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OZET

Bu c¢alisma Mugla merkez ve ilgelerindeki huzurevinde yasayan yaslhilarda kuvvet
antrenmanlarinin motor becerilerine etkisinin arastirilmasidir. Arastirma kapsaminda farkli
huzurevlerinde ikamet eden 304 goniillii arastirmaya dahil olmustur. Bunlardan 154 yash (55
Kadin ve 99 erkek) Elastik band (thera-band) ve dambil egzersizlerinden olusan 12 haftalik bir
kuvvet egzersiz programina katilmis ve geri kalan katilimcilar ise kontrol grubunu
olusturmustur. Bu amagla, 6n test ve son test kuvvet olglimleri ve motor beceri testleri
uygulanmis ve sonrasinda istatistiksel analizleri yapilmistir (SPSS 17, eslestirilmis t testi).
Aragtirma sonucuna gore, 12 haftalik kuvvet egzersizlerine katilan kadin ve erkek katilimcilarin
kuvvet ve motor beceri degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanmistir

(p<0.05).

Kadin yashlarin egzersiz sonrasi viicut agirliklarinda anlamli degisiklik olmasina
ragmen, erkek yaslilarda anlaml bir degisiklik olmamistir. Aragtirma bulgulari, 65 yas {stii
bireylerin giinliik yasam aktivitesine katki saglayarak yasam kalitesinin artmasina neden olacak

olan egzersiz programlarini yasam tarzi haline getirmeleri gerektigini desteklemektedir

Anahtar Kelimeler: Yaslilik, Kuvvet Egzersizi, Motor Beceri



ABSTRACT

This research was studied for investigating the effects of strength training on motor
abilities of elderly. Totally 304 elderly people were invited to this study. 154 of them (55
women and 99 men) participated 12-week strength exercise program which included Thera
band and dumbbell exercises while other participants stayed as control group. Pre-test and post-
tests measurement for strength and motor ability variables were performed and analyzed by
using SPSS 17 (paired t test) test. The results of study showed that there were significant
differences both strength and motor ability test variables after 12-week exercise program

participation(p<0.05).

There was significant difference in body weight variable in women although there was
no significant difference in men. These research findings are supporting of importance of

exercise program that maintain active life style and daily life quality in elderly people.

Keywords Aging, Strength Exercises, Motor Abilities
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1.GIRIS

Yaglilik, insanlarin yasam siireci igerinde normal bir siire¢ olmakla beraber bireylerin
fizyolojik ve ruhsal agidan geri doOniisiimsiiz yavas yavas kaybetme olarak
tanimlanmaktadir. Biyolojik ve psikolojik alandaki yasanan bu kayiplar kisilerin sosyal

alanlarindaki kayiplar1 da beraberinde getirmektedir (Dénmez, 2010).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) yashiligi bedenin i¢ ve dis uyaranlara uygun tepki
gostermede giderek kapasitesinin azalmasi olarak tanimlamakta ve 65 yas ve lstlini

yasliligin ilk basamagi olarak kabul etmektedir (Kesioglu ve ark.,2003).

Insanlarin genglik yillarindan yasliliga dogru insan viicudunda dogal olarak meydana
gelen biyolojik degisiklikler pek ¢ok organi etkilemekte ve bu degisiklikler bireylerde bazi
hastaliklara sebep olmaktadir (Dénmez, 2010).

Insanlar yasamlar1 boyunca kas yapilarinda belirli degisiklikler meydana
gelmektedir. Ancak goriilen bu boyuttaki degisiklikler yaslanma siireci sonunda m1 yoksa
yaslanmaya eslik eden olaylardan (giin i¢indeki yaptiklari fiziksel aktiviteler, beslenme
diizensizlikleri veya var olan hastaliklar gibi) m1 kaynaklandig1 anlamak hayli zordur.
Ciinkii eriskinlik boyunca hem toplam kas kiitlesinin hem de kendilerinde bulunan kaslarin
hacimlerinde azalmanin oldugu genel olarak bilinmektedir. Her ne kadar kas yapilarinda
olan bu degisikliklerin hangi yastan kaynaklandig1 tam olarak bilinmese de hangi kasta ve
hangi kas hacminde olacagi bilinmektedir. Bu azalma ise genellikle izometrik ve dinamik

kas giiciiniin kaybi eslik eder (Fredericks ve Saladin , 1996).

Kuvvet kaybi yash insanlarin gilinliik yasam etkinliklerini Onemli o6lciide
etkilemektedir. Buna 6rnek olarak tercih edilen yliriime hiz1 ile kas kuvveti arasinda iliski
bulunmustur. Dolaysiyla bacak kas kuvvetinin, yaslilarin giinliik yasam etkinligine ve
islevsel kapasitelerine iligkin yararli bir belirte¢ olabilecegine inanilmaktadir. Kas
kiitlesinin kaybi bazal metabolizmay1 yavaglattigi gibi, kemik yogunlugunda, insulin
duyarhiliginda ve aerobik kapasitede de azalmalara neden olmaktadir (Kell, 2001). Bu
nedenle yaglilarin bagimsizligin1 artirmak ve yasliliga baglh kronik hastaliklar1 azaltmak

icin kas kiitlesinin ve kuvvetinin artirilmasi 6nerilmektedir (Spirduso, 2001).

Diizenli fiziksel aktiviteler yapmak, yashliga bagli fizyolojik islev kaybin1 azaltmaya
ya da dnlemeye yaramaktadir. Yaslhilarin kuvvet caligmalarina uyum saglayabileceklerine
iliskin kanitlar bulunmaktadir. Kuvvet caligmalar1 yasa bagh kas ve kuvvet kayiplarini

engellemektedir. Bu etkinliklerin tamami yash bireylerin islevsel kapasitelerini



gelistirmektedir ve yasam kalitesini artirmaktadir (Rejeski, 2001). Bununla birlikte giinliik

rutin islerini yapabilecek motor becerileri daha 6ne de ¢ikarabilmektedir.

Literatiire bakildiginda huzurevinde yasayan yaslilara uygulanan kuvvet
antrenmanlarinda yaslilara ait {ist ekstremiteye etkisi olumlu yondedir. Fakat yapilan
calismalarda kuvvet antrenmanlarinin motor becerilene olan etkisi ile ilgili cok az sayida
kaynak mevcuttur bu da yapacagimiz bu c¢aligmanin literatiire katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu projenin amaci huzurevinde yasayan yaslilarda kuvvet

antrenmanlarinin motor becerilerine olan etkisinin arastirilmasidir.



1.1.Problem

Yashilarda kuvvet antrenmanlarinin motor becerilere etkisi var midir?

1.1.1. Alt Problemler

1. Deney grubunun 6n test -son test el kavrama kuvvet degerleri arasinda anlamli
farklilik var midir?

2. Deney grubunun 0n test -son test ince motor beceri degerleri arasinda anlamli
farklilik var midir?

3. Deney grubunun 6n test -son test kaba motor beceri degerleri arasinda anlamli
farklilik var midir?

4. Kontrol grubunun 6n test -son test el kavrama kuvvet degerleri arasinda anlaml
farklilik yok mudur?

5. Kontrol grubunun 6n test -son test ince motor beceri degerleri arasinda anlaml
farklilik yok mudur?

6. Kontrol grubunun 6n test -son test kaba motor beceri degerleri arasinda anlamli

farklilik yok mudur?

1.2.Arastirma Hipotezleri
1)  Deney grubunun 6n test -son test el kavrama kuvvet degerleri arasinda anlaml
farklilik vardir.
2)  Deney grubunun 6n test -son test ince motor beceri degerleri arasinda anlamli
farklilik vardir.
3) Deney grubunun 6n test -son test kaba motor beceri degerleri arasinda anlaml
farklilik vardir.
4)  Kontrol grubunun 6n test -son test el kavrama kuvvet degerleri arasinda anlaml
farklilik yoktur.
5)  Kontrol grubunun 6n test -son test ince motor beceri degerleri arasinda anlaml
farklilik yoktur.
6) Kontrol grubunun 6n test -son test kaba motor beceri degerleri arasinda anlamli

farklilik yoktur.



1.3.Smmirhliklar

a) Bu calismaya yalniz Mugla ilindeki huzurevlerinde (Mugla Abide Hasan Nuri
Onciier Huzurevi Yash Bakim Ve Rehabilitasyon Merkezi, Mugla SHCEK Fethiye
Belediyesi Huzurevi, Marmaris Belediyesi Huzurevi Ve Dinlenme Evi ve Ozel Empati
Yashi Bakim Merkezi) kalan yaslilar ile sinirlandirtlmistir.

b) Katilimcilarin ¢alismaya dahil edilme kriterleri arasinda ciddi bir gorme
rahatsizlig1 olmamalari, ciddi bir hastaligi (Yiiksek tansiyon, KOAH, kalp rahatsizligi,
Psikolojik rahatsizlik ve Demans, Alzheimer, Parkinson, vb.) olmayanlar yer almistir.

¢) Bu galismaya deney grubunu olusturan 154 huzurevi yaslisi ve kontrol grubunu
olusturan 150 huzurevi yaslis1 oyuncusu olmak iizere toplam 304 huzurevi yaslisi ile

sinirlandirilmastir.



1.4.Calismanin Amaci

Bu calisma Mugla merkez ve ilgelerindeki (Mugla Belediyesi Abide Hasan Nuri
Onciier Huzurevi Yash Bakim Ve Rehabilitasyon Merkezi, Mugla SHCEK Fethiye
Belediyesi Huzurevi, Marmaris Belediyesi Huzurevi Ve Dinlenme Evi ve Ozel Empati
Yasli Bakim Merkezi) huzurevinde yasayan 65 yas ve {lstii yaglilarda kuvvet

antrenmanlarinin motor becerilerine etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilmistir.

1.5.Cahismanin Onemi

Fiziksel aktivitelerin diizenliligi sayesinde yaslilikla birlikte meydana gelen
fizyolojik islevlerin kaybini azaltmaktadir. Yashlar kuvvet egzersizlerine uyum
saglayacaklarina yonelik bir¢ok deliller bulunmaktadir. Kuvvet egzersizleri yaglilikla
birlikte gelen kas ve kuvvet azalmalar1 6nemli derecede etkilemektedir. Uygulanan kuvvet
egzersizlerinin hepsi yaslilarin fizyolojik islevsel kapasitelerini arttirmaktadir(Rejeski,
2001).

Literatiire bakildiginda huzurevinde yasayan yaglilara uygulanan kuvvet
antrenmanlarinda yaslilara ait list ekstremiteye etkisi olumlu yondedir. Fakat yapilan
calismalarda kuvvet antrenmanlarinin motor becerilene olan etkisi ile ilgili cok az sayida
kaynak mevcuttur bu da yapacagimiz bu caligmanin literatiire katki saglayacag:
diisiiniilmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda bizim yapacagimiz bu ¢alismada huzurevinde
yasayan yaslilarda kuvvet antrenmanlarinin motor becerilerine olan etkisinin incelenmesi
amaciyla yapilacaktir. Bu ¢alismadan ¢ikan sonuglar, yash adaylarina, huzurevinde kalan

yaslilara, spor bilimcilere, 6neride bulunma agisindan 6nemlidir.



1.6.Cahisma lle ilgili Kavram ve Terimler

Yash:

Yashyt genel cercevede tanimlamak gerekirse; fizyolojik, biyolojik,
fonksiyonel ve psikolojik yonden kisitlamalarla ile {ist diizeydeki hareketleri yerine
getiremeyecek bireylere denir. Yasliligin tanimlamasinda bakildiginda kronolojik
yaslanma On plandadir. Gelismis {iilkelere bakildiginda bireylerin emekli olabilmesi i¢in
emeklilik yasinin 65 yas olmas1 sebebiyle yasliligin ilk asamasi kabul edilmistir. Birlesmis
Milletlerde (BM) ise kronolojik yagslanma 60 yas olarak kabul edilmistir. Diinya iilkelerinin
bir¢ogu giindelik yasam siireci i¢erisinde hayatlarindaki aktifligin azalmasinin baglangicini
60 ya da 65 yas olarak siir kabul etmektedir(Arulat,2009).

Motor Beceri:

Bireylerin yasamlar1t boyunca motor davranislarinda meydana gelen; biyolojik
yapistyla birlikte ¢evre kosullarin birbirlerine etkilesimine neden olan siirekli degisimler

olarak tanimlanir.

Motor gelisim, insanda yagsam boyu motor becerilerde meydana gelen degisimleri ve
bu degisimlerin altinda yatan ve etkileyen faktorleri inceler (Payne ve Isaac, 2011; Gallahue

ve Ozmun, 2002).
Kuvvet:

Kuvvet biyolojik bir hareketle cismi hareket ettirebilme, bir direnci yenebilme ya da
kas ¢alismasi ile etkileme becerisi olarak tanimlanir. Kas kuvveti; sinir sistemi, endokrin
sistem, yas ve cinsiyet gibi ¢evresel faktorlerle yakindan iliskilidir. Kuvvet, sporda verimi
etkileyen metabolik becerilerden birisidir. Kuvvet, bir dirence karsi koyabilme veya bu
dirence kars1 nitelikli bir bigimde dayanabilme kabiliyeti diye adlandirilabilir. Duruma spor
bilimi tarafindan bakildiginda ise kuvvet, eklem, kemik ve kas yapisindan olusan bir
kaldirma sistemi gibi diisiiniiliir. Kas kiitlesi ile bu kiitlenin meydana getirdigi siiratin
bilesimi kuvvettir. Kuvvet konusuna antrenman bilimi tarafindan yaklasildiginda ise;
sporda bireyin herhangi bir dirence karsi koyma veya bir aleti ya da kendi viicut agirligini
hareket ettirebilmesi, bir kas grubunun gergeklestirdigi bir eylem veya s6z konusu kasin
gerilmesinin sonucu olarak nitelendirilebilir. Antrenman biliminde kuvvete iligskin

aciklamalar birlestirilir ve bu kavram insana 6zgii metabolik bir 6zellik olarak tanimlanir

(Sevim,2007).



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Yash
Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’niin 1998 yili Diinya Saglik Raporu’nda yashiligin
tanimin1 kendinden bagimsiz olarak yapabildigi isleri diger insanlara bagimlilasma olarak

tamimlamislardir(Arulat,2009).

21.1 Diinya Saghk Orgiitii’ne Gore Yashhk
45-59 yas arasini orta yasli, 60-74 yas arasii yagl, 75 yas ve iizerini ileri yash

seklinde tanimlamistir. Yaslanma siirecinde kisilik ve bireysel 6zellikler etkili olmaktadir.

Bununla  birlikte 65 yas yaslanmanin en alt smir1 olarak  kabul

edilmektedir(Vrantsidis,2009).

2.2. Yashhk
Yash kimdir? Kimlere yasli denilir? Bu tip sorularin yanit1 kesin bir sekilde
vermek siklikla zorluklar gosterir. Cilinkii boyle bir kavram kisisel ve toplumsal

bir¢ok faktorden etkilenir.

Ulkenin &zellikleri, kiiltiirel yapisi, emeklilik yas1 gibi bircok faktdrii igeren
toplumsal etkilerin i¢inde en 6nemlisi iilkenin sosyo-ekonomik yapisidir. Ornegin; bir
eskimo hangi yasta olursa olsun oglu iyi bir avci olana kadar kendini saglikli, fonksiyonel
kapasite olarak gii¢lii bulurken oglu iyi bir avci oldugunda ¢ok hizli bir degisimle
fonksiyonel zayiflamalar gosterebilmektedir. Bu da; {ilkemiz insaninin 6zelliklerini, yasam
kosullarini g6z oniine alarak bir siniflama yapmak gerektigine isaret etmektedir. Boyle bir
siiflama yaparken biyolojik yasin kisisel faktorlerden etkilendigi gergegini goz ardi
etmemek gerekir. Bunun en iyi 6rnegi; toplumda 70 yasinda olup yatagindan ¢ikmayan
bireylerin yaninda, 90 yasinda olup ding ve aktif olan bireylere de rastlanmasidir. Aslinda
biitin bu gergekler yaslilarda biyolojik yas Olglimleri yapma tekniklerinin
standardizasyonundaki gii¢liikleri de ortaya koymaktadir. Dolayisiyla {ilkeye 6zgiin biitiin
etkili faktorleri goz Oniine alarak, hatta biitiin organlarin biyolojik yaslarini ayr1 ayri ele

alip tarif ederek iilkeye 6zgiin bir siniflama yapmak gerekir(Shephard,1997).

Benzer tipteki sorunlar bilimsel ¢alismalarda da kendini gostermekte, yaslilik ve
fiziksel aktiviteyi igeren caligmalarda siklikla 40-60 yas arasi denekler kullanilmaktadir.
Her ne kadar ¢aligmalarin kolaylig1 ve emniyeti a¢isindan bu yas guruplari tercih edilse de
bilimsel siiflama séyledir (Shephard,1997).

Orta Yashhk: Bu boliim kiginin ¢alisma yasantisindaki 2. boliimii olusturur ve 40
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ile 65 yas arasini kapsar. Bu donemde fonksiyonel kayiplar siklikla geng eriskinlik donemi
ile karsilastirilinca %.10 ile 30 arasindadir.

Yashhlik: 65 ile 75 yas arasini kapsayan bu donem siklikla emekliligi takip eden bir
donemdir. Fonksiyonel olarak ¢ok biiylik kayiplarin gézlenmedigi ve beklenmedigi bir
donemdir. Hatta bazen geng yaslilik olarak da anilir.

Ileri Yashhlik: 75 ile 85 yas arasini i¢eren bu donemde siklikla fonksiyonel

kayiplar gozlenir ama kisi genellikle belli bir oranda baskalarina bagimli olmadan
yasamin siirdiirebilecek bir durumdadir.

Cok ileri Yashhik: 85 yas ve iistiinii iceren bu donemdeki kisiler 6zel bakima, 6zel

evlere veya yardimciya ihtiyag duyarlar(Shephard,1997).

Yasglhiligin anlamina detayli bakildiginda, biyolojik, fizyolojik, duygusal ve
fonksiyonel gibi farkli goriiglerin yer aldig1 goriilmektedir. Bu tanimlardan yola ¢ikarak;

Biyolojik yashhik; bireylerin beden yapisi ve bedensel islevlerindeki degisikliklerdir.

Fizyolojik yashhk; bireylerin beden yapis1 ve f bedensel islevlerindeki degisiklige
bagli olarak organlarindaki degisimlerdir.

Duygusal yashhk; kisi artan yasla beraber kendini yas olarak fazla gérmesinden
dolay1 yasla birlikte kendini yash hissetmesinden dolay1 yasama bakis agisini1 ve yasam
tarzin1 degistirmesi

Fonksiyonel yashlik ise; ayni1 yasta olan bireylerle karsilastirildiginda toplum iginde
fonksiyonlarin devam ettirilmesine seklinde aciklayabiliriz(DPT,2007).

Yaslilik hakkindaki temel goriis, insanlarin fizyolojik ve zihinsel fonksiyonlarinda
bir gerileme, saglikli bir bedenin, gengligin, iiretkenligin, cinsel hayatin, maddi kaynagin,
sayginligin, mevki ve makamin, 6zgiirliigiin, dost, es ve yakin iligkinin, sosyal hayatin ve
sosyal takviyenin azalmasi, bitmesi gibi doneme 6zel pek c¢ok sikintinin yasandigi bir

stirectir(DPT,2007).

2.3. Yaslanma
Yaslanama, canlilarin dogumundan Oliimiine kadar devam eden ve viicut

fonksiyonlarinin yok olmasina sebep olan bir siirectir. Yasamin temel gergekligi olarak
kabul edilen yaslanma diisiistin ilk baslangic1 ve geriye doniisiin ise baslangici olarak kabul
edilmektedir. insan yasam igerisinde bebeklik, cocukluk, genclik, yetiskinligin yan1 sira
yaslanma da kendini gdstermektedir. Yaslanma gelisme, biiylime, duraklama ve gerileme
baslangici ve gerileme olarak dort faktérde var oldugunu sdyleyebiliriz(MEB,2011).
Yaslanma bireyin yalmiz fiziksel goriniisiindeki degisiklik olarak goriilmemeli
fizyolojik ve psikolojik olarak birbirini tamamlayan etkenler olarak kabul edilmelidir.

Yaslanma ile birlikte bireyde bircok olumsuzlar olusmaktadir. Birey olusan bu
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olumsuzluklara kars1 siirekli savunma mekanizmasi kullanarak sikintilarin {istesinden
gelmeye calismaktadir(MEB,2011).

Diinya niifusuna bakildiginda her gecen giin yasli niifusun geng niifusa orani artmakla
birlikte bireylerin yasam stireleri artmaktadir. Yapilan arastirmalara bakildiginda 2025
yilina gelindiginde bu oranin 800 milyon olmas1 beklenmektedir(Dogan,2014).

Yaslanma ile ilgili arastirmalara bakildiginda, yaslanma siireci igerisinde bazi
sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Her canlinin kendi tiirliine gore bir yaslanma evresi vardir. Bu
evrelerin biyolojik, kronolojik, patolojik, ruhsal, sosyal ve ekonomik yonleri vardir. Ayni
toplum igerisinde insanlar arasinda farkli yaslanma bicimleri goriilebilir ve bireylerin
organlar1 da ayni oranda yaslanmayabilir. Topluumda farkl: cinsiyetteki bireyler de aym

sekilde yaslanmayabilirler(Arpac1,2005; Akin,2002).

2.4. Yaslanma Tipleri
Yaslanma tiplerini 6grenmeye calisirken yasli bilimine de deginmek gerekir.
Gerontoloji; biyolojik psikolojik ve sosyal acisindan yaglilik {izerine bilimsel ¢aligmalar
yapan bilim dalidir. Geriatri ise yaghlarin saglik sorunlarina ¢éziim yolu bulmaya ¢aligan

tip dalidir(Arulat,2009).

2.5. Yashhkta Olusan Degisiklikler

Yaslilikta olusan degisiklikler dncelikle beyin, merkezi sinir sistemi, ¢evre sinirler
ve sonucta kas sistemi lizerinde etkili olur. Sinir hiicrelerindeki kayiplar yaninda bir kisim
hiicresel elementlerdeyse artis gozlenir. 20-96 yaslar1 arasinda beyinin agirligt % 7-11
azalir. Beyin zarindaysa 10-12 milyar olarak varsayilan sinir hiicre sayisindaysa her giin
yaklagik100.000 lik bir kayip s6z konusudur ki bu kaybin beynin belli bolgelerinde ¢ok

daha yogun oldugu da ifade edilir( www.sporbilim.com).

Iste beyin ve sinir hiicrelerinde gozlenen bu kayiplar yash kisilerin hareket
yetenekleri, uyum ve fonksiyonlarindaki zayiflamalarin baslica sorumlularidir. Sinir-kas
calisma yetenegindeki zayiflama, reaksiyon zamanindaki kisalma merkezi sinir
sistemindeki degisikliklerin en giizel Olclitlerdir. Ayrica damar hastaliklar1 beyin kan
dolagiminin azalmasina, sonugta beynin oksijenlenmesinin azalmasina neden olur. Bu da
beyinin fonksiyonlarinin azalmasiyla kendini gosterir. Biitlin bu degisiklikler yash kiginin
aniden ortaya cikan durumlara karsi bilingli ve yeterli bir hizda reaksiyon verme
yeteneginin zayiflamasina neden olur. Bu en basit bir sekilde yolda karsidan karsiya

gecerken, trafik 1siklarini takip ederken kendini gosterir ve zaman zaman da tehlikeli olur(
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www.sporbilim.com).

Duyusal sistemdeki degisikliklerse gorsel, duyusal hislerde kayiplarla ortaya ¢iktigi
gibi kas hareketlerinin koordinasyonu, esnekligi ve dolayisiyla kas dayamkliligi ve
kuvvetinde zayiflamalara da neden olur. Ayrica hareketlerin dengesi, zamanlamasi1 ve
viicut postiiriinde de degisikliklere ve zayiflamalara neden olur. Bu tip degisiklikler cok
ileri yaslarda hareketi kisitladigi gibi viicut postiirii olarak da bir ¢ocugunkini hatirlatacak
diizeye ulasir. Reflekslerde goriinen zayiflama ve boyun kaslarindaki gevseklik normal
bir yliriiylise ragmen hareket yeteneginde, verimliliginde azalmaya neden olur. Ayrica bu

degisiklikler yiiriiyiis stilinde de bir bozulmaya yol agar(Giinay,2001).

Yash kist sadece kas-Sinir koordinasyonundaki zayiflamalarin etkisinde kalmayip
viicudun genel goriintiisiinde olusan degisikliklerden de etkilenir. Fakat ileri yaslardaki
kisileri en ¢ok rahatsiz eden sey viicudundaki ve hareketlerindeki agirlasmadir. Viicutta
olusan hantallik ve goriintii degisikligi kisinin fiziksel aktiviteye katilmasin1 engelliyen
belli basli korkularindan biridir. Sonugta isteksiz, yatagindan veya sandalyesinden
ayrilmayan bir kisilik yapis1 olusur. Hatta ¢cocuklarinin, torunlarinin hosuna giden ve sirf
onlarin hatirina yapabilecegi hareketleri yapma istegi bile kaybolur. Her on yillik yasam
diliminde aktif viicut dokusunun yaklasik % 3-5' lik bir béliimiiniin kayb1 s6z konusudur.
Bu da aktif yag dokusu diginda hig bir dokuyla doldurulamaz. Bununla kastedilen, ilerleyen
yasa ragmen kiside kilo artis1 var veya kiloda bir degisiklik yoksa bu yag doku artisinin
ifadesidir. Benzer bir goriintii 3 hafta yatak istirahat: yapan bir gencte de gozlenir. iste bu
yag doku artis1 hem goriintii hem de fiziksel olarak yasl kisinin genel gériiniimiinii bozan

diger onemli faktorlerden biridir(Giinay,2001).
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2.5.1.Sinir - Kas Sistemindeki Degismeler
Yaslikla gozlemlenen degisiklik hareket azligidir. Bu; kaslarin az kullanilmasina
ve kas hiicre kayiplarina yol agar. Bu da kuvvet kaybi1 olarak fonksiyonlarimiza yansir.
Kas sisteminde meydana gelen hiicresel ve fonksiyonel kayiplarin diger nedenleri
arasinda beslenme bozuklugu ve hormonal degisiklikleri de sayabiliriz. Fakat en etkili
olan az kullanim yani hareketsizliktir. 20-30 yaslarinda maksimal diizeyde olan kas
kuvveti 65 yaslarinda yaklasik % 80 azalir. Bayanlarinsa her yas i¢in kas kuvvetleri

erkeklerin 2/3%i kadardir. Kas kuvvetindeki yaslilikla olan azalma &zellikle bacak ve

govde kaslarinda belirgindir( www.sporbilim.com).

Yaslanmayla birlikte bir cok kas grubunun kuvvetinde yavas diisme olur. Ayni
zamanda yas ilerledikce kadin ve erkekler arasindaki kas enine kesitleri birbirine
yaklasmaktadir.Bu kas kiitlesindeki azalmanin hiz1 siiresi hareketsiz yasayan insanlarda
cok daha ¢abuk olusmaktadir. Fiziksel antrenmani diizenli yapan kisilerde proteinin
viicutta tutulmasi1 ve yaslanmaya bagli kuvvette azalma yavas bir konumda
seyretmektedir. 45-50 yaslarindan sonra kuvvette diisme siiratlenmektedir(

www.sporbilim.com).

2.5.2.Hipokinetik Hastaliklar Degisiklikleri

Yaslilarda meydana gelen fiziksel degisiklikler eger hipokinetik bir hastalik, zayif
bir fizik kapasite ve kondisyonla sonuglandiysa siklikla bu degisiklikler yasin
ilerlemesine baglanir. Yani neden olarak yasin ilerlemesi gosterilir. Kisi yaslandigi,
fiziksel olarak inaktif oldugu zaman eklemleri viicuda dogru hareket ettiren kaslar kisalir,
yer¢ekimine karsi basin, viicudun ve eklemlerin durusunu saglayan kaslarsa gligsiizlesir.
Bel ve omuz kaslarindaki zayiflamalar viicudun durus pozisyonunu da etkiler ve
kamburluk gibi sekil bozukluklari olusur. Bu sekil bozuklugu da ileri donemlerde gégsiin
fiziksel yapisin etkileyerek solunum fonksiyonunda bozukluklara ve yetersizliklere yol
acar. Tabi ki kisinin solunum kapasitesindeki bu degisiklik onun fiziksel kapasitesinde de

belirgin bir azalmaya neden olur( www.sporbilim.com).

Yashillk ve az kullaniom sonucu kaslarda meydana gelen kisalmalar,
uyumsuzluklar, eklem hareket yeteneginin azalmasina neden olur. Bundan dolay1 bir¢ok
yasl kisi uzun siire oturduktan sonra ayakta durmakta ve oturup kalkmakta zorlanir.
Zayiflamis bel ve kalca kaslar1 da bu olumsuz degisikliklerden sorumlu diger nedenlerdir.

Biitiin bunlarin en 6nemli nedeni de kaslarin az kullanilmasi ve uygun egzersizler
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yapilmamasi sonucunda kaslarin gerginliklerini kaybetmesidir. Eger iskelet-kas, damar
ve sinir sistemi hastaliklar1 da bu olumsuzluklar1 eklenirse kisinin hareket yetenegindeki
kisitlamalar ¢ok daha belirgin olarak ortaya ¢ikar. Ozellikle boyun bolgesinde meydana
gelen kireglenmeler, sekil bozukluklar1 beyine giden damarlara yaptigi basing nedeniyle
beyin kan akiminda bir azalmaya yol agar. Buna kalbin pompalama giiclindeki azalmada
eklendiginde beynin kanlanmasinda, dolayisiyla oksijenlenmesinde belirgin bir
yetersizlik ortaya c¢ikar. Biitiin bu degisiklikler bas donmesiyle (6zellikle pozisyon
degistirirken) kendini gosterir. Bu da kisinin hareket yetenegini kisitlayan diger bir

faktordir( www.sporbilim.com).
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2.5.3.Kalp-Dolasim Sistemi Degisiklikleri

Kalp-dolasim sistemindeki degisikliklerden en belirgin olani tahmini maksimal kalp
atim sayisinin (= 220-yas) yas artigina paralel diismesidir. Genglerde dakikada 200 civari olan
bu deger 65 yaslarinda dakikada 155-160'lara kadar diiser. istirahat kalp atim say1sindaysa ok
az bir degisiklik goriiliir. Bu goriintiiye eslik eden diger 6nemli bir fonksiyonel degisiklikse
kalbin dakikada pompaladig1 kan miktarinda gozlenen azalmadir. Bu ise her y1l i¢in % 1 'lik bir
azalma seklindedir. Buna neden olarak kalp kasmin giiclindeki azalma gdsterilebilir. Siddeti
diistik bir aktivite sirasindaysa gengle yasli bir kisinin kalbinin dakikada pompalamadigi kan
miktar1 arasinda belirgin bir farklilik yoktur. Fakat aktivitenin siddeti arttikca farklilik
belirginlesir. Yorucu, tiiketici bir egzersiz sirasindaysa bu fark yaklasik %210-20
civarindadir(Giinay,2005).

Tansiyondaki degisikliklerse; istirahattayken biiylik tansiyonun yasa paralel
yiikselmesi, kiiciik tansiyondaysa belirgin bir degisiklik gozlenmemesi seklindedir. Bu
degisikliktense, yasa paralel damar elastikiyetinde olusan azalma sorumludur. Yaglhlarda
yatilan veya oturulan bir yerden ani kalkmalarda veya pozisyon degistirmelerle gézlenen bas
donmesi, biling bulanikligi gibi sikayetlerin altinda yatan nedenlerden bir tanesi de
budur(Giinay,2005).

2.5.4.Solunum Sistemi Degisiklikleri

Solunum fonksiyonlarindaki gozle goriiliir bir degisiklik dakikadaki soluk alip
verme sayisinin azalmasidir. Bunun altinda yatan en 6nemli nedenlerden biri solunum
kaslarindaki zayiflamadir. Ayrica olusan kamburluk gibi gogiis kafesinin yapisin1 bozan

iskelet yap1 degisiklikleri de etkendir(Giinay,2001) .

Solunum kapasitesindeki azalmaya yukarida saydigimiz degisikliklerin yan1 sira
akcigerlerin elastik yapisindaki zayiflamanin da biiyiik etkisi vardir. Solunum sirasinda ne
kadar az uyumlu doku varsa, o kadar ¢ok elastik giicle (direngle) karsilasir. Solunuma elastik
diren¢ gosteren iki doku vardir. Bunlardan birisi akcigerin kendi dokusu ,digeri ise gogiis
kafesinin duvaridir. Yapilan calismalarda akcigerin uyumunun yasla beraber arttigi fakat

gogiis kafesi uyumunun diistiigli saptanmistir(Giinay,2001) .

Toplam akciger kapasitesindeki azalma 25 ile 65 yaslar1 arasinda yaklasik % 4-6 dir.
Hava yollari, solunum kaslar1 vb. deki biitiin bu olumsuz degisikliklere ragmen yaslilikta

akcigerlerin fonksiyonel kapasitesi orta siddetteki bir egzersizi rahatlikla kaldirabilecek
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diizeydedir(Giinay,2001) .

2.5.5.Hormonal Degisiklikler

Yaslilikta sadece organlarin fonksiyonlarinda degil bu organlarin fonksiyonlar
arasindaki uyumda da zayiflamalar goriiliir. Sinir ve hormonal sistem arasindaki kontroliin
uyumunda gbzlenen zayiflama viicudun karsilastig1 i¢ ve dis kaynakli streslere uyum saglama
yetenegini de zayiflatir. Ciinkii enerji saglama, viicut 1sisin1 ve kan sekerini diizenleme, kaslar
icin gerekli proteinin yapimi, cinsiyet ozelliklerinin korunmasi ve gelisimi, kalp atim hizi,
tansiyon, bagirrsak hareketlerinin - diizenlenmesi gibi birgok viicut fonksiyonunun

diizenlenmesinde viicuttan salgilanan hormonlar sorumlu ve etkendir(Giinay,2005).

Kan sekerinin diizenlenmesi genglerle karsilastirildiginda 70 yaslarindaki erkeklerde
% 20, bayanlardaysa % 30'luk bir zayiflama gbzlenir. Bu azalma enerji metabolizmasi, 1s1
diizenlenmesi gibi bir¢ok viicut fonksiyonlarinda etkili olan tiroid hormonu i¢in 20 ile 80

yaslan arasinda % 50 dir(Gtlinay,2005).

Protein yapimi, kas kitle artis1 gibi birgok viicut fonksiyonunda etken olan cinsiyet
hormonlari, biiyiime hormonu gibi bir¢ok hormonun salgilanmasindaki azalmaysa yaslilikta
gozlenen kas kitle ve kuvvet kayiplarindan sorumlu tutulabilecek en Onemli

faktorlerdendir(Giinay,2005).

2.5.6.Kemik Yapisindaki Degismeler (Osteoporoz)

Yagslilikla viicutta gdzlemlenen diger 6nemli bir degisiklik de kemiklerdeki mineral
kayiplaridir. Osteoporoz olarak da isimlendirilen kemik dokusundaki bu kayiplar
bayanlarda erkeklerden ¢ok daha fazla goriiliir ve kisiyi kemik kiriklarina kadar gotiiren

onemli bir degisikliktir(Akgiin,1989).

Yaslanma iskelet sistemine de etki eder ve diger organlardaki gibi kemiklerde de yavas
yavas fonksiyon gerilemesi goriiliir. Kemiklerdeki gelisim az da olsa 17 yasindan 45 yasina
kadar devam eder ve 45 yasindan sonra artik kemiklerde kayip baslar.Kemik kitlesi herkeste

ayni degildir ve bireyden bireye degisir (Akgiin,1989).

Yaklagik 45 yasindan itibaren baslayan kayiplar 90 yaslarina kadar erkeklerde % 20,
bayanlardaysa % 30'lara varan bir diizeydedir. Kemik dokusundaki kalsiyum kaybi 65
yaslarinda erkeklerde yaklasik % 8.8, bayanlarda 13.8 dir. Erkeklerle bayanlar arasindaki bu

farkliliklar hormonal nedenlerin bir sonucudur. Diger onemli bir faktér de beslenme
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bozuklugudur. Yataga bagl hastalarda benzer kayiplarin tespit edilmesi nedenler arasinda

hareketsizligin de 6nemli bir yer tuttugunu gostermektedir(Akgiin,1989).

Kemik yapist yergekimi kuvvetiyle ve kas kasilmalarindan dolayr dig kuvvetlerle
korunur. Yiirliyiis ve jogging gibi aktiviteler bisiklet ve ylizme gibi sporlardan ,omurga ve kalga
mineralini koruma bakimindan daha iyidir.Bununla beraber yaslilikta haftada 2-3 saatlik bir
egzersiz kemik minerali kaybini azaltir veya tersine g¢evirir. Bu diisiincelerden yola ¢ikan
arastiricilarin yaptiklart bilimsel ¢aligmalarin sonuglariyla uygun egzersizlerle bu kayiplarin
azaltilabilecegi gosterilmistir. Ayrica kamburluk vb. viicut sekil bozukluklarinin nedenleri

arasinda kemik dokusundaki mineral kayiplarinin 6nemli bir yer isgal ettigi de ifade
edilmektedir(Zorba,2000).
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2.6. Yashlarda Motorik Ozellikler

a. Dayamkhihk

Yas ilerledik¢e insanin dayanmiklilik giicli azalir. Dayaniklilik giicii azalan yash bagimsiz
yasamdan uzaklasir ve yasamdan zevk almaz hale gelir. Ancak 6nemli olan yasami en iyi sekilde
siirdiirmek oldugu i¢in yasliya kas giiciinii korumada kalp ve dolagim sisteminin iyi ¢aligmasinda

yardimci olacak sportif uygulamalarla yardimci olmak gerekir(Wilmore,1994).

iki haftalik hareketsizlik sonrasinda kas dayaniklilik performansi azalir. Bu siire
icerisindeki performans azalmasinin kasta mi, yoksa kardiyovaskiiler kapasitedeki
degisikliklerden dolayr m1 oldugu konusunda yeterli cevap yoktur. Inaktivite déneminde,
kaslardaki degisim iyi bilinmektedir. Fakat kas dayamikliliginin kaybinda rol oynayan bu
mekanizmalarin ne oldugu heniiz tam agikliga kavusmamustir. Ameliyat sonras1 vakalarin
degerlendirilmesinde; 1 ya da 2 haftalik hareketsizligi takiben suksinat dehidrogenaz ve
sitrokrome oksidaz gibi oksidatif enzim aktivitelerinde %40 ila %60 azalma oldugu

gosterilmistir(Wilmore,1994).

Sporcular antrenmana 4 hafta ara verdikleri zaman, kastaki fosforilaz ve
fosfofruktokinaz gibi “glikolitik enzimler” ¢ok az degisir. Coyle; 84 giinlik detraining
doneminde glikolitik enzim aktivitesinde degisiklik olmadigini gézlemlemistir. Fakat degisik
oksidatif aktivitelerde yaklasik %60 azalmanin oldugu bulunmustur. Bu anlamda, kastaki
anaerobik kapasite, aerobik kapasiteye oranla daha uzun siirdiiriiliir. Bu durum, bir ay ya da
daha fazla inaktivite donemi yasayan kisa mesafe sporcularinin performanslarinin neden gok
fazla etkilenmedigini kismen agiklayabilir. Dayaniklilik kosucularinin performansi ise, 2

haftalik bir detraining ile 6nemli derecede azalabilir(Wilmore,1994).

1-2 haftalik detraining sonrasinda hem metabolik aktivitede, hem de c¢alisma
kapasitesinde anlamli azalmalar olmaktadir. Antrenmandaki gelisim miktar1 birka¢ ayda
kaydedilir. 20 giin siireyle yatak istirahatina tabi tutulan iscilerin fizyolojik fonksiyonlarinda
her giin %1 azalma olmustur. Bu azalma; max VO2 diizeyinde, maximal atim voliimi ve
kardiak debide %25 olacak diizeydedir. Buna ek olarak kapiller sayisi antrene edilen kasta 3
haftalik detrainingle yaklasik %14-25 arasinda azalir(Wilmore,1994).
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b. Kuvvet

Yaglilarda kemik yogunlugunda degismeler olur ve kemik agirligi %30-50 oraninda azalir.
Bununla birlikte kas agirliginda da azalma olur. Yaslanma iskelet sistemine de etki eder. Bu durumu
egzersizle asgariye indirmek miimkiindiir. Yaslilarda sik¢a meydana gelen ve tedavisi uzun siiren kemik
kirilmast olaylar1 yaghlar i¢in 6zel olarak hazirlanmis kuvvet antrenmanlari ile Onlenmeye

calisilabilir(Wilmore,1994).

Kuvvet antrenmanlariyla yash insanlarin kassal kuvveti goreceli olarak arttirilabilir.
Kuvvette  gelismenin  yiizdesi  egzersiz  programimin  yogunlugu ve  siiresine

baglidir(Wilmore,1994).

Kuvvet antrenmani yagsiz beden kiitlesini gelistirme ve korumada effektif bir etkiye
sahip olmasina karsin, aerobik uygunlugu gelistirmede daha az etkiye sahiptir. Kas dokusu ve
yagsiz beden kiitlesi yas ile birlikte azalir ve 50-60 yaslarindan sonra daha biiyiik degisiklikler
olusur. Baz1 tip kuvvet antrenmanlar1 ¢ok sayida yasli insanin viicut kompozisyonunu iyi
duruma getirebilir. Kuvvet antrenmani, 6zellikle kas kiitlesinin kayb1 yada zayifliginin hakim

oldugu yaslilarda 6nemlidir(Wilmore,1994).

Yaslilara yonelik kuvvet antrenmani, ilke ve prensipleri bakimindan her ne kadar geng

insanlarinkine benzese de bazi durumlarda farklilik gostermektedir.

J Hipertansiyonu olan yaslilar kuvvet antrenman programina baslamadan 6nce
tibbi yonden dikkatlice degerlendirilmelidir.

. Kosu bandi stres testi yerine agirlik kaldirma stres testi uygulanmalidir.
1RM’nin yaklasik %80 ile 8 tekrar, 3 set halinde uygulanabilir. Egzersiz esnasinda EKG ve kan

basinci yanitlari izlenmelidir.

. Dogru agirlik kaldirma ve soluk alip verme alistirmalar1 yapilmalidir.

. Kuvvet egzersizleri giinliik aktiviteler i¢in 6nemli olan kas guruplarina yonelik
olmalidir.

. Her hareketin tam eklem agikliginda ve yavas olmasina dikkat edilmelidir.

. Romatizmal hastalig1 olan yashlarin, agrisiz ve uygun eklem hareket acikliginda

hareketi yapmalarina dikkat edilmelidir(Wilmore,1994).

Kuvvet antrenmanlarinin diizenlenmesinde yogunluk, tekrar sayisi, set sayisi, egzersiz

¢esidi ve antrenman kapsami gibi 6nemli prensiplere dikkat edilir.
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Egzersiz Secimi: Kuvvet egzersizlerinin birinci amaci biiylik kas guruplarindaki

kuvveti gelistirmektir. Genellikle 4-5 genis kas gurubu ve 3-5 yardimci kas gurubuna yonelik

egzersizler kullanilir.

Yogunluk: Antrenman yogunlugu maksimum kaldirilan agirligin yiizdesi olarak
belirlenir. Daha ¢ok kullanilan yiizde, 8 tekrar i¢in %80 = 1RM. Caligmalarin 1 RM’nin %50-
80 arasinda kullandig1 degisik direngler: giinden giine doniisiimlii olarak 3-5 RM, 8-10 RM ve
6-8 RM yada 12-15 RM direng ile 6-8 tekrar seklindedir.

Set Sayisi: genellikle 3 yada daha ¢ok setle calisma daha yararli olabilmektedir. Yeni
yada zayif olan yaslilarda 1 set ile baslayip 3 sete kadar kademeli olarak ¢ikilabilir. Zayif

yaslilarin bile 3 sete tolere gosterebildikleri goriilmiistiir.

Sikhik: Arastirmalar haftada 3 giin agirlik antrenmaninin kuvvet kazanimi i¢in daha

yararli olacagini gostermektedir.

Tekrar Sayisi: yaglilarda kuvvet kazanimi i¢in uygun goriilen tekrar sayisi 8-12

arasinda degismektedir.

Set ve Eqgzersiz Arasinda Dinlenme: Genellikle 2-3 dk arasinda kullanilmaktadir. Kisa

dinlenmeler, toparlanmanin ¢abuk oldugu yerdeki ¢ok hafif direnglerle birlestirilebilir.

Yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmanlari, gégiis kavitesinde, basingta ve gégiis kavitesi
venlerinin kan akis kuvvetinde bir artisa neden olur. Sonugta kardiyovaskiiler ve
serebrevaskiiler sorunlar ortaya ¢ikar(Wilmore,1994).Bu nedenle kuvvet antrenman

programlarina katilan yash insanlarda ¢ok dikkatli olmak gerekmektedir.

Kuvvet ve fleksibilite antrenmanlarinin birlesiminden olusan bir egzersiz programi yasl

yetiskinlerin fonksiyonel yeteneklerini gelistirir ve artirir(Wilmore,1994).

Ileri yaslara kadar fonksiyonel hareketliligi siirdiirmek ve dziirliiliigii geciktirmek yada
onlemek i¢in, alt ekstremite kas kuvvetinin en 6nemli faktor oldugu bilinmektedir. Alt ve st
boliimler i¢in dayaniklilik ¢alismalar1 yavas, yumusak ve basit hareketlerden olusmalidir.
Eklemleri korumak icin diizglin eklem dizilimine dikkat edilerek, her hareketin yararlari
karsisinda zararlar1 da iyi karsilastiritlmalidir. Dayaniklilik ¢alismalarinda miimkiin oldukga
elastik bantlar, germe bantlari, yada su direnci kullanilarak dayaniklilik gelisimine katkida
bulunulmalidir. Cok tekrarli hafif agilik kaldirma, yaslilarda iyi sonug¢ verecektir. Agirlik
kaldirma ayni zamanda onemli bir giliven saglayicidir. Cabuk ve kesin sonuglar alinir

(Wilmore,1994).
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En 6nemli belirtiler kas ve kemik dokularinda goriilen degisikliklerdir®?. Hareketsizlik
sonrasi, hem kemikte, hem de kas ¢evresinde sertlikler baslar. Hareketsizlik siirerse bu sertlik
bolgelere dagilir. iskelet kasinin cap1 azalir ve kasta artrofi gelisir. Bu durumda, kas kuvvetinde

ve giiciinde kayiplar meydana gelir. Hareketsizlik siirdiik¢e kayiplar hizlanir(Wilmore,1994).

Bu degisiklikler ilk birkag ay siiresince goreceli olarak kiiciiktiir. Bir calismada, haftada
3 giinliik kuvvet antrenmanindan sonra 4 haftalik inaktivite doneminde kuvvette kayip
olusmadig1 saptanmistir. Diger bir calismada, 12 haftalik kuvvet antrenmaniyla kazanilan

kuvvetin bir y1l sonra yapilan 6l¢iimlerde %45’ inin kayba ugradigi bulunmustur(Wilmore,1994).

Performans yiiziiciilerinde yapilmis bir ¢alismada; diizenli bir antrenmanlarin
kesilmesini takiben 4 haftalik inaktif donemin kol ve omuz kuvvetini etkilemedigi bulunmustur.
4 hafta tamamen dinlenerek ya da antrenman frekansini 1-3 diisiirmesi kuvvette degisiklik
olmadig1 anlasilmistir. Fakat ylizme performansinda, 4 haftalik inaktivite doneminde %8-13.5
oraninda azalma goriilmiistiir. Performans azalmasi yliziiciilerin tamamen dinlenmeye gecici ya

da antrenman frekanslarini diisiiriilmeleri sonucunda meydana gelmistir(Wilmore,1994).

Aragtirmalar, diizenli antrenman sonrasi bir sporcunun 6 haftalik inaktivite siiresince
kazanilan kas kuvvetini ve kas giiciinii koruyabildigini gostermistir. Sporcular, genellikle
kuvvet kazancin1 daha uzun periyotlarda elde ederler ve kazanilan bu kuvveti her 10-14 giinde
bir tekrarlanan antrenmanlarla saglayabilirler. Antrenmanla kazanilan kuvvet ve giiciin
biiytikliigiiniin  korunabilmesi i¢in kasin minimal diizeyde wuyarilmaya ihtiyaci

vardir(Wilmore,1994).

Bu durum, sakatlanan sporcular i¢in olduk¢a 6nemlidir. Rehabilitasyon doneminde
etkin bir tedavi ile sporcularin kuvvet kayb1 6nlenebilir. Hatta diisiik yogunluktaki egzersizler
ve basit izometrik hareketler ile sakatlanan bdlge birka¢ giinde toparlanmaya

baslar(Wilmore,1994).

Antrenman programini durduran ya da sikligini azaltan bireylerin, kuvvet antrenmaniyla
onceden elde ettikleri giliciin cogunu korunmasini saglamak i¢in, ylirlime, merdiven ¢ikma,

iteleme, cekme ve kaldirma seklindeki aktiviteleri stirdiirmeleri yeterlidir(Wilmore,1994).
c. Siirat, Denge ve Koordinasyon

Yaglhlar genglerle kiyaslandiklarinda siirat bakimindan oldugu gibi koordinasyon

kabiliyeti bakimindan da daha zayiftir. Yaslhilarin kanlarinda maksimal bir eforla laktat fazla
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yiikselmez. Bu nedenle anaerobik kapasite de yasla azalma gosterir ve yaglilara siirat

antrenmani yaptirilirken bu durumlar1 géz 6niinde bulundurulmalidir(Van,1995).

Fonksiyonel uygunlugu siirdiirmek i¢in koordinasyon ve denge yaslilikta 6nemli
faktorlerdir. Bunlarm her ikisi de diismeleri 6nlemede 6nemli bir role sahiptir ve egzersiz
yapilmadig1r zaman ¢ok ¢abuk kaybedilebilirler. Koordinasyon bir ¢ok kol ve bacak hareket
kombinasyonu siralanmasi, karsilikli ve esli ¢calismalarla ders igerisinde saglanabilir. Denge
hareketleri su igerisinde daha kolay saglanabilir, parmaklar iizerinde yiikselme, ayaklardan
birini kaldirip agirlig1 digerine aktarma gibi. Yer ¢aligmalarinda ise denge calismalarina destek

icin, el ele tutusup ¢ember olusturma yada duvar destek olabilir(Van,1995).

Denge ve koordinasyon hareketlerinin tekrari, yashilarin harekete olan giivenini

artiracaktir(Van,1995).

d.Hiz, Ceviklik ve Esneklik

Antrenmanla meydana gelen hiz ve ¢eviklik gelisimi, kuvvet, giic, esneklik, kas
dayaniklilig1 ve kardiyovaskiiler dayanikliliga oranla daha az gelisir. Bundan dolayi ¢eviklik ve
hiz 6zelliklerinin hareketsizlik sonucu meydana gelen kayiplar1 nispeten daha kiigiiktiir. Ayni
zamanda, her iki zirve dilizeyi de smirli antrenman miktariyla korunabilir ve

stirdiirtilebilir(Wilmore,1994).

Diger taraftan esneklik, inaktivite siiresince ¢abuk kayba ugrar. Bundan dolay1 araliksiz
calismast gereken bir 6zelliktir. Gerdirme egzersizleri hem yarisma sonunda hem de gegis
doneminde antrenman programlariyla birlestirilebilir. Fakat, gecis donemi siiresince bazi
sporcular, esnekligi hizli kazanmis olduklarindan esneklik antrenmanlarini gz ardi etmeye
egilimlidirler. Azalan esneklikle birlikte, sporcularda ciddi sakatliklara karsi hassasiyette

artar(Wilmore,1994).

Yaglilarda aerobik dayaniklilik kadar esneklikte onemlidir. Esnekligi ve fonksiyonel
dayanikliligl saglamak ve silirdiirmek, bagimsiz bir yasam i¢in zorunludur. Esneklik i¢in
egzersiz planlamasinda fonksiyonel dayanikliliga nasil katkida bulunacagi, biitiin eklemlerde
hareket genisligini nasil saglayacagi ve hareketin kolayligini nasil destekleyecegi goz oniinde

bulundurulmalidir(American,1986).

Esneklik calismalarinda sirt, boyun, omuzlar, bel ve hamstring bolgelerine 6nem
verilmelidir. Yaslilar i¢cin en uygun olan1 yumusak ve yavas gerdirmelerdir. Yash niifusta eklem

hastalig1 goriilme sikliginin yiiksek oldugu akildan ¢ikarilmamalidir. Belli bir kas gurubunu
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esnetirken olabildigince viicudun rahat olmasi saglanmali ve eklemlerin zarar gdérmesi
engellenmelidir. Aerobik fazdan sonra ve kuvvet egzersiz setleri arasinda 5 dakika civarinda
gerdirme yapilmali, Ozellikle hamstriglere, bele ve omuzlara daha ¢ok dikkat

edilmelidir(American,1986).

Uygun eklem fonksiyonunu muhafaza etmenin yolu, eklem hareket genisliginin ve
yeterli kas kuvvetinin korunmasidir. Bundan dolay1 egzersiz programlari, biitiin eklemlerin
esnekligini gelistirmek icin (6zellikle 1sinma ve soguma fazlari igin) ritmik gerdirmeler
icermelidir. Bu esnetme gerdirmeler durma, egilme ve uzanma yeteneginin korunmasinda

yardimc1 olacaktir(James,1993).

2.7. Motor Beceri

Hareketin hassasliginin temelinde motor becerileri siniflama iki kategoride olusur: Kaba

motor beceriler ve ince motor beceriler.
Kaba Motor Beceri

Kaba motor beceriler biiyiik kaslari icermesiyle kategorize edilir ve amag¢ ince motor
becerilerde oldugu gibi hassas bir sekilde bir igi yapmak veya hareket etmek degildir. Yiiriimek,
ziplamak, firlatmak, sigramak gibi temel motor beceriler bu grupta yer alir. Aktivitede hassa lik

onemli olmasa da, gorevi yerine getirirken hareketin diizgiin ve koordineli olas1 esastir(Magill,

1993: 10).
ince Motor Beceri

Ince motor beceriler bir aktiviteyi basarmaya galisirken ince, kiigiik kaslarin kontroliinii
gerektiren becerilerdir. Genellikle bu tiir beceriler el -géz koordinasyonu ve harekette ve
performansta yiiksek derecede hassasiyet gerektiren yetenekler icerir. Yazma, resim yapma,

dikis ve diigmeye basma gibi etkinlikler ince motor becerilere drnektir (Magill, 1993: 10).

2.8.Egzersiz
Her uyarmin siddeti, yani bir uyarim seviyesinde zaman birimi igerisindeki isle
tanimlanir. Yiklenme yogunlugunda en ¢ok kullanilan 6l¢ii birimi; dayaniklilik ve siirat

calismalarinda m/s veya hareket frekansi, kuvvet ve ¢abuk kuvvet alistirmalarinda ise kg.kp.m.
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kullanilir. Sportif takim oyunlarinda ve ikili miicadelelerde yiiklenme yogunlugunu oyun ve
miicadele temposu belirler. Yiiklenme yogunlugu ayni zamanda antrenmanlarda organizmanin
belirli reaksiyonlar1 6rnegin dakika da 150 nabiz atim sayisiyla kosma gibi; Bu durumda
yogunlugun belirlenebilmesi m/s gibi distan Olciilebilir degerler olmayip fizyolojik
parametredir. Bu 6rnek i¢ ve dis yliklenmenin birbiriyle olan iligkisini ortaya koyar. Motorik
ozelliklerin gelismesi igin yiiklenmenin belirli bir sinir degere ulasmasi gerekir. Ornegin;
"Hettinger", maksimal giicliin % 30' un altindaki statik kas ¢aligmalarinin, maksimal kuvvet
gelisimine etkili olmadigini savunmustur (Sevim, 2002).

Egzersizi farkli basliklar ve siddetlere gore 1de gruplamak miimkiindiir. Fiziksel
Aktivite Yogunlugunun Siniflandirilmasi olarak bilinen, mutlak yogunluk ve bagil yogunlugun
ayni tabloda degerlendirildigi diisiik siddetli egzersiz (%40), orta siddetli egzersiz (%60) ve
yiiksek siddetli egzersiz (%90) olarak da gruplara ayrilabilir (ACSM, 2014).

Teorik anlamda egzersizle iliskili metabolizma siireci aerobik ve anaerobik olarak iki
grup metabolizma baslig1 altinda incelenmektedir. Aerobik ve anaerobik metabolizma
sistemleri, farkli yogunluktaki egzersizin, viicudun ihtiyacina gore degisik oranlarda enerji
tiretimine olanak saglar. Hem anaerobik, hem de aerobik metabolik sistemlerden, adenozin

trifosfat (ATP) olusumu saglanmaktadir (Kiziltoprak, 2010).

2.8.1.Aerobik Egzersiz

Aerobik egzersiz kan hacmine, oksijeni tastyan hemoglobine ve kalp atim miktarina
olumlu etkiler yapar. Atim hacmindeki artis en yiiksek egzersizler aninda gerekli olan O2 ’nin
kaslara tasinmasi i¢in kolaylik saglamaktadir. Akciger hacim ve kapasitedeki artis,
akcigerlerden Oz ‘nin kana ge¢isini attirmaktadir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

Oksijen kullanildig1 zaman enerji aerobik yolla elde edilir. Enerji ithtiyacinin ¢ogunun
aerobik yolla karsilandig1 egzersizlere aerobik egzersizler denilir. Aerobik egzersizler, oksijen
varliginda biiyiik kas gruplarinin uzun siireli, ritmik ve devaml aktivitesidir (yiiriime, kosma,
kir kayagi, bisiklet gibi) (Altunsoy, 2014).

Aerobik kapasite, bliylik ¢izgili kas gruplarinin, aerobik metabolizmayla elde edilen
enerjiyi kullanarak, ise adapte olabilme kapasitesidir. Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda
gerekli enerjiyi olusturmak icin kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak da
tanimlanabilir. Aerobik kapasitenin birim zamandaki degerine aerobik gii¢ denir. VO?*max
aerobik kapasitenin iyi bir gostergesidir ve fizyolojik olarak, pulmoner, kardiyovaskiiler ve

noromiiskiiler fonksiyonlarin biitiinlesmesinin bir gdstergesi olarak kabul edilir(Y1ldiz, 2012).
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Aerobik kapasite veya aerobik gii¢, maksimal oksijen transportu ve kas dokusunun
oksijen kullanim kapasitesidir. Aerobik gii¢ ayrica, kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin
onemli bir indeksidir. Bu nedenle aerobik kapasite akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik
komponentlerin fizyolojik kapasitelerine ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif

mekanizmalarinin etkinligine baghdir (Yildiz, 2012).

2.8.2.Anaerobik Egzersiz

Siddeti giderek artan egzersiz sirasinda enerji belli bir yere kadar aerobik mekanizmalar
ile temin edilir. Ancak belli bir noktadan sonra aerobik mekanizmalar yetersiz kalir ve
anaerobik mekanizmalar devreye girer. Anaerobik mekanizmalarin devreye girdigi bu teorik
noktaya ’Anaerobik Esik’ denir. Diger bir degisle, aerobik enerji iiretiminin anaerobik
mekanizma ile desteklendigi diizeye verilen addir (Kiziltoprak, 2010).

Stirekli, dinamik, c¢ok yiiksek, ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki
enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyetleri yiiriitebilmesidir (Sevim,
2002).

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik
enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik kapasite”
olarak tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak ifade edilir
(kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayici giiclin ortaya konmasi anlamma gelen,
anaerobik esik deger {izerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile kendini gosteren fiziksel aktivite
tipidir. Anaerobik aktiviteye uzun siire devam edilemez. Zira iskelet kaslar1 steady-rate oksijen
metabolizmasinin ¢ok iizerinde, anaerobik metabolizmayla ¢alismaktadir. Bu durumda kas ve

kan laktat seviyesi yiikselir (Y1ldiz, 2012).

2.9. Yashlara Uygulanabilecek Egzersizler

2.9.1.Germe Egzersizleri
Germe, egzersiz programlarinda temel faktordiir. Germe ve gevseme seklinde

uygulanir. Eklemlerin esnekligini saglayarak diisme ve sakatlanmadan korur. Germe
egzersizleri ayakta, otururken ve yatarken uygulanabilir. Birey ilk olarak rahat pozisyona gecer.
Standart bir solunum ile 20-30 saniye germe pozisyonunda kalir, ardindan tiim kaslarini
mimkiin oldugu kadar gevsetir ve sonra normal pozisyona déner. Omuzda 900 yana dogru,
sirtin arkasina degecek kadar ice dogru ve basin arkasina degecek kadar disa dogru omuz
rotasyonu ile 6n kolda 450 disa donme ve ice donme temin edilmelidir. Kalga 900 ve diz 1100
esneklige gelebilmelidir. Eklem hareket agikligi egzersizlerine kiigiik acgilarda baslanmali ve

hafifce yapilmalidir(Yildiz, 2012).
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2.9.2. Denge Egzersizleri
Yapilmis calismalarda denge egzersizlerinin yash kadin ve erkeklerde diisme riskini

%350 azalttig1 bildirilmektedir. Bilinen yoga pozisyonunun adaptasyonu olan kollar yanda,
topuklar bitisik dik oturus pozisyonu ve tek ayak ilizerinde durma onerilebilir. Bu durus
pozisyonlar1 30 saniye ile 1 dakika arasinda korunarak tekrar 18 edilir. Bunun yanisira tek ¢izgi

lizerinde ylirlime egzersizleri de 6nerilen denge egzersizlerindendir(Yildiz, 2012).

2.9.3. Kuvvetlendirme Egzersizleri
Yaslhida biiyiik kaslara ve onemli kas gruplarina (quadriseps, hamstring, abdominal

kaslar) uygulanir. Alet, serbest agirliklar, top, elastik bant ile ¢aligilabilir. Siire ortalamar1 20-
30 dakika kadardir, 1 saat ge¢ilmemelidir. Biiyiik, onemli kaslara haftada-2 giin, 8-15 tekrar, 1-
3 set verilir ya da haftada-3 giin, 8-10 tekrar, 5-10 dakika, 2 set verilir. IRM (bir maksimum
tekrar)’ in %40-60 ile baslanir. ik 6-8 hafta IRM in %30- 40 ile calisilir. Egzersizlerde set,
tekrar sayisi, direng agirligi 6nemlidir. Kuvvetlendirme ve esneklik egzersizleri 6ncesi 5 dakika
aerobik (yiirime gibi) egzersiz Onerilebilir. Aerobik aktiviteler ayn1 zamanda denge ve
koordinasyonu diizeltir. Viicut agirligi ile yapilan aerobik egzersizlerin ev i¢i ya da dis ortamda

yapilmasi arasinda bir fark yoktur. Ancak diisme riskini unutmamak gerekir(Yildiz, 2012).

2.9.4. Pilates Egzersizleri
Kas giiclinli arttirma hareketleri ve dengenin korunmasi {izerine kurulu programlardan

olusur, son donemlerde yaslilarda tercih edilmeye baglanmistir. Kol ve bacak kaslarini
kuvvetlendirme, germe, solunum, gévde kaslarini giiclendirme ve denge egzersizlerini kapsar.
Kisaca Pilates egzersizleri govde kaslarin1 kuvvetlendiren, kas iskelet sistemindeki ahenk ve
uyumu saglayan, omur hareketliligi ile eklem siirekliligini saglayan egzersizlerdir(Yildiz,
2012).

2.9.5.Yiiriime
Yasl bireyler agisindan performasi ve zindeligi sifir maliyetle, en kolay ve en giivenilir

spor yoludur yiiriylis. Yiirliylis minimum haftanin ii¢ giinii ve giinde 20-40 dakika olarak
yapilmalidir. Yiirllyiis egzersizlerine baglamadan 6n ilk asama olarak 10 dakika ile baglanip
daha sonra kisinin performansina gore giderek siire arttirilabilir. Yapilan bir ¢aligmada
yaslilarda 3-5 giin/hafta 30 dakika tempolu yliriime gibi aerobik egzersizlerin kalp
hastaliklarindan olan 6liimleri %25 oraninda azalttig1 gosterilmistir. Hayat1 boyunca egzersiz
yapmayan yagl bireyler i¢in bu ¢aligma zor ve yorucu gelebilir. Yiiriiyiis, dans etme, bahce

isleri gibi hafif-orta diizey egzersizlere devam orani daha yliksektir. Bahge isleri, golf ve
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bowling yashlar tarafindan kolay benimsenmesine ragmen, donme ve egilme gibi aktiviteler

icerdiginden pek onerilmezler(Yildiz, 2012).

2.10.Sporda Kuvvet Kavram

Spor bilimleri literatiirlinde kuvvet kavraminin farkli bi¢cimlerde ortaya konuldugu
goriilmektedir (Aydos, Pepe ve Karakus, 2004: 306).Fiziksel a¢idan ifade edildigi gibi kuvvet,
ayn1 zamanda kasin fizyolojik 6zelligi olarak bir dirence etki etmesi, kas sinir ¢alismalarinin
bir sonucu iistiin gelmesi seklinde tanimlanmaktadir (Kanat, 2007: 12). Farkli bir tanima gore
kuvvet ’bir direng ile karsilasmis olan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli
Olclide devamlilik gosterebilme yetenegi’” seklinde tanimlanmistir (Sahin, 2004). Bu
tanimlardan anlasilacagi gibi kuvvet igsel ve dissal direncleri yenmeyi saglayan sinir ve kas
becerisi olarak karimiza ¢ikmaktadir. Kas kitlesinin ortaya koyabilecegi en yiiksek kuvvet
seviyesi hareketin biyomekaniksel yapisina ve ilgili kas gruplarinin biiyiikliigii ile yakindan
iliskilidir. Kuvvet performansi hem kuvvet hem de ivmelenmenin ¢arpimina esittir. Bu nedenle
kuvvet seviyesinde ortaya ¢ikan artig soz konusu iki 6zelligin birinin ya da ikisinin degismesi
ile gerceklesmektedir (Bompa, 2003).

Her tiirlii fiziksel aktivitenin i¢erisinde kuvvet unsuru yer almaktadir. Bu nedenle sportif
performans bileseni olarak da ilk akla gelen motorik 6zelliklerden birisinin kuvvet oldugu
belirtilmektedir. Sportif performansin yaninda saglikli yagsamin desteklenmesi i¢in de kuvvete
gereksinim vardir. Ozellikle giiniimiizde insanlar arasinda hareketsiz yasam tarzinin artmasi

kuvvet caligmalarina yonelmenin 6nemini arttirmaktadir (Dogan ve Selimoglu, 2005: 56).

2.10.1.Kuvvetin Simiflandirilmasi

Kuvvetin siniflandirilmasinda gesitli yontemler kullanilmaktadir. Bunun temel nedeni
spor dallarina, amaglarina ve uygulanma bigimlerine gore kuvvet tiirlerinin farklilik
gostermesidir. Bu boliimde kuvvet tiirlerinin amaglarina ve biiytikliiklerine gore ¢esitli siniflara

ayrilmasi ve kuvvet tiirlerine iligskin diger alt tiirlere deginilmistir.
2.10.1.1 Amaclar1 Bakimindan Kuvvetin Siniflandirilmasi

Amaglarina gore kuvvet tiirleri iki grupta ele alinmaktadir. Bunlar; genel ve ozel
kuvvettir.

2.10.1.1.1.Genel Kuvvet

Genel kuvvet, insanlarin sahip olduklar1 tiim viicut kuvveti ile herhangi bir spor dalina

6zglin olmayan kuvveti ifade etmektedir (Murath ve digerleri, 2007). Bu durum, genel kuvvetin
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tiim spor dallarinin alt yapisini olusturdugunu gostermektedir. Dolayisiyla antrenmanlara yeni
baslayan sporcular ile hazirlik doneminde bulunan sporculara genel kuvvet antrenmanlari
mutlaka uygulanmalidir. Ciinkii genel kuvvet diizeyi diisiik olan sporcular tiim yetenek ve
becerilerini smirli diizeyde kullanabilmektedir (Bompa, 1998). Bunun yaninda spora yeni
baslayan kisilerde ve ¢gocuklarda ilk uygulanacak kuvvet antrenmanlarinin baginda genel kuvvet
diizeyini gelistirmeyi amaglayan antrenmanlar gelmektedir. Ciinkii genel kuvvetin
gelistirilmesi sporcunun ileride yapacagi agir yiiklenmelere karsi sakatlanma riskini en aza

indiren bir unsurdur (Karatosun, 2012; Faigenbaum ve Schram, 2004: 16).
2.10.1.1.2.0zel (6zgiin) kuvvet

Ozel kuvvet belirli bir spor dalma 6zgii kas gruplarmin kuvvet diizeyini ifade
etmektedir. Ozel kuvvet diizeyi spor dallarma gore farklilik gosterdigi icin 100 m siirat
kosucusunun kuvvet antrenman programi ile gilires sporcusunun kuvvet calismalarinin
birbirinden farkli olmas1 gerekmektedir (Kale, 2012). Ozel kuvvetin spor dallarina 6zgii olmas1
siklet sporlarinda kuvvetin nitelik ve nicelik yoniinden 6nemini arttirmaktadir. Agir ve hafif
siklet branglar arasi kiyaslama yapildigi zaman, dl¢limler ve yarigmalarda ortaya ¢ikan
sonuglara gore hafif sikletlerin agir sikletlere kiyasla daha kuvvetli ve basarili olduklari ortaya
¢ikmistir. Bu durumun hem ferdi hem de takim sporu yapan kisiler i¢in de gegerli oldugu ifade

edilmistir (Aydos ve digerleri, 2004).

2.10.1.2 Kuvvetin Biiyiikliik Yoniinden Siniflamasi
Biiytikliik yoniinden kuvvet tiirleri maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik olarak ti¢ grupta ele alinmaktadir.
2.10.1.2.1.Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, bir kas kitlesinin {iretebilecegi en yiliksek kuvvet miktarini (kas ve
sinir sisteminin maksimal kasilma derecesi ile) ifade etmektedir (Muratli ve digerleri, 2007).
Maksimal kuvvet diizeyi bir kas kitlesinin enine kesit yilizeyinin biiytikliigii ile dogru orantilidir.
Diger bir ifade ile kasilmaya katilan fibrin adedinin ve bunlarin total enine kesit yiizeyinin
biiyiikliigi maksimal kuvvet diizeyinin temel belirleyicisidir (Kanat, 2007: 18). Maksimal
kuvvet performansinin olduk¢a 6nemli oldugu spor dallar1 arasinda halter, giille atma, disk atma
ve c¢eki¢ atma gibi spor dallar1 yer almaktadir. Cabuk kuvvet veya kassal dayaniklilik gerektiren
spor branglarinda da sporcularin hazirlik donemi boyunca bir siire maksimal kuvvet ¢caligmalar

uygulamalar: gerekmektedir (Bompa, 1998).
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Maksimal kuvvetin biiyiikliigii temel olarak bes faktore baglidir. Bu faktorler;
1. Kasin fizyolojik kesitinin biyiikligi,
2. Inter-miiskiiler koordinasyon (yapilan hareketlere katilan kaslar arasindaki
koordinasyon diizeyi),
3. Intra-miiskiiler koordinasyon (kas i¢ci koordinasyon diizeyi),
4. Kas fibril tiirti (FT dominant-baskin-olanlarin tirettigi kuvvet daha yiiksektir),
5. Motivasyon diizeyi (Cavdar, 2006: 15-16).

2.10.1.2.2.Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, kas-sinir sisteminin yiiksek hizda ¢alisarak kuvvet iiretmesi ve tiretilen
kuvvet ile bir dirence karsi konulmasi seklinde tanimlanmaktadir (Muratli ve digerleri, 2007).
Bu kapsamda c¢abuk kuvvet becerisi hem siirat hem de kuvvet yetilerinin birlesiminden
meydana gelmektedir (Bompa, 1998).

Yukaridaki tamimlardan da anlasilacagi gibi ¢abuk kuvvet diizeyi ti¢ faktore baghdir. S6z

konusu faktorler;

1. Intra-miiskiiler koordinasyon (kas i¢i koordinasyon diizeyi)
2. Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hiz1 (Aktif hale gelen liflerdeki FT hizli kasilan
ve ST yavas kasilan lif oranlar1 kasilma hizin1 etkilemektedir

3. Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvet diizeyi (Cavdar, 2006: 16).

2.10.1.3. Sporda Kuvvetin Onemi

Sporcularda antrenman ve miisabaka performansini etkileyen ¢esitli unsurlarin oldugu
bilinmektedir. Bu unsurlar arasinda sporcularin sahip olduklar1 motorik 6zellikler de 6nemli bir
yer tutmaktadir. Ozellikle sporcularin yaristiklar1 spor dallarima ait sahip olduklar1 bazi motorik
ozellikler miisabaka sonucunu dogrudan etkileme giiciine sahiptir. Spor dalina 6zgii s6z konusu
motorik 6zellikler arasinda kuvvet 6nemli bir yer tutmaktadir (Glirkan, 2014: 7).

Kuvvet performansinin bir¢gok spor dali i¢in 6nemli bir motorsal 6zellik oldugu
bilinmektedir. Ayrica kuvvet diizeyi yiiksek olan sporcularin diger sporcular ile kiyaslandigi
zaman bir¢ok alanda daha basarili olduklar1 diistiniilmektedir (Aydos ve digerleri, 2004: 306).
Bunun yaninda sportif acidan kuvvet tendon yaralanmalarinin en aza indirilmesinde, sportif
aktivite sirasinda sakatlik olusum riskinin en aza indirilmesinde ve genel sportif performansin
gelistirilmesinde (Kraemer ve Fleck, 2004: 1;Waugh ve digerleri, 2014: 257; Faigenbaum ve
Myer, 2010: 56), baz1 fiziksel rahatsizliklarin rehabilitasyon stirecinde (Puls ve Gribble, 2007:

27



75; Awanik ve digerleri, 2002: 579) biiyiik rol oynamaktadir Sportif agidan ele alindig1 zaman,

bunun yaninda herkes i¢in spor yaklasimi agisindan degerlendirildigi zaman kuvvetin 6nemini

ve yararlarini su sekilde agiklamak miimkiindiir:

Koruyucu faydalari:

1.

Kuvvet ¢aligmalar1 hem kas hem de sisteminin yiiklenebilme kapasitesini iyilestirir ve
devam ettirir,

Sportif agidan kuvvet sporcularin sakatlanma risklerini en aza indirir,

Viicutta ortaya ¢ikabilecek kemik ve kas sorunlarinin 6nlenmesine destek olmakla
beraber, kemik ve kirisler ile bantlarin esnekliginin gelismesine katki saglar,
Insanlarda yaslanma veya kilo alimina bagli olarak gelisen birtakim ortopedik

bozukluklardan korunmay1 saglar.

lyilestirici gelistirici ve tedavi edici faydalari:

1.

Sporcularda ve sedanter bireylerde ameliyatlar veya sakatlik gibi olumsuz saglik
durumlarinda tedavi siirecini hizlandirir. Kisinin sahip oldugu performansa en kisa siire
icerisinde ulagsmasina destek olur,

Lokomotor sistem iizerinde olusan ve asir1 veya yanlis yliklenmeler nedeniyle ortaya

c¢ikan kronik rahatsizliklarin 6nlenmesine katki saglar.

Performans gelistirmeye yonelik faydalari:

1.

Sporcularin sahip oldugu teknik-taktik becerilerin dogru ve verimli bir sekilde
gerceklestirilebilmesine destek olur,

Cok yonlii bir gelisimin amaglandigi antrenman programlari igerisinde farkli yliklenme
metotlari i¢in gerekli olan alt yapiy1 hazirlar,

Sporcularin sahip oldugu diger motorsal 6zelliklerin de en iyi sekilde kullanilmasi i¢in
hazir bulunusluk ortami hazirlar,

Dengeleyici kuvvet antrenmanlarina paralel olarak fazla aktif olmayan kas gruplarinin
ve antagonist kaslarin kuvvetlendirilmesiyle lokomotor sistemin dengeli gelismesi

saglanir.
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Beden kitle endeksini korumaya ve gelistirmeye yonelik faydalari:

1.

o U A W N

Kas kitlesinde meydana gelen artisa paralel olarak viicudun begenilir hale gelmesine

destek olur,

Viicuttaki genel yag oraninin en aza inmesine katki saglar,

Kilo kontroliiniin daha saglikli olmasina destek olur,

Hem sporcu hem de sedanter bireyler a¢isindan psikolojik saglamligi destekler,
Kisinin kendini tanimasina ve 6zgiliven duygular1 kazanmasina destek olur,

Beden algisini gelisimine katki saglar (Yildiz, 2009; Murath ve digerleri, 2007: 247)
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3.YONTEM

3.1.Arastirmanin Amaci

Bu ¢alisma Mugla merkez ve ilgelerindeki (Mugla Belediyesi Abide Hasan Nuri Onciier
Huzurevi Yashh Bakim Ve Rehabilitasyon Merkezi, Mugla SHCEK Fethiye Belediyesi
Huzurevi, Marmaris Belediyesi Huzurevi Ve Dinlenme Evi ve Ozel Empati Yasl Bakim
Merkezi) huzurevinde yasayan 65 yas ve istil yaslilarda kuvvet antrenmanlarinin motor

becerilerine etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilmigtir.

3.2.Arastirmanin Yontemsel Modeli

Calismaya Mugla ilindeki huzurevlerinde (devlet ve 6zel) kalan 65 yas ve tistii 180’1
erkek ve 124’1 kadin olmak tizere toplam fiziksel engeli bulunmayan 304 goniillii yashlar
olusturmustur. Caligsmaya baslamadan 6nce katilimcilara egzersiz oncesi bilgilendirilip onam
formu imzalatilmistir ve Mugla Sitki Kogman Universitesi Etik Kurulundan ve Aile Ve Sosyal
Politikalara Bagli Aile ve Sosyal Hizmetler Genel Miidiirliigiinden gerekli izinler alinmastir.
Katilimcilarin  caligmaya dahil edilme kriterleri arasinda ciddi bir gorme rahatsizlig
olmamalari, ciddi bir hastaligi (Yiksek tansiyon, KOAH, kalp rahatsizligi, Psikolojik
rahatsizlik ve Demans, Alzheimer, Parkinson, vb.) olmayanlar yer almistir. Yaslilardan alinan
bu bilgileri edinmek igin bireylere hem bilgi formu doldurtulmus hem de Huzurevi saglk
personelinden gerekli bilgiler alinmistir. Calismadan ¢ikartilma kriterleri olarak da, calismaya
list iiste 4 ve lizeri katilmama, ¢alismadan herhangi bir nedenle ayrilmak istemesi, saglik sebebi
gibi durumlar kabul edilmistir. Calismaya katilan yaslilar tesadiifi yontemle deney ve kontrol
grubu olarak ayrilmistir. Deney ve kontrol grubuna egzersiz programi uygulamadan once
katilimcilarin verileri 6nce kagit ortamina daha sonrada bilgisayar ortamina kayit edilmis ve
daha sonrasinda deney grubuna egzersiz programi uygulandiktan sonra her iki grubun son
olciimleri alinmustir. Olgiimler yapilirken, standart yontemlerle dlgiim yapilmasina &zen
gosterilmigtir. Antropometrik Ol¢limlerde Olgiimler arasi gilivenirlik 1.0'a yakin olmasi
nedeniyle, ol¢iimler, deneyimli, ayni1 6l¢iimcii tarafindan yapilmistir. Hata payimi azaltmak ve
giivenirligi arttirmak icin her Ol¢lim iic kez tekrarlanmig ve ortalama degerleri dikkate
almmustir. Olglimlere baslamadan 6nce anatomik noktalar belirlenmis, denegin dogru

pozisyonlarda durmalari saglanmustir.
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3.3.Katihmcilar
Bu ¢alismanin evrenini Mugla ilindeki huzurevlerinde (devlet ve 6zel) kalan 65 yas ve

iistii yashlar, érneklemini ise Mugla Abide Hasan Nuri Onciier Huzurevi Yasli Bakim Ve
Rehabilitasyon Merkezinde (60 erkek-43 kadin), Mugla SHCEK Fethiye Belediyesi
Huzurevinde (52 erkek-38 kadin), Marmaris Belediyesi Huzurevi Ve Dinlenme Evinde (30
erkek-18 kadim) ve Ozel Empati Yasl Bakim Merkezinde (38 erkek-15 kadin) yasayan fiziksel

engeli bulunmayan toplam 304 goniillii bireyler olusturmustur.

3.4.Verileri Toplama Araclar

3.4.1.Viicut Agirhgi ve Boy

Boy Ol¢iimii: Katilimcilara yalin ayak, viicut agirliklarmin her iki ayaklarina dagilacak sekilde,
kiirek kemigi ve kalgalarinin duvara degmesiyle ve deneklerin tam nefes alis1 esnasinda Seca

boy olger ile dlgliim yapilmistir (Bkz. Sekil-1).

Viicut Agirhgi: Katilimcilarin kilo 6l¢iimii yalin ayak, topuklar bitisik, viicut ve bas dik, gozler
karsiya bakacak ve kollarin her iki yana serbest sekilde sarkitilmasina 6zen gosterilerek Seca

marka elektronik tarti ile yapilmistir (Bkz. Sekil-1).

Sekil 1: Boy ve kilo odlger.
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3.4.2. Kuvvet ol¢iimii

El kavrama kuvveti: Katilimcilarin sag ve sol el kavrama kuvveti dlgiimleri el dinamometresi

ile (Takei equipment industrial T.K.K.5401 grip strength) (Bkz. Sekil 2) liger kez 6l¢iilerek en
iyi skor kaydedilmistir (Tamer, 2000).

B P Y )

Sekil 2: El dinamometresi.
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3.4.3. Motor Beceri Olgiimleri

3.4.3.1. Purdue Pegboard Testi

Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi fizyoloji laboratuvarinda
muvcut olan Purdue Pegboard Testi ile kullanilmistir. Endiistri Psikologu olan Joseph Tiffin
tarafindan Purdue Universitesi'nde 1948 yilinda gelistirilmistir. O zamandan beri, bu cihaz
genel ve hassas motor becerileri ve koordinasyon gerektiren islere personel se¢imlerinde ¢ok
yaygin olarak kullanilmistir. ince motor koordinasyonun iyi bir gostergesidir. Kiigiik pim, pul
ve halkalarla yapilir ve elle pim, pul ve halkalar1 toplamaktan olusur. Olgiim esnasinda
katilimcilardan sadece sag elle ya da sol elle ve her iki elle 30 sn siire i¢cinde kiiclik pimleri
Ol¢lim aleti iizerindeki deliklere takmasi istenmistir ve bu siire sonucunda toplam say1

kaydedilmistir (www. ftronline.com).

Sekil 3: Purdue Pegboard Test Aleti.

33



3.4.3.2. Minnesota Manual Dexterity Testi

Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi fizyoloji laboratuvarinda
mevcut olan Minnesota Manual Dexterity Testi ile dl¢iilmiistiir. Bu testte ise yaslilarin kaba
motor becerilerini 6lgme amaci ile kullanilmistir(Sekil-4). Bu test protokoline goére unilateral
yerlestirme ve bilateral ¢evirme aktiviteleri kullanildi. Katilimcilara diskleri dominant el ile
miimkiin olan en kisa siirede test tahtasina yerlestirmeleri istendi. Cevirme testinde baglarken,
katilimcilara onlerinde bulunan diskleri bir elle kaldirirken, diger elle de gevirerek yerlerine
yerlestirmeleri istendi. Bu aktiviteler sirasinda gegen siire saniye cinsinden kaydedildi (The

Minnesota Dexterity Manual, 1998).

Sekil 5: Minnesota Manual Dexterity Test Aleti.
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Egzersiz programu:

Arastirmada deney grubuna igerigi agirlikli olarak Elastik band (thera-band), dambil
egzersizlerinden olusan 12 haftalik, haftada 3 giin kuvvet antrenmani uygulanmistir (Bkz. EK
8.2.3. Giinliik Egzersiz Listesi). Bir giinliik egzersiz 10 -15 Dk Isinma Egzersizleri, 20-25 Dk
Egzersiz Band1 (Theraband)Egzersizler: ve 10-15 Dk Soguma Egzersizleri olar toplamda 40-
60 Dk olarak uygulanmistir. Kontrol grubuna ise hig¢bir calisma yaptirilmamustir.
Antrenmanlara baglanmadan 6nce tiim gruplara egzersiz hakkinda genel bilgi verilmistir. Bu
calismada yaslilarin diizeylerine gore elastik bantla direng egzersizleri uygulanmistir. Elastik
bant (Thera-band) direng egzersizleri kollar, gogiis ve karin bolgesini giiclendirmek i¢in
oldukca onemli bir egzersiz ¢esididir. Pahali olmayan ve tasinabilen bu arag¢ herkes tarafindan
pek cok sekilde kolayca kullanilabilir (oturarak, uzanarak, ayakta). Farkli renklerde olan bu
ara¢ i¢in her renge gore(kirmizi, sar1, gri ve mavi) farkli diren¢ asamalar1 vardir (diisiikten-

yiiksege) (Babayigit irez, 2011).

Bu calismada antrenman esnasinda 4 farkli direngte Elastik band kullanilmistir. Bu
elastik bandlar sar1,kirmizi mavi ve yesil olmak iizere antrenmanin ilk ii¢ haftasinda sar1 renteki
elastik bandi g ile altinci haftalar arasinda ise kirmiz1 elastik bandi, alti ile dokuzuncu hafta
arast mavi elastik bandi1 ve dokuz ile onikinci hafta arasi mavi renkteki elastik bandi
kulanilmistir.Calismaya katilan tiim gruplardan; uygulanan antrenman programi baglamadan 1
hafta dnce ve antrenmanlar bittikten 1 hafta sonra; boy uzunlugu, viicut agirligi, el kavrama
kuvveti, ince motor beceri ve kaba motor beceri dlglimleri yapilmis 6lglimlere baslamadan

once anatomik noktalar belirlenmis, denegin dogru pozisyonlarda durmalar1 saglanmustir.

3.5.Istatistiksel Analiz

Bu arastirmada elde edilen biitlin veriler, istatiksel hesaplamalar SPSS (version 16.0)
paket programinda kaydedilmistir. Test sonuglarina gore her bir degisken i¢in p degeri 0,05’ten
biiyiik olarak bulunmustur. Bu yiizden ¢alismada parametrik testler tercih edilmistir. Farkli
huzurevlerinde kalan kadin ve erkek yaslilara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin motor
becerileri arasindaki farkliliklar1 bulmak icin Independent t-testi testi kullanilmustir. Elde edilen
veriler standart sapma ve aritmetik ortalama degerleriyle hesaplanmistir. Degiskenlerin normal
dagilip dagilmadigi test edilmis ve buna gore egzersiz ve kontrol grubu On-testleri bagimsiz

orneklem t-testi (independent t-testi) ile karsilastirilmigtir
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4. BULGULAR

Tablo 1 Egzersiz ve Kontrol Gruplarinin Demografik Ozellikleri

Egzersiz Grubu Egzersiz Grubu Kontrol grubu

Kadin (N=55) Erkek (N=99) (N=150)
Degisken Ortalama=SS Ortalama=£SS Ortalama=SS
Yas (yil) 80.65+8.70 74.94+7.21 72.20+6.40
Boy Uzunlugu (cm) 158+ 12.73 156+11. 6 158+10.8
Viicut Agirhig (kg) 71.10+15.01 71.03+14.61 71.17+£14.6

Bu arastirmaya deney grubu (erkek; yas= 74.94+7.21, boy=1.56+ 11. 6, kadin; yas=
80.65+8.70, boy=1.58+ 12.73) ve kontrol grubu (yas= 72.20+6.40, boy=1.58+ 10.8) olarak
toplam 304 yash erkek ve kadin katilmistir.
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Tablo 2. Egzersiz ve kontrol gruplariin viicut agirligi, kuvvet ve motor beceri testlerinin 6n

test 6lglimlerinin aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) ve independent (bagimsiz) t- testi

sonugclari
Egzersiz Grubu on test (N=154) Kontrol Grubu on test (N=150)
Degiskenler X+SS X+S t P
S
Boy Uzunlugu(cm) 157+ 12.0 158+10.8 -.86 0.39
Viicut agirhg (kg) 71.05+ 14.7 71.17+14.6 -.068 0.94
Sag el kuvvet (kg) 24.58+8.16 24.98+7.75 -.043 0.66
Sol el kuvvet (kg) 16.89+4.41 16.68+4.36 0.415 0.67
Purdeu testi sag el(adet) 11.94+1.46 11.80+1.64 0.82 0.40
Purdeu testi sol el(adet) 8.81+1.81 10.26+1.54 7.48 0.00*
Purdeu sag+sol el(adet) 9.46+1.11 9.56+1.54 -0.60 0.55
Motor beceri testi (sag el 116+11.42 103£13.11 9.62 0.00*
yer degistirme) (sn)
Motor beceri testi (sol el 115+12.49 100+13.20 10.01 0.00*
yer degistirme)(sn)
Motor beceri testi (sag el 116+11.90 100+13.35 10.63 0.00*
cevirme) sn
Motor beceri testi (sol el 116+£13.21 101+14.09 9.48 0.00*
cevirme)sn
*P<0.05
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Tablo 2’de egzersiz  ve kontrol gruplar1  0n testleri arasinda anlamli  olarak
farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in independent (bagimsiz) t-testi yapilmistir. Viicut
agirh@inda (t= -0,68 p=0,94), sag el kavrama (t= -,43 p=0,66), sol el kavrama testi (t= 0,41
p=0,67) olcim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir (p>0.05).
Motor beceri test degerlerinde ise egzersiz ve kontrol grubu on test degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli farkliliklara rastlanmistir.

Tablo 3. Erkek Egzersiz Grubunun Viicut Agirligi, Kuvvet ve Motor Beceri Parametrelerinin

On ve Son Test Degerlerinin Eslesmeli (Paired) T-Testi ile Analizi

Egzersiz Grubu (N=99)

On test

Degisken Son test t p
(X£SS) O

Viicut Agirhg (kg) 71.03+14.61 71.01+13.09 0.07 0.96
Sag el kuvvet (kg) 22.79+£8.98 24.44+8.21 2.31 0.02*
Sol el kuvvet (kg) 16.95+4.33 19.28+4.34 -5.62 0.00*
Purdeu pegboard testi sag 12.13+1.36 12.79+1.33 -3.60 0.00*
el(adet)
Purdeu pegboard testi sol 9.14+1.60 9.82+1.96 -3.06 0.03*
el(adet)
Purdeu sag+sol 9.45+1.10 9.2342.58 0.81 0.42
el(adet)
Motor beceri testi  (sag el yer 115+10.99 98+9.78 13.36 0.00*
degistirme) (sn)
Motor beceri testi (sol el yer 113+£12.22 96+9.64 10.85 0.00*
degistirme)(sn)
Motor beceri testi 114+11,65 96.50+9.56 13.39 0.00*
(sag el cevirme) sn
Motorbeceri testi 115+13.13 96.71+9.77 11,17 0.00*
¢evirme)sn

*P<0.05
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Tablo 3 incelendiginde erkek egzersiz grubu katilimcilarinin viicut agirligi, sag el
kuvveti, sol el kuvvet, ve motor beceri testi degerleri eslesmeli (paired) t-testi ile analiz
edilmistir. Motor beceri testi (sag el yer degistirme) degerinde, (t= 13,36, p=0.00), Motor beceri
testi sol el yer degistirme degerinde, (t= 10.85, p= ,00), Motor beceri testi sag el ¢evirme
degerinde (t= 13.39, p=,00), Motor beceri testi sol el yer degistirme (t= 11.17 p=,00) ile sag el
kavrama kuvvetinde (t=2.31, p=,00), ve sol el kavrama kuvvetinde (t=-5,82 p=,00) istatistiksel
olarak anlamli farkliliklara rastlanmistir (p<0.05). Ince motor becerilerinde de istatistiksel
olarak anlamli bir farka rastlanmistir. Viicut agirligr ilk ve son testleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farka rastlanmamustir.
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Tablo 4. Kadin Egzersiz Grubunun Viicut Agirligi, Kuvvet ve Motor Beceri Parametrelerinin

On ve Son Test Degerlerinin Eslesmeli (Paired) T-Testi Ile Analizi

Egzersiz Grubu (N=55)

Degisken On test Son test t p
(X4S5S) (X£SS)
Viicut Agirhig (kg) 71.10+15.01 69.85+14.33 2.49 0.01*
22,81+8.39 24,84+8.12 2.38 0.02*
Sag el kuvvet (kg)
16.78+4.59 18.01+4.74 -2.48 0.01*
Sol el kuvvet (kg)
. 8.21£2.01 9.96+1.90 -6.75 0.00*
Purdeu pegboard testi sag
el(adet)
. 9.49+1.13 10.87+2.67 -3.73 0.00*
Purdeu pegboard testi sol
el(adet)
Purdeu pegboard 9.45+1.10 9.23£2.58 0.81 0.42
sag+sol el(adet)
_ _ 119+11.91 98+9.80 7.72 0.00*
Motor beceri testi (sag el yer
degistirme) (sn)
Motor beceri testi (sol el yer 113+£12.22 96+9.64 10.85 0.00*
degistirme)(sn)
Motor beceri testi 114+£11,65 96.50+9.56 13.39 0.00*
(sag el cevirme) sn
Motor beceri testi 115+13.13 96.7149.77 11,17 0.00*
cevirme)sn
*P<0.05
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Tablo 4’de egzersiz grubu kadin katilimcilarin viicut agirligi, kuvvet ve motor beceri
degiskenleri eslesmeli (paired) t-testi ile analiz edildiginde; Viicut agirligi, (t= 2.49, p= 0,01),
sag el kavrama kuvvetinde (t=2.38, p=0,02), sol el kavrama kuvvetinde (t= -2,48 p=0,01),
Motor beceri testi (sag el yer degistirme) degerinde, (t= 7,72, p= 0.00), Motor beceri testi (sol
el yer degistirme) degerinde, (t= 7.61, p=0,00), Motor beceri testi (sag el ¢cevirme) degerinde
(t= 8.39, p= 0,00), Motor beceri testi (sol el yer degistirme) (t= 7.59 p=0,00) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanmistir. Bununla birlikte ince motor beceriyi
6l¢mek i¢in uygulanan purdue pegboard testi 6n ve son test degerleri arasinda sol el ve iki el

birlikte yapilan 6l¢iim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklara rastlanmistir(p<0.05).
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Tablo 5. Erkek Kontrol Grubunun Viicut Agirligi, Kuvvet ve Motor Beceri Parametrelerinin

On ve Son Test Degerlerinin Eslesmeli (Paired) T-Testi ile Analizi

Kontrol Grubu (N=80)

Degisken On test Son test t p
(X<SS) (X=£SS)
Boy Uzunlugu(cm) 157£10.70 - -
Viicut Agirhg (kg) 72.02+14.28 71.58+14.30 1.03 0.09
24.12+7.10 23.84+7.15 8.02 0.00*
Sag el kuvvet (kg)
14.15+3.39 13.65+3.37 13.36 0.00*
Sol el kuvvet (kg)
. 11.67+£1.78 9.27+2.07 15.74 0.00*
Purdeu pegboard testi sag
el(adet)
. 10.11£1.41 7.66+1.87 15.00 0.00*
Purdeu pegboard testi sol
el(adet)
*
Purdeu pegboard 9.50+1.58 6.92+1.17 13.64 0.00
sag+sol el(adet)
o 100+8.71 1.22+11.74 -14.79 0.00*
Motor beceri testi  (sag el yer
degistirme) (sn)
L 95+8.21 130£11.90 -23.10 0.00*
Motor beceri testi  (sol el yer
degistirme)(sn)
Motor beceri testi 95+8.22 114+15.91 -9.72 0.00*
(sag el ¢evirme) sn
. . 9448 41 125+15.31 -17.28 0.00*
Motor beceri testi
¢evirme)sn
*P<0.05

Erkek kontrol grubunun viicut agirligi, kuvvet ve motor beceri parametrelerinin 6n ve

son test degerlerinin eslesmeli (paired) t-testi ile analizi yapilmistir. Bu analizler sonucunda

viicut agirligi ve diger degiskenlerin hepsinde istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmistir.
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Degiskenlerin ortalamalarina bakildiginda bu farkin katilimcilarin  aleyhine oldugu

goriilmektedir.

Tablo 6. Kadin Kontrol Grubunun Viicut Agirligi, Kuvvet ve Motor Beceri Parametrelerinin

On ve Son Test Degerlerinin Eslesmeli (Paired) T-Testi ile Analizi

Kontrol Grubu (N=70)

Degisken On test Son test t p
(X<SS) (X=£SS)
Boy Uzunlugu(cm) 158+ 11.01 - -
70.37+15.18 70.07+15.13 0.48 0.15
Viicut Agirh@ (kg)
23.15+8.57 22.88+8.55 7.54 0.00*
Sag el kuvvet (kg)
15.06+4.09 14.61+4.05 10.74 0.00*
Sol el kuvvet (kg)
. 11.94+1.47 8.59+1.90 28.74 0.00*
Purdeu pegboard testi sag
el(adet)
. 10.43+1.41 7.89+1.87 16.94 0.00*
Purdeu pegboard testi sol
el(adet)
Purdeu pegboard 9.62£1.50  6.79+1.32 14.36 0.00*
sag+sol el(adet)
Motor beceri testi  (sag el yer 110£13.50 128+13.29 -8.62 0.00*
degistirme) (sn)
Motor beceri testi  (sol el yer 106+15.20 128+11.84 -9.73 0.00*
degistirme)(sn)
Motor beceri testi 10715.08 125£14.02  -6.51 0.00*
(sag el cevirme) sn
Motor beceri testi 108+16.07 128+13.00 -7.38 0.00*
cevirme)sn
*P<0.05
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Kadm kontrol grubunun viicut agirligi, kuvvet ve motor beceri parametrelerinin 6n ve son test
degerlerinin eslesmeli (paired) t-testi ile analizi yapilmistir. Bu analizler sonucunda viicut agirligi harig
diger degiskenlerin hepsinde istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmigtir. Degiskenlerin

ortalamalarina bakildiginda bu farkin katilimcilarin aleyhine oldugu goriilmektedir.
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5.TARTISMA

Yapilan arastirmalarin da dogrultusunda, her gegen giin egzersizin 6nemi giinden giine
artmaktadir. Egzersiz uzmanlar yaglilarda yasam kalitesini arttirmak, giinliik yasam sekillerini
en iyiye ¢ikarmak ve daha aktif bir yaslilik i¢in yapilmasi gereken fiziksel aktivite ve egzersiz
cesitleri ile ilgili ¢esitli arastirmalar yapmaktadirlar (Babayigit Irez, 2009; Faulkner et al.
2007;Zorba ve ark. 2004). ileriki yaslarda denge, kas kuvveti dnemi gittikce artan fiziksel
uygunluk parametrelerinden biri olmustur (Segal&ark.2004). Kuvvet; hareketli ve hareketsiz
objelere kars1 uygulanan kas giicii olarak da belirtilmektedir (Murath ve Kalyoncu, 2006).
Kuvvet ve kas fonksiyonunun devam ettirilmesi diigmeye bagli yaralanmalar ve diisme riskini
azaltmaya yardim etme roliinii iistlenmesinden ve yasa bagli saglik durumlarinin sayisi iizerinde
pozitif etkileri bulunmasindan dolay1 da énemlidir. Kas kuvveti, kemik kaybin1 azaltmaya,
yagsiz viicut dokusunu devam ettirmeye ve obeziteyi onlemeye yardim etmektedir (Sevim,
2003).

Arastirma bulgularina gore; Mugla il ve ilgelerinde bulunan huzurevlerinde yasayan 65
yas Ustli kadin ve erkek katilimcilara uygulanan 3 aylik kuvvet (theraband ve dumbell)
egzersizlerinin, egzersiz grubunun viicut agirligi degerinde, kuvvet ve motor beceri yetilerine

olumlu anlamda etkileri oldugu saptanmastir.

Yashilikla birlikte ortaya ¢ikan kas kuvvetindeki problemler (Hortobagyi ve dig., 1995)
giin igerisindeki yaptiklari giinliik yasam aktivitelerinin devamliligini zorlagtirmaktadir ve bu
da birgok sorunu beraberinde getirmektedir. Hizla artan yasla birlikte bireylerin fiziksel
kapasitesindeki aciga ¢ikan smirhiliklar,fiziksel sorunlarin 6tesinde duygusal ve psikolojik
boyutlarin1 da negatif yonde etkileyerek kisilerin sahip olduklar1 yasam kalitelerini de
diisiirdiigii one stirtilmektedir (Elavski ve dig., 2005).

Hayatin giinliik ihtiyaclarini gidermek i¢in gerekli olan kuvvetin seviyesi biitiin yasam
boyunca degigmez. Fakat bir insanin sahip oldugu maksimum deger yaslanmayla birlikte azalir.
Ornegin; oturus pozisyonundan ayaga kalkabilme yetenegi 50 yasina kadar yapilirken, bu
hareket 80 yasinda imkansiz hale gelebilir(Fox, B.F.,1999., s; 354).

Kas kuvvetinde meydana gelen kayiplar 6zellikle kas kiitlesinde meydana gelen 6nemli
kayiplardan kaynaklanir. Bu durum yaglanmay1 veya azalan fiziksel aktiviteye eslik eder.

Ayrica yaslanmayla sinir sisteminin bilgiyi isleme ve kaslar1 aktive etme kapasitelerinin
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degismesi ( neura-maskular degisiklikler) kuvvette ve dayaniklilikta azalmalara kismi olarak

neden olurlar(Fox, B.F.,1999., s; 354).

Bir egzersiz programina baslayan bir kisi ani 6liim riskine sedanter bir bireyden daha az
sahiptir ve fiziksel egzersiz yapan bir yasl kiside bir¢ok saglikla ilgili riskler olduk¢a azdur,
alinan cesitli dnlemlerle de yash birey i¢in egzersiz oldukca giivenilir bir hale gelir. Her giin
onerilen dozda egzersiz yapilmali ve dinlenme zamanlari iyi ayarlanmalidir. Kemigin yapisi
yercekimi kuvvetiyle ve kas kasilmalarindan dolay1r dis kuvvetlerle korunur. Yiiriyiis ve
jogging gibi aktiviteler bisiklet ve yiizme gibi sporlardan, omurga ve kal¢a mineralini koruma
acisindan daha iyidir. Fakat eskiden kiriklar1 olan zayif viicutlu kisiler i¢in ylizme ve bisiklet
sporlar1 onerilir. En fazla 6nerilen program yiiriiytistiir. Cilinkii daha giivenli olup jogging gibi
kirik riski yoktur. Eklem rahatsizlig1 olan kisiler de, jogging ve kosu yerine yiiriiyiis yapmalidir;
hizli yiirtiytis yeterli fayday1 saglamakla birlikte kayip diisme riskini azaltir ve dizlere olan yiikii
hafifletir. Yiizme ve su jimnastigi de biitiin rahatsizlik yasayan kisiler i¢in faydalidir.( Robert
N. Butler, M.D)

Yaslilar icin fitnes ve fiziksel aktivite gelecekte en 6nemli arastirma alanlarindan biri
olabilir. Fakat gelecekteki bu yeni alan i¢in fitnes uzmanlari karsilasabilecekleri problemler igin
biraz endise duymaktadir. Bunlar, yaslilarla nasil etkili ¢alisilabilir, farkli fitness diizeylerine
nasil hitap edilebilir, 6zel saglik durumu olanlara nasil egzersiz yaptirilmali ve bir takim

yaslilar1 inaktiviteye iten kiiltiirel durumlar olabilir. (Daryl Siedentop, (1998), p;191).

Her erigkin bireyin haftanin ¢ogu giinii, giinde 30 dakika veya daha uzun siire orta
yogunlukta fizik egzersiz yapmasi onerilmektedir. Orta yogunlukta egzersiz haftada 1000 ila
2000 kcal arasinda bir diizey olarak tanimlanmaktadir. Ancak bazi konularda tartigma
siirmektedir. Gilin boyunca yapilan tiim egzersizin 30 dakika i¢inde kiimelenmesinin yeterli
olup olmadigi, kisa siireler halinde egzersiz yapmanin ya da aerobik olmayan egzersizlerin de
yararlt olup olmadigi konusunda tartigmalar sirmektedir(Cress,2006). Halihazirda yaslilara,
eriskin bireylere Onerilenler ile benzer egzersizler onerilmekle birlikte egzersiz yogunlugu
konusunda yaslinin zindeliginin goz onilinde bulundurulmasinin gerekliligi vurgulanmakta
ayrica yaslilara eriskin bireylerden farkli olarak aerobik egzersizlerin yani sira esnekligi artiran
egzersizler ve direng egzersizleri ve diisme riski olan yaglilara denge egzersizleri
onerilmektedir. Yash bireye egzersiz Onerirken istenilen yogunlukta egzersiz yapabilecek
sekilde  fiziksel  kapasitesinin  artirilmasit  i¢in  bir  plan  olusturulmasi da

onerilmektedir(Nelson,2007). Cesitli egzersiz tiplerinden aerobik egzersiz; viicudun biiyiik
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kaslarmin ritmik sekilde belirli bir siire ile hareket etmesidir. Bu tiir egzersizlere diisiik
yogunlukla baslanmali ve yogunluk giderek arttirtlmalidir. Ancak en ¢ok orta yogunlukta
aerobik egzersiz onerilir. Yogunlugun ayarlanabilmesi i¢in basit bir yontem olan “konusma
testi” kullanilabilir. Kisinin egzersiz sirasinda yanindaki ile konusamamasi egzersiz siddetinin
orta diizeyin tizerinde oldugunu ve solunum sistemi ve kaslarin gereksinim duydugu oksijenin
saglanamadiginin gostergesidir(Ragusto,2006). Bir baska egzersiz tipi olan direng egzersizi,
kaslarin kuvvet veya agirhiga karst calismasidir. Yash bireylerde direng egzersizlerinin kas
giiclinii artirdig1, serbest yag Kkitlesini azalttig1 bilinmektedir. Diren¢ egzersizlerinin ¢esitli
hormonlar tizerindeki etkisi son yillarda artan sekilde arastiriliyor olmakla birlikte bu iligki tam
aydinlanmamustir(Ragusto,2006).

Direng egzersizleri yaglilarda giivenle uygulanabilir ve yaralanma nadiren bildirilmistir.
Yagslilikta kas giiciiniin korunmasi agisindan onerilen egzersizler arasindadir. Genellikle 10-12
tekrar Onerilir ve iki diren¢ egzersiz uygulamasi arasinda iki giin siire ge¢mesi
onerilmektedir(Topsakal,2011).Esneklik egzersizi; bir eklem etrafindaki eklem hareket
acikligini koruyan ya da artirmaya calisan egzersizlerdir. Biiyiik eklemlerde esnekligin eklem
aciklig1 hareketleri ile artirilabildigi gosterilmis olmakla birlikte arastirmalarin kanit diizeyi
diistikttir ve hangi tipte egzersizlerin en etkili oldugu saptanamamustir. Esneklik egzersizlerinin
haftada en az iki giin yapilmas: oOnerilir, ayrica kolaylikla giinliik siradan ugraglar arasina
katilabilirler(Ragusto,2006).Denge egzersizleri ise alt beden kuvvetini artirmak ve diismeleri
engellemek tizere tasarlanmis egzersizlerdir(Chodzko-Zajko,2009).Kas kuvvetini ya da
enduransi artiran egzersizler ile de bir miktar denge artis1 saglansa da 6zgiil denge egzersizleri
ek yararlar saglayabilir.

Farkli tipte egzersizlerin (denge ve kuvvet egzersizleri, Tai-Chi) diisme riski olan
bireylerin diisme sikligin1 azalttigi gosterilmistir(Chodzko-Zajko,2009). Daha &nceden
sedanter bir yasam siiren yagl bireylere onerilecek fizik egzersiz programi endiirans, kuvvet,
denge ve esneklik egzersizlerini icermeli ve baslangigta diisiik yogunlukta onerilmelidir. Ayrica
kisinin 6zgiil gereksinimlerine gore ayarlanmalidir(Ragusto,2006).

Rhodes ve ark.(1999) yaptiklart bir calismada, uzun siireli direng egzersizinin yash
kadinlarda kas kuvveti ve kemik mineral yogunlugu {izerine olan etkilerini arastirmiglardir. Bu
direng egzersizlerinde daha cok biiyiik kas gruplarmi ele almiglardir. Onlarin c¢aligmalari
sonucunda, direng egzersizi sonrasinda kas kuvveti ve kemik mineral yogunlugunda istatistiksel

olarak anlamli degigmeler saptanmustir.
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Yapilan calismalarda yashlarin diizenli fizik egzersiz katiliminin az oldugu
goriilmektedir. Yasl bireylerin diizenli fizik egzersiz yapmasina engel teskil eden faktorler
konusundaki algilarin1 inceleyen c¢esitli galismalar yapilmistir. Brezilya’da yapilan bir
calismada parasizlik, ¢ok yorgun hissetme, zamansizlik ve egzersiz yapmaktan hoslanmama
diizenli fizik egzersiz yapmama ile iliskili bulunmustur. Finlandiya’da yapilan bir baska
calismada ise en sik engeller; saghigin kotlii olmasi, ilgilenmeme, zamansizlik, eslik eden
Kimsenin olmamasi olarak siralanmistir. Ayni ¢alismada kadinlarin erkeklere oranla daha az
siklikla fizik egzersiz yaptig1 da gozlenmistir. Yine Almanya’da yapilan bir ¢alismada; sagligin
iyi olmamasi, eslik eden kimsenin olmayisi ve egzersizin bireyin ilgisini ¢ekmeyisi algilanan
engeller arasinda siralanmigtir. Ayni ¢alismada kadinlar, bos zaman etkinlikleri ve egzersiz
firsatlarinin ve bu tlir alanlara ulasim olanaklarinin yetersiz olmasin1 da engel olarak
siralamistir. 19 Ankara’da 350 yaslinin katildig: bir ¢alismada daha yasli olmak, kadin olmak,
kronik bir hastaliginin olmasi ve beden kitle endeksinin yiiksek olmasi fizik egzersiz
yapmamakla iliskili bulunmustur. Arastirmacilar egzersize uyumu artirabilecek yontemleri de
incelemislerdir. Grup egzersizleri egzersiz uyumunu arttirabilmenin yani sira gézetim altinda
yapilmasi ve sosyal etkilesim olanagini arttirmasi gibi avantajlar da saglamaktadir. Ailenin ve
arkadaslarin destegi de uzun siireli egzersiz uyumunu artiran faktorlerdendir. Sozlesmeler,
cesitli secenekler arasindan segme 6zgiirliigliniin olmasi uyumu artiran faktorler arasindadir.
Hastanin giivenli oldugunu hissetmesi de uyumu artiran faktorlerdendir. Dolayisiyla hastalar
bu konuda bilgilendirilmelidir. Egzersiz uyumunu artiracak diger faktérlerden diizenli pozitif
geri bildirim, hedefe ulasildiginda o&diillendirme gibi pozitif pekistirici stratejiler de
kullanilabilecek yontemler arasindadir Ayrica yaglilikla ilgili pozitif bir bakis1 olan bireylerin
fiziksel olarak da daha aktif olduklar1 ve bu fiziksel aktiviteyi uzun sure siirdiirdiikleri
bilinmektedir. Topluma ve kanita dayali, sosyal olarak dezavantajli gruplarda fizik aktiviteye
katilimin artirtlmasini amaglayan ¢alismalarda bu tiir programlarin yaslilarin fiziksel aktiviteye
katilimimi artirdigi ve bunun sonucunda kas giicii, esneklik ve denge gibi ¢esitli parametrelerde

iyilesme oldugu da gosterilmistir(Topsakal,2011).

Yapilan bir ¢aligmada ortalama yas grubu 41 olan 6rneklem grubunda 6 haftalik haftada
1 saat uyguladiklar1 pilates egzersiz grubunda erkek ve kadin katilimcilarda esneklik
degerlerinde anlamli degisikler bulmuslardir oysa viicut kompozisyonu iizerine herhangi bir
degisme goriilmemistir. Bu ¢alismada ise egzersiz grubu 12 haftalik ve haftada 3 giin 40
dakikalik bir egzersiz programina katilmis ve ¢alisma sonucunda esneklik degerleri ile birlikte

diger degiskenlerde pozitif anlamda diizelmeler goriilmiistiir. Viicut agirligi degerlerinde
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anlaml1 bir fark elde edilirken, Viicut yag yiizdesinde istatistiki agidan anlamli bir fark elde
edilmemistir (Segal ve ark., 2004). Yapilan bagka bir calismada bayanlarda uyguladigi 8
haftalik step c¢alismalarinda arastirma grubunun el kavrama kuvvetlerinde program oOncesi
degerlerle programi sonrasi degerler arasinda egzersiz programi sonrasi lehine sol el kavrama
kuvvetinde p<0,01, sag el kavrama kuvvetinde p<0,05 diizeyinde anlamli artis oldugu tespit
edilmistir. Yapilan caligmalarda egzersiz ve step aerobik programlarinda sirt kuvvetinde, bacak
kuvvetinde sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde artis meydana geldigi bildirilmektedir. Bizim
yaptigimiz ¢alismada sag el kavrama kuvvetinde artis gozlenmistir. Bu acidan literatiirle

paralellik gostermektedir (Babayigit ve ark.2002).

Babayigit Irez ve arkadaslarinin (2011) yapmis oldugu bir arastirmada 65 yas iistii
huzurevinde kalan kadin katilimcilar 12 hafta boyunca haftada 3 giin diren¢ ve kuvvet
egzersizleri igeren pilates egzersizi yapmislar ve 12 haftanin sonunda katilimcilarin kas
kuvvetinde artis bulunmustur. Bu arastirmada da benzer olarak therabant ile direng egzersizi
uygulatilmis ve katilimcilarin kuvvet degerlerinde artigla birlikte farkli olarak motor beceri

degerlerinde de olumlu yonde gelismeler olmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Egzersiz grubuna katilan kadin yasli huzurevi sakinlerinin, diizenli katildiklar1 therabant
ve dumble ile uyguladiklar1 kuvvet egersizi sonucunda, viicut agirligi, sag ve sol el kavrama
kuvveti ve genel motor beceri degerlerinde on test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu nedenle yaslilarda kuvvet egzersizlerinin 6nemli ve gerekli
oldugu ortaya ¢ikmustir.Egzersiz grubuna katilan erkek yaslilarin ise viicut agirligi harig¢ diger
biitiin degiskenlerde yine anlamli farkliliklara rastlanmistir. Kontrol grubunun ilk testi ve
egzersiz grubunun ilk test degerlerinde ise sadece motor beceri testlerinde anlamli farkliliklara
rastlanmistir. Farkliliklarin  katilimceilarin  rastgele olarak egzersiz ve kontrol grubuna
ayrilmalarindan dolay1 oldugu sdylenebilir. Katilimc1 yas ortalamas1 70 ve iizeri olmas1 da

ayrica bu yas grubu i¢in kuvvet egzersizlerinin énemini bir kez daha giindeme getirmektedir.

Oneriler

Bu ¢alismanin 15181inda asagidaki 6neriler getirilebilir;

a) Sonraki arastirmalarda farkli egzersiz siddetlerinde ve farkli huzurevlerinde
yapilmasi,

b) Yaslilarin kadin ve erkek olarak siniflandirilarak, evde yasayan yaslilar ve huzurevi
yaglilarinin kapsamli incelenmesi,

c) Denek sayisinin arttirtlarak daha tiim huzurevi yashlariin arastirilmast,

d) Huzurevi sakinlerinin viicut agirligi, sag ve sol el kavrama kuvveti ve genel motor
beceri degiskenlere ek olarak kuvvet antrenmanlarinin farkli degiskenlerin

(denge,dikkat koordinasyon vb.) etkisinin incelenmesi.
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8.EKLER

8.1.Aydinlatilmis Onam Formu

Yaslilikla birlikte agirlikli olarak kas kaybina baglh kuvvet kayb1 olmaktadir. Kuvvet
kayb1 yaslt insanlarin giinliik yasam etkinliklerini 6nemli dl¢iide etkilemektedir. Dolaysiyla
bacak kas kuvvetinin, yashlarin giinliikk yasam etkinligine ve islevsel kapasitelerine iliskin
yararli bir belirte¢ olabilecegine inanilmaktadir. Kas kiitlesinin kayb1 bazal metabolizmay1
yavaslattigr gibi, kemik yogunlugunda, insulin duyarliliginda ve aerobik kapasitede de
azalmalara neden olmaktadir (Kell, 2001). Bu nedenle yaslilarin bagimsizligini artirmak ve
yasliliga bagli kronik hastaliklar1 azaltmak icin kas kiitlesinin ve kuvvetinin artirilmasi

onerilmektedir (Spirduso, 2001).

Bu ¢aligmanin amac1 diizenli egzersiz yapan bireylerde kas kuvvetinde,ince motor
beceri ve kaba motor beceri degerlerini nasil etkiledigini aragtirmaktir.Yaklasik 400 kisinin
gonilli olarak katilacagi bu ¢alismada egzersiz 6ncesi ve sonrasi Ol¢timler tekrarlanacak ve

bu secilmis degiskenlere egzersizin etkisi aragtirilacaktir.

Bu Ol¢limler sirasinda kullanilacak aletler herhangi bir zararli etkisi olmayan
(radyasyon vb icermeyen ) 6zellikte olacaktir. Biitiin dlgtimler Sizin isteginize bagh olarak

yapilacaktir.

Caligma da yaklasik 3 ay bir egzersiz siiresi olacaktir. Bu ¢alisma sonucunda kas
giiclinlizli, ince motor beceri ve kaba motor becerinizi licretsiz olarak Ogrenebilirsiniz.
Tetkikleriniz sonucunda rahatsizliginizin oldugu anlasilirsa bagli bulundugunuz Saglik
kurumunda tedavi olmaya yonlendireceksiniz. Calismaya katilmak i¢in formumuza sizin i¢in
en uygun Ol¢itim tarihini belirleyerek imzalaynuz liitfen. Bu arastirmaya katilmayi red etme

hakkina sahip oldugunuzu ve istediginiz anda birakabileceginizi hatirlatiriz.

Katildiginiz icin tesekkiir ederiz

Omer GUNAY
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Asagida imzasi olan ben " YASLILARDA KUVVET ANTRENMANLARININ MOTOR
BECERILERE ETKISININ ARASTIRILMASI " bashkli calismaya katilmay: kabul
ediyorum.

Bu calismay1 yiiriiten OMER GUNAY calismanin yapisi, amaci ve muhtemel siiresi, ne
yapmam istendigi ve yan etkilerle karsilasirsam ne yapmam gerektigi hakkinda ayrintili sozlii
ve yazili bilgi verdi.

Arastirmact OMER GUNAY 'a calismasiyla ilgili her soruyu sorma firsatmi buldum.
Cevaplar1 ve bana verilen bilgiyi anladim.

Arastirmact OMER GUNAY 'a bilgilerin ayrintilarim agiklamama ve benimle ilgili sirlari
korumasi sartiyla benimle bu ¢alismay1 yapmasina izin veriyorum.

Caligma boyunca tiim kurallara uyacagima, arastirmact OMER GUNAY ile tam bir uyum
icinde ¢alisacagima ve konuyla ilgili herhangi bir sorun ¢iktiginda hemen onu arayacagimi
kabul ediyorum.

Bu calisma sonuglarinin kullanilmasii kisitlamayacagimi ve yaymn, rapor ve benzeri
bilimsel dokiimanlarda kullanabilecegini kabul ediyorum.

Bu calismadan istedigim zaman ¢ikabilecegimi anladim.

Katilimcinin
Adi ve Soyadi:
OMER GUNAY
Tarih:
Tarih:
Imza:
Imza:
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8.2. Genel Bilgi Formu

Grup Ad1 / Tarih Deney > C____DKontrol
eeed e0adf2017

Ad1 ve Soyadi

Dogum Tarihi Y

Cinsiyet Erkek D Kadn >

Huzurevinde Ucret Durumunuz? Ucretic___ > Ucretsiz___ >

.

Ogrenim Durumunuz?

Okur Yazar Degil C___ >
Okur-Yazar D
ilkokuk__ >

Ortaokul ™

Liss >
Universite >
Yiiksek Lisans Q

Medeni Durumunuz?

Bekar
Evii C D
Dul D

Huzurevine
Mesleginiz?

Yerlesmeden

Onceki

>

Memur < O
isei <O
Serbest < O

Ev Hanimi
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Sosyal Giivenlik Durumunuz?

Emekli Sandig1 Aylig D
Ssk Ayligt >
Bag-Kur Ayhgt < O

Genel Saghk Sigortast >

Dominant El

Sag > N
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8.2.1.Viicut Kompozisyon Ol¢iim Formu

TARIH .......[c../.......
Boy cm
Kile | kg
8.2.2.Antropometrik Ol¢iim Formlar:
Kuvvet Testi(El kavrama kuvveti)
1.0l¢iim 2.0lciim 3.0lciim
El  kavrama | Dominantel (kg) | ....ocooveeee | i, kg | o
Kuvveti kg kg
El  kavrama | Nondominant | ............. | .l kg | o
kuvveti el(kg) kg kg
Purdue Pegboard T esti(Ince Motor Beceri)
1.0l¢iim 2.0l¢iim 3.0lciim
Purdue
Pegboard | Dominant el | adet | e | i
Testi (Adet) adet adet
Purdue
Pegboard | Nondominant | ............. | | Ll
Testi el(Adet) adet adet
adet
Purdue Dominant el
Peghoard | AdD*
Nondominant
Testi el(Adet) adet adet adet
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Minnesota Manual Dexterity Testi(Kaba Motor Beceri)

1.0l¢iim 2.0lciim 3.0lciim
Minnesota
Manual Dexterity
Testi Dominantel (sn) |S&Miye | |
(YERLESTIRME) saniye saniye
Minnesota
Manual Dexterity | Nondominant
TeSti el(sn) ---------------------------------------
. saniye saniye saniye
(YERLESTIRME)
Minnesota
Manual  Dexterity
Testi (CEVIRME) | pominantel (SN) | vvovovevee | oo |,
saniye saniye saniye
Minnesota
Manual Dexterity | Nondominant
TeSti EI(sn) .......................................
. saniye saniye saniye
(CEVIRME) Y 4 4
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8.2.3. Giinliik Egzersiz Listesi

1) Isinma Egzersizleri (10 -15 DK)

> Bilekler kollar hareket ettirilmeden

A . .
i F'{.ibga /7'};.\_ sekildeki sira ile oklar yoniinde
(4, i‘\\ - (2 hareket ettirilir.
e ‘ N s P > Her hareket 10 defa tekrarlanir.
/.
: > Kol omuz hareket ettirilmeden dirsekten hareket ettirilir.
'\ > Elin omuza ag1s1 90 derece olmalidir.
A > Avug ici yere bakacak sekilde harekete baslanir.
et | > Daha sonra el, kolun alt bolumu ile birlikte dirsekten
/g::—-—*‘\ f’ avug ici yukar1 bakacak sekilde dondurulur.
[ i > Hareket 10 defa tekrarlandiktan sonra diger kola da
uygulanir.
> Burundan derin bir nefes alinir. f ~ T
> Agizdan nefes verilirken kollar ok yoniinde
kaldirilir.
> Kollar baslangi¢ pozisyonuna getirilirken tekrar

burundan nefes alinir.
> Hareket 8 defa tekrarlanir.

> Sandalyede dik pozisyonda oturulur.
> Eller basin arkasina konulur.

> Burundan nefes almir, nefes verilirken bel
One, sirt ise geriye dogru bastirilir ve nefes alinirken
baslangi¢ pozisyonuna geri donulur.

> Hareket 4 defa tekrarlanir.
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YV V VY

YV VVY

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Burundan derin nefes alinir.

Nefes verilirken kollar kulak hizasini gegmeyecek
sekilde kal dirilir.

Baglangi¢ pozisyonuna donerken tekrar

nefes alinir.

Hareket 8 defa tekrarlanir.

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Kollar 90 derece olacak sekilde dirseklerden kirilarak viicuda
temas etmeden beklenir.

Burundan derin bir nefes alinir.

Nefes verilirken dirsekler arkada birbirine dogru ittirilir.
Baslangi¢ pozisyonuna gegerken tekrar nefes alinir.

Hareket 8 defa tekrarlanir.

YVVVYVY VY

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Burundan nefes alinir.

Agizdan nefes verilirken kollar ile sandalyenin kollarindan
destek aliarak viicut hafifce yukari ittirilir.

Tekrar nefes alinarak baslangi¢ pozisyonuna geri donulur.
Hareket 4 dafe tekrarlanir.
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Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Kollar ile sandalyeden destek alinr.
Burundan nefes alinir.

Agizdan nefes verilirken bacak gergin olarak
yukari ve asag1 hareket ettirilir.

Hareket esnasinda bacak yukari kaldirilirken
nefes alinir agag indirilirken nefes verilir.
Hareket 8 defa tekrarlandiktan sonra
baslangi¢ pozisyonuma geri donulur ve en
iyi egzersiz diger bacaga da uygulanir.

YV WV VVVY

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Kollar ile sandalyeden destek alinir.

Ik olarak ayak bilekleri birbirine bitisik
sekilde topuklar yere degdirilirken parmak
uglar viicuda dogru cekilir.

Daha sonra parmak uclar1 yere degdirilir ve
topuklarm yerle temas1 kesilir.

Son olarak ayak bilekleri birbirinden
ayrilmadan ayaklar ile bir kere sagdan sola bir
kere de soldan saga daire cizilirek baslangi¢
pozisyonuna geri donulur.

Hareket 8 defa tekrarlanur.

Kollar ile masadan destek alinarak ayakta
durulur.

Burundan derin nefes alinir.

Agizdan nefes verilirken diz viicuda dogru ¢ekilir
ve baglangi¢ pozisyonuna geri doniiliir.

Hareket 4 defa sol bacaca, 4 defa da sag bacaga
uygulanacak sekilde toplamda 8 defa tekrarlanir.

YV VYV V¥V
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Yukaridaki egzersizde uygulanan durus
pozisyonuna gecikir.

Bir bacak sabit ve gergin sekilde utulurken
diger bacak yana dogru agilip kapatilir.
Bacak acilirken nefes verilip kapatilirken
nefes alinir.

Hareket 4 defa sol bacaga, 4 defa da sag
bacaga uygulanacak sekilde toplamda 8
defa tekrarlanir..

vV Vv VYV V

» Viicut dik pozisyonda ve kollar ile duvardan destek
alarak harekete baslanir.

» Bacaklar birbirine bitigik olacak sekilde durulur.

» Burundan nefes alinir ve nefes verilirken bacak
gergin bir sakilde yavasca geriye ittirilir.

» Nefes alirken baglangi¢ pozisyonuna geri donulur.

» Hareket 4 defa sol bacaga, 4 defa da sag bacaga

uygulanacak sekilde toplamda 8 defa tekrarlanir.

» Viicut dik pozisyonda ve parmak uglari ile
masadan destek alarak harekete baslanir.

» Bacaklar omuz genisliginde acilir.

» Burundan nefes aliir ve nefes verilirken
bacaklar gergin olacak sekilde parmak
uclarinda yiikselinir.

» Nefes alirken baslangi¢ pozisyonuna geri
donulur.
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VV VYV V

Viicut dik pozisyonda ve eller ile masadan destek alarak
harekete baglanir.

Bacaklar omuz genisliginde acilir.
Burundan nefes alinir ve nefes verilirken dizler yavasca
kirilarak viicut hafif¢e yere bastirilir.
Nefes alirken baslangic pozisyonuna geri donulur.
Hareket 4 defa tekrarlanir.

vV VvV Y V VY

Viicut dik pozisyonda ve eller ile masadan
destek alarak harekete baslanir.

Bacaklar birbirinden 5 cm ayr1 kalacak sekile
durulur.

[k saga adim aliir ve baslangi¢ pozisyonuna
geri donulur.

Sonra sola adim alinir ve baslangic
pozisyonuna geri donulur.

Hareket 8 defa saga 8 defa da sola olmak iizere
toplamda 16 defa tekrarlanir.
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2) Theraband (Egzersiz Bandiy)Egzersizlert (20-25 Dk)

» Viicut dik pozisyonda sandalyenin ucunda
oturulur.

» Sol ayak ile lastigin bir ucuna basilirken
diger ucu da lastik hafif gergin olacak
sekilde sol ele dolanir.

» Elin pozisyonu avug i¢i yere bakacak sekilde
olmalidir.

» Kol dirsekten kirilarak 90 derecelik aciyla
tutulur.

» Nefes alinir ve nefes verilirken sol bilek
dirsek hareket ettirilmeden kendimize dogru
cekilir,

» Nefes verilirken baglangi¢ pozisyonuna geri
donulur.

» Hareket ayni sekilde diger kola da uygulanir.

//
% NOT: Lastigin tutus sekli yandaki sekilde gortildiigii gibi olmalidir.

» Lastik ellere dolanarak hafif gergin tutulur ve
kollar bas distiinde gergin olarak harekete
baglanir.

» Burundan nefes alinir, Nefes verilirken kollar
iki yana acilarak gogiis hizasina indirilir.

» Nefes alirken kollar baslangi¢ pozisyonuna
getirilir.

» Hareket 4 defa tekrarlanir.
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» Lastigin ortasmna iki ayak ile basilir ve bacaklar omuz
genisliginde agilir.

» Lastik ellere dolanarak hafif gergin tutulur ve kollar viicudun

yaninda, viicut dik, bacaklar omuz genisliginde agik, Eller avug

icleri arkaya bakacak sekilde tutularak harekete baglanir.

Burundan nefes alinir, nefes verilirken kollar gergin bir sekilde

onden ¢ene hizasina kadar kaldirilir.

Eller, avug igleri yeri gosterecek sekilde tutulmalidir.

Y

Nefes alirken kollar baslangi¢ pozisyonuna getirilir.
Hareket 4 defa tekrarlanir.

V'V VY

» Lastigin ortasina tek ayak ile basilir.

» Lastik hafif gergin olacak sekilde ellere dolanir ve eller
avug icleri karsiya bakacak sekilde dirseklerden hafif
kirik olarak viicudun biraz oniinde tutulur (1).

» Dirsekler viicuda bitigik konuma getirilir.

» Nefes alimir, nefes verilirken dirsekler hareket
ettirilmeden lastik eller yardimiyla omuzlara dogru
cekilir (2).

» Nefes alinirken baglangi¢ pozisyonuna geri donulur.

» Hareket 8 defa tekrar edilir.

Lastigin ortasina iki ayak ile basilir ve bacaklar omuz
genisliginde agilir.

Dizler kirik, viicut dik, kollar gergin ve viicuda
degmeyecek konuma getirilir.

Lastik gergin olacak sekilde ellere dolanir ve eller, avug
icleri viicuda bakacak sekilde tutulur.

Nefes almir ve nefes verilirken kollar hareket ettirilmeden
bacaklar yavasga gergin konuma getirilir.

Nefes alinirken baglangi¢ pozisyonuna geri donulur.
Hareket 8 defa tekrar edilir.
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Sirt ustu ve sirtin tamami yere temas edecek sekilde yatilir.
Dizler kirilir.

Tek bacagin yerden temasi kesilmezken digeri viicuda 90
derecelik aciyla duracak konuma getirilir.

Lastik ayagin altindan gegirilerek her iki elle sikica kavranir
ve lastik gergin tutulur.

Kollarin iist kismi dirseklerden kirik sekilde yere
bastirilirken kollarin alt kismu hafifge omuzlara dogru
cekilir.

Nefes alinir ve nefes verilirken kollar hareket ettirilmeden
bacak ileri ittirilir.

Nefes alinirken baglangi¢ pozisyonuna geri donulur.
Hareket 8 defa tekrarlanarak ayni egzersiz diger bacaga da
uygulanir.

YV VYV VYVV

A\

\ 274

» Lastik iki wucundan sikica baglanarak
ayaklara gegirilir.
» Sirt ustu yatilir ve ayaklar lastik gerilecek
C/ ; /’ /" X» kadar aralanir.
=4 & » Nefes alinir ve nefes verilirken bacaklar
gergin bir sekilde yanlara dogru yavasca
acilir ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna geri

donulur.
» Lastigin  gerginligini kaybetmemesine
dikkat edilir.

> Hareket 10 defa tekrar edilir.

Sandalyede viicut dik olarak oturulur.

Lastigin iki ucu sikica baglanir.

[k &nce ayakaltlarinin tam ortasina gelecek sekilde lastige basilir.

Daha sonra ayaklar hareket ettirilmeden lastik gerdirilerek diz istiine
gegirilir.

Lastik hafifce gerilecek kadar bacak kaldirilir.

Nefes alinir ve nefes verilirken bacak yukari ¢ekilip bir dnceki pozisyona
geri donulur.

Lastigin gevsek olmamasina dikkat edilir.

Hareket 8 defa tekrarlanarak diger bacaga da uygulanir.

VV VYV VYVVYV
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VVYVY VYV VV VVY

YV VYV

Y

YV VY

Lastigin iki ucu sikica baglanir.

Bir ucu ayak bilegine gegirilir.

Diger ucu da 6teki ayagin topuguna gegirilerek saglam bir sekilde
iizerine bastlir.

Duvardan destek alinir.

Lastigin bilekte oldugu bacak dizden kirilarak ayak arkaya dogru
itilir ve lastik gergin konuma getirilir.

Nefes alinir ve nefes verilirken arkada ve havada duran ayak
nazikg¢e geriye dogru itilir.

Nefes alinirken bir dnceki pozisyona geri donulur.

Lastigin gevsek olmamasina dikkat edilir.

Hareket 8 defa tekrarlanarak diger bacaga da uygulanir.

Lastigin iki ucu sikica baglanir.

Bir ucu ayak bilegine gegirilir.

Diger ucu da masanin saglam ve dengede oldugundan
emin olunarak masanin bacagina gegirilir.

Masadan destek alinir.

Lastigin bilekte oldugu bacak diger bacagin arkana
ittirilip lastik gergin konuma getirilir.

Nefes almir ve nefes verilirken arkadaki duran bacak
diger bacagin yoniinde nazikge ittirilir.

Nefes alinirken bir 6nceki pozisyona geri donulur.
Lastigin gevsek olmamasina dikkat edilir.

Hareket 8 defa tekrarlanarak diger bacaga da uygulanir.
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3) Soguma Egzersizleri

sty

YV WV YV VY

(10-15 DK)

Viicut dik ve sandalyede oturur pozisyonda durulur.
Nefes alinir ve nefes verilirken ilk olarak bas nazik¢e dne
egilir.

Cene olabildigince gogse yaklastirilir.

Nefes alirken bas nazikc¢e tavani gorene kadar arkaya
yatirilir.

Hareket 5 defa tekrarlanir.

YV VYV VYV

Viicut dik ve sandalyede oturur pozisyonda durulur.
Nefes alinir ve nefes verilirken bas nazik¢e sag omuza
dogru dondurulup karsiya bakilir.

Cene olabildigince omuz iizerinde tutulur.

3 ya da 5 saniye bekledikten sonra tekrar nefes alinir.
Nefes verilirken hareket diger yone tekrarlanir.

Hareket her yone 5’er defa uygulanir.

VVVY VYV

Viicut dik ve sandalyede oturur pozisyonda durulur.
Nefes alinir ve nefes verilirken sag kulak sag omuza
yaklasacak sekilde bas sag omuza dogru nazikge yatirilir.
Nefes alinir ve nefes verilirken ayni hareket diger yone de
uygulanir.

Hareket her yone 5’er defa uygulanir.

vV VYV VYV

Viicut dik ve sandalyede oturur pozisyonda durulur.
Nefes aliir ve nefes verilirken sag el ile sirt bolgesinin
sol tarafina kol, ¢ene altindan gegecek sekilde dokunulur.
Sol el ile sag dirsek desteklenerek yavasga geriye dogru
ittirilirken bas saga dogru dondurulur.

Sag kolda ve omuzda gerginlik hissedince 5 saniye
beklenir ve yavasga baslangi¢ pozisyonuna geri donulur.
Hareket 3 er defa tekrarlanir.
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» Eller birbirine baglanir ve bas iizerinden yukar1 dogru
uzanabilindigi kadar uzanilir.

» Kollar ve viicut gergin, nefes dizenli olmalidir.

» 10 saniye beklenip kollar serbest birakilir hareket 4 defa
tekrarlanir.

» Eller birbirine baglanir ve gogiis hizasinda ileri dogru
uzanabilindigi kadar uzanilir.

» Kollar gergin, nefes diizenli olmalidir.

» 10 saniye beklenip kollar serbest birakilir hareket 4 defa

tekrarlanir.

Sag el enseden gegirilerek sol omuzun arkasina konur.
Sol el ile sag dirsek desteklenerek hafifce ittirilir.
Resimdeki koyu renkli alanda gerginlik hissedilince 10
saniye beklenip harekete yavasca son verilir.

» Hareket ayni sekilde diger kola da uygulanir.

» Hareket her kola 2 defa olmak iizere toplamda 4 defa
uygulanir.

YV VY

Sag bilek arkadan sol el ile tutulur ve sola dogru yavasca
gerdirilir.

Kol gerdirilirken bas diger yone dogru yatirilarak boynun
sag tarafi da gerdirilir.

Resimdeki koyu renkli alanda gerginlik hissedilince 10
saniye beklenip harekete yavasc¢a son verilir.

Hareket ayni sekilde diger kola da uygulanir.

Hareket her kola 2 defa olacak sekilde toplamda 4 defa
uygulanir.

YV VvV VvV VYV V
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» Eller viicudun arkasinda birbirine baglanir, nefes alinir
ve nefes verilirken kollar geriye dogru uzanabilindigi
kadar uzanilir.

» Kollar gergin olmalidir.

» Resimdeki koyu renkli alanda gerginlik hissedilince
10 saniye beklenip harekete yavasga son verilir.

» Hareket ayni sekilde diger kola da uygulanir.

» Hareket her kola 2 defa olacak iizere toplamda 4 defa
uygulanir

Sandalyede dik pozisyonda oturulur.

Nefes alinir ve nefes verilirken ayakuglarina dogru egilip
parmak uclaria dokunulur.

5 saniye beklenip baslangi¢ pozisyonuna geri donulur.
Hareket 4 defa tekrar edilir.

VV VYV

» Duvardan destek alinarak kollar gergin konuma getirilir.

» Bir bacak 6nde, dizden kirik pozisyonda tutulurken diger
bacak arkada gergin pozisyonda tutularak topuk yere
bastirilir.

» Sirtin diiz konumda olmasina dikkat edilir.

» 10 saniye bekledikten sonra hareket diger bacaga da
uygulanir.

» Hareket her bacaga 2 defa olmak iizere toplamda 4 defa
tekrar edilir.
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VVYVY VYV

Sac kolla duvardan destek alinir ve sag bacak gergin tutulur.
Sol ayak bilegi kalmaya dogru kaldirilarak sol el ile kavranip
sol bacak gerdirilir.

Sirtin diiz konumda olmasina dikkat edilir.

10 saniye bekledikten sonra hareket diger bacaga da uygulanir.
Hareket her bacaca 2 defa olmak {izere toplamda 4 defa tekrar
edilir.
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8.3.Etik Kurul Degerlendirme Formu

MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERSITESI BILIMSEL ARASTIRMALAR
VE YAYIN ETiGI KURULU DEGERLENDIRME FORMU
SAGLIK BILIMLERI ETIK KURULU .
Protokol No:144 KararNo:144
Aragtirmanin Yiiriitiiciisii MSKU Yiiksek Lisans Ogrencisi Omer GUNAY
Arastirmanin Baghgi: Yaslilarda, Kuvvct Antrenmanlarinin = Motor
Becerilere Etkisinin Arastirilmast

Basvuru Formunun Etik Kurula | 29.1 1.,201 6
Geldigi Tarih: .

= Bagvuru Formunun Etik Kurulda | 15.12.2016
Incelendigi Tarih: s
Karar Tarihi: 15.12:2016
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8.4. Arastirma Izin Onay

A T.C. S
@, Mow MUGLA VALILiG
Eoxansg) Aile ve Sosyal Politikalar il Midiirliga

Sayt :17690078.900 - 2 2 \, @

) {./03/201 7
Konu :Omer GUNAY

MUGLA BELEDIYESI ABIDE HASAN NURI ONCUER HUZUREVI YASLI BAKIM VE
REHABILITASYON MERKEZi MUDURLUGUNE
MUGLA

Aile Sosyal Politikalar Bakanh Egitim ve Yayin Dairesi Baskanhnin 21/02/2017 tarih
ve 20418 sayih yazisi vazimiz ekinde gonderilmistir
Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.
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T}‘CP
’@L&_ AILE VE SOSYAL POLITIKALAR BAKANLIGI
| ik Egitim ve Yaym Dairesi Bagkani)

Say1 : 73595336-605.01-E20418 21022017
Konu : Omer GUNAY

MUGLA VALILIGH
{Aile ve Sosyal Politikalar Il Midtirligii)

Engelli ve Yagh Hizmetleri Genel Mildtrldgilindn 03/02/2017 tarih ve 13989 sayil) vazas ile Mugla Sitky Eooman
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bdldmd Yilksek Lisans Programu dgrencisi Cmer GﬂMﬁ‘r'uﬂa;_ Dr. Gniil
BABAYIGIT IREZ in danssmanbiginda Y ashilarda Kuvvet Antrenmantarimn Motwor Becerilere Etkisinin Aragtiriimas”
konulu tez galigmas: kapsaminda Mugla Aile ve Sosyal Politikalar ) Modirligine bagh Yash Bakm Kuruluslannda
uygulama yapabilme talebi bildirilmistir.

Siz konusu talebe iliskin alinan Makam Onayy vazimiz ekindedir,

Cierefini hilgilerinize rica cderim,
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TC.
/@ - AILE VE SOSYAL POLITIKALAR BAKANLIGI
A Egitim ve Yayn Dairesi Bagkanlig

Say1 : 73595336-605.01-E.19646 2000212017
Konu : Omer GUNAY

MUSTESARLIK MAKAMINA

Engelli ve Yash Hizmetleri Genel Midiirliigniin 03/02/2017 tarih ve 13989 sayili
yazisi ile Mugla Sitki Kogman Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimil Yiiksek Lisans
Programi égrencisi Omer GUNAY"'inDog. Dr. Génil BABAYIGIT IREZin
damgmanhginda “Yagslilarda Kuvvet Antrenmanlarinin Motor Becerilere Etkisinin
Aragtirilmasi” konulu tez ¢alismasi kapsaminda Mugla Aile ve Sosyal Politikalar {1
Miidiirligiine bagh Yash Bakim Kuruluslarinda uygulama yapabilme talebi bildirilmistir.

Uygun goruldugi takdirde Engelli ve Yash Hizmetleri Genel Midirligiiniin
03/02/2017 tarih ve 13989 yazisi ile olumlu degerlendirildigi bildirilen s6z konusu
aragtirmanin onay tarihinden itibaren 7 ay siire ile 11 Mildiirligii koordinesinde, kurulug
miidiirligii denetiminde, saglik personellerinin refakat ve yonlendirmesi ile ses-gorintii
Kaydr alinmaksizin, is akisini aksatmayacak gekilde goniillilitk esas; gergevesinde, arastirma
sonuglarinin herhangi bir yerde yayinlanmadan 8nce Kurum izni alinmas: ve arastirma
bitiminde bir Srneginin Egitim ve Yayin Dairesi Bagkanhgina gonderilmesi kosgullari ile
gergeklegtirilmesi hususunda:

Olurlarimiza arz ederim.

Mustafa DURMUS
Daire Baskani

OLUR
20/02/2017

* Bu belge elektronik imzalidir, Imzali surctinin ashins gormek igin https://bys.aile. gov.tr/EvrukDogrulama sdresine girerck
{VEYpKS-BmJlcM-YnAuet -RPAEAC-cwt IVKp) kodunu yeane,

I

Mehmet KARABAY
Milstesar Yardimeisi V,
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8.5. Oz Gecmis

05.11.1990 tarihinde Gaziantep/Islahiye’de. [lkdgretimi Mersin’de liseyi ise Islahiye’de
tamamladim. 2010 yilinda Mugla Sitk1 Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii’nii kazandim.2014 yilinda yiiksek lisans egitimine
basladim. Suan Mugla Aile ve Sosyal Politikalar i1 Miidiirliigiine bagli Mugla Belediyesi Abide
Hasan Nuri Onciier Yasli Bakim ve Rehabilitasyon Miidiirliigiinde beden Egitimi ve Spor

Ogretmeni olarak gérev yapmaktayim.
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