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40 YAS USTU ERKEKLERDE 12 HAFTALIK CORE EGZERSIZLERININ BAZI
FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERI VE YASAM KALITESI UZERINE
ETKIiSININ INCELENMESI
Yiiksek Lisans Tezi

Muhammed KAPUCAM
OZET

Bu calismanin amaci; 40 yas Ustli erkeklerde 12 haftalik core egzersizlerinin bazi
fiziksel uygunluk parametreleri ve yasam kalitesi iizerine etkisinin incelenmesidir.

Arastirmaya katilan denekler Goksun’da ikamet eden 40 yas iistii, kamu kurum ve
kuruluglarindan ve serbest meslek sahibi kisiler katilmistir, ayrica deney ve kontrol
grubundaki kisiler aktif spor yapmayan kisilerden secilmistir. Aragtirma haftalik en az 2 saat
olmak iizere toplamda 12 hafta devam etmistir. Arastirmaya katilan deneklerin sahip olduklar
demografik Ozelliklerin belirlenmesinde sekiz maddeden olusan kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Kisisel bilgi formunda yer alan maddeler ile katilimcilarin medeni durumlarina,
egitim durumlarina, yas gruplarina, spor yapma durumlarina, sigara kullanma durumlarina,
meslek gruplarina, gelir durumlarina ve uyku kalitesi algilarina iliskin bulgulara ulasilmasi
amaclanmigstir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Deney ve
kontrol gruplarinin SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi puanlari (p>0,05), 6n test motorik
ozelliklerinin ve son test motorik Ozelliklerinin gruplar arasinda karsilagtirilmasinda
Independent Samples t test kullanilirken (p<0,05), motorik 6zelliklerinin grup igindeki on test
ve son test puanlarinin karsilastirilmasinda ise Paired T test (p>0,05; p<0,05) kullanilmistir.

Sonug olarak; 40 yas iiste erkeklerde uygulanacak core egzersizleri devamlilik ve artan
yiklenme prensibine gore haftada 2 siklikla, her antrenman biriminde 60 dakika olmak {izere
12 hafta uygulanmasinda yasam kalitesi ve fiziksel uygunluk parametreleri tarafindan fayda
saglanacag diigiiniilmiistiir.
Anahtar Kelimeler : Yasam Kalitesi, Core Antrenman, Fiziksel Uygunluk
Sayfa Adedi 190
Damsman : Dr. Ogr. Uyesi Miijde ATICI



INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF 12 WEEKS OF CORE EXERCISES ON
SOME PHYSICAL FITNESS PARAMETERS AND QUALITY OF LIFE IN MEN
OVER 40

Master Thesis
Muhammed KAPUCAM
ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of 12-week core exercises on some

physical fitness parameters and on life quality of men over 40 years old.

The subjects participating in the research are those who are over 40 years old from
public institutions and organizations and self-employed people residing in Goksun. Moreover,
the people in the experimental and control groups are chosen from those who do not exercise
actively in their daily lives. The research continues for a total of 12 weeks, at least 2 hours a
week. A personal information form consisting of eight items is used to determine the
demographic characteristics of the subjects participating in the study. With the items in the
personal information form, it is aimed to reach the findings regarding the marital status of the
participants, their educational status, age groups, sports status, smoking status, occupational
groups, income levels and sleep quality perceptions. SPSS 22.0 program is used to analyze the
obtained data. SF-36 Quality of Life Scale scores of the experimental and control groups (p>
0.05). While the Independent Samples t test is used (p <0.05) at the comparison of pre-test
motor properties and post-test motor characteristics between groups, Paired T test (p> 0.05; p
<0.05) is used to compare the pre and post test scores of the motor characteristics within the
group . As a result, It is thought that core exercises applied on men over 40 years of age will
be beneficial to quality of life and physical fitness parameters if performed throughout 12
weeks ,especially 2 times a week and 60 minutes in each training session according to the

principle of continuity and increasing load.
Keywords : Quality of Life, Core Training, Physical Fitness
Number Of Pages : 90
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SIMGELER VE KISALTMALAR

WHO : Diinya Saglik Orgiitii

TRA : Transversus Abdominis

SIYK : Saglikla Iliskili Yasam Kalitesi
BMI : Viicut Kitle Endeksi

Vi



1. GIRIS VE AMAC

Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasam biciminin neden oldugu
organik ve fiziki bozukluklar1 onlemek veya yavaglatmak beden sagliginin temeli olan
fizyolojik kapasitesini yiikseltmek; fiziksel uygunluk ve beden sagligini uzun yillar korumay1
amaglamaktadir. Yas ile birlikte zamanla viicutta gelisen deformasyonlar ve hareketsizlik ile
birlikte elastik liflerin esnekligine de azalmaya yol agarak sakatliklara yol a¢gmaktadir.
Olusacak sakatlik ve deformasyonlari 6nlemek icin dogru testler ve egzersiz recetesi ile
planlama yapilabilir ve bireylere daha saglikli aktif bir yasam sunulabilir. Her gegen giin,
yasam kalitesinin arttirilmast adina giinlilk yasam igerisinde kullandigimiz pek ¢ok is ve
aktivitenin daha zahmetsiz ve daha az enerji kullanarak yapilmasini saglayacak araglar
geligtirilmektedir. Ancak bireylerin aklini, yaraticiligini, zaman zaman fiziksel giicilini,
enerjisini ve reflekslerini kullanarak ortaya c¢ikardigi davranis modellerinin teknolojik araglar
yardimiyla istlenilmesi yasam kalitesini arttirtyor gibi goriinse de genellikle yaratilan bos
zaman ve enerji yine yasam kalitesinin arttirilmasina yonelik olarak degerlendirilmemektedir.
Giderek daha az mesafeler kat eden fakat beslenme sikligini ve miktarini degistirmeyen
modem toplum i¢in hareketsiz yasam, 6nemli problemlerden biri haline gelmistir. Bilgisayar
basinda olmay1 gerektiren mesleklerin yayginlagsmasi ve bu mesleklerin uzun saatler oturmay1
gerektirmesi hareketsiz yasama sebep olmaktadir. 2011 yilinda yapilan bir ¢alismada, 76
farkli lilkeden 15 yas tizeri yaklasik 300,000 bireyden toplanan veriler 1s18inda, her 5 kisiden
Tinin fiziksel aktivite diizeyinin yetersiz oldugu bildirilmistir. Dolayisiyla toplumlarin
hareketsiz yasam tarzini benimsemesi, diisiik fiziksel aktiviteyle iligskilendirilmis koroner kalp
hastalig1, inme, tip 2 diyabet, akciger ve kolon kanseri gibi bir¢ok hastali§a yakalanma riskini

arttirmakta ve yasam stiresini kisaltmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) fiziksel aktiviteyi iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve
enerji harcamasini gerektiren herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlar. Diinya Saglik
Orgiitii verilerine gore, her 4 yetiskinden Ti yeterince aktif degildir ve yetersiz fiziksel
aktivite diinya iizerinde Oliime sebep olan temel faktorlerden biridir. Diinya niifusunun %
80’inden fazlasi yetersiz fiziksel aktivite diizeyine sahiptir. Fiziksel aktivite ve egzersiz sik sik
karistirilmasina ve birbirinin yerine kullanilmasina ragmen, egzersiz fiziksel aktivitenin alt
kategorisi olan, planli, yapilandirilmis ve fiziksel aktivitenin bir veya daha fazla bilesenini

lyilestirmeyi veya siirdiirmeyi amaglayan bir aktivitedir.

Fiziksel olarak aktif kalmak ve diizenli olarak egzersiz yapmak, fiziksel giicii ve

fiziksel uygunlugu, giinliik isleri yapabilme becerisini, dengeyi gelistirir, depresyon hissini
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azaltir, genel saglik durumunu iyilestirir ve diyabet, kalp krizi, osteoporoz gibi hastaliklardan

korunmaya yardimect olur.
1.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Fonksiyonel bir egzersiz programi; kuvvet koordinasyon, propriosepsiyon, kassal
dayaniklilik, denge, kontrol, esneklik ve hareketlilik parametrelerini gelistirmeye odaklanir.
Core egzersizlerde, govde kaslarini gelistirmek ve kas dengesini saglamak i¢in nefes alma,
kaslar1 kuvvetlendirme ve esnetme kombinasyonlarindan faydalanan fiziksel uygunlugun 6zel
bir metodu olarak tanimlanmaktadir. Literatiir incelendiginde, egzersizlerin yasam kalitesi,
fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu uyku kalitesi, esneklik, karin bolgesi stabilitesi ve kas
aktivitesi gibi parametreleri iyilestirmenin yani sira denge problemlerini azalttigi da
goriilmektedir. Ancak yapilan literatiir arastirmasinda deneysel calismalarin eksikligi goze
carpmaktadir. Bu baglamda bu c¢alismanin O6nemi egzersizin erkeklerde viicut
kompozisyonuna olan etkilerinin incelenmesi agisindan literatiire Onemli bir kazanim

saglayacaktir.

Bu calismanin amaci 40 yas istii erkeklerde 12 haftalik core egzersizlerinin bazi

fiziksel uygunluk parametreleri ve yasam kalitesi lizerine etkisinin incelenmesidir.
1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Bu calismanin amaci; 40 yas iistli erkeklerde 12 haftalik core egzersizlerinin bazi

fiziksel uygunluk parametreleri ve yasam kalitesi iizerine etkisi var midir?
1.3. Varsayimlar

1. Calismaya Katilan deneklerin evreni temsil edecegi varsayilmistir.

2. Calismada kullanilan 6l¢iim ara¢ ve yontemleri fiziksel ve bilissel gelisim diizeyini
Olcebilecegi varsayilmistir.

3. Arastirmada Yasam Kalitesi Olcegi SF-36 Testinin gecerlilik ve giivenirliligi kabul
edilmis ve aragtirmanin amaci i¢in uygun oldugu diistiniilmiistiir.

4. Calismadan uygulanan istatistiki yontemlerin, degerlendirmede gegerlilik ve

giivenilirliginin oldugu varsayilmistir.
1.4. Smirhliklar

1. Bu arastirma 40 yas ustii erkekleri ile sinirlidir.
2. Arastirma icin kullanilan 6lgme araglari, biyoelektirik impedans, el dinamometresi,

Flowmetre, plank testi, metre ve SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi ile sinirhidir.



Arastirma literatiirde konu ile ilgili ulagilabilen kaynaklarla sinirlidir.

. Aragtirma Orneklem grubunda yer alan deney grubuna uygulanan egzersiz ve
uygulamalarla sinirlidir.

Arastirmada elde edilen veriler, aragtirmanin uygulandig1 arastirma takvim siiresi ile
stirhidir.

. Aragtirma Goksun’da ikamet eden 40 yas istii, kamu kurum ve kuruluslarindan ve

serbest meslek sahibi kisiler ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Core
2.1.1. Core kavram

Core kavrami Tiirkcede tam karsilign olmamakla birlikte, Ingilizceden Tiirkceye
ceviride merkez anlamina gelmektedir (1). Core kavrami, insan viicudunun anatomik
yapisinda orta gdvdeyi temsil etse de tam olarak uyusmamaktadir. Core ile ilgili arastirmalar,
temel egzersizlere atifta bulunurken viicudun merkezi i¢in yapilan egzersizleri agiklar. Bazi
yayinlarda, core kavrami, egzersizin baslangicindaki egzersiz kavramu ile esitlenmistir. Core
egzersizleri veya antrenmanlar1 ya da galismalar1 s6z konusu oldugunda, denge, dayaniklilik
ve kuvvet egzersizlerinde viicudun merkezi ile ilgili kas gruplarini ¢alistirmak igin kullanilan
egzersizler olarak tanimlanabilir. Orta gdvde merkezi olarak tanimlanan bu bolge, st
ekstremiteyi iceren omurlar, pelvik kemik, karin boslugu ve kaslar, sinirler, iskeletler ve ilgili
yapilar1 ifade eder. Bu yapilarin giicii ve kaslarin dayanikliligi uygun core egzersizlerine

baglidir ve performans agisindan 6nemlidir (2).

Core egzersizleri, sporcularin hareketleri sirasinda viicudun alt ve st uzuvlarinin
calismasini tesvik eder. Iyi yapilan core caligmalardan sonra denge, hizlanma, ivmeleme ve
yavaglama gibi c¢alismalarda etkili sonuglar alinir. Yaralanmalar1 azaltmak ve kas-iskelet
sisteminin etkinligini artirmak i¢in bu caligmalarin 1yi olmasi 6nemlidir. Belli bir plana bagh
tekrarlanan core egzersizlerin fonksiyonel performans gosterdigini ve hareketle koordineli

calistigr soylenmektedir (3).

2.1.2. Core anatomisi

Core egzersizlerinin  planlanabilmesi ve core bolgesini olusturan Kkaslarin
fonksiyonelliginin bu plana gore diizenlenmesi i¢in core bolgesinin anatomi ve fizyolojisinin

iyi bilinmesi gerekmektedir (3).

Distal hareketlilik i¢in proksimal sabitleyici gorevi listlenen bolge, oncii temel hareket
kaslarmi da iginde bulundurur. Latissimus dorsi, quadriceps, hamstrings gibi alt ekstremite
oncii hareket grup kaslar1 da core bolgesinde bulunan spinal kolon ve pelvise tutunur. Ayrica
alt ve TUst ekstremitede kinetik zincir gorevi gorerek ekstremitelerin stabilizasyonunu
gergeklestiren alt- {ist trapezius ve gluteal kaslar gibi ana kaslarda core bdlgesine tutunarak

hareketi gerceklestirir (9).



Viicutta denge ve hareketlik, quadratus lumborum, spinalis, abdominal ve obliklerden
olusan lomber bolge kaslarinin koordineli ¢aligmasiyla meydana gelmektedir. Omurgaya
destek vererek govde hareketliliginin dengesini bu bolgeye distan destek saglayan ekstansor
ve fleksor kaslari yardimcr olmaktadir. Lumbal bolgedeki bu kaslarin zayifligi/giicsiizligi
omurgaya yiik bindirmektedir ve binen bu yiiklerin kuvvet dagilim1 intervertebral eklemlerde

hasara yol agmaktadir (5).

Core kaslarmin énemli bir boliimiinii de karin kaslar1 olusturmaktadir. Govdenin 5. Ve
7. kikirdak kostasindan baslayarak karin 6n duvarini pupis iist kenar bolgesi boyunca bir bant
gibi kaplayan Rectus abdominis, az da olsa Lateral flexion ve rotasyon hareketlerine katki

saglayan temel flexor kasidir (14).

Internal oblik kasiyla beraber abdominal fasyanin gerilimini saglayan ve beraberinde
karin i¢ basinci arttirak, omurga stabilizasyonunu saglayan karin bolgesindeki en derin kastir.
Transversus abdominis (TrA) adin1 bolgedeki liflerin enine uzanik pozisyonundan almaktadir
(4, 12).

Govde fleksiyonu, rotasyonu ve ayni1 yon Lateral fleksiyonunu saglayan external oblik
ile omurganin sabitlenmesini saglayan Internal Oblik kaslar1 core egzersizleri i¢in biiyilik

onem tagimaktadir (12).
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Sekil 1. Core kaslar1 ve Karin bélgesi Core kaslari (7).

Latissimus dorsi, hamstring, quadriceps femoris, iliopsoas ve pektoralis major gibi

distal segmentlerin hareket etmesini saglayan esas kasla viicudun merkezi olarak
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nitelendirilen core bolgesine baglanir. Ayrica lomber pelvik bolge olarak da adlandirilan core
bolgesi; fonksiyonel kinetik zincirin merkezini olusturmaktadir, uzuv hareketlerde
ekstremiteler i¢in ana sabit kaslar arasinda merkez stabilizasyonu ve kuvvet aktariminin gecis

bolgesi oldugu i¢in alt ekstremite uzuv hareketlerinin gii¢ evi olarak adlandirilmaktadir (6,13).

Viicutta merkez gorevi goren lumbal bolge core kaslari postiir stabilizasyonu igin
onem arz etmektedir. Bu nedenle abdominal kaslara uygulanacak olan kuvvet egzersizleri
viicudun gili¢ dengesi ve lumbal stabilizasyonu i¢in O6nemli bir bolgeyi olusturmaktadir.
Omurgaya binen yiiklerden en fazla etkilenen ve zarar goren kisacasi viicudun diizenini
saglayan bu bolgedeki statik/dinamik yap1 bozuklugu stabiliteye de zarar vererek ortadan

kalkmasina neden olabilir (8, 11).
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Sekil 2. Viicutta bulunan 6n / arka core kaslari (7).

Gluteus
maximus

Core; toraksin, pelvik bdlgenin ve anterolateral abdominal yapinin birlesmesiyle bir
halka olusmaktadir. Bu halkanin da diyafram ve toraksik bolge olarak 2’ye ayrilmasiyla core

bolgesi meydana gelmektedir (10).

Core bolgesi genellikle karin bolgesi ile iliskilendirilse de viicudun genel islevinde
onemli bir role sahiptir. Omurganin kuvvet ve stabilitesini saglamada, hareketin
gerceklestirilmesinde ve gergeklesen hareket sirasinda gogiis kafesi ve pelvisin dengesini
saglamada ve biyolojik fonksiyonlar esnasinda i¢ basincin ayarlanmasinda 6nemli rol
oynamaktadir. Kinetik zincire bir eksen olusturan bu bolge tiim viicut i¢in 6nemli bir kuvvet

ve denge bolgesidir (7).

Core bolgesinin catis1 olarak adlandirilan diyafram, solunum kalitesi i¢in 6nemli bir

yere sahiptir. Egzersiz egitimi sirasinda iist toraks kaslarinin yerine diyaframdan nefes



alimmal1 ve bu yiizden dogru nefes kullanimi i¢in diyafram solunumu egitimin énemli unsur
olusturmaktadir. Diyafram kontraksiyonuyla meydana gelen abdominal basing omurganin
stabilizasyonunu saglamaktadir (5).

Sternum

Lung

J Diaphragm
{

Sekil 3. Diyafram ve pelvik kaslar (7).

Core bolgesinin fizyolojik olarak farklilik gdstermesinin en biiyiik nedenlerinden bir
tanesi de bu bolgeye yapilan calismalarin atletik ve terapi amagli olarak farklilik

gostermesidir (5).

Terapik amach yapilan caligmalarda core bolgesi; abdominal, paraspinal, gluteal,
diyafram ve pelvis kaslarindan olusan ¢ift katmanl silindir yap1 olarak tanimlanirken; atletik
yapilan ¢alisma tanimlarina gore ise, kalca kas ve dokulari, abdominal ve lumbar bolgesinin
odak noktast olarak tanimlanmaktadir (26). Bir diger deyisle, alt ve iist ekstremite hareket

sistemini baglatan gii¢ evi olarak da adlandirilmaktadir (5).

Bir diger tanimlamay1 da Bergmark (1989) ve Willardson (2013) core bolgesi kas
yapisini Lokal ve Global olarak 2 grupta siniflandirmistir. Lokal core kas grubu omurgada
baslayan ve buraya yerlesen, kalca ekleminin biikiilme hareketini saglayan psoas kaslari
disindaki diger tiim kaslar1 iceren bolgedir. Lokal core kas sistemi, lomber omurganin
fleksiyonunu kontrol etmede, hareketli pargalarin koordinasyonunu ve kontroliinii

kolaylastirmada rol oynar (6).

Core bolgesi diye tanimlanan govde boliimii bir¢ok kastan olusmaktadir. Kaslarin bir
kismi tek insertio yaparken, diger bir kismida ¢oklu insertio yapmaktadir (6). Lokal kaslar
diye adlandirilan kaslarin boylar1 kisa ve geg¢ kasilirlar. Ayrica columna vertebralise tutunarak

omur stabilizasyonunu saglarlar (6).



2.1.3. Core bolgesi kaslari

Core (Cekirdek) viicudun merkezinde yer alan kas-iskelet sisteminin ve tiim yumusak
dokularin (kikirdak, eklem, bag, dokularin) olusturdugu bolgedir. Tavaninda diyafram
tabanda pelvis yer alir. Ayni1 zamanda Gli¢ iiretim merkezi olarak tanimlanir ve omurga,

kalga, karin, proksimal alt ekstremiteyi igeren viicut boliimiinii kapsar (15). Bu kaslar;

e Viicudun 6n yiiziine yerlesmis olan rectus abdominis, transvers abdominis, internal ve

eksternal oblikler

e Sirt, paraspinal, lateral bolgede yer alan erector spinal grup, Iliopsaos, Quadratus
Lumborum, Multifidus, Thoracolumbar fascia, Glutel bolgesi kaslaridir (15).

Bununla birlikte Lumbopelvik bolge olarakta adlandiran bu bolge viicudun dik
durmasin1 ve hareketlerinin altyapisini olusturma, hareketler esnasinda ekstremiteleri

destekleme, omurilik ve sinir koklerinin koruma gibi birgok 6nemli fonksiyona sahiptir (3).

Buna ek olarak core merkez bolgesini anatomik ve fonksiyon bakimindan
incelenmesinde igten disa li¢ katman olarak degerlendirmek miimkiindiir. En dis katmanda
core bolgesinin giic katmanini olusturur. Orta katmanda ise stabilite saglayan kaslar, Son
olarak i¢ kisminda propioreseftif geribildirim saglayan sinirler ve Multifidus kasi bulunur

(15).

Bu kaslardan transvers abdominis kasi, lumbar Multifidus kasi, quadratus lumborum

kas1 core egzersiz performansini arttirmak icin elzem Onem tasiyan kaslar olarak dikkat

cekmektedir (6).

Viicudun core bolgesine yonelik olarak gergeklestirilen egzersizler core egzersizleri
olarak adlandirilir. Motor kontrole (stabilizasyon) ve core bolgesi kuvvetlendirilmesine
yonelik planlanir. Ayni zamanda Core bdlgesi egzersizleri motor kontrol, sakatliklardan
korunmak ve sakatlik sonrasi rehalitasyon amacl olarak doktorlar, fizik tedavi uzmanlari,

fizyoterapistler ve antrendrler tarafindan siklikla uygulanir (15).

