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Oz:Bu arastirmanin amac1 geng-yasli kadimlarda diizenli egzersizin fiziksel uygunluk ve fonksiyonel uygunluk
yasina etkisinin incelenmesidir. Arastirma giinlik aktivite hizmeti veren Altin Yillar Yasam Merkezinde
yuriitilmiistir. Egzersiz programmin yiriitilmesi ve test uygulamalari i¢in kurumdan resmi izin alimistir.
Aragtirmaya bu merkezden hizmet alan, saglik sorunu ve kronik agrist olmayan, giinliik yasam aktivitelerinde
bagimsiz, destege ihtiya¢ duymayan, goniillii 65 yas iizeri 27 kadin dahil edilmistir. Egzersiz grubundaki
kadinlar(n=13) nefes egzersizleri, postiir egzersizleri, kas kuvveti, denge, esneklik, diisme egzersizlerini igeren
haftada iki giin egzersiz programina alinmistir. Kontrol grubundaki kadinlar (n=14) sadece el isi, boyama,
satrang gibi diger aktivitelere katilmiglardir. Fiziksel uygunluklarim1 6lgmek igin Senior Fitness Test (SFT)
kullanilmistir. Fonksiyonel uygunluk yaslarini hesaplamak igin esitlik kullanilmistir. Arastirmada elde edilen
verilerin analizi SPSS 20.0 paket programinda parametrik bagimsiz degisken ortalamalarinin kargilastirilmasinda
t testi, parametrik olmayan ortalamalarin karsilastirilmasinda Mann Whitney U testi kullanilmigtir. Arastirmanin
baglangicinda; gruplarin geviklik-dinamik denge, ve fonksiyonel uygunluk yaslari arasinda fark vardi (p<0,05).
Bacak kuvveti, kol kuvveti, aerobik kapasite, iist taraf esneklik ve alt taraf esneklikleri arasinda anlamli fark
yoktu (p>0,05). Alt1 ay sonrasinda egzersiz grubunda; iki zaman arasinda bacak kuvveti, kol kuvveti, ¢eviklik-
dinamik denge, aerobik kapasite, fonksiyonel uygunluk yasinda anlamli degisim goriildii (p<0,05). Kontrol
grubunda; bacak kuvveti, g¢eviklik-dinamik denge, fonksiyonel fiziksel uygunluk yasinda anlamli degisim
bulundu(p<0,05). Egzersiz sonrasinda iki grup arasinda kol kuvvetinde anlamli fark vardi (p<0,05). Diizenli
egzersiz geng-yaslt kadinlarin en ¢ok kol kuvvetinde etkili olmustur. Fonksiyonel fiziksel uygunluk yasi her iki
grupta iyilesmistir.

Anahtar kelimeler:Yasl, Fiziksel uygunluk, Senior Fitness test, Egzersiz

EFFECT OF EXERCISE ON PHYSICAL FITNESS AND FUNCTIONAL PHYSICAL FITNESS AGE
IN YOUNG-OLD WOMEN

Abstract:The aim of this study was to examine the effect of regular exercise on the level of physical fitness and
functional fitness age in young-old women. The research was carried out in the Golden Years Living Center
which providing daily activities for the elderly. Official permission has been obtained from the Center for
exercise program and the tests. Twenty-seven women who had no health problems and chronic pain, independent
in daily life activities, and did not need support were included. The women in the exercise group(n=13)
participated to exercise program such as breathing exercises, posture exercise, muscle strength, balance,
flexibility and falling exercises for two days a week.The women in the control group (n=14) only participated to
other activities such as hand work, painting, chess. The Senior Fitness test was used to measure physical fitness,
functional physical fitness age equation was used to calculate the age of functional fitness.The Mann Whitney U
test was used to compare for nonparametric averages and t test was used to parametric averages in SPSS 20.0
package program. In the baseline; there was a difference in agility-dynamic balance and functional fitness age
between exercise group and control group (p<0,05). There was no statistically difference in leg strength, arm
strength, aerobic capacity, upper flexibility and lower flexibility (p>0,05). In the exercise group; there was a
significant change in leg strength, arm strength, aerobic capacity, agility-dynamic balance and functional fitness
age between two time periods (p<0,05). In the control group; there was a significant change in leg strength,
agility-dynamic balance and functional fitness age(p<0,05). After exercise; there was a significant difference in
the arm strength between exercise and control group(p<0,05). The arm strength was affected by exercise in
young-aged women. Functional fitness fitness age improved in both groups.

Keywords:Older adult, Physical fitness, Senior fitness test, Exercise
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GIRIS

Fiziksel uygunluk, giinliik aktiviteleri giivenli, bagimsiz ve ¢ok fazla yorgunluk hissetmeden
yapabilmek i¢in gerekli olan fiziksel uygunluk bilesenlerine (kuvvet, gii¢,esneklik, denge ve
dayaniklilik) sahip olma durumunu ifade eder. Fiziksel uygun yaslhilar haftada 2-7 kere
egzersiz yaparlar ancak oncelikli amaglar1 sagliklar1 ve kendilerini iyi hissetmeleridir. Fiziksel
uygun yaglilar kronolojik yaslarindan ziyade, kendi akranlarindan ¢ok daha geng¢ olmalariyla
ayirt edilir. Ayrica fiziksel uygun olan yaghilar, ozellikle egzersiz protokolleri kuvvet
gerektiren bazi aktiviteler igeriyorsa, kuvvet ve kassal dayamiklilik testlerindeki yiiksek
puanlarin %50-75’ini alirlar(Spirduso ve ark., 2005).

Fiziksel uygunlugun, giinliik aktiviteler, psiko-sosyal aktivitelerin artis1i ilediisme ve
depresyon gibi saglik risklerinin azaltilmasiyla iliski oldugu arastirmalarda goriilmektedir
(Rikli ve Jones,1999).Bu nedenle yaslilarda fiziksel uygunlugun izlenmesi, saglik ile ilgili
risk faktorlerinin degerlendirilmesinde Onkosulolmasiagisindan Onemlidir (Langhammer
&Stanghelle, 2011). AyricaFiziksel uygun yaglilarin, kendilerinden ¢ok daha geng¢ ama
hareketsiz yasayan bir¢ok kisiye gore, performanslart ¢ok daha iyidir (Spirduso ve ark.,2005).
Egzersiz ya da fiziksel aktivite rutinine sahip olmayan yaslhlarda; fiziksel aktivite diizeyi ve
fiziksel uygunluk, meslek aktivitelerinin azalmasi, biyolojik olarak yasin ilerlemesi, ev i¢i ya
da ev dis1 hareket miktarinin azalmasina bagl olarak ilerleyen yasla birlikte daha hizli diiser.
Fiziksel aktivite/egzersiz etkilerinin aragtirildigi ¢alismalarda farkli programlar kullanilmasina
ragmen diizenli egzersizin ya da fiziksel aktivitenin yaglilarin fiziksel uygunluk
parametrelerini olumlu etkiledigi tespit edilmistir (Hakkinen ve ark.,2000; Toraman ve Sahin,
2004; Sherrington ve ark.,2011;Cadore ve Izquierdo, 2013; Ramirez-Campillo ve
ark.,2014;Viladrosa ve ark., 2018). Tiim bu sonuglarin yaninda, son yillarda Latorre-Rojas ve
ark.(2017) 50 yas ve iizeri kadin bireyler icin gelistirdikleri esitlik sayesinde yash bireylerin
performanslarma gore fonksiyonel uygunluk yasi hesaplamak miimkiindiir. Bu hesaplama ile
biyolojik yaglarinin yaninda yashlarin fiziksel uygunluk yasina gore smiflandirilma
yapilabilmektedir. Bu da bireyleri daha motive ya da diizenli egzersiz yapmak i¢in daha ¢ok
caba sarfetmeye yonlendirebilmektedir. Dolayisiyla bu arastirmada hem kullanilan egzersiz
programinin fiziksel uygunluk parametrelerine ve fonksiyonel uygunluk yasmna etkisi
incelenmek istenmis, hem de fonksiyonel uygunluk yasinin belirlenmesinin performansa olan
etkisi ile ilgili bilgi edinilmistir.Bu arastirmanin amaci geng-yash kadinlarda diizenli
egzersizin fiziksel uygunluk ve fonksiyonel fiziksel uygunluk yasina etkisinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmaya katilan yagh bireylere giinliik aktivite hizmeti veren Altin yillar yasam
merkezinde ulasilmistir. Egzersiz programinin yiiriitiilmesi ve test uygulamalari i¢in
kurumdan resmi izin alinmistir. Bu merkezden hizmet alan, saglik sorunlar1 ve kronik agrisi
olmayan, giinliik yasam aktivitelerinde bagimsiz, destege ihtiyag duymayan, goniillii 65 yas
lizeri 27geng yash kadin dahil edilmistir.

