyi T{niversite olan
katilimcilarin deney ve kontrol grubu on test ile son test sonuglara gore; “Goriiniis
degerlendirme, goriiniis yonelimi, fiziksel yeterliligi degerlendirme, saglik yonelimi,
saglik degerlendirme ve beden doyum alani’ alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).“Fiziksel yeterlilik yonelimi” alt
boyutunda on test sonucu deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli oldugu son
test sonucu anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Egitim seviyesi iiniversite olan
katilimeilarin ilk defa programli bir core egzersiz ¢aligmalar1 sonucunda sadece
fiziksel olarak degil psikolojik olarak da bir etkilenme olmasindan dolay1 oldugu
sOylenebilir. Er (2015)’in yapmis oldugu ‘Aerobik Antremanlarin Beden Algisi
Uzerine Etkisi® isimli calismada; Saghk Yonelimi agisindan arastirmaya katilan
katilimcilara iliskin beden algis1 6n test son test puanlarinin deney grubu bakimindan
karsilagtirilmasinda deney grubu On test puanlar1 ile son test puanlari arasinda
istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmislerdir (Er, 2015: 29). Bu
arastirmanin bulgular1 egzersizin benlik algisi iizerine olan etkileri agisindan Er’in
calismasi ile benzerlik gdstermektedir. Ayni1 zamanda, Zekioglu’nun (2003) ‘Spor
yapan ve sedanter yasayanlarda ¢ok yonlii beden-self iliskisi’ adli ¢alismasinda
saglik yonelimi agisindan yaptigi 30 calismada da saglikli olmanin gerekliligi sonucu
yer almaktadir, bu sonuclar yapilan bu calismay1 destekler niteliktedir. Katilimcilarin
Beden alanlarma doyum oranlarinda istatistiksel olarak anlamliligin mevcut oldugu
gozlemlenirken Er (2015:30) yapmis oldugu calismada beden alanlarina doyum 6n
test son test puanlarmin deney grubu bakimindan karsilastirilmasinda deney grubu 6n
test puanlar1 ile son test puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). S6z konusu calismanm yapilan bu g¢alismay1
destekler nitelikte olmadig1 goriilmektedir. Nedeninin ise, yas ortalamasimin yapilan
bu calismadaki denek grubunun yas ortalamasindan daha diisiik olmasindan

kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Katilimcilarim, egzersiz programindan sonra, olumlu
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goriiniis degerlendirme ve saglikli olmaya daha fazla 6nem verdikleri goriilmektedir
(Tablo 4).

Cok yonlii beden benlik 6lgeginin, gelir diizeyi 1500-2000 ve 2000-2500 TL
aras1 katilimcilarin deney ve kontrol grubu on test ile son test sonuglarina gore;
“Goriinlis  degerlendirme, goriiniis yonelimi, fiziksel yeterliligi degerlendirme,
fiziksel yeterlilik yonelimi, saglik yonelimi, saglik degerlendirme ve beden doyum
alan1’ alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).
Bunun nedeninin ise; gelir diizeyinin diisiik olmasi1 bireylerin beden benlik algisini
olumsuz yonde etkiledigini ve beden benlik algisinin gelir diizeyi ile iligkili oldugunu
sOyleyebiliriz (Tablo 5)..

Cok yonlii beden benlik 06lceginin, gelir diizeyr 2500-3000 TL arasi
katilimcilarin deney ve kontrol grubu on test ile son test sonuglaria gore; “Goriiniis
yonelimi, fiziksel yeterliligi degerlendirme, fiziksel yeterlilik yonelimi, saglik
yonelimi, saglik degerlendirme ve beden doyum alani’ alt boyutlarinda istatistiksel
olarak deney grubu lehine anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). “Goriiniis
degerlendirme” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir
(Tablo 6) (p>0,05).

Cok yonlii beden benlik 6lceginin, gelir diizeyi 3000 TL ve iizerinde olan
katilimcilarin deney ve kontrol grubu 6n test ile son test ,,sonuglarina gore; “Goriiniis
yonelimi, goriiniis degerlendirme, fiziksel yeterliligi degerlendirme, fiziksel yeterlilik
yonelimi, saglik degerlendirme ve beden doyum alani’ alt boyutlarinda ortalamalar
aras1 farklilik oldugu ve istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Fakat “Saglik Yonelimi” alt boyutunda On test ortalama
sonucunun kontrol grubu lehine anlamli oldugu son test ortalama sonucunun ise
deney grubu lehine anlamli oldugu tespit edilmistir. Maddi olarak belirli bir diizeyin
iizerinde olan bireylerde; bedeninin digerleri ve kendi tarafindan degerlendirmesini,
benlik kavrammin ayrintili olumlulugunu kolaylastirdigin1 ve benzer olarak beden
hakkinda olumlu duygular, olumlu benlik gelistirdikleri tahmin edilmektedir. Gokler
ve Aydm (2011)’nin yapmis oldugu “Huzurevinde Yasayan Yaslilarin Benlik
Algilarinmn  Yordanmasinda Sosyodemografik Ozellikler ve Algilanan Sosyal
Destegin Rolii” isimli calismalarinda gelir diizeyi yliksek olan bireyler, yaptiklari

sosyal karsilastirmalarda kendilerini daha diisiik gelir diizeyi olan kisilerle
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kiyasladiklar1 i¢in benlik algilarina iligkin daha olumlu bildirimlerde bulunduklarini
tespit etmiglerdir (Tablo 6) (Gokler ve Aydin, 2011:78). Bu ¢alismanimn bulgular1 ile

yapilan ¢alisma bulgular1 paralellik gostermektedir.

Diinya saglik orgiitii yasam kalitesi 6l¢eginin katilimcilarin gelir durumlar alt
boyutlar1 agisindan incelendiginde; gelir durumu 1500-2000 TL ile gelir durumu
2000-2500 TL dagilim sonuglarina gore; “duyusal islev, Ozerklik, gecmis ve
gelecege ait aktiviteler, sosyal katilim, 6liim, yakinlik” deney ve kontrol grubu 6n
test ile son test sonug ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit

edilmistir (p>0,05) (Tablo 7).

Gelir durumu 2500-3000 TL ile 3000 TL ve {lizerine sahip katilimcilarn;
“duyusal islev, 6zerklik, gecmis ve gelecege ait aktiviteler, 6liim, yakinlik” deney ve
kontrol grubu 6n test ile son test sonu¢ ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). “Sosyal katilim” alt boyutunda ise 6n test
ile son test sonug ortalamalar1 degerlendirildiginde deney grubunda kontrol grubuna
gore istatistiksel olarak anlamli farklibik tespit edilmistir (p<0,05). Yash
popiilasyondaki bu degisikligin onlarmm sosyal katilimlarinda artis oldugunu
gostermektedir. Nitekim McAuley ve Katula (1998) yaptiklar1 arastrmalarinda
fiziksel aktivitenin sosyal katilim ve uyumda en etkili faktdrlerden birisi oldugunu
belirtmislerdir (McAuley ve Katula,1998:115-154). Uygulanan egzersiz programinin
katilimcilarin sosyallesme diizeyleri lizerine pozitif etkiye sahip oldugu ve gelir

diizeyi arttik¢a sosyal katilimin yiikseldigi soylenebilir (Tablo 8).

Egitim durumu ortaokul mezunu katilimeilarin Diinya Saglik Orgiitii Yasam
Kalitesi Olgeginin alt boyutlar1 agisindan incelendiginde; “duyusal islev, ozerklik,
gecmis ve gelecege ait aktiviteler, 6liim, *“ deney ve kontrol grubu 6n test ile son test
sonu¢ ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir
(p>0,05). “sosyal katilim ve yakinlik” alt boyutlarmin ©n test sonuclari
ortalamalarinin anlamli diizeyde deney grubu Iehine oldugu, son test sonug
ortalamalar1 arasinda “sosyal katilim ve yakinlik” alt boyutunda istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Katilimcilarin egitim seviyesi diistiikce gelir

durumunun azalmasi bireyin kendi ve ailesinin gereksinimlerini karsilamada yeterli
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olmadigr kendini gelistirebilme ve anlamli yasam siirdiirebilme imkaninin

bulunamadigi sdylenebilir (Tablo 9).