Core egzersizlerinin egzersiz tasariminda amag¢ ilk olarak motor kontrolii
(stabilzasyon) gelistirmektir. Gelisen motor kontrol ile birlikte motor tinitelerin devreye girisi,
sinirsel uyaranlarinin aktive edilme hizi, refleks inhibitoriin devreye girme siddeti gibi noral
adaptasyonlar saglanir. Bununla birlikte motor kontrolii yiiksek oranda arttiran ve kas
fibrinlerinde yiiksek aktivasyon saglayan egzersiz se¢imleri kritiktir. Ayni zamanda segilen

egzersizlerde hareketin hizi, siddeti, kapsami, (tekrar ve set sayisi, siiresi) gibi egzersiz



degiskenleri goz Oniinde bulundurulmasi gerekir. Bunlara ek olarak egzersiz tasarimi
sporcularin seviyelerine uygun olan egzersizlerle yapilmalidir. Dogru tasarlanmamis bir core
egzersizi bel ve omurga ile sakatliklarinin ortaya c¢ikmasi muhtemeldir (6). Core
egzersizlerinin ikinci asamasinda ise core kaslarin1 kuvvetlendirmeye yonelik egzersizler yer
alir. Core bolgesi kaslar1 dayaniklilik 6zelliklerine sahiptir ve egzersizler ile viicutta yer alan

diger kaslar gibi hipertrofiye ugrar (6).

Ekstremitelerin  yiiksek siddette kuvvet {iretebilmesi ve denge performansini
gelistirmesi i¢in core stabilizasyon egzersizleri ile core kuvvetlendirme egzersizleri son
derece 6nemlidir. Fizyolojik olarak en yiiksek kuvvet {iretimi igeren egzersizlerde maksimum
verim i¢in giiglii bir core bdlgesine sahip olmanin avantaj oldugu belirtilir. Core egzersizlerini
uygulamak diisiik yaralanma riski, hiz, ¢eviklik, denge kuvvet ve gii¢ performanslarini arttirir

(5, 16).

Spor bilimciler ve antrendrler Core bdlgesi kaslarinin stabilitesini ve kuvveti arttirmak

icin birgok farkli egzersiz teknigi kullanmaktadir;

e Geleneksel izole egzersizleri iceren sabit zemin lizerinde yapilan core egzersizleri;

mekik, ters mekik vb.

e Core stabilizasyonu sabit zeminde core kaslarin stabilize olmasini saglayan

egzersizleri: Plank, side plank,

o Geleneksel egzersiz metoduna ek kas aktivasyonunu arttirmak amaciyla sabit olmayan
zeminlerde Saglik topu pilates topu ve makinelerle gerceklestirilen egzersizler: pilates

topu tizerinde mekik, ters mekik

e Dinamik bir sekilde serbest agirlikla core kaslarmin da kuvvetlendirmesini igeren

coklu kas grubu egzersizleri: Squat, Deadlift, Silkme, Koparma egzersizleridir (16).

Core kaslarmin kas aktivasyonunu elektromiyografi ile 6lgen g¢aligmalar1 inceleyen
derleme bir makale de serbest agirlikli yapilan ¢oklu kas gruplarina yonelik egzersizlerde
ekstra izole core egzersizlere gerek olmadigi ¢oklu kas gruplarini igeren serbest agirlik
egzersizlerinin core kaslarinin kuvvetlendirmek igin yeterli kas aktivasyonunu sagladigi
sonucuna ulasilmistir. Bunlarla birlikte core stabilzasyon egzersizlerinin postural dengeyi
saglamadaki katkilarinin yaninda yiiksek siddetli interval egzersiz sonrasinda yapilmasinin

viicutta biriken kan laktak seviyesinin viicuttan atim hizini arttirdig1 belirlenmistir (16).



2.1.4. Core stabilizasyonu, kuvveti ve dayaniklihgi

Core stabilizasyon: Core stabilizasyonu tanimlamada 3 kisimdan meydana gelen bir

model olusturulmustur (18). Bu kisimlar;
e Kemikler ve ligament6z yapilar
e Kassal yapilar
e Noral kontrol sistemi

Kemik ve ligament yapilar, pasif diren¢ olusturarak spinal stabiliteye katki sunarlar.
Ancak gosterebilecekleri direng tek baglarina olduke¢a sinirlidir. Cok az bir direngte (yaklasik
9 kilogramlik) devamliliklar1 bozulur (19). ikinci kismi olusturan kassal yapilar ise giinliik
yasamda spinal stabilizasyonun devamliligimi saglamakla gorevlidirler. Bu kaslarin
kuvvetlerinden ¢ok enduranslari, devamliligi siirdiirmelerinde 6nem arz etmektedir (20).
Noral kontrol sistem ise degisen sartlara uyumun saglanmasi ve siirdiiriilmesinde gorev alir.
Gerekli zamanda dogru kassal aktivitenin olusturulup spinal stabilizasyonun devamliligini

saglayarak spinal yaralanmalar1 6nler (18).

Core Kuvvet: Core hakkinda literatiirde core kuvveti ile core stabilizasyonu
arasindaki fark anlasilamamakta ve birbiriyle karistirilmaktadir (22). Core stabilitesi ve core
kuvveti genel olarak birbirinin yerine kullanilir. Fakat ikisi ayn1 anlam igermez. Core stabilite,
Panjabi (1992) tarafindan "omurgay1 anatomik denge sinirlarinda tutmak igin dengeleyici
sistemin kapasitesi" olarak agiklanmistir. Core kuvvet genel olarak bir kas ya da kas grubu
yardimiyla iiretilen en yiiksek gii¢ olarak ifade edilebilirken ve core stabilite, spinal kaslarin

kontrollii hareketi olarak agiklanabilir (5, 18).

Core Dayamkhhk: Akutota ve Nadler (2004), core dayanikliligini omurganin
fonksiyonel stabilizasyonunu saglamak icin gerekli olan kas kontroliiniin siirdiiriilmesi olarak
ifade etmislerdir (5). Takatani (2012) core dayanikliliginin core istikrarinin bir unsuru
oldugunu belirtir (22). Knapik vd. (1983) core dayanikliliginin kas giiciinden (kas giicii
gelisimi) daha ¢cok omurgay1 stabilize etmek i¢in dnemli oldugunu ifade etmektedirler. Bunu,

bolgesel kaslarin lomber omurgayi stabilize etme yetenegi ile iliskilendirmektedirler (21).
2.2. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi kavraminin giiniimiize kadar yapilmis birden fazla agiklamasi
bulunmaktadir. Bu agiklamalarin fazla olmasi bu kavramin ¢ok farkli alt boyutlar1 oldugunu

gostermektedir (43). Diinya Saglik Orgiitii’ne (1999) gore insanlarin yasamlarini, ait olduklari
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kiiltiir ve toplumsal degerler diizeni kapsaminda, nasil algiladig1 ve gordiigiidiir. Bu yasami
algilayis bi¢imi, kiginin hayatindan beklentileri, amaglari, yasam kosullar1 ve yasama dair
kaygilar1 gibi farkli boyutlarla belirlenir. Yine DSO’niin yaptigi tanmima gore, yasam kalitesi,
kisinin sagligi, psikolojik iyi olusu, 6zgilir olma diizeyi, sosyal yasantilar1 ve c¢evresel
ozelliklere adapte olusu gibi cok sayidaki faktorle iliskili sekillenen, komplike ve genis
yelpazeli bir kavramdir (44).

Yasam kalitesi, cogunlukla kisinin saglik durumu, mutlu olma diizeyi, benlik saygisi,
mental iyiligi gibi kategorilerin gesitli boyutlarini i¢eren kavramlarla tanimlanmaktadir (45).
Benzer sekilde Bowling (1991) de yasam kalitesi kavramini mutlu olma, hayattan keyif alma
ve genel anlamda iyilik hali seklinde kullanmigtir. Melson (1980) ise yasam kalitesini daha
materyalist ele alarak yeterli yiyecek, kiyafet ve barinma imkanlarina, bir gelir diizeyine sahip
olma, beklentilerin karsilanmas1 ve hem aile hem de toplumsal anlamda bir rahatliga kavusma
seklinde aciklamistir. Bu baglamda yasam doyumu ve arasindaki iligskiyi yasadigi ¢evre ve
toplulugun kalitesi, kisinin toplumsal hayatta nerede bulundugu, kabiliyetleri, tecriibeleri,
kisisel anlamda kendini ne kadar gelistirdigi, kisacas1 yasam alanlarindaki tiim etkenler ve

gelismeler etkileyebilmektedir (46).

Iyi bir yasam kalitesine sahip olmak ekonomik baglamda agiklamaya calisildiginda
genellikle maliyet, gelir-gider analizleri ile karsi karsiya kalinmaktadir. Sosyolojik baglamda
ise toplumsal ve ¢evresel faktorlerin kisinin hayat kalitesi tizerindeki etkileri ele alinmaktadir.
Psikolojik baglamda da 6zgiiven yiiksekligi ve yliksek doyum diizeyinde olma ile tanimlanir.
Tim bu tanimlamalar ise yasam kalitesinin 6znel ve cevresel etmenlerle degisiklige

ugrayabilecegini gostermektedir (47).

Yetersizlige sahip kisilerin yasam kalitesini ele alan arastirmacilardan biri olan
Schalock (1994) yasam kalitesini aile, okul ve is hayati1 gibi toplumsal alanlar i¢inde kisinin
bireysel ihtiyaglarinin giderilmesi ve sorumluluklarim1 yerine getirebilmesi olarak
tanimlamistir. Ciinkii aragtirmaciya gore toplumsal hayat igerisinde hem kendi hem de
cevresindeki diger kisilerin ihtiyaglarini optimum diizeyde karsilayan kisiler daha yiiksek
yasam kalitesi deneyimlemektedir. Yasam kalitesini etkileyen alanlarin herhangi birinin bir
digerinden daha iistiin ya da onemli oldugu diisiiniilmemelidir ¢linkii etkilerinin nasil
algilandig1 kisiye 6zeldir. Bununla birlikte saglik problemlerinin herkes i¢in yasam kalitesini
azaltacak unsurlardan biri oldugu soOylenebilmektedir. Bu saglik problemleri kronik
hastaliklar, yorgunluk vb. fiziksel problemler olabilece§i gibi anksiyete, depresyon, hayat

kaygis1 gibi psikolojik problemlerden de olusabilir. Fiziksel ve maddi gereksinimlerini
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karsilayamama da yasam kalitesini ciddi derecede diisiiren etmenlerdendir. Bireyin hayatini
stirdiirebilmesi i¢in saglik, egitim, ulagim gibi maddi gereksinimlerini yonetebilmesi gerekir.
Bu nedenle bu ihtiyaclar1 karsilayacak bir gelirinin olmamasi yasam standartlarin

diistirebilmektedir (48).

Bir sosyal gruba aidiyet, sevme ve sevilme, baskalar1 tarafindan saygi duyulan biri
olma ihtiyact da yasam kalitesini etkileyen unsurlardan goriilmektedir. Ciinkii bir gruba
kendini ait hissetmeyen kisi, yalmzlik hissi yasamaya baslayacaktir. Bu durum psikolojik

problemlere sebep olabilir ve bu nedenle yasam kalitesinde de diisiis yasayabilir (48).

2.2.1. Yasam Kkalitesi boyutlari

Yasam kalitesinin boyutlar1 incelendiginde farkli boyutlarda ele alindigi goriiliir.

Omegin Evans (1994)'e gore yasam kalitesi boyutlar1 sunlardir (49):

e Hosnutluk: Insanlarin hayatindan, isinden, ailesinden hosnut olmas: yasam kalitesini

etkiledigi bilinmektedir.

e Yetenekler: Bireyin topluluk i¢inde problem ¢6zme ve iliski kurma gibi genel ve 6zel

olarak incelenecek yeterlilikleridir.

e Kisisel faktorlerin bir kisinin karakteri ve yetenegi iizerindeki etkisi: insanlarm

kigisel algisi ile baglantili olan faktorlerdir.

e Biososyofiziksel (Biosociophysical) cevre degiskenleri/olaylari: Cevre her anlamda

bireyin yasam kalitesini etkilemektedir.
e Son olarak da sosyal ¢evre yasam kalitesinin boyutunu olusturmaktadir.

Evans’in yasam kalitesi boyutlari; bireysel alginin olusturdugu 6znellik ve digsal

yapinin olusturdugu nesnellik ile ele alindig1 goriilmektedir (49).

Kanada Universitesinde gergeklestirilen “the quality of life model” isimli ¢alismada
yer alan yasam kalitesi boyutlar1 ise; fiziksel 6zellikler, sosyo-psikolojik o6zellikler, sahip
olunan degerler, sosyal aidiyet, fiziksel aidiyet, sosyal iligkiler, toplumsal entegrasyon,
yapilabilirlik kapasitesi, sosyal faaliyetlere katilim, rekreasyon alanlarin1 kullanma ve kendini

gelistirebilme olmak {izere 11 boyut ile ele alinmstir (49) (Tablo 1).
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Tablo 1. Yasam Kalitesi Boyutlar1 (51)

BOYUTLAR

KRITERLER

Fiziksel dzellikler

Vilcut Saghg

Hijyen

Besin Durumu

Bakim ve Giyinme

Fiziksel Goriniiste Iyi Olma

Sosyo|-Psikolojik ézellikler

Psikolojik Durum- Uyum

Sosyal Algilar

Bireysel Duygular

Eendini algilama_kendini degerlendirme ve 6z
kontrol

Sahip Olunan Degerler

» Kigisel degerler

Kizisel davramg standartlan
Dhini inanglar

Sosyal Aidiyet

Birevin Cevre ile thigkist

Fiziksel Aidiyet

Eonut

(aligma alam ya da Okul Ortamu

Mabhalle Ortami

Sosyal Olarak icinde Bulunulan Toplum Yapisi

Sosyal iliskiler

Yakin 1liskilen Aile, Arkadas vh.
I5 Arkadaslan
Komsuluk iligkis

Toplumsal Entegrasyon

Gelir Yeterliligi

Saglik ve sosyal hizmetler
Caligma Diizent

Egitim Durumu

Eglence ve Dinlenme Zamam

Yapabilirlik Kapasitesi

Eisisel bedellere, beklentilere ve hayallere
erisme

Sosyval Faalivetlere katilim

Sl Katilim

Gelir Getiren 13 Bulma

Okul Etkinliklers

Sosyal ve Saglk ihtiyacin Giderme

Rekreasyon Alanlarmm Kullanma

Dinlenme ve Eglence Saglayan Faalivetlerde
Bulunma

Kendini Gelistirebilme

Becer ve Bilgi Geligim
Gelistme Uyum

Tablo incelendiginde; yasam kalitesinin (I) bireyin sahip oldugu degerler, (II) iginde
bunulan cevre ve (III) cevre ile baglantili olarak, kisisel beklenti gibi iic temel boyutta
degerlendirilebilir. Bu dogrultuda yasam kalitesi, bireyin degerler sisteminde kendisini

algilayis1 ve yasamdan duydugu hosnutlugu olarak ifade edinilebilir (51).

2.2.2. Yasam kalitesi kavraminin tarihsel gelisimi

Sosyal gostergeler hareketi, 1930’lu yillarda Amerikali arastirmacilarin yasam

standartlarin1 6lgmesi ve degerlendirmesiyle, yasam kalitesi kavraminin ortaya ¢ikmasina
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zemin hazirlamistir. Gelir olanaklarinin artmasi ve temel ihtiyaclarin karsilanmasinda ortaya
cikan cesitlenme ve gereksinimlerden dolayi toplumlarin yasam tarzi degismistir. Sirgy ve
dig., 2006 yilinda yaptiklar1 ¢alisma da degisimleri inceleyerek; arastirmalarin smif
farkliliklarina ve farkli siniflarin yasam standartlarinin incelenmesiyle sosyal degisimin

Olclilmesine, izlenmesine ve sosyal raporlama yontemiyle agiklanmasina odaklanmislardir

(52).

Sosyal gostergeler hareketinin etkisiyle ortaya c¢ikan yasam kalitesi kavrami yasam
standartlarinin ol¢iilmesini anlamli kilmis ve farkindalik yaratmistir. Berger Schmitt ve
Jankowitsch, “Sosyal Gostergeler Hareketi’ni analitik yaklagimlarin, veri toplama ve 6lgme
yontemlerinin” gelismesiyle birlikte dogan ortak alanin yasam kalitesi kavramini
olusturdugunu belirtmislerdir. Yasam kalitesi kavrami igin bir¢ok arastirmaci tarafindan farkli
tanimlamalar yapilmistir. Bu kavram farkli faktorlere agirlik verilerek ele alinsa da netice de

refah seviyesi ve memnuniyet diizeyiyle ilgilidir (54).

Literatiirde, anlam ve tanim, yasam Olglimii, bu Glglimleri temsil eden gdstergelerin
kalitesi, 6l¢ek / 6lgii / 6l¢ii birimi gibi konularda farkli yaklasimlar vardir (53). Yasam kalitesi
kavrami gelisim siirecinde hizli bir sekilde yayilan ve gelisen bir olgu haline gelmistir. Land

(1983), sosyal gostergeler hareketi gostergelerini 3 gruba ayirmistir:
1. Saglik, egitim, kentsel donat1 ve refah gostergeleri
2. Sosyal kosullar ve degisimleri gosteren sosyal gostergeler
3. Bireylerin egilimlerini ve taleplerini iceren memnuniyet gostergeleri

Yasam kalitesi kavrami, farkli bakis acilarina sahip arastirmacilar tarafindan ele alinmistir. Bu

goriislere gore iki grupta toplanmistir (54):

1. Iskandinav yaklasimi; Nesnel ve agiklayici dlgiitleri inceleyerek kaynaklar kavramia

yogunlagmaktadir.

2. Amerikan yaklagimi; toplumun ihtiyaglari en iyi sekilde bireyler tarafindan ifade

edilecegi icin, direk beklentilere yogunlasmaktadir.

Sosyal gostergeler hareketi ve kiiltiir farliliklarinin getirdigi etkilerle birlikte yasam
kalitesi kavraminin bir¢ok kisi tarafindan algilanmasi ve yorumlanmasi yasam kalitesi
arastirmalarmin fark edilebilir seviyede artmasina sebep olmustur. Detayli bir sekilde
yapilmis anket arastirmalari olan “Johansson’un 1973 tarihli Isve¢’te Yasam Diizeyi ve

Campbell ve dig.’nin 1971 tarihli Amerika’da Yasam Kalitesi Projesi”, Iskandinav ve
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Amerikan Kkiiltiirlerine ait yapilan iki calisma da farkli bakis acilarin1 ortaya ¢ikarmustir. iki
farkli bakis agisiyla ortaya ¢ikan galismalar yasam kalitesi ile ilgili yapilan ilk arastirmalar
olarak kabul edilmektedir. Arastirma yaklasimlarindaki farklilik, yasam kalitesi aragtirmalari
alaninda bir “gosterge problemi” olarak goriilmekte ve yansimasi halen farkli yasam kalitesi

tanimlarinda ve 6l¢iim yontemlerinde goriilebilmektedir (55).

2.2.3. Yasam kalitesini etkileyen faktorler

Literatiir incelendiginde yasam kalitesini etkileyen faktorler olarak yas, cinsiyet, gelir,
egitim, yasanilan konut, medeni durum, bos zaman, aile, sosyal destek, is yasami oldugu

gortliir (56).

Yas: Yas kavrami bireyin dogumdan itibaren i¢inde bulundugu yila kadar gegen tarihi
ifade etmektedir. i¢inde bulunulan yas ve bu yas doneminde olusan problemler bireyin yasam
kalitesini etkilemektedir. 4-6 yas arasinda Freud’un fallik donem diye adlandirdigi donemde
erkek ¢ocuk babayla, kiz ¢ocuk anneyle yasinin getirmis oldugu bazi ¢atismalar yagamaktadir.

Bu ¢atigsmalar ve ¢oziilmesi gereken problemler ¢ocugun yasam kalitesini etkilemektedir (57).

Yine ayn1 sekilde yasla beraber bireyin sorumlulugu da artmakta ve bagarmasi gerekli
baz1 gelisim gorevleri ortaya gikmaktadir. ilkokul gagina gelmis bir ¢ocugun bu dénemde
basarma ihtiyacin1 doyurmak, ergenlik c¢agina gelmis bir ergenin kimlik kazanmasi,
yetigkinlik ¢agina gelmis bir yetiskinin kendisine uygun bir es ve is secmesi, gerekmektedir
(58). Biitin bu donemlerde olusacak sorunlar ve c¢atigmalar yasam kalitesini
etkileyebilmektedir. Bireyin biitiin yasam donemlerinde olabilecek ¢atisma ve problemlere
ragmen yasam kalitesiyle ilgili yapilan arastirmalar en fazla yaslhilik donemi {izerinde
yogunlagsmaktadir. Yaslilikla birlikte birey fiziksel giic kaybina ugramakta, c¢ocuklari
yanindan ayrilmakta, esini kaybetmisse yalnizlik ¢ekmekte ve emeklilikle ilgili bos zaman
degerlendirme ve ekonomik problemler yasama durumlariyla kars: karsiya kalmaktadir (59).

Biitiin bu olumsuz durumlar bireyin yasam kalitesini etkilemektedir (59).

Cinsiyet: Literatiire bakildiginda yasam kalitesiyle cinsiyet arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Bu iligski gelismekte olan ve geri kalmis iilkelerde daha da belirgindir.
Gelismekte olan ve geri kalmis iilkelerde kadinlar calismamakta, ekonomik olarak eslerine
bagimli olmaktadir. Calisan kadinlarin ise is ve aile yasami arasinda dengeyi kurmasi zor
olmaktadir. Kadin is yerinde ¢alisan evde anne, es ve mutfak, bulasik, temizlik gibi ev islerini
de yiiriiten kisi konumundadir. Bu durum kadinlara ekstra bir yiikk olmakta ve yasam

kalitelerini diistirmektedir (60).
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Aile Hayati: Aile insanin dogup biiyiidiigli, hayata goézlerini a¢tigi, onu koruyup
kollayan, yetistiren fiziki ve duygusal bir ortamdir. Aile toplumun en kiigiik yapi tasidir.
Bireyi topluma hazirlayan kurumdur. Ailenin maddi ve manevi durumu bireyi g¢esitli
yonlerden etkilemektedir. Ailenin sosyo-ekonomik seviyesinin yiiksek olmasi, anne ve
babanin birlikte yasamasi, ¢cocuklarla kurulan duygusal bag bireyin yasam kalitesini olumlu
yonde etkileyebilir. Yapilan arastirmalar evli bireylerin bekar olanlara gore yasam
kalitelerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (61). Bu durum mutlu bir aile ortaminda
esle beraber sorunlara ¢oziim aranmasi, maddi ve manevi paylasimlarda bulunulmasina
baglanabilir. Evlenip ayrilmig bireylerin yasam kaliteleri evli bireylerden daha diisiiktiir. Bazi
aragtirmalarda evli olup anlagsmazlik yasayanlarin ayrildiktan sonra yasam kaliteleri daha
yiiksek ¢ikmustir (62). Aver ve Pala (2004) Uludag Universitesinde gorevli 237 arastirma
gorevlisi ve 36 uzman toplamda 273 kisi lizerinde yaptig1 arastirmada evlilerin yasam kalitesi

bekarlardan anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmustir (61).

Yasanillan Konut ve Ozellikleri: Insanlar evlerinden uzakta en rahat ve iyi
ortamlarda bile kalsalar evlerine doniince kendi evlerine donmenin vermis oldugu bir i¢
huzuru duyarlar. Konut bireyler i¢in etrafi duvarla kapl tizeri ortiilii bir binadan ziyade sicak
bir yuva anlamina gelmektedir. Aydmer Boylu (2007)’nun yapmis oldugu ¢alismada maddi
gelir arttikca kisinin yasamis oldugu konutun 6zellikleri artacaga i¢in yasam kalitesinin de
yiikseldigi bulunmustur (43). Bireylerin yasamis oldugu konutun fiziki 6zellikleri, kalorifer,
11, 151k, genislik, kullamighlik gibi durumlari ayrica kira ya da kisinin kendi evi olup
olamamasi (60) bireyin kendi evinde degisiklik yapabilme hiirriyetine sahip olup olmama gibi

etmenler yasam kalitesini etkiledigi goriillmektedir (56).

Gelir: Insan ihtiyaglarin1 karsilayip toplum igerisinde var olabilmek igin belirli bir
gelir kaynagina ihtiya¢ duymaktadir. Yasam kalitesinin maddi yonden iyilik haliyle yakindan
iliskisi vardir. Bireyin maddi istek ve ihtiyaglarin1 bagimsiz bir sekilde karsilayabilmesi onu
mutlu edebilir. Ote yandan temel ihtiyaglarim karsilayamayan, eglence ve geziye maddi
imkansizliklardan otilirii vakit ayiramayan, kiiltiirel ve sosyal faaliyetlere katilamayan

bireylerin yasam kaliteleri olumsuz etkilenebilir (63).

Is yasamn: Giiniimiizde insanlar vakitlerinin 6nemli bir kismmm is hayatinda
gecirmektedir. Is hayatinda doyum saglama, kisiler aras1 olumlu iliskiler, isini severek yapma,
aranan bir meslek eleman1 olma gibi durumlar bireyi mutlu edecek ve yasam kalitesini
yiikseltecektir. Is hayatindan doyum saglayamama, bozuk ast iist iliskileri, is yerinde yasanan

adaletsizlik, yanlis meslek se¢imi gibi durumlar bireyin sadece is yasamini degil aile ve sosyal
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hayatimi da olumsuz etkileyerek yasam Kkalitesini distlirecektir (56). Sangar (2016)
akademisyenler iizerinde yaptig1 arastirmada akademisyenlerin is doyumunun yasam

kalitesini anlamli diizeyde etkiledigini bulmustur (64).

Bos Zaman Faaliyetleri: Bos zaman faaliyetleri bireyin calisma yasami disinda
kendisine ayirmis oldugu hobi, eglence ve ugras zamanlaridir. Bu zamanlarda birey sanatsal
ve sportif faaliyetlerde bulunabilir. Bu bireylerin ilgileri ve ihtiyaglarina gére degisir. Burada
onemli olan bu faaliyetleri bireyin kendisinin planlayip kendi yapmasi ve kendine zaman
ayirmasidir (62). Kendisi i¢in hobi, sanatsal ve sportif faaliyetlerde bulunup bir ugras
icerisinde olan birey kendini degerli hissedebilir ve yasam kalitesi de yiikselebilir. Altug ve
arkadaglar1 (2009) yaslilar {izerinde yapmis oldugu arastirmalarinda yaslanmayla birlikte

azalan bos zaman faaliyetlerinin yasam kalitesini diislirdiigiinii bulmustur (65).

Sosyal Destek: Insan toplum icinde dogar toplum iginde biiyiir gelisir ve toplum
icinde oOliir. Kendisini yasamis oldugu topluma begendirmek ve toplum tarafindan kabul
gormek ister. Yasamis oldugu sosyal ¢evrenin destegini almak bireyi 0zgiivenli, mutlu ve
huzurlu kilabilir. Bu sosyal g¢evre cocukken anne ve baba, ergenlikte arkadas cevresi,
yetiskinlikte es olabilmektedir. Ailesi, arkadas ¢evresi ve akrabalar1 tarafindan desteklenen bir
bireyin yasam kalitesi yiikselebilir toplum tarafindan kabul gérmeyen bir bireyin ise yasam
kalitesi diisebilir. Eris (2012) tarafindan iiniversite 6grencilerine yonelik yapilan ¢aligmada
herhangi bir 6grenci topluluguna liye olan 6grencilerin iiye olmayanlara gére yasam kalitesi

daha yiiksek ¢ikmustir (66).

Egitim: Egitim seviyesi yliksek bireyler genelde yonetim kademesinde, masa basi ve
idari pozisyonda c¢alismakta, sosyal giivenlik ve saglik imkéanlarindan yararlanabilmektedir.
Agir sartlarda ve insan sagligini olumsuz etkileyen kosullarda genelde egitim seviyesi diisiik
insanlar istthdam edilmektedir. Bu insanlar sagligi olumsuz etkileyen meslek hastaliklarina
daha c¢abuk yakalanabilmekte, saglik ve sosyal giivenlik imkéanlarindan yararlanamaya
bilmektedir. Bu durum bireylerin yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir (60). Altiparmak
ve Eser (2007) 15-49 yas arast 300 evli kadin {izerinde yaptig1 arastirmada ilkogretim ve daha
diisiik egitim seviyesindekilerin “yagsam kalitesi bedensel, ruhsal, sosyal ve ¢evresel alan
puanlar1” lise ve istii egitimlilere gore daha diisiik bulunmustur. Ayrica ¢evresel alan puani
esinin egitimi lise ve Ustii olanlarin esi ilkdgretim ve alt1 olanlara gore daha yiiksek ¢iktigi

gorilmistiir (67).

Saghk: Diinya Saglik Orgiitii'ne gore saglik; zihinsel, fiziksel ve sosyal yonden tam
bir iyilik hali olarak tanimlanmaktadir. Bedensel sagligi bozulan bir bireyin is, aile ve sosyal
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hayati olumsuz etkilenerek, aktivitelere katilamayabilir, kendisine ve ailesine vakit
ayiramayarak ve bakima muhta¢ hale gelebilir. Ayni sekilde ruh sagligi bozuk, siirekli
mutsuz, alingan, insan iligkileri bozuk olan bir bireyin biitiin yagami olumsuz etkilenerek ve
yasam kalitesi diisebilir. Kocak ve Ozkan (2009) yashlardaki fiziksel aktivite diizeyiyle
yasam kalitesi alanlarindan genel saglik puani, fiziksel fonksiyon, enerji/bitkinlik arasinda

pozitif yonde anlamli iliski bulmustur (68).

2.2.4. Yasam kalitesi gostergeleri

Ekonomik Gostergelerle Yasam Kalitesi

Toplumlar igerisinde ki ekonomik diizeydeki degisimler kaliteli yasam ile dogru
orantilidir. Yagam kalitesini yasamin bir pargasi olarak ele aldigimda ekonomik boyutlarini
devletlerin yiiriitmiis ve planlamakta oldugu ekonomi ve kalkinma politikalari da Oonem
kazanmaktadir. Yasam kalitesinin ekonomik gostergelerine gore; kisi basina diisen milli gelir
tutari, kisi basina diisen gelir tutari, istihdam olanaklari, kendine ait bir mesken olup
olmamasi, aile de es veya ¢ocuklarin galisip ¢alismamasi, temel ihtiyaglar vb. maddeler olarak
tanimlanabilir. Yine yapilan ¢alismalar neticesinde ekonomik 6zgiirliigii olmayan ya da maddi

anlamda yetersiz kisilerin kaliteli yasam seviyelerinde diisiis oldugu goriilmektedir (69).
Sosyal Gostergelerle Yasam Kalitesi

Ozmete (2010) tarafindan yapilan bir calismada, aile yasam kalitesi icin aile
iletisiminin giiglii olmasi ve ailedeki herkesin her seyi net bir sekilde konusabilmesinin
onemli oldugu bulunmustur. Yasam kalitesinin bir diger 6nemli gostergesi de kisinin sosyal
cevresi ve cevresiyle olan iliskisinin nasil oldugudur. Burada aile son derece onemlidir.
Kisinin “var olabilecegi”, “ait olabilecegi” ve “kendini gergeklestirebilecegi” destekleyici bir
aile ortami, yasam kalitesinin iyilestirilmesi i¢in son derece 6nemlidir. Bu kapsamada yasam
kalitesi, sosyal kalite ile birlikte iyilesen / gelisim gosteren bir kavram oldugu anlagilmaktadir

(69).
Psikolojik Gostergelerle Yasam Kalitesi

Insanin farkli durumlara uyum saglama planlar1 ve degisik ruhsal durumlarmni ihtiva
eder. Psikolojik iyi durumda olma insanin subjektif hayat kalitesi gostergelerini icine alir.
Bunlar psikolojik etki, yasam doyumu ve duygusal iyilik halidirler. Bunlar hayat
deneyimlerinin subjektif olarak degerlendirilmesi olarak kabul goriirler. Bu durumlarda
yasam kalitesi insanin kendi kendini degerlendirmesi olan kisisel bir doyum veya sonugtur

(70).
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Saglhik Gostergelerle Yasam Kalitesi

Saglik agisindan yasam kalitesi, bircok konuyu i¢ine alan kavramlar biitiiniidiir.
Yasam kalitesinin genel taniminda oldugu gibi, saglikla iligkili yasam kalitesinin
tanimlanmasinda benimsenen tek bir evrensel tanim yoktur. Saglikla agisindan yasam kalitesi,
bireysel ve toplumsal diizeyde incelenmektedir. Bireysel diizeyde bireyin sagligini etkileyen
risk faktorleri ve kosullar, sosyal destek ve sosyoekonomik durum; toplumsal diizeyde ise
toplumun saglik algisi, islevsellik durumunu etkileyen kaynaklar, kosullar, devlet tarafindan

uygulanan politikalar yasama yillar katmak i¢in 6nemlidir (71).

Bireyin durumu ne olursa olsun bedensel dayaniklilik isteyen faaliyetler ile giinliik
yasam faaliyetleri, Kisisel bakimin1 yapabilmesi ve bu aktivitelerin yeterli diizeyde olmasidir.
Bunlarin diginda literatiir incelendiginde kisilerin bir saglik sigortasina sahip olmalar1 yasam

kaliteleri tizerinde olumlu bir etkisinin oldugunu géstermektedir (72).

2.2.5. Spor ve yasam kalitesi arasindaki iliski

Insanlar her zaman kendilerini ve smirlarmi kesfetmeye ve asmaya ¢alistilar. Insan
smirlart ile ilgili arastirmalar devam ediyor. Insan giicii, hareketliligi, dayamklilig1, esnekligi,
hiz1 veya c¢evikligi, ritmi, estetik algis1 ve yetenegi birgok spor etkinligi tarafindan

zorlanmstir (73).

Giinliik hayatta kisilerin yasam tarzlar1 birbirinden farklilik gosterir. Bazi insanlar
yogun, stresli, yorucu, asir1 tempolu ve aktif bir yasama sahipken, diger insanlar bu hareketli
yasam tarzinin aksine sikici ve duragan bir yasama sahiptir. Bu hareketli, yogunlugu yiiksek,
stresi fazla ve yorucu yasam stiline sahip kisiler de kendi aralarinda gruplasir ve bir grup bu
hareketli yasantiy1 tolere edebilirken, bir grup insanda fiziksel ve psikolojik olarak bu yasam
tarzinda basarisiz olurlar. Yasanilan bu basar1 ya da basarisizlik kisilerin yasam kalitesini
etkiledigi goriilmektedir. Insan, yapisi geregi bedensel ve zihinsel olarak biitiin olmalidir.
Fiziksel egzersiz kisileri olumsuz hem psikolojik hem de bedensel olgularmi ortadan
kaldirmaya ve olumlu yonde motive olmasini saglayip, bireysel ve toplumsal gelisimine katki

saglayan onemli bir etkendir (74).

Diizenli egzersiz yapan kisilerin zindeliklerini artirdig1, daha iyi hissettigi ve daha iyi
goriindiigii sOylenir. Egzersiz, kalp hastaligi, kan basinct ve yaslilikta azalan kemik
yogunlugu gibi kisilerin bu gibi saglik problemlerini azaltmaktadir. Giinlimiizde gelisen, hizla
degisen ve biiyiiyen teknolojilerle insanlar, Ozellikle gencler, hareketsiz bir yasam tarzi

stirdiigii agiktir (75).
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2.2.6. Yasam kalitesi, fiziksel aktivite ve egzersiz iliskisi

Bir¢cok farkli calisma egzersizin ve yasam kalitesinin faydalarini farkli agilardan
tartismis ve aciklamistir. Kaliteli ve saglikli yasam arayist gegmisten giiniimiize kadar devam
eden bir miicadeledir. Saglikli ve iiretken bir yasam igin fiziksel aktivite sarttir (76). Birgok
olumlu saglik etkisine sahip oldugu icin fiziksel aktivite de kaliteli bir yasam i¢in 6énemlidir
(77). Fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki etkilerinin dogru ve giivenilir bir sekilde

degerlendirilmesi esastir (78).

Son zamanlarda fiziksel aktivitenin 6nemi ve gerekliligi iizerine birgok ¢alisma
yapilmis (76) ve saglikla iligkili yasam kalitesi iizerinde olumlu etkisi oldugu ileri siiriilmiistiir
(79). Ek olarak, Yeni Zelanda'da yapilan biiyiik bir randomize kontrollii ¢galigma, bu konudaki

danismanligin fiziksel aktiviteyi ve yasam kalitesini iyilestirdigi sonucuna varmistir (80).

Yasam kalitesi ile saglik arasindaki iliskiye bakildiginda, kisinin hastalik olmama
durumunun yam sira sosyal, zihinsel ve fiziksel aktivitesini, iyilik halini ve hayattan aldig1

zevki de kapsadigi belirtilmektedir (81).

Insanlar saghik denince akla gelen ilk sey insanlarin hastalanmamasi, ancak
hastalanirsa doktorlarin verdigi tedavi ile sagligina kavugabilmesidir. Ancak, saghigin yasam
tarziyla yakindan iliskili oldugunu anlamaya basladilar. Yasam kalitesinin vazge¢ilmez bir
unsuru olan saglikli bir yasam tarzi i¢in bireysel tercihler onemlidir. Yetersiz ve tek tarafli
beslenme, stres, alkol ve sigara tiiketimi saglig1 dogrudan ve olumsuz etkileyen faktorlerdir

(82).

Saglikla iliskili yasam kalitesi (SIYK), literatiirde son yillarda ¢ok ilgi goren yeni bir
kavramdir (83). Saglik i¢in yasam kalitesi ve yasam kalitesinde baz1 farkliliklar vardir. Yasam
kalitesi; “Iyi olusun” bir dlgiisii olarak tanimlanmasina ragmen, saglikla iliskili yasam kalitesi,
bir kisinin saglik durumunu ifade etmekten daha fazlasi igin kullanilir (84). SIYK, daha genis

yasam kalitesine kiyasla daha dar bir kavram olarak gelistirilmistir (83).

SIYK, saglikla dogrudan veya dolayli olarak ilgili bircok faktorii igeren bir kavramdir.
Yasam kalitesinde oldugu gibi, saglik durumuyla ilgili yasam kalitesi konusunda uluslararasi

bir fikir birligi yoktur (56).

Saglik, yasam kalitesi algisinda 6nemli bir yere sahiptir ve saghk; yasam tarzimiz,
davranislarimiz ve etkilendigimiz cevre ile yakin bir iligki i¢indedir. Bu nedenle, zaman

icinde davramiglarimizdaki ve yasamimizdaki degisiklikler sagligin yeni boyutlarina neden
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olmustur. Yasam kalitesini olumlu veya olumsuz yonde etkileyen faktorler arasinda

kentlesmenin ve statik yasam tarzinin geri doniisleri 6nemlidir (85).

Fiziksel aktivitenin sagliga faydalarini aragtirmak icin 6ncelikle koroner kalp hastaligi,
obezite ve diyabetin etkileri iizerine ¢aligmalar yapilmistir. Bununla birlikte, zihinsel saglik
bozukluklarinda fiziksel aktivite de arastirnlmalidir. Fiziksel aktivite, klinik depresyon
tedavisinde etkilidir (86). Fiziksel aktivite, akil sagligini korumanin ve iyilestirmenin bir yolu
olarak tesvik edilir. Arastirmalar, fiziksel aktivitenin ruh hali ve benlik saygisi dahil olmak
iizere zihinsel saglik iyilestirme siirecleriyle iliskili oldugunu gosteriyor. Arastirma bulgulari,
diizenli fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyeteyi tedavi etmek ve genel zihinsel iyiligi

iyilestirmek i¢in uygun bir arag¢ olarak kabul edildigini gostermektedir (87).

Insan viicudu, dogustan gelen &zellikleriyle siirekli hareket etmesi gerekir (88). Insan
viicudu acikga fiziksel aktivite i¢in tasarlanmistir. Biiylik popiilasyonlarda yapilan diger
deneysel calismalarda oldugu gibi, hareketsizligin hastaliga ve erken Gliime neden oldugu
yillar i¢inde gosterilmistir. Faaliyetin, 6zellikle orta yas ve tizerinde kabul edilebilir diizeyde
yapilan fiziksel aktivite olan bireylerde erken 6liim ve ciddi hastaliklar1 6nlemede iki kat daha

etkili oldugu bulunmustur (89).

Natiirmort, birgok saglik problemini de beraberinde getirdigi bilinmektedir. insanin
anatomik, bedeni ve zihinsel yonlerinin iyi durumda olmasi, faaliyetlerini siirdiirmesi ve
gerektiginde hareket etme, hareketli olma, rezerv giiciinii gosterme, diizenli egzersiz yapma
zorunlulugu vardir. Saglik sorunlarinin giderilmesinde fiziksel aktivite (viicut kompozisyonu
bozukluklari, bel ve sirt agrisi, obezite, diyabet, erken kemik erimesi, hipertansiyon, kotii
kolesterol artisi, kas-iskelet sistemi sorunlari, kardiyovaskiiler hastaliklar, psiko-sosyal
bozukluklar) koruyucu ve terapéotik 6zellikleri ile rekreasyonel faaliyetlerde ¢ok 6nemli bir

yere sahiptir (90).

Diizenli egzersizin saglikli ve kaliteli bir yasam tarzina katkilarindan bazilar1 su

sekilde 6zetlenebilir:

e Diizenli olarak aktif olan kisiler sigara bagimhiligindan kurtulmada aktif

olmayanlardan daha bagarilidir.

e Kemik mineral yogunlugunu korur ve kasilma ve aktivite nedeniyle osteoporozu

Onlemektedir.

e Yiiksek kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek vaskiiler hastalik riskini azaltir.
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¢ Kilo kontroliine yardime1 olur.

e Diizenli fiziksel aktivite, insiilin aktivitesini kontrol ederek diyabet ve kan sekerini

kontrol etmeye yardim eder,

e Kadinlarda menopozun baslamasi, menopoz yasini geciktirir ve menopozun olumsuz

etkilerini azaltmaya yardimei olur.
e Beklenmedik ve sistemik hastaliklardan 6liim riskini azaltir.

e Aktif kisilerde viicudun oksijen kullanma kabiliyeti arttik¢a viicudun direnci artar ve

enfeksiyona kars1 savunma artar.
e Kanser riskini azaltir ve kansere kars1 korur.

¢ Kisilerin hayattan zevk almasina yardimci olur. Depresyon ve anksiyete ile basa ¢ikma

yetenegini arttirir.
¢ Kisinin kendini iyi hissetmesine ve mutluluga ulasmasina katki saglar.
e Pozitif diisiinme ve stresle bas etme yetenegini gelistirir.
o Aktif ve bagimsiz yagh bireyler olusturmak i¢in saglikli yaslanmayi birlestirir (86).

Fiziksel aktivitenin faydalar degerlendirildiginde, saglikli toplum ve bireyler i¢in
kisiler en uygun fiziksel aktivite seviyesine tesvik edilmelidir. Yasam siiresini ve yasam

kalitesini uzatmanin gerekliligi agiktir (91).

Diizenli spor aligkanliklar1 genellikle viicut piiriizsiizIiigiinii artirir ve saglam bir
fiziksel yapinin gelismesine izin verir. Spor yaptiktan sonra ortaya ¢ikan endorfin ve opioidler
agr1 duyusunun seviyesini arttirir ve genel bir psikolojik iyi olma hali olusturur (90). Bireyin
yasam Kkalitesinin yiiksek olmasi; Gelecek i¢in yapabileceginiz en iyi yatirnmdir. Bu da
diizenli fiziksel aktivite aliskanliklar1 kazanmakla miimkiin olacaktir. Orta derecede fiziksel

aktivite; haftada 3-4 kez 30-60 dakika sagligimizi olumlu yonde etkilemek igin yeterlidir (92).
2.3. Yasam Doyumu

2.3.1. Yasam doyumu kavrami

Yasam doyumunu anlamak ve tamimlamak i¢in Oncelikle “doyum” kavramini
aciklamak uygundur. Memnuniyet, insanlarin ihtiyaglarina gore beklentilerin, ihtiyaglarin,
isteklerin ve arzularin karsilanmasidir. Moral, mutluluk gibi kisilere kendilerini 1yi hissettiren

degisik yonlerden kisilerin iyi olma hali, durumu anlamlarinda kullanilir. Neugarten,
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tarafindan ¢ikartilan "yasam doyumu" Kkisilerin hayattan veya herhangi bir durumdan
beklentileriyle (istediginin ne oldugu), kendisinde var olan (sahip oldugu seyin ne oldugu)
endekslemesiyle ele gegen degerlendirmedir. Yasam doyumu kavramindan bahsedildiginde,
herhangi bir duruma dayali1 durum olarak degerlendirilmemesi gerekmektedir. Genel anlamda
bakildiginda tiim yasamdan kaynaklanan tim duygu durum degisiklerinden kaynakli durum
anlasilir. Bu kavramdan gelen olarak, belirlenen ve saptanan bir durumla iligkili doyum degil,
genel olarak tiim yasanmislardaki doyum anlasilmaktadir. Insanlarm olaylar karsisinda
yasadiklart mutluluk, moral vb. farkli agilardan iyi olma durumunu ifade eder (93). Yasam
doyumu kavrami, kisinin bos zaman, is, aile yasantisi ve bu yasamlara karsi gosterilen
zorunluluk ve sorumluluk i¢in ayrilan zaman dilimi diginda kalan zaman diliminde bireylerin
diger olay ve olgulara karst gosterdigi duygusal anlamdaki tepkisi veya bu olaya karsi

gosterdigi davranigsal tutumudur (94).

Bagligimiz bir biitiin olarak ele alinarak degerlendirildigi zaman, yasamadaki tiim
degerleri géz Oniinde bulundurarak gruplara ayirirken, belirleyiciler olarak da yasamdaki
duygu durum degisimine sebep olan degiskenler olarak belirtmistir. Bu degiskenler yasamsal
olaylarin gidisati, toplumun kalitesi ve bakis agisindaki farkliliklar, sevme veya sevmeme
diirtiisti, gibi durumlar olarak ifade edilebilir. Zevk ve olumlu duygularla hayatin
renklendirilmesi ve zenginlestirilmesi neredeyse her bireyin hayat igerisinde her yasta ve
donemde kendisi icin istedigi bir durumdur. Bireyin kisisel ve genel konularda yasadigi
olumsuz kosullar bir¢ok olumsuz diisiinceye sahip olmasina sebep oldugu bilinmektedir.
Antropologlar, durumsal ve ferdi dzellikleri farklt modellerde birlikte degerlendirmeye alarak;
1yl olmanin yapisal degerlerini daha fazla anlamaya g¢alismislardir. Bireylerin 1yi olma, iyi
hissetme duygusuna karsilik gelen ¢ok sayida sozciigiin ve konseptin oldugunu bilmekteyiz.
Bunlar arasinda ilk siralarda mutluluk, zevk, memnuniyet, esenlik, sosyal refah, yasam
kalitesi ve 6znel iyi olus vardir. Oznel iyi olus, bir kisinin yasammi kendi bakis agisindan
degerlendirmesini kapsamaktadir. Bir insanin hayatin1 degerlendiren tepkileri ve yargilari,
kisinin 6znel 1iy1 olusunu olusturur. Kisinin kendi yasamina iliskin bireysel
degerlendirmelerinin ii¢ ayr1 fakat birbiriyle iliskili genel boyuta ayrilabilecegi One
stirlilmiistlir. Bunlar olumlu duygular, olumsuz duygular ve yasam memnuniyetidir. Olumlu
duygulari1 6lgmede deneyimlenen bolca zevk, seving ve hos hisler fazlaligi; olumsuz duygusal
yonlerde hos olmayan, kotii ve act verici duygularin olmamasi veya az olmasi iyi olma igin
onemli oldugu bulunmustur. Yasam doyumu, genel olarak yasamla ilgili biligsel yargilar1 ve

degerlendirmeleri igermektedir (95).
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Hayat, bir kisinin iste ve onun disinda gec¢irdigi zamani tanimlar ve igerir. Yasam
doyumu, bir kisinin kendisi hakkinda ne istedigini ve sahip oldugunu karsilagtirarak elde
edilir. Yasama karsi olan doyum kavrami, kisilerin hayatlarina dair beklentileri ve bu
beklentilerin ne kadarlik kisminin karsilandig ile ilgili yapilan kiyaslama sonucu ortaya ¢ikan
bir durumdur. Bu durum, insanlarin kendilerini yasamlarinin aile, arkadaslar, ¢alisma ortami
gibi alanlarinda, kendileri i¢in yarattiklar1 nesnelerle, kalite standardinin ne oldugu ve iyi bir
yasamin ne oldugu konusunda gordiikkleri konumun dikkate alinmasi sonucu ortaya
cikmaktadir. Bahsettigimiz bu kavram, kisi mutlulugu, morali ve iyi olma hali ile i¢ ige gecen

bir diizenden olusur (93).

Yasama karsi olan doyum kavrami insanlarin, ¢evrelerinin yagamlarinin sadece bir
bolimiinde hissettiklerini degil, biitlin yasamlarinin biitiin anlarindan hissettigi yasam
doyumun gostericisidir (96). Yasama karsi bireylerin hissettigi doyum ve ayni sekilde is
hayatina karst hissedilen doyum birbiriyle isbirligi igerisinde olan, birbirinin olumlu veya
olumsuz yonleri ile baglantida bulunan, birbirlerini anlamlandiran iki farkli kavram olarak
algilansa da, baglantili iki kavram olarak diisiiniilmesinde fayda vardir. Insan yasaminin ¢ok
biiylik bir kisminda isinde bulunmakta; bu is yasaminda karsilasilan olumlu ya da olumsuz her
durum aile bireylerinle gegirilen zamanda aileye aktarilmaktadir. Karsilagilan bu duruma
benzer bir durumda tam tersi i¢in disiiniilebilir, aile igerisinde veya arkadas cevresiyle
yasanabilecek iyi veya kotli yasanan herhangi bir durum da is ¢evresindeki arkadagslar ile

paylasilabilmektedir (97).

Yasam doyumu kavramina bir biitiin olarak ele aldigimiz zaman, hayatin tiim
anlarinda yasanan kaliteyi, pozitif anlamda kisi gelismesinin degerlendirilmesi olarak
anlamlandirirken, yasam doyumu kavraminin belirleyici alt boyutlar1 birey yasaminda ki
degisimler (toplumun kalitesi, kisisel yetenekleri, zevk alarak yaptig1 hobiler, toplumdaki yeri
gibi), hayat olaylarinin ilerleme siireci, yasadiklarindan elde edilen tecriibe (duygularin
icsellestirmesi ve gelisim siireci, hoslanma diirtiisii, hazsal tecriibenin islevi, nefret duygusu
ve nasil durumlarda gelistigi, sevmek ya da sevmemek, hoslanma kapasitesi), birey
gelisiminin igsel olarak ilerleme durumu ve hesaplama veya durumlardan sonug ¢ikarma,
duygu ve duygularin altinda yatan anlamlar ve bunlarin biitliniiniin gelisimindeki farkliliklar,
yasam doyumu kavrami ve bu kavramin doyum alani arasindaki birlik ve dayanigmay1 anlatir.
Yasam doyumu kavraminin kisiden kisiye degisen ¢ok farkli alg1 diizeyleri nedeniyle, yasam

doyumunu kapsayan unsurlarin sinirlarini netlestirmeye izin vermez, bu nedenle net bir faktor
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diizeni olusturmak kolay degildir. Bu baglamda literatiirde bircok farkli yaklagim

bulunmaktadir. Insanlarin yasam doyumunu etkileyen faktorler asagida listelenmistir (98):
e Giinliik hayatindan mutlu olmak
e Hedeflere ulagsma konusunda dengeli diistinmek
e Yasami anlamlandirmak ve anlamlar ¢ikarmak
e Pozitif kisisel kimlik tasimak
e Fiziksel yonden kisinin kendisini iyi ve saglikli hissetmesi
e Maddi yonden giivenli oldugunu hissetme
e Sosyal iliskiler

Yasam doyumu kisinin hayata karsi olan beklentilerinden dolay1 yasam kalitesi
unsurlarindan elde ettigi hislerle ve duygularla ilgili bir karsilastirma olup mutlu olmaktan
daha somut temelleri olan bir kavram olarak bilinir (99). Bu kavram, hayatin bazi
boliimlerinde memnuniyet gibi alt bilesenleri icerse de duygulari olumlu ve olumsuz, soyut ve
somut olarak ikiye ayrilabilir. Duygular her an degisebilir olsa da, yasam doyumu ve 6znel iyi
olus uzun vadede sabittir. Biligsel algida ve yasamin genel anlarinin degerlendirilmesinde

ifade edilen yasam doyumu ti¢ béliimden olugsmaktadir. Bunlar (100):

1. Bir kisinin hayatin1 dig deneyim kriterlerine gore degerlendirerek iyi olma hali olarak

tanimlanir.
2. Kisinin kendi hayatinin degerlendirilmesiyle yaratilan duygusal durumdur.

3. Giinliik hayatta yasanilan ikili iligkilerden meydana gelen memnuniyet durumudur

2.3.2. Yasam dovumunu etkileyen faktorler

Yasam doyumunu etkileyen bir¢ok faktor vardir. Yasam doyumu kriterlerini her birey
kendine 6zgii olarak belirler; dolayisiyla son derece 6znel olan bu kriterlerin kesin ve tam bir
listesini yapmak miimkiin goriinmemektedir. Bununla birlikte yapilan c¢alismalar ile belli basl

faktorler sinanmig ve bazi genel faktorler ortaya konmustur (101).

Veenhoven (1991) insan1 mutlu eden ve yasam doyumunu yiikselten etmenleri su
sekilde siralar; “6zgiirliik ve demokrasiye saygi duyulan ekonomik ac¢idan miireffeh ve siyasi
acidan istikrarli bir {ilkede yasamak, azinliktan ziyade cogunluga dahil olmak, sosyal

basamaklarda {iistte yer almak, evli olmak, aile ve arkadaslarla iyi gec¢inmek, fiziksel ve
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zihinsel olarak saglikli, aktif ve agik fikirli olmak, hayatinin kontroliiniin elinde oldugunu

hissetmek, para kazanmaktan ziyade sosyal ve ahlaki meselelere ilgili olmak.” (101).

Dockery (2003), yasam doyumu calismasinda Veenhoven’in siraladigi kriterlerine
spor yapmay1 da ekler. Giinliik egzersiz yapanlar1 yapmayanlarla kiyasladig1 arastirmasinda

egzersiz yapanlarin daha yiiksek yasam doyumuna sahip olduklarini ortaya koyar (102).

Yani sira kisinin fikir yapisi, sosyal ¢evresi, yasamini anlamli bulmasi, hedeflerine
ulasabilme durumu, kisilik yapisi, 6zgiiven ve 6zsaygisi, is ve es durumu, sosyallesme diizeyi,
eglenceli faaliyetlere zaman ayirmasi, sportif faaliyetlerde bulunmasi gibi faktorler de yasam

doyumunu etkileyen faktorler arasinda sayilmaktadir (103).

Yasam doyumuna etkisi bakimindan g¢esitli demografik degiskenler arastirmalara konu

olmustur. Bu degiskenler genel olarak su sekilde siralanabilir;

Yas; konusunda farkli fikirler mevcuttur. Aragtirmalara gére cok geng ve c¢ok yash
kimselerde yasam doyumu noktasinda belirgin bir fark olmamakla birlikte asil farkliligin kirk
bes yas civarinda ve diisiik oldugu ortaya konmustur (103). ilk ¢alismalar daha ziyade
genclerin yaslilardan daha mutlu oldugunu ifade etse de son donem calismalar1 yas ile yasam

doyumu arasinda anlamli bir iliskinin olmadigin1 ortaya koymaktadir (104).

Cinsiyet; ile alakali yapilan arastirmalarda kadinlarin erkeklere nazaran daha fazla
olumsuz hislere sahip oldugu, aym1 zamanda yasamdan daha fazla haz aldiklar1 seklinde
sonuglar elde edilmistir. Ancak yapilan diger ¢alismalarla birlikte yasam doyumu agisindan
cinsiyet farklilagmasinin ¢ok alt diizeyde oldugu veya anlamli farklilasma olmadig:
goriilmiistiir (104). Ornegin; ilkogretim dgrencilerinde yasam doyumunu arastiran Civitgi
(2009), 345 ogrencilik 6rneklemde genel yasam doyumuna iligkin cinsiyete gore anlamli bir

farklilik saptamamustir (105).

Egitim; bazi arastirmalar diger degiskenlerin etkileri kontrol altina alindiginda egitim
diizeyinin yasam doyumunda anlamli bir farklilasmaya sebep olmadigini, bazi aragtirmalar ise

egitimin kadinlarin yasam doyumu ag¢isindan olumlu etkisi oldugunu ortaya koymustur (106).

Medeni durum; bu hususta yapilan arastirmalar evli olmanin yasam doyumu tizerinde
anlamli bir etkisinin oldugunu belirlemistir. Evlilik ile yasam doyumu arasinda evliligin
niteligine dayal1 olarak olumlu ya da olumsuz bir etki vardir (103). Coskun (2018), Kocaeli ili
Gebze ilgesinde 275 birey ile yaptig1 ¢aligmada evlilik uyumu yiiksek olan bireylerin yasam
doyumlarinin da yiiksek oldugunu saptamistir (107). Diger taraftan bazi arastirmalar evli

olusun yasam doyumu tizerinde anlaml1 bir etkisini bulamamaislardir (104).
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Calisma ve is hayati; Unal, Karlidag ve Yologlu (2001)’nun Malatya’da 384 hekim
ile gerceklestirdigi arastirmalarinda yasam doyumu puanlart kadinlarda erkeklere gore,
hekimlikle ilgili ek isi olanlarin olmayanlara gore, evlilerin bekarlara gore, aylik gelirini
yeterli bulanlarin bulmayanlara gore daha yiliksek bulgulanmistir. Aym1 zamanda kirk yas
iizeri olanlar, alt1 yildan uzun siiredir ¢alisanlar ve 6gretim iiyesi olanlarin yasam doyumlar1
diger gruplara gore daha yiliksek saptanmistir. Arastirma sonucunda is doyumunun yasam

doyumu iizerinde en etkili degisken oldugu belirlenmistir (108).

Bireyin hayatinin 6nemli bir kismini gecirdigi calisma hayati, aile yasantilarini sosyal
iliskilerini dolayisiyla yasam doyumunu etkiler. Is yasaminda sorumluluklarini yerine
getirebilme durumu, maas ve sunulan imkanlarin yeterliligi, calisma kosullarinin barindirdigi
stres, caligma saatlerinin ¢oklugu veya azligi bireyin yasam doyumuna olumlu veya olumsuz

etkilerde bulunur (109).

Kisilik o6zellikleri; yasam doyumunu etkileyen en onemli faktorlerden biri kisilik
ozellikleridir. Bireyin kendini tanimasi ve kendi ile barigik olmasi yasam doyumunu olumlu
etkiler. Kisinin olumlu ve olumsuz yonlerine dair gergek¢i bir degerlendirmeye sahip olmasi;
ailesi, cevresi ile saglikli iletisim kurmasii kolaylastiracak boylelikle yasam doyumunu
yiikseltecektir (109).

Norman’in kisiligi agiklayan bes faktorli yaklasimindan disadontikliigiin, duygusal
dengesizligin ve sorumlulugun 6znel 1yi olusla iliskisi arastirmalara konu olmustur. Bireylerin
yasam doyumlarina yasadiklar1 olaylardan ziyade, disa doniikliik ve duygusal dengesizlik
durumlarinin etki ettigi ortaya konmustur (110). Yapilan ¢aligmalarda disa doniik kisilerin
yasam doyumlarinin yiiksek, ice kapanik kisilerin ise yasam doyumlarinin diisiik oldugu

gozlenmistir (103).

Kisilik 6zellikleri yaninda sahip olunan dini inanglar ve benimsenen degerler yasam
doyumu iizerinde anlamli bir yordayicidir. Universite égrencilerinin yasam doyumlarina dini
inanglarinin etkisinin arastirildigi bir ¢aligmada dini inanglar1 gili¢lii ve yasaminda 6nemli bir
yer tutan iiniversite 0grencilerinin yasam doyumlari; dini inanglari olan ama gii¢lii olmayan

ve dini inanglar1 olmayan {iniversite ogrencilerinden anlamli olarak daha yiiksek ¢ikmustir

(111).

Sonug olarak yas, cinsiyet, medeni durum, egitim gibi faktdrler yasam doyumunda tek
basina kesin bir etkiye sahip degildir. Yasam doyumunun hayatin genel bir degerlendirmesi

oldugu goz oniine alindiginda kisinin is hayati, yasadigi ortam, sosyal ¢evresi, ekonomik
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durumu ve belki de en 6nemlisi bu faktorlere bakis agisini belirleyen kisilik 6zellikleri ve dini

inanglar1 yasam doyumunun yiiksek veya diisiik olmasinda ayri ayr etkilidir (111).

2.3.3. Yasam doyumunun onemi

Yasam doyumu kavrami {izerine yapilan arastirmalar, yasam doyumunun i§ ve yasam
kalitesi tizerinde dogrudan etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir (115). Giliniimiizde, g¢alisan
insanlarin bireyselligi 6n plana g¢ikmakta ve ise olan baghliklarinin zamanla azaldigi
goriilmektedir. Calisanlarin kurumsal bagliligini artirmak ig¢in kurum ve kuruluslarin sadece
ticret faktoriinii kullanmalar1 ise yeterli gelmemektedir. Bu nedenle kuruluslar, ¢alisanlarin
bagka kurumlara yonelmesini engellemek igin ¢alisanlarin is disindaki yasamlarini ve
ailelerini de goz oniinde bulundurmalidirlar (116). Ayrica sosyal medya, arkadasliklar ve
evlilik gibi etkenler insanlarin yasamlarinin her alanini 6nemli 6l¢iide etkiledigi i¢in yasam

doyumu kavramu iizerine yapilan arastirmalarinin oldukc¢a 6nemli oldugunu gostermektedir

(117).

2.3.4. Yasam doyumu ve spor iliskisi

Mutluluk ve yasam kalitesi, yasam doyumu ile kimi zaman birbirlerinin yerine
kullanilan ilintili kavramlardir. Yasam kalitesi ve mutluluk diizeyini etkileyen her olgu
bireyin yasam doyumunu da etkiler. Spor ile yasam doyumu iliskisi sporun fiziksel, ruhsal ve
sosyal faydalar1 baglaminda bireyin yasam kalitesi ve mutluluguna etkisi agisindan ele

alinabilir (118).

Spor, hareket esnasinda ve sonrasinda bireyde tatmin ve mutluluk hissi uyandirir.
Cagimizin temel rahatsizliklarindan olan stresle basa ¢ikmada spor en etkili yontemlerden
biridir. Bireyin sorunlarindan uzaklasarak i¢inde bulundugu ana odaklanmasina yardimci olur
(119). Stresin etkisini azaltarak depresyon, bunalim, kaygi gibi psikolojik rahatsizliklarda
tedavi edici bir gorev istlenir (120). Ayn1 zamanda spor, engelli bireylerin kisisel ve sosyal
gelisimlerinin saglanmasinda, topluma uyumlarinin gerceklestirilmesinde etkili bir yontemdir.
Engelli bireylerin 6zrii ile basa ¢ikmasina yardimci olup basarili bir sosyallesme siireci
gergeklestirmesini saglar. Arastirmamizin spor ve saglik bashigi altinda da detayli olarak
incelendigi lizere spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine 6nemli katkilarda

bulunur (121).

Sporun yasam doyumuna etkisine 151k tutacak bazi aragtirmalar mevcuttur. Lippke ve
arkadaglarinin  (122); internet tizerinden gergeklestirdikleri arastirmalarma 17-79 yas

araliginda 396 birey katilmistir. Arastirmada diizenli egzersiz yapmanin stresi azalttifi ve
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motivasyonu arttirdig1 ortaya konulmustur. Tekin ve arkadaslar1 (123) ise 30’ar kisiden olusan
kontrol ve egzersiz grubu iizerinden bir arastirma gerceklestirmislerdir. Kontrol grubu 8 hafta
boyunca normal yasantilarini siirdiiriirken egzersiz grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin 1 saat
spor yapmislardir. Deney siiresi sonrasi karsilastirmada, egzersiz yapmanin, depresyon ve

atilganlik tizerindeki olumlu etkisi tespit edilmistir (123).

Toplumlarin her yastan ve meslekten, her kesimine hitap eden spor; bireylere saglik
ve sosyallesme acisindan 6nemli katkilar saglar. Bahsi gegen bu katkilar bireyin hayata bakis
acisini, onu yorumlayisini etkiler. Yasamindan beklentileri ile elde ettikleri kiyasi temelinde
gerceklesen yasam doyumunun; fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden kismen ya da tamamen
tatmin saglamig bireylerde yiiksek olmasi beklenir. Dolayisiyla spor faaliyetleri yasam
doyumunu olumlu etkiler (123).

2.3.5. Yasam doyumu, fiziksel aktivite ve egzersiz iliskisi

Hayatin tamamin1 kapsayan yasam doyumu bireyin i¢erisinde bulundugu ruh saglinin
nasil oldugunu gosteren onemli bir aractir. Hayatta olusabilecek c¢esitli zorlanmalar, ani
olumsuz degisimler, engellenmeler ve ¢atismalar yasam doyum seviyesinin azalmasina sebep

olabilmektedir (124).

Egzersizin insan bedenine ve sinir sistemine olan faydalarini birgok aragtirmaci
bilimsel ¢alismalarla ortaya koymustur. Diizenli olarak egzersize katilmanin kaliteli bir
yasami ve 1yilik hali hissini artirdigr bilinmektedir. Egzersize diizenli katilim ile streste
azalma goriiliirken, gilinliik hayat aktivitelerine toleransta artis goriiliir. Egzersiz onemli
derecede sonuglar doguran hastaliklarin olugmasina engel oldugu i¢in de ayrica yasam
kalitesini arttirmaktadir. Diizenli olarak egzersiz yapan kisilerde ileriki yaslara kadar
hastaliklardan uzak olmak ve fiziki olarak aktif durumda olabilmek, bu bireylerin egzersiz
yapmayanlara oranla 10-20 yil daha uzun yillar fonksiyonlarini bagkalarina bagimli kalmadan

yerine getirmelerinde etkili olmaktadir (125).

Eger bireyler sportif faaliyetlerde bulunuyorsa, yasadiklar1 gerginliklerini diistirdiigi,
giivenlerini saglamlastirdigi; canliligi hissetmeleri ve bir hedefe ulasabilmenin mutlulugunu
yasadiklar ifade edilmektedir. Bu durumda, bireyin hem zihinsel saglikla ilgili hem de yasam

doyumunda olumlu yonde bir artig goriiliir (126).

Zorba’ya (1999) gore, saglikli olabilmek i¢in egzersiz yapmanin asil amaci; hareketten

uzak pasif bir yasamin sebep oldugu fiziki ve organik bozukluklar1 engellemek ya da en aza
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indirgemek, viicut sagliginin temelini olusturan fizyolojik kapasiteyi arttirmak, sagligi ve

fiziksel uygunlugu uzun yillar koruyabilmektir (127).

Yasam doyumu insanin yagsaminda arzuladigi hedefe ulasip ulagmadigini
gostermektedir. Yasam doyumunu, yas, cinsiyet, medeni hal, saglik, is, egitim, din ve medeni
durum gibi sosyo-demografik faktorlerin yani sira fiziksel aktivite ve bos zamanlarda yapilan

aktivitelere dahil olup olmamalari da etkiledigi goriilmektedir (112).

Yasam kalitesinin vazgecilmez bir unsuru olan yasam doyumu, ilerideki ruh ve beden
saghgmin  onemli bir belirleyicisidir. Ayrica iiniversite 06grencilerinin  akademik

calismalarindaki basarilarini arttiracak 6nemli bir unsurdur (113).

Yapilan calismalar fiziksel ve zihinsel faktorlerin yasam doyumunu etkiledigini,
fiziksel aktivitelere katilimin psikolojik ve mental sagligin yasam doyumu {iizerinde olumlu
etkisi oldugunu bildirmektedir. Dolayisiyla bireylerin zihinsel ihtiyaclarin giderilmesi,
bedensel ve ruhsal saglik seviyesinin yiiksek ¢ikmasi yasam doyumu iizerinde olumlu etki
yarattig1 sdylenebilir. Yagam doyumu ile fiziksel ve zihinsel saglik arasinda dogrusal bir iligki

vardir (114).
2.4. 40 Yas Ustii Sedanter Erkek Genel Kavram

Sedanter kavrami spor yapmamak gibi tanimlanabilir. Sedanter yasam bigimi, giin
icerisinde harcanan enerji miktarinin en az diizeyde olma durumu olarak adlandirilabilir.
Teknolojinin gelismesi ile artik kisiler islerini daha kisa siirede ve daha az kas giiciine ihtiyag
duyarak halledilebilmektedirler. Teknolojinin getirdigi baz1 kolayliklar; bilgisayar ortaminda
islerin artmasi sonucunda masa basinda oturarak calisma, yiiriiyerek gidilecek yerlere araba
ile gidip daha az enerji harcama, uzaktan kumandali televizyonlar bile sedanter yasamin

ortaya ¢ikmasina 6rnek verilebilir (191).

Insan viicudu ilk zamanlardan bu yana avcilik ve toplayicilik gibi her isini kas giiciine
ve fiziksel aktiviteye uygun olacak sekilde siirdiirmiistiir. Glinlimiizde gelisen teknoloji ile bu
tiir aktivitelerin tekrar edilmemesinden dolay1 sedanter yasama yatkinlik artmistir. Ozellikle
teknoloji ile pek ¢ok isin gerceklesmemesi halk arasinda tembellik olarak adlandirilmaktadir

(190)

Hareketsiz yasam sonucunda bireylerde kalp-damar hastaliklari, obezite, sinir sistemi
hastaliklari, kas hastaliklari, postiir bozukluklari, stres, solunum yolu hastaliklarina
rastlanilmaktadir. Fiziksel aktivite ile dolu bir yasam siirdiiren bireyler ile hareketsiz yasam

yasayan bireylerin yasam kosullan degerlendirildiginde sedanter yasama sahip bireylerde
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fiziksel aktiviteden zengin hayat siirdiiren bireylere gore kronik ve oliimle sonuglanan

hastaliklarin goriilme olasiliginda artis oldugu gézlemlenmektedir (191)

Fiziksel aktivitenin gelisen teknoloji ile giinliik aktivitelerden yoksun olmasi giiniimiiz
toplumunun en biiyiik sorunlarindan biridir. Teknolojik yenilikler bireylerin islerini kolay bir
sekilde halledilmesi sedanter dedigimiz yasam bi¢imini ortaya koymaktadir. Sedanter yagam
tarzinda, viicut hareketliliginden yoksun ve hareketsiz bir yasam bi¢iminde viicudumuz igin
gerekli enerji harcanmasi yapilamadigindan hayatimizda bir takim sorun ve hastaliklart
beraberinde getirmektedir. Hareketsizlik sonucu obeziteyi ortaya ¢ikaran sedanter yasam,
viicut dengesini de etkiler ve harcanmas1 gereken enerji harcanmadigindan dolay1 yaglanma
oram giderek artmakta ve endomorf viicut tipini ortaya ¢ikarmaktadir. Sedanter yasamin
getirdigi hastaliklar sadece obezite degil, bayanlarda menopozda zorlanma, viicut yag oram
art1g1 i¢in tansiyon, kalp krizi riski gibi hastaliklara da sebep olabilmektedir. Bu tiir hastaliklar

sonucunda yasam kalitesi diiserek hayat performansimiz olumsuz etkilenebilmektedir (189).

2.4.1. Sedanter yasam

Teknolojinin gelismesiyle birlikte, diinya niifusunun %60’min hareketsiz yastim tarzi
benimsemis, fiziksel aktiviteden uzak kalmistir. Ozellikle gelismis iilkelerde hareketsiz yasam

tarzindan dolay1 sedanter yagami benimsemektedir (191).

Kisileri, gelisen teknolojinin Oniine gecilemediginden erken yaslarda fiziksel aktivite
yapma aligkanlig1 kazandirarak ve onlar1 egzersizlere motive ederek onlarin ileri yasamlarinda
hareketsiz yasam tarzinin getirdigi rahatsizliklardan ve hastaliklardan  korumak
gerekmektedir. Aksi takdirde geng yaslarda fiziksel aktiviteden yoksun bireylerin sonradan

spor yapmaya baslamalar1 zor olabilmektedir (191).

Son yillarda yapilan g¢alismalarda insanlarin ¢ocuk yasta veya ilerleyen yaslarda
bireylerin fiziksel aktiviteden yoksun, hareketsiz bir yasam tarzi benimsemeleri ve bu konuda
onlarin spor yapmaya tesvik edilememesi onlarin sedanter dedigimiz hayat tarzini
yasamalarina neden olmaktadir. Fiziksel aktiviteden yoksun ya da diizensiz olarak yapilan

aktiviteler sedanter yagsamin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (191).

Bu yasam tarzi Ozellikle gelismis iilkelerde ve gelismekte olan iilkelerde sikga
goriilmektedir, ¢linkii teknoloji gelistikce ayni oranda insem giiciine pek ihtiyag
duyulmamaktadir. Teknolojinin gelismesi hayati kolaylastirmistir, lakin bu kolaylastirma
insan tizerindeki is yiikiinii azalttigindan hareketsizlik artmis bu durum obeziteyi de artmistir.

Her evde bilgisayarin olmasi, akilli telefonlarla iletisim kurmasi, bos zamanlarin akilli
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telefonlar1 ile gecirmeleri bireyleri aktivite yapmaktan alikoymaktadir. Boyle olunca
giinimiizde sedanter bireyleri aktivitelerle tanigtirmak, faydalarmi kanitlayabilmek igin

calismalarin sayisi artirilmakta ve olumlu sonuglara ulasilabilecegi diistintilmektedir (191).
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3. GEREC VE YONTEMLER

Bu béliimde aragtirma modeline, aragtirmanin evren ve 6rneklem grubuna, uygulanan
antrenman modeline ve elde dilen bulgulari analiz siirecinde kullanilan yonteme iliskin

bilgilere yer verilmistir.
3.1. Arastirma Grubu

Calismaya, Goksun’da ikamet eden 40 yas istii, kamu kurum ve kuruluslarindan ve
serbest meslek sahibi kisiler katilmigtir. Ayrica deney ve kontrol grubundaki kisiler aktif spor

yapmayan kisilerden se¢ilmistir.
3.2. Arastirma Modeli

Yapilan bu c¢aligmada nicel veri toplama yontemleri igerisinde bulunan ve spor
bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilan 6n-son test kontrol gruplu c¢alisma modelinden
yararlanilmistir. Bu modele gore yiiriitiilen calismalarda 6rneklem grubunu olusturan bireyler
deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmakta, deney grubu calismanin ayni zamanda
uygulama grubu olmakta, kontrol grubu ise mevcut yasantilarina devam eden ve ilgili
calismanin uygulama asamasina katilmayan bireylerden olusmaktadir. On-son dest kontrol
gruplu ¢aligmalarda bazen elde edilen veriler nitel bulgularla da desteklenmektedir. Bu tiir
caligmalar karma arastirma modeli olarak degerlendirilmektedir (140). Bu calismada ise

sadece nicel veriler degerlendirmeye alinmis ve nitel bulgu kullanilmamastir.
3.3. Uygulanan Antrenman Modeli

Arastirmaya katilan ve kontrol grubunda yer alan bireyler calisma kapsaminda
herhangi bir egzersiz programina katilmamistir. Buna karsilik deney grubunda yer alan
bireyler 12 hafta boyunca haftada 2 giin ve giinde 60 dakikalik egzersiz programina
katilmigtir. Deney grubunda bulunan bireylere uygulanan antrenman modelinde yer alan

egzersiz tiirleri ve yliklenme yogunluklart Tablo 2’de sunulmustur.
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Tablo 2. Deney grubuna uygulanan egzersiz programi regetesi

Antrenman Programi 1. ve2. 3.ved4. | 5.ve6. | 7.ve8. | 9.velO. 11. ve
hafta hafta hafta hafta hafta 12. hafta

Mini-Squad 10x2 15x2 15x2 15x3 15x3 20x2

Roll Down 10x2 15x2 15x3 15x3 25x2 25x2

Abdog?:‘:si?mhk 15x2 20x2 | 20x3 | 20x3 25x2 25x2

Shoulder Bridge 10x2 15x2 15x2 15x3 20x2 20x2

Clam 10x2 15x2 15x2 15x3 20x2 25%2

One Leg Strecth 10x2 10x2 10x2 15x2 15x2 15x2

Arm Openings 15x2 20x2 20x3 25x2 25x2 30x2

Hip Twist 15x2 20x2 20x2 20x3 25x2 30x3

Side Kick 10x2 15x2 15x2 15x3 20x2 25x2

The Saw 10x2 15x2 20x2 20x2 25X2 25%2

Lumbal Mobilite 10x2 15x2 15x2 20x2 25x2 25x2

Chest Strecth 15x2 15x2 20x2 20x2 25x2 25x2

Ust El;jtree:;l:;e FDE1 10k 15x2 | 15x3 | 20x3 | 25x2 | 30x2

Hunders 10x2 10x2 15x2 15x2 15x3 20x2

Swimming 10x2 10x2 10x2 15x2 15x3 20x2

Cat Strecth 10x2 10x2 15x2 15x2 20x2 20x2

3.4. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan bireylerin sahip olduklar1 demografik 6zelliklerin belirlenmesinde
sekiz maddeden olusan kisisel bilgi formu kullanilmistir. Kisisel bilgi formunda yer alan
maddeler ile katilimecilarin medeni durumlarma, egitim durumlarina, yas gruplarina, spor
yapma durumlarina, sigara kullanma durumlarina, meslek gruplarina, gelir durumlarina ve

uyku kalitesi algilarina iligkin bulgulara ulagilmasi1 amaglanmistir.
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3.5. Uygulanan Test ve Yontemler

Arastirmada deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere hem 6n hem de son testlerde

uygulanan test ve yontemler asagida aciklanmustir.

SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi: SF-36 saglikla iliskili yasam Kkalitesinin
belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan bir 6l¢ektir (137). Literatiirde yer alan calismalar
incelendigi zaman bircok dilde ve kiiltiirde giivenilirligi tespit edilen Wareve Sherbourne
tarafindan yagsam kalitesini 6lgmek amaciyla gelistirilen dl¢egin Tiirkce gegerlik ve giivenirlik
caligmas1 Kogyigit ve digerleri (138) tarafindan gegerlik ve giivenirligi de yapilmistir. Bu
Olcek yasam kalitesinin degisik fonksiyonel agilardan olgiilmesine katkida bulunmakta ve
bireylerin genel saglik durumunu oOlglimlemektedir. SF-36 6l¢eginde sosyal fonksiyonlar,
fiziksel fonksiyonlar, emosyonel rol kisitliligi, fiziksel rol kisitliligi, agri, genel saglik,
vitalite (enerji) ve mental saglik olmak tizere toplam 8 alt boyut bulunmakta olup, 6lcek
toplamda 36 maddeden meydana gelmektedir. Her bir alt boyut farkli puanlar elde edilerek
bireyin saglik durumu kontrol edilmektedir. Alt boyutlardan elde edilen puanlar 0 ile 100
arasinda degismektedir. Her bir alt boyuttan elde edilen ortalama puanin yiiksekligi iyi saglik

durumunu ifade etmektedir (129).

Kogyigit ve digerleri (138) tarafindan yapilan Tiirkce giivenilirlik calismasinda her bir alt
boyut i¢in i¢in Cronbach alfa katsayist hesaplanmis ve i¢ tutarlik katsayilarinin 0,73-0,76
arasinda oldugu rapor edilmistir. Madde toplam puan korelasyon katsayilar1 da her bir alt
boyut i¢in ayr1 ayri hesaplanmistir. Fiziksel fonksiyonda 0,47- 0,73 arasinda, sosyal
fonksiyonda 0,83-0,84 arasinda, emosyonel rol kisitlamasinda 0,65-0,82 arasinda, fiziksel rol
kisitlamasinda 0,68-0,90 arasinda, agrida 0,78- 0,88 arasinda, mental saglikta 0,68-0,78
arasinda, vitalite de (enerji) 0,61-0,79 arasinda ve saglhigin genel olarak algilanmasinda 0,56-

0,78 arasinda oldugu bulunmustur (137).

Sandalyede Otur Kalk Testi: Otur kalk testi saglikla iliskili fiziksel uygunluk
unsurlarinin  belirlenmesinde kullanilmaktadir (135). Olgiim ile bireyin hamstring kas
grubunun esnekligi belirlenmektedir. Birey test oncesinde sag ya da sol ayagi (diz yaklasik 90
derece olacak sekilde) yere basmakta, diger ayag: ise tam ekstansiyon pozisyonunda ayak
topugu yere basacak sekilde sandalyeye oturmaktadir. Katilimemin her iki eli pronasyon
konumunda olup, iist {iste ve orta parmaklar ayni1 hizada, dizlerini bilkmeden viicudunu 6ne
dogru uzatarak elleriyle ileri uzatilmis olan ayak ucuna dogru uzanmasi istenmektedir.
Katilimcilin el parmak uglar1 ayak ucuna temas etmiyor ise aradaki mesafe kadar eksi,
degiyorsa sifir, geciyorsa gectigi mesafe kadar artim santimetre not alinmaktadir. Katilimcinin
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her iki bacagi da bu yontemle degerlendirilmekte ve en iyi derece test skoru olarak

kaydedilmektedir (141).

Kol Biikme Testi: Ust ekstremite kas kuvvetinin belirlenmesinde kullanilmaktadir.
Erkekler i¢in 4 kg, kadinlar i¢in ise 2 kg agirliklar kullanilmaktadir. Testin uygulama
asamasinda birey 30 saniye boyunca dirsekleri govdede destekli olacak sekilde dirsek
fleksiyonu ve ekstansiyonu yapmaktadir. Her iki kol i¢in de tekrar sayilar1 kaydedilmektedir
(142).

Modifiye Appley Testi: Test esnasinda bireyin basi dik ve karsiya bakar
pozisyondadir. Testi yapan birey katilimecinin arkasinda yer almaktadir. Birey oturur durumda
iken bas bolgesi masadan asagiya sarkacak sekilde sirt iistii yatirilir ve bas bolgesi testi
uygulayan birey tarafindan desteklenerek ekstansiyon pozisyonuna getirilir. Daha sonra
bireyin bas1 45 derece dondiiriiliir ve bu pozisyonda 1-2 dakika beklenmesi istenir. Diger
asamada basin ekstansiyon pozisyonunu korumak icin bas 90 derece diger tarafa dondiiriiliir
ve bu pozisyonda 30-60 saniye beklenmesi istenir. Daha sonraki asamada bireyin basi hafif

fleksiyon pozisyonuna getirilir. Testte toplam siire bes dakikay1 gegmemektedir (134).

2 dk Adimlama Testi: Katilimcinin aerobik dayanikliligini belirlemek icin kullanilan
bir test yontemidir. Test asamasinda katilimciya iki dakika boyunca her iki diz bolgesi
belirlenen ylikseklige (kal¢a kemigi hizasina) gelecek sekilde step (adim) yaptirilmaktadir.
Testi uygulayan birey kosu pozisyonuna gegmemek kosuluyla miimkiin oldugu kadar hizli diz
cekmek durumundadir. Bireyin diz bolgesini istenilen seviyeye ulastiramamasi durumunda
bireyin yavaslamasi ya da durmasi istenir. Bu esnada 2 dakikalik siire islemeye devam
etmektedir. Birey tekrar hazir oldugu zaman step yapmaya devam etmektedir. Siire

tamamlandig1 zaman bireyin kalp atim sayisi 15 saniye siire ile dl¢iilmektedir (132).

Plank Testi: Govde dayanikliliginin belirlenmesini amaglayan testte katilimcinin
plank pozisyonuna gelmesi istenmekte, katilimci bu pozisyonu bozana kadar kronometre ile

stire tutulmaktadir. Elde edilen derece saniye cinsinden kaydedilmektedir (131).

Geri Top Atma Testi: Katilimer olan birey oturma pozisyonunda iken 3 kg agirhiga
sahip saglik topu ile iist ekstremite 90 derece abduksiyon ve dirsekler fleksiyonda olacak

sekilde geriye dogru topu firlatmaktadir. Atilan mesafe metre cinsinden kaydedilmektedir
(128).
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5 m Kalk yiirii Testi: Test esnasinda baslangi¢ asamasinda sandalyede oturan bireyin
sandalyeden kalkarak bes metre ileriye dogru yiirlidiikten sonra tekrar sandalyeye oturmasi

istenmis, arada gegen zaman dilimi saniye cinsinden kaydedilmistir.

30 sn Mekik Testi: 30 sn mekik testi abdominal bolgenin dayaniklilik diizeyinin
belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan bir testtir (135).

Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii: Arastirmaya katilan bireylerin viicut yag lgiimlerinin

belirlenmesinde Biyoelektrik impedans Analizi (Tanita) cihazindan yararlanilmistir.

Kas Kitlesi ve BMI Ol¢iimii: Arastirmaya katilan bireylerin beden kitle indeksleri
viicut agirhigini boyun karesine boliinmesi yontemi (kg/boy?) ile tespit edilmistir (139). Kas
kitlesi Ol¢iimiinde ise Tanita Viicut Kompozisyon Analizi SC — 330 Model cihaz

kullantlmaistir.
3.6. Core Egzersizi Program

Hem hareketsiz yasam tarzi olan kisilerde hem de sporcularda atletik performansi
arttirmanin yani sira rehabilitasyon amaciyla da core egzersizler kullanilmaktadir, bu da ana
kaslar1 gii¢clendirmek ve motor kontrolii gelistirmek anlamina gelmektedir (9). Core egzersiz
yontemi diren¢ antrenmani yonteminden farkli olmakla birlikte, atletik performansi
iyilestirmeyi ve rehabilitasyon sirasinda giici korumayr amaglamaktadir. Core egzersizi,
herhangi bir alet kullanilmadan viicut agirligiyla yapilabilir ve g¢esitli materyaller kullanilarak
genis egzersiz olanaklart sunabilir. Bosu, TRX Suspension egitim sistemi (viicut agirligi
yontemine gore yercekimine karsi ¢alisma), Pilates topu ve lastik bant gibi malzemelerin
kullanimi, core egzersizlerle birlikte hem sabit hem de dengesiz yiizeylerde core egzersizler

yapilmasint miimkiin kilmaktadir (28).

Core egzersizi bir core kas veya kas etkinligine yonelik olarak 6zel diizenlenmis
caligma olarak tanimlanabilir. Core kaslart abdominal alt ve sirt alan kaslarini kapsayarak
bedenin alt ve list yarisi arasindaki kuvvet transferinden mesuldiir. Core kaslari, alt sirt
bolgesinin saglig1r dogrultusundan giinliik etkinliklerden ziyade agirlik kaldirma egzersizleri
esnasinda vertebray1 sabit tutmada onemli bir etkiye sahiptir (26). Core egzersizi ile beden
hakimiyeti ve dengesi gelistirilebilir, bir¢ok biiyiik ve kii¢lik kasin kuvvetlenmesiyle sakatlik
tehlikesi diistiriilebilir ve dengenin artmasina gore hareketlerdeki veya hareketler arasi

gecislerdeki verimlilik artmaktadir (27).

Core egzersiz, son yillarda fitness endiistrisinde en popiiler kavram haline geldi. Bu

konuda kitaplar ve makaleler yazilmistir. Core egzersizi baslangiC noktasi rehabilitasyon
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literatiiriine dayanip klinik tespitlerle sirtin alt boliimiindeki sakatliklar1 rehabilitasyon amagh
kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda Core egzersizleri fertlerin islevsel kapasitelerinde artma,
atletik becerilerinde gelisme saglamak i¢in saglikli fertlere de onerilmektedir (30). Geleneksel
dayaniklilik egzersizleri, core egzersizlerini onde tutmak i¢in degistirilmistir. Bu yeni diizen
prosediirleri arasinda “dengeli yiizeyler yerine dengesiz yiizeylerde egzersiz yapmak, oturmak
yerine ayakta durmak ve iki tarafli egzersizler yerine tek tarafli egzersizler yapmak”

bulunmaktadir (17).

Dengesiz tabanlarda uygulanan core egzersizlerinin core kaslarini daha fazla
calistirdig1 birgok calismada belirtilmistir (17, 24). Dengelisiz alan caligsmalar1 arasindaki
swissball kullanilarak yapilan direng ¢alismalarinda dengeli yiizeye gore daha ¢ok core kasin
hareket ettigi belirtilmistir (24). Gogiis press hareketi gogiis kaslariin gelistirilmesi igin
uygulanir. Sporcu sirtin1 swissball tizerinde tutacak sekilde bu hareketin yapilmasi esnasinda
musculus erector spinae“nin tiimiinde daha fazla bir aktivasyon saglandigi saptanmistir.
Ayrica abdominal alan kaslarini gelistirmek i¢in sit-up (mekik) hareketinin swissball lizerinde
yapilmasinda musculus rectus abdominis“in istemli olusan maksimal kasilmasinin % 21“den
% 50“ye kadar arttirdigini belirlemistir (29). Her iki dogrultulu (sag-sol) hareketlerin

yapilmasi sonunda yiizey fark etmeden core aktivasyonunda artma saptanmigstir (25).
Uygulanan core egzersizleriyle bedende goriilen farklilar su bicimde siralanmaktadir;
e Beden hakimiyet ve dengesini pozitif gelismeler goriilmektedir.
e (Cok daha 1yi bir hareket verimliligi saglar.
o Atletik performansi gelistirir.

Bu caligmalar dengeyi sagladigi gibi hareketler arasindaki geg¢is verimliligini de
arttirir. Bu durum kas ve bag yaralanma risklerinde diisiise sebep olur. Yarigma sirasinda
olusan darbeler, bedenin daha dengeli ve gii¢lii kalmasina yardimci olmaktadir. Sirt ve bel
kaslarmin kuvvetli olmasi, sportif aktivite sirasinda ortaya ¢ikan hareketler esnasinda
sporcularin bel agrilarini engelleyerek hareketleri daha akici ve ekonomik yapmalarini saglar.
Fazla yiik altinda c¢alisirken bedenin uygun pozisyonda olmasini saglar ve bir sonraki harekete

gecislerde verimliligi arttirir (23)
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3.6.1. Core egzersiz cesitleri

Cok cesitli tiirlerde yapilmakta olan core egzersiz hareketleri bulunmaktadir. Buradaki

kisimda literatiirden derlenerek toplanan baslica core egzersiz hareketlerinden bahsedilecektir
@).
Mekik Egzersizi (Sit-up exercise)

e Bu, karin kaslarin1 giiglendiren ve sekle girmesine yardimcei olan bir egzersizdir.

e Sert ve diiz bir zemin iizerinde dizleriniz biikiilmiis ve diiz ve sabit bacaklarla sirt tistii

uzanin.
e Eller basi desteklemelidir.

e  Sirt kaldirlir, kiirek kemikleri yerden kaldirilir ve karin sikistirilir.

Sekil 4. Mekik pozisyonu

Sekil 5. Mekik hareket pozisyon devami
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Ters Mekik Egzersizi (Feet hard assisted superman exercise)
e Kollar ve bacaklar yerden yukarida olacak sekilde yiiz iistii yatilir.

e Kollar ve bacaklar biikiilmeden miimkiin oldugu kadar kaldirilir ve baslangic

noktasina doniiliir.
e Kollar ve ayaklar yere degmeden tekrarlanarak yapilir.

¢ Kollarin ve bacaklarin yavasca kaldirilip ve indirilmesi 6nemlidir (3).

Sekil 6. Ters mekik hareket pozisyonu

Sekil 7. Ters mekik hareket pozisyon devami
Bisiklet Karin Stkistirma Egzersizi (Bicycle crunches pausers)

Bu tiir egzersizler, en sorunlu bdlgelerden biri olan karnin yan tarafini hedef alir.
Omurganin hareket sirasinda egilimi ve donmesi nedeniyle 6zellikle karin yan kisimlar1 ve iist
karin ¢ok etkili ve faydali bir harekete dontistiiriliir (3).
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Bir bacak digerinin iizerine gelecek sekilde zemine yatilir.
Bacagn iistiinden gecen kol basin arkasindadir.

Bel zemine bastirilarak, kiirek kemikleri yerden yukariya dogru kaldirilir ve iist

viicutla capraz olarak iistteki bacaga dogru uzanilir.
Ozellikle yukari dogru hareket ederken karin yanlarini stkmak gerekir.

Sakince zemine uzanilarak hareket tekrar edilir (3).

Sekil 8. Bisiklet karin sikistirma egzersizi

Kobra Egzersizi (Cobra exercise)

Durusumuzu kuvvetlendiren kobra hareketi, core bolgesindeki kaslarint gelistiren ve

ayni anda kalcayi sekillendiren bir egzersiz modelidir (3).

Yiiz yere gelecek sekilde yere uzanilir ve kollar yanlarda birlestirilerek kalgaya dogru

uzatilir.

Karin igeri ¢ekilerek ve kalcalar sikilarak karin kaslar1 harekete gegirilir.
Karm ve uyluk kaslar aktif oldugu siirece gogiis kafesi yerden kaldirilir.
Kollar kalgalara dogru kaydirilarak kaldirilir.

Hareketi gergeklestirirken ¢cene gogse dogru egilmelidir.

Gogsii yerden kaldirmak i¢in sirt asir1 zorlanmamalidir.

Gogiis sadece sirt i¢in rahat olan son noktaya kaldirilmalidir.

Hareket sirasinda bel zorlanmamalidir (3).
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Sekil 9. Kobra hareket pozisyonu

Sekil 10. Kobra hareket pozisyon devami
Plank Egzersizi (Elbow plank)

Plank egzersizi eski ve baslica core antrenmanlarindan biridir. Merkez alanin

dengesini artirmay1 ve giiclendirmeyi amaglamaktadir (3).

e Bu egzersizi dogru bir sekilde yapmak icin, dirsek ve ayak parmaklarinizi tahta

pozisyonunda yere koyarak baslanmaktadir.
e Govde olabildigi kadar dik ve sabit olmalidir.
e Viicut, kulaktan ayak parmaklarina kadar diiz olmalidir.
e Bags serbest birakilmali ve zemine bakmalidir (3).
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Sekil 11. Plank hareket pozisyonu

Ters Plank Egzersizi (Reverse elbow plank)

Sirt iistii yatar vaziyette kalga yukart kaldirilir.
El dirsek bolgesi yerde olacak sekilde ve ayaklar yere dokunmaktadir.
Kalga kaslar1 gelisimine yogunlagmistir.

Kuvvetli bir pelvis kontroliinii siirdiirmede énemlidir (3).

Sekil 12. Ters plank hareket pozisyonu

Yan Plank Egzersizi (Side plank, triangle crunches)

Yan yatar vaziyette sag kolunuz iizerinde pozisyon alinir.
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Sag kolun iistiinde durusa baslanir ve daha sonra sol kola gecilir.
e Kollardan ayaklara bir koprii gibi durusunuzu siirdiiriin.

e Dirsekleri sirasiyla dinlendirin.

e Bu egzersiz abdominal obligler ve transversus abdominus iizerinde yogunlasacaktir

(3).

Sekil 13. Yan plank hareket pozisyonu - sag 2

Sekil 14. Yan plank hareket pozisyonu — sol

Hamstring Egzersizi (Push-ups, jump-inside the lines)
e Diziistii oturulur ve dik bir sekilde beklenir

e Bagska biri ayak bileklerini hareket etmeyecek sekilde tutar.
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e Viicut dizlerine kadar dik tutulur sonra yaklasik 45 ° agiyla yavasga one ve yere dogru

egilir ve sonra tekrar diklesir.

Sekil 15. Hamstring hareket pozisyonu
Koprii Egzersizi (Backbends exercise)

Koprii, omurgayr ve kalcayr destekleyen kaslari giiclendiren ve sekillendiren bir
harekettir. Bu ayn1 zamanda ayaklarinizin altina spor topu veya viicut agirhigr yerlestirilerek

de yapuilabilir (32).
¢ Dizler biikiilmiis, ayaklar diiz ve kollar her iki tarafta olacak sekilde sirt {istii yatilir.
e Karn igeri ¢ekilir ve kalcalar gerilir.

e Dizleriniz ve omuzlariniz arasinda diiz bir ¢izgi olusturacak sekilde kalgalar yerden

kaldirilir.
e Biraz beklenir ve sonra yavasga yere yatilip, yere dokunarak hareket tekrarlanir.

e Uyluklarin arka kisminda kasilma hissedilirse uylugun dogru konumlandirilip

konumlandirilmadigi kontrol edilir (32).
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Sekil 16. Koprii hareket pozisyonu

Sekil 17. Koprii hareket pozisyon devami

Kelebek Egzersiz (One arm/leg plank balance)

e Smav pozisyonu alinir.




e Kollardan biri 6ne dogru diiz olacak sekilde uzatilir.

e Kollarla birlikte ¢apraz taraftaki bacak gergin olacak sekilde yukar: kaldirilir.

e Hareketlerin aynisi diger bacak ve kol i¢inde tekrar edilir.

Sekil 18. Kelebek hareket pozisyonu - sag

Sekil 19. Kelebek hareket pozisyonu - sol
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3.6.2. Core egzersizi ve uygulamasi

Core egzersiz “son yillarda biiyiik bir ilgi gérmektedir ve egzersiz planlarinin temel bir
pargast halini” gelmistir (37). Kisinin yer ¢ekimine karsi agirligini kullanarak yaptigi,
“omurgay1 dengede tutan derin kaslarin ve lumbo pelvik bolge kaslarinin gili¢lendirilmesini
amaglayan egzersiz programina” core egzersiz denilmektedir (33). Core egzersiz farkli
isimlerle anilsa da“giiglii bir temel gelistirmek i¢in hem Batida hem de Doguda eski
uygarliklarda uygulanan egzersiz felsefelerini temel aldigini” bilinmektedir (34). Core
egzersiz “bolgesel ve yiizeysel kaslarin kuvvet ve kondisyonunu” temel almaktadir (35).
Yiizeysel kaslar “rektus abdominis, m. Obliquus eternus abdominis, m. Latissimus dorsi ve
errektdr spina” kaslaridir. S6z konusu yiizeysel kaslar genellikle “tip II liflerinden olusur ve
govdenin fleksiyon ve ektensiyonunu” kontrol etmektedir. Lokal (derin) kas gruplar
“transvers abdominus, multifidous ve pelvik” kapsar. Bunlar “gévde dayanikliligina yonelik

olarak ¢ogunlukla tip I liflerden” meydana gelmektedir (36).

Core egzersiz “bir core kas veya kas aktivitesine yonelik olarak 6zel dizayn edilmis
egzersiz” olarak ifade edilebilir. Core kaslar1 “abdominal alt ve sirt bolgesinin kaslarini igerir
ve viicudun alt ve st yarist arasindaki kuvvet aktarimindan sorumlu” kaslar olarak
tanimlanabilir. Core kaslari, “alt sirt bolgesinin saglig1 yoniinden giinliik aktivitelerin yan1 sira
agirlik kaldirma egzersizleri sirasinda omurgay: sabitlemede ¢ok onemli bir gérev” iistlenir
(26). Core egzersiz ile “viicut kontrolii ve dengesi gelistirilebilir, bir¢ok biiyiik ve kiigiik kasin
giiclenmesiyle sakatlik riski azaltilabilir ve denge artigina bagli olarak hareketlerdeki veya

hareketler aras1 gegislerdeki” randimani arttirmaktadir (27).

Core egzersiz son zamanlarda “fitness endiistrisi i¢inde en fazla desteklenen” kavram
olmustur. Sadece core egzersizle ilgili makaleler ve kitaplar yazildigi goriilmektedir. Core
egzersiz ile ilgili olarak ilk bilinen konu “kdkeninin rehabilitasyon literatiiriine dayandigi ve
klinik tespitlerle sirtin asagi kismindaki sakatliklar1 tedavi amagl kullanildigr” seklindedir.
Buna ek olarak giiniimiizde “core egzersiz ticari” sebeplerle yapilmaktadir. Core egzersizler
“bireylerin fonksiyonel kapasitesini artirmak, sportif yeteneklerini gelistirmek amaciyla”
yapilmakta ve ayn1 amagla saglikli kisilere de onerilmektedir (38). “Geleneksel dayaniklilik”
egzersizleri, “core egzersizi one ¢ikarmak” amaciyla degistirilmistir. Bu degisiklik
egzersizlerin “dengeli yiizeyler yerine dengeli olmayan ylizeylerde uygulanmasini, oturmak
yerine ayaktayken uygulanmasini, ¢ift yonlii egzersizler yerine tek yonlii egzersizlerin”

yapilmasini kapsamaktadir (17).
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3.6.3. Core egzersiz alistirmalari

Giincel kanitlar, bir core giiclendirme programinin akut bel agris1 epizodlarinda,
fonksiyonel engellerde ve bu engelliligin niikslerinde agri1 skorlarini azaltmada yardimci
olabilecegini diistindiirmektedir (39). Dedecan (2016) tarafindan yapilan bir yiiksek lisans tezi
caligmasinda, 8 haftalik bir ¢ekirdek egzersiz programi araciliiyla viicut, iist ve alt ekstremite
kuvveti, viicut kompozisyonu ve anaerobik giicte olumlu degisiklikler bulunmustur.
Uygulanan egzersiz programi viicudun merkezine yonelik olsa bile, alt ve iist uzuvlar
iizerindeki olumlu etkiler, core egzersiz programinin ¢ok yonliiliigii destekledigini
gostermistir. Ek olarak, viicut kompozisyonunda temel kuvvet egzersizleri, yogunlugu, sikligi
ve siiresi agisindan olumlu degisiklikler olmustur. Bununla birlikte, temel egzersiz programi
aerobik kapasiteyi olumlu yonde etkilemistir. Bunun egzersiz programinin genel siiresi ve

yogunlugundan kaynaklandig: diistiniilmektedir (40).

3.6.4. Core egzersizlerinin 6nemi

Egzersiz ya da spor yapan bireyler farkli hedefler dogrultusunda mevcut performansini
daha yukariya ¢ekme cabasi igindedir. Gelisimin temeli bulundugun noktayi belirleyip o
noktadan bir sonraki hedeflenen noktaya dogru adimlarla sinirlar1 zorlayarak gitmektir.
Egzersiz ya da spor miisabakasi sirasinda bacak ve kol ile gergeklestirilen herhangi bir hareket
viicudun dengesini sarsacak kuvvet bilesenlerini ortaya g¢ikartmaktadir. Kol ve bacaklarin
kuvvet tiretimi ve hareketleri dogru bi¢cimde gergeklestirebilmek i¢in core kaslarinin omurga

stabilizasyonunu saglamasi1 gerekmektedir (41).

Core egzersizi, core kaslarmin aktivitesi dogrultusunda 6zel olarak planlanmig
egzersiz olarak tamimlanabilir. Core kaslarmin 6nemli gorevlerinden biri de viicudun alt
ekstremite ve iist ekstremite arasindaki kuvvet transferini gergeklestirmektir. Son zamanlarda
core egzersizleri ¢ok fazla ilgi gormektedir ve egzersiz planlamalarinin temel bir pargasi
haline gelmistir (37). Kalistenik egzersizler ile omurganin stabilizasyonunu saglayan “derin
kaslarin ve lumbo-pelvik bolge kaslarinin” kuvvetlendirilmesini hedefleyen egzersiz

programlarina “core egzersizleri” denilmektedir (33).

Core stabilizasyonu ve kuvvet egzersizlerin 6nemine deginen Comerford (42); bu
caligmalarda siddeti diisiik olan egzersizlerin ileriki donemlerde yaralanmalar1 ve fonksiyonel
hareketlilikte zayifliga sebep olan kaslar arasi koordinasyon bozukluklarinin ortadan

kaldirilmasimin amaglandigi, ileriki asamalarda fonksiyonel egzersizlere gecis i¢in dnemli bir

49



adim oldugunu ortaya koymustur. Comerford core kuvveti ve stabilizasyonunda gelistirilmesi

gereken alt alanlar1 sdyle belirtmistir (42);

e Motor kontrol stabilizasyonu: Lokal ve global kaslarin merkezi sinir sistemi tarafindan

diisiik seviyede uyarilmasi,

e Core kuvvet egzersizi; Yiiklenmeye yonelik adaptasyon saglamak igin siddeti yliksek

egzersizlerle global stabilite kaslarinin hipertrofik uyumunun saglanmasi,

e Sistemik kuvvet egzersizi: Geleneksel metodlarla global kaslarin kuvvet artisinin

saglanmasi.

1980'lerden beri yapilan core stabilizasyonu ve kuvvet egzersizlari genel olarak giinliik
yasamsal faaliyetleri yerine getirme amaciyla sirt ve bel agrisi yasayan insanlara yonelik
uygulamalara vurgu yapmustir. Ancak 2006 yilindan sonra core egzersizlerinin atletik

performans ¢ercevesinden incelenmesinin dnemsendigi goriilmektedir (9).

3.6.5. Core egzersizlerinin faydalari

Brungardt vd. (2006) gore core egzersizin faydalarini sunlardir (34):
e “Ideal kiloya ulasilmasina ve ideal kilonun korunmasina yardim eder.”
e “Biitiin viicut giicint artirir.”
e “Yaralanma risklerini azaltir.”

e “Giinliik hayatta ve sevilen aktivitelere kolaylikla ve gii¢lii bir sekilde katilmaya

yardimci olur.”
o “Atletik ve estetik kaslar olusturur.”

e “Kalbi giiclendirir ve gesitli enerji seviyelerinde kardiyovaskiiler sistemin yeterliligini

gelistirir.”
e “Kas tonunu, giiclinii ve esnekligini artirir.”

e “Viicutta yipranmaya neden olan dengesizliklerin ve zayifliklarin diizeltilmesine

yardim eder.”
e “Dabha iyi bir uyku diizenine yardimci olur.”
e “Cinsel yagami gelistirir.”

e “Enerji seviyesini artirir.”
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e “leriki yaslarda viicudun fonksiyonunu yiiksek seviyede tutarak yaslanmanin

etkilerini yavaglatir.”
3.7. Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin SF-36 Yasam Kalitesi Ol¢egi puanlari, 6n test motorik 6zelliklerinin ve son test
motorik O6zelliklerinin gruplar arasinda karsilastirilmasinda Independent Samples t test
kullanilirken, motorik o6zelliklerinin grup icindeki On test ve son test puanlariin

karsilastirilmasinda ise Paired T test kullanilmustir.
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Tablo 3. Arastirma Kapsaminda Elde Edilen Verilere iliskin Normallik Degerleri

Test Carpikhik Basikhik

Otur kalk 6n test ,956 1,210
Otur kalk son test 1,497 1,725
Kol biikme 0n test ,834 -,429
Kol biikkme son test , 791 -,246
Modifiye On test ,994 -,136
Modifiye son test -,962 -1,120
Adimlama 2dk 0n test -,317 -,073
Adimlama 2dk son test -,257 ,090
Plank 6n test ,948 1,635
Plank son test ,929 1,391

Geri top atma On test -,098 -411
Geri top atma son test ,182 -,091
Kalk yiirii 5Sm 6n test -1,377 1,970
Kalk yiirii 5m son test -1,702 1,096
Mekik 30sn 0n test 1,303 1,196
Mekik 30sn son test ,696 1,648
Viicut yag yiizde On test ,154 -,148

Viicut yag yiizde son test ,830 ,938
Kas kitle 0n test -,203 1,860

Kas Kitle son test -,324 -,052
BMI 6n test ,819 ,364

BMI son test ,913 ,309
SF-36 Fiziksel fonksiyon -1,583 1,953
SF-36 Fiziksel rol giicliigii -,389 -,859
SF-36 Emosyonel rol gii¢liigii -,617 -1,192

SF-36 Enerji canlilik vitalite ,875 ,586
SF-36 Ruhsal saglik ,908 1,176
SF-36 Sosyal iglevsellik -,141 -,958
SF-36 Agr ,324 -, 755

SF-36 Genel saglik algisi ,555 ,106

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilanlardan alinan olgtimler ve SF-36 Glgegine
iligkin carpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile +2 arasinda degistigi goriilmektedir. Bu
degerlerin -2 ile +2 arasinda olmas1 verilerin normal dagilima uygun oldugunu gdstermektedir

(George ve Mallery, 2010).
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4. BULGULAR

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarinda Yer Alan Katilimcilarin Kisisel Bilgilerine Iliskin

Frekans ve Yiizdelik Dagilimlar

.. .. Deney Kontrol
Degisken Alt degisken f % f %
. Bekar 2 7,41 - -

Medeni durum Evli 25 92,59 25 100,0
Lise ve 6ncesi 12 44 .44 7 28,0
Egitim durumu On_lisans 8 29,63 9 36,0
Lisans 5 18,52 8 32,0

Lisanststi 2 7,41 1 4.0
40-45 yas 6 22,22 8 32,0
Yas grubu 45-60 yas 11 40,74 4 16,0
50+ yas 10 37,04 13 52,0
Spor yapma Spor yapmiyordum 6 22,22 8 32,0
qurumu Ara sira yapiyordum 13 48,15 15 60,0

Diizenli yaptryorum 8 29,63 2 8,0
Sigara kullaniyor Evet 15 55,56 8 32,0
mu? Hay1r 12 44,44 17 68,0
Memur 11 40,74 6 24,0
Isci 9 33,33 3 12,0
Ogretmen 2 7,41 3 12,0
Meslek Din gorevlisi 2 7,41 10 40,0
Emekli 1 3,70 3 12,0

Esnaf 1 3,70 -
Muhtar 1 3,70 - -

0-2000 TL 2 7,41 1 40
Gelir durumu 2001-3500 TL 8 29,63 5 20,0
3500-5000 TL 11 40,74 11 440
5000+ TL 6 22,22 8 32,0

. Koti - - 2 8,0
Uyk;lg‘ﬁ'l'tes' Orta 17 62,96 10 20,0
Iyi 10 37,04 13 52,0

Tablo 4 incelendiginde, deney grubunda yer alan katilimcilarin % 97,6°s1, kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin ise % 100’1 evlidir. Deney grubundaki katilimcilarin %
44.4°1 lise ve Oncesi egitim mezunu, % 29,6’s1 6n lisans mezunu, % 7,4’{ lisansiistii egitim
mezunu, kontrol grubundaki katilimcilarin % 28’1 lise ve oncesi egitim mezunu, % 32’si 6n
lisans mezunu, % 4’1 lisansiistii egitim mezunudur. Deney grubunda yer alan katilimcilarin %
22,2°s1 40-45 yas grubunda, % 40,7’si 45-60 yas grubunda, % 37’si 50+ yas grubunda,
kontrol grubunda yer alan katilimcilarin % 32’si 40-45 yas grubunda, % 16’s1 45-60 yas
grubunda, % 52’si 50+ yas grubundadir. Deney grubunda yer alan katilimcilarin % 22,2’si

daha 6nceden spor yapmamis, % 48,11 ara sira spor yapiyor, % 29,6’s1 diizenli spor yapiyor,
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kontrol grubunda yer alan katilimcilarin % 32’°si daha dnceden spor yapmamis, % 60’1 ara sira
spor yaptyor, % 8’1 diizenli spor yapiyor. Calisma grubunda yer alan katilimcilarin % 55,6’s1
sigara kullaniyorken, kontrol grubunda yer alan katilimeilarin % 32’si sigara kullanmaktadir.
Calisma grubunda yer alan katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu (% 40,7) memur, kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin ise biiyiik cogunlugu (% 40) din gorevlisidir. Caligma
grubunda yer alan katilimcilarin % 7,4’iiniin aylik geliri 0-2000 TL arasinda, % 29,6 sinin
aylik geliri 2001-3500 TL arasinda, % 40,7’sinin aylik geliri 3500-5000 TL arasinda, %
22,2’sinin aylik geliri 5000+TL, kontrol grubunda yer alan katilimcilarin % 4’iniin aylik
geliri 0-2000 TL arasinda, % 20’sinin aylik geliri 2001-3500 TL arasinda, % 32’sinin aylik
geliri 3500-5000 TL arasinda, % 32’sinin aylik geliri 5000+TL diizeyindedir. Calisma
grubunda yer alan katilimcilarin % 63’iiniin uyku kalitesi orta diizeyde, % 37’sinin uyku
kalitesi iy1 diizeyde, kontrol grubunda yer alan katilimcilarin % 8’inn uyku kalitesi kot kotii,

% 40’min uyku kalitesi orta diizeyde, % 52’sinin yasam kalitesi 1yi diizeydedir.
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Tablo 5. Calisma Grubunun ve Kontrol Grubunun SF-36 Yasam Kalitesi Ol¢egi Sonuglarinin

Karsilastirilmasia Iliskin Independent T Test Sonuglar

Gruplar N X Ss X1-X2 t p
. . Deney 27 80,56 23,136
Fiziksel fonksiyon -1,44 -,276 | ,784
Kontrol 25 82,00 12,748
i7i D 27 59,26 34,073
Fiziksel rol lio 11,74 | -1,376 | 175
glgligu Kontrol 25 71,00 26,693
Dene 27 64,20 38,035
Emosyonel rol y 11046 | -1,029 | 308
glcligi Kontrol 25 74,67 35,066
i Dene 27 55,37 13,723
Enerjl_/ca}nhhk/ y 1363 -907 | 369
vitalite Kontrol 25 59,00 15,138
s Deney 27 53,19 16,560
Ruhsal saglik -1,53 -356 | ,723
Kontrol 25 54,72 14,316
. . Deney 27 62,22 18,942
Sosyal islevsellik -4,37 -900 | ,373
Kontrol 25 66,60 15,859
5 Deney 27 59,72 19,591
Agri -11,37 -1,938 | ,058
Kontrol 25 71,10 22,720
§ Deney 27 52,93 14,344
Genel saglik algisi -4,55 -1,159 | ,252
Kontrol 25 57,48 13,962

Tablo 5 incelendiginde, kontrol grubunun fiziksel fonksiyon, fiziksel rol giigliigi,

emosyonel rol giicliigii, enerji / canlilik / vitalite, ruhsal saglik, sosyal islevsellik, agri, genel

saglik algis1 yagam kalitesi puanlarinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu, ancak yagam

kalitesine iligkin bu alt boyutlarda deney grubu ve kontrol grubunun puanlarinin arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir (p>0,05). Bu baglamda

deney ve kontrol gruplarinin benzer yasam kalitesine sahip olduklar1 sdylenebilir.
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Tablo 6. Calisma Grubunun ve Kontrol Grubunun On Test Ol¢iim Sonuclarinin

Karsilastirilmasia Iliskin Independent T Test Sonuglar

Gruplar N X Ss X1-X2 t p
Deney 27 15,67 4,891
Otur kalk -1,05 -, 719 | 475
Kontrol 25 16,72 5,668
. Deney 27 19,19 7,555
Kol biikkme ,30 ,144 | ,886
Kontrol 25 18,88 7,710
- Deney 27 1,63 ,565
Modifiye Appley ,55 4,398 | ,000
Kontrol 25 1,08 277
Deney 27 171,19 35,537
2 dk adimlama -3,77 -376 | ,708
Kontrol 25 174,96 36,804
Deney 27 1:05,48 0:33,908
Plank 0:01,41 ,158 | ,875
Kontrol 25 1:04,07 0:30,048
) Deney 27 252,19 58,261
Geri top atma 6,70 442 | ,660
Kontrol 25 245,48 50,466
L Deney 27 3,23 ,668
Kalk yiiri 5Sm ,06 341 , 7135
Kontrol 25 3,16 197
. Deney 27 14,52 4,669
Mekik 30sn 1,27 73 443
Kontrol 25 13,24 7,102
. oo .| Deney 27 26,63 4719
Viicut yag yiizdesi 1,27 ,832 ,409
Kontrol 25 25,36 6,233
N Deney 27 60,99 7,177
Kas kitlesi ,67 ,398 | ,693
Kontrol 25 60,32 4,660
Deney 27 29,84 2,931
BMI .92 920 | ,362
Kontrol 25 28,91 4,276

Tablo 6 incelendiginde, ¢alisma ve kontrol grubunun 6n

test Olgiimlerinde sadece

modifiye appley test sonuglarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

(p<0,05) ve galisma grubunun daha yiiksek test skoruna sahip oldugu, diger olglimlerde ise

calisma ve kontrol grubunun arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadig:

(p>0,05) gortilmektedir.
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Tablo 7. Calisma Grubunun ve Kontrol Grubunun Son Test Olgiim Sonuclarinin

Karsilastirilmasia Iliskin Independent T Test Sonuglar

Gruplar N X Ss X1-X2 t p
Deney 27 18,41 6,577
Otur kalk 1,60 911 | ,367
Kontrol 25 16,80 6,110
. Deney 27 21,15 7,685
Kol biikme 1,82 ,854 ,397
Kontrol 25 19,32 7,750
- Deney 27 2,00 ,000
Modifiye Appley ,60 6,240 | ,000
Kontrol 25 1,40 ,500
Deney 27 181,37 33,613
2 dk adimlama 6,65 ,676 ,502
Kontrol 25 174,72 37,335
Deney 27 1:17,00 0:28,256
Plank 0:09,06 | 1,070 |,290
Kontrol 25 1:07,94 0:32,768
) Deney 27 258,41 59,020
Geri top atma 22,16 1,474 | 147
Kontrol 25 236,24 48,431
L Deney 27 3,27 ,618
Kalk yiiri 5Sm -,05 -257 | ,798
Kontrol 25 3,32 ,860
. Deney 27 16,74 4,662
Mekik 30sn 2,90 1,801 |,078
Kontrol 25 13,84 6,829
. oo .| Deney 27 24,04 5,625
Viicut yag yiizdesi -3,27 -1,776 | ,082
Kontrol 25 27,31 7,661
N Deney 27 62,77 6,478
Kas Kitlesi 4,19 2,448 | ,018
Kontrol 25 58,58 5,811
Deney 27 29,01 3,287
BMI ,48 468 | ,642
Kontrol 25 28,52 4,142

Tablo 7 incelendiginde, galisma ve kontrol grubunun son test dlgiimlerinde modifiye

appley test ve kas kitlesi sonuglarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

(p<0,05) ve galisma grubunun daha yiiksek modifiye appley test skoruna ve kas kitlesine

sahip oldugu, diger olgiimlerde ise ¢alisma ve kontrol grubunun arasinda istatistiksel olarak

anlamli diizeyde farklilik olmadig1 (p>0,05) goriilmektedir.
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Tablo 8. Calisma Grubunun On Test ve Son Test Olciim Sonuclarmm Karsilastirilmasina

[liskin Paired T Test Sonuglari

Gruplar N X Ss X1-X2 t p
On test 27 15,67 4,891
Otur kalk -2,74 -3,40 |,002
Son test 27 18,41 6,577
On test 27 19,19 7,555
Kol biikkme -1,96 -8,55 |,000
Son test 27 21,15 7,685
. On test 27 1,63 ,565
Modifiye Appley -0,37 -3,41 | ,002
Son test 27 2,00 0,000
On test 27 171,19 35,537
2 dk adimlama -10,18 -7,08 | ,000
Son test 27 181,37 33,613
On test 27 1:05,48 0:33,908
Plank 0:11,56 | -3,69 |,001
Son test 27 1:17,00 0:28,256
. On test 27 252,19 58,261
Geri top atma -6,22 -2,13 | ,043
Son test 27 258,41 59,020
o On test 27 3,23 668
Kalk yiiri 5Sm -0,04 -0,73 | 471
Son test 27 3,27 ,618
. On test 27 14,52 4,669
Mekik 30sn -2,22 -5,93 |,000
Son test 27 16,74 4,662
| On test 27 26,63 4719
Viicut yag yiizdesi 2,59 3,43 |,002
Son test 27 24,04 5,525
On test 27 60,99 7,177
Kas Kitlesi On tes 1,78 | -252 |,018
Son test 27 62,77 6,478
On test 27 29,84 2,931
BMI 0,83 3,57 |,001
Son test 27 29,01 3,287

Tablo 8 incelendiginde, ¢alisma grubundaki katilimcilarin kalk yiirii S5m testinde 6n

test ve son test sonuclarmin arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde degisim olmadigi

(p>0,05), viicut yag yiizdesinde ve BMI’'nde istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalma

meydana geldigi (p<0,05), otur kalk, kol bilkme, Modifiye Appley, 2 dk adimlama, plank,

geri top atma, mekik 30 sn ve kas kitlesi 6lgiimlerinde ise istatistiksel olarak anlaml diizeyde

artis meydana geldigi goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo 9. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Ol¢iim Sonugclarmm Karsilastirilmasina

[liskin Paired T Test Sonuglari

Gruplar N X Ss X1-X2 t p
Ontest | 25 16,72 5,668 027 |.788
Otur kalk Sontest | 25 16,80 6110 | 008
) On test 25 18,88 7,710 -1,84 | ,078
Kolbikme =0 et T 25 19,32 7750 | 044
B Ontest | 25 1,08 277 3,36 | ,003
Modifiye Appley =g/ test | 25 1,40 500 0,32
Ontest | 25 174,96 | 36,804 011 |.914
2 dkadimlama =g R0 T 25 174,72 37,335 0.24
Ontest | 25 1:04,07 | 0:30,048 1,05 |,304
Plank Sontest | 25 1.07.94 | 032768 | 01387
_ Ontest | 25 24548 | 50,466 1,86 |.,075
Geritopatma o et | 25 236,24 | 48431 | %
On test 25 3,16 797 -0,79 | 437
Kalleylirli Sm =g Rest | 25 3,32 geo | 0
_ Ontest | 25 13,24 7,102 1,73 |,096
Mekik 30sn oo test [ 25 13,84 6,829 %
Ontest | 25 25,36 6,233 2,00 |,056
Viieut yag ylizdesi mo Rt T 25 2731 7661 | b
— Ontest | 25 60,32 4,660 2,25 |.034
Kaskitlesi  —o fest | 25 58,58 511 | 4
Ontest | 25 28,91 4276 1,92 | ,066
BMI Sontest | 25 28,52 4,142 0,39

Tablo 9 incelendiginde, kontrol grubundaki katilimcilarin otur kalk, kol biikkme, 2 dk
adimlama, plank, geri top atma, kalk yiirii Sm, mekik 30sn, viicut yag yiizdesi ve BMI 6n test
ve son test sonuclarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde degisim olmadig:
(p>0,05), Modifiye Appley test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis
meydana geldigi (p<0,05), kas kitlesi dl¢limlerinde ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde

azalma meydana geldigi goriilmektedir (p<0,05).

59



5. TARTISMA

Arastirmada c¢alisma ve kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel uygunluk ve
yasam kalitesi parametrelerine iliskin on test Ol¢iimleri karsilagtirildigi zaman gruplarin
yasam kaliteleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigi belirlenmistir. Bunun yaninda
fiziksel uygunluk parametreleri iginde yer alan modifiye appley test skorlarinin diginda tiim
fiziksel uygunluk parametrelerinde gruplar arasinda anlamli bir farklilik gozlenmedigi
bulunmustur. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda hem c¢alisma hem de kontrol
grubunda yer alan bireylerin egzersiz programina baglamadan 6nce benzer yasam tarzlarina ve

fiziksel aktivite diizeylerine sahip olmalarinin yattig1 diisiiniilebilir.

Literatiirde bu konuda yapilan arastirma bulgular1 degerlendirildigi zaman farkl
egzersiz tiirlerine katilim saglayan bireylerin yasam kalitelerinde egzersize katilim dncesine
kiyasla egzersize katilim sonrasinda anlamli artis meydana geldigi bulgularina ulasilmistir.
Yine yapilan calismalarda egzersize katilimin hem genel yasam kalitesini hem de yasam
kalitesini olugturan alt boyutlari olumlu yonde etkiledigi sonuglarina ulasilmigtir (178; 164;
151; 155). On (181) tarafindan bu konuda yapilan bir ¢alismada egzersize katilimin fiziksel ve
fonksiyonel saglik parametreleri ile yasam kalitesi {izerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmig, gen yetiskin bireyler ilizerinde yiiriitiilen calismada sekiz hafta boyunca
uygulanan diizenli aerobik egzersiz programinin Oncesinde ve sonrasinda gelistirilmesi
amaclanan parametrelere iliskin 6l¢timler alinmistir. Caligmanin sonunda uygulanan egzersiz
programina paralel olarak katilmecilarin statik denge ve izokinetk kas kuvveti
performanslarinda anlamli artis meydana geldigi, s6z konusu parametrelerde meydana gelen
artisin da yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Cakaroglu (157)
tarafindan yapilan diger bir calismada diizenli egzersizin postural yap1 ve yasam kalitesi
iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 20-45 yas aralifinda bulunan
sedanter ve saglikli bireyler katilmistir. Arastirmanin sonunda katilimcilarin diizenli egzersiz
caligmalarina katilim sonunda postural yapilarinin gelistigi ve yasam kalitelerinin yiikseldigi

tespit edilmistir.

Diizenli egzersize katilimin yasam kalitesini arttirmasinin temelinde yatan nedenlerin
basinda diizenli egzersiz ile yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen unsurlarin (6rnegin;
fazla kilo, yiiksek beden kitle indeksi vb.) en aza inmesinin geldigi diisliniilebilir. Farkli yas
gruplarinda yer alan bireyler iizerinde gergeklestirilen arastirma bulgulart da bu gorisi
destekler niteliktedir (173; 179; 175). Baskili¢ (148) tarafindan yapilan ¢alismada 23-66 yas

araliginda bulunan obez bireylerde diizenli egzersize katilimin hem obezite hem de yasam
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kalitesi lizerindeki etkilerinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirmada diizenli olarak egzersiz
yapma aligkanlig1 bulunan obez bireylerde viicut yag oraninda ve viicut agirliginda meydana
gelen diisiise paralel olarak yasam kalitesi diizeyinde anlamli artis meydana geldigi tespit
edilmistir. Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 degerlendirildigi zaman core antrenmani
basta olmak tlizere diizenli egzersize katilimin yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi, bu
kapsamda yasam kalitesinin arttirilmasi i¢in egzersize yonelmenin 6nemli bir konu oldugu

sOylenebilir.

Arastirmada ¢alisma ve kontrol grubunda yer alan bireylerin son test fiziksel uygunluk
parametreleri karsilastirildigi zaman gruplarin modifiye appley test ve kas kitlesi sonuclarina
iliskin son test Ol¢iimlerinde anlamli farklilk gorildagi, diger fiziksel uygunluk
parametrelerinde ise gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Modifiye
appley test ve kas kitlesi sonuclarina iliskin son test dl¢limlerindeki farklilik incelendigi
zaman, calisma grubunda bulunan katilimcilar lehine anlamli farklilhik meydana geldigi
goriilmustiir. Bu kapsamda uygulanan core antrenman programinin kas kitlesinin gelismesine
katki sagladigi sdylenebilir. Literatiirde yer alan benzer ¢aligsma bulgulart da core antrenmani
basta olmak tiizere ksal kuvvet gelisimine yonelik gerceklestirilen antrenmanlarin kas
kitlesinin gelisimine, buna paralel olarak kassal kuvvet gelisimine katki sagladigini
gostermektedir (166; 186; 152; 184). Literatiirde yer alan ¢aligma bulgulart degerlendirildigi

zaman arastirmada ulasilan sonuclarin literatiir ile paralellik gosterdigi sdylenebilir.

Arastirmada ¢alisma grubunda yer alan bireylerin on-son test fiziksel uygunluk
parametrelerine iliskin bulgular incelendigi zaman, ¢alisma grubunda yer alan bireylerin
sadece On-son test kalk yiirli 5 metre test Ol¢timleri arasinda anlamli farklilik olmadigi, buna
karsilik kuvvete dayali diger fiziksel uygunluk parametrelerinde (otur kalk, kol biikme,
Modifiye Appley, 2 dk adimlama, plank, geri top atma, mekik 30sn ve kas kitlesi) anlamli
artis gézlendigi tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgulara core antrenman programinin 40 yas
iizerindeki bireylerde 6zellikle kuvvete dayali fiziksel uygunluk parametrelerini olumlu yonde

etkiledigi sOylenebilir.

Calisma grubunda yer alan bireylerde kuvvet ile iligkili fiziksel uygunluk
parametrelerinde egzersiz programi sonunda anlamli gelismeler gozlenmesinin temelinde core
antrenmanlarinin kuvvet temelli bir antrenman programi olmasiin yattigi diisiiniilebilir.
Yetiskin bireyler iizerinde yapilan aragtirmalarda da core antrenmani ile kuvvet gelisimini
destekleyici antrenman modellerinin kuvvet basta olmak {izere fiziksel uygunluk unsurlarini

gelistirdigini gostermektedir (176; 167; 187; 168; 174; 170; 177; 183). Akgiil (147) tarafindan
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sedanter bireyler {izerinde yiiriitiilen ¢alismada ek agirlik kullanilarak yapilan aero-pilates
egzersizleri ile kuvvet gelisimini destekleyici egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk
unsurlar1 iizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Orta yas grubunda yer alan
bireyler {lizerinde yapilan ¢alismanin sonunda uygulanan egzersiz programlarinin kuvvet ile
iligkili fiziksel uygunluk unsurlari1 i¢inde yer alan sinav ve mekik ¢ekme performanslarini
anlamli diizeyde arttirdigi, her iki egzersiz programinin kombine bir bigimde
gerceklestirilmesinin kuvvet gelisimini daha fazla destekledigi tespit edilmistir. Cavlav (156)
tarafindan yapilan calismada sekiz haftalik erobik egzersiz programina katilimin fiziksel
uygunluk parametreleri lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 40-45 yas
araliginda bulunan 30 sedanter kadin katilmistir. Calisma kapsaminda katilimcilar ¢alisma ve
kontrol grubu olmak iizere iki esit gruba ayrilmis, kontrol grubunda bulunan bireyler herhangi
bir egzersiz programina dahil edilmemis, bu siiregte calisma grubunda bulunan bireyler
haftada ii¢ giin olmak iizere sekiz haftalik egzersiz programina katilmistir. Arastirmanin
sonunda kontrol grubunu olusturan katilimcilar ile kiyaslandigi zaman ¢aligma grubunda yer
alan Dbireylerin fiziksel uygunluk parametreleri arasinda yer alan denge ve esneklik
performanslarinda anlaml diizeyde artis meydana geldigi belirlenmistir. Sung ve digerleri
(185) tarafindan yapilan arasgtirmada sporcularda core antrenman programinin iist ekstremite
kas kuvveti iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmig, ¢alisma ve kontrol gruplu
caligmada kontrol grubunda yer alan sporcular mevcut antrenman porgramlarina devam
ederken core antrenman grubunda yer alan sporcular mevcut atrenman programina ek olarak
core antrenman programina dahil edilmistir. Caligmanin sonunda iist ekstremite kas kuvveti
parametrelerinde core antrenman grubunda yer alan katilimcilar lehine anlamli farklilik
bulundugu tespit edilmistir. Tacono ve digerleri (169) tarafindan yapilan ¢alismada da core
antrenman programinin fiziksel uygunluk unsurlari igerisinde yer alan alt ekstremite denge

performansini gelistirdigi rapor edilmistir.

Eroglu (160) tarafindan yapilan caligmada gen¢ ve orta yas grubunda bulunan
bireylere uygulanan aerobik egzersiz programinin fiziksel uygunluk parametreleri iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 20-50 yas aralifinda yer alan 35 birey dahil
edilmistir. Arastirmanin sonunda gen¢ ve orta yas grubunda yer alan bireylere uygulanan
aerobik egzersiz programinin fiziksel uygunluk parametreleri lizerinde olumlu etkileri oldugu,
katilimcilarin 6n test Slgtimleri ile karsilastirildi§i zaman son test alti dakika yiiriime test
skorlarinda anlamli artis meydana geldigi bulunmustur. Ayn1 ¢alismada egzersize katilim

sonrasinda katilimcilarin denege ve esneklik performanslarinin da anlamh diizeyde gelistigi
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sonucuna ulasilmistir. Colakoglu ve Karacan (158) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada geng ve
orta yas grubunda bulunan bireylerde egzersize katilimin fiziksel uygunluk parametreleri
iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya yas ortalamasi 40 ve lizerinde
olan 49 sedanter birey ile yas ortalamalar1 26 olan 23 sedanter birey katilmistir. Arastirma
kapsaminda her iki grupta yer alan bireylere kosu ve yiiriiylis ¢alismalarindan olusan egzersiz
programi uygulanmis, egzersiz programi haftada {i¢ giin ve giinde 30 dakika olmak iizere
toplam 12 hafta boyunca devam etmistir. Calismanin sonunda her iki grupta da yer alan
sedanter bireylerde fiziksel uygunluk parametrelerinin (esneklik, dikey sigrama, aerobik
uygunluk) anlamh diizeyde gelistigi tespit edilmistir. Dénmez ve Aydos (159) tarafindan
yapilan calismada orta yas grubunda bulunan bireylere kendi viicut agirliklar ile uygulanan
egzersiz programina katilmin fiziksel uygunluk parametreleri {izerindeki etkilerinin
belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmaya herhangi bir saglik sorunu bulunmayan ve 40 yas
grubunun izerinde yer alan toplam 30 birey katilmistir. Arastirmaya katilan orta yas
grubundaki bireyler ¢alisma ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmis ve ¢alisma grubunda
yer alan bireyler 12 hafta boyunca haftada ii¢ giin olmak {izere kendi viicut agirliklari ile
yaptiklar1 egzersiz programina katilmistir. Kontrol grubunda bulunan bireyler ise herhangi bir
egzersiz ya da fiziksel aktivite programina katilmamigtir. Calismanin sonunda kontrol
grubunda yer alan bireylerin fiziksel uygunluk parametrelerinde anlamli degisimler
gozlenmemistir. Buna karsilik 12 haftalik egzersiz programina katilan ve ¢alisma grubunda
yer alan bireylerde aerobik uygunluk, el kavrama kuvveti, smmav ve mekik ¢ekme
parametrelerinde anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen
bulgular ile literatiirde bu alanda yapilmis calisma sonuglari incelendigi zaman core
antrenmani ile diizenli egzersize katilimin fiziksel uygunluk unsurlarini gelistirdigi ve

fonksiyonel kapasiteyi arttirdig1 sdylenebilir.

Arastirmada ¢alisma grubunda yer alan bireylerin fiziksel uygunluk unsurlart i¢inde
yer alan viicut kompozisyonlarina iliskin 6l¢iim sonuglar1 degerlendirildigi zaman, 6n test
Ol¢iimleri ile kiyaslandig1 zaman son test beden kitle indeksi ve viicut yag ylizdesinde anlaml
azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda antrenman
yogunlugunun yiiksek ve uzun siireli olmasina paralel olarak katilimcilarin antrenmanlarda

yag yakim diizeylerinin yiiksek olmasinin yattig1 diistiniilebilir.

Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da 6zellikle uzun stireli gergeklestirilen ve
aerobik dayamiklilik gelisimini destekleyen egzersiz programlarinin viicut yag oraninda ve

viicut agirhiginda azalmaya katki sagladigi goriisiinii  desteklemektedir. Baylan (150)
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tarafindan yapilan ve farkli yas gruplarinda yer alan sedanter bireyler iizerinde yiiriitiilen
calismada diizenli aerobik egzersizin viicut kompozisyonu {izerindeki olumlu etkilerinin
incelenmesi amaclanistir. Arastirmaya toplam 64 kadin katilmis ve katilimeilar 18-25 yas ile
40-50 yas olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Arastirma kapsaminda ¢alisma grubunda yer alan
sedanter bireyler haftada ii¢ giin olmak tlizere toplam 10 hafta boyunca aerobik egzersiz
programina katilmis, bu siiregte kontrol grubunda yer alan bireyler herhangi bir egzersiz
programina dahil edilmemistir. Aragtirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan bireyler ile
karsilagtirildigi zaman c¢alisma grubunda yer alan ve on haftalik egzersiz programina katilan
bireylerin viicut kompozisyonlarinda olumlu degisimler meydana geldigi ve viicut yag
oranlarinin azaldig1 tespit edilmistir. Ayni ¢alismada yas gruplari arasindaki farkliliklar
incelendigi zaman ¢alisgma grubunda yer alan ve 18-25 yas grubunda bulunan bireylerin
egzersiz programindan elde ettikleri verim ve sonuglarin 40-50 yas grubunda yer alan
bireylerin elde ettikleri verim ve sonuglardan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Abanoz
(145) tarafindan yapilan arastirmada orta yas grubunda bulunan sedanter bireylerde biiyiik kas
gruplarin1 calistirmaya yonelik olarak uygulanan egzersiz programinin viicut kompozisyonu
iizerindeki etkisinin incelenmesi amaclanig, arastirmaya katilan bireyler ii¢ hafta boyunca
diizenli egzersiz programina katilmis, c¢alismanin sonunda katilimcilarin trigliserit
diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu, bu kapsamda egzersiz programinin yag
metabolizmasini etkin bir bigimde ¢alistirdig1 tespit edilmistir. Bastug ve digerleri (149)
tarafindan ylriitiilen calismada orta yas grubunda bulunan bireylere uygulanan aerobik
egzersiz programinin viicut kompozisyonu ile iligkili parametreler {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmig, toplam 80 sedanter kadin bireyin katildi§i calismanin sonunda
aerobik egzersiz programina katilimin viicut yag oranmini azaltarak beden kitle indeksinin
saglikli sinirlar igerisine diismesine katki sagladigi rapor edilmistir. Akbulut (146) tarafindan
yapilan c¢aligmada sedanter kadinlara uygulanan aerobik egzersiz programinin viicut
kompozisyonunu olusturan bilesenler arasinda yer alan viicut yag orani lizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, bu kapsamda 60 sedanter kadin ¢alismaya dahil edilmistir.
Arastirmaya katilan kadinlar ¢calisma grubu (n=30) ve kontrol grubu (n=30) olmak iizere iki
gruba ayrilmistir. Caligsma grubunu olusturan bireyler herhangi bir fiziksel aktivite ve egzersiz
programina katilmazken, deney grubunda bulunan kadinlar sekiz hafta boyunca haftada ii¢
giin olmak iizere aerobik egzersiz programina dahil edilmistir Her iki grubun da caligma
oncesinde ve sonrasinda viicut kompozisyonlarina iliskin bilgiler test edilmistir. Arastirmanin
sonunda kontrol grubunda yer alan kadinlar ile kiyaslandigi zaman, sekiz haftalik aerobik

egzersiz programina katilan kadinlarin hem viicut yag oranlarinda anlamli diizeyde azalma

64



meydana geldigi hem de egzersizin kan lipidleri iizerinde pozitif etkiler olusturdugu tespit
edilmistir. Eroglu (160) tarafindan yapilan ¢alismada 20-50 yas araliginda bulunan saglikli
bireylere uygulanan aerobik egzersiz programinin viicut yag orani iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmis, ¢alisma kapsaminda katilimcilar sekiz hafta boyunca haftada {i¢ giin
olmak iizere (her birim antrenman 35-45 dakika) aerobik egzersiz programina katilmistir.
Calismanin sonunda 6n test ol¢limleri ile karsilagtirildigi zaman katilimcilarin son test deri alti
yag Ol¢limlerinde anlamli azalmalar meydana geldigi bulunmustur. Karadenizli ve Kambur
(171) tarafindan yapilan c¢alismada aerobik egzersiz programina katilimin viicut
kompozisyonu iizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmis, arastirmaya yas araligi 25-40
arasinda bulunan toplam 15 sedanter birey katilmistir. Arastirmada sedanter bireylere sekiz
hafta boyunca haftada ili¢ giin olmak iizere uygulanan egzersiz programinin viicut yag
oraninda, buna paralel olarak viicut agirliginda anlamli diizeyde azalmaya katki sagladigi

tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan bazi caligsmalarda ise farkli egzersiz protokollerinin viicut
kompozisyonu iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, bu ¢aligmalarda 6zellikle uzun
stireli uygulanan farkli egzersiz programlarinin viicut yag oranmi {izerinde olumlu etkileri
oldugu rapor edilmistir. Ersoy (161) tarafindan bu konuda yapilan bir ¢alismada orta yas
grubunda yer alan sedanter bireylerde farkli egzersiz protokollerinin viicut kompozisyonu
iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmig, arastirmaya yas araligi 30-45 arasinda
bulunan toplam 28 birey katilmistir. Arastirmaya katilan bireyler pilates egzersiz grubu,
ylirliylis grubu ve kontrol grubu olmak iizere {i¢ gruba ayrilmistir. Toplam sekiz hafta
boyunca devam eden ¢alismada kontrol grubunda yer alan bireyler herhangi bir egzersiz
programina katilmamus, pilates grubunda yer alan bireyler haftada iki giin boyunca pilates
egzersizi yapmis, ylrilyilis grubunda yer alan bireyler ise giinde 1000 adim olacak sekilde
yiirliylis yapmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan bireyler ile kiyaslandigi
zaman hem pilates hem de yiiriiyiis grubunda bulunan bireylerin viicut yag oranlarinda
anlamli azalma meydana geldigi, buna paralel olarak viicut agirliklarinda diisiis gézlendigi
tespit edilmistir. Literatiirde yer alan bir¢ok ¢aligmada da 6zellikle biiytik kas gruplarinin aktif
olarak calistig1 ve uzun siireli gerceklestirilen egzersiz programlarinin viicut yag orani ve
beden kitle indeksini diislirdligli rapor edilmistir (163; 162; 165). Arastirmada ulagilan
bulgular ile bu konuda yapilan benzer ¢alisma sonuglar1 incelendigi zaman core antrenmani

ile diizenli olarak egzersize katilimin viicut yag oraninin azaltilmasina, buna paralel olarak
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viicut agirligr ve beden kitle indeksinin saglikli siirlar arasinda kalmasina destek oldugu

sOylenebilir.

Arastirmada kontrol grubunda yer alan bireylerin 6n-son test fiziksel uygunluk
parametreleri arasindaki farkliliklar incelendigi zaman sadece modifiye appley test sonuglari
ile kas kitlesi test sonuglarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara
gore kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n test dlgiimleri ile kiyaslandigi zaman son test
modifiye appley Ol¢limlerinde anlamli artig, buna karsilik kas kitlesi dl¢limlerinde anlaml
azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Arastirma kontrol grubunda bulunan bireylerde kas
kitlesinde anlamli diizeyde azalma meydana gelmesinin temelinde yatan nedenlerin basinda
sedanter yasam tarzinin fiziksel fonksiyonlar1 olumsuz yonde etkilemesinin yattig1
diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan arastirmalarda da sedanter yasam tarzinin fiziksel ve
fonksiyonel yap1 ilizerinde olumsuz etkileye sahip oldugu ve giinliik yasami olumsuz yonde
etkiledigi goriisiinli desteklemektedir (153; 154; 180; 182). Bu kapsamda arastirmada ulasilan

sonuglarin literatiirde yer alan bulgular ile paralellik gosterdigi sOylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug¢

Yas ortalamast 40 ve lizerinde olan saglikli bireyler iizerinde yliriitiilen bu ¢alismada
core antrenman programinin yasam kalitesi ile fiziksel uygunluk parametreleri {izerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada deney ve kontrol grubunda yer alan
bireylerin yasam kalitesi toplam puanlar ile yasam kalitesi alt boyutlarina iliskin sonuglarin
baz1 farkliliklar gosterdigi, buna karsilik gruplarin yasam kalitesi toplam puanlari ile yasam
kalitesi alt boyutlar1 arasindaki farkliliklarin istatistiksel ac¢idan anlamli olmadigi tespit
edilmistir. Literatiirde farkli yas gruplar1 iizerinde yapilan calismalarda ise hem farkli egzersiz
programlarinin hem de core antrenmaninin yasam kalitesini arttiran unsurlar arasinda yer

aldig1 rapor edilmistir.

Calisma ve kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel uygunluk unsurlarina iliskin
On test sonuglari incelendigi zaman gruplarin sadece modifiye appley test skorlar1 arasinda
anlamli farklilik bulundugu, buna karsilik gruplarin 6n test otur kalk, kol biikkme, 2 dk
adimlama, plank, geri top atma, kalk yiirii Sm, mekik 30 sn, viicut yag yiizdesi, kas kitlesi ve
BMI sonuglar1 arasinda anlamli farklilik bulunmadigi belirlenmistir. Bu sonucun ortaya
cikmasinin temelinde deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerin fiziksel acidan benzer

yasam tarzlarina sahip olmalarinin yattigi diistiniilmiistiir.

Arastirmada calisma ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin son test fiziksel uygunluk
parametreleri incelendigi zaman ¢aligma grubunda yer alan bireylerin tiim fiziksel uygunluk
parametrelerinde anlamli artis gozlendigi, literatiirde yer alan ¢aligma bulgularinin da elde
edilen sonuglar ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Buna karsilik kontrol grubunda yer alan
bireylerde so test Ol¢limlerinde kas kitlesinde anlamli azalma meydana geldigi gézlenmis,
bunun temelinde yatan nedenlerin basinda sedanter yasam tarzinin fiziksel ve fonksiyonel
yapiy1 olumsuz yonde etkilemesinin yattig1 diisliniilmistiir. Literatlirde yer alan bilgilerin de

bu goriisii destekledigi sonucuna ulagilmstir.
6.2. Oneriler

Yas ortalamasi 40 ve lizerinde yer alan bireylerde core antrenmanin yasam kalitesi ve
fiziksel uygunluk parametreleri iizerindeki etkilerinin ele alindigi bu caligmada ulasilan

bulgular 15181nda asagidaki onerilerde bulunulabilir.

1. Arastirmada kontrol grubunda yer alan ve sedanter yasam tarzina devam eden bireylerde

kas Kitlesinde azalma meydana geldigi gozlenmis olup, orta yas grubunda bulunan bireylerde
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kas kitlesinde azalma meydana gelmesi oOzellikle yashilik doneminde bazi fiziksel ve
fonksiyonel saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasi muhtemel bir durumdur. Bu kapsamda orta
yas grubunda bulunan bireylerin kasaal kuvvet gelisimlerini desteklemek i¢in core antrenmani

basta olmak iizere diizenli egzersize yonelmelerinin faydali olacagi sdylenebilir.

2. Yapilan bu calismada core antrenman grubunda yer alan bireylerde fiziksel uygunluk
unsurlarinda anlamli artis meydana geldigi tespit edilmis, olup, bu sonucun literatiirde yer
alan benzer ¢alisma bulgular ile desteklendigi gozlenmistir. Bu kapsamda fiziksel uygunluk
parametrelerinin gelistirilmesi i¢in orta yas grubunda yer alan bireylerin core antrenman

programina yonelmelerinin faydali olacagi s6ylenebilir.

3. Core antrenmaninin yaninda farkli egzersiz protokollerinin de yasam kalitesi ve fiziksel
uygunluk unsurlar1 iizerinde olumlu etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Bu kapsamda core
antrenman programi ile diger antrenman ve egzersiz modellerinin hem yasam kalitesi hem de
fiziksel uygunluk unsurlar1 iizerindeki etkilerinin incelendigi karsilastirmali arastirmalar

yapilabilir.

4. Yapilan bu arastirmada c¢alisma ve kontrol gruplarinda yer alan bireyler her ne kadar
sedanter saglikli bireylerden meydana gelmis olsa da, sedanter bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri birbirinden farkli olabilmektedir. Bu durum egzersiz oncesinde ve sonrasinda
katilimcilarin yasam kaliteleri ve fiziksel uygunluk diizeyleri arasindaki farkliliklarin saglikli
bir bicimde belirlenmesine engel olmaktadir. Bu noktada benzer fiziksel aktivite diizeyine
sahip bireylerde core antrenmanin yasam kalitesi ve fiziksel uygunluk unsurlar1 tizerindeki
etkilerinin ele alindig1 ¢alismalar yapilabilir. Bunun yaninda farkli fiziksel aktivite
diizeylerine sahip bireylerde core antrenmani sonrasinda yasam kalitesi ve fiziksel uygunluk

unsurlarina iligkin degisimlerin incelendigi ¢aligmalar yapilabilir.

5. Fiziksel uygunluk unsurlari ile yasam kalitesine iliskin degiskenler ayn1 zamanda insanlarin
saglik diizeyleri ile yakindan iliskili parametrelerdir. Bilindigi gibi saglik diizeyi sadece
fiziksel ve fonksiyonel Ozelliklerden degil, ayn1 zamanda psikolojik unsurlardan meydana
gelen genis kapsamli bir olgudur. Bu noktada core antrenman modelinin fiziksel ve
fonksiyonel 6zelliklerin yaninda psikolojik yap1 lizerindeki etkilerinin ele alindig1 ¢alismalar

yapilabilir.
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EKLER

Ek 1.

KISISEL BILGI FORMU
Saym Katilimei,

Agiklama: Degerli Katilimeilar, bu aragtirmada; “Kirk yas tistii kesimin Benlik Saygisi ve Calismaya
Tutkunluk diizeylerinin 6n-test son-test yéntemi ile incelenmesi” amaglanmugtir. Liitfen her ifadeyi dikkatlice
okuyunuz ve bu ifadelerden kendi durumunuza en uygun olanin yanindaki kutucugu isaretleyiniz. Arastirma
sonuglarinin giivenilir olabilmesi, vereceginiz cevaplarin yansiz ve samimi olmasina bagldir. Arastirma
bilimsel bir nitelik tagidigindan dolay: sizden isim istenmemektedir ve verdiginiz cevaplar tamamen gizli
kalacaktir,

Liitfen cevapsiz ifade birakmayimz. Katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Dr. Ogretim Uyesi Davut ATILGAN

1. Medeni Durumunuz: () Bekar () Evli
2. Ogrenim Diizeyiniz: () Lise ve 6ncesi () On Lisans () Lisans () Lisansiistti
3. Yasimz :() 40-45 yas aras1 () 46-50 yas aras1 () 51- yas ve lizeri
4. Daha Once Spor Yapiyor muydunuz? : () Spor Yapmiyordum () Ara Sira Yapiyordum
() Diizenli Yapiyordum
S. Sigara Kullaniyor musunuz? : () Evet () Hayir
6. MesleBiniz s ivioismmmssnnisenins SR —
7. Aylik Ortalama Geliriniz: () 0-2000 TL aras1 () 2001- 3500 TL arasi
() 3500-5000 TL aras1 () 5000 TL iizeri
8. Uyku (kalitesi) diizeniniz: () Kéti () Orta () Iyi

Cahsmaya Tutkunluk Olgegi

Liitfen her bir soruya iliskin goriistiniizti Higbir zaman’dan Her zaman’a dogru uzanan degerlendirme
araliginda higbir soruyu bos birakmaksizin size en yakin olan segeneklerden birini isaretleyiniz.

Higbir Zaman (1), Nadiren (2), Bazen (3), Cogu Zaman (4) ve Her Zaman (5) L 12 (3 |4 |5
Isimi yaparken kendimi enerji dolu hissederim.

Isimi yaparken kendimi gliclii ve ding hissederim.

Isimi hevesle yaparim.
Isim bana ilham verir.

Sabah uyandigimda ise gitmek igin istekli olurum,

Yogun galigtigim zamanlarda kendimi mutlu hissederim.

Yaptigim isle gurur duyarim.

Galisirken isime dalip giderim.

O| 0| Q| O | B W[ N —

Yaptigim ise kendimi kaptiririm.
LUTFEN ARKA SAYFADAN DEVAM EDINIZ,
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| '36lsa Form 36)

Hastanin Adi Soyadi; Tarih: //

Asagidaki sorular sizin kendi saghgimiz hakkindaki goriisiiniizii, kendinizi nasj) hissettiginizi ve glinliik
aktivitelerinizi ne kadar yerine getirebildiginizi 63renmek amacindadir, Size en uygun yaniti verin.

1) Genel olarak saghginiz i¢in asagidakilerden hangisini séyleyeblilirsiniz?

B Miikemmel Gok iyi lyi Orta Kot
Q, Q, Q, Q. Q,
2) Bir yil 8ncesi ile karsilastirdiginizda $u anki genel saglik durumunuzu nas| dederlendirirsiniz?
Cok daha iyi Biraz iyi Hemen hemen ayni Biraz daha kétii G ok daha kot
Biryil dncesinden Q, Q, Q, el Q,

Asagidaki sorular bir giin icinde yapabileceginiz islerle (aktivitelerlg) ilgilidir. Saghginiz bu

aktiviteleri kisrthyor mu? Eger kisitliyorsa, ne kadar?
Evet, Cok Evet, Biraz Hayir, Hig Kisith

Kisith Kisith Degil
3) Kosmak, agir kaldirmak, agir sporlara katilmak gibi agir etkinlikler Q, Q, [ 8
4) Bir masay gekmek, elektrik sliplirgesini ltmgk ve agir olmay'an s.po.rlarl Q, Q, ‘E__—*
yapmak gibi orta dereceli etkinlikler
33 5) Market posetlerini kaldirmak veya tasgimak Q, Q, '~—D;
6) Birkag kat merdiven ¢ikmak Q, Q, Q;
7) Bir kat merdiven ¢ikmak Q, Q, Q,
8) Egilmek, diz gskmek, ¢omelmek, diz ¢okmek Q, Q, Q,
9) Bir kilometreden fazla ylrlimek Q, Q, Q,
10) Birkag yiiz metre yiirimek Q, Q, B Q,
11) Yiiz metre yirtimek Q, Q, “ET——W
12) Kendi basina banyo yapmak ve giyinmek (i Q, Q,

Son 4 hafta boyunca bedensel saghginizin sonucu olarak, isiniz veya diger gunliik
etkinliklerinizde, asagidaki sorunlardan biriyle karsilastiniz mi?

Evet Hayir
4 13) Calisma yasaminizda veya diger aktivitelerinizde gegirdiginiz zamani kisalttiniz mi? Q, Q,
14) Arzu ettiginizden daha az seyi mi tamamlayabildiniz? Q, Q,
15) Calisma veya diger yaptiginiz islerin sesidinde kisitlama yaptiniz my? Q, Q,
16) Galisma yasaminizda veya diger aktivitelerinizi yapmakta guclik cektiniz mi? (Asin efor - caba o, o,

sarf ettiniz mi?)

Son 4 hafta boyunca, duygusal sorunlarinizin (6rnegin ¢okkinlik veya kaygl) sonucu olarak
isiniz veya diger gtinlik etkinliklerinizle ilgili asagidaki sorunlarla karsilastiniz mi?

Evet Hayir
5 17) Calisma yasaminizda veya diger aktivitelerinizde gegirdiginiz zamani kisalttiniz mi? 4, a,
18) Arzu ettiginizden daha az isi mi tamamlayabildiniz? a, Q,
19)lsinizle veya diger aktivitelerinizle ilgili isleri her zamanki kadar dikkat vererek yapamadiniz mi? Q, Q,

www.ftronline.com
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