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OZET

Badat, T. Saghkh Kadinlarda Bireysel Egzersiz ve Grup Egzersiz Egitiminin Fiziksel
Performans Uzerine Etkilerinin Karsilastirilmasi. Hasan Kalyoncu Universitesi,
Saghk Bilimleri Enstitiisii, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali, Yiiksek
Lisans Tezi, Gaziantep, 2018. Calisma, saglikli kadinlarda bireysel egzersiz ve grup
egzersiz egitiminin fiziksel performans iizerine etkilerinin karsilastirilmasi amaci ile
yapildi. Calismaya dahil edilme kriterlerini saglayan, ¢aligmaya katilmay1 goniillii olarak
kabul eden bireysel egzersiz yapmak isteyen 13 kadin birey (grup 1) ve grup egzersizi
yapmak isteyen 13 kadin birey (grup 2) olmak {izere 26 kadin birey katildi. Bireylere genel
demografik bilgi formu, fiziksel performans testleri, Egzersiz Memnuniyet Olgegi (VAS),
Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olgegi (BDFAQ) ve Kisa Form Yasam Kalitesi
Olgegi (SF-36) uygulandi. Katilimcilarin fiziksel performanslarina yonelik kas kuvvetini
degerlendirmek i¢in Lafayette Manuel Kas Testi cihazi kullanildi. Kassal endurans1
degerlendirmek i¢in bireylerin squat, sits-up ve push-up pozisyonlarinda kaldiklar1 siire
kaydedildi. Ceviklik degerlendirmesi Burpee-Agility Testi ile yapilirken esneklik
degerlendirmesi i¢in ise otur-uzan testi uygulandi. Bireylerden alinan verilere gore; her iki
egitim grubunda da kas kuvvetinde, kassal enduransta, ¢eviklik ve esneklikte, egzersiz
memnuniyet skorlarinda ve BDFAO skorlarinda gruplar igerisinde 6n ve son test arasinda
artis goriildii (p<0.05). Ancak tiim bu parametrelerde gruplarin birbirlerine tistiinliikleri
yoktu (p>0.05). SF-36 skorlarina gore ise bireysel egzersiz grubunda 8 alt boyutta da 6n ve
son test arasinda artig goriiliirken (p<0.05), grup egzersiz egitiminde vitalite, mental saglik
ve sosyal fonksiyonlar alt boyutlarinda artig goriilmezken, diger parametrelerde artig
goriildii (p<0.05). SF-36skorlariin gruplar arasinda karsilastiritlmasinda ise iki grup
arasinda bir {stiinliik bulunamadi (p>0.05). Calismanin sonucunda egzersiz egitiminin
fiziksel performansi, egzersiz memnuniyetini, fiziksel aktivite davranigini ve yasam
kalitesini olumlu etkiledigi, ancak egzersizin bireysel veya grup olarak siirdiiriilmesinin bir
degisiklik yaratmadig: goriildii. Sonug olarak egzersizin bireysel ya da grup olarak
yapilmasina bakilmaksizin, bireylerin fiziksel performansini, egzersiz memnuniyetini,
fiziksel aktivite davranisini ve yasam kalitesini arttirmak i¢in egzersize yonlendirilmesi

gerektigi digiiniildd.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Fiziksel performans, Kas Kuvvet, Endurans, Ceviklik,

Esneklik, Yasam kalitesi



ABSTRACT

Badat, T. Individual Exercise in Healthy Women and Comparison of the Effects of
Group Exercise Training on Physical Performance. Hasan Kalyoncu University,
Institute of Health Sciences, Physiotherapy and Rehabilitation Department, Post
Graduate Thesis, Gaziantep, 2018. The study was made with the aim of individual
exercise in healthy women and comparison of the effects of group exercise training on
physical performance. 13 women who wished to do individual exercise (group 1) and 13
women who wished to do group exercise (group 2), totally 26 individual who provided the
criteria for inclusion in the study, agreed to identify themselves with the study as a
volunteer, participated in the study. General demographic information form, physical
performance tests, Exercise Satisfaction Scale (VAS), Cognitive Behavioral Physical
Activity Scale (BDFAO), and Short Form Life Quality Scale (SF36) was applied to
individuals. Lafayette Manual Muscle Tester was used in order to evaluate the participant’s
muscle strenght towards their pyhsical performance. In order to evaluate the muscular
endurance, time the individuals remained on squat, sits-up and push up positions was
recorded. While agility rating was made with Burpee-Agility Test, for the flexibility rating
the sit-reach test was applied. Acoording to the datas collected from individuals; in both
training groups, between preliminary and last test, an increase was seen in muscle strength,
muscular endurance, agility and flexibility, exercise satisfaction scores and BDFAO scores
(p<0.05). However, in all this parametres groups did not have superiority to one another
(p>0.05). according to the SF36 scores; while an increase was seen in 8 sub-dimensions
between preliminary and last test in individual exercise group, there were no increase seen
in sub-dimensions including vitality, mental health and social function in group exercise
training (p>0.05). In the comparison of SF36 scores between groups, no superiority was
found (p>0.05). At the end of the study, it was seen that exercise training affected physical
performance, exercise satisfaction, physical activity behavior and life quality positively;
however it did not make a difference if the exercise was maintained individually or in
group. As a consequence, regardless of how the exercise is done, individually or in group,
it was thought that individuals should be directed to exercise in order to increase their

physical performance, exercise satisfaction, physical activity behavior and life quality.

Keywords: Exercise, Physical Performance, Muscle Strenght, Endurance, Agility,
Flexibility, Quality of Life
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1. GIRIS

Bireylerin saglikli yasam igin fiziksel egzersiz yapma gereksinimi dogrultusunda
1800°lii yillarin ortalarinda yogun fiziksel aktivite parametresi one siiriilmiistiir. One
siiriilen bu parametreler icerisinde kas kuvveti, esneklik kavramlar1 ve Kkalistenik
egzersizler yer alsa da 1900’1 yillarda motor performansi artirmaya yonelik ¢alismalara da

yer verilmistir (1).

Fiziksel aktivite igerisinde yer alan egzersiz; tekrarli, kisiye gore diizenlenmis, kas
kuvveti endurans, esneklik, ¢ceviklik gibi fiziksel uygunluk parametrelerinde koruma veya
ilerleme saglayan bir kavramdir (2). Diizenli egzersiz, viicut kompozisyonuna fayda
saglamakla birlikte fiziksel uygunlugu koruma ve ilerleyen yaslarda olusabilecek
rahatsizliklar1 6nlemesi yoniinden onem tasir (3). Ayrica 6liim riskini en aza indirmekte ve
saglig1 iyilestirmektedir (3, 4). Osteoporoz, denge problemleri, denge bozukluklari sonucu
diisme ve kirik oykiisii, diyabetus mellitus (DM), kalp damar hastalik riskini geciktirmekte
veya Onlemektedir. Fiziksel aktiviteyle birlikte oniine gegilen bu rahatsizliklarin cinsiyete

gore dagilimina bakildiginda en ¢ok kadinlarda goriildiigiine rastlanmistir (4).

Kadinlarin fizyolojik ve anatomik yapisi diisiiniildiiglinde; kemik yogunlugu
erkeklere oranlara %50 daha azdir. Ekstremite uzunlugu erkeklere oranla kisa, jinekoid
pelvis mevcut, bacaklar valgus pozisyonunda egilimlidir. Omuzlar erkeklere oranla daha
dar ve protrakte, el ve ayaklar kiigiik, kifoz, lordoz ve skolyoz gelisme orani daha
yiiksektir. Eklem ve baglarin kuvveti erkeklere oranla daha zayiftir. Kemik yapisi
kirilgandir. Eklem kuvvetinin az, bag kuvvetinin az ve kemik kirilganliginin daha fazla
olmasimi gbz o6niinde bulundurdugumuzda yaralanma ve osteoporoz riski erkeklere gore

daha fazladir.

Kadinlarda kalbin daha kii¢iik olmas1 nedeniyle kalp hacminin erkeklere gore az,
kalp atim sayisinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu nedenle diizenli araliklarla
yeterli diizeyde, yeterli miktarda yapilan egzersizler kadinlarda ileriye yonelik olusabilecek

tansiyon problemlerini en aza indirmektedir (5).

Fiziksel uygunluk parametreleri icerisinde yer alan kassal kuvvet egitimi, kemik,
eklem, tendon yapilarini igeren kas iskelet sistemine ve viicut kompozisyonuna olumlu etki
etmektedir. Kemikler Tlizerinde dansiteyi artirip kirilganligi azaltmasiyla 6zellikle

kadinlarda osteoporoz ve kirik riskini en aza indirmektedir (6). Esneklik, fiziksel uygunluk



icin ¢cok Onemlidir. Esnek olmayan birey egzersiz sirasinda yetersiz kalacaktir. Aerobik
fiziksel aktivite, egzersiz toleransini artirici yonde etki saglamaktadir. Su igi ile aerobik
egzersizin fiziksel uygunluk parametreleri lizerinde etkisinin karsilagtirildigi bir ¢aligmada

fiziksel uygunluk parametrelerinde gruplar arasinda artis belirlenmistir (7,8).

Saglikli bireylerde bireysel egzersiz kisinin tek basina bagimsiz olarak bir spor
salonunda veya bir fitness merkezinde bir egitmen tarafindan belirlenmis veya bireysel

olarak karar verilmis olan programi uygulamasi ile olusan bir egitim seklidir (8).

Grup egzersiz egitimi ise, iki veya daha fazla kisinin katilimi ile gerceklesen
hareketlerin bir egitmen esliginde yapildig1 bir egzersiz egitim seklidir. Grup egzersiz
egitimleri bireylerin gdzetim altinda, kontrollii egzersiz yapma talepleri dogrultusunda

Oonem tasimaktadir (9).

Literatiirde kanserli hastalar iizerinde bireysel ve grup egzersiz egitimlerinin
karsilastirildigi ¢alismalar yer almaktadir. Fakat saglikli bireylerde fiziksel performansi
degerlendirmek amagli bireysel ve grup egzersizinin karsilastirildigi bir calismaya

rastlanmamuistir.

Calismamizin saglikli kadinlarda bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitimlerinin
fiziksel performans {izerine etkilerinin karsilastirilmast amaglanmistir. Bu amag

dogrultusunda hipotezlerimiz ise;
H1- Grup egitimi kas enduransinin artirilmasinda bireysel egzersize gore daha iyidir.
H2- Grup egitimi kas kuvvetinin artirilmasinda bireysel egzersize gore daha iyidir.
H3- Grup egitimi ¢evikligin artirllmasinda bireysel egzersize gore daha iyidir.
H4- Grup egitimi esnekligin artirilmasinda bireysel egzersize gore daha iyidir.

H5- Grup egitimi egzersiz memnuniyetinin artirilmasinda bireysel egzersize gore

daha iyidir.

H6- Grup egitimi yasam Kkalitesinin artirllmasinda bireysel egzersize gore daha

lyidir.



2.GENEL BILGILER
2.1. Egzersiz ve Saghk iliskisi

Bir plan ve programa bagl kalarak gerceklestirilen fiziksel uygunlugu gelistirmeye
ya da sirdirmeye yonelik yapilan tekrarli viicut hareketleri egzersiz olarak
tanimlanmaktadir. Egzersizin bireye kas kuvvetini, esnekligi, enduransi artirmak, kiloyu
korumak veya azaltmak, kardiyak ve vaskiiler hastaliklardan korumak, kan degerlerini
diizenlemek, kemik mineral yogunlugunu arttirmak, kronik agriy1 azaltmak, uyku kalitesini
yiikseltmek ve psikolojik durumu diizenlemek gibi etkileri vardir. Calismalarca egzersizin

oliim riskini azalttig1 da ortaya konmustur (1 - 3).

Saglik “’sadece hastaliklardan ve mikroplardan korunma degil, bir biitiin olarak
fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali >’ olarak WHO tarafindan 1948°de
tanimlanmistir. Saglik hasta ya da sakat olmama hali olarak tanimlansa da en gegerli ve en
kapsamli tanim Diinya Saglk Orgiitii’niin yaptig1 tanimdir. Saglik kavrami kisilere ve
hekimlere farkli anlamlar ifade etmektedir. Kisi hastaliginin olmayisint sagliklilik olarak
tanimlarken, en basit bir yakinma ve normalin disina ¢ikan durumlar hekimler i¢in hastalik

dolayisiyla sagliksizlik olarak kabul edilmektedir (10).

WHO’nun yaptig1 tanimda dikkat ¢eken husus genel iyilik halinin var olmasidir.
Egzersiz ise bireyin genel iyilik halini kazanmasi veya korumasi anlaminda etkin bir
uygulamadir (11). Egzersizin sedanter yasantinin neden olabilecegi fizyolojik ve fiziki
problemleri onlemek veya yavaslatmak, fiziksel uygunlugu ve sagligi korumak temel
amacidir. Egzersiz ihtiyac1 bir biyolojik dengeleme ihtiyacindan dogar ve bu nedenle

gelismis tilkelerde egzersize ilgi artmustir (12,13).
2.1.1. Egzersizin Amaclar

Egzersiz tedavisinin temel amaci kisinin motor yeteneklerini diizeltmek ve
gelistirmektir. Bunun yani sira kuvvet, endurans, kardiyovaskiiler uygunluk, esneklik,
denge, gevseme, koordinasyon ve stabiliteyi korumay1 ve arttirmayi amaglar. Ancak kisiye
uygun olmayan ve yanlis recetelenmis egzersizler kisi i¢in tehlikeli de olabilir. Bu nedenle
kisinin ihtiyac1 dogrultusunda sagligi korumak veya arttirmaya yonelik dogru egzersiz

programi kisiye 6zel secilmelidir (14).



2.1.2. Egzersizin Etkileri

o Egzersizin Genel Etkileri

Egzersizin genel etkileri:

e Agr ve 6demi azaltmak

e Hareket sinirini arttirmak

e Deri beslenmesini saglamak

e Stres ile basa ¢ikma yetenegini arttirmak
e Ozgiiven ve iyi olma halini arttirmak

e Kas tonusunu, esnekligi, viicut seklini ve postiirii diizeltmek
e Gevsemeye yardimct olmak

e Osteoporoz riskini 6nlemek

¢ Kilo kontroliinii saglamak

e Denge ve koordinasyonu gelistirmektir (14).

Egzersizin sistemler iizerine etkilerini daha detayli inceleyecek olursak:

o Kalp ve Dolasim Sistemi Uzerine Etkisi

Saglikli bir yasam stirebilmek i¢in yapilan egzersizin kalp ve dolasim sistemi
tizerine 6nemli faydalar1 vardir. Egzersiz sirasinda kalbe giden kan miktariin artmasiyla
kalp oksijenlenmesi ve beslenmesi artar. Kan basinci azalir. Kalp ve damar sistemi
egzersiz sirasinda daha ekonomik calisir. Kalbin dakikadaki atim sayisi azalir. Damarlarin
kan akisina direnci azalarak kan basinci diiser. Damar yapilarin elastikiyeti artar. Kalp
bosluklarinda genisleme meydana gelmesiyle kalbin her bir atiminda viicuda pompalanan
kan birim miktar1 artar. Damar yapilardan kaynaklanabilecek problemleri kan kolesterol
diizeyini ve trigliserit diizeyini dengeleyerek azaltir. Bireyin kalp krizi riskini azaltir.
Solunum kapasitesinde artis1 saglayan akciger havalanmasini arttirir. Diyabet ve kan sekeri

kontroliinti, insiilin aktivitesini diizenleyerek saglar (14).
oKas Iskelet Sistemi Uzerine Etkisi

Egzersiz sayesinde kas kuvvetinin sabit tutulmasi ya da arttiritlmasi, kas tonusunun
korunmas1 ya da normalize edilmesi, kas eklem Kkontrolii ile viicut stabilitesinin

arttirilmasi, eklem mobilitesinin korunmasi ya da arttirilmasi, agonist ve antagonist kaslar



arasindaki ¢alisma mekaniginin diizenlenmesi, kas ve eklemlerin esnekliklerinin
korunmasi ya da saglanmasi, viicut segmentleri arasindaki resiprokal dengenin arttirilmasi,
egzersiz toleransinin arttirilmasi, viicutta saglanan diizgiinliik ve denge ile postiiriin
korunma ve diizeltilmesi, bireyin viicut farkindaliginin arttirilmasi, olasi sakatliklarin
Onlenebilmesi adina bedensel koruma ve viicut farkindalik algisinin  gelistirilmesi

saglanmaktadir (15).
oSolunum Sistemi Uzerine Etkisi

Egzersizle birlikte viicuttaki kanda karbondioksit miktar1 artar, kan pH’1 diiser,
oksijen miktar1 azalir. Bununla birlikte solunum merkezindeki inspiratuar merkeze
kemoreseptorler araciligiyla gelen uyarilar solunum artisina sebep olur. Akcigerlerin
havalanmasi ve solunum kapasitesinde artig goriiliir. Egzersiz beraberinde inspirasyon
yedek hacmi, tidal volim ve ekspirasyon yedek hacminin meydana getirdigi vital
kapasitede artma, zorlu ekspirasyon sonrasi akcigerde kalan hava hacmi (rezidiiel voliim)*
nde minimal azalma meydana getirir. Fakat tek basina tidal voliimde maksimum egzersiz
disinda herhangi bir artis veya azalma gozlenmez. Maksimal egzersizde artis gosteren
solunum sayisi, antrenman, submaksimal egzersizle azalir. Hiperventilasyon meydana gelir
(16).

oPsikososyal Saghk Uzerine Etkisi

Egzersiz yapan bireylerin zaman yonetimi, kendilerine egzersiz i¢in ayirdiklar
vakit onlarin yasam algisin1 ve toleransini artirir. Bireyler egzersizle birlikte daha mutlu,
kendilerini daha iyi ve ding hissederler. Saglikli bir viicut yapisina sahip bireylerin
toplumsal cevrede Ozgiiveni artar ve kendi ile barigik hale gelirler. Bireylerin toplum
icerisinde sOz sahibi olma, iletisim becerilerinin kuvvetlenmesini saglar. Egzersiz pozitif
bakis acisina sahip stresle basa cikabilme yetenegi olan bireylerin yetismesine yardimci

olur (17).

