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OZET

Bu aragtirmada, 12 haftalik zeybek oyunlarinin yaglhilarin denge, kuvvet ve esneklik
becerileri lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 18
gonilli aragtirmaya dahil olmustur. Calisma grubu, Edirne Valiligi huzurevinde
yasayan 18 yasli birey olup, egzersiz grubunda 9, kontrol grubunda 9 yash birey
goniillii katilm gostermistir. Deney ve kontrol grubu on test ve son test fiziksel
Olctimlerinden sirasiyla; boy, viicut agirligi, denge, kuvvet ve esneklik Ol¢iimleri
alinmistir. Verilerin analizi SPSS 26 paket programi kullanilarak degerlendirilmistir.
Deney ve kontrol gruplarin karsilastirilmasi i¢in bagimsiz gruplarda t testi analizinden
faydalanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedikleri belirlenmesi
amactyla Shaphiro wilk testi uygulanip sonrasinda verilerin normal dagilim
gostermeleri lizerine T testi, eslestirilmis T testi analizleri yapilmistir. Arastirma
sonucuna gore 12 haftalik Zeybek oyunu ¢aligmalarina katilan yash bireylerin denge,
kuvvet ve esneklik degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklara
rastlanmistir (p<0,05). Arastirma bulgular1 uygun egzersiz programlarinin 65 yas ve
istii yash bireylerin giinlilk yasam aktivitelerini artirmada olumlu yonde etkiledigi

goriisiinti desteklemektedir.

Anahtar kelimeler: Geriatri, Zeybek, denge, kuvvet, esneklik



SUMMARY

This study, it was aimed to investigate that effect of 12 weeks regular folk dance named
as zeybek exercise to balance, strength and flexibility skills of older people.The
working group was fomed with the voluntary participation of 18 older people who is
living in Edirne governership residential service, 9 old people were in the exercise
group, and 9 old people in control group. Experimental and control group participants’
pre-test and post-test physical fitness parameters were measured as following; height,
weight, balance,strength and flexibility. Data analysis was evaluated using SPSS 26
packet programme. In order to compare the Experimental and control groups, t-test
analysis was used in independent groups. Afterwards statistical analyses has been
made (SPSS versiyon 26, T test, paired T test). According to research results, people
joined to 12weeks Zeybek dance study has statistical meaningfull changes in their
balance, force and flexibility. As a result, participants' balance, strength and flexibility
values were found higher and statistically meaningful in the experimental group then
the control group.Findings of this research is supporting importance of exercise
program for daily life quality in elderly people over 65.

Keywords: Geriatry, Zeybek, balance, force, flexibility
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GIRIS

Yaslanma, organlarin ve sistemlerin fonksiyonel yapisinin azalmasiyla
biyokimyasal, psikolojik, morfolojik ve fonksiyonel degisikliklerin olustugu dinamik,
ilerleyici ve fizyolojik bir siirectir (Zambaldi, 2007, 5.17). Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
bedenin i¢ ve dis uyaranlara karsi uygun tepki gostermede giderek kapasitesinin
azalmasimi yaglilik olarak tanimlamaktadir (Keskinoglu vd.,2003, s.28). Yaslilik
kavrami ¢esitli disiplinlerle baglantili oldugu i¢in biyolojik, fizyolojik, ekonomik,
kronolojik, psikolojik, sosyolojik, demografik, bireysel, toplumsal, hiicresel yaslanma
ve aktif yaslanma gibi ¢ok farkli tanimlar1 da bulunmaktadir (K6se ve Erkan, 2021,
5.131).

Teknolojik gelismeler, tip alanindaki ilerlemeler ve geriatri biliminin ilerlemesi
ile yasam stiresi uzamistir. Bu sebepten yaslilar i¢cin 6nemli olan konular 6ne ¢ikmis
ve insanlarin yasam bigimlerinin ne olacagi one ¢ikan bir sorun olmustur (Kose ve
Erkan, 2021, s5.130). DSO’niin verilerine gre niifusta 60 yas ve iistii yasli birey sayis1
ve orani artmaktadir. 2019 yilinda 60 yas ve iistii kisi sayisi 1 milyara ulasmistir. Bu
say1 2030'da 1,4 milyara yiikselecegi, 2050'de ise 2,1 milyara yiikselecegi tahmin
edilmektedir. Bu artis esi goriilmemis bir hizla gergeklesmekte ve Oniimiizdeki on
yillarda, zellikle gelismekte olan iilkelerde hizlanacaktir (DSO,2021). Tiirkiye’de ise
Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) bulgularma gore 65 yas Ve iistii niifus, 2015 yilinda
6 milyon 495 bin 239 kisi olarak tespit edilmigken, 2020 yilinda ise 7 milyon 953 bin
555 kisiye yiikselmistir. Son bes yilda yash niifus %22,5 oraninda artmistir. Yash
niifusun toplam niifus igindeki oran1 2015 yilinda %8,2 tespit edilmisken, bu oran 2020
yilinda %9,5'e yiikselmistir (TUIK, 2021).

Egzersiz yapmak kisinin yasaminda bir¢cok olumlu degisiklikleri beraberinde
getirmektedir. Bu olumlu degisiklikler tim yas gruplarinda oldugu gibi yasllar i¢inde
gecerlidir. Kalp-damar sistemi ve kas-iskelet sistemindeki olumlu yararlarinin yaninda
viicut kompozisyonu ve metabolizmaya da olumlu katkilar1 vardir. Kuvvette ve
esneklikte atiga sebep olurken dengeyi gelistirerek yasanabilecek diisme oraninda da
azalmasini saglamaktadir (Gokkaya,2009, s.92). Ayrica egzersiz kisiyi sosyal ve
psikolojik olarak gelistirmekte ve kendini iyi hissetmesini saglamaktadir (Tambag,
2013, s.25). Yaslilarda egzersiz insiilin duyarliliginda olumlu gelismeye, viicut yag

oraninda azalmaya ve Ozellikle kadinlarda menopozla artan kirik oraninda ciddi



sorunlara yol acan osteoporozu azaltir. Diizenli egzersiz mortalite ve mobilite oraninin

azalmasini saglarken anksiyete ve depresyonu da azaltir.

Bu arastirmanin yontemi nicel arastirma yontemlerinden yar1 deneysel
yontemdir ve kontrol gruplu 6n test-son test modeli kullanilmistir. Yapilan ¢alismanin
evreni Edirne Valiligi Huzurevi Miidiirliigiinde bulunan 65 yas ve iistl toplam 110
birey olusturmustur. Orneklem grubu kolayda 6rnekleme yontemi ile segilmis ve
orneklem grubunu 9 kontrol grubu,9 deney grubu olmak {izere toplam 18 yash birey
olusturmustur. Calismanin baslangicinda her iki grubun 6n testleri alinmis ve deney
grubu ile 12 hafta, haftada 2 giin Zeybek ¢alismasi yapilmistir.12 haftalik ¢alismanin

sonunda da her iki grubun son testleri alinmistir.

Literatiire bakildiginda yaslilara uygulanan bir¢ok egzersiz programinin
olumlu sonu¢ verdigi sonucuna ulagilmistir (Goéral 2020, Kayaoglu 2019, Giinay
2018). Diinyada yoresel danslarin yaslilar tizerine etkisi ile ilgili ¢alismalar vardir (Im,
Bang ve Seo, 2019). Ancak iilkemizde halk oyunlarinin yashlar tizerindeki etkisi ile
ilgili literatirde eksiklik mevcuttur. Bu sebeple bu caligmanin literatiire katki

saglayacagi diistiniilmektedir.



BiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMi

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calisma 65 yas ve lstii yaglilarda Zeybek ¢alismalarinin denge, kuvvet ve

esneklik 6zelliklerine etkisini 6lgmek amaciyla yapilmistir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Diinyada istatistiksel verilere bakildiginda yasl niifus hizla artmaktadir. Yaslilik
kisinin biyolojik, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik yonleriyle gerileme ve sorunlarin
goriildiigii bir yasam donemidir. Bu donemde yash bireyde ortaya ¢ikan kronik
hastaliklar ve gerileme, yasam kalitesinde bozulma, bakim ile ilgili yetersizliklere ve
ekonomik kayiplara neden olmaktadir (Canli, 2018, s$.390). Yashinin fiziksel
aktivitelere katilimi yasam kalitesini artirmasi agisindan Onemlidir. Fiziksel
aktivitelerin diizenliligi sayesinde yaslilikla birlikte meydana gelen fizyolojik
islevlerin kayb1 azalmaktadir (Rejeski, 2001, s.24).

Literatiire bakildiginda huzurevinde yasayan yaslilara uygulanan egzersiz
programlariin yasllara etkisi olumlu yondedir (Barutlu 2016, Ozdemir 2015) Y 6resel
oyunlarla ilgili diinyada azda olsa yapilan ¢alismalar mevcuttur (Argiriadou 2018,
Noopud vd. 2019, Vaccaro vd. 2019). Ancak iilkemizde Zeybek oyunlart ile ilgili bir
caligmaya rastlanmamistir. Bu baglamda, bu ¢aligmanin alan yazina saglayacagi katki

nedeniyle 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
1.3.Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri

Arastirmaya katilacak olan 6rneklem grubunda olmasi gereken 6zellikler;

1- 65 yas Ve listii olmak.

2- Calismaya katilmaya goniillii olmak.

3- Akici sekilde Tiirk¢e konusabiliyor ve anliyor olmak.

4- Fiziksel, ruhsal ve zihinsel olarak herhangi bir engellinin bulunmuyor
olmasi.



1.4.Varsayimlar

1- Orneklem grubunun evreni temsil dzelligi oldugu varsayilmustir.
2- Aragtirmaya katilan yash bireylerin aciklanan tiim kural ve yontemleri
tam olarak anladiklari, 6l¢timler sirasinda en yiiksek performanslarini sergiledikleri ve

her bireyin gevresel faktorlerden esit diizeyde etkilendigi varsayilmistir.

1.5.Smirhhiklar

1-  Arastirma motorik 6zelliklerden denge, kuvvet ve esneklik 6zellikleri ile
sturhidir.

2- Arastirma 12 haftalik bir ¢aligsma siiresiyle sinirhidir.

3- Arastirma Zeybek yoresi oyunlari ile sinirlidir.

4- 65 yas ve lstii bireyler ile sinirhdir.

1.6. Problem Durumu

Yaglilarda Zeybek ¢alismalarinin denge, kuvvet ve esneklige etkisi var midir?
1.7.Alt Problemler

1- Deney grubunun 6n test ve son test statik denge, dinamik denge, el
kavrama kuvveti, alt ekstremite kuvveti ve esneklik degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik var midir?

2- Kontrol grubunun 6n test ve son test statik denge, dinamik denge, el
kavrama kuvveti, alt ekstremite kuvveti ve esneklik degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik var midir?

3- Deney grubu ve kontrol grubunun 6n test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 farklilik var midir?

4- Deney grubu ve kontrol grubunun son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik var midir?

5- Deney grubu ve kontrol grubunun on test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli iligki var midir?

6- Deney grubu ve kontrol grubunun son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligski var midir?



1.8.Hipotezler

1-H1 Deney grubunun o6n test ve son test statik denge degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

2-H1 Deney grubunun 6n test ve son test dinamik denge degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml: farklilik vardir.

3-H1 Deney grubunun on test ve son test el kavrama kuvveti degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

4-H1 Deney grubunun on test ve son test alt ekstremite kuvveti degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

5-H1 Deney grubunun 6n test ve son test esneklik degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml farklilik vardir.

6-HO Kontrol grubunun 6n test ve son test statik denge degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.

7-HO Kontrol grubunun 6n test ve son test dinamik denge degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml farklilik yoktur.

8-HO Kontrol grubunun 6n test ve son test el kavrama kuvveti degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.

9-HO Kontrol grubunun 6n test ve son test alt ekstremite kuvveti degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.

10-HO Kontrol grubunun 6n test ve son test esneklik degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.

11-H1 Deney grubu ve kontrol grubunun 6n test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml:1 farklilik vardir.

12-H1 Deney grubu ve kontrol grubunun son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml:1 farklilik vardir.

13-H1Deney grubu ve kontrol grubunun on test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli iligki vardir.

14-H1 Deney grubu ve kontrol grubunun son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli iliski vardir.



IKINCi BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1 Halk bilimi (Folklor)

Halk, belirli bir cografyada bulunan insanlarin belirli ortak konular tizerinde
birlestigi, iginde bazi unsurlar1 barindiran topluluk, kavim, cemaat olarak adlandirilan
bir kavramdir (EKici 2007 s.6). Alan Dundes’a gore Halk(folk), en az bir ortak unsuru
paylasan bir grup insandir. Grup i¢indeki baglayici faktoriin ne oldugu 6nemli degildir-
ortak bir is, dil, ya da din olabilir- ancak, 6nemli olan grup liyelerinin kabul ettigi bazi

geleneklerinin olmasidir (Dundes,1965, s.75).

Folklorun nasil tarif edilmesi gerektigi konusundaki tartismalar, bu sdzciigiin
1846’da William Thoms tarafindan ortaya atilmasindan beri siiriip gitmektedir.
Yapilan tanimlarin pek c¢ogunda, “lore” (bilim, bilgi) tizerinde durulurken, bu
tanimlarin bir kisminda da “folk™ (halk) kavrami esas alinmistir. ... Bununla birlikte,
folklorun ne oldugu konusunda folkloristler arasinda bir goriis birligi saglanamamistir

(Dundes, 1965, s.74). Bu noktada yapilan tanimlardan birkagina burada deginilecektir.

“Halk bilimi, belirli bolge ya da bir iilkede yasayan insanlarin manevi ve maddi
kiiltiirel unsurlarin1 konu olarak segen, bu unsurlari kendine has yontemlerle toplayan,
tahlil eden, siniflayan, yorumlayan ve sonug olarak bir senteze ulasmay1 amaglayan
bir bilimdir’ (Ornek, 2000, s.15).

Seday Veyis Ornek’e gore halk bilimi “Herhangi bir iilke veya belli bir bolgede
yasayan halka ait somut ve somut olmayan alanda bulunan kiiltiirel {irlinleri konu
edinen ve bu iiriinleri kendine has metotlariyla derleyen, siniflara ayiran, ¢éziimleme

yapan ve sonunda ise bir senteze ulagmayi1 gaye edinen bir bilim dalidir. “(Artun, 2016,
5.223).

2.2 Tiirk Halk Oyunlari

Halk kiiltiirlinlin 6nemli bir pargast olan halk oyunlarimi kavramsal olarak
inceleyebilmek i¢in 6ncelikle oyun kavrammin incelenmesi gerekir. Ik ¢aglardan bu
yana insanoglu ve kizi kendisini oyunla ifade etmektedir. Cevresiyle iletisim kurma,
O0grenme, duygularini ifade etmede hep oyunu kullanmistir. Hollandali tarihgi

Huizinga oyunu, 6zgiirce kabullenilen ama biitliniiyle emredici kurallara uygun belirli
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zaman ve mekan igerisinde olan, bizatihi bir gayesi olan, gerilim ve seving duygusu
ile alisilmig hayattan bagka tiirlii olmak bilincine eslik ettigi iradi bir eylem olarak
tamimlar (Huizinga, 2015, s.50). Huizinga, Homo Ludens (oyuncu insan) adli eserinde
oyun kavramini ¢ok genis bir bigimde ele almistir. Ona gore oyun kiiltiirden eskidir.
Bu yéniiyle oyunun kiiltiire yon veren bir faktdr oldugunu dile getirmistir. Ilk ¢aglarda
yagsamis tiim halklarin yasayis sekilleri gézden gegirildiginde, kiiltiirden 6nce, oyun

oynama zevkini yasadiklar1 anlasilmaktadir.

Tirk kiltliriinde ise oyun sézciigii hem kelime olarak hem de anlam zenginligi
acisindan 6nemli bir yer tutmaktadir. Tiirklerin oyun sozciigiine yiikledigi anlamlarin
¢oklugu bu kavrama verdikleri 6nemi gostermektedir. And’ a gore; oyunun Tiirkge’
de ¢ok fazla anlaminin olmasi, Huizinga’ nin oyun kelimesinin kokeni hakkindaki

fikirlerini ve “oyuncu insan” kuramini desteklemektedir (And, 2002, s.36).

Halk oyunlar1 duyusal ve gorsel duygulara hitap eden, dlgiilii ve dengeli olarak
uyum gosteren, seslerden olusan anonim halk miizigi ile desteklenmis, hareketler yolu

ile heyecan yaratan, hareket ve miizik biitiinlesmesidir (Ekmekgioglu vd., 2001, s.12).

Bir bagka tanima gore ise halk oyunu, bir boliimii miizikten, bir bolimii ise
hareketten olmak tizere iki ayr1 6genin olusturdugu bir biitiindiir. Oyun art arda
tekrarlanan ritmik hareketlerin uyumlu sekilde ortaya ¢ikmasidir ve miizik olmadan da
belli bir ritimle sunulabilir. Hareket ayaktan baglayarak kollara oradan da tiim viicuda
yayilir (Egilmez, 2006, s.51).

2.3 Tiirk Halk Oyunlarimin Bolgelere Gore Siniflandiriimasi

Tirk Halk Oyunlart bolgelere gore siniflandirildiginda 6 farkli  tiir

bulunmaktadir. Bunlar;

1-  Bar Tiiri Oyunlar

2- Halay Tiirii Oyunlar

3-  Horon Tiirii Oyunlar

4-  Hora ve Karsilama Tiiri Oyunlar
5-  Kagik Tiirti Oyunlar

6- Zeybek Tiirii Oyunlar



2.3.1 Bar Tiirii Oyunlar

Bar kelimesinin birlik, beraberlik, b6liim, hat gibi anlaminin oldugu sdylenir.
Erzurum, Bayburt, Giimiishane ve civarinda oynanan bir oyun tiiriidiir. Barlar el ele
tutusarak oynanir ve agir bir tempo ile baglar. Daha sonra sekme ve yelleme denilen
bolimlerde ise hizlanir. Kadin veya erkek barlari, sozlii veya sozsiiz barlar vardir.
Barlar diiz, toplu veya dizi halinde en az bes oyuncunun katilmasiyla oynanan grup
oyunlaridir. Genellikle Dogu Anadolu bdlgemizde oynanmaktadir (Eroglu, 2017,
s.73).

2.3.2 Halay Tiirii Oyunlar

Toplu diiz ¢izgi seklinde ve disiplinli sekilde Giiney Anadolu (Corum, Sivas,
Malatya) ve Orta Anadolu bolgelerinde oynanan oyunlara Halay veya Alay denir
(Demirsipahi, 1975, s.238). Amag birlik ve beraberlik mesaji vermektir. Kol kola,
omuz omuza davul zurna esliginde oynanan oyunlardir (Karadag, 2019, s.21).
Hareketlerin yogun olarak uygulandigi boélge diz ve dizden asagisidir. Oyunlarda
¢okme, sekme, donme, ziplama ve sigrama gibi cok cesitli adim ciimleleri yer

almaktadir (Okdan, 2016, s.21).
2.3.3 Horon Tiirii Oyunlar

Karadeniz kiy1 seridi {izerinde, Dogu Karadeniz’de, Ordu ve Giresun (karigik
olarak), Trabzon, Rize, Artvin’e kadar devam eden Samsun ve Sinop’ta toplu halde
oynanan oyun c¢esitleridir. Bu oyunlara horon adi verilmektedir (Anliatamer, 2004,
s.16). Elele tutusulup halka veya sira seklinde oynanan bir oyundur. Oyuncularin
oynarken viicudunu titretmesi, saga sola acilma, ellerin asagi indirilmesi, yukari
kaldirilmas: ve diz biikme, ¢okmeler, kalkmalar, tepinmeler bu oyunun karakteristik

ozelligidir (Baykurt ve Evliyaoglu, 1988, s.119).
2.3.4 Hora ve Karsilama Tiirii Oyunlar

Genellikle Trakya Bolgesinde oynanan oyun tiiriidiir. Miizik esliginde iki ya da
daha fazla kisinin karsi karsiya gelerek oynamasina dayanan bir halk oyunudur.
Edirne, Kirklareli, Tekirdag, Canakkale karsilama tiiriine 6rnek gosterilecek yorelerdir
(Korkmaz, 2018, s.17). Adimsal yapisi ise dizden yaylanarak ve pengede esnemeler,
ayaklarin cekilmesi, topuk-penge basist ve viicudun kivrak, esnek kullanilmasidir.
Eller ser¢e parmaklardan, omuzlardan, kusaktan tutulur veya serbesttir. (Alp,2010,
s.13).



2.3.5 Kasik Tiirii Oyunlar

Konya ve dolaylarinda siklikla karsilastigimiz kasik oyununun en ayirt edici
0zelligi oyuncunun elindeki tahta yapimi kasiklar1 birbirine vurarak miizik esliginde
ritmik vurgular yapmasidir (And, 2002, s.159). Icel’in Silifke, Mut ilgesi ile Antalya,
Konya, Kirsehir, Eskisehir, Bartin, Safranbolu yorelerinde ve Bursa’nin bazi
koylerinde kasik oyunlar1 goriiliir. Fakat kasik oyunlarinda en zengin il Konya’dir
(Yiksel, Deligoz ve Deligoz s. 26).

Oyuncularin birbirine tutunmadan serbest¢e oynadiklart oyunlardir. Geleneksel
yapt igerisinde kapali mekanlarda oynanmaktadir. Oyunlarin karakteristik 6zelligi ani
sekmeler, doniisler ve ¢okmeler seklindedir. Oyuncular oyun ezgilerinin sozlii
boliimlerinde serbest gezinmeler yaparlar ancak hareketli boliimlerle oyuna tekrar
baglarlar. Geleneksel formunda karsilikli olarak ve dairesel formda oynanmaktadir
(Demirsipahi, 1975, s.295).

2.3.6 Zeybek Tiirii Oyunlar

Zeybek sozciligiiniin kokeni hakkinda ¢ok fazla goriis ve arastirma mevcuttur.
Onur Akdogu’ya gore; “Zeybek kelimesinin kdkeninin saybek kelimesi oldugunu
sOyleyebiliriz. Saybek kelimesinin anlami koruyucu, gii¢lii, giiclii koruyucudur. Gegen
yiizyillar i¢inde kelime once saybak, sonra da bati Anadolu’da sabah’a zabah, sobaya
zoba denmesi gibi kelime zaybak’a doniismiistiir. 19.yy’dan itibaren de Istanbul
dilinin nezaketi i¢inde zeybak son ylizyillarda da zeybek seklini almistir.” (Akdogu,
2004, s.25).

Mahmut Ragip Gazimihal’e gore ise Zeybek kelimesinin kdkeni “salbak™ ya da
“saypak” kelimelerinden gelmektedir. Kaynaklarda bulunan “salmpakis” kelimesinin
aslinin “salpak” ve doniiserek zeybek oldugunu iddia eder. Zeybek kelimesi Tiirkge
bir kelimedir. Ayrica Kirgizlar arasinda oynanan bir oyunun adidir. Afganistan’in
Badahsan kentinde ve Dogu Tiirkistan’da “Zeybek” adinda birer kdy bulundugunu
soyler (“Zeybek”,2021).

Zeybek oyunlart Aydin, Denizli, izmir, Mugla, Balikesir, Manisa, Isparta,
Kiitahya, Burdur, Afyon, Bursa ve civarinda oynanan oyunlardir (Akdogu 2004 5.430).
Zeybek oyunlarinda diiz yiiriiyiis, ¢okme, tigcleme, sekme (atik), donme ve diz vurma

gibi hareketler ¢okga kullanilmaktadir. Ayrica tek ayak tizerinde dengeli sekilde



durmayr gerektiren figiirler yogunluktadir. Oyun igerisinde oOzellikle kadin

oyunlarinda ¢esitli kol hareketleri de bulunmaktadir (Giilbeyaz, 2005, s.57).
2.4.Yashhgin Tanim

Geriatri sozciigii tip biliminde Yagl Tibb1’ anlamina gelmektedir. Tiim diinyaca

yasli sagligini igeren, yaslilik bilimi olarak kabul edilir (“Geriatri nedir?”, 2021).

Yaslhilik fizyolojik, morfolojik ve patolojik gerilemenin meydana geldigi, ¢esitli
hastaliklarin olustugu ve fiziksel, ruhsal yeti yitiminin goriildiigi bir yetmezlik
olayidir (Sahin ve Yalgin, 2003, s.11). Yaslilik literatiire gore farkli boyutlariyla ele

alinmaktadir.

Kronolojik yaslanma, hayata gelis anindan itibaren, insanin yasadigi zamana

kadar gegen, senelere bagli yaslanmadir (Aydin, 2017, s.3).

Sosyal yaslanmada, gerontologlar yasli bireyleri i¢inde bulundugu sosyal
rollere ve ¢esitli huylara gore gruplandirmaktadir. Sosyal rol olarak nitelendirilen,
bireylerin emekli, anne, baba, babaanne gibi hayatlari siiresince yasadiklari olaylar ve
beklentilerdir (Aydin, 2017, s.3).

Fizyolojik yaslanma, fonksiyonel ve yapisal degisimleri kapsamaktadir. Bu
farklar iginde, aerobik kapasitenin azalmasi, derinin elastikiyetini yitirmesi,
kinisikliklarin olusmasi, viicut postiiriiniin degismesi, hafiza kayiplar1 ve yasla beraber

kaybedilen ve telafisi olmayan hiicre kayiplart bulunmaktadir (Aydin, 2017, s.3).

Psikolojik yaslanma ise, bireylerin Onsezileri, hisleri, algilamalarinda ve

davraniglarinda meydana gelen degisimlerdir.

Biyolojik yaslilik hiicresel ve molekiiler diizeyde olusan bir dizi tahribatin
birikimidir. Bu tahribat ¢esitli hastaliklarin riskinin artmasina ve fizyolojik kapasitenin
azalmasina neden olur. Bu siiregte bireyin kapasitesinde azalma goriiliir. Bireyde
goriilen degisikliklerin yas ile iliskisi dogrusal degildir. Ornegin 75 yasindaki yasl bir
birey fizyolojik ve mental olarak aktif bir yasam siirerken bir baska yagh birey destek
almak zorunda kalabilir. Bu nedenle bireylerin yaslandiginda ne durumda olacagini
onceden tahmin etmek miimkiin degildir. Ancak gesitli bireysel 6zellikler ve ¢evresel
faktorler bu siiregte etkili olabilir (Bilir, 2018, s.13).

DSO 65 yas ve iizeri kisileri yasli, 85 yas ve iizeri kisileri ise cok yash olarak
kabul etmektedir. Gerontolojistler ise yasliligi ii¢ kategoriye ayirmaktadir; 65-74 yas
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arasini geng yaslilik, 75-84 yas arasini orta yaslilik ve 85 yas ve {izerini ise ileri yaslilik
olarak tanimlamaktadirlar (Koldas, 2017, s.1)

2.5.Yashhgin Demografisi
2.5.1.Diinyada Yash Niifus

Diinya niifusu hizla artmakta, 1999'da 6 milyar iken, 2011'de 7 milyar, 2020
yilinda ise 7,8 milyara ulasmistir. Birlesmis Milletler (BM)’e gore, 1950-2010 yillar
arasinda ortalama yasam siiresi 46 yastan 68 yasa ¢ikmistir. Diinyada 2019 yilinda 65
yas ve ustii 703 milyon kisi kaydedilmistir. Yine 2019’da en fazla yash niifusu
siralamasinda ilk sirada Dogu ve Giiney Asya bolgesi 261 milyon yasli niifusa sahip
iken, ikinci siray1 ise 200 milyon iizerinde yasl niifusla Kuzey Amerika ve Avrupa

almistir. (Yiizbasioglu, 2021)

2050’ye kadar diinya genelinde yaslh niifusta ciddi bir artis beklenmektedir.
Cogu orta ve disiik gelirli tilkelerde yasayan 60 yas ve tizeri 1 milyardan fazla yash
birey vardir.BM tahminlerine goére, yasl niifus oran1 iki kattan fazla artacak ve 2050'de

1,5 milyar1 asacaktir (Yiizbasioglu, 2021).
2.5.2.Tiirkiye’de Yash Niifus

Tiirkiye’de 65 yas ve tizeri niifus, 2015 yilinda 6 milyon 495 bin 239 kisi olarak
tespit edilmistir. Bu say1 2020 yilinda 7 milyon 953 bin 555°e ulagmistir. Son bes yilda
bu oran %22,5 artmistir. Toplam niifus i¢inde yaslilarin oran1 2015 yilinda %8,2 tespit
edilmisken, 2020 yilinda bu oran %9,5'e yiikselmistir. 2020°de yasli niifusun %55,8'ini
kadin niifus olustururken %44,2'sini erkek niifus olusturmustur (“Istatistiklerle

Yaslhlar”, 2020).
2.6.Yaslanma ile Meydana Gelen Fizyolojik Degisiklikler

Yaglanma, organizmada neredeyse tiim sistemleri etkilemektedir. Yaglanmayla
beraber yash bireylerde fizyolojik, anatomik ve morfolojik bazi degisiklikler

olusmaktadir. Bu degisiklikler viicuttaki sistemleri olumsuz yonde etkilemektedir.
2.6.1.Kalp-Damar Sistemi Degisiklikleri

Kalp ve damar sisteminde en dnemli degisiklik kalbin miyokard tabakasinda
meydana gelmektedir. Miyokardin elastikiyeti azalir, kas tabakasinda sertlik olugsmaya
baslar ve sol ventrikiil kas tabakas1 %25 oraninda kalinlagir. Biiyiik arterlerin ve aortun

esnekliginin azalmasiyla birlikte kan basincinda artis meydana gelir. Ayrica kalp
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debisi yaklasik %25 oraninda azalir. Kalp ve damar sistemi ile ilgili hipertansiyon,

aritmi ve kalp yetersizliginin goriilme orani artmaktadir (Altan, 2011, s.7).

Yaslilarda hastaliklarin ve 6liimlerin baslica nedeni kalp damar hastaliklaridir
(Yildirim vd., 2012, s.20).

2.6.2.Solunum Sistemi Degisiklikleri

Yaslanmaktan akcigerde olumsuz sekilde etkilenmektedir. Akcigerde yenilenme
yavagslar veya kismen yok olmaktadir. Kiigiik hava yollarinda (bronsiyollerde) daralma
olusur ve akcigerin elastikiyeti azalir. Ayrica solunum yollarinda yaslanmayla birlikte;
solunum kaslarinin giicii azalir ve yiikii artar, alveoller genisler buna kargin solunum
yiizey alan1t daralir, gogiis duvarn sertligi artar. Yaslanmayla birlikte akcigerin
anatomisi ve akciger disinda solunuma katkisi olan organlardaki degisiklikler

solunumu olumsuz etkilemektedir (Oztiirk, 2021, 5.37).
2.6.3.Sinir Sistemi Degisiklikleri

Noronlar dogumdan sonra sayilart artmayan hiicrelerdir. Yasam boyu devam
etmekte olan ndron kaybi1 ve beyni besleyen damarlarin deformasyonuyla da yaslilik
bulgular1 ortaya ¢ikmaya baslar. Noronlarin sayis1 yavas bir sekilde azalir. Noron
sayisinin azalmasi ile birlikte bazi mental fonksiyonlar azalabilir. Yasla birlikte
reaksiyonlar yavaslar. Kelimeleri hatirlamak, kisa-siireli hafiza, yeni bilgileri
o0grenmek gibi konularda sorunlar olusabilir. Refleks iletim hizi azalir ve refleksler

yavaslar. Beyin yaslilarda daha az etkin ¢alisiyor olabilir (Karakas, 2012, s.25).
2.6.4.Sindirim Sistemi Degisiklikleri

Sindirim sisteminde yaslanmayla birlikte mide elastikiyetinde ve 6zofagus
kaslarinda kasilmada yavaglama, mukus emiliminde azalma, reflii artis1, kan akimi ve
bazi enzimlerin etkinliginin azalmasi, laktaz iiretimi azalmasi ile siit intoleransi artis,
barsak mobilitesinin yavaslamasi gibi degisiklikler olabilir. Sindirim sistemindeki
deformasyonla birlikte hazimsizlik ve istahsizlik goriilebilir. Yaslilarda yasanan en
onemli sorunlardan biri de obezitedir (Yildirim vd., 2012, s.21). Mide mukozasinda
ortaya c¢ikan degisikliklerle birlikte mide problemi olusabilmektedir. Kalin barsak
hareketliligi ile birlikte ince ve kalin bagirsaklarda sindirim enzimlerinin salgilanmasi

azalir (Unver, 2017, s.10).
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2.6.5.Endokrin Sistem Degisiklikleri

Yaslilikla birlikte organlarin fonksiyonlarinda azalma meydana gelmekte ancak
ayni zamanda organlarin fonksiyonlar1 arasinda da uyum sorunu goriilmektedir.
Hormonlar viicut 1sisimin diizenlenmesinde, kaslar i¢in gerekli proteinin yapiminda,
tansiyon, kalp atim hizi ve kan sekerinin diizenlemesinde, bagirsak hareketlerinin
diizenlenmesinde ve cinsiyet hormonlarinin korunmasinda etkili ve sorumludur (Giir,
2021). Yaslilikta kas kitle ve kuvvet kayiplar1 gozlenmektedir. Bunun sebebi biiyiime
hormonu, cinsiyet hormonlar1 gibi birgok hormonun salgilanmasindaki azalmadir.
Yash kadinlarda yaslanmanin ilk bulgusu menopozdur. Genetik faktorlere baglidir ve
ortalama 52 yasinda ortaya c¢ikar. Erkeklerde ise testosteron diizeyinin yaslandikga

azaldig goriilmistiir (Agar, 2020, s.350).
2.6.6.Uriner Sistem Degisiklikleri

Ileri yas ile birlikte bébreklerin hacminde ve agirliginda cok belirgin fizyolojik
degisiklikler meydana gelir. Bobreklerin i¢ kisminda bulunan atardamarlarda
sertlesme goriiliir ve bobreklerde kiiclilme yasanir. Ayrica bobrek damarlarinda
meydana gelen deformasyon ile bobreklerin siizme (filtrasyon) yeteneginde azalma

yasanir (Agar, 2020, s.353).

Yaslhilarda goriillen en oOnemli saglik problemlerinden biri inkontinansidir.
Yagslilarda idrar kagirma problemi, yasliyr bagimli hale getirebilir. Yaslanmanin
belirtisi olarak kabul edilmemektedir ancak yasla beraber goriilme orani artmaktadir
(Seger vd., 2020, s.19)

2.6.7.Bagisikhik Sistemi Degisiklikleri

Yaglilikta  bagisiklik  sisteminin  fonksiyonundaki azalma  sebebiyle
enfeksiyonlara kars1 hassasiyet artmaktadir. Bagisiklik sistemi hiicrelerinin yabanci
cisimlere (bakteri, viriis ve diger) kars1 olusturdugu immiin cevap azalmaktadir. Buna
bagli olarak enfeksiyon hastaliklarinin daha ¢ok goriildiigii, daha ciddi seyrettigi ve
yara iyilesmesinin geciktigi bildirilmektedir. Yaslilar tiim bu anatomik ve fizyolojik
degisiklerden dolay1 enfeksiyon hastaliklarina karsi savunmasiz hale gelmektedir
(Kaptanoglu, 2011, s.14).
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2.6.8.Kas-Iskelet Sistemi Degisiklikleri

Yaslanmayla beraber kemik dokusunun yogunlugu azalmaktadir. Bu durumun
sonucu olarak kemikler daha kirilgan hale gelmekte ve daha da zayiflamaktadir. Viicut
postiirinde bozulmalar baslamakta bacaklarda egrilikler ve boy kisalmasi
goriilmektedir. Kadinlarda menopozdan sonra kemik kaybi ¢ok hizlanmaktadir.
Kemik ve kas dokusu kayiplari nedeniyle; kemiklerde kirilmalar, dis kayiplar1 ve
kamburlagsma gelisebilmektedir. Kemik iligindeki kan hiicrelerinin iiretimi de
azalmaktadir (Pehlivan ve Karadakovan, 2013, s.388). Yasla birlikte kaslar
incelmektedir. Biiylime hormonu ve testosteron seviyesinin azalmasiyla kas kitlesi
azalmaya baslamaktadir. Bu azalma 30 yasindan itibaren goriilmektedir. Yaslilikla
birlikte fiziksel aktivite azalmakta ve bunun sonucunda da kas giiciinde azalmalar, kas

kitlesinin azalmasi ve koordinasyon bozukluklari goriilmektedir (Pehlivan ve

Karadakovan, 2013, s.389).
2.7.Yashhk ve Egzersiz

Yash bireylerde diizenli egzersiz fiziksel ve biligsel performans: gelistirmekte
ve biyolojik yaslanmay1 geciktirmektedir. Ayrica viicut direncini artirmakta ve
solunum kaslarinin giiciinii ve verimini gelistirmektedir. Diizenli egzersiz kalp ¢alisma
giiciinde artis1 saglamaktadir. Damar fonksiyonlarinda, kan basincinda ve kan
akigkanliginda diizelmeyi saglamaktadir. Koroner damar hastaligi olma oraninda da

azalmaya neden olmaktadir (Ergiin, 2013, s.134).

Yapilan diizenli ve uygun egzersizlerle kas giicii ve tonusu korunur veya artar.
Vicut esnekligi artar, dinamik denge gelisir. Kemik kaybinda ve diisme riskinde
azalma goriilir. Ayrica egzersiz yash bireye psikolojik destek saglar. Depresyon
sikliginda azalma, uyku kalitesinde ve ruhsal 1yilik halinde diizelme goriiliir. Biligsel
fonksiyonlarda da olumlu yonde gelismeler goriilmekte, dikkat siiresinde uzama, yakin
donemli hafizada artis gézlenmektedir. Diizenli ve uygun egzersizler yaslilarda yasam

kalitesini onemli 6l¢iide artirmaktadir (Ergilin, 2013, s.134).

2.8.Denge

Denge, hareket halinde ya da statik pozisyonda iken destek temeline uyarak,
viicudun kiitle merkezini kontrol edebildigimiz siire¢ olarak tanimlanir (Tekin, 2013,
s.16). Denge, statik denge ve dinamik denge olmak fizere iki ¢esittir. Statik denge,

postural degisimleri ayakta durus esnasinda kontrol edebilme yetenegidir. Dinamik
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denge ise posural degisimleri hareket sirasinda tahmin etme ve bu degisimlere uyum
saglama yetenegine denmektedir (Park ve Hwang, 2017, s.106). Gelismis denge
giinliik hayattaki rutin aktiviteler i¢in gerekli bir bilesendir. Ayrica dengenin bir¢ok
sportif ~ becerinin  basarili  sergilenmesinde, viicudun belli pozisyonlarda
korunabilmesinde, durmada, yon degistirmede, bir nesnenin hareket ettirilmesinde
onemli oldugu ve bedensel gelisim i¢in pozitif yonde ivme kazandirdig: bilinmektedir

(Markovic vd.2004).
2.8.1.Yash Bireylerde Denge Bozuklugu

Iyi denge, giinliik yasam igin zorunlu bir beceridir. Denge, gdrme, vestibiiler
duyu, propriyosepsiyon, kas giicli ve reaksiyon siiresinden gelen katkilar1 cagirir.
Yasin artmasiyla birlikte, dengeye katkida bulunabilecek bu sistemlerde giderek daha
fazla isleyis kayb1 yasandig goriiliir. Denge bozukluklari, diisme ve diismeye bagh
yaralanmalarla iliskisi nedeniyle artan bir yash sagligi endisesini temsil etmektedir.
Diismeler, yash yetiskinlikle iligkili en ciddi ve maliyetli sorunlardan

biridir (Sturnieks, St George ve Lord, 2008, s.467).

Yaslanmayla beraber meydana gelen postural kontroldeki degisikliklerle birlikte
denge problemleri goriilmektedir. Postiiral salinimda artma ile yana gévde saliniminda
artma gozlenmektedir. Reaksiyon zamaninda uzama, gorsel duyuda ve merkezi sinir
sisteminin ileti hizinda azalma olusmaktadir. Kuvvette azalma, derinlik algisinda
zayiflama, kemik dokusunun yogunlugunda ve eklem hareket agikliginda azalma

goriilmektedir (Akgiil vd. 2018, 5.95).
2.9.Kuvvet

Sporda verimliligi belirleyen 6nemli motorsal kabiliyetlerden biri de kuvvettir.
Sporcularin kas kuvveti, dis direngleri yenmesi, bu dis direnglere karsi koyarak bir
spor aracint ya da kendi viicut agirligini hareket ettirmesi ve dirence karsi kasilarak
cevap vermesi maksimum kasilma giicli liretebilmesi olarak tanimlanmaktadir
(Akarsu, 2008, s.20). Kas kuvveti, kas yaralanmalar1 riski ve eklemlerin verimli
hareket etmesi agisindan énemlidir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2005, s.75). Kuvvet
karmagik bir motorsal kabiliyettir. Kuvvetin karakteristik 6zelliklerini agiklayabilmek

i¢in farkli tanimlarina bagvurmak gereklidir.
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Genel Kuvvet

Tim kaslarin fleksiyonda, ekstansiyonda, abdiiksiyonda ve addiiksiyonda
iirettigi ve tiim kas gruplarinin ¢ok yonlii ¢alistigi sadece bir spor tiirline 6zgii olmayan
kuvveti anlatir. (Aktas 2010, s.4). Antrenmana yeni baslayan sporcularin hazirlik
evresinde ya da ilk birkag yilda dikkatli bir bigimde gelistirilmelidir. (Bompa, 2017,
5.300) Oyuncularin genel kuvvet diizeyinin iyi bir seviyede olmasi tiim halk oyunlari

tirlerinde 6nemli bir sarttir (Kagar, 2018, s.20).
Ozel Kuvvet

Belli bir bransa, hedefe yonelik olan kuvvettir. Spor tiirlinde kullanilan kas
gruplarmin gelistirilmesi amaglanmaktadir. Tiirk Halk Oyunlari'nda da bir yore
oyununda baskin kullanilan kas gruplarinin kuvvetinin yeterli seviyede olmasi, figiir
ve adim ciimlelerinin rahat yapilmasini saglamaktadir. Bu da dogrudan yore tavrina
etki etmektedir. Ozel kuvvetin iyi seviyede olmas: estetik olarak ydresel tavrin ortaya

koyulmasina yardimci olur (Mis, 2001, s.15).
Cabuk Kuvvet

Cabuk bir sekilde ve yiiksek hizda kuvvet gelisimi saglama 6zelligi olarak
tanimlanan ¢abuk kuvvet bir¢ok spor dalinda ve 6zellikle takim sporlarinda 6nemli bir

ozelliktir (Bompa,2017, s.300).
Maksimum Kuvvet

Maksimum kuvvet, istemli kasilma ile en yiiksek seviyede kuvvet olusturma
ozelligidir. Sporcularin agirliklart maksimum diizeyde kaldirdiklarinda ortaya

¢ikmaktadir (Bompa, 2017, s.300).
Kassal Dayaniklilik

Kassal dayaniklilik, kas ve sinir sisteminin uzun siire ve tekrarli bir sekilde

kuvvet tiretimini siirdiirebilme 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2017, 5.300).
2.9.1.Yash Bireylerde Kuvvetin Azalmasi

Yasla beraber kaslarin kuvveti azalir ve kas kiitlesi zayiflar. Kas refleksi
gerilemekte, kas lifleri sinir uyarilarina daha yavas cevap vermektedir. Ayrica kas
liflerinde yag miktarinda artis gozlenmekte ve kassal kuvvet her gecen yil daha da

azalmaktadir. Kassal kuvvet 30 yasindan itibaren her on yilda bir %10-15 oraninda

16



azalmaya baslamaktadir. 50 yasindan sonra ise kassal kuvvetteki azalma daha da
hizlanmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008, s.220).

2.10.Esneklik

Esneklik; sporcunun hareketlerini en genis agida ve farkli yonlere dogru,

eklemlerin miisaade ettigi diizeyde uygulayabilme kabiliyetidir (Sevim, 2002, s.84).

Yiiriime, atlama, kosma gibi temel hareketlerde eklemlerin dogal durumlarini
korumasi ve viicuttaki bazi agilarin agilip kapanmasi esneklik sayesinde miimkiin
olmaktadir. Giinliik yasamdaki ya da spor alanindaki hareketlerde yumusaklik ve
estetik bir uyum gereklidir. Esneklik 6zelligi viicudun rahatlamasini saglar ve kas

gerilimini azaltir (Akandere, 1993, s.1).
2.10.1.Yash Bireylerde Esnekligin Azalmasi

Yaslanmanin sonucu olarak elastik lifler esnekliklerini kaybetmektedirler.
Ayrica, parcalanma, yipranma, kalsifikasyon, mineralizasyon ve bag sayisinin artmasi
gibi degisiklikler meydana gelmektedir. Bu degisiklikler nedeniyle yasla iligkili olarak
esneklikte azalma ve sertlikte artma goriilmektedir (Gajdosik vd 2005). Esneklik
kaybi, yiirime, uzanma, egilme, merdiven ¢ikma ve iyi mobilite igin gerekli
fonksiyonlarin ¢ogunu olumsuz olarak etkiler. Esneklik yiiriime bozukluklarinda, kas-
iskelet sistemi yaralanmalarinda ve diigsme riskinin azalmasinda 6nleyici bir faktordiir

(Zorba, Saygin 2009)
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMANIN YONTEMI

3.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirmanin yontemi nicel arastirma yontemlerinden yar1 deneysel yontem
olup kontrol gruplu 6n test ve son test deseni kullanilmistir. Bu desen, neden sonug
iliskilerini belirlemeye ¢alismak amaci ile dogrudan arastirmacinin kontrolii altinda,
gozlenmek istenen verilerin iretildigi aragtirma modellerindendir (Karasar, 2009,
s.87). Calismaya baslamadan 6nce Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulundan ve
Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligindan gerekli izinler alinmistir. Calismaya katilan

orneklem grubunda olmas1 gereken 6zellikler:

1- Calismaya goniillii olan

2- 65 yas ve iistii olan

3- Akici bir sekilde Tiirk¢e konusan, anlayan

4- Yapilacak olan ¢alismaya katilmasinda fiziksel, zihinsel ve ruhsal

olarak bir engeli olmayan yasli bireyler olarak belirlenmistir.

Katilimcilara galisma 6ncesi gerekli bilgilendirme yapilmistir. Deney ve kontrol
grubunun On testleri alinmis ve daha sonra deney grubuyla 12 hafta, haftada 2 giin
(Pazartesi-Persembe) Zeybek oyunlar1 ¢alismasi yapilmistir. Caligmalar ilk dort hafta
40 dakika, ikinci dort hafta 50 dakika ve son dort hafta 60 dakika olacak sekilde
uygulanmistir. Ayrica her ¢alismanin bas1 10 dakika 1sinma ve sonu 10 dakika soguma
egzersizlerine ayrilmistir. 12 hafta sonunda her iki grubun son testleri alinarak veriler
once yazil olarak kagit ortamina sonra bilgisayar ortamina kaydedilmistir. Olgiimler

yapilirken, standart yontemlerle 6l¢iim yapilmasina 6zen gosterilmistir.
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Tablo 1. 12 Haftalik zeybek ¢aligmasinin igerigi

Antren | Antrenman | Antrenman | Ogretilen | Antren Nabiz
man Giinleri Siiresi Oyunlar man Arahg
Giinii Siddeti
Sayisi

1. 2 Pazartesi- 40 dk. Harmandali | %40-60 | 94-107 10
Hafta Persembe Zeybegi

2. 2 Pazartesi- 40 dk. Harmandali | %40-60 | 94-107 10
Hafta Persembe Zeybegi

3. 2 Pazartesi- 40 dk. Harmandali | %40-60 | 94-107 +10
Hafta Persembe Zeybegi

4. 2 Pazartesi- 40.dk. Harmandali | %40-60 | 94-107 +10
Hafta Persembe Zeybegi

5. 2 Pazartesi- 50 dk. Kerimoglu | %40-60 | 94-107 10
Hafta Persembe Zeybegi

6. 2 Pazartesi- 50 dk. Kerimoglu | %40-60 | 94-107 10
Hafta Persembe Zeybegi

7. 2 Pazartesi- 50 dk. Kerimoglu | %40-60 | 94-107 £10
Hafta Persembe Zeybegi

8. 2 Pazartesi- 50 dk. Kerimoglu | %40-60 | 94-107 £10
Hafta Persembe Zeybegi

9. 2 Pazartesi- 60 dk. Cokertme | %40-60 | 94-107 £10
Hafta Persembe Zeybegi

10. 2 Pazartesi- 60 dk. Cokertme | %40-60 | 94-107 £10
Hafta Persembe Zeybegi

11. 2 Pazartesi- 60 dk. Cokertme | %40-60 | 94-107 £10
Hafta Persembe Zeybegi

12. 2 Pazartesi- 60 dk. Ogrenilen | %40-60 | 94-107 £10
Hafta Persembe tiim oyunlar

*Nabiz aralig1 Karvonen yontemi ile hesaplanmistir.

3.2 Arastirma Grubu

Bu calismada tesadiifi olmayan oOrnekleme yontemleri icinden kolayda

ornekleme yontemi kullanilmistir. Arastirmanin evrenini Edirne Valiligi Huzurevi

Miidiirligiinde bulunan 65 yas ve iistii 110 yash birey olusturmustur. Calismaya 9

kontrol grubu (7 erkek-2 kadm) ve 9 deney grubu (6 erkek-3 kadin) olmak tizere 65

yas ve Ustl toplam 18 yaslh birey katilmistir.
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3.3. Veri Toplama Araclar
3.3.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Boy Olciimii: Calismaya katilanlarin boy 6l¢iimii yalin ayak, viicut agirliklari her
iki ayaga esit dagilmis sekilde, bas dik, gozler karsiya bakar sekilde NAN marka boy

Olger ile yapilmstir.

Viicut Agirligi: Calismaya katilanlarin kilo 6l¢timii, yalin ayak, topuklar bitisik,
vicut agirhigi her iki ayaga esit dagilmis sekilde NAN marka tart1 ile yapilmustir.

3.3.2. Denge Ol¢iimii

Tek ayak iizerinde durma testi: Katilimci ayakta, kollar yanda dururken
dominant olmayan ayak kaldirilip, dominant ayak {lizerinde durma siiresine bakilir.
Katilimc1 yukaridaki ayagini yere degdirirse, destek ayagini yeniden pozisyonlarsa
veya 30 saniyeyi doldurursa siire durdurulur (Ceceli vd., 2007, s.170). Katilimcinin
statik dengesini 6lgmek i¢in kullanilmis ve gozler agik ve kapali olarak iki sekilde
Olgiim almmigtir. 10 saniyenin alti dlglimler denge bozuklugunun 5 saniye alti

Ol¢iimler ise diisme riskinin gostergesidir (Vellas ve ark., 1997, s.735).

Zamanl kalk ytirii testi: Bu testte, katilimer 43 cm.lik sandalyede sirt1 dayali
sekilde otururken siirenin baglamasu ile birlikte kalkmasi1 3m’lik mesafeyi yiiriiyiip geri
gelmesi ve tekrar sandalyeye oturmasi istenmistir. Bu siire zarfinda gegen zaman
saniye olarak kaydedilmistir (Cankurtaran, Soyuer ve Akin, 2015 s. 597) Test iki kez
uygulanmis ve en iyi sonu¢ degerlendirmeye alinmistir. Yash bir birey bu testi 12

saniyeden daha uzun siirede tamamliyorsa diisme riski vardir (Podsiadlo ve

Richardsan, 1991, s.142).
3.3.3. Kuvvet Ol¢iimii

El kavrama kuvveti: El kavrama kuvveti 6l¢iimii Sachan marka SH5001 model
el dinamometresi (Hand Grip) ile yapilmistir. 10-15 dakika 1sinmadan sonra, katilimci
ayakta iken 6l¢iim yapilan kol viicuda 45 derecelik a¢1 yapacak sekilde ve biikiilmeden
Olglim alinmustir. Sag el ve sol el i¢in tiger defa 6l¢tim yapilmis ve yiiksek olan deger

kaydedilmistir.

Sandalyede otur kalk testi: Katilimcilar 43 cm yiiksekliginde bir sandalyeye
oturtulmus ve sirtin1 dik tutmasi istenmistir. Kollar gogiis 6nlinde ¢apraz sekilde

pozisyonlanmistir (sag el sol omuzda, sol el sag omuzda). Basla komutu ile katilimci
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tam bir sekilde 30 saniye boyunca oturup kalkmaya baslamistir. Katilimeinin yapmis
oldugu tam kalkis sayis1 belirlenmistir (Rikli 2001).30 saniyede 10’dan daha az oturup
kalkma alt ekstremite gii¢siizliigiine isaret eder (Jones ve ark., 1999, s.113).

3.3.4. Esneklik Ol¢iimii

Modifiye Schober Testi: Katilimci ayakta dik dururken veniis gamzelerini (spina
iliaca posterior superiorlar) birlestiren ¢izginin 10 cm iizeri ve 5 cm alt1 isaretlenmistir.
Katilimcidan Kollar yanda ve dizlerini bilkkmeden 6ne dogru egilmesi istenmistir.
Isaretlenen iki nokta arasi l¢iilmiis ve 15 cm’nin iizerine ka¢ cm ¢ikiyorsa bu deger

lomber Modifiye Schober testi sonucu olmustur (Yilmaz vd., 2015, s.74)
3.4. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizi SPSS 26 programinda yapilmistir. Verilerin normal
dagilip dagilmadig: Shapiro Wilk testlerine, ¢arpiklik ve basiklik degerlerine, ¢arpiklik
ve basiklik degerlerinin standart hataya boliinmesi sonucu elde edilen oranlara gore
degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilar1 degerlendirildiginde, tiim
puanlarin £3 araliginda oldugu tespit edilmistir. Kalayci ve arastirmacilara gore
katsay1 degerlerinin +3 araliginda bulunmasi kabul edilebilir bir durum olarak
degerlendirilebilecegi  belirtilmistir ~ (Biiyiikoztiirk, 2007, s.40). Yapilan
degerlendirmeler sonrasinda verilerin normal dagildigina karar verilmistir. Iki
bagimsiz grubun karsilastirilmasinda T testi, iki bagimli grubun karsilagtirilmasinda
eslestirilmis T testi kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskilerin degerlendirmeleri
Pearson korelasyon testleri ile yapilmistir. Analizlerde p<0,05 degeri istatistiksel

olarak anlamli kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGURLAR
4.1.Normallik incelemesi
Tablo 2. Normallik Incelemesi
Shapiro
' Carpiklik/ | Basiklik
Grup Wilk Carpiklik | Basiklik SH ISH Sonug
p
OTEI Deney | 0,832 -0,001 -0,952 -0,001 | -0,680
Kavrama
K S e PT
uvveti Sag
El Kontrol 0,510 -0,518 -0,986 -0,722 -0,704
OTEI Deney | 0,661 | -0,918 1,181 1,280 | 0,844
Kavrama PT
Kuvveti Sol
El Kontrol 0,871 0,168 -0,556 0,234 -0,397
oT Deney 0,389 -0,250 -0,607 -0,349 -0,434
Sandalyede PT
Otur-Kalk
Testi Kontrol 0,586 -0,537 0,270 -0,749 0,193
o7 zamant | 6" | 0704 | 0089 | -1,196 | 0124 | -0,854
Kalk_-Yﬁrﬁ PT
Testi Kontrol 0,888 0,232 -0,117 0,324 -0,084
OT Tek D
Ayak % | 0578 | 0358 | -0520 | 0499 | -0,378
Uzerinde PT
Durma Kontrol 0,099 0,804 -0,851 1,121 -0,608
(jézlerAclk
OT Tek Dene
Ayak Y| 0415 | 033 | -0050 | -0473 | -0,036
Uzerinde PT
Durma Kontrol 0,975 -0,223 0,851 -0,311 0,608
GozlerKapal
or Deney | 5,009 1,645 2,442 2204 | 1,744
Modifiye PT
Schober
Testi Kontrol 0,407 0,661 -0,153 0,922 -0,109
STEI Deney | 9200 | 0279 1,535 | 0,389 | -1,096
Kavrama
R PT
Kuvveti Sag
£l Kontrol | 0,276 | -0572 | -1011 | -0,798 | -0,722
STEI Deney | 4,770 0,268 0,121 0374 | -0,086
Kavrama PT
Kuvveti Sol
El Kontrol 0,939 -0,298 -0,336 -0,416 -0,240
D
ST Y1 0712 | -0765 | 0673 | -1,067 | 0481
Sandalyede PT
Otur-Kalk
Testi Kontrol | 0,481 | 0,687 -0,350 | 0,958 | -0,250
Deney 0,218 0,868 0,374 1,211 0,267 PT
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ST Zamanl
Kalk-yiri | Kontrol | 0,268 | -0098 | -1821 | -0,137 | -1,301

PO

ST Tek D
Ayak MY 1 0059 | 1544 | 2163 | 2153 | 1545
Uzerinde PT
Durma Kontrol | 0043 | 1231 | 0537 | 1717 | 0,384
Gozler Acik
ST Tek Dene
Ayak Y| 0832 | -0365 | -0922 | -0509 | -0,659
Uzerinde PT

Durma Kontrol 0,160 0,822 2,987 1,146 2,334
GozlerKapal

ST Deney | 4031 1,639 2671 2286 | 1,908
Modifiye PT
Schober
T s Kontrol | 0,083 1,283 2254 1,789 | 1,610

Normallik incelemesine ait bulgular Tablo 2’de goriilmektedir. Verilerin
carpiklik ve basiklik degerlerine, Shapiro Wilk testine, carpiklik ve basiklik
degerlerinin standart hataya boliinmesi sonucu elde edilen oranlara bakilmistir. Bu

bulgulara gore tiim testlerin parametrik oldugu belirlenmistir.

4.2 . Katihmeilarin Bireysel Ozellikleri
Tablo 3. Katilimcilarin bireysel 6zellikleri

Grup | N | Minimum | Maksimum | Ortalama | SS
Yas | Deney | 9 66 81 74,11 | 5,39
Kontrol | 9 66 83 73,33 | 5,76
Boy | Deney | 9 152 174 163,78 | 6,51
Kontrol | 9 158 185 168,11 | 8,44
Kilo | Deney | 9 64 86 74,00 | 8,58
Kontrol | 9 48 105 74,56 17,03

Katilimcilarin bireysel 6zelliklerine ait bulgular Tablo 3’de goriilmektedir. Bu
bulgulara gore deney grubunun yas ortalamasinin 74,1145,39, kontrol grubunun da
yas ortalamasinin 73,33+5,76 oldugu belirlenmistir. Boy ile ilgili bulgulara
bakildiginda deney grubunun boy ortalamasmin 163,78+6,51, kontrol grubunun da
boy ortalamasinin 168,11+8,44 oldugu goériilmiistiir. Deney grubunun kilo ortalamasi

74,00+8,58, kontrol grubunun da kilo ortalamasi 74,56+17,03 olarak belirlenmistir.
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4.3.0n Test Karsilastirmalari
Tablo 4. On test karsilastirmalar1

Degiskenler Gruplar Ortalama | SS t P
El Kavrama Kuvveti Testi Sag El Deney 47,78 15,23 -
0,315
Kontrol 57,22 22,65 | 1,038
El Kavrama Kuvveti Testi Sol El Deney 44,56 11,58 -
0,230
Kontrol 52,78 16,02 | 1,247
Sandalyede Otur-Kalk Testi Deney 11,56 1,59
5,017 | 0,000
Kontrol 8,22 1,20
Deney 11,11 1,43 -
Zamanh Kalk-Yiirii Testi
Kontrol 12,03 3,23 | 0,782 | 0,446
Tek Ayak Uzerinde Durma Testi (Gozler Deney 3,97 1,27
Agik) 0,796 | 0,438
Kontrol 3,35 1,93
Tek Ayak Uzerinde Durma (Gézler Kapali) | Deney 1,87 1,24
0,175 | 0,863
Kontrol 1,78 0,96
Modifiye Schober Testi Deney 4,33 1,65 -
Kontrol 4,56 1,33 | 0,313 | 0,758

Tablo 4’te El kavrama kuvveti testi sag el, el kavrama kuvveti testi sol el,

sandalyede otur-kalk testi, zamanl kalk-yiirii testi, tek ayak tizerinde durma testi

(gozler agik), tek ayak tizerinde durma testi (gbzler kapali) ve modifiye schober

testlerinin 6n test puanlarinin deney ve kontrol gruplarina gore karsilastirilmasina
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iliskin T testi sonuglarina yer verilmistir. Bu sonuglara gore sandalyede otur-kalk test
puanlarinda deney ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Bu bulgular dogrultusunda H1 hipotezi kabul edilmistir. Ancak
el kavrama kuvveti testi sag el, el kavrama kuvveti testi sol el, zamanli kalk-yiirii testi,
tek ayak iizerinde durma testi (gozler acik), tek ayak tizerinde durma testi (gozler
kapali) ve modifiye schober testleri deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Bu bulgular dogrultusunda H1
hipotezi reddedilmistir.

4.4.Deney Grubu Katiimcilarin On Test ve Son Test Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Tablo 5.Deney grubu el kavrama kuvveti test puanlarina iliskin sonuglar

Test N | Ortalama | SS t p
El Kavrama Kuvveti Testi | On 9 | 47,78 |15,230 ; 0,000

Son 9 58,89 14,743

test

El Kavrama Kuvveti Testi | On 9 4456 | 11588 | -4644 | 0,002
Sol El test

Son 9 55,00 | 13,919
test

Tablo 5°de deney grubu El kavrama kuvveti testi on test ve son test puanlarinin
karsilastirilmasina iligkin eslestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir. Bu sonuglara
gore El kavrama kuvveti sag el ve El kavrama kuvveti sol el testleri 6n test ve son test
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bulgulara
gore, El kavrama kuvveti sag el ve El kavrama kuvveti sol el testleri son test puan

ortalamalarinin 6n test puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablodaki bulgular sonucunda H1 hipotezi dogrulanmustir.
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Tablo 6.Deney grubu sandalyede otur-kalk test puanlarina iligkin sonuglar

Test N | Ortalama SS t p
Sandalyede | On test 9 11,56 1,59 -10,392 0,000
Otur-Kalk
Testi Son test 9 14,56 1,81

Tablo 6’da deney grubu sandalyede otur-kalk testi Oon test ve son test
puanlarinin karsilastirilmasina iligkin eslestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir.
Bu sonuglara gore sandalyede otur-kalk testinin On test ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bulgulara gore, sandalyede
otur-kalk testinin son test puan ortalamasinin 6n test puan ortalamasindan daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.
Tablodaki bulgular sonucunda H1 hipotezi dogrulanmustir.

Tablo 7. Deney grubu zamanl kalk-yiirii test puanlarina iliskin sonuglar

Test N | Ortalama SS t p
Zamanl Kalk- | On test 9 11,11 1,43 -4,866 0,001
Yiird Testi
Son test 9 9,81 1,64

Tablo 7°de deney grubu zamanli kalk-yiirii testi 6n test ve son test puanlarinin
karsilastirilmasina iligkin eslestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir. Bu sonuglara
gore zamanli kalk-yiirii testinin On test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05). Bulgulara gore, zamanl kalk-yiirii testinin 6n
test puan ortalamasinin son test puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Tablodaki bulgular sonucunda H1 hipotezi dogrulanmustir.
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Tablo 8. Deney grubu tek ayak iizerinde durma test puanlarina iligkin sonuglar

Test N | Ortalama SS t p
Tek Ayak | On test 9 3,97 1,27 - 0,000
Uzerinde
Durma (G.A) | Sontest |9 | 1167 | 242 | 304
Tek Ayak | On test 9 | 1,87 1,24 -6,393 0,000
Uzerinde
Durma (G.K.) | Son test 9 3,64 1,52

Tablo 8’de deney grubu tek ayak lizerinde durma testleri 6n test ve son test
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin eslestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir.
Bu sonuglara gore tek ayak iizerinde durma testlerinin 6n test ve son test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bulgulara gore, tek
ayak {lizerinde durma testlerinin son test puan ortalamalarinin 6n test puan

ortalamalarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablodaki bulgular sonucunda H1 hipotezi dogrulanmaistir.

Tablo 9. Deney grubu modifiye schober test puanlarina iligkin sonuglar

Test N | Ortalama SS t p
Modifiye On test 9 4,33 2,15 -2,828 0,022
Schober Testi
Son test 9 5,00 2,23

Tablo 9’da deney grubu modifiye Schober testi 6n test ve son test puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin eslestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir. Bu sonuglara
gore modifiye Schober testi On test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bulgulara gore, modifiye Schober testi son test

puan ortalamasinin On test puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablodaki bulgular sonucunda H1 hipotezi dogrulanmistir.
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4.5.Kontrol Grubu Katihmcilarin On Test ve Son Test Puanlarinin
Karsilastirilmasi
Tablo 10. Kontrol grubu El kavrama kuvveti testi puanlarina iligkin sonuglar

Test N | Ortalama SS t p

El Kavrama | On test 9 57,22 22,65 0,000 1,000

Kuvveti Testi
Sag El Son test 9 57,22 18,39

El Kavrama | On test 9 | 52,78 16,02 1,170 0.276
Kuvveti Testi
Sol El Son test 9 50,00 14,14

Tablo 10’da kontrol grubu El kavrama kuvveti testi On test ve son test
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin eslestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir.
Bu sonuglara gore El kavrama kuvveti sag el ve El kavrama kuvveti sol el testleri 6n
test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir
(p>0,05).

Tablodaki bulgular sonucunda HO hipotezi dogrulanmustir.

Tablo 11. Kontrol grubu sandalyede otur-kalk test puanlarina iligskin sonuglar

Test N | Ortalama SS t p
Sandalyede | On test 9 8,22 1,20 0,426 0,681
Otur-Kalk
Testi Son test 9 8,11 1,61

Tablo 11°’de kontrol grubu sandalyede otur-kalk testi on test ve son test
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin eglestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir.
Bu sonuglara gore sandalyede otur-kalk testinin On test ve son test puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamuistir (p>0,05).
Tablodaki bulgular sonucunda HO hipotezi dogrulanmustir.

Tablo 12. Kontrol grubu zamanli kalk-yiirii test puanlarina iliskin sonuglar

Test N | Ortalama | SS t p

Zamanl Kalk-Yiirii Testi | Ontest |9 12,03 323 | 0921 | 0,384

Sontest |9 12,32 2,87
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Tablo 12°de kontrol grubu zamanl kalk-yiirii testi 6n test ve son test puanlariin
karsilastirilmasina iliskin eslestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir. Bu sonuglara
gore zamanli kalk-yiirii testinin 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik bulunamamustir (p>0,05).

Tablodaki bulgular sonucunda HO hipotezi dogrulanmistir.

Tablo 13. Kontrol grubu tek ayak iizerinde durma test puanlarina iliskin sonuglar

Test N | Ortalama SS t p
Tek Ayak | On test 9 3,35 1,93 0,801 0,446
Uzerinde
Durma (G.A.) | Son test 9 2,86 1,91
Tek Ayak On test 9 1,78 0,96 0,546 0,600
Uzerinde
Durma (G.K.) | Son test 9 1,56 0,93

Tablo 13’de kontrol grubu tek ayak {izerinde durma testleri on test ve son test
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin eslestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir.
Bu sonuglara gore tek ayak {izerinde durma testlerinin 6n test ve son test puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir (p>0,05).

Tablodaki bulgular sonucunda HO hipotezi dogrulanmustir.

Tablo 14. Kontrol grubu modifiye schober test puanlarina iliskin sonuglar

Test N | Ortalama SS t p
Modifiye On test 9 4,56 1,33 1,512 0,169
Schober Testi
Son test 9 4,33 1,22

Tablo 14’de kontrol grubu modifiye Schober Testi 6n test ve son test puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin eslestirilmis T testi sonuglarina yer verilmistir. Bu sonuglara
gore modifiye Schober testinin 0n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik bulunamamastir (p>0,05).

Tablodaki bulgular sonucunda HO hipotezi dogrulanmustir.
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4.6.Son Test Karsilastirmalar:
Tablo 15. Son test karsilastirmalari

Degiskenler Gruplar | N | Ortalama | SS t P

El Kavrama Kuvveti Testi Sag El Deney | 9 58,89 14,74
0,212 | 0,835
Kontrol | 9 57,22 18,39

El Kavrama Kuvveti Testi Sol El Deney | 9 55,00 13,91
0,756 | 0,461

Kontrol | 9 50,00 14,14

Sandalyede Otur-Kalk Testi Deney | 9 14,56 1,81
7,967 | 0,000

Kontrol | 9 8,11 1,61

Deney | 9 9,81 1,64 -
Zamanl Kalk-Yuri Testi
Kontrol | 9 12,32 2,87 | 2,281 | 0,040

Tek Ayak Uzerinde Durma Testi (Gozler

Agik) Deney | 9 11,67 2,42

8,537 | 0,000
Kontrol | 9 2,86 1,91

Tek Ayak Uzerinde Durma Testi (Gozler

Kapali) Deney 9 3,64 1,52

3,503 | 0,003
Kontrol | 9 1,56 0,93
Modifiye Schober Testi Deney | 9 5,00 5,00

0,784
Kontrol | 9 4,33 1,22 0,444

Tablo 15’te el kavrama kuvveti testi sag el, el kavrama kuvveti testi sol el,
sandalyede otur-kalk testi, zamanl kalk-yiirii testi, tek ayak tlizerinde durma testi
(gozler agik), tek ayak iizerinde durma testi (gozler kapali) ve modifiye schober

testlerinin son test puanlarinin deney ve kontrol gruplarina gore karsilastirilmasina

30



iliskin T testi sonuglarina yer verilmistir. Bu sonuglara gore sandalyede otur-kalk testi,
zamanlt kalk-yiirii testi, tek ayak ilizerinde durma testi (gozler agik) ve tek ayak
tizerinde durma testi (gozler kapali) puanlarinda deney ve kontrol gruplari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu bulgular dogrultusunda
H1 hipotezi kabul edilmistir. Ancak el kavrama kuvveti testi sag el, el kavrama kuvveti
testi sol el ve modifiye schober testleri deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Bu bulgular dogrultusunda H1
hipotezi reddedilmistir.

4.7. Korelasyon Bulgular1
Tablo 16.0n test korelasyon bulgulari

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
1.El Kavrama Kuvveti Sag El % 1
2.El Kavrama Kuvveti Sol El r|.8d5 1
p|,000
r = -
3.Sandalyede Otur-Kalk Testi 374 1,348 | 1
p|,126 | 156
r - - -
4.Zamanl Kalk-Yiru Testi 504,333,174 | 1
p|,033|,177 | ,490
o i re- - -
ZTE; Ayak Uzerinde Durma (Gozler 006 | 078 ,120 056 | 1
; p|,980 |,757 | ,635 | ,826
6.Tek Ayak Uzerinde Durma (Gézler | | 182 | ,189 | ,167 ppr | 597 |
Kapal :
apall) n| 470 453 508,365 | 009
r - - -
1 14
7.Modifiye Schober Testi 166,143 ,094 009 ,152 | ,038

p|,510|,571|,712 | ,973 | ,547 | ,880

Tablo 24’de 6n test puanlari arasindaki iliskileri belirlemek i¢in yapilmis olan

Pearson korelasyon testlerinin sonuglarina yer verilmistir. Bu sonuglara gore;

El kavrama kuvveti testi sag el test puani ile El kavrama kuvveti testi sol el test puan
arasinda kuvvetli pozitif yonde anlamli iligkinin (r=0,885; p<0,05), El kavrama
kuvveti testi sag el test puani ile zamanl kalk-ylirii testi puani arasinda orta diizeyde

negatif yonde anlaml iligkinin (r=-0,504; p<0,05) oldugu,
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Tek ayak tlizerinde durma (gozler acik) test puani ile tek ayak {izerinde durma (gozler
kapali) test puani arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli iligkinin (r=0,597;
p<0,05) oldugu belirlenmistir. Korelasyon katsayilarin +0,70-1,00 araliginda olmasi
halinde degiskenler arasindaki iligskinin derecesi kuvvetli; £0,70-0,30 araliginda orta;

+0,30-0,00 araliginda ise zayif olarak yorumlanmistir (Giirbiiz ve Sahin,2018).
Tablodaki bulgular sonucunda H1 hipotezi dogrulanmustir.

Tablo 17. Son test korelasyon bulgulari

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
r

1.El Kavrama Kuvveti Sag El F 1

2.El Kavrama Kuvveti Sol El r.rr 1
p|,000
ri - |,155

3.Sandalyede Otur-Kalk Testi ,033 1
p|,898 | ,540
r - - -

4.Zamanl Kalk-Yiuru Testi 564 | 530 |,483| 1

p|,015|,024 | ,042
ri,027|,140 | ,892 | -

5.Tek Ayak Uzerinde Durma (Gozler Agik) 942 | 1
p|,916 | ,579 | ,000 | ,020
, r|,449|,577 |,521| - |/574
6.Tek Ayak Uzerinde Durma (Gozler 556 1
Kapal '
apal) n| 062 | 012,027,017 ],013
r{,231(,048|,151| - |,099/,028
7.Modifiye Schober Testi? 214

p|,356 |,851 |,549 | ,395 |,695],912

Tablo 25°de son test puanlari arasindaki iligkileri belirlemek i¢in yapilmis olan

Pearson korelasyon testlerinin sonuglarina yer verilmistir. Bu sonuglara gore;

El kavrama kuvveti testi sag el test puani ile El kavrama kuvveti testi sol el test puanm
arasinda kuvvetli pozitif yonde anlaml iligkinin (r=0,777; p<0,05), El kavrama
kuvveti testi sag el test puani ile zamanl kalk-yiirii testi puan1 arasinda orta diizeyde

negatif yonde anlamli iligkinin (r=-0,564; p<0,05) oldugu,

El kavrama kuvveti testi sol el test puani ile zamanli kalk-yiirii testi puani arasinda orta

diizeyde negatif yonde anlamli iligkinin (r=-0,530; p<0,05), El kavrama kuvveti testi
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sol el test puani ile tek ayak iizerinde durma (gozler kapali) test puan1 arasinda orta

diizeyde pozitif yonde anlamli iligkinin (r=0,577; p<0,05) oldugu,

Sandalyede otur-kalk test puani ile zamanli kalk-yiirii testi puani arasinda negatif
yonde orta diizeyde anlamli iliskinin (r=-0,483; p<0,05), sandalyede otur-kalk test
puani ile tek ayak iizerinde durma (gozler agik) test puani arasinda kuvvetli pozitif
yonde anlamli iligkinin (r=0,892; p<0,05) oldugu, sandalyede otur-kalk test puani ile
tek ayak iizerinde durma (gozler kapali) test puan1 arasinda orta diizeyde pozitif yonde

anlamli iligkilerin (r=0,521; p<0,05) oldugu,

Zamanl1 kalk-yiirii testi puani ile tek ayak {izerinde durma (gozler agik) test puani
arasinda orta diizeyde negatif yonde anlamli iligkinin (r=-0,542; p<0,05) oldugu, tek
ayak tizerinde durma (gozler kapali) test puani arasinda orta diizeyde negatif yonde

anlamli iliskilerin (r=-0,556; p<0,05) oldugu,

Tek ayak lizerinde durma (gozler agik) test puani ile tek ayak tizerinde durma (gozler
kapali) test puani arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli iliskinin (r=0,574;
p<0,05) oldugu belirlenmistir. Korelasyon katsayilarin +0,70-1,00 araliginda olmasi
halinde degiskenler arasindaki iliskinin derecesi kuvvetli; £0,70-0,30 araliginda orta;

+0,30-0,00 araliginda ise zayif olarak yorumlanmistir (Giirbiiz ve Sahin,2018).

Tablodaki bulgular sonucunda H1 hipotezi dogrulanmustir.
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SONUC VE ONERILER

Aragtirma bulgularina goére Edirne Valiligi Huzurevinde yasayan 65 yas ve lstii
yash bireylere uygulanan 12 haftalik Zeybek g¢alismalarinin, yash bireylerin denge,

kuvvet ve esneklikleri {izerine olumlu anlamda etkileri oldugu saptanmustir.

Goral’in (2020) yashlarda yapmis oldugu diisme riski, fonksiyonel kapasite ve
yasam kalitesi iizerine ¢alismasinda 6 aylik yapilan diizenli egzersizlerin yashlari el
kavrama kuvvetlerinde olumlu yonde etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapmis
oldugumuz c¢alismamizin sonuglartyla bu c¢alismanin  sonuglar1  paralellik

gostermektedir.

Giinay’in (2018) yaslilarda 12 haftalik kuvvet antrenmanlarinin motor becerilere
etkisinin incelendigi ¢aligmasinda yasli bireylerin el kavrama kuvvetleri olumlu yonde
bir gelisim gostermistir. Bu sonuclar yapmis oldugumuz calismamizin sonuglariyla

paralellik gostermektedir.

Kayaoglu'nun (2019) yaslilarda uygulanan pilates egzersizlerinin biligsel ve
fonksiyonel performans ile yasam kalitesine etkisinin incelendigi calismasinda 12
hafta siiresince yapilan pilates ¢alismalarinin yaslilarin el kavrama kuvvetinde olumlu
yonde etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglar yapmis oldugumuz

calismamizin sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Babayigit ve arkadaslarinin (2004) yashlarda yapilan 10 haftalik egzersiz
programinin sonucunda arastirmaya katilan yasl bireylerde el kavrama kuvveti ve
esneklik degerlerinde anlamli degisikliklere ulasilmistir. Bu g¢alismanin sonuglar
yapilan caligmanin sonuglariyla paralellik gostermektedir. Ancak Babayigit ve
arkadaslarinin ¢alismasinda esneklik otur-eris testi ile olgiiliirken bizim ¢alismamizda

modifiye shober testi kullanilmistir.

Kiling’ 1 (2013) 65 yas iistii yaslilarda 12 haftalik elastik bant ve swissball
egzersizlerinin yasam kalitesi, diisme riski ve bazi fiziksel degerlere etkisinin
arastirlldigl calismada el kavrama kuvveti, denge ve esneklik parametrelerindeki
gelismelere bakilmigtir. El kavrama kuvvetinde, dinamik dengede ve esneklikte
olumlu yonde bir gelisme saptanmistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 yapmis oldugumuz
caligmanin sonuglariyla ortiismektedir. Kiling’in ¢alismasinda esneklik otur-eris testi

ile ol¢iiliirken bizim ¢aligmamizda ise modifiye shober testi kullanilmistir.
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Kaldirimer’nin (2004) yaslilarla 24 haftalik yapilan fiziksel egzersizlerin fiziksel
durum ve depresyon iizerine etkisinin incelendigi calismasinda el kavrama kuvveti, alt
ekstremite kuvveti ve esneklik degerleri Ol¢lilmiistiir. Bu calisma sonucunda el
kavrama Kkuvveti, alt ektremite ve esneklik degerlerinde anlamli gelisme tespit
edilmistir. Bu g¢alismanin sonuglari yapilan g¢alismamizin sonuglariyla benzerlik
gostermektedir. Ancak Kaldirimer’nin ¢aligmasinda esneklik sandalyede otur-eris testi

ile Olglilmiis bizim ¢alismamizda ise modifiye shober testi kullanilmistir.

Cakir’in (2019) yash erkek bireylerle 10 hafta boyunca yoga ve nintendo wiifit
oyunlarinin denge iizerindeki gelismelerinin incelendigi ¢alismasinda yapilan
egzersizlerin denge tlizerinde olumlu yonde gelismeyi sagladigi sonucuna ulagilmistir.
Yapilan bu calismanin sonuglart yapmis oldugumuz calismamizin sonuglariyla

benzerlik gostermektedir.

Noopud ve arkadagslarinin (2019) geleneksel Tay dansinin yaslh kadinlarda denge
performansina etkisinin arastirildigr ¢alismasinda 12 hafta boyunca yapilan Tay
dansinin statik ve dinamik denge degerlerinde olumlu yonde gelisme sagladigi
sonucuna ulagsmislardir. Bu caligmanin sonuglar1 yapilan ¢alismamizin sonuglariyla

paralellik gostermektedir.

Ozdemir’in (2015) yash bireylerle gerceklestirilen 12 haftalik viicut farkindalig
egzersizlerinin denge ilizerine etkisinin arastirildigi ¢alismasinda, yasl bireylerde
denge ve alt ekstremite kuvveti degerlerinin yapilan g¢alismadan olumlu yonde
etkilendigi sonucu saptanmistir. Bu c¢alismanin sonuglar1 yapmis oldugumuz

calismanin sonuglariyla paralellik gostermektedir.

Poyraz’in (2017) yasghilarda 6 hafta boyunca ikili gorevle yapilan denge
egzersizlerinin kognitif durum ve fonksiyonellige etkisinin arastirildigi ¢alismasinda
denge ve alt ekstremite kuvveti degerlerinde yash bireylerde anlamli sekilde gelisme
tespit edilmistir. Bu ¢calismanin sonuglar1 yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglariyla

ortlismektedir.

Vaccaro ve arkadaglarinin (2019) yasl bireylerde 6 aylik yapilan dans
caligmalarinin fiziksel uygunluk, cinsel saglik ve biligsel islevler iizerine etkisi
arastirllmistir. Bu caligmada statik denge ve alt ekstremite kuvvetinin dans
caligmasindan olumlu yonde etkilendigi sonucuna ulagilmistir. Calismanin sonuglari

bizim ¢alismamizin sonuglariyla ortiismektedir.

35



Yiizli’ niin (2014) yaslilarda uygulanan 6 haftalik su i¢i ve kara egzersizlerinin
yaslt bireylerin dinamik denge, statik denge ve alt ekstremite kuvveti degerleri
tizerinde olumlu etki yaptig1 sonucuna ulasilmistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 yapmis

oldugumuz calismanin sonuglariyla ortiismektedir.

Im ve arkadaglarinin (2019) yash kadinlarda 12 haftalik yoga ve Kore dansi
caligmalarinin fiziksel fonksiyon ve hormonal durumlarma etkisinin arastirildig
caligmasinda statik ve dinamik denge, esneklik, kuvvet degerlerinin calismadan
olumlu sekilde etkilendigi sonucuna varilmistir. Bu ¢alismanin sonuglar1 yapilan

calismamizin sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Solla ve arkadaglarinin (2019) Sardunya halk danslarinin Parkinsonlu hastalarda
fonksiyonel performans, motor ve motor olmayan semptomlar iizerindeki etkisinin
degerlendirildigi c¢alismasinda 12 haftalik yapilan Sardunya halk danslarinin
fonksiyonel kapasite, denge ve esneklik degerlerini olumlu yonde etkiledigi sonucuna
ulasmiglardir. Yapilan bu calismanin sonuglart bizim g¢alismamizin sonuglarina

benzerlik gostermektedir.

Babayigit ve arkadaslarinin (2011) yapmis oldugu bir arastirmada huzurevinde
kalan kadin katilimcilarla 12 hafta boyunca yaptig1 kuvvet antrenmanlarinin, 12 hafta
sonunda kas kuvvetlerini arttirdigi sonucuna varilmistir. Bu g¢alismanin sonuglari

yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglartyla paralellik gdstermektedir

Topgu’nun (2009) 55 yas istii yashlarda 12 haftalik denge, kuvvet ve aerobik
alistirmalarinin diigmeye etkisinin incelendigi ¢caligmasinda alt ekstremite kuvveti ve
esneklik degerlerinde yash bireylerde anlamli farklilik saptanmistir. Bu ¢alismanin
sonuglar1 yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglariyla paralellik gostermektedir. Ancak
Topcu’nun ¢alismasinda esnekligi 6lgmek i¢in sandalyede otur-eris testi kullanilirken

bizim ¢alismamizda modifiye shober testi kullanilmistir.

Eyigor ve arkadaslarinin (2009) yash kadinlarda fiziksel performans, denge,
depresyon ve yagsam kalitesi tizerine Tiirk halk danslarinin randomize kontrollii bir
denemesi adli caligmasinda 8 hafta boyunca yapilan Tiirk halk danslar1 caligmalarinin
yash kadinlarda fiziksel performans, denge, depresyon ve yasam kalitesini olumlu
yonde etkiledigi sonucuna ulagmiglardir. Bu caligma bizim ¢alismamizla benzerlik

gostermektedir.
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Argiriadou’nun (2018) geleneksel Yunan danslarinin orta yasli ve yasli insanlara
etkisinin arastirildigt calismasinda 12 haftalik Yunan danslart c¢aligmasinin
katilimcilarda psikolojik bir iyi olus durumunun yani sira fiziksel uygunlukta da
tyilesme sagladigi sonucuna ulasmistir. Bu ¢calismanin sonuclari yapilan ¢alismamizin

sonuclariyla ortiismektedir.

Lim ve arkadaglarinin (2010) Kore halk danslarinin yasl insanlarin merdivenden
asag1 yiirlimesi i¢in kinematik parametrelere etkisi adl1 ¢alismasinda 12 hafta boyunca
yapilan Kore danslarimin katilimcilarin performanslarini olumlu yonde etkiledigi
sonucuna ulasmiglardir. Bu g¢alismanin sonuglari bizim ¢alismamizin sonuglariyla

paralellik gostermektedir.

Sonug olarak Zeybek calismalarina katilan yasli bireylerin statik denge, dinamik
denge, el kavrama kuvveti, alt ekstremite kuvveti ve esneklik degerlerinin 6n test ve
son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Kontrol
grubunda ise On test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamistir. Bu nedenle yaslilarda Zeybek calismalarinin denge, kuvvet ve

esneklik degerlerini gelistirdigi sonucuna ulagilmistir.

Arastirma bulgular1 Zeybek c¢alismalarinin yaslilara olumlu yonde katki

saglayacag diisiincesi ile asagidaki 6neriler sunulmustur:

1- Yapilan ¢alisma daha fazla yash bireyle yapilabilir.

2- Cinsiyet farkliliklar1 ele alinarak Zeybek calismalarinin bu gruplar
arasindaki farkliliklari ele alinabilir.

3- Yapilan ¢aligma daha uzun haftalarla ve genis kapsamli yapilabilir.

4- Sonraki calismalar farkli yoreler ¢alistirilarak incelenebilir.

5- Yashlarda halk oyunlar1 g¢alismalarinin bellek performansina etkisi
arastirilabilir.

6- Yashlarda halk oyunlar1 g¢alismalarimin farklt motorsal 6zelliklere
(koordinasyon, ¢eviklik vb.) etkisi incelenebilir.

7- Yashlarda halk oyunlart ¢alismalarinin  diisme {izerine etkisi
arastirilabilir.

8- Yaslilarda halk oyunlar1 ¢aligmalarinin depresyon ve yasam kalitesi

tizerine etkisi arastirilabilir.
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