Egitim durumu lise mezunu katilimcilarn Diinya Saglik Orgiitii Yasam
Kalitesi 0lgeginin alt boyutlar1 agisindan incelendiginde; “duyusal islev, ozerklik,
gecmis ve gelecege ait aktiviteler, 6lim ve yakinlik” deney ve kontrol grubu 6n test
ile son test sonu¢ ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit
edilmistir (p>0,05). Sosyal katilim alt boyutunda lise egitim seviyesindeki deney
grubu yaslhlarda, sosyal katilimda ortalamalar arasinda artig goriiliirken, kontrol
grubunda azalma goriilmektedir ve istatistiksel olarak anlamlidir(p<0.05). Deney
grubundaki yaslilarin egzersiz ile birlikte ruhsal ve gevre olarak etkilenmesinden

dolay1 sosyal katilim diizeylerinde artis oldugu séylenebilir (Tablo 9).

Egitim durumu iiniversite mezunu katilimcilarm Diinya Saglik Orgiitii Yasam
Kalitesi 0lgeginin alt boyutlar1 agisindan incelendiginde; “duyusal islev, ozerklik,
gecmis ve gelecege ait aktiviteler, sosyal katilim, 6liim ve yakinlik” deney ve kontrol
grubu On test ile son test sonug ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Bu bulguya benzer olarak, Kogoglu ve Akin
(2009)’m egitim durumu ile yasam bi¢imini igeren davraniglar arasinda iliski
olmadigini belirttigi ¢alisma destekleyici niteliktedir (Tablo 9) (Kogoglu ve Akin,
2009:145-154).

Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi ‘sosyal katilim’ alt boyutlar1 ile egitim
diizeyleri arasinda sosyal katilim alt boyutu disinda anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Sonmez ve dig (2007)’nin yash bireylerde yasam kalitesini etkileyen
faktorler tizerine yaptiklar1 bir arastirmada aylik gelir durumu ve egitim seviyesi ile
yasam kalitesinin alt boyutlar1 arasinda farklilik olmadigini belirtmislerdir (Sonmez

ve dig, 2007:145-153).

Demirkran (2012)’mn saghk calisanlarmin yasam kalitesi lizerine yapmis
oldugu arastirma sonucu yasam kalitesini etkileyen faktoriin aylik gelir durumu
yasam Kkalitesi tlizerinde etkileyici unsur olamayacagini belirtmistir (Demirkiran,
2012: 54). Literatiirde gelir durumunun bireylerin yasam kaliteleri iizerinde etkili

olabilecegini belirten aragtirmalar mevcuttur (Kocoglu ve Akin, 2009:150; Torlak ve
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Yavuzgehre, 2008:10; Aydiner Boylu, 2007:117; Kowaltowski ve dig., 2006:1109;
Hollar, 2003:97).

Uygulamaya katilan deneklerin, egzersiz ile toplum iliskilerinde 6n planda
oldugu, mevcut olarak bulunduklar1 sosyal hayatlarmin daha da ileri diizeye
tasidiklar1 sdylenebilir. Manav ve dig (2018)’nin ‘Huzurevinde yasayan yaslilarin
biligsel islev diizeyi, depresyon ve yasam kalitelerinin degerlendirilmesi’ isimli
calismasinda ‘sosyal katilim’ alt boyutunda ortalamalar arasi pozitif yonde artis
oldugunu ve istatistiksel olarak da anlamlilik oldugu sonucunu bulmusglardir. Yapilan

calisma bu ¢alismanin bulgularini destekler niteliktedir.

Sonug olarak; yaslilarda core antrenmanin bireyin bedeninde pozitif diizeyde
etkilesime neden oldugu ve bireyin fiziksel degisikliklere bagli olarak beden benlik
algisinin olumlu olmasi, yaslilikta fiziksel aktivitenin yasam kalitesine pozitif etkisi
oldugu belirlenmistir. Yashilarda core egzersiz uygulamasmin gdvde kaslarini
gliclendirmesi ile birlikte kas iskelet sistemi biitiinliglinii arttirmasina ve
metabolizmay1 diizenleyerek kilo almalarma engel olmasma, gerekli olan enerjiyi
kazanmalar1 neticesinde goriiniis, saglik yonelimi ve beden doyum alt boyutlarinda

pozitif diisiinceye sahip olmalarinda etkili oldugu goriilmiistiir.
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Oneriler

e Calismanin Konya ilindeki Genglik ve Spor I Miidiirliigiinde ¢alisan erkek
katilimcilardan olusmasi1 calismayr sinirlayict bir faktor olarak diistiniilebilir.
Calismanin sonuclar1 bundan sonraki yapilacak olan ¢alismalara 151k tutmasi

acgisindan 6nemlidir.