Egzersiz grubu (13 kadin) haftada iki giin egzersiz programina alinmig ve bu programda nefes
egzersizleri, aerobik egzersizler, durus egitimleri, kas kuvveti, denge, esneklik, diismeyi
engelleyici egzersizler uygulanmistir. Egzersiz programlari 1sinma ile baslatilmis, soguma
evresi ile bitirilmis ve yaklasik 40 dakika devam etmistir. Egzersizler, yiiriime harig
cogunlukla sandalye kullanilarakuygulanmistir. EK agirlik olarak elastik bant, 500 gr bar, 1-
1,5 ve 2 kiloluk dambil kullanilmistir. Kontrol grubundaki (14 kadin) bireyler sadece el isi,
boyama, satrang gibi diger aktivitelere katilmislar ve giinliik aktivitelerine devam etmeleri
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sOylenmis, herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Egzersiz grubu ve kontrol grubu ilk
Olgtimleri 15 kadin ile yapilmis ancak programin 5. ayinda farkli zamanlarda ve 6zel nedenler
dolayisiyla 2 katilimci ayrilmistir. Bu nedenle egzersiz sonrasi 6lgtimler 13 kisiden alinmis ve
egzersiz grubu 13 birey ile kontrol grubu 14 birey ile tamamlanmis ve degerlendirilmistir.
Program Eyliil-2017’de baslamis, arastirma baslangi¢ 6l¢timleri Kasim ayinin ilk haftasinda
ve son olciimler ise 2018-Mayis ayinin ilk haftasinda alinmistoplam 6 ay devam etmistir.

Fiziksel uygunluklarini 6lgmek igin Senior fitness test (SFT) kullanilmistir (Rikli ve Jones,
2001). Fonksiyonel fiziksel uygunluk yaslarini1 hesaplamak igin Latorre-Rojas ve ark.(2017)
tarafindan gelistirilen esitlik (fonksiyonel fiziksel uygunluk yas1 (FFUY = 40.146 + 0.350 *
otur-kalk(tekrar) - 0.714 x kol biikme (tekrar) - 0.110 * 2 dakika adim testi (adim) - 0.177 *
sandalyede otur-eris (cm) - 0.101 * Sirt kagima(cm) + 8.835 * Kalk yiirii(s)) kullanilmustir.

Arastirmada elde edilen verilerin analizi SPSS 20.0 paket program kullanilmis ve parametrik
ortalamalarin  kargilagtirilmasin t testi, parametrik olmayan bagimsiz degiskenlerin
ortalamalarinin (kol biikkme, kalk-git) karsilastirllmasinda Mann Whitney U testi kullanilmis
ve anlamlilik 0,05 diizeyinden alinmistir. Etki biiyiikligii Cohen d formiilii ile hesaplanmustir.

BULGULAR
Aragtirma, yas ortalamasi egzersiz grubu: 69,08+ 2,46 kontrol grubu: 71,50 + 3,10y1l; boy
ortalamas1 egzersiz grubu: 158,31 + 5,21; kontrol grubu: 155,93 + 549cm ve agirlik
ortalamas1 egzersiz grubu: 79,77+ 12,91, kontrol grubu: 71,71 + 9.87 kg olan toplam 27
geng- yasli kadin ile tamamlanmig ve tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Gen¢-Yash kadinlarin baslangic ve egzersiz sonrasi ortalamalari

Egzersiz grubu
n=13

Kontrol grubu
n=14

Baslangi¢

Egzersiz
sonrasi

Baslangi¢

Egzersiz
sonrasi

Ortalama (+)

Ortalama(<)

Ortalama(+)

Ortalama(=)

Yas(yil) 69,08 = 2,46 69,08+2,46 71,50+3,10 71,50+3,10
Boy(cm) 158,31 45,21  157,21+4,10 155,93+5,49  154,12+5,20
Agirlik(kg) 79,77+£1291 7827+10,11  71,71£9,87  72,16+7,45
Otur-kalk test(tekrar/30sn) 10,85+ 1,86 12,85+2,73 10,64+1,90 12,79+2,48
Kol biikme testi (tekrar/30sn) 17,92 4,03 25,62+6,22 17,14£2,71 18,14+4,27
Kalk-git (sn) 6,92 +1,11 5,96+0,81 8.53+1,49 6,04+1,69

2 dakika adim testi (tekrar/2 dak) 94,76 £7,35 99,07+8,40  87,78+10,37  93,86+13,98
Sirt kagima(cm) -9,92+ 11,10 -9,2349.34  -14,36+11,71  -12,2148,23
Sandalyede otur-eris(cm) 9,31+ 9,68 10,31+£8,52 7,77+7,40 9,00+7,00

Fonksiyonel fiziksel uygunluk yasi ~ 81,23+13,21  68,77+10,81 97,47+13,54  73,47+15,21

Baslangigta; egzersiz grubu ve kontrol grubunun boy (p=0,26) uzunluklari ve beden
agirliklart (p=0,79), yaslar1 (p=0,35) arasinda anlamli fark yoktu (p>0,05).
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Tablo 2. Baslangi¢ ve egzersiz sonrasi grup ici ve gruplar arasi farklar

Bacak kuvveti
Kol kuvveti
Ceviklik-Dinamik
denge

Aerobik kapasite
Ust taraf esneklik

Alt taraf esneklik

Fonksiyonel fiziksel
uygunluk yast

Baslangi¢ Egzersiz sonrasi
Gruplararasi fark Grup i¢i fark Gruplararas: fark Etki
bityiikliigii
tz p Egzersiz Kontrol tz p Cohen’d

grubu grubu

t=0,280 0,782 t=-3,172 t=-4,372 _ 0,02
0=0.008 0=0.001 t=0,060 0,953

z=-0,513 0,608 t=-4,311 t=-0,747 z=2,778 0,005 1,40
p=0,001 p=0,468

z=-2,635 0,008 t=2,996 t=3,941 z=-0,364 0,716 0,06
p=0,011 p=0,002

_ t=-2,367 t=-1,273 _ 0,45

t=2,004 0,056 p=0.036 0=0.225 t=1,164 0,225

_ t=-0,550 t=-1,078 _ 0,33

t=1,007 0,323 0=0,592 0=0.301 t=0,881 0,386

_ t=-0,769 t=-0,737 _ 0,16

t=0,465 0,646 0=0.457 0=0.474 t=0,437 0,666

t=-3,149 0,004 t=3,546 t=4,687 t=-0,920 0,366 0,35
p=0,004 p=0,000
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Baslangig: gruplarin ¢eviklik-dinamik dengeve fonksiyonel fiziksel uygunluk yaslari arasinda
fark vardi1 (p<0,05). Bacak kuvveti, kol kuvveti, aerobik kapasite, tist ve alt taraf
esneklikarasinda anlamli fark yoktu (p>0,05).

Grup ici degisim: Egzersiz grubunda; iki zaman arasinda bacak kuvveti, kol kuvveti, ¢eviklik-
dinamik denge, aerobik kapasite ve fonksiyonel fiziksel uygunluk yasinda anlamli degisim
olmus(p<0,05). Kontrol grubunda; bacak kuvveti, ¢eviklik-dinamik denge ve fonksiyonel
fiziksel uygunluk yasinda anlamli degisim olmustur(p<0,05).Gruplar aras1 fark: Egzersiz
sonrasinda iki grup arasinda kol kuvvetianlamli fark bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Ceviklik ve dinamik denge testini tamamlamak i¢in gereken siire, giinliik yasamdamalzeme
kullanimin1 gerektiren aktivitelerindeki sinirlamalarla ve diisme korkusuyla 6nemli 6lciide
iliskilidir.Kalk-git testi, hizli manevra gerektiren, otobiise binme, mutfakta bir is yapma,
banyoya gitme ya da telefona cevap verme gibi islerde 6nemli olan g¢eviklik ve dinamik
dengeyi degerlendirmek i¢in kullanilan bir testtir(Rikli ve Jones, 2001).Arastirmamiza katilan
gen¢  yashlarin  baslangictaki  degerleritest  bataryasininstandart — normlart  ile
karsilagtirildiginda; her iki grubunda ortalama alti oldugu ve programdan sonra ortalama
degerlere ulastigi belirlenmistir (Rikli ve Jones 1999). Arastirmamizin baslangicinda
gruplarin geviklik-dinamik dengeleri arasinda fark vardi (p<0,05).Ceviklik ve dinamik denge
icin iki grup arasinda baslangigta 1.61 sn olan fark, program sonunda 0.08 sn’ye kadar
inmistir. Egzersiz grubunda baslangi¢ diizeyine gore 0.96 sn mutlak iyilesme, buna karsin
kontrol grubunda 2.49 sn biiyiik bir mutlak iyilesme goriilmiistiir. Gruplarin kendi iginde
anlamli iyilesme olmasi nedeniyle,program sonunda aradaki farkkapanmis ve gruplar arasinda
anlamli fark bulunmamistir.Ayni test yontemi kullanilan aragtirmalar incelendiginde; Bird ve
Fell (2014) iki farkli grupta 5 hafta siiren egzersiz sonrast %11,7 ve %10,5 degisim;
Mokhtari ve ark. (2013) 12 hafta sonras1 % 7,3 degisim ve Bird ve ark. (2012) 5 hafta sonra
%6.6 degisim tespit etmistir.Bizim arastirmamizda ise egzersiz grubunda % 13,87 gelisim ve
kontrol grubunda ise %29,19 gelisim gorilmiistir(Tablo 1). Kontrol grubundaki bu
iyilesmenin fonksiyonel fiziksel uygunluk yaslar1 hakkindageng-yasl katilimcilara bilgi
verilmesi, testin daha iyi Ogrenilmis olmasi, kurum ic¢indeki sosyal etkilesim ve
rekabetten,baslangic degerinin kontrol grubunda ¢ok zayif olmasindan kaynaklandig
diisiiniilmektedir. Egzersizprogramina katilmayan kontrol grubundaki iyilesmeye ragmen,
egzersiz yapan grupta ¢eviklik ve dinamik denge performansiortalamalarinindaha iyi oldugu
goriilebilmektedir.

Ceviklik ve dinamik dengeye benzer olarakbaslangigta fonksiyonel uygunluk yasindaki fark,
egzersiz sonrasinda tespit edilmemistir.Baslangigta egzersiz grubu ile kontrol grubu
arasindaki mutlak fark 16.24 yas iken, program sonunda 4.7 yas olmustur. Yine bu sonuglar
kontrol grubuna gore egzersiz grubunda gelisimin daha fazla oldugunu gostermektedir. Yani
kontrol grubundaki gen¢ yasli kadinlarin daha iyi yapma ¢abasina ragmen durumun egzersiz
programindan etkilendigi de analiz sonuglarindan goriilebilmektedir. Zaten dlgiilen
parametreler tizerinden hesaplama yapilmis olmasi, boyle bir iyilesmeyi direkt etkileyecektir.
Kontrol grubunun fonksiyonel fiziksel uygunluk yasindaki ortalamaartis, bacak kuvveti,
ceviklik ve dinamik dengede anlamli artis olmasindan kaynaklanmaktadr.