Fiziksel aktivite ve egzersiz enerji harcamasina sebep olarak bilissel fonksiyonlari
ve saghig artirir. Saghigin bozulmast mental yapinin diismesiyle dogrudan iliskilidir.
Egzersizin anksiyete bozukluklarindaki etkisini inceleyen bir derlemede anksiyete
problemlerinin egzersizle azaldigi saptanmistir. Aerobik ve kassal egzersizler arasinda
anksiyeteyi azaltict yonde bir fark bulunamamistir. Anksiyete problemlerinde egzersizin

etkilerini inceleyen bu calismada ayrica sosyal fobi parametresi de yer almaktadir. Bu



parametrenin de ¢aligma sonucunda egzersiz sonrasi azaldig tespit edilmistir (18). Sakurai
ve ark. tarafindan yash bireylerin egzersiz aligkanliklarina yonelik yapilan bir ¢alismada
egzersiz yapan yash bireylerin ruhsal ve mental durumlarinin, egzersiz aliskanligir olmayan
bireylere gore daha iyi oldugu saptanmistir. Bu caligma bulgularinda egzersizin yash

bireylerde kendine giiveni artirdigi ve sagligi olumlu yonde etkiledigi ortaya konmustur
(19).

Kronik hastalii mevcut depresif yetigkinlerle yapilan noropsikolojik ve
psikofiziksel etkilerinin arastirildigi Gigong egzersizlerini iceren bir c¢alismada, bu
egzersizlerin anti depresif etki yarattigi ve psikolojik durumu iyilestirdigi bulunmustur

(20).
oEgzersizin Fizyolojik Etkileri

Egzersizin sistemler iizerinde genel etkilerinin yani sira fizyolojik etkileri de bizim
icin 6nem tasir. Egzersiz egitimi gerek iskelet kaslarinda, kas kuvvetinde, sinir sisteminde,
enerji ve oksijen tiiketiminde gerekse dolasim sisteminde fizyolojik olarak etki meydana
getirmektedir. Kas iskelet yapis1 ve kas lifleri fizyolojik olarak degisimlere uyum saglayan
yapilardir. Kas iskelet yapisinda Tip | ve Tip II olmak iizere lifler bulunmaktadir. Tipl
lifler yorgunluga karst dayanikli, gii¢ iiretme konusunda daha az aktif liflerdir. Enzim
acisindan zengindirler, bunu da yapilarinda bulunan kapiller ile saglarlar. Yavas kasilirlar
ve diisiik ATPaz aktivitesi gosterirler. Tipll lifler ise bunun tam aksine hizli kasilma ve
yogun ATPaz aktivasyonuna sahip liflerdir. Tipl liflerine gore daha cok gii¢ iliretme
yetenegine sahiptirler. Tipll lifleri kendi igerisinde TipIIA ve TiplIB lifleri olmak {izere
ayrilirlar. TipIIA lifleri TiplIB ye gore aerobik enzimler sayesinde daha fazla kanlanma
ozelligine sahiptirler. Bu fizyolojik etkileri géz dniinde tutacak olursak egzersizler bu lifler
lizerinde degisimlere yol agmaktadir. Insanlar iizerinde yapilan ¢aligmalara bakildiginda
Tipl liflerinde azalma TiplIIA liflerinde artma goriilmistir. Kuvvetlendirme programlarini
iceren egzersiz egitimlerinden sonra TiplIB lifleri TiplIA liflerine doniismiis ve giic iiretme

ve kanlanma 6zelligi artmistir (5, 21).

Yapilan sportif aktivitenin tiirline bagli olmaksizin hareket edebilmemiz i¢in var
olmast gereken enerji metabolik olarak saglanir. Egzersiz sirasinda kapasite ve gii¢
kavramlariyla enerji liretim veya tiiketimden bahsedilir. Egzersiz igerisinde ihtiya¢ duyulan
ATP miktarin1 kapasite kavrami, ATP’nin egzersiz icerisinde yenilenme hizin1 da gii¢

kavrami tanimlamaktadir. Egzersiz siiresiyle dogru orantili olarak artis oldugunda ATP
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ihtiyacinda da artig olmaktadir. Siire uzar siddet artar ise ATP yenilenme hiz1 da buna bagh
olarak artis gOstermektedir. Yani, diisiik siddette uzun siire yapilan bir aktivite de ilk
aerobik, yiiksek siddette kisa siire yapilan bir aktivite de anaerobik yol ile enerji saglanir.
Egzersiz sonrasi enerji tiiketimi heniliz tamamlanmamis devam etmektedir. Bunun en
Oonemli sebebi viicutta egzersiz sirasinda olusan laktik asidin viicuttan uzaklastirilmasidir.
Yapilan baz1 caligmalarda egzersiz egitimi sonunda uygulanan soguma egzersizlerinin

laktik asidin uzaklasma siiresini azalttig1 saptanmustir (5, 2,22).

Egzersiz egitimleri igerisinde kas iskelet sistemi ve enerji sistemlerinde ihtiyag
duyulan O2 akcigerler tarafindan saglanmaktadir. Havanin akcigerlere alinmasi ve
verilmesi ile gerceklesen ventilasyon mekaniginde egzersiz sirasinda ¢alisan kaslarda O2
tilketimi artar ve ayni1 oranda CO2 iiretimi gergeklesir. Egzersize baslamadan dnce serebral
korteksten gelen uyarilar ile ventilasyon artmaktadir. Egzersiz basladiginda ise hareketi
meydana getiren kas ve eklemler igerisinde yer alan reseptdrlerin olusturdugu sinir
uyarilari ile ventilasyon ilk dakikalarda ani artis gdstermektedir. ilk dakikalardan sonra bu
artis kararli diizeye gelene kadar yavas olarak devam eder. Hareketi meydana getiren kas
ve eklemlerde yer alan reseptorlerdeki uyari kesilip egzersiz sonlandirildiginda ventilasyon
ani olarak diiser. Bireyde egzersiz sirasinda adenozin trifosfat (ATP) sentezlenir, oksijen
kana gecer ve egzersizde kaslara ancak dolasim yoluyla aktarilir. Egzersiz icerisinde kalp
atim hizi normal bireylere gore daha diigiiktiir. Bu durum fizyolojik olarak su sekilde
aciklanmaktadir. Egzersiz basinda adrenal medulladan sempatik néron ile norepinefrin
hormonu salmir. Bu hormon sinoatrial diigiimii uyarir. Oncelikle kalp atim hiz1 artar. Daha
sonra aort ve arteria karotis tizerindeki baroreseptorler basing degisimini kardiyak merkeze
gonderir. Parasempatik sinir olan vagus ile kalp atim hizin1 yavaslatict yonde sinoatrial

diigiime bir uyar1 gider. Boylelikle egzersiz sirasinda kalp atim hiz1 diiser (22).

Egzersiz yapan bireylerde bahsettigimiz oksijen tiiketiminde artigin, kalp hizinda ve
kan lipid diizeyinde azalisin nedeni olarak egzersiz programi igerisinde endokrin
fonksiyonlarmin uyumundan bahsedebiliriz. Hipofizin 6n kisminda biiylime hormonu ve
prolaktin hormonunu iceren asidofil hiicreler yer alir. Egzersiz ile birlikte adenohipofizden
salgilanan biliylime hormonu artar. Artan biiyiime hormonu kas iskelet yapilarinda
kuvvetlenmeye sebep olur. Egzersiz sirasinda adrenokortikotropik hormon (ACTH) kan
yogunlugunu artirr. ACTH kortizol iretimini saglayan bdobrekiistii bezini uyarir.
Egzersizde artan bu ACTH kortizol uyarimi i¢in ¢ok dnemlidir. Endokrin sistem igerisinde

yer alan hormonlardan egzersiz sirasinda en ¢ok etki gdsteren hormonlardan biri de tiroid
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hormonudur. Bu hormon oksidatif enzimleri aktive ederek performansi artirir. Mitokondri
sayisint artirarak ATP sentezini hizlandirir. Tiroid hormonu sayesinde hiicreye giden
glikoz siiresi kisalir buda egzersiz sirasinda glikoz tiiketimini hizlandiran glikoneogenez ve
glikoliz artisin1 saglar. Dayaniklilig1 ise serbest yag asitlerinin kullanimini artirmasi ile
gerceklestirir. Ayn1 zamanda egzersiz baslamasiyla birlikte kadinlarda ovaryumdan

salgilanan Gstrojen diizeyinde egzersiz siddetiyle iliskili olarak degisimler gozlenir (5,22).
2.2 Kadinda Egzersiz

Bireyin viicut yapisi, sahip oldugu fiziki 6zellikler onun kisiligini olumlu veya
olumsuz yonde etkilemektedir. Giizel, ¢ekici, sempatik olusu olumlu yonde etki ederken;
cirkin, antipatik, sevimsiz olusu ise kisiligini olumsuz olarak etkilemektedir. Viicut

yapisinin farklilik gosterdigi bireylerde sahip olunan kisilik arasinda da ¢ok fark olacaktir.

Eskiye gore kadinlar spor aktivitelerine daha fazla ilgi gostermekte, daha cok
katilim saglamaktadirlar. Uzmanlastiklar1 alanlarda da 6nemli basarilara imza attiklari
goriilmektedir. Gelismis tilkelerde kadinlarin spora katilim oranlar1 daha yiiksektir. Spora
katilim saglayan kadinlarin ise yasadiklar1 ¢evrede 6zgiiven ve duruslari énemli Olcilide

olumlu olarak yansimaktadir (23).

Yapilan arastirmalar sonucunda egzersizin cinsiyet ilizerinde farkli etkisi olmadigi
tespit edilmistir. Fizyolojik olarak kadin veya erkekte egzersiz yanit1 aynidir. Viicut yapisi
olarak ise erkekler kadinlara gére daha biiyiik ve daha yiiksek viicut agirligina sahiptir. Bu
nedenle kadmin daha zayif olusu itibari ile yergcekimi merkezi yere daha yakindir. Bu
durumun kas iskelet sistemi {lizerinde anlamli etkisi bulunmaktadir. Kadinlarin yag kiitlesi
erkeklerden daha fazladir. Erkeklerde % 5, kadinlarda ise % 8’lik yag kiitlesi mevcuttur.
Kadinlarda ki bu % 8’lik fark cinsiyete 6zel yag kiitlesinden gelmektedir. incelenen

caligmalarda kadinlarin egzersiz yaparak yag kiitlesini azaltabilecegi goriilmiistiir (24).

Kadinlarda kemik yogunlugu erkeklere oranlara %350 daha azdir. Ekstremite
uzunlugu erkeklere oranla kisa, jinekoid pelvis mevcut, bacaklar valgus pozisyonunda
egilimlidir. Omuzlar erkeklere oranla daha dar ve protrakte, el ve ayaklar kiiciik, kifoz,
lordoz ve skolyoz gelisme oram1 daha yiiksektir. Eklem ve baglarin kuvveti erkeklere
oranla daha zayiftir. Kemik yapisi kirilgandir. Eklem kuvvetinin az, bag kuvvetinin az ve
kemik kirillganliginin daha fazla olmasini goz 6niinde bulundurdugumuzda yaralanma ve

osteoporoz riski erkeklere gore daha fazladir (5). Osteoporozu olan 33 kadin bireyde



yapilan bir ¢aligmada grup egzersiz egitiminin kemik mineral yogunlugu ve fiziksel
parametreler tlizerine etkisi incelenmistir. Egzersiz Oncesi ve sonrasi degerleri

karsilastirildiginda anlamli fark tespit edilmistir (25).

Kadinlarda kalbin daha kii¢iik olmas1 nedeniyle kalp hacminin erkeklere gore az,
kalp atim sayisinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu nedenle diizenli araliklarla
yeterli diizeyde, yeterli miktarda yapilan egzersizler kadinlarda ileriye yonelik olusabilecek

tansiyon problemlerini en aza indirmektedir (5).
2.3.Egzersiz Egitim Yontemleri
2.3.1 Bireysel Egzersiz Egitimi

Saglikli bireylerde bireysel egzersiz kisinin tek basimna bagimsiz olarak bir spor
salonunda veya bir fitness merkezinde bir egitmen tarafindan belirlenmis veya bireysel

olarak karar verilmis olan programi uygulamasi ile olusan bir egitim seklidir (25).

Bireysel egzersiz ile grup egzersizlerinin performans duygu durumu ve egzersiz
davranis1 yoniinden karsilagtirildign bir ¢alismada, optimal performans duygu durumu
anketinde “’Kendilik farkindaliginin azalmasi’> maddesinde grup egzersiz programina
dahil olan bireylerden daha yiiksek puana sahip olduklar1 tespit edilmistir. “’Kendilik
farkindaliginin  azalmasi’”, egzersiz igerisinde ikinci ve lglinci sahislarin
degerlendirmelerini dikkate almamaktir. iki grup arasindaki bu farkin bireyin egzersizde
bagimsiz ve tek olmasi sonucu diger bireyler ile bir iletisimde olmayip, performansin

bireye baglilig1 sonucu olusmus olmast muhtemeldir (26).
2.3.2 Grup Egzersiz Egitimi

Grup egzersizleri iki veya daha fazla kisinin katilimi ile gergeklesen hareketlerin bir
egitmen esliginde yapildig1 bir egzersiz egitim seklidir. Grup egzersiz egitimleri bireylerin
gozetim altinda, kontrollii egzersiz yapma talepleri dogrultusunda 6nem tasimaktadir.
Yapilan bazi ¢alismalarda grup egzersiz egitiminin yagam kalitesini artirict yonde etki
ettigi saptanmaktadir. Osteoartritli hastalarda bel agrisinin degerlendirildigi grup egzersiz
egitimi ile ev programmin karsilastirildig: calismada Oswestry Oziirliiliik indeks’i (ODI)
uygulanmistir. Bu anket sonucunda grup egzersizi alan grupta bel agrisinda anlamli bir

azalma bulunmustur (27).



Grup egzersiz egitiminin bireyler icerisinde olumlu iletisim ve paylasimlar ile
egitmen veya fizyoterapist esliginde aktif katilim yoluyla gergeklestirilmesi iyilesmenin
artmasi, performansin olumlu yonde gelismesi, adaptasyon ve motivasyonun saglanmasi
acisindan Onem tasimaktadir. Fizyoterapist veya egitmen olan kisinin grup egitimleri
sirasinda Oncelikli gorevi bireylere egzersizin en dogru formunu en dogru sekilde
Ogretebilmektir. Diizgiin bir hareket ancak egzersiz dogru bir sekilde yapildiginda ortaya
cikar. Bu nedenle fizyoterapist veya egitmen olan kisi s6zel impulslar1 egitim sirasinda
siirekli kullanmaktadir. S6zel impulslarin kullanim1 bireyin hareketi dogru ve kontrollii
yapmasinda yardimci olacaktir. Aynt zamanda grup egitiminde bireyler gorsel imgeleme
yoluyla hareketlerin kisa siirede diizgiin formunu kazanmay1 basaracaklardir. Fizyoterapist
grup egitimi siiresince gorsel imgeleme kullanarak bireyin konsantrasyon ve egzersize
ilgisini canli tutmaktadir. Grup icerisindeki bireylerin birbiri ile kontagi egzersizden alinan

geri bildirimi olumlu olarak etkilemektedir (27,28).

Grup egzersiz egitimi ile bireysel egzersiz egitiminin karsilastirildigi inmeli
hastalarda yapilan bir ¢alismada kadin hastalarin denetim altinda yapilan egzersizlerde

erkeklere gore daha fayda gordiigi saptanmistir (28).

2.4. Fiziksel Performans ve Fiziksel Uygunluk
2.4.1.Fiziksel performans

Fiziksel performans; yapilacak olan somut bir fiziksel aktivitenin psikolojik,
mekaniksel ve fizyolojik verim sonucu basari i¢in ortaya koydugu bir biitiindiir.
Performans birgok faktérden etkilenmektedir. Bu faktorlerin igerisinde cinsiyet, yas gibi
somatik, adaptasyon, konsantrasyon, motivasyon gibi psikolojik, hava kosullari, yiikseklik
gibi ¢evresel, zaman, siddet gibi egzersiz ile ilgili faktorler yer almaktadir. Ayni1 zamanda

sigara, alkol gibi maddeler performansi etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir (1).

Performansi iist seviyede tutabilmede bazi faktorler onem tasimaktadir. Bunlardan
ilki motor gelisimdir. Motor gelisim icin kullanilan motor yetenek kavrami aktivite
Ozellikleri ile becerilerin uygulanma sekli olarak tanimlanmaktadir. Artan motor geligim,
kuvvet, endurans, c¢eviklik, koordinasyon gibi performans 6zelliklerine baglidir. Yan sira
egzersize devamlilik motor gelisimi artirict bir parametre olarak belirlenmistir. Her kiginin
fizyolojik yapis1 birbiriyle ayni degildir. Bu sebeple performansi olumlu etkilemesi

isteniliyorsa egzersiz programlar1 kisinin fiziksel yapisina uygun ve gerekiyorsa bireysel
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olmalidir. Sigcrama gibi patlayici gii¢ agiga ¢ikaran aktivitelerin koordineli yapilmasi motor
performansin artisin1 saglamaktadir. Performansin artigini saglamak i¢in uygulanacak
kuvvet miktari, hiz, uygun biyomekanik, postiir, denge ve stabilite kavramlar1 dogru
uygulanmalidir. Psikolojik faktorler performans iizerinde ¢ok etkilidir. Bu nedenle kisi

psikolojik olarak ne kadar saglikli ve adapte ise performans buna bagli olarak artis gdsterir
(29 - 32).