e Yaslilar bedensel, ruhsal ve sosyal ihtiyaglarini karsilayabilecekleri spor
ve sanatla ilgili tesislerin ¢ogaltilmasi, yashlarm saglik diizeylerini korunmasi ve
tyilestirilmesi ile yasam kalitesi ve beden benlik algisini1 da arttiracak rekreasyon

faaliyetlerinin arttirilmasi ve gelistirilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

e Yash bireylerin yasam kalitesi ve algisi, sahip oldugu sosyal rollerle
ilgilidir. Dolayisiyla yaslilikla birlikte toplumsal statii ve rollerde yeni diizenlemeler

yapilarak islev yetilerine gore rol ve sorumluluklar verilebilir.
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EKLER

Ek-1: Kisisel Bilgi ve Goniillii Onam Formu

Ad Soyada:

1. Dogum Tarihiniz?

2. Ogrenim Durumunuz Nedir?
() 1 okuryazar degil () 2 Sadece okur () 3 Okuryazar

() 4 ilkokul mezunu ( ) 50rtaokul mezunu () 6 Lise veya dengi okul
mezunu

() 7Universite veya yiiksek okul mezunu ( ) 8 Lisansiistii egitim
mezunu

4. Sosyal faaliyetlere katiltyor musunuz? () 1. Evet () 2. Hayir

5. Spor ya da egzersiz yapiyor musunuz? (Cevabimiz ‘hayi’ ise Litfen 6. Soruyu
cevaplamaymiz.) () 1. Evet () 2. Hayir

6. Spor ya da egzersiz yapma sikliginiz asagidakilerden hangisine uymaktadir?

() L. Her giin yapiyorum

() 2. Haftada birka¢ kez yapiyorum

() 3. Haftada bir kez yapiyorum

() 4. Ayda bir kez yapryorum

() 5. Ayda birden daha seyrek yapiyorum

. 7. Caligmaya goniillii olarak katiliyor musunuz? () 1.Evet () 2.Hayir
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Ek-2: Etik Kurulu Onay1

> T.C.
E-EN NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGT
t Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu Baskanh@
KONYA

SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETiK KURULU KARARI

| Toplanti Sayis: : 25 | Toplant: Tarihi: 07/03/2017
| Karar Sayis1_: 2017/4

Songiil TURHAN’1n “Yaslilarda Rekreatif Etkinliklerden Core Egzersiz Programinin Baz
Fiziksel Uygunluk ve Psikolojik Parametreler Uzerine Etkisi” isimli arastirma projesi ile ilgili
22/02/2017 tarihli 3667 sayili dilekgesi ve ekleri goriigiildii. Bagvuru dosyas1 ve ilgili belgeler
arastirmamin  gerekce, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis olup,
arastirmanin gerceklestirmesinde etik sakinca bulunmadigina oybirligi ile karar verilmistir.

S
Prof. Dr. PARLAR_S(AYA

Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu Baskam

Nisantasi Mah.Dr.H.Baybal Cad.No:12 Bera is Merkezi Selcuklu -KONYA/ TURKIYE Bilgi: Ayse CAN

Talafan: /N 227 7M1 NL QO D1, #A 2AAY AN S A~
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> T.C.
OQ! NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Y Bilimsel Aragtrma ve Yayin Etigi Kurulu Bagkanhg
KONYA
DEGERLENDIRME FORMU
BASVURU BILGILERI
| ARASTIRMANIN ACIK | Yashlarda Rekreatif Etkinliklerden Core Egzersiz Programinin
| ADI ' Bazi Fiziksel Uygunluk ve Psikolojik Parametreler Uzerine
Etkisi
SORUMLU ‘ Songiil TURHAN | UZM. ALANI: Sosyal
ARASTIRMACI | Bilimler
ARAS. MERKEZI VE Necmettin Erbakan Universitesi
ADRESI 1
ARASTIRMANIN AMACI | TEZ AMACLI ®m
AKADEMIK AMACLIO N
ARASTIRMANIN TURU | Arastirma Projesi
ARAS KATILAN TEK MERKEZ ® COK MERKEZLI[O ULUSAL m
‘ MERKEZLER ULUSLARARASI O
' ARASTIRMA EKIiBI Dog. Dr. Fatma ARSLAN (Danisman)

l | Songiil TURHAN (Yiiksek Lisans Ogrencisi)

Karar No: 2017/4 TTarlh 07/03/2017

Songiif TURHAN’m “Yashlarda Rekreatif Etkinliklerden Core Egzersiz \
Program.mm Baz1 Fiziksel Uygunluk ve Psikolojik Parametreler Uzerine Etkisi”

adlt projesi degerlendirilmistir. Arastumanin gerek¢e, amag, yaklasmm ve \
yontemleri dikkate alinarak incelenmis, gergeklestirilmesinde etik sakinca |
KARAR; | Pulunmadigina oy birligi ile karar verilmistir. i ) l‘
Etik bulunmama gerekgesi: ‘

Karsi oy aciklamasi: ‘

Yenisehir Mah.Dr.H.Baybal Cad. No 12 Bera Ig Merkez: Selguklu -KONYA/ TORKIYE Bilgi :Ayse CAN

Talnfam: /A 29 AAT AF po ™ 1 P
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T.C.

ETiK KURUL BASKAN VE UYELERI
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NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulu Baskanhig

‘ Unvan/Ady/Soyadi Kurumu \ Ars. lle imza
) iski ~ ) ]
‘ Prof. Dr. Raif PARLAKKAYA (Baskan) | N.E.U. Sosyalve Beseri | YOK %%___
| Bilimler Fakiiltesi j i i
| Prof. Dr. Bilal KUSPINAR (Uye) N.E.U. Sosyal ve Begeri I YOK e
Bilimler Fakltesi | whoimaS) |
Prof. Dr. Ahmet ERGULEN (Uye) N.E.U. Sosyal ve Begeri YOK any
| Bilimler Fakilltesi | ey |
| Prof. Dr. Mehmet AKGUL (Uye) N.E.U. Ahmet Kelesoglu YOK : _ }
| Tlahiyat Fakiiltesi / \ //ﬁ
= | Y
Prof. Dr. Ahmet Turan YUKSEL (Uye) | N.E.U. Ahmet Kelesoglu YOK —]
Tlahiyat Fakiiltesi /l‘/i ‘
Prof. Dr. Ahmet ONKAL (Uye) ' N.E.U. Ahmet Kelesoglu = YOK »
[lahiyat Fakiiltesi | . e =
| )
Prof. Dr. Nuri KOSTUKLU (Uye) N.E.U. Ahmet Kelesoglu | YOK / Z |
| Egitim Fakiiltesi { / - |
" Prof. Dr. Fatih TEPEBASILI (Uye) N.EU. AhmetKelesoglu | YOK |,
i Egitim Fakiiltesi | 72lome T~
| Prof. Dr. Ahmet SABAN (Uye) N.E.U. Ahmet Kelesoglu YOK A
| Egitim Fakiiltesi ~ A el |

7

Yenischir Mah.Dr.H.Baybal Cad.No:12 Bera I Merkezi Selcuklu -KONYA/ TURKIYE

Riloi "Avep AN



88

Ek-3: Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi Yash Modiilii

Y
V/

s
7\ H( QO1

WHOQOL-OLD . TR

Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi
Yash Modiilii Tirkge Sirtiimii
2005
(Kisa format)

Yinerge

Bu anket size, yasaminizin kalitesi, sagliginiz ve yasaminizin 6teki yonleri
hakkinda neler dugundigiiniz ile ilgili sorular sormakta ve toplumun yasgh bir
tiyesi olarak sizin i¢in énemli olabilecek konular tizerinde durmaktadir.

Liitfen biitiin sorular1 cevaplaymiz. Eger bir soruya hangi cevabi
vereceginizden emin olamazsaniz, liitfen size en uygun goriinen cevabi
seciniz. Genellikle ilk verdiginiz cevap en uygunu olacaktir.

Litfen kendi kurallarinizi, beklentilerinizi, hosunuza giden ve sizin igin
onemli olan seyleri sirekli olarak gdz oniinde tutunuz. Yasaminizin son iki
haftasimi dikkate almaniz istiyoruz.

Ornegin bir soruda son iki hafta kastedilerek soyle sorulabilir:
Gelecekte olabilecek seyler konusunda ne kadar endise duyuyorsunuz?

Hig Cok az Orta derecede Cok fazla Agsin derecede
1 2 3 4 5

Son iki hafta boyunca gelecekle ilgili duydugunuz endisenizi en iyi
gosteren sayiyl daire i¢ine almalisiniz. Buna gore, eger geleceginizle ilgili ¢ok
fazla endise duyuyorsamiz 4 sayisim daire igine almamz gerekiyor: Eger
geleceginizle ilgili hi¢ endise duymuyorsaniz o zaman da 1 sayisim daire igine
almalisimiz. Liitfen her soruyu okuyunuz, duygularnimizi degerlendiriniz ve her
bir sorunun olgeginde size en uygun olan cevaba ait olan sayiyr daire igine
alimz.

Yardiminiz igin tesekkiir ederiz

Diinya Saghk Orgiiti Yasam Kalitesi Olgegi Yash Modiilii Turkge Sirimii2005 (Kisa _format) 1
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Asagidaki sorular sizin son iki hafta i¢inde belirli seyleri ne
kadar ¢ok yasadigmz konusundadir.

1. @& 25.1)

bozulma giinliik yasamnizi ne dl¢iide etkilemektedir?

Hig
1

(Cok az

2

Orta derecede
3

(oke¢a
4

Duyularmizdaki (isitme, gérme, tat alma, koklama, dokunma)

Agirt derecede

5

2. F 253) Isitme, girme, tat alma, koklama ve dokunma duyularmzdaki

Hig
1

Cok az

2

Orta derecede
3

kayiplar sizin Tiinliik faaliyetlere katilabilme

Cokga
4

nizi ne dlciide etkilemektedir?
Asiri derecede

5

3. ¢ 261y Kendi kararlarimzi kendinizin vermesi konusunda ne kadar

Ozgiirsiiniiz?
Hig
1

Cok az

2

‘ Orta derecede

3

Cok fazla
4

Son derecede
5

4. (¥ 26.2) Geleceginizi ne dl¢iide kontrol ettiginiz inancindasiniz?

Hig
1

5¢ 264 Cevrenizdeki

kanisinda misimiz?

ok az
2

Orta derecede
3

Cok fazla
4

Cok fazla
4

kaygilisimiz?

Cokea
4

Son derecede
5

kisilerin sizin dzgiirliigiiniize sayg1 gosterdigi

Son derecede
5

Asint derecede
5

7. @ 293 Oliimiiniizii kontrol etme sansinizin bulunmamasi sizi ne kadar

Hig Cok az Orta derecede
1 2 3
6. (¥ 29.2) Nasil éleceginiz konusunda ne kadar
Hig Cok az Orta derecede
1 2 3
korkutuyor?
Hig ok az Orta derecede
1 2 3

ok fazla
4

Asin derecede
5

Diinya Saghik Orgiiti Yasam Kalitesi Olgegi Yash Modiild Tirkge Strami2005 (Kise format) 2
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8. (+ 20.4y Olmekten ne kadar korkuyorsunuz?

Hig Cok az Orta derecede | Cok fazla | Asin derecede
1 2 3 4 5
9. 205y Olmeden dnce aci cekmekten ne kadar korkarsiniz?
Hig Cok az Orta derecede Cokea Agint derecede
I 2 3 4 5

Asagidaki sorular, ge¢tigimiz iki hafta boyunca belirli seyleri
ne Olciide tam olarak yaptiginiz veya yapabildiginiz hakkindadir.

10. @25.4) Duyularmizdaki (isitme, gérme, tat alma, koklama, dokunma gibi)
sorunlar sizin baskalariyla iliski kurmanizi ne kadar etkilemektedir?

Hig Cok az Orta derecede Cokga Tamamen

1 2 3 4 5
11. (v 26.3) Yapmak istediklerinizi ne élciide yapabildiginiz inancindasimiz?
Hig (ok az Orta derecede (okca Tamamen

1 2 3 4 5

12.¢ 273) Basarih bir hayat siirdiirebilme imkanlarmmizdan ne kadar
memnunsunuz?

Hi¢ memnun Cok az Coke¢a Tamamen
iy Orta derecede
degilim memnunum 3 memnunum | memnunum
1 2 ) 4 5

13. ¢ 274) Hayatta layik oldugunuz saygmhgi ne kadar elde ettiginizi
diisiinityorsunuz?
Hig Cok az ‘ Orta derecede
1 2 3

Cokea Tamamen
4 5
14. ¥ 28.4) Ne dlciide, her giin yeterince yapacak isinizin oldugunu
diisiinityorsunuz?
Hig ok az ‘ Orta derecede
1 2 3

(Cokga Tamamen
4 5

Diinya Saghk Orgiitii Yagam Kalitesi Oleegi Yash Modiilii Tirkge Siriimii2005 (Kesa format) 3
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Asagidaki sorular ge¢tigimiz iki hafta boyunca giinliik
yasaminizin ¢esitli yonleri hakkinda kendinizi ne kadar hosnut, mutlu
ve iyi hissettiginiz ile ilgilidir.

15. ¢ 27.5) Hayatinizda basardiginiz seylerden ne kadar hosnutsunuz?

Hig hosnut ok az Ne hognutum, Epeyce Cok hosnutum
degilim hognutum ne de degihim hognutum 5
1 2 3 4
16. ¢ 28.1) Zamaninizi kullanma biciminizden ne kadar hosnutsunuz ?
Hig hosnut ok az Ne hognutum, Epeyce ok hosnutum
degilim hosnutum | ne de degilim hognutum 5
1 2 3 4
17. (v 28.2) Yaptiginiz faaliyetlerin miktarindan ne kadar hosnutsunuz?
Hig¢ hosnut ok az Ne hognutum, Epeyce ok hosnutum
degilim hosnutum ne de degilim hognutum 5
I 2 3 4

18. ¢+ 28.7) Toplumsal faaliyetlere katilma imkanlarmizdan ne kadar
hosnutsunuz?

Hig hosnut (ok az Ne hognutum, Epeyce ok hosnutum
degilim hosnutum ne de degilim hognutum 5
1 2 3 4

19. (v 27.1) Hayatimzda bir seyler bekleyebilmekten, bir seylerden umutlu
olabilmekten ne kadar hosnutsunuz?

Hig¢ hosnut ok az Ne hosnutum, Epeyce ok hognutum
degilim hosnutum ne de degilim hosnutum 5
] 2 3 4

20.  25.2) Duyularmzla ilgili islevleriniz (isitme, gérme, tad alma, koklama,
dokunma gibi) sizce nasildir?
Cok kotii Biraz kotii | Ne iyi, ne kotii | Oldukga iyi Cok iyi
| 2 3 4 5

Diinya Saghik Orgiitii Yagam Kalitesi Olgegi Yash Modiilii Tirkge Strtmi2005 (Kisa formar) 4
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Asagidaki sorular sahip oldugunuz dostluk iliskileri diizeyi
ile ilgilidir. Litfen sorulari cevaplarken, kendinize ¢ok vyakin
gordiiginiiz, hayatinizda diger hi¢ kimse ile olmadig1 kadar dost ve
yakin oldugunuz kisileri, mesela esinizi veya diger yakin bir kisiyi

206z Online alimz.

21. 1 302) Yasamimmizdaki dostluk ve arkadashk duygusunu ne kadar

yasiyorsunuz?
Hig Cok az Orta derecede (Coke¢a
1 2 3 4

Asin derecede
5

22. 1 30.3) Hayatimizda sevgiyi ne derece yasiyor ve hissedebiliyorsunuz?

Hig ok az Orta derecede Cokea

Asin derecede

1 2 3 4

23.  30.4) Insanlari sevebilme imkaniniz ne kadar oluyor?

5

Asin derecede

Hig Cok az Orta derecede (Cokga
1 2 3 4
24. 7 307 Insanlar tarafindan sevilme imkanimz ne kadar olu
Hig Cok az Orta derecede Cokea
] 2 3 4

5
yor?
Asiri derecede
5

Anket ile ilgili herhangi bir 6meriniz var mi?

Yardiminiz icin tesekkiir ederiz.

Diinya Saghk Orgiiti Yasam Kalitesi Olgegi Yash Modiili Tirkge Strimi2005 (Kisa format) 5
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Ek-4: Cok Yonlii Beden Benlik / Oz iliski Olcegi

COK YONL{ BEDEN-BENLIK/OZ ILiSKI GLCEGI

Asagida bireylerin duygu, distince ve davransslar ile ilgili gesitli anlatimlar verilmigtir. Liitfen her
anlatim: dikkatle okuyarak size en uygun segenegi, ilgili harfin altindaki bosluga (X) bigiminde
isaretleyerek belirtiniz,
4A) Kesinlikle katilmiyorum, B) Cogunlukla katilmiyorum. C) Kararsizim
D) Cogunlukla katiliyorum E) Tamamen katiliyorum

1. Disart gikmadan 8nce gorintigtime daima dikkat ederim

7 Kendimi en iyi gosterecek giysileri almaya dikkat ederim

3. Fiziksel saglik testlerinin gogundan gegerim.

4.Ust dizeyde fiziksel gice sahip olmak benim igin
Snemlidir,
5. Bedenim cinsel yonden gekicidir.

6. Saghgim kontrol altmda tutuyorum.

ooiol oo |ongw
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7. Fiziksel sagligum etkileyen etkenler hakkinda ¢ok sey
biliyorum.
8. Bilingli olarak saglikl: bir yagam tarzi gelistirdim

9. Diger insanlarm gordikleri halimden hosnutum.

10. Fursat buldukga aynada goriiniisiimii kontrol ederim.

11. Fiziksel yonden dayanikli bir kigryim.

12. Sportif yarigmalara katilmak benim i¢in dnemli degildir.

ololoololo| olo|o| o|o|o|d >
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13. Fiziksel yonden iyilik halimi korumak igin bzel gaba
harcamiyorum.
14. Saglik durumum beklenmedik inig cikislar gostermektedir

15. Saglikl olmak yasamumdaki en dnemli seylerden biridir.

) 16. Saghgimt bozabilecek herhangi bir seyi yapman.

17. Bircok kisi benim iyi gbriindigim diigtincesindedir.

18. Her zaman iyi goriinmek benim igin Snemlidir.

19. Fiziksel becerileri kolayca 6grenirim.

20. Fiziksel giiciimi artiracak seyler yaparim

21. Nadiren hastalanirim.

22. Kendim icin stk stk saghikla ilgili kitap ve dergiler okurum.

23. Giysisiz (elbisesiz) gbriintisiimil begeniyorum.

24, Gériimiigiim uygun olmadiginda tedirgin olurum.

Ooloioloioiojooioljo (oo o (oo jgjg
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25. Genellikle nasil gorindiigiime dikkat etmeden elime ne
gecerse giyerim.




26 Bedensel spor ve oyunlarda yetersizim.

27. Atletik (sportif) becerilerim {izerinde pek diisiinmenm.

28 Fiziksel dayanikliligim gelistirmeye ¢aligirim.

29. Bedenimin bir giinden bir giine nastl olacagmi hig
bilemiyorum.
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30. Hasta oldugumda hastalik belirtilerine fazla dikkat etmem.

31. Dengeli ve besleyici bir diyet almaya 6zel gaba harcamam.

32. Giydiklerimin tizerime uymasindan hoglanirm.

33, Insanlarm gorinisimle ilgili diisincelerine aldirmam.

34. Saclanimin giizel goriinmesi igin dzel ¢aba harcarim.

35. Fizik yapimu begenmiyorum.

36. Fiziksel yonden aktif (hareketli) olmaya galigirim.

37. Siklikla hastaliklara kars: dayaniksiz oldugumu diigtinirim.

38. Herhangi bir hastalik belirtisi ortaya ¢iktiginda bedenimle
yakindan ilgilenirim.

oo |ojcjgojajgaioigy oo
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39. Grip veya sofuk algmligmna yakalandifimda bu durumu
$nemsemern ve normal yasarmumi siirdiiriirim.

O
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40. Fiziksel yonden ¢ekici degilim.

41. Nasil goriindiigiimi hi¢ diislinmem.

42. Fiziksel goriintisiimii daima iyilestirmeye ¢aligirim.

43, Fiziksel goriinlisim uyumludur.

44, Fiziksel saghkla ilgili ¢ok sey biliyorum.

45. Y1l boyunca diizenli spor yaparim.

46. Fiziksel yonden saglikl bir kisiyim.

47 Fiziksel saghgimdaki en kiigiik degisiklikleri bile fark ederim.

48. Kendimde bir hastaligm ilk belirtileri ortaya ¢iktiginda
t1bbi yonden yardim isterim.
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49. Yiiziimden hosnutum (yiiz sekli, gbriiniisi, cilt)

50. Sagimdan hognutum (rengt, sikligs, yapst)

94

51. Alt gdvdemden hognutum (kalgalar, bacak, uyluk)

52. Orta gbvdemden hognutum (mide, bel)

53. Ust gévdemden hognutum (gbgiisler, omuz, kollar)

54. Tas yapisindan hognutum (tonusu)

55. Agirhgimdan hognutum (kilo)

{0 O I IO T A I R

56. Boyumdan hognutum

(!
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57. Tiim gbrintsiimden hognutum
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