Ilerleyen yas ile birlikte aerobik kapasitenin azaldigi bilinmektedir(Sahin ve ark,2002).

Aerobik kapasiteye egzersizin etkisini tespit etmek icin kullanilan 2 dakika adim testindehem
baslangictaki mutlak fark dikkate alindiginda hem de gruplarin kendi igindeki gelisim dikkate
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alindiginda, kontrol grubuna kiyasla egzersiz grubunda daha fazla ve anlamli iyilesme
olmustur. Kontrol grubunda yiizde olarak daha fazla iyilesme olmasinin baslangig¢ degerleri
arasindaki ortalama farktan kaynaklandigi diistintilmektedir. Ayrica, kadinlarin baslangig
degerleri testin standart normlar ile karsilastirildiginda, egzersiz grubu ve kontrol grubunun
ortalama diizeyde yer aldigi, egzersiz sonrasinda ise bu seviyeyi koruduklari tespit
edilmistir(Rikli ve Jones 1999).Tam bir dayaniklilik programi olmamasina ragmen program
icerisinde yiiriiyiislerin olmasi, bireylerin bacak kuvvetinin iyilesmis olmasi, kalgayr daha
yukart kaldirmayr saglamasi agisindan alt taraf esnekliginin gelismesi, nefes ve diger
egzersizlerin aerobik kapasite tizerinde olumlu katkisi olmus olabilecegi diistiniilmektedir.
Ancak Aerobik kapasitede daha 6nemli bir artis i¢in daha kapsamli bir dayaniklilik egzersiz
programina ihtiyag vardir.

Bacak kuvveti ve bacak kaslarinin dayanikliligi; merdiven ¢ikma, yiiriime, Sandalyeden,
kiivetten ya da arabadan c¢ikma gibi ¢ok sayida giinliik islevlerin saglam sekilde yerine
getirilmesi ve ayrica diisme ihtimalini de azaltmasi nedeniyle 6nemli bir fiziksel uygunluk
parametresidir (Rikli ve Jones ,2001). Bizim arastirmamizda iki zaman arasinda;egzersiz
grubu bacak kuvveti, kol kuvveti, ¢eviklik ve dinamik denge, fonksiyonel fiziksel uygunluk
yasinda (p<0,05), kontrol grubu; bacak kuvveti, ¢eviklik ve dinamik denge ve fonksiyonel
fiziksel uygunluk yasinda anlamli degisim olmustur (p<0,05). Kontrol grubundaki gelisime
bakarak su sonuca varilabilir; gen¢ yash kadinlarin bacak kaslarini giinliik aktivitelerde
cogunluklakullaniliyor olmalar1 nedeniyle mevcut yapinin iyilestirebilecegi, hatta test ile
kontrol ediliyor olmasimin motivasyonu arttirabilecegi, ancak daha ¢ok gelisim igin egzersizin
gerekli oldugu, egzersiz grubundaki daha anlamli artistan anlagilmaktadir. Ancak kolun
gtinliik aktivitelerde genellikle ince ya da hafif isler i¢in kullanildig1, agir poset, pazar ¢antas,
agir ev esyast VS tasimaktan c¢ekince duyulmas: nedeniyle ¢ok fazla kullanilmadigi
diistiniilmektedir. Dolayisiyla ek agirlik ile diizenli olarak bireylerin kol kaslarina yiik
verilmesinin etkili oldugu ve bu farki ortaya ¢ikarmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Etki biiyiikligiine gore yorum yapilacak olursa; hem bacak hem de kol kuvvetinde anlamli
iyilesme olmasma ragmen kol Kkuvveti iizerinde egzersiz etkisinin daha fazla oldugu
soylenebilir. Standart test normlarina gore; egzersiz grubu program sonunda ortalama fiizeri
seviyeye ulasirken kontrol grubu ortalama seviyesinde sabit kalmis goriinmektedir(Rikli ve
Jones 1999). Egzersiz sonrasinda iki grup arasinda kol kuvvetinde anlamli fark bulunmustur
(p<0,05).Cohen d degerinin 0.2’den kiigiik olmas1 durumunda, etki biiyiikliigiiniin zayif, 0.5
olmast durumunda orta ve 0.8’den biiyiik olmasi durumunda ise kuvvetli olarak
tanimlanabilecegini sOylemektedir. Dolayisiyla aragtirmamiza katilan yash bireylerin giin
icerisinde aktif olmas1 ve gesitli aktiviteler ile ugragsmalarinin zaten bacak kaslari, ¢eviklik ve
dinamik dengenin dogal olarak korunmasini sagladigi, ancak kol kuvveti ve aerobik
kapasitede anlamli artis igin Yyeterli olmayacagi sonucuna varmak mimkiin gibi
goriinmektedir(Tablo 2). Outayanik ve ark (2018), benzer olarak 61-77 yaslar1 arasindaki
Taylandh kadinlarin egzersiz 6ncesi 15.8 tekrar olan kol biikkme testi ortalamasinin egzersiz
sonrasinda 22.3 tekrara ¢iktigini tespit etmislerdir. Diger fiziksel uygunluk unsularinda
egzersize bagl anlamli iyilesme bulmuslardir.

Aragtirmamizda alt ve st esneklik parametrelerinde beklenen gelisim saglanamamustir.
Baslangigta egzersiz grubunun ortalama degerlerde kontrol grubunun ortalama alti1 degerlerde
olmasi(Rikli ve Jones 1999), ve program sonunda bu seviyeleri korumus olmalari nedeniyle,
esneklik parametrelerindeki daha iyi bir ilerleme icin egzersiz programimizin yeterli
olmadigint da so6ylemek gerekir.Langhammer ve Stanghelle(2011)'nin Norvegli 60 yasiizeri
yaslilarda ayni test bataryasi kullanarak yaptiklarigalismanin verileri incelendiginde bizim
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yash grubumuzun gogunlukla kol kuvveti ve alt taraf esnekligi hari¢ diger fiziksel uygunluk
parametrelerinin daha diisiik oldugu goriilmistiir. Bu da aslinda yiizde olarak iyi bir ilerleme
kaydedilmesine ragmen avrupali gen¢ yash akranlarina gore fiziksel uygunluklarinin daha
diistik oldugunu, ya da tam olarak fiziksel fit gen¢ yaslilar olmadiklarini géstermektedir. Buna
karsin; Zhao ve ark. (2017) calismalarindaki yaslhilarin fiziksel uygunluk parametleri ile
kiyaslandiginda, kol kuvveti, alt taraf esnekligi, ¢eviklik- dinamik denge ve aerobik kapasite
icin bizim geng yash kadinlarimizin daha fit oldugu goriilmektedir.

Sonug: Baslangigta anlamli fark ile birlikte, egzersiz etkisi olsun olmasin her iki grubun
fonksiyonel fiziksel uygunluk yasinda iyilesme olmustur. Ancak bu iyilesme istatistiksel
olarak anlamli degildir. Arastirmanin giris kisminda da belirtildigi gibi, fonksiyonel fiziksel
uygunluk yasinin kullaniminin performansta artisa neden olabilecegi beklenmekteydi.
Bireylere ilk olgtimlerden sonra performans ve test sonuglari hakkinda bilgi verilmis ve
performans durumlart yorumlanarak anlamalari saglanmigtir. Bu yorum ve bilgi verme
siirecinden sonraki egzersizlerde bireylerin mevcut durumlarimi iyilestirmeye yonelik artan
fiziksel ¢aba gozlerden kagmamis, sozlii olarak da durumun daha iyi olmasi igin ¢aba sarf
edeceklerinikatilimeilar biz aragtirmacilara iletmistir.Fonksiyonel fiziksel uygunluk yasinin
kullanilmasimin hem daha biiyiik performans yasinda olan yasl bireylerde, hemde performans
yas1 olarak daha geng olan yaslt bireylerde motivasyonu arttirdigi sdylenebilir. Sonug olarak
bu degerlendirmenin bireylerin egzersiz bagimliligi ve motivasyonu arttirmak amaciyla
kullanilmasi tavsiye edilebilir.
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