Fiziksel performansi etkileyen bazi faktorleri yakindan inceleyecek olursak:
e Yas

Genel olarak fiziksel yapmin ergenlik doneminin sonuna kadar yas ile iliskisi
bulunmaktadir. Yapilmis olan bir calismada 6zellikle ¢ocukluk ¢caginda aerobik kapasitenin
bu faktorle degistigi ortaya konmustur (33).Performansi iist diizeyde tutmak amagl rol
oynayan motor beceri kavraminin da yas ile degistigi bilinmektedir. Ergenligin ilk
yillarinda motor beceride anlamli bir degisim goriilmekle beraber bu degisim ergenligin

son donemlerine dogru yavaslama ve ergenligin bittigi 18’li yaslarda kararli bir hale

geldigi gorilir (34).
e Cinsiyet

Bir spor dalinda miisabaka s6z konusu ise genellikle kadin ve erkek sporcular ayri
ayr1 kendi aralarinda karsilagmaktadirlar. Bunun sebebi cinsiyet faktoriiniin performansi
etkilemesidir. Daha cok fiziksel olarak kas kiitlesinden viicut mekanigine, hormon

dengesinden oksijen kullanimina kadar her iki bireyde farkliliklar bulunmaktadir (32).
e Genetik

Genlerimiz  giinliik  yasam, egzersiz  aktivitelerinde  karakterimizi ve
yatkinliklarimiz1 belirlemektedir. Fonksiyonel ve yapisal olarak belirleyici olan bu gen
faktorii performansin olusumunda oldukga 6nemlidir. Genetik; kas-yag dengesini, iskelet
yapisini, refleks aktivasyonunu, kemik gelisiminden akciger voliimlerine kadar tiim
sistemleri dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle egzersiz aktivitelerinin temelinde genetik
faktorler onem tasimaktadir. Akciger kapasitesi, enzim aktivasyonu, kalp hizi, nabiz,
solunum tipi ve fonksiyonu, denge, ATP iiretimini saglayan mitokondri sayisi, dayaniklilik

gibi Ozellikler genetik yapidan az veya orta diizeyde etkilenim gostermektedirler. Kas
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yapist, biiyiikliigii, akciger voliimleri, dinlenme kalp hizi, aerobik kapasite genetik yapidan
iist diizeyde etkilenir.(32, 35 — 37).

e Endokrin Sistem

Egzersize bagladigimizda viicudumuzda kas iskelet, kalp ve dolagim sistemi
tizerinden normal gilinlik yasam aktivitelerimizden daha farkli bir yiliklenme s6z
konusudur. Bu yiiklenmeye viicut bir geribildirim mekanizmasi olugturmaktadir. Olusan bu
geribildirim mekanizmasini endokrin ve sinir sistemi ger¢eklestirmektedir. Bu sistemler

birbirinden ayr1 diisiiniilemez, ikisi de ayn1 amag dogrultusunda ¢alismaktadirlar (38).

Kadinlar {izerinde yapilan bir calismada testosteron, LH/FSH orani, kadinlarin
viicut yapisina, kemik yogunluguna, yag miktarina etki etmektedir. Erkek bireylerle
yapilan bir ¢alismada ise kortizol ve testosteron seviyelerine bakmak i¢in kan 6rnegi ve
tikiiriik alinmigtir. Testosteron hormonunun kuvvet ve performans ile bir iligkisi vardir.
Bununla birlikte kisinin kortizol seviyesi yiiksek degilse o kisilerde acrobik kapasite daha
cok gelismistir (32).

e Biyolojik Ritim

Insan viicudunun, giinliik yasam igerisindeki aliskanlik, metabolik faaliyetler ve
fizyolojik olaylar geregince giin igerisinde dongiisel bir ritmi vardir. Bu ritim dongiisii
igerisinde performansin arttig1 2 saat araligi bulunmaktadir. Bu saat araliklar1 sabah kismi
ve aksamiizeri saatlerdir. Bu araliklar disinda viicut ritmi genelde statik bir diizende devam
eder ve seyri neredeyse degismez. Bu ritimin degistirilebilmesi ancak belli saat
araliklarinda diizenli yemek yeme, antrenman ve yatis kalkis saatlerinin belirlenip uzun
stire ayni diizende giinliik yasam aktivitelerine devam edilmesidir. Belirlenen bu program
icerisinde maksimal performans, egzersiz araliklarina getirilerek egzersiz ritmi, performans

ritimiyle ortiismektedir (32, 39).
e Psikolojik Durum

Egzersiz programi igerisinde bireyin psikolojik durumu egzersiz performansini
olumlu veya olumsuz yonde etkilemektedir. Giinlilk yasam igerisindeki stres, anksiyete
durumu, depresyon hali, karmasik duygular olumsuz faktorler olarak sayilarak fiziksel

performansi olumsuz olarak etkilenmektedir. Motivasyon, egzersiz memnuniyeti, basarma
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hissi, 6zgiiven ise olumlu faktorler olarak sayilarak fiziksel performansi olumlu yonde

etkilemektedir.
2.4.2. Fiziksel Uygunluk

WHO’ya gore egzersiz egitiminde kas giiciiniin egitim i¢in yeterli diizeyde olmast
gerekmektedir. Amerikan Tip Birligi Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk Komitesi fiziksel
uygunlugu; uygun efora, yeterli fiziksel diizey olarak tanimlamislardir. Fiziksel uygunluk,
dogru hareket, dayaniklilik ve daha az eforla daha fazla is kapasitesine sahip olmak
anlamina gelmektedir. Fiziksel uygunlugu iki farkli parametre altinda tanimlamaktayiz. Bu
parametreler; saglik ve spor ile ilgili fiziksel uygunluklardir. Saglik ile ilgili fiziksel
uygunluk parametreleri: aerobik ve kassal endurans, kas kuvveti ve viicut
kompozisyonudur. Spor ile ilgili fiziksel uygunluk parametreleri igerisinde saglik ile ilgili
fiziksel parametrelere ek olarak g¢eviklik, patlayici kuvvet, gii¢, hiz, koordinasyon, denge,
reaksiyon zamani yer almaktadir. Bu nedenle fiziksel uygunluk viicut yapisi, hareket

yetenegi ve fizyolojik etmenlerin birlesimi olarak kabul edilmektedir (1, 6, 30).

Bireylerin kapasitesini saptamak, var olan durumlarin1 gormek, ihtiya¢ duyduklart
egzersiz egitimlerini belirlemek, bunu ilk ve son dlgiimlerle destekleyerek belirlenen hedef
dogrultusunda gergeklesip gergeklesmedigi sonucuna varmaktir. Bu 6l¢iimleri yapabilmek
icin saglik ve spor ile ilgili fiziksel uygunluk parametreleri olan temel motor 6zelliklerin

oOlgtilmesi gerekmektedir (39).
Temel Motor Ozellikler

Bu parametre icerisinde bireyin gii¢ ile kabiliyetlerini kapsayan egzersize ait motor
kuvvetini ortaya c¢ikaran Ozellikler yer almaktadir. Bahsedilen ozellikler egzersiz
sirasindaki hareketler i¢in temel olusturmaktadir. Bu 6zellikler bireyin egzersize uyumu ve
egzersizden aldig1 ve egzersiz sirasinda gosterdigi verime gore farklilik gosterir. Temel
motor Ozellikler dogal yasamda belirlenip, egzersiz ile gelistirilmektedir. Esneklik,
dayaniklilik (endurans), kuvvet, siirat, g¢eviklik, koordinasyon ve denge temel motor
Ozellikleri meydana getirmektedir. Sayilan ozellikler fiziksel uygunluk i¢in yapilan

Olgtimler igerisinde yer almaktadir (1, 39).
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oKuvvet

Bir kasin herhangi bir dis etkene, dirence karsi kasilmasi ya da bu dirence karsi
durabilmesi sonucu ortaya cikan, kisa siirede yogun efor ile karakterize patlayici giice
kuvvet denir. Kuvvet egzersiz veya spor icerisinde esas olan, bireyin bu sayede bir giice
dayaniklilik gosterdigi, bir engeli astifi veya bir cismi hareket ettirdigi performansin
temelini olusturan bir ozelliktir. Egzersiz sirasinda kuvvet agiga ¢ikarma, dirence karst
koyma konusunda bu parametre etkin ve kisiden kisiye gore farklilik gostermektedir.
Kuvvet cesitli alt boyutlara sahiptir. Bu alt boyutlar genel ve 6zel kuvvet olarak teorik
diisiincede, maksimal kuvvet, cabuk kuvvet olarak antrenman biliminde ve izometrik,

izokinetik, izotonik, oksotonik olarak kasilma tipinde ¢esitlenmektedir (1, 6, 39).

1- lIzotonik Testler: Testin yapildig1 kas normal eklem hareketi (NEH) sirasinda bir
dirence kars1 hareket gosterir. NEH’in sonunda kasta en zayif kontraksiyon alinir.
Sit-Up, Push-Up, Bench Press, Bench Squat, Pull-ups bu testler igerisinde yer
almaktadir (1).

2- Izometrik Testler: Kaldirag mekanizmasinda hareket meydana getirmeyecek
derecede direng ile meydana gelen kas kontraksiyonudur. Izometrik o6l¢iimler

dinamometre yardimiyla 6lgilebilir (1, 30, 40).

oSiirat (Hiz)

Bireyin en kisa slirede yer degistirme ve bu siire igerisinde maksimum hiz
uygulama kabiliyeti glic olarak tanimlanmaktadir (41). Bireyin hizli olabilmesi igin
kaslarinin yiiksek performansta calisma yetisine sahip olmasi gerekmektedir. Bu nedenle
kuvvet ile hiz parametresi birbirinden bagimsiz diistiniilemez (39, 42). Eger bir egitim
esnasinda kasta yorgunluk olusmus ise istenen hiza erisilemez. Kasilmanin sikligi,
hareketin sekli i¢in koordinasyon belirleyici olmustur. Kas sinir kavsagindaki hizli gegcis,
verilen refleksler kuvvetli bir hareket i¢in 6nemlidir (39). Kastaki beyaz lifler siirati olumlu
etkileyen fizyolojik bir oOzelliktir. Isinma egzersizleri beste bir oraninda siirati olumlu

olarak etkiler. Ayn1 zamanda esneklik hareket sinirin1 genisletip siirati arttirmaktadir (41,
42).
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oEsneklik

Eklemde maksimum NEH olarak tanimlanan egzersiz, kas-iskelet bilesenleriyle
dogrudan baglantilidir (43). Ayn1 zamanda bir baska deyisle NEH’ te yaralanma
olmaksizin meydana gelen hareket olarak da agiklanabilir (1, 44, 45). Yapilan son
caligmalarda esnekligin performansi artirici yonde katki sagladigi savunulmaktadir.
Esneklik viicutta daha az enerji ile maksimum hareket saglar. Bunu saglayan ise kasin
gerginligini en aza indirgeyen germe egzersizinin sagladigi elastik ozelliktir. Bu sayede
kontraksiyon artmaktadir (43, 46, 47). Esneklik 6l¢timiinde direk ve indirekt testlerden
yararlanilmaktadir. Goniometre, mklinometre bir direk testleme modeli iken, otur-uzan,
govde lateral fleksiyon, hiperekstansiyon, zemine temas testleri indirekt testler olarak

nitelendirilmektedir (1, 6, 40, 48).
oEndurans

Endurans, egzersiz veya fiziki aktiviteler sonrasi yorgunluga karsi koyma veya
dayanma olarak tanimlanmaktadir (39, 42). Endurans performansi etkileyen onemli
parametreler icerisinde yer almaktadir. Bireye endurans Ol¢limlerinde kassal ve
kardiyovaskiiler endurans testlemeleri yapilmaktadir. Kassal endurans testlerinde kuvvetin
direnci degil tekrar sayis1 veya belli bir gerilim altindaki pozisyonu koruma siiresi
hesaplanmaktadir. Modifiye Push-Up, Sits-Up, Flexed Arm Hang testi kassal endurans
testlemesinde kullanilan Olglimler olarak belirlenmektedir. Kardiyovaskiiler endurans
testlerinde ise kol veya bisiklet ergometresi, kosu bandi gibi maksimal testler ile Harward

Basamak Testi, Scinfoli Step Testi uygulanmaktadir.
oCeviklik

Ceviklik, viicut pozisyonunun idare edilebilir sekilde hizla degisimi anlamina
gelmektedir. Dinamik aktivite hareketi olarak da agiklanabilir. Ceviklik ayni zamanda
diizlemler iizerinde postiiral adaptasyon saglama, ani hizlanma, yavaslama veya durma,
yon degistirmenin birlesimi olarak ifade edilmektedir (49). Burpee-Agility, Squat-Thrust,
Side Step Test siklikla ¢eviklik 6l¢timiinde kullanilmaktadir.
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oViicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu bireyin yagli dokusunun viicut agirligina oranini1 vermektedir.
Viicut cap1, deri kivrimlari, cevre Slgiimleri ile yag yiizdesi, viicut kitle indeksi(VKI)
hesaplanmaktadir (1,50). Bununla ilgili yapilan son c¢alismalar fiziksel egzersiz

programlarinin yag yiizdesini diisiirdiigii yondedir (51).
oKoordinasyon

Santral sinir sisteminin motor kisimlarin1 diizenleyen ve bu yapilar1 organize eden
dogru bilginin taginmasini esas alan boliimde koordinasyon yer almaktadir (52). Amaca
yonelik koordineli hareketin baslatilabilmesi igin, o hareketi baglatip devam ettirecek
viicudun boliimlerinin ve bu boliimlerin birbiri ile iliskilerinin belirlenmesi sarttir (39, 41,
53). Koordinasyon, belirli bir siirede ilgili kas yapilarinin birlikte hareketi sonucu ortaya
c¢ikan diizenli ve kompleks bir hareket paternidir. Yapilan aktivitenin tekrar1 ve

performansin devamlilig1 koordinasyon i¢in temeldir (53, 54).

Beceri kavrami genel ve 6zel olmak {izere iki boliimde incelenmektedir. Her bransa
uygun koordinasyona genel beceri ad1 verilirken, yapilacak olan sporsal aktivitenin teknik

ve hareketlerini igeren hareket koordinasyonu ise 6zel beceri olarak tanimlanmaktadir (39,
55).

2.5. Egzersiz ve Yasam Kalitesi

Bireylerin yasadiklar1 ortamda i¢inde bulunduklar1 kiiltiir, yasam beklentileri, suan
ki kosullari, yoneldikleri ilgi alanlarini igeren ve tiim bunlarla birlikte kendi benliklerini
ortaya koyduklar1 durum yasam kalitesi olarak tanimlanmaktadir. Yasam kalitesi; bedensel
ve zihinsel sagliktan ekonomik diizeye, sosyokiiltirel durum ve cevreye, aile ve is
yasantisina, bireyin Ozgiivenine kadar i¢inde bulundugu maddi ve manevi kavramlarla
biitiin olusturmaktadir (56). Bu nedenle 6zellikle kisinin bedensel sagligi ile dogrudan

iligkisi bulunan yasam kalitesi ancak egzersiz ile artirilabilmektedir.
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3. BIREYLER VE YONTEM
3.1.Bireyler

Yapmis oldugumuz bu calisma bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitiminin
fiziksel performans iizerine etkilerini karsilagtirmak amaci ile planlandi. Calismaya
bireysel egzersiz grubu igin 13 kadm birey ve grup egzersizi i¢in 13 kadin birey goniillii
onam formunu doldurarak katildi. 8 hafta siiren calismamiz boyunca bireylerimizden

calisma dis1 kalan olmadi.
Calismaya dahil edilme kriterleri;

e Egzersiz yapmaya yonelik bir engeli olmayan

o Efor kapasitesini kisitlayacak ciddi kardiyovaskiiler ve solunum sistemi sikintisi
olmayan,

e Son 6 ay icerisinde herhangi bir egzersiz programina dahil olmayan

e Koopere kadin bireyler ¢calismaya dahil edilmistir.
Calismaya dahil edilmeme kriterleri;

e Gebelik durumu
e Biling kayb1 ya da bas donmesi nedeniyle denge kayb1 yasayanlar

e Egzersiz egitimine katilmay1 reddedenler ¢aligmaya dahil edilmemislerdir.
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3.2 Yontem

Calismaya Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurul
Onay1 (Karar no; 2017/08) alindiktan sonra Goniillilleri Bilgilendirme ve Riza Formunu

okuyup calismaya katilmay1 kabul eden kadin bireylerle baglandi.

Calismamiza katilan kadin bireylerden genel demografik bilgiler alindiktan sonra
bireylerin fiziksel performanslar 6l¢iildii ve egzersiz memnuniyetleri kaydedildi. Bireylere
Bilissel Davranisc1 Fiziksel Aktivite Olcegi ( BDFAO) ve Kisa Form 36 ( SF36) anketleri
uygulandi.

3.2.1 Genel Demografik Bilgiler

Calismaya katilan bireylerden yas, boy, kilo, viicut kiitle indeksi ( VKI) , egitim
diizeyi (okuryazar degil, okuryazar, ilkokul mezunu, ilkgretim mezunu, ortadgretim-lise
mezunu, {iniversite mezunu, yiiksek lisans/doktora) meslek, tanisi konmus hastalik,

gecirmis oldugu cerrahi bilgileri alinarak kaydedildi. ( Ek 1)
= Egzersiz Protokolii

Bireylere 8 haftalik program olarak haftada 3 giin olmak f{izere giinde bir saatlik
egzersiz programi verildi. Birey ilk 10 dakika 1sinma egzersizleri, sonraki 40 dakika kassal
kuvvet ve enduransi artiric1 egzersizler, son 10 dakika ise soguma egzersizleri olmak tizere
toplam giinliik 1 saat egzersiz programina alindi. Grup egzersizine dahil olan bireylere 8
hafta boyunca haftada 3 giin 10 dakika olmak iizere 1sinma egzersizleri solunum ile

kombine olarak:

e Yerinde sayma

e Sirtiistii pozisyonda diiz bacak kaldirma ile hamstring germe

e Yiiziistii pozisyonda diiz sirt uzanma ile vertebral kolon germe

e Sirtiistli pozisyonda bilateral kalca diz fleksiyonu ile lumbal ekstansor germe

e Sirtiistli pozisyonda unilateral kalga diz fleksiyonu ile zit bacak kalga fleksor germe
e Sirtlistii pozisyonda zorlu dorsi fleksiyon ile asil germe

e Ayakta duvar kenarinda sinav pozisyonu ile pektoral germe yaptirildi.

Egzersiz programinin sonraki 40 dakikasinda kassal kuvvet ve enduransi artirmaya

yonelik:
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Programa baslanilan ilk 2 hafta, haftada 3 giin, giinde 1 defa 3 set ve 15 tekrarl

olmak tizere;

Mekik ile karin kas1 kuvvetlendirme
Sar1 thera-band yardimu ile tist ekstremite, alt ekstremite genel kuvvetlendirme
Yiiz istii ters T pozisyonda govde hiperekstansiyonu ile sirt kuvvetlendirme

yaptirildi.

Devam eden 2 hafta boyunca (3. ve 4. haftalarda) haftada 3 giin, giinde 1 defa, 3 set

ve 15 tekrarl olarak:

Masa pozisyonunda mekik ile karin kasi kuvvetlendirme
Kirmizi thera-band yardimu ile iist ekstremite, alt ekstremite genel kuvvetlendirme
Yiiz istii ters T pozisyonda govde hiperekstansiyonu ile sirt kuvvetlendirme

yapildi.
Programin son 4 haftasinda haftada 3 giin, giinde 1 defa, 3 set ve 15 tekrar ile ise:

Table-tab pozisyonunda govde fleksiyonuyla es zamanli alt ekstremite
ekstansiyonu ile karin kas1 kuvvetlendirme
Yesil thera-band yardimu ile iist ekstremite, alt ekstremite genel kuvvetlendirme

Yiiziistii pozisyonda bilateral omuz 180° fleksiyonda sirt kuvvetlendirme yaptirildi.

40 dakikalik egzersiz programindan sonra ise programi sonlandirmak i¢in bireylere

haftada 3 giin, giinde 10 dakika olmak iizere solunum egzersizleri esliginde asagidaki

soguma egzersizleri verildi.

Bagdas kurma pozisyonunda kollar1 birlestirerek
o Yukari
o One
o Yanlara esneme egzersizi

Kalga fleksor germe

Hamstring germe

Lumbal ekstansor germe
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Bireysel egzersiz grubuna ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin 1 set olmak iizere
egzersize basladiklar: ilk 10 dakika 1sinma egzersizi olarak yiiriime bandinda sabit hizda

tempolu yiirtime verildi.

Devam eden 40 dakikada 8 hafta boyunca haftada 3 giin 1 set dumbell ile ilerleyici
direngli egzersiz olarak Gross kas gruplarina genel kuvvetlendirme egzersizleri, ip atlama,
Bench-press, Leg-press, Butterfly cihazlari ile iist ve alt ekstremite kuvvetlendirme, mekik

hareketi ile karin kas1 kuvvetlendirme egzersizleri verildi.

Egzersiz programinin son 10 dakikasinda ise haftada 3 giin, giinde 1 set, 10 dakika

soguma egzersizi olmak {izere yiliriime bandinda hafif tempoda yiiriiyiis verildi.

Bireylerden egzersize basladiklart ilk giin ve egzersizleri bitirdikleri son giin olmak
tizere 8 hafta arayla iki kez ayni anket formlariyla veriler alindi. Elde edilen veriler SPSS

programina iglenerek analizleri yapildi.
3.2.2. Fiziksel Performans Degerlendirilmesi

Bireylerin ~ fiziksel = performansmni  degerlendirirken  kassal ~ kuvvetin
degerlendirilmesi, kassal enduransin degerlendirilmesi, ¢eviklik degerlendirilmesi,

esneklik degerlendirilmesi parametreleri kullanildi.

Kassal kuvvetin degerlendirilmesinde Lafayette Manuel Kas Testi cithazi kullanildi.
Olgiimler yapilirken cihaz sabit tutularak hastanin verdigi direng Newton cinsinden
hesaplandi. Olgiimler oturma pozisyonunda iist ve alt ekstremite igin ayr1 ayr

degerlendirilerek total kas kuvveti kaydedildi ( Sekil 3.1, Sekil 3.2.)
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Sekil 3.1. Ust ekstremite kas kuvveti degerlendirme pozisyonlari

Sekil 3.2. Alt ekstremite kas kuvveti degerlendirme pozisyonlari
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Bireylerin periferik kas enduranslarinin degerlendirilmesi i¢in Push —Up Testi, Sits-
Up Testi ve Squat Testi uygulandi. Testler uygulanirken ilgili test pozisyonuna bireyin
gelmesi gosterilerek ka¢ sn o pozisyonu koruduguna bakildi. Elde edilen veriler sn

cinsinden kaydedildi (Sekil 3.3, Sekil 3.4, Sekil 3.5)

Sekil 3.4. Sits-Up Testi baslangig ve bitis pozisyonlari
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Sekil 3.5. Squat Testi baslangi¢ ve bitis pozisyonlari

Ceviklik degerlendirilmesi Burpee Agility Testiyle yapildi. Test belirli hareket
orgiistiniin 2 dk igerisinde kac kez yapilacagini degerlendiren bir testtir. Ancak bireylerin
tolerans1 2 dk igerisindeki sonuglari degerlendirmek adina uygun olmadigi igin dlgimler 1
dk icerisinde bireyin ka¢ kez bu testi tekrarladig ile dlgiilerek sonuglar kaydedildi (Sekil
3.6)

! & =T S

Sekil 3.6. Burpee Agility Test

Esneklik testi i¢in otur-uzan testi uygulanmistir. Bu test 30 cm yiiksekliginde,
45 cm genisliginde ve 100 cm uzunlugunda 6zel bir ara¢ kullanilarak gergeklestirilmistir.
Test aracinin ayaklarin konuldugu 25 cm igerideki kisim1 “0” referans noktasi olarak
alinmistir. Referans noktasindan bireye dogru olan kisim eksi degerleri, ters tarafa dogru

olan kisim art1 degerleri gostermistir. ( Sekil 3.7)
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Sekil 3.7. Otur-Uzan Testi

Bireylerin egzersiz memnuniyetini 6lgmek i¢in 10 cm Vizuel Analog Skala
kullanildi. 0 ila 10 arasinda puanlama yapilabilen bu skalada “°0’° puani ‘Hig
Begenmedim’, ‘5’ puani ‘Fena Degil’, ve ‘10’ puam1 ‘Cok Begendim’ anlamina
gelmekteydi. Bireylerden egzersize yonelik memnuniyetlerini bu skalada degerlendirmeleri
istendi (Sekil 3.8).

Visual Analog Scale (VAS)

0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e 1 111 1 11

Hig ) Fena Degil Cok
Begenmedim Begendim

Sekil 3.8. Egzersiz Memnuniyet Olcegi - VAS
3.2.3. Bilissel Davramsc Fiziksel Aktivite Olcegi (BDFAOQ)

Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olgegi kisinin kendisini degerlendirebilecegi,
3 alt boyuttan olusan 15 ifadelik 5°li Likert Tipi derecelendirmeli bir dlcektir. Olgekteki 15
ifadeye birey ‘1.Kesinlikle Katilmiyorum’ ,2.Katilmiyorum’ ,°3. Kararsizim ° ,‘4.
Katiliyorum® ve ‘5. Kesinlikle Katiliyorum ° seklinde her ifadeye yalnizca bir cevap

isaretleyerek degerlendirmeyi tamamlar (57).
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Birey verdigi cevaplar dogrultusunda 6l¢egin 3 alt boyutunda incelenir. Bu alt

boyutlar:

1-Sonug Beklentisi
2-Oz Diizenleme
3-Kisisel Engellerdir.

Olgegin alt boyut ifadeleri dlgek icerisinde rastgele dizilim ile verilmistir. Olgegin

puan hesaplamasi yapilirken her bir birey i¢in 4 farkli skor elde edilir:

1-

Sonug beklentisi: Bireyin egzersiz programindan sonug beklentisi 6l¢ek igerisinde
yer alan 1, 2, 9, 13 ve 144inci ifadeler ile degerlendirilmektedir. Sonu¢ beklentisi
alt boyutu toplam skoru i¢in bireyin bu 5 ifadeye vermis oldugu cevaplarin puan
degerleri toplanarak toplam deger 5°e boliiniir. Elde edilen sonug bireyin Egzersiz
programindan sonug¢ beklentisini ifade etmektedir. Toplam skor ortalamasi 1 ila 5

degerleri arasinda degiskenlik gosterebilir.

Oz Diizenleme: Bireyin egzersiz programina katilim ve adaptasyonu igin yapmis
oldugu 6z diizenlemeleri degerlendiren bu béliimiin skoru ise 3.,4,5,6 ve 8. ifadeye
verdigi cevaplarin toplam degerinin 5’e béliinmesi ile bulunur. Oz Diizenleme

toplam skoru 1 ila 5 degerleri arasinda degisir.

Kisisel Engeller: Olgege ait son alt boyutta ise kisinin egzersiz programina katilim
ve devamliligini etkileyebilecek psikososyal ve g¢evresel faktorler degerlendirilir.
Birey 7,10,11,12 ve 15. ifadelere verdigi cevaplar dogrultusunda aldigi toplam
skorun 5’e boliinmesi sonucu 1 ila 5 degerleri arasinda bir ortalama skora sahip

olur.

Bireyin BDFAQO’ nin 3 alt boyutundan aldig1 ortalama skorlarin toplami ise bireyin

total BDFAO sonucunu verir. Olgegin alt boyutlarindan Sonu¢ Beklentisi ve Oz

Diizenleme bdliimlerinde ortalama skorun yiikselmesi, Kisisel Engeller boyutunda ise

ortalama skorun diismesi olumlu sonug olarak kabul edilir (57).
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3.2.3. Kisa Form-36 (SF-36)

Kisinin ruhsal, kiiltiirel, zihinsel gelisimi i¢in temel ihtiyaclarinin karsilandig,
icinde bulundugu c¢evrede tanimladigi bireysel saglik algisi yasam kalitesi olarak
adlandirilmaktadir. Yasam kalitesi kavrami objektif bir kavram degil, subjektif bir

kavramdir. Kisinin kendisinden ve ¢evresinden ne derece mutlu oldugunu ifade eder.

Yasam kalitesi tek bir baslikta incelenmeyip bireyin psikolojik durumu, sosyal

cevresi, fiziksel saglig1 ve bagimsizlik diizeyini igeren ¢ok boyutlu bir kavramdir.

Yasam kalitesinin degerlendirilmesinde birgok siibjektif Olgcek kullanilabilir. Bu
Olcekler bireyin yas grubuna ve engel durumlarina gesitlilik gostermektedir. Bu olgekler
icerisinde Tiirkiye’de klinik uygulamada en sik olarak Kisa Form-36 ( SF-36)

kullanilmaktadir.

SF-36; 1987 yilinda Ware ve arkadaglar tarafindan gelistirilen, 1999 yilinda
Kogyigit ve arkadaslarinin Tiirk¢e’ye uyarlamasiyla yasam kalitesi degerlendirmesinde

kullanilan oldukca gecerli bir testtir.
Skala 8 alt boyut ve 36 sorudan olugmaktadir. Bu alt boyutlar:

e Fiziksel fonksiyon

o Fiziksel rol kisitlanmasi

e Emosyonel rol kisitlanmasi

e Vicut agrisi

e Sosyal fonksiyon

e Mental saglik

o Vitalite (enerji)

e Genel Saghk’ tir. Puanlama her alt boyut i¢in ayr1 ayr1 degerlendirilir. Olgegin total
skoru hesaplanmaz.

Olgekte 1,2 ve 11. sorular genel saghg, 3.soru fiziksel fonksiyonlari, 4.soru fiziksel
rol kisitlanmasini, S5.soru emosyonel rol kisitlanmasini, 6.ve 10.sorular sosyal
fonksiyonlari, 7.ve 8. Sorular agriy1, 9.sorunun a,e,g ve 1 ifadeleri vitaliteyi, b,c,d,f ve h
ifadeleri mental sagligi sorgulamaktadir. Her bir alt boyut 0 ila 100 arasinda
puanlanmaktadir. Boyut ortalama skorunun artmasi o parametrede yasam kalitesinin

yiiksek oldugunu ifade eder (58).
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3.2.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 (Statistical Package for the Social
Sciences) paket programi kullanildi. Yapilan istatistiksel analizlerde p<0,05 anlamlilik
degeri olarak kullanildi. Calismaya katilacak birey sayisi, ¢calismanin giicii % 80 ($=0.20),
giiven araligi % 95 ve yanilgi payr 0=0.05 ahnarak yapilan gili¢ analiziyleher grupta 13
birey olmak tizere 26 birey olarak belirlendi.

Tanimlayici analizler i¢in sayisal 6l¢limle belirlenen degiskenler aritmetik ortalama
ve standart sapma (X+SD) seklinde ifade edilip sayisal olmayan veriler icin frekans
degerleri yiizde (%) olarak hesaplandi. Analizlerin yapilmasinda grup i¢i karsilagtirma i¢in
Wilcoxon Signs Ranks testi, gruplar arasi karsilagtirma analizinde ise Mann Whitney U
testi kullanilmistir. Fark degiskenleri, fark +, standart sapma (X+SD) olarak ifade edildi.
Tiim istatistiklerdeki p anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul edildi ve * isareti ile
gosterildi.
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4 BULGULAR
4.1. Genel Demografik Bilgiler

Saglikli kadinlarda bireysel egzersiz egitimi ile grup egzersiz egitiminin fiziksel
performans {izerine etkilerinin karsilastirilmasint amacladigimiz bu c¢alismada elde

ettigimiz veriler asagida yer almaktadir.

Calismamiza 26 saglikli kadin birey dahil edildi. Bireysel egzersiz egitim grubu
(n=13) ve grup egzersiz egitim grubu (n=13) olarak ikiye ayrildi. Calismaya katilan
bireylerin fiziksel 6zellikleri Tablo 4.1.1. de verildi. Bireylerin egitim oncesinde fiziksel
ozellikleri incelendiginde gruplarin homojen dagilim gosterdigi bulundu (p>0.05).

Gruplara bu agidan bakildiginda homojen dagilim gostermektedir.

Tablo 4.1.1. Egitim Oncesi Bireysel Egzersiz Grubu ile Grup Egzersiz

Grubuna Ait Fiziksel Ozelliklerin Karsilastiriimasi

Bireysel Egzersiz Grup Egzersiz
Egitimi Egitimi
(n=13) (n=13)
X£SD |(Min-Max)| X+£SD |(Min-Max)| z p
Yas (y1l) 33,8+8,8 | (23-51) 37+9 (25-53) |-0,745|0,456
Boy (cm) 162,7+5,3| (153-173) |163,5+6,6| (158-179) |-0,207 0,836
Viicut Agirhgi(kg) | 63,3+7,9 | (49-73) 62,5+7 (50-72) |-0,564|0,573
Viicut Kiitle Indeksi
24,1 £3,4 | (19-28) |234+29| (20-28) |-0,513|0,608
(kg/m?)

Bireysel ve grup egzersiz egitimine katilmis olan bireylerin egzersiz Oncesi ve
sonrasi vilcut agirhigr ve viicut kiitle indekslerine bakildiginda degerlerin ¢alisma siiresince

azaldig: goriilmektedir (Tablo 4.1.2).
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Tablo 4.1.2. Gruplara Ait Fiziksel Ozelliklerin Egzersiz Egitimi Oncesi Ve

Egzersiz Egitimi Sonras1 Degerlerinin Karsilastirilmasi

Bireysel Egzersiz Egitimi Grup Egzersiz Egitimi
Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz
.. z p i z p
Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
Viicut
63,3+ 7,9 614+7,5 -3,183 0,001* 62,5+6,9 61,2+6,3 -2,119 | 0,034*
Agirhigi(kg)
Viicut Kiitle
indeksi 24,1+34 23,3+3,1 -3,186 0,001* 234+3 23+2,7 -2,121 | 0,034*
(kg/m?)

*p <0.05 Wilcoxon Testi

Bireyler mesleki ve egitim diizeyleri, tan1 konmus hastaliklari, ila¢ kullanimi ve

gecirilmis cerrahi verileri Tablo 4.1.3. de yer almaktadir.
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Tablo 4.1.3. Cahsmaya Katilan Bireylerin Demografik Bilgileri

Bireysel Egzersiz Grup Egzersiz
Egitimi Egitimi
n % n %
Egitim Diizeyi
[kogretim - - 1 7,7
Lise 3 23,1 4 30,8
Universite 8 61,5 4 30,8
Lisanststi 2 15,4 4 30,8
Tam Almis Hastahk
Var 4 30,8 4 30,8
Yok 9 69,2 9 69,2
Tla¢ Kullanim
Var 2 15,4 2 15,4
Yok 11 84,6 11 84,6
Cerrahi
Var 5 38,5 4 30,8
Yok 8 68,5 9 69,2

4.2. Fiziksel Performans Degerlendirmesi

Bireylerin fiziksel performans degerlendirme parametreleri igerisinde kassal
kuvvet, kassal endurans, ¢eviklik ve esneklik degerlendirmesi yer almaktadir. Bireylerin
kuvvet Olctimleri Lafayette Manuel Kas Testi cihazi ile list ekstremite ve alt ekstremitede
ayr1 ayr1 yapilarak total kas kuvveti kaydedilmistir. Bireysel egzersiz ve grup egzersiz
egitiminde yer alan olgularin egzersiz Oncesi ve sonrast degerleri Tablo 4.2.1. de

verilmistir.

Egzersiz egitimi Oncesinde tiim bireylerin iist ve alt ekstremite kassal kuvvetleri
birbirine benzer olarak bulundu (p>0.05). Calismaya katilan bireysel ve grup egzersiz

egitiminde yer alan bireylerin egzersiz egitimi Oncesi ve sonrast degerleri

karsilastirildiginda iist ve alt ekstremite kassal kuvvetlerinde egzersiz sonrasi artis saptandi
(Tablo 4.2.1).
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Tablo 4.2.1. Bireylerin Ust ve Alt Ekstremite Total Kas Kuvveti Degerlerinin Grup

ici Karsilastirmalar

Bireysel Egzersiz Egitimi Grup Egzersiz Egitimi

Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz

Oncesi Sonrasi z p Oncesi Sonrasi z P

X+SD X+SD X+SD X+SD
UEKK
(N) 214,8+33,3 278+33 -3,180 | 0,001* | 225,2+54,9 | 270,8+53,5 | -2,981 | 0,003*
(sol)
UEKK
(N) 124,1+£8,6 | 278,3+26,2 | -2.981 | 0,003* | 123,2+11,7 | 277,6+47,3 | -2,197 | 0,028*
(sag)
AEKK
(N) 173+£23,5 | 226,8436,4 | -2.943 | 0,003* | 178,3+33,7 | 227,7+48,6 | -3,059 | 0,002*
(sol)
AEKK
(N) 174,7£20,7 | 233,2433,4 | -2.848 | 0,004* | 186,2+40,5 | 227,5+49,4 | -3,059 | 0,002*
(sag)

UEKK: Ust Ekstremite Kas Kuvveti, AEKK: Alt Ekstremite Kas Kuvveti, * p <0.05N: Newton

artis benzerdi. (p>0.05) (Tablo 4.2.2).
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Tablo 4.2.2.

Ust ve Alt Ekstremite Total Kas Kuvvetinin Egzersiz Oncesi ve Sonrasi

Degerlerinin Gruplar Aras1 Karsilastirmasi

Bireysel Egzersiz Egitimi | Grup Egzersiz Egitimi
Egzersiz Oncesi Egzersiz Oncesi
z
X+SD X+SD g
UEKK
214,8i33,3 225,2i54,9 ',385 ,701
(sol)
UEKK
) 124,148.6 123,2+11,7 -,641 | 522
(sag)
AEKK
1734235 178,3+33,7 -,282 | 778
(sol)
AEKK
) 174,7+20.7 186,2+40,5 -,154 | 248
(sag)
UEKK: Ust Ekstremite Kas Kuvveti, AEKK: Alt Ekstremite Kas Kuvvet
Bireysel Egzersiz Egitimi | Grup Egzersiz Egitimi
Egzersiz Sonrasi Egzersiz Sonrasi
X+SD X+SD z P
UEKK 278433 270,8+53,5 -385 | 701
(sol)
UEKK 278,3+26,2 277,6+47,3 -179 | ,858
(sag)
AEKK 226,8+36,4 227,7+48,6 -436 | 663
(sol)
AEKK 23324334 227,5+49,4 -077 | 939
(sag)

UEKK: Ust Ekstremite Kas Kuvveti, AEKK: Alt Ekstremite Kas Kuvvet

Calismaya katilan bireylerin kassal enduranslart Push-Up, Sits-Up ve Squat
testleriyle egzersiz Oncesi ve sonrast olarak degerlendirilmistir. Degerlendirmeye ait

verilere Tablo 4.2.3. de yer verilmistir.

Her iki grupta yer alan bireylerin grup i¢i kassal endurans testlerinde artis

gozlenmistir. (p<0.05)
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Tablo 4.2.3. Bireylerin Kassal Endurans Testi Degerlendirmelerinin Grup I¢i

Karsilastirmalan
Bireysel Egzersiz Egitimi Grup Egzersiz Egitimi
Egzersiz | Egzersiz Egzersiz | Egzersiz
Oncesi Sonrasi z P Oncesi Sonrasi z P
X+SD X+SD X+SD X+SD
Push-
U 47,3+17,3 | 61£21,9 | -3,183 | 0,001* | 55,3+28,2 | 65,2+31,5 | -2,475 | 0,013*
P
Sits-
U 30,3+£12,2 | 44,2+17,5 | -3,190 | 0,001* | 39,9+19,3 | 53,5+24,3 | -3,061 | 0,002*
p
Squat | 24,4+17,8 | 32,5+21,1 | -3,200 | 0,001* | 18,8+10,3 | 29,7+13,2 | -3,063 | 0,002*
* p <0.05

Bireylerin gruplar arasi kassal endurans testlerindeki 6lgtimleri karsilagtirildiginda

ise sonuglar benzerlik gostermistir (p>0.05) (Tablo 4.2.4.)

Tablo 4.2.4 Kassal Endurans Testinin Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Degerlerinin

Gruplar Aras1 Karsilastirmasi

Bireysel Egzersiz Egitimi Grup Egzersiz Egitimi

Egzersiz Oncesi Egzersiz Oncesi

X+SD X+SD z P
Push-Up 47,3+17,3 55,3428,2 -,514 | 939
Sits-Up 30,3£12,2 39,9£19,3 -,927 | ,354
Squat 24,4+17,8 18,8+10,3 -,360 | ,719

Bireysel Egzersiz Egitimi Grup Egzersiz Egitimi

Egzersiz Sonrasi Egzersiz Sonrasi 7 p

X+SD X+SD
Push-Up 61£21,9 65,2+31,5 -,257 | 797
Sits-Up 44,2+17,5 53,5+24,3 -,976 | ,329
Squat 32,5+21,1 29,7+13,2 -,026 | ,980
* p<0.05

Bireylerin ceviklik degerlendirmesi Burpee-Agility Testi ile yapilmistir. Esneklik

degerlendirmelerinde ise Otur-Uzan Testi uygulanmistir. Egzersiz Oncesi ve sonrasi

yapilan degerlendirmelere yonelik elde edilen verilere Tablo 4.2.5. de yer verilmistir.
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Bireysel ve grup egzersiz egitimine katilan bireylerin c¢eviklik ve esneklik

degerlerinin egzersiz Oncesi ve sonrast grup i¢i karsilastirmalarinda egzersiz sonrasi artig

gorilmistir (p<0.05).

Tablo 4.2.5 Bireylerin Ceviklik ve Esneklik Degerlendirmelerinin Grup ici

Karsilastirmalar

Bireysel Egzersiz Egitimi

Grup Egzersiz Egitimi

Egzersiz | Egzersiz Egzersiz | Egzersiz
Oncesi | Sonrasi z p Oncesi | Sonrasi z p
X+SD X+SD X+SD X+SD
Burpee
n 7,3£2,5 9,842,5 |-3,275 | 0,001* | 8,2+3,1 10+2,2 | -2,683 | 0,007*
Agility
Otur-
-2,949,8 | 0,148,7 |-3,088 | 0,002* | -0,8+8,1 | 2,2+6,6 |-2,952 | 0,003*
Uzan
* p <0.05

Bireylerin ¢eviklik ve esneklik 6l¢iimlerinin gruplar arasi karsilagtirilmasinda ise

egzersiz Oncesi ve sonrast degerlerine bakildiginda sonuglar benzerlik gostermistir

(p>0.05) (Tablo 4.2.6.)
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Tablo 4.2.6. Ceviklik ve Esneklik Testinin Egzersiz Oncesi ve Sonrasi

Degerlerinin Gruplar Arasi Karsilastirmasi

Bireysel Egzersiz Grup Egzersiz
Egitimi Egitimi
Egzersiz Oncesi Egzersiz Oncesi z P
X+SD X+SD
Burpee
P 73425 8,2+3,1 -857 | 392
Agility
Otur-Uzan -2,949.8 -0,8+8,1 -,051 959
Bireysel Egzersiz Grup Egzersiz
Egitimi Egitimi
Egzersiz Sonrasi Egzersiz Sonrasi 7 P
X+SD X+SD
Burpee 9,842,5 1042,2 -285 | 776
Agility
otur-Uzan 0,1+8,7 2,246,6 -,180 ,857

4.3. Egzersiz Memnuniyeti-Vizuel Analog Skalasi (VAS)

Calismaya katilan bireylerin egzersiz memnuniyetlerini degerlendirmek i¢in Vizuel
Analog Skalas1 kullanilmistir. Bireylerin egzersiz memnuniyetleri sonuglarina bakildiginda
bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitiminde egzersiz sonrasinda artis gozlenmistir
(p<0.05). Bireylerin egzersiz memnuniyetlerine yonelik grup i¢i karsilastirmalar1 Tablo

4.3.1. de verilmistir.
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Tablo 4.3.1. Bireylerin Egzersiz Memnuniyet Degerlendirmelerinin Grup Ici

Karsilastirmalan
Bireysel Egzersiz Egitimi Grup Egzersiz Egitimi

Egzersiz | Egzersiz Egzersiz | Egzersiz

. z p . z p

Oncesi | Sonrasi Oncesi | Sonrasi
Egzersiz
Memnuniyet 7£2 | 9,32 | 2,848 | 0,004% | 6,6+1,4 | 8,8+1,1 | 3,082 | 0,002*
Olcegi-VAS (cm)

VAS; Vizuel Analog Skalas1 , * p<0.05

Bireylerin egzersiz memnuniyetleri gruplar arasi karsilastirildiginda egzersiz dncesi
ve sonrasi degerler her iki grupta benzer bulunmustur (p>0.05). Bireylerin gruplar arasi

karsilastirmalar1 Tablo 4.3.2. de verilmistir.

Tablo 4.3.2. Egzersiz Memnuniyet Ol¢eginin Egzersiz Oncesi ve Sonrasi

Degerlerinin Gruplar Arasi1 Karsilastirmasi

) Grup Egzersiz

Bireysel
Egitimi

Egzersiz Egitimi )

. Egzersiz

Egzersiz Oncesi | z p
Oncesi

X£SD
X+SD

Egzersiz Memnuniyet rin 6.6+1.4 -0.448 | 0.654
4+ > > 1 ’
Olcegi-VAS (cm)
) Grup Egzersiz
Bireysel
_ Egitimi
Egzersiz Egitimi ]
. S Egzersiz
ZersizZ donrasi
& Sonrasi z P
X+SD
X+SD
Egzersiz Memnuniyet 9,342 8,8+1.1 -1,302 | 0,193
Olgegi-VAS (cm)
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4.4, Bilissel Davramisci Fiziksel Aktivite (“)lg:eginin Degerlendirmesi

Calismaya katilan bireylerin, egzersizden beklentilerini, 6z diizenlemelerini ve

egzersiz yapma konusunda kisisel engellerini degerlendirmeye yonelik 2016 yilinda

gecerlilik giivenilirligi saglanmis olan Bilissel Davranmis¢1 Fiziksel Aktivite Olgegi

kullanilmistir. Olgek 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgege ait verilere Tablo 4.4.1. de yer

verilmistir. Sonu¢ Beklentisi, Oz Diizenleme ve Kisisel Engeller parametrelerine sahip alt

boyutlar ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Bireysel egzersiz grubunda sonug¢ beklentisi, 6z

diizenleme ve kisisel engeller parametrelerinde egzersiz sonrasi artis goriliirken, grup

egzersiz egitiminde sonug¢ beklentisi ve kisisel engeller alt boyutunda egzersiz sonrasi bir

artis gozlenmistir (p<0.05).

Tablo 4.4.1. Bireylerin BDFAO Degerlerinin Grup I¢i Karsilastirmalar

Bireysel Egzersiz Egitimi Grup Egzersiz Egitimi

Egzersiz | Egzersiz Egzersiz | Egzersiz

Oncesi | Sonras1 |z p Oncesi Sonras1 |z p

X+SD X+SD X+SD X+SD
Sonuc¢

| 42+0,6 | 4,504 | -2,716 | 0,007* | 4,0+0,6 | 4,4+0,5 | -2,120 | 0,034*

Beklentisi
Oz

3,1+0,5 | 3,8+0,3 | -3,190 | 0,001* | 3,5+0,8 | 3,8+0,6 | -1,433 | 0,152
Diizenleme
Kisisel

3+0,8 2,140,4 | -3,068 | 0,002* | 2,9+1,0 | 2,4+1,0 | -2,953 | 0,003*
Engeller
BDFAO
Toplam 10,2+0,8 | 10,4+0,5 | -0,598 | 0,550 | 10,4+0,8 | 10,6+0,7 | -0,802 | 0,422
Puan
* p <0.05

Calismaya katilan bireylerin egzersiz dncesi ve sonrasi gruplar arast BDFAO

puanlarina bakildiginda sonuglar benzer bulunmustur (p>0,05) ( Tablo 4.4.2)
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Karsilastirmasi

Tablo 4.4.2. BDFAQO’ nin Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Degerlerinin Gruplar Arasi

Bireysel Egzersiz Egitimi

Egzersiz Oncesi

Grup Egzersiz
Egitimi

Egzersiz Oncesi z p
X+SD

X+SD
Sonuc Beklentisi 42406 4,0+0,6 -592 | 554
Oz Diizenleme 3,1£0,5 3,5+0,8 -,911 | ,056
Kisisel Engeller 3+0.8 2,9+1,0 -,696 | ,486
BDFAO Toplam 10,2+0,8 10,4+0,8 -489 | 625
Puan

*p<0.05 , Mann-Whitney U Test
Grup Egzersiz
Bireysel Egzersiz Egitimi
Egitimi
Egzersiz Sonrasi
Egzersiz Sonrasi
X+SD z p

X+SD
Sonug Beklentisi 4,504 4,4%0,5 -705 | 481
Oz Diizenleme 3,8+0,3 3,8+0,6 -,026 | ,979
Kisisel Engeller 2,1+0.4 2,4+1,0 -,238 | 812
BDFAQO Toplam 10,4+0,5 10,6+0,7 -,362 717
Puan

* p<0.05 , Mann-Whitney U Test
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4.5. Yasam Kalitesinin Degerlendirmesi

Bireylerin yasam kalitesi Kisa Form SF-36 ile degerlendirilmistir. Fiziksel
Fonksiyon, Fiziksel Rol Kisitlamasi, Emosyonel Rol Kisitlamasi, Agri, Sosyal Fonksiyon,
Mental Saglik, Vitalite ve Genel Sagliktan olusan 8 alt boyuta sahip Olgegin tiim
parametreleri ayr ayr1 degerlendirilmistir. Degerlendirmeye ait verilerin egzersiz oncesi ve
sonrasi grup i¢i karsilastirilmalarina Tablo 4.5.1. de yer verilmistir. Bireylerin SF-36
degerlendirmelerinin alt boyutlarina bakildiginda bireysel egzersiz grubunda tiim
parametrelerde artig goriiliirken, grup egzersiz egitiminde sosyal fonksiyon, mental saglik

ve vitalite parametrelerinin disinda diger tiim boyutlarda artis gézlenmistir (p<0.005).

Tablo 4.5.1. Bireylerin SF-36 Degerlerinin Grup ici Karsilastirmasi

Bireysel Egzersiz Egitimi Grup Egzersiz Egitimi

Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz

Oncesi Sonrasi z p Oncesi Sonrasi z p

X+SD X+SD X+SD X+SD
Fiziksel Fonksiyon 25,7+2,7 27,5+1,8 -2,463 | 0,014* 25+3,2 27,1£2,7 -2,692 0,007*
Fiziksel Rol

7,1£1,1 7,7£0,6 -2,070 | 0,038* 6,8+0,9 7,5+0,8 -2,021 0,043*
Kisitlamasi
Emosyonel Rol

8,9+1,7 10,2+1,2 -2,710 | 0,007* 8,1£2,2 9,742,1 -2,225 0,026*
Kisitlamasi
Agr1 19,8+3,6 22,1+£2,6 -2,943 | 0,003* 17,5+2,3 21,8434 -2,987 0,003*
Sosyal Fonksiyon 15,8+3,6 18,5+2,2 -3,077 | 0,002* 17,4434 19,5+3.3 -1,786 0,074
Mental Saghk 8+1,2 8,7+0,9 -2,251 | 0,024* 8,3%1,1 8,6+1,2 -0,962 0,336
Vitalite 5,241,1 5,5+0,9 -2,000 | 0,046* 5,5+0,9 5,5+0,9 -0,378 0,705
Genel Saghk 21,2+3,8 23,843,1 -2,814 | 0,005* 21,8+4,6 23,3+3,6 -2,032 0,042*
*p <0.05
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Bireylerin SF-36’ dan aldiklar1 puanlar bireysel egzersiz egitimi ve grup egzersiz
egitimi arasinda karsilagtirildiginda sonuglar gruplar arasinda benzerlik gostermistir

(p>0.05) ( Tablo 4.5.2)

Tablo 4.5.2. SF-36’ min Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirmasi

Bireysel Egzersiz Grup Egzersiz

Egitimi Egitimi

Egzersiz Oncesi Egzersiz Oncesi 7 p

X+SD X+SD
Fiziksel Fonksiyon 25,7427 27,5+1,8 -, 732 ,464
Fiziksel Rol Kisitlamasi 7,1+1,1 7,7+0,6 -,634 ,526
Emosyonel Rol Kisitlamasi | 8,9+1,7 10,2+1,2 -1,061 ,289
Agn 19,8+3,6 22,1£2,6 -1,215 ,225
Sosyal Fonksiyon 15,8+3,6 18z,54+2,2 -,799 424
Mental Saghk 8+1,2 8,7+0,9 -,052 ,959
Vitalite 5,2+1,1 5,5+0,9 -1,267 ,205
Genel Saghk 21,2+3,8 23,8+3,1 -1,886 ,059

Bireysel Egzersiz Grup Egzersiz

Egitimi Egitimi

Egzersiz Sonrasi Egzersiz Sonrasi 7 p

X+SD X+SD
Fiziksel Fonksiyon 27,5+1,8 27,1+£2.7 -,183 ,855
Fiziksel Rol Kisitlamasi 7,7£0,6 7,5+0,8 -,494 ,621
Emosyonel Rol Kisitlamas1 | 10,2+1,2 9,7+2,1 -,095 ,925
Agn 22,1£2,6 21,8+£3,4 -,503 ,615
Sosyal Fonksiyon 18,5422 19,5433 -,028 ,978
Mental Saghk 8,7+0,9 8,6+1,2 -,568 ,570
Vitalite 5,5+0,9 5,5+0,9 -1,508 ,132
Genel Saghk 23,843,1 23,3+3,6 -,284 77
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5. TARTISMA

Yaptigimiz bu c¢alisma saglikli kadinlarda bireysel egzersiz ve grup egzersiz
egitiminin fiziksel performans lizerine etkinligini karsilastirmay:r amaclamistir. Egzersiz
egitimi; bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitiminde kuvvet, endurans, esneklik ve

ceviklik gibi fiziksel performans parametrelerinde artis sagladi.
5.1. Fiziksel Ozellikler

Calismada yer alan bireyler bireysel ve grup egzersiz egitim grubu olarak ayrildi.
Her iki grubunda egzersiz egitim diizeyi ve haftalik egitim siireleri benzer secildi. Her iki
grupta yer alan bireyler sekiz haftalik bir siirecte haftada ii¢ giin birer saat egzersiz
programina alindi. Sagligin optimal diizeyde devamliligini siirdiirebilmek icin 20 ila 65 yas
araliginda olan tiim saglikli bireylerin minimum otuz dakika ve haftanin bes giinii
tekrarlanacak sekilde orta siddetli veya minimum yirmi dakika haftanin ii¢ giinii
tekrarlanacak sekilde yiiksek siddetli fiziksel aktiviteye katilim gostermeleri gerekmektedir
(57). Literatiir ile desteklemis oldugumuz ¢alismamizda, egzersiz egitimi haftada {i¢ giin

verilmis ve aktif katilim gdsteren bireyler sekiz haftalik bir egzersiz takibine alinmistir.

Yiksek fiziksel performansa sahip olabilmek ve yasam kalitesinin iist diizeyde
tutulabilmesi kas kuvvetini artirmaya ve giiclenmeye yonelik yapilan egzersizlere katilim
ile mimkiindiir. Boylelikle yogun fiziksel aktivite inaktiviteyi ortadan kaldiracak ve
inaktivitenin sebep oldugu osteoporoz ve kardiyovaskiiler rahatsizliklar gibi kronik kokenli

hastaliklarin olusumunu engelleyecek veya en aza indirecektir (58).

Yapilan caligmalarda kadinlarin kronik rahatsizliklara yakalanma olasiliginin daha
cok oldugu bilinmesi iizerine egzersiz egitiminin kadinlar iizerindeki etkisini incelemek ve
fiziksel Ozellik parametrelerinde homojen dagilimi saglayabilmek adina caligmamiza

sadece kadin bireyler dahil edilmistir.

Calismamizda her iki grupta yer alan bireylerin egzersiz oncesinde viicut kiitle
indeksleri ve viicut agirliklarina bakildiginda sonuglar benzerdi. Sekiz haftalik egzersiz
egitimi sonrasinda ise bireysel ve grup egzersiz egitiminde yer alan bireylerde viicut
agirhigr ve viicut kiitle indekslerinde azalma goriilmiistiir. Bu azalma anlamli bulunurken,

bireylerin egitim sonunda gruplar arasinda sonuglart benzerlik géstermistir.
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Vergili’nin saglikli kadmnlarda kalistenik-pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk
tizerine etkilerini inceledigi ¢aligmasinda da haftada {i¢ gilin, otuz alt1 boyunca takip
ettikleri bireylerde egzersiz egitimi sonucu viicut agirligi ve viicut kiitle indeksinde azalma

oldugu goriilmektedir (58).

Colakoglu’ nun, sedanter bayanlarda sekiz haftalik aerobik egzersiz egitiminin
fizyolojik parametreler iizerine etkinligini arastirmak amaci ile yapmis oldugu calismada,
egitimin etkinligi ile ¢evre Olglimlerinde anlamli bir azalma meydana geldigini

gozlemlemistir (59).

Glinay ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada menapoz donemine girmis olan
bayanlarin sekiz haftalik aerobik egitimleri kaydedilmistir. Karvonen’e goére kos-yiiri
egzersiz metodunu iceren bu calisma egzersizin kardiyovaskiiler risk faktorleri {izerine
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Sekiz haftalik program sonunda ¢alismaya katilan

bireylerin viicut kompozisyonunda anlamli bir azalma oldugunu bulmuslardir (60).

Turan ve ark. tarafindan tiniversitede okuyan sedanter bireyler ve sporcular
tizerinde derialti yag kalinliklarinin farkini arastirmaya yonelik yaptiklar1 bir ¢alismada
sporcularin yag kiitlesinin sedanter bireylere oranla daha az oldugunu bulmuslardir.
Bununla birlikte eriskin bireylerde fiziksel aktivitenin viicut kiitle indeksi ile degisimini
arastiran bir calismada, diizenli olarak aktiviteye katilim gosteren bireylerin sedanter
bireylere oranla daha az yag oranina sahip olduklari tespit edilmistir (61). Deri alt1 yag

dokusunun egzersiz ile birlikte azalmasi bu ¢alismada da goriilmiistiir.

23-53 yas araliginda saglikli kadmlarda uygulamig oldugumuz egzersiz
egitimlerinin viicut kompozisyonuna anlamli bir etkisinin oldugu yukarida belirtmis
oldugumuz literatiir ¢aligsmalari ile de desteklenmistir. Calismamizda her iki grupta viicut
kompozisyonunda anlamli bir degisim gozlenirken, gruplar arasinda bu anlamli degisimin
benzer olmasi ise; viicut kompozisyonunu etkileyen faktorlerden fiziksel aktivite yani
egzersizin diizenli bir tabloda adaptif yanitlarinin ¢ok sayida gergeklesmesidir. Bu adaptif
yanitlarin igerisinde egzersizle birlikte karbonhidrat yerine lipit kullanimi ile kasa tasinan
oksijen miktarimin artist dogru orantilidir. Azalan yag dokusu hareket Kkalitesini ve
mekanigi olumlu yonde etkilemektedir. Yagsiz kiitle ve esansiyel yaglar i¢eren yalin viicut
kiitlesinin korunmasinda egzersizin rolii bityiiktiir (62). Bu nedenle kuvvet artigin1 saglayan
ve kas aktivasyonu ile gergeklestirilen her tiirlii egzersizin viicut agirligit ve viicut kiitle

indeksini azaltacagi goriisiindeyiz.
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5.2. Kassal Kuvvet

Bir dirence karsi kasin kasilmasi ve bu dirence dayanabilme yetenegini ifade eden

kuvvet, performans igin bir temel olusturmaktadir (63).

Calismamizda bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitiminde yer alan bireylerin iist
ve alt ekstremite total kuvvetleri ayr1 ayr1 kaydedilmistir. Her iki grupta yer alan bireylerin
egitim Oncesi ve sonrasinda kuvvet Olclimlerinde anlamli bir artis goriilmektedir.
Bireylerin gruplar arasinda kuvvet artiglar1 incelendiginde egzersize verdigi yanit benzer

gorilmiistir.

Usgu’'nun profesyonel basketbol oyuncularinda fonksiyonel egzersizlerin fiziksel
uygunluk parametrelerine etkinligini inceledigi ¢alismasinda, fonksiyonel egzersiz
egitiminin Ust ve alt ekstremitede kuvvette anlamli bir artisa neden oldugunu

gbzlemlemistir (64).

Yakut ve ark.’nin diz osteoartriti olan hastalarda pilates egzersizlerinin roliinii
arastirdiklar1 pilot bir calismada grup egzersizi ve ev egzersizi seklinde iki gruba
ayirdiklar: hastalarin egitim sonrasinda alt ekstremite kas kuvvetlerinde anlamli bir artis
gozlemlenmistir. Hastalardaki bu artis HAQ skorlarin1 da olumlu yonde etkilemistir.
Ancak tedavi sonunda grup egzersiz egitimini alan hastalarda daha olumlu sonuglar elde

edilse de veriler gruplar arasinda benzerlik gostermistir (27).

Angin ve ark. nin osteoporozlu hastalarda egzersiz egitiminin agri, spinal mobilite,
kifoz ve lordoz acilarindaki etkinligini arastirdiklar1 bir ¢aligmada tedavi ve kontrol grubu
olarak ikiye ayirdiklar1 hastalarda tedavi grubunda grup egzersiz egitimi uygulamislardir.
Kontrol grubundaki diger hastalar ise herhangi bir egzersiz programina alinmamaislardir.
Yirmi haftalik grup egzersiz egitimine alinan bireylerin kas kuvveti ve buna bagli olarak
spinal mobilitelerinde artis goriiliirken kontrol grubunda bu artis anlamli bulunmamastir
(65). Egzersiz egitiminin etkinligini arastiran bu ¢alismada ¢ikarimlarimiz ise herhangi bir
egzersiz programina dahil olan hastalarin egzersiz igeriginin uygun olmasi ve egzersizlerin

denetim altinda yapilmasinin kas kuvvetini artirmada olumlu sonuglar verecegidir.

Desbiens ve ark.nin gogiis kanseri olan yirmi alt1 hasta {izerinde yaptiklari bir
caligmada fiziksel aktivitenin bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitimlerinde ki farklarini
karsilastirmayr amaglamistir. Bu dogrultuda bireylere on iki hafta boyunca aerobik

egzersizler, kas gliglendirme ve gevseme egzersizleri verilmistir. Her iki grupta da verilen
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egzersizler sonunda kas kuvvetinde artis ve fiziksel aktivitede iyilesme goriilmistiir.
Ancak gruplar arasinda anlamli bir artigsa rastlanmamistir. Fiziksel aktivitenin ister grup
halinde ister Dbireysel olarak uygulanmis olmasi higbir durumda dezavantaj
olusturmamaktadir. Bireylerin isteklerine gore bireysel veya grup egzersizini tercih

etmeleri durumunda egzersiz kas kuvvetini artirmada etkin rol oynamistir (66).

Literatiirde yer alan calismalar1 bu sekilde inceledigimizde egzersiz egitiminin
diizenli ve belli araliklarla yapilmis olmasi sonunda kuvvet artigini olumlu yonde etkiledigi
bizim c¢aligmamizdaki elde ettigimiz sonuglarla paralellik gostermektedir. Calismamizda
kuvvet artisinda bireysel veya grup olarak bir egzersiz egitimine katilmis olmanin anlaml

bir fark olusturmamasi diger literatiir ¢aligmalariyla desteklenmistir (67, 68).

Bu baglamda benzer ¢alisma stillerine sahip, aynmi siddette uygulanan egzersiz
egitimlerinin kisi sayis1 gozetmeksizin kas kuvvetini artiracagi goriisiindeyiz. Clinkii kas
kuvvetindeki artig; adaptasyon, motor beceri ve noromuskuler aktivasyon ile iliskilidir.
Ayni sekilde egzersiz siiresi ve siddeti, kassal hipertrofinin olusmasi yoniinden 6nemlidir.
Kas kasilmasi ile birlikte kuvvet iiretilmesi ancak fibrillerin ¢apinin artmasi sonucu ve
bununla birlikte néromuskuler aktivasyon ile saglanmaktadir Harekete katilacak olan ve
yeterli sayida fibril igeren kas yapisi kas kuvvetinin artisinda onem tasimaktadir (69).
Noromuskuler aktivasyondaki artis direncgli egzersiz asamasinda ger¢eklesmektedir.
Boylelikle direncli egzersizler sinerjist kasta eksitasyon saglarken, antagonist kasta ise ko-
aktivasyonu azaltmaktadir. Sinerjist kasta artan eksitasyon ve antagonist kasta azalan ko-

aktivasyon kas kuvvetini artirarak fiziksel performansa olumlu yonde etki etmektedir (70).
5.3. Kassal Endurans

Calismamizda bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitimine katilan bireylerin kassal
enduransini degerlendirmede; {ist ekstremite i¢cin Push-Up, alt ekstremite i¢in Squat ve
govde kaslarmin dayaniklilig i¢in ise Sits-Up testleri uygulanmistir. Her iki gruptaki
bireyler egitim Oncesi ve sonrasi degerlendirildiginde egzersizin kassal endurans {izerinde
yiiksek diizeyde etkisinin oldugu goriilmiistiir (71). Gruplar aras1 karsilagtirmada ise
sonuglar birbirine benzer bulunmustur. Egzersiz sonucu adaptif kas lifi sayisindaki artisa
bagl olarak kuvvetteki gelisim enduransi da olumlu yonde etkilemistir. Egzersize bir
cevap olarak meydana gelen kaslardaki sinerjilerin olusmasi ve hareketlerin giinliilk yasama

entegre ediliyor olmasi enduranstaki bu anlamli artisa sebep olabilecegi goriisiindeyiz.
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Performansin gelisimini saglayan onemli parametreler bulunmaktadir. Bunlardan
bir tanesi motor gelisimdir. Motor gelisimin artmasini saglayan en onemli Ozellik ise

enduranstir (63).

Kloubec ve ark. tarafindan yapilmis olan erkek ve kadinlar lizerinde on iki haftalik
haftada iki giin birer saat olan grup egzersiz egitiminde alt ve iist ekstremite ile gévde
kaslarmin enduransini degerlendirmislerdir. On iki haftalik egitim sonunda grup egzersizi
alan bireylerin kassal enduransin da anlamli bir iyilesme gorildigiini gézlemlemislerdir

(72). Calismamuz literatiirdeki diger ¢alismalar ile paralellik gostermektedir.
5.4. Ceviklik

Calismamizda bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitimine katilan bireylerin
ceviklik degerlendirmeleri Burpee-Agility Testi ile yapilmistir. Her iki gruptaki bireylerin
egzersiz Oncesi ve sonrasi ¢eviklik degerlerinde anlamli bir artis gézlenirken, gruplar arasi

degerler benzer bulunmustur.

Ceviklik; fiziksel performans icerisinde endurans, denge, esneklik ve
koordinasyondan etkilenmektedir (43). Ceviklik motor bir yetenektir ve ilerleyici direngli
egzersizler ile gelistirilmektedir. Ceviklikteki artig; eklem proprioseptorlerinin, golgi
tendon organininve kas igciginin noral adaptasyonu ve néromuskuler kosullandirma yolu
ile motor programlanmanin yeniden yapilanmasi gibi faktorlere baghdir (73). Boylelikle
kuvvetle birlikte noral adaptasyon, noral adaptasyon sonucu da geviklikte artis meydana

gelmektedir.

Sheppard ve ark.” nin yapmis oldugu bir ¢alismada viicut yag miktarinin gevikligi
etkileyebilecegini One siirmiislerdir. Bu baglamda ayn kiloya sahip iki sporcudan diisiik
yag yiizdesi ve yiiksek kas kitlesine sahip olan bireyin, ivmelenme sirasinda birim kas
kiitlesi basina daha az kuvvet iiretmesi gerektigini bulmuslardir (74). Yapmis oldugumuz
caligmada ¢evikligin her iki grupta da anlamli derece de artip gruplar arasinda benzerlik
gostermesinin viicut agirligi ve viicut kiitle indekslerinde ki anlamli azalma ile baglantili

olabilecegi goriisiindeyiz.
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5.5. Esneklik

Bireylerin esnekliklerini degerlendirmek i¢in kullandigimiz Otur-Uzan Testinde
bireysel ve grup egzersiz egitiminde yer alan bireylerde anlamli bir artis goriilmiistiir.
Gruplar arasinda ise artisin benzer olusunun her iki egzersiz grubunda da egitimin kan
dolasimini artirtp, bununla birlikte doku viskozitesini azaltarak esneklik sagladigini
diistinmekteyiz. Literatlirdeki ¢alismalara bakildiginda farkli egzersiz egitimlerinin
esneklik tizerine olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Ancak bireysel ve grup egitiminde

egzersizin esneklik tizerine etkilerinin tartisildig1 bir ¢alisma literatiirde yer almamaktadir.

Whitehurst ve ark.” nin geriatrik bireyler ilizerinde uyguladigi on iki haftalik
egzersiz egitiminin sonunda otur-uzan testinde % 14 bir iyilesme gozlemlemislerdir. Bu

iyilesmeye kalga ve govde fleksiyonundaki artisin sebep olabilecegini diistinmiiglerdir (75).

Kurt ve ark.’ tarafindan orta yas sedanter kadinlarda aerobik egzersizlerin fiziksel
uygunluk parametrelerine etkinligini arastirdiklar1 bir ¢alismada tedavi grubunda egzersiz

Oncesi ve sonrasi 6l¢glim degerlerinde anlamli bir artig goriilmiistiir (75, 76).

Colak ve ark.” nin bayanlarda 1sinma protokollerinin esneklik iizerine etkilerini
arastirdiklar1 bir calismada, yiiriiylis veya germe egzersizleri gibi farkli 1stnma metotlarini
uygulayarak bireylerdeki esneklik degisimlerini takip etmislerdir. Calisma sonunda farkli
protokol uygulanan her iki grupta egzersiz 6ncesine gore anlamli bir artis gozlenirken,
gruplar arasinda esneklik artis1 benzer bulunmustur (76). Literatiirde yer alan bu ¢aligmayla
birlikte bizde egzersiz egitimi sonunda bireylerdeki grup icerisinde esneklik degerlerinin
artisinin anlamli olup, gruplar arasinda benzer bulunmasimin her iki grupta farkli 1sinma
protokolleri uygulanmis olsa dahi her iki grupta da anlamli artisa sebep olabilecegi

gorilisiindeyiz.

Her 1ki grupta esnekligin artisi, birden fazla diizlemde, ¢ift eklem kat eden kaslara
yonelik yapilan egzersiz egitimlerinin yer almasindan kaynaklanmaktadir (75, 76). Artan
kas aktivasyonu kalp attimim1 ve viicut sicakligini artirmaktadir. Bununla birlikte kuvvet
artist ve enduranstaki artisa sebep olan noromuskuler eksitasyondaki gelisim, ileti
hizindaki artma, enzimatik aktivasyonlarin artis1 vb. durumlar doku viskozitesini azaltarak

esneklige sebep olmaktadir.

Calismaya alinan bireylerin sadece kadinlardan olugmasi esneklik parametresinde

her iki grupta anlamli 1yilesmenin saglanip, gruplar arasinda benzerlik bulunmasina sebep
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olabilecegini diisiinmekteyiz. Ciinkii erkeklere oranla kadinlarda kas tendonlari daha
giicsiizdiir. Tendonlarin daha gii¢siiz olmasiyla birlikte kas tonusunun daha az olusu
eklemin hareketliligini artirmaktadir. Artan hareketlilik ile birlikte esneklik kadinlarda
daha fazla goriilmektedir. Bu oOzellikler dikkate alindiginda literatiirde yer alan jimnastik
brangina yonelik ¢caligmalara bakildiginda kadinlarin erkeklere oranla daha basarili oldugu

ispatlanmistir (77).

5.6. Egzersiz Memnuniyet Olcegi ve Yasam Kalitesi

Bireylerin egzersiz memnuniyetlerini degerlendirmek i¢in kullanilan Vizuel Analog
Skalasinda hi¢ begenmedim, fena degil ve ¢ok begendim ifadeleri yer almaktadir.
Bireylerin bu ifadeler {izerinde 6lcege verdikleri puanlara bakildiginda iki grup igerisinde
egitim Oncesi ve sonrasinda anlamli bir artis gdzlemlenmistir. Gruplar arasinda dlgek

puanlari arasinda benzer sonuglar yer almaktadir.

Kisa Form SF-36 kullanilarak degerlendirilen yasam kalitesi sekiz alt boyut
icermektedir. Bunlar genel saglik, fiziksel rol kisitlamasi, emosyonel rol kisitlamasi, sosyal
fonksiyon, mental saglik, agri, vitalite ve fiziksel fonksiyon alt boyutlaridir. On bir sorudan
olusan bu testte her boyut ayr1 ayri puanlanmis, egzersiz Oncesi ve sonrasi ayri

degerlendirilmistir.

Bireysel egzersiz egitiminde yer alan bireylerde sekiz alt boyutun hepsinde anlaml
bir artig gozlenirken, grup egzersiz egitiminde sosyal fonksiyon, mental saglik ve vitalite
alt boyutlarinda artig goriilmesine ragmen bu sonu¢ anlamli bir deger tagimamaktadir.

Gruplar arast sonuglar benzer bulunmustur.

Grup egzersizinde sosyal fonksiyon alt boyutu igerisinde yer alan sorularin grup
egitimine katilan bireylerin grup igerisinde sosyal durumlarini degerlendirmemis olmasi,
calisma kapsaminda bireylerin egzersize katilmak disinda bir sosyal aktiviteye
yonlendirilmemesi ve bireylerin takip edildigi siire boyunca yasadig1 yer, is yasantilar1 ve
sosyal katilimlarinin  degismemesinden  kaynakli olarak sonuglarin  benzerlik

gosterebilecegi goriisiindeyiz.

Mental saglik ve vitalite alt boyutunda yer alan sorular igerisinde, bireyin anlik
psikolojik etkileniminin sorulara vermis oldugu yanitlar1 etkileyebilecek olmasi, ¢alisma

boyunca kisilerin takip edilemeyen is ve aile yasantilar1 gibi cevresel faktorlerde
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yasanabilecek olumsuzluklarin cevaplar iizerinde etkili olabilmesi sonuglarin egzersiz

Oncesi ve sonrasinda benzerlik gostermis olabilecegini diisiindiirmektedir.

Literatiirde yer alan c¢aligsmalara baktigimizda, McGrath ve ark. tarafindan yapilan
saglikli bireylerde grup egzersiz egitiminin yasam kalitesi lizerine etkilerini inceledikleri
calismada, 143 kadin birey calismaya dahil edilerek egitim dncesi ve egitim sonrasinda SF-
36 yasam Kkalitesi olgegi uygulanmustir. Olgekte egitim sonunda anlamli bir artis
goriilmistiir (78).Bu ¢alisma grup egzersiz egitiminde benzer bulunan sosyal fonksiyon,

vitalite ve mental saglik parametreleri disinda ¢alismamizla paralellik gostermistir.

Geng ve ark. Tarafindan fiziksel aktivitenin kadin ve erkeklerde yasam kalitesi ile
farkliliklarinin arastirildig: bir ¢calismada 710 eriskin birey degerlendirilmistir. SF-36 ve
uluslararasi fiziksel aktivite anketi kullanilan bireylerde erkeklerin fiziksel aktivite siiresi
kadinlardan daha fazla ¢ikmistir. Fiziksel aktivite siiresine bagli olarak yasam kalitesi
erkeklerde daha yiiksek bulunmustur (79). Bu ¢alismada fiziksel aktivitenin yasam
kalitesine olumlu etkilerinden bahsetmek miimkiindiir. Bu baglamda c¢alismamizla

paralellik gostermektedir.

5.7. Cahsmanin Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bilimine Katkilar1 ve

Limitasyonlari

Calismamizda bazi limitasyonlar yer almaktadir. Saglikli kadinlarda bireysel
egzersiz ve grup egzersiz egitimini fiziksel performans yoniinden karsilastirdigimiz
calismamizda bir yas araligimiz bulunmamaktaydi. Calismaya katilan bireyler 23-53 yas
araliginda degiskenlik gdstermekteydi. Gruplar arasinda yas dagilimlar1 benzer sonuglar
verse de yas aralifimizi daralttigimizda sonuglarimizin gruplar arasinda degiskenlik
gosterebilecegi kanaatindeyiz. Ozellikle calismalarda cesitli hastaliklara sahip geriatrik
bireyler iizerinde yapilan calismalarda grup egzersiz egitiminin etkinliginden s6z etmek
mimkiindiir. Bu baglamda c¢alismamiz geriatrik bireyler iizerinde arastirildiginda

hipotezlerimizi destekleyecek sonuglar verebilecegini diigiinmekteyiz.

Calismamiz degerlendirmis oldugumuz fiziksel performans parametreleri agisindan
diisiiniildiiglinde literatiirde yer alan caligmalara gore cok sayida parametre igermesi
yoniinden  sonuc¢larimizin  giivenilirligini  desteklemektedir. ~Ancak denge ve
kardiyovaskiiler risk faktorleri agisindan bir degerlendirme parametrelerine yer verilseydi

arastirma bilgilerimizi artirabilirdi.
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Calismamizda sadece Otur-Uzan esneklik testini degerlendirmis olmamiz tiim
eklem hareketlerindeki degisimleri gézlemlememiz agisindan ¢alismamizda bir limitasyon

olusturmaktadir.

Yasam Kkalitesini degerlendirmek i¢in kullanmis oldugumuz SF-36 bazi
parametrelerde egzersiz egitimimizin etkinligi hakkinda bize istedigimiz verimi
vermemistir. Fiziksel aktivite sonucu egzersiz Oncesi ve sonrasinda yasam kalitesinin
degisikligini hedef alan baska bir 6l¢cek ¢alismamizda kullanilsaydi hipotezlerimiz iizerinde
etkinliginin artabilecegini diisiinsek de, literatiirdeki ¢alismalar1 inceledigimizde bireysel
ve grup egzersizlerinin etkinligini karsilastiran arastirmalar igerisinde yasam kalitesine yer

vermis olan ¢ok fazla ¢aligma olmamasi, arastirmamizin zenginligini gostermektedir.

Psikolojik faktorlerin egzersiz inanist ve egzersiz memnuniyetini etkiledigini
diisiinmekteyiz. Bu nedenle ¢alismamiz icerisinde yer vermis oldugumuz BDFAO ve
egzersiz memnuniyet ¢izelgesi bireylerin psikoloji olarak etkilenimlerini de bize
yansitmaktadir. Bu nedenle literatiirdeki ¢calismalara bakildiginda psikolojik faktoérlerin yer
aldig1 yeterli sayida calisma bulunmamasi arastirmamizi 6zgiin kilmaktadir. Bununla
birlikte bireylere Beck Depresyon Olgegi veya Algilan Faydalar ve Engeller Olgegi gibi
bireyin psikoemosyonel durumunu egzersizden beklentilerini daha detayli inceleyen

anketlere yer verilebilirdi.

Calismamiz gerek bir¢ok parametre yoniinden bireylerin degerlendirmelerini hedef
almig, gerek ideal olan egitim siiresini igermis olmasindan dolayr bundan sonra yapilacak

olan calismalara 151k tutacaktir.
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6. SONUC ve ONERILER

Calismamiz bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitiminin fiziksel performans
lizerine etkilerinin karsilastirmasini amaglamistir. Calismamizda grup egzersiz egitiminin
fiziksel performans parametreleri icerisinde yer alan kassal kuvvet, kassal endurans,
ceviklik, esneklik parametreleri ile egzersiz memnuniyeti ve yasam kalitesi yoniinden

Uistiinliigiinii aragtirmak amacini tagimaktadir.

Fiziksel performansin degerlendirilmesinde iist ve alt ekstremite total kas kuvveti,
kassal endurans i¢in Push-Up, Sits-Up ve Squat testleri, ¢eviklik i¢in Burpee-Agility testi,

esneklik icin ise Otur-Uzan Testi uygulanmistir. Arastirmamizdan elde edilen sonuglar;

1. Egzersiz egitimi sonunda her iki grupta viicut kiitle indeksi ve viicut agirliginda
azalma bulunmus ve grup i¢lerinde bu azalma anlamli kabul edilmistir. Gruplar arasinda
ise sonuclar benzerlik gostermistir. Diizenli araliklarla kontrollii yapilan egzersizin kas

kiitlesinde artis saglarken, viicut kiitle indeksinde azalmaya sebep olacag diisiiniildii.

2. Egzersiz egitimleriyle birlikte her iki grupta kuvvet artis1 anlamli bulundu ve
gruplar arasinda sonuclar benzerlik gosterdi. Kasta hacim artisinin yaninda adaptif kas lifi
sayisinin artigina sebep olan ve hipertrofiyi artiran egzersizlerin kuvvette artis saglayacagi

distiniildi.

3. Egitim sonrasinda kassal endurans her iki grupta da artis gostermektedir. Gruplar
arasinda sonuclar benzer bulunmustur. Kas kuvvetini artiran eklem ve bag hasarini
olusturacak zorlanma igermeyen egzersizlerin kassal enduransta artis saglayabilecegi

diistinildii.

4. Cevikligin degerlendirildigi testte grup ici anlamli artig gozlendi ve gruplar arasi
sonuglar benzerdi. Segilen egzersiz programlarinin ayni bolgelerde olmasinin kas kuvvetini

artirmast yoniinden ¢evikligi de artirdigi diisiiniildii.

5. Esneklik parametresinin bireysel ve grup egzersiz egitiminde yer alan bireylerde
grup ici anlamli artig1 ve gruplar arasi benzer sonuglar1 egzersizin kan dolasimini artirip,

doku viskozitesini azaltarak esneklige sebep olmastyla aciklanabilir.
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6. Sonug beklentisi, 6z diizenleme ve kisisel engeller alt boyutlarini igeren BDFAQO

sonuclarinda her iki grupta egitim Oncesi ve sonrasina gore anlamli artis bulunmustur.

7. Egzersiz memnuniyet Olgegi ile bireylerin egzersiz memnuniyetlerini
degerlendirdigimiz 6l¢ekte sonuglar benzer bulunmustur. Kisi sayisi gézetmeksizin yapilan

fiziksel aktivitenin bireyin memnuniyetine olumlu etki edecegini diislinmekteyiz.

8. Yasam kalitesinin 8 alt boyutunun ayr1 ayr1 degerlendirildigi bu 6l¢ekte grup igi

egitim Oncesi ve sonrasi anlamli bir artig gruplar arasinda ise benzerlik bulunmustur.

Bireylerin egzersizden aldiklar1 verimin somut bir gostergesi olan fiziksel
performans testleri egzersiz oncesi ve belli araliklarda egzersiz devaminda uygulanmali ve

bireyin egzersize yanit1 gézlemlenmelidir.

Bireylerin psikososyal durumlarinin ¢evresel ve kisisel faktorler nedeniyle
degisiklik gosterebilecegi gz oniinde bulundurularak egzersiz memnuniyetleri, egzersizin
giinliik yasamlarinda onlara katkisin1 belirlemek adina gbézlemlenmeli ve egzersiz egitimi

icerisinde verimi artirmak adina egzersiz sikliklar diizenlenmelidir.
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EKLER

HASAN KALYONCU UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
ENSTITU YONETIM KURULU TOPLANTI TUTANAGI

Karar no : 2017/024
Karar tarihi  : 02.08.2017

EK1

Saglik Bilimleri Enstitiisti, Enstitii Y6netim Kurulu 02.08.2017 tarihinde toplanarak asagidaki
kararlar1 almugtir.

1- Asagida adi soyad: belirtilen

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali Tezli Yiiksek
Lisans &grencilerinin mezuniyet sartlarmi sagladigindan dolayr Tezli Yiiksek Lisans Diplomast
verilmesinin uygunluguna,

Ogrenci No Adi-Soyadi Ana Bilim Dal S;\;\;?hnila Sonug
164102031 | Alper HAZNEDAR | Tizyoterapi V?riﬁli}’i?;iiyﬁ.‘s;? BilimDalt/ | 3 07 5017 Basarili
154102026 | Murat Ali CINAR | Tizyoterapi V;i:??ii?’&fﬂf BilimDalt/ | 03072017 | Baganh
154102008 | Mustafa MONiS | Tizyoterapi V;f;@&iyﬁiﬁa BilimDalt/ | 3 07 2017 Basarili
154102001 Kggg‘;‘é“m Fizyotrapi ";ﬁ?ﬁ’i?g&”z‘i‘sz‘;’ BilimDah/ | 4072017 | Basarm
144102012 D&%‘;‘Aﬁg"ik _Fizy R ";f:lli‘i’i;ﬂ;sﬁyg‘sfn’f BiimDal/ | 44072017 | Basar
164102045 mé’f' S aas ";fz"i?‘;}’uﬂ;;iyﬁ‘l‘sxa BilmmDalt! | osarooy | magasi

2- Enstitimiiz Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali Doktora Programi 2017-2018 Egitim-
Ogretim yili “Giiz” yariyilinda 02 Agustos 2017 tarihinde yapilan miilakat degerlendirme sonucunda
iligik listede adi-soyad: yazili dgrencilerin kesin kayit yiikiimliiliiklerini yerine getirmeleri halinde
6grenciliklerinin kabuliine;
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dah Doktora Program Asil Orenci

yazili 6grencilerin kesin kayit yiikiimliiliiklerini

H

S.No | Adi - Soyad:
1 Murat Ali CINAR
2 Elif DOKUNLU
3 Sevgi Gamze FELEK
4 Hazel Celik GUZEL
5 Fatih ENZIN
6 Yusuf Sinasi KIRMACI
7 Hafiza GOZEN

3- Enstitimiiz Hemsirelik Anabilim Dali Doktora Programi 2017-2018 Egitim-Ogretim yili “Giiz”
yartyilinda 02 Agustos 2017 tarihinde yapilan miilakat degerlendirme sonucunda ilisik listede adi-soyads

emsirelik Anabilim Dali Doktora Programi Asil Ogrenci

0 | Adi- Soyad:

Evin EVINC

Ezgi DIRGAR

Nuriye Nesrin IPEKCI

Omer YILDIRIM

Selver GULER

N

1

2

3 Melek OZTURK.
4

]

6

7

Evin KIRMIZITOPRAK

i g

A~
(&
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yerine getirmeleri halinde &grenciliklerinin kabuliine;




4- Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim Dali Bagkanhigindan gelen 01.08.2017 tarihli Tez Jiirisi Atama
Formuna gére;

Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi, 154103015
6grenci numarali Mustafa Aml ERBAGCI'nin  “Universite Ogrencilerinin Kampiis Igerisinde Farkl
Toplu Beslenme Hizmeti Veren Yerleri Tercih Etme Durumu ve Bunu Etkileyen Etmenlerin
Saptanmast” konulu tez ¢alismasinin degerlendirilmesi ve tez savunma sinavini yapmak iizere asagidaki
Ogretim Uyelerinden smav jiirisi olusturulmasma ve tez savunma smav tarihinin asagidaki sekilde
belirlenmesine;

Asil Jiiri Uyeleri ) Yedek Jiiri Uyeleri
1. | Prof. Dr. Mine YURTTAGUL (Baskan-Uye) 1. | Prof. Dr. Filiz ACKURT
2. | Prof. Dr. Yasemin BEYHAN (Danisman-Uye) 2. | Prof. Dr. Giilden PEKCAN
3. | Prof. Dr. Giilgiin ERSOY " (Oye)
%ﬁvm 07.08.2017 |Smav Saati: [ 14.00 | Smav Yeri: | Hasan Kalyoncu Universitesi SBYO

S- Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim Dali Bagkanligindan gelen 01.08.2017 tarihli Tez Jiirisi Atama
Formuna gére; : ¥
Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi &grencisi, 154103015
6grenci numarali Hiilya YILMAZ’\n “Hemodiyaliz Hastalarinda Beslenme Egitiminin Biyokimyasal
Parametrelere Etkisi” konulu tez ¢alismasinin degerlendirilmesi ve tez savunma smavini yapmak iizere
asagidaki Ogretim Uyelerinden smav jiirisi olusturulmasmna ve tez savunma smav tarihinin asagidaki
ekilde belirlenmesine; ;

Asil Jiiri Uyeleri Yedek Jiiri Uyeleri

1. | Prof. Dr. Giilden KOKSAL (Baskan-Uye) 1. | Prof. Dr. Filiz ACKURT

2. |Prof. Dr. S. Mine YURTTAGUL (Danisman-Uye) 2. | Prof. Dr. Yasemin BEYHAN

3. | Prof. Dr. Giilgiin ERSOY (Uye)

s

Sinav

Tarihi: 07.08.2017 |Smav Saati: | 15.30 |Sinav Yeri: | Hasan Kalyoncu Universitesi SBYO

6- Enstitiimiiz Yonetim Kurulunun 26/09/2016 tarihli 2016/022 sayili toplantisinda tez konusu
“Omuz subakromial sikisma sendromu olan hastalarda eksantrik kas egitiminin agri, kas kuvveti
ve fonksiyona etkisi” olarak kabul edilen Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali Tezli Yiiksek
Lisans 6grencisi 154102003 numarali Tugba BADAT 1n yeterli veri sayisina ulagilamamasi sebebiyle tez
konusunun “Saghkh Kadinlarda Bireysel Egzersiz ve Grup Egzersiz Egitiminin Fiziksel Performans
Uzerine Etkilerinin Karsilastirilmasi” olarak degistirilmesine;

Oy birligi ile karar verilmistir.
/

/

. Pro “Ayla YAVA
Bagskan
(Enstitii Miidiirii)

N
Yrd. Dog. Dr. Cigdem KOGCKAR
Uye
(Enstitii Miidiir Yardimeisi)

/
[
Dog. Dr. Tillay ORTABAG

Uye

Prof. Dr. Kezban/BA
v

Ael | GiRIiDIR
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HASAN KALYONCU UNIVERSITESI
(Saglik Bilimleri Yiiksekokulu)

25.07.2017

Saymn Ars. Gor. Tugba BADAT

“Saghkli Kadinlarda Bireysel Egzersiz ve Grup Egzersiz Egitiminin Fiziksel Performans
Uzerine Etkilerinin Karsdagtirilmast” konulu galismamz 25.07.2017 tarih ve 2017-08 nolu
girisimsel olmayan arastirmalar etik kurul karar1 uyarinca uygun bulunmus olup;

Geregini bilgilerinize rica ederim.
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EK3

HASAN KALYONCU UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI YUKSEKOKULU
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR
ETIiK KURULU KARARI

Karar No :2017/08
Karar Tarihi : 25.07.2017

Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik Bilimleri Yiiksekokulu Girisimsel Olmayan Arastirmalar
Etik Kurulu asagidaki kararlari almigtir.

Yrd. Dog. Dr. Feride YIGIT’in “..Dogum Sonu Annelerin Ebeveynlik Davramslarinin
Annelik Fonksiyonu ve Yasam Kaliteleri ile Iliskisi...” konulu ¢alismasmin yiiriitiilmesinin,

Ars. Gor. Tugba BADAT i “...Saglhkli Kadinlarda Bireysel Egzersiz ve Grup Egzersiz
Egitiminin Fiziksel Performans Uzerine Etkilerinin Karsilagtirdmast...” konulu galismasmmn
yiiriitiilmesinin,

Gonill ELPEZE’nin “...Adélesanlarda Skapular Stabilizasyon Egzersizlerinin Klavikula
Hareketliligine Etkisinin Incelenmesi...” konulu ¢alismasmin yiiriitiilmesinin,

Ogr. Gor. Selver GULER’in “...Yenidogan Yogun Bakim Unitesinde Calisan Sagltk
Personelinin Eldiven Kullammuna Yinelik Tutumlar ile El Hijyeni Inan¢ ve Uygulamalarinin
Incelenmesi...” konulu galismasinn yiiriitiilmesinin,

Ogr. Gor. Selver GULER’in “...Annelerin Bebek Beslenmesi Tutumunun Incelenmesi...”
konulu galismasinin yiiriitiilmesinin,

Dog. Dr. Tiilay ORTABAG’n “...Gebelikte Aile I¢i Siddetin Kortizol Hormon Salinimi ve
Yenidogana Etkisi...” konulu ¢alismasimin yiiriitiilmesinin,

Uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir.

Prof. Dr. S. Mine YURTTAGUL

Uye
Prof. Dr. Nermin OLGUN A D;. Kezb: ﬁmm
Uye Uye

-
Prof. Bt. Ayla YAVA
Uye
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EK 4
DEGERLENDIRME FORMU

Sayin katilimei;

Bu anket saglikli kadinlarda bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitiminin fiziksel performansa
etkilerinin karsilastirilmasi amaciyla yapilmaktadir. Sorularin eksiksiz ve dogru cevaplanmasi
aragtirmaya katki saglayacaktir. Anketlerden alinan cevaplar sadece bu arastirma i¢in veri
olusturacaktir. Cevaplariniz ¢aligmaci diginda higbir kurum ve kurulusla paylagilmayacaktir.

Calismaya sagladigimiz katkidan dolay: tesekkiir ederim.

Fzt. Tugba BADAT
Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon ABD. Yiiksek Lisans Programi

ADI SOYADI:

1) Yasi:

2) Boy:

3)Kilo :

4) Viicut Kitle indeksi ( VKI) :
5) Egitimdiizeyi:

o Okuryazardegil

o Okuryazar

o Ilkokulmezunu

[k gretimmezunu

O

o Ortadgretim mezunu (Lisemezunu)
o Universitemezunu

Yiiksek lisans /Doktora

O
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6) Meslegi:

7) Onceden tams1 konmus olanhastalik/hastahklar :

8) Kullandi@1 ilaglar :

9) Dahaonce gecirilmis cerrahi :

10) Fiziksel performansin degerlendirilmesi

a) Kassal kuvvetin degerlendirilmesi

a.1) Ust ekstremite kas kuvveti :

a.2) Alt ekstremite kas kuvveti :

b) Kassal enduransin degerlendirilmesi

b.1) Push Up Testi :

b.2) Sit Up Testi :

b.3) Squat Testi :

¢) Ceviklik degerlendirilmesi

c.1) Burpee agility testi :

d) Esneklik degerlendirilmesi (4)

d.1) Otur — Uzan testi :
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12) Egzersiz Memnuniyet Olgegi — VAS

Yukaridaki olcekte 0 ile 10 arasinda belirlenmis olan bolimde egzersizden
memnuniyetinizi ifade eden sayisal arahig: isaretleyiniz . ( 0=Hi¢ Begenmedim ,
5=Fena Degil , 10=Cok Begendim
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Bilissel Davramisci Fiziksel Aktivite Olgegi (BDFAQ):

Liitfen her bir ifadenin sizi ne kadar iyi bir sekilde
tanimladigini en iyi ortaya koyan cevabi
isarteleyiniz.

WNIOATII[I) &Y

IUISSHA

WNIOATWI[I) &Y

wizisaeaey

WNJIOAT[I)BY

WNJIOAT[I)BY
S1uISeMA

1. Fiziksel olarak aktif olmak bana ¢ok enerji
verir.

2. Egzersiz yaptiktan sonra fiziksel olarak iyi
hissederim.

3. Yasamimdaki etkinlikleri (aktiviteleri) egzersiz
aligkanligima goére programlarim.

4. Bir rutin olusturabilmek i¢in egzersizi, haftanin
belirli zamanlarinda yapacagim sekilde planlarim.

5. Fiziksel olarak aktif kalabilmek i¢in kendime
hedefler koyarim.

6. Egzersiz yapacagima dair kendime sz veririm
ve bu sozlere bagl kalirim.

7. Diizenli olarak egzersiz yapma konusunda
fazlasiyla tembelim.

8. Yeteri kadar egzersiz yaptigimdan emin olmak
icin alternatif egzersiz programi yaparim.

9. Fiziksel olarak aktif olmak bana giiglii bir
basarma hissi verir.

10. Giin boyu yapacak ¢ok fazla isim oldugundan,
egzersiz yapmak i¢in hi¢ zaman bulamam.

11. Motivasyon eksikligim fiziksel olarak aktif
olmami engelliyor.

12. Egzersiz yaparken, sik sik bagka bir sey
yapmam gerekiyormus gibi hissederim.

13. Fiziksel olarak aktif olmak ruh halimi
tyilestirir.

14. Fiziksel olarak aktif olmanin stresten

kurtulmak igin etkili bir yol oldugunu diistiniiriim.

15. Bir seye lizgiin oldugumda ya da bunalima
girdigimde diizenli olarak egzersiz yapmam.
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EKS

YASAM KALITESI (SF36) FORMU

Hasta adi soyadi: Tarih:
SF 36
1. Genel olarak sagliginiz icin asagidakilerden hangisini séyleyebilirsiniz?
a) Mikemmel  b) Cok iyi c)lyi d)Orta e) Kétl

2. Bir yil 6ncesiyle karsilastirdiginizda, simdi genel olarak saghginizi nasil degerlendirirsiniz?
a) Bir yiIl 6ncesine gore ¢ok daha iyi
b) Bir yil dncesine goére biraz daha iyi
c) Bir yil 6ncesiyle hemen hemen ayni
d) Bir yil 6ncesine gore biraz daha kotl

e) Bir yil 6ncesinden ¢ok daha koétu

3. Asagidaki maddeler giin boyunca yaptiginiz etkinliklerle ilgilidir. Saghginiz simdi bu etkinlik-
leri kisithyor mu? Kisitlyorsa ne kadar?

Evet, oldukgca | Evet, biraz Hayir, hi¢
kisitliyor kisitliyor kisitlamiyor

Kosmak, agir kaldirmak, agir sporlara katilmak
gibi agir etkinlikler

Bir masayi ¢cekmek, elektrik stpurgesini itmek ve
agir olmayan sporlari yapmak gibi orta
dereceli etkinlikler

Gunluk ahigveriste alinanlari kaldirma veya tasima

Merdivenle ¢ok sayida kat gcikma

Merdivenle bir kat cikma

Egilme veya diz cokme

Bir-iki kilometre ylrime

Birkag sokak 6teye yurime

Bir sokak 6teye yurime

Kendi kendine banyo yapma veya giyinme
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4. Son 4 hafta boyunca bedensel sagliginizin sonucu olarak, isiniz veya diger gunlik etkinlikle-
rinizde, asagidaki sorunlardan biriyle karsilastiniz mi?

Evet Hayir

is veya diger etkinlikler icin harcadiginiz zamani azalttiniz mi?

Hedeflediginizden daha azini mi basardiniz?

is veya diger etkinliklerinizde kisitlanma oldu mu?

is veya diger etkinlikleri yaparken gicliik ¢ektiniz mi?
)ornegin daha fazla ¢gaba gerektirmesi)

5. Son 4 hafta boyunca, duygusal sorunlarinizin (6érnegin ¢okkinlik veya kaygi) sonucu olarak
isiniz veya diger gunluk etkinliklerinizle ilgili asagidaki sorunlarla karsilagtiniz mi?

Evet Hayir

is veya diger etkinlikler igin harcadiginiz zamani azalttiniz mi?

Hedeflediginizden daha azini mi basardiniz?

isinizi veya diger etkinliklerinizi her zamanki kadar dikkatli
yapamiyor muydunuz?

6. Son 4 hafta boyunca bedensel sagliginiz veya duygusal sorunlariniz, aileniz, arkadas veya
komsularinizla olan olagan sosyal etkinliklerinizi ne kadar etkiledi?

a) Hic etkilemedi

b) Biraz etkiledi

c) Orta derecede etkiledi
d) Oldukca etkiledi

e) Asir etkiledi

7. Son 4 hafta boyunca ne kadar agriniz oldu?
a) Hic b) Cok hafif c) Hafif d) Orta e) Siddetli f) Cok siddetli.

8. Son 4 hafta boyunca agriniz, normal iginizi (hem evislerinizi hem ev digi isinizi distnunuz)
ne kadar etkiledi?
a) Hic etkilemedi
b) Biraz etkiledi
c) Orta derecede etkiledi
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d) Oldukca etkiledi
e) Asir etkiledi

9. Asagidaki sorular sizin son 4 hafta boyunca neler hissettiginizle ilgilidir. Her soru igin sizin
duygularinizi en iyi kargilayan yaniti, son 4 haftadaki sikligini gézénine alarak, seginiz.

Her
zaman

Cogu
zaman

Oldukca | Bazen

Nadiren

Hicbir
zaman

Kendinizi yasam dolu hissettiniz mi?

Cok sinirli bir insan oldunuz mu?

Sizi hi¢bir seyin neselendiremeyecegi
kadar kendinizi GzgUn hissettiniz mi?

Kendinizi sakin ve uyumlu hissettiniz mi?

Kendinizi enerjik hissettiniz mi?

Kendinizi kederli ve hizinli
hissettiniz mi?

Kendinizi tikenmis hissettiniz mi?

Kendinizi mutlu hissettiniz mi?

Kendinizi yorgun hissettiniz mi?

10. Son 4 hafta boyunca bedensel saghgdiniz veya duygusal sorunlariniz sosyal etkinliklerinizi
(arkadas veya akrabalarinizi ziyaret etmek gibi) ne siklikta etkiledi?

a) Her zaman  b) Cogu zaman

c)

Bazen

d) Nadiren

11. Asagidaki her bir ifade sizin i¢in ne kadar dogru veya yanlistir?
Her bir ifade igin en uygun olanini isaretleyiniz.

e) Higbir zaman

Kesinlikle

Cogdunlukla

Bilmiyorum

Cogunlukla

Kesinlikle

Diger insanlardan biraz daha kolay
hastalaniyor gibiyim.

Tanidigim diger insanlar kadar saghkliyim.

Saghgimin kétlye gidecegini distiniyorum

Saghgim miukemmel.
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EK 6
GONULLULERI BILGILENDIRME VE OLUR (RIZA) FORMU

‘ Saghkh kadinlarda bireysel egzersiz ve grup egzersiz egitiminin fiziksel performans

tizerine etkilerinin karsilastirilmast’ adli calismaya katiliminiz gonilltlik esasina dayanmaktadir.

eisminizi yazmak vya da kimliginizi agiga cikaracak bir bilgi vermek zorunda

degilsiniz/arastirmada formda belirtmis olmaniza ragmen isimleriniz gizli tutulacaktir.
eistemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

eSizden toplanan veriler korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenecek veya imha

edilecektir.

*Veri toplama stirecinde/slireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru/talep
olmayacaktir. Yine de katiiminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik hissederseniz
¢alismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Galismadan ayrilmaniz durumunda sizden

toplanan veriler ¢alismadan c¢ikarilacak ve imha edilecektir.

Gonalla katilim formunu okumak ve degerlendirmek Gzere ayirdiginiz zaman igin tesekkir
ederiz. Calisma hakkindaki sorularinizi Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik Bilimleri Fakdltesi

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimi{i’ndentugba.badat@hku.edu.tr 'ye yoneltebilirsiniz.

YUKARIDAKI BILGILERi OKUDUM, BUNLAR HAKKINDA BANA YAZILI VE SOZLU AGIKLAMA
YAPILDI. BU KOSULLARDA SOZ KONUSU ARASTIRMAYA KENDi RIZAMLA, HiCBIR BASKI VE
ZORLAMA OLMAKSIZIN KATILMAYI KABUL EDiYORUM.

Gonilliniin Adi, Soyadi, imzasi, Adresi (varsa telefon numarasi)

Ars.Gor.Tugba BADAT

71


mailto:tugba.badat@hku.edu.tr

EK7

TEZ INTiHAL RAPORU

|
|| HASANKALYONCU UNIVERSITESI
||| YUKSEK LISANS TEZ CALISMASI INTIHAL RAPORU FORMU
\ Il $

} || HASAN KALYONCU UNIVERSITESI _
| | SAGLIK BILIMLERI ENSTiTUSU MUDURLUGUNE
| Tarih: 13/12/2017

Te;z Béshil / Iu( nusu: Sagllkh Kadmlarda ‘Bireysel Egzersiz Ve{}rup Egzer51z Egitiminin Fiziksel Performans Uzerine
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g1 konusu gosterllen tez ¢alismamin giris, ana bolumler ve sonu¢ kisimlarindan olusan toplam 39
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Uygulanan filtrelemeler:
X Kaynakga harig
X Alntilar dahil
X 5 kelimeden daha az értiisme iceren metin kisimlari harig

Aciklamalar

Hasan Kalyoncu Universitesi TURNITIN adli intihal tespit programi sonucunda; azami benzerlik oranlarina gére tez

¢alismamin he

rhangi bir intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii

hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini saygilarimla arz ederim.
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OZGECMIS

1. Ad1 Soyadi :Tugba BADAT

2. DogumTarihi :08.08.1993

3. Unvam : ArastirmaGorevlisi

4. OgrenimDurumu  : Lisansmezunu

5. CahstigiKurum : Hasan KalyoncuUniversitesi

Derece Alan Universite Yil

Lisans Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Hasan Kalyoncu Universitesi 2011-15
Y. Lisans | Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Hasan Kalyoncu Universitesi 2015-17

Boliimii ( DE)

6. Yonetilen Yiiksek Lisans ve DoktoraTezleri

7. Yayinlar

7.1. Uluslararasi hakemli dergilerde yayinlanan

makaleler (SCI,SSCI,Arts and Humanities)
7.2. Uluslararas1 diger hakemli dergilerde yayinlananmakaleler
7.3. Uluslararas1 bilimsel toplantilarda sunulan

ve bildiri kitabinda basilan bildiriler

Yakut, Y., Turhan, B., Kocamaz, D., Haznedar, A., Maden, T., Maden, C., Dokiinlii E.,
Cinar, MA,, Yigit, S., Badat, T., Usgu, G., Usgu, S., Yamak, D., Bayramlar, K., Pelin, Z.,
“School Screening Of Idiopathic Scoliosis In School Living In Gaziantep: A Preliminary

Study”, 11th Hellenic Spine Congress, O 03 pp35, 2-5 November 2017, Athens.

7.4. Yazilan uluslararasi kitaplar veya kitaplardabdliimler

7.5. Ulusal hakemli dergilerde yayinlananmakaleler

7.6. Ulusal bilimsel toplantilarda sunulan ve

bildiri kitabinda basilan bildiriler
PALIiZEUS-MERZCHBACHER HASTALIGINDA FiZYOTERAPi VE REHABILITASYON: OLGU SUNUMU Begiimhan

TURHAN, ibrahim KUCUKCAN, Tuba MADEN, Deniz KOCAMAZ, Tuba BADAT, Kezban BAYRAMLAR

SPINAL MUSKULER ATROFI TiP 1 VE KiSTiK FiBROZIS : OLGU SUNUMU Cagtay MADEN?, Tugba BADAT" Tuba
MADEN! , Deniz KOCAMAZ' Ozlem KESKIN? , Dilek YAMAK' , Kezban BAYRAMLAR® Gaziantep iiniversitesi Tip

Fakiiltesi Pediatri Anabilim Dah Hasan Kalyoncu Universitesi,Saglik Bilimleri Fakiiltesi , Gaziantep®
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