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Oz

Son yillarda, 6zellikle de Covid-19 pandemi déneminde, spor yapmanin énemi daha iyi anlagiimaya baslamistir.
Pandemi déneminde, kapanmalardan dolayi hareket alani iyice kisitlanmistir ve insanlarin yagsam kalitesinde de
distsler olmustur. Bu ylizden yasaklar kalkmaya baslayinca spora baslayan bireylerin sayisinin hizla arttig
g6rilmektedir. Bu ¢alismanin amaci, fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizlerin sedanter kadinlarda
yasam kalitesi Uizerine etkilerini arastirmaktir. Bu amaca ydnelik olarak ¢alismada tek-grup 6ntest-sontest arastirma
deseni kullanilmistir. Calismaya Gaziantep’te yasayan 20-47 yas araliinda olan ve pandemi yasaklarindan sonra
spora baslayan 21 sedanter kadin gondilli olarak katilmistir. Veri toplama araci olarak SF-36 Yasam Kalitesi lgegi
kullanilmistir. Katilimcilara 12 hafta boyunca ve haftada 3 giin olmak Uzere fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan
antrenman programi uygulanmistir. Calisma sonucunda, yasam kalitesi 6lgeginden elde edilen verilerin dntest ve
sontest ortalamalari kargilastirildiginda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik gésterdigi tespit edilmistir
(p<0.05). Sonug olarak, fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizlerin sedanter kadinlarda yasam kalitesini
olumlu yoénde etkiledigi sdylenebilir

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel spor ekipmanlari, fonksiyonel antrenman, yasam kalitesi, sedanter kadin

The Effect of Exercises with Functional Sport Equipments on Sedentary

Women's Quality of Life

Abstract

In recent years, especially during the Covid-19 pandemic, the importance of doing sports has begun to be better
understood. During the pandemic, the range of movement was severely restricted due to lockdowns, thus people's
quality of life also deteriorated. For this reason, it was observed that number of individuals who started doing sports
dramatically increased after the lockdowns ended. The purpose of the present study was to investigate the effects
of exercises performed with functional sports equipment on sedentary women'’s quality of life. For this purpose, one-
group pretest-posttest research design was used in the study. 21 sedentary women, who started sports after the
pandemic lockdowns ended, voluntarily participated in the study. Their age ranges were between 20-47 years and
they were living in Gaziantep. The Quality of Life (SF-36) scale was used as the data collection tool. A 12-week and
three days a week training program with functional sports equipment was given to the participants. As a result of
the study, when the pretest and posttest averages of the data were compared, it was determined that there was a
statistically significant difference in favor of the posttest (p<0.05). Consequently, it could be said that exercises
performed with functional sports equipment positively affect the sedentary women'’s quality of life.
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e Bilir vd. (2005)’ ne gore yasam kalitesi tanimi farkliliklar gostermektedir ve tim
alanlarda gecerli kabul goren ortak bir tanimi yoktur. Ancak, literatirdeki tanimlar
incelendiginde ortak noktanin birey faktdéri oldugunu ve bireyin degerlendirme
sisteminin yani dznelligin oldugu gériilmektedir. Diinya Saglik Orgliti yasam kalitesini
“kisinin kendi amaglarina, beklentilerine, standartlarina ve ¢ikarlarina gére bir kiltar ve
deger sisteminde kendi yasamini algilamasi” olarak tanimlamigtir (Aktaran Aydiner
Boylu ve Pacacioglu, 2016, s.138). Testa ve Simonson (1996), yasam kalitesinin
tanimini ve nasil Olgllebileceginden bahsederken bunun iki boyut altinda
yapilabilecegini belirtmektedir: saglik durumunun ve diger gostergelerin nesnel olarak
degerlendiriimesi ve bireyin 6znel olarak algiladigi iyilik hali. Her ne kadar nesnel saglik
durumu ve diger gostergeler onemli olsa da ayni saglik verilerine ve nesnel
gostergelere sahip kisilerin yagsam kalitesinin farkli olabilecedinden bahsederler ve bu
noktada yasam kalitesinin kiginin kendi yagsamindan ne derece memnun oldugunun
onemli oldugunu vurgulamaktadirlar.

Nesnel gostergeler; saglk, gelir duzeyi, eg@itim duzeyi, yaptigi is, yasadigi
mahalle veya evin durumu vs. iken; kiginin elinde bulunan bu olanaklar kargisinda
hissettigi tatmin/doyum ise yasam Kkalitesinin 6znel gostergeleri arasinda yer alir
(Aydiner Boylu ve Pagacioglu, 2016; Torlak ve Yavuzgehre, 2008). Bu gostergelere ek
olarak fiziksel ve fizyolojik kapasitenin de gunluk igleri kolaylastirarak yasam kalitesine
katki sagladigi soylenebilir. Belirli bir dizen igerisinde yapilan antrenmanlarla hem
fiziksel hem de fizyolojik kapasite, gbzle goérulir bir bigcimde arttigi bilinmektedir.
Yapilan arastirmalar da duzenli egzersizin fizyolojik, psikolojik, motor becerileri igeren
Ozelliklere dogrudan olumlu katki sagladigini ortaya konmustur (Acikada ve Ergen,
1990; Fox, Bowers ve Foss, 1999). Bireyin yasamini surdurebilmesi i¢in glndelik
islerde yapmasi gereken hareketleri rahatlikla yapabilir durumda olmasi gerekir. Bu
noktada vucudun fonksiyonel olmasi demek ise bireyin normal hayat akisinda
rahathkla varligini surdurebilir sekilde hareket edebilmesi demektir (Cook, 2010).

Yasam kalitesi kavrami tip literatiriinde hastalara yonelik yapilan ¢alismalarda
siklikla gegmektedir. Bu baglamda, Cella (1992) yasam kalitesi kavraminin éznellik ve
cok boyutluluk olmak (izere iki temel bilesene sahip oldugunu belirtmektedir. Oznellik
boyutu, bireyin yagsam kalitesinin bireye soru sorarak onun agisindan degerlendirmek
olarak soylenebilir. Cok boyutluluk ise fiziksel, fonksiyonel, duygusal ve sosyal olarak

iyi olma gibi genisg bir alani kapsamaktadir.
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Bazi kaynaklarda yasam kalitesinin dért 6nemli faktora oldugu ve bunlarin (a)
fiziksel/mesleki islev (yaptidi isi surdirme becerisi); (b) psikolojik durum (depresyon,
kaygi gibi seylerden kurtulma); (c) sosyallik (sosyal etkilesimleri surdirme becerisi); ve
(d) somatik rahathk (acidan, rahatsizliktan vb. bagimsiz olma durumu) (Schipper ve
Lewitt, 1985). Diger kaynaklar ise bunlara ek olarak genel yasam doyumu ve Kisisel
bos zaman aktivitelerini yapabilme becerilerini de eklemislerdir (Cella, 1992).
Aaronson (1986) ise yasam kalitesinin alti boyut olarak siniflandirmistir: (a) hastalik
semptomlar ve tedavi yan etkileri; (b) islevsel durum; (c) psikolojik sikinti; (d) sosyal
etkilesim; (e) cinsellik ve beden imaiji; ve (f) tedavi memnuniyeti. Literatirde, fiziksel
aktivite ve aktif spor yapmanin yasam Kkalitesini ve toplum entegrasyonu ile
iliskilendirildigi calismalar mevcuttur (Cella, 1991). Tasiemski ve ark. (2005) 985 kisi
ile yaptigi calismada spor veya fiziksel rekreasyonla ugrasanlarin yagsam kalitesi ve
memnuniyet duzeyleri yuksek olarak bulunmusgtur. Memnuniyet duzeyi en yuksek
olarak ise aile yasami ve arkadaslarlailigkiler gibi sosyal alanlar ¢ikmistir. Gene benzer
olarak Yazicioglu ve ark. (2012) belden asagisi felg veya ampute olan 60 katilimci ile
yaptigi calismada sporla ugrasan bireylerin yasam kalitesi ve yagsam doyumlari anlamli
farklihk gostermistir. Sakatlik yagsayan veya agir hastaliktan sonra yasam kalitesi ile
ilgili bir ok ¢alisma bulunmaktadir ve ortak olarak bu ¢aligmalarin hepsinde spor ile
ugrasanlarin yasam kalitesi ve yasam doyumlari yliksek ¢ikmistir (Laferrier, Teodorski
ve Cooper, 2015; Sporner vd, 2009).

Saglikli ve iyi olmanin yani sira bireyler, mevcut durumunu koruyabilmek igin
surekli bir denge olusturma g¢abasindadir. Dindar (2017) bu dengenin korunmasinin
vicudumuzdaki ¢ogu sistemin, Ozellikle de sinir ve endokrin sistemlerinin iglemesi
sayesinde gercgeklestigini ve ayrica bu sistemlerin herhangi bir aktivite, hareket veya
antrenman esnasinda vucudumuzun yapisal ve islevsel agilardan sporda gereken
ihtiyacglari karsilayabilmek igin denge kurma gabasindan ortaya ¢iktigini belirtmektedir.
Son yillarda spora ve antrenmana artan ilgiden dolayl antrenman yontemlerinde de
cesitlilikler gogalmistir ve bu yéntemlerin avantajlari 6n plana g¢ikmistir. Ozellikle
geleneksel yontemler ve bu yontemlerde kullanilan agirlik ekipmanlarinin maliyeti,
tasima gucligu ve genel olarak kullanimindaki zorluklar nedeniyle antrendrler ve
takimlar yeni antrenman yontemleri bulup, gelistirmeye ¢alismaktadirlar. Bu ¢abalarin
sonucu, bireylerin kolaylikla ulasip alabilecegi basit ekipmanlae ya da herhangi bir
alete gerek duymadan galismasini saglayacak fonksiyonel egzersizler, fonksiyonel

ekipmanlarin kullanildi§i spor tesisleri ve rehabilitasyon merkezleri popdulerlik
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kazanmigtir (Usgu, 2015). Spor bilimciler, son zamanlarda yaptiklari ¢alismalarda
agirlik aletleri ile yapilan egzersizlerin kaslari ayni agida ve belirli kas gruplarini
cahistirdigini ve bu antrenmanlarin kaslari izole ettigini; bunun aksine fonksiyonel
egzersizlerin viucuda daha fazla islevsellik kazandirdigi ve performansa da daha fazla
katki sagladigini ortaya koymuslardir (Biger, 2021; Usgu, 2015). Fonksiyonel
egzersizler sayesinde istenildigi zaman ve her yerde itme, ¢ekme, sigrama, firlatma,
adimlama ve kogsma gibi egzersizler yapilabilir ve fonksiyonel spor ekipmanlari ile
birlestirip vucuttaki eklemleri ve kaslar farkli agilarda ve gesitli yonlere dogru hareket
ettirerek, c¢ok yonlU bir gelisim saglanabilir. Bu da hayatin her alaninda bireye katki
saglayabilir (Boyle, 2011; Boyle, 2016; Santana, 2015).

Bu calismanin amaci, sedanter kadinlarda fonksiyonel spor ekipmanlari ile
yapilan egzersizlerin yasam kalitesi Uzerine etkilerini ortaya koymak ve bulgular
IS1ginda saglikh bir yagam surdurulebilmesi igin egzersiz onerilerinde bulunmaktir. Bu

Onerilerin hem bireylere hem de antrendrlere fayda saglayacagi disuniimektedir.
Yontem

Arastirma Deseni

Bu calismada, sedanter kadinlarda fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan
egzersizlerin yasam kalitesi Uzerine etkisi incelenmistir. Bu amagla tek-grup ontest-
son-test arastirma deseni kullaniimistir. Bu arastirma deseninde uygulanan protokolin
etkisi sadece bir grup Uzerinde yapilan uygulama neticesinde test edilir. Yani diger
deneysel modellerde oldugu gibi bir gruba bagimsiz degisken uygulanir. Ancak diger
desenden farkli olarak bu kez hem islem 6ncesinde, hem de sonrasinda olcim alinir
(Buyukozturk vd., 2013). Pandemi yasaklarinin kalkmasindan sonra spora baslayan
sedanter kadinlar arasinda gonulli olan 21 kadin g¢aligmaya dahil edilmigtir.
Katihmcilarin yaglari 21 ile 47 arasinda degismektedir. Katihmcilara ¢alismanin amaci
anlatilarak arastirmaya gonullu olarak katildiklarina dair Bilgilendirilmis Onam
Formunu imzalamalari istenmigtir.

Calismada veri toplama araci olarak katilimcilarin yagsam kalitesini 6lgmek igin
Ware ve Sherbourne (1992) tarafindan gelistirilen ve Turkge uyarlamasi Kogyigit vd.
(1999) tarafindan yapilan Yasam Kalitesi (SF36) Formu kullaniimigtir. Bu ¢alismada
kullanilan dlgegin glvenilirlik katsayisi Cronbach Alpha testi ile yapilmistir ve dlgiman
guvenilirligi .82 olarak bulunmustur. Bu olgek katilimcilarin kendini degerlendirdigi 36
madde ve 8 boyuttan olusan bir Olgektir. Bu boyutlar: fiziksel fonksiyon 10 madde,
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sosyal islevsellik 2 madde, fiziksel problemler nedeniyle olan kisitlanma (fiziksel rol
gucligl) 4 madde, emosyonel rol gugligu 3 madde, ruhsal saglik 5 madde, vitalite
(canlilik, enerji) 4 madde, vucut agrisi 2 madde ve genel olarak saglk 5 maddeden
olusmaktadir. Ayrica son bir yilda saglik durumunun degisip degismedigini soran 1
madde bulunmaktadir, ancak bu madde herhangi bir boyutla iligskilendiriimemistir.
Formda yer alan sorulardan 4 ve 5. sorular evet-hayir cevabini gerektirirken diger
sorularin tamami Ugll ya da altili Likert tipinde sorulmaktadir. Olgek, her bir alt dlgek
igin ayri ayri toplam puan vermektedir.
Antrenman Protokolu

Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin sedanter kadinlar
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi igin 12 haftalik bir antrenman programi hazirlandi ve
bu antrenmanlar bir gun aralikli olmak Uzere 3 gun olarak uygulandi. Katilimcilara
ayrica Ozel bir beslenme programi verilmedi ancak nasil beslenmeleri gerektigi
hakkinda bilgiler verildi. Katihmcilara fonksiyonel spor ekipmanlari ile istasyon
calismasi seklinde sire ve tekrar yontemi uygulandi. Katihmcilara 15 hareketten
olusan bir program verildi ve her antrenman oncesi 15-20 dakikalik rutin isinma,
esneme ve gerinme hareketleri yaptirildi. Antrenman programi ilk dort hafta her
hareket iki set seklinde yapildi; sonraki sekiz hafta boyunca herekteler U¢ set
prensibine gore yapilmaya devam edildi. Antrenmanlar birer giin ara ile haftada G¢ gun
orta siddetli tempoda; her hareket igin yuklenme 30 saniye dinlenme 45 saniye prensibi
uygulandi ve setler arasi 5-7 dakika dinlenme yapildi.
istatistiksel Analiz

Katilimcilarin doldurdugu yasam kalitesi dl¢gedinden aldiklari dntest ve sontest
puanlarinin dagilimlarinin normallik degerleri Skewness ve Kurtosis testi ile analiz
edilmistir. Basikhk ve carpiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda yer almasi
durumunda dagilimin normal oldugu sdylenebilir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Elde
edilen basiklik ¢arpiklik degerlerine bakildiginda SF(36) formunun alt kategorilerinden
fiziksel fonksiyon, emosyonel iyilik hali, enerji, agri ve genel saglik alt parametrelerinin
sontest degerlerinin normal dagilim gostermedikleri; diger degigsken degerlerinin ise
normal dagilim gosterdigi belirlenmigtir. Normal dagiim gdsteren degiskenlerin
karsilastirimasinda bagimli (iliskili) gruplar t-testi, normal dagiim gdstermeyen

degiskenlerin karsilastirimasinda ise Wilcoxon Signed-Rank Testi kullaniimigtir.
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Bulgular
Betimsel Bilgiler

Aragtirmaya katilan bireylerin antrenman programina baglamadan once ve
program sonrasinda SF36 formunu doldurmuslardir ve elde edilen betimsel bilgiler
Tablo 1’de verilmistir.
Tablo 1. Yasam Kalitesi (SF36) betimsel bulgular

S Min Max Ort. SS
Agr1 6n 21 67,50 100,00 84,17 11,11
Agri son 21 67,50 100,00 92,14 8,26
Emosyonel iyilik hali 6n 21 ,00 100,00 80,95 37,37
Emosyonel iyilik hali son 21 ,00 100,00 95,23 21,82
Enerji 6n 21 30,00 90,00 65,71 13,90
Enerji son 21 46,25 100,00 78,69 11,41
Fiziksel fonksiyon 6n 21 65,00 100,00 83,33 9,92
Fiziksel fonksiyon son 21 75,00 100,00 98,09 5,58
Fiziksel rol gligligii 6n 21 50,00 100,00 86,90 20,34
Fiziksel rol giigliigii son 21 100,00 100,00 100,00 ,00
Genel saglik 6n 21 35,00 90,00 68,33 14,35
Genel saglik son 21 45,00 100,00 80,48 12,14
Ruhsal saglik 6n 21 54,00 87,00 71,61 9,69
Ruhsal saglik son 21 61,00 92,00 76,24 7,88
Sosyal iglevsellik 6n 21 50,00 100,00 78,57 15,38
Sosyal islevsellik son 21 50,00 100,00 80,95 15,62

Tablo 1’'de yasam kalitesi (SF36) formunu alt parametrelerinin Ontest ve
sontestlerde katilimcilarin minimum, maksimum ve ortalama puanlarinin yani sira
standart sapmalar verilmigtir. Asagidaki grafikte de yasam kalitesi (36) formu alt
parametrelerinin ontest ve sontest degisimleri gorsel olarak verilmistir. Grafikten de
anlasilacag! Uzere ontest ve sontest degerleri arasinda farkliliklar gorulmektedir. Bu
farkhliklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigina ise yordamsal bulgular bashgi

altinda deginilmistir.
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SF36 alt parametrelerinin ortalamalan
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Sekil 1. Yasam Kalitesi SF36 Formunu alt parametrelerinin dntest ve sontest degerleri

Yasam Kalitesi (SF36) Formu Verilerinin Karsilastiriimasi; Arastirmaya katilan
bireylerin antrenman programina baslamadan Once ve program sonrasinda
doldurduklart Yasam Kalitesi (SF36) Formu normal dagilim gosteren alt
parametrelerinin dntest ve sontest karsilastirma analizleri bagimh (iliskili) gruplar t-testi

yapilarak analiz edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Yagsam Kalitesi (SF36) Formu bagimli (iligkili) gruplar t-testi sonuglari
95% Guven Araligi

SS

N Ort. SS Ort. Min. Max. t Sd p

Fiziksel rol gUeligl 57 3309 2034 444 2235  -384 295 20 008
On-son test

Ruhsal Sfegs';kon'son 21 -462 424 92 6,55 2,69 -4,99 20,000

Sosyal islevsellikon- ;38 850 185 625 1,49 1,28 20 214

son test

Tablo 2'de verilen sonuglar incelendiginde fiziksel rol gli¢ligu alt parametresinin
Ontest (x=86,90; SS=20,34) ve sontest (x=100,00; SS=0,00) sonugclari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (t(20) = -2,950; p=,008). Ruhsal saglk alt
parametresinin ontest (x=71,62; SS=9,69) ve sontest (x=76,24; SS=7,88) sonugclari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (t(20) = -4,996; p=,000). Sosyal
islevsellik alt parametresinin Ontest (x=78,57; SS=15,38) ve sontest (x=80,95;
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SS=15,62) sonuglari kargilastirildiginda ise iki test arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark olmadigi tespit edilmistir (1(20)=1,284; p=,214). Fiziksel fonksiyon, emosyonel iyilik
hali, enerji, agri ve genel saglik alt parametreleri ise normal dagihm gostermedigi icin
Ontest ve sontest karsilastirmalari igin Wilcoxon Signed Rank testi uygulanmigtir.

Karsilastirma sonuglari Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Yagsam Kalitesi (SF36) Formu Ontest ve sontest sonuglarinin non-parametrik
Wilcoxon Signed Rank testi karsilastirma sonuglari

Alt parametreler N S.S. z p
Fiziksel fonksiyon 21 10 -3,842b ,000
Emosyonel iyilik hali 21 2,5 -1,841 ,066
Enerji 21 9,5 -3,738° ,000
Agn 21 55 -2,871° ,004
Genel saglik 21 10 -3,848°P ,000

b; Son test lehine anlamlilik p<0.05

Tablo 3' den de anlasilacagl Uzere, katilimcilarin yasam Kkalitesi (SF36)
formunun normal dadilim gostermeyen alt parametrelerinden aldiklari dntest ve
sontest puanlari arasinda anlaml bir farkhlik bulunup bulunmadigini test etmek igin
yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Rank Testi sonucunda; fiziksel fonksiyon,
enerji ve genel saglik alt parametrelerinde istatistiksel olarak p<.001 dizeyinde anlamli
bulunmustur. Agri alt parametre sonuglarinda ise istatistiksel olarak p<.005 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken emosyonel iyilik halinde istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulunamamistir. S6z konusu farkhlik son O&lgumler lehine
gerceklesmigtir. Yani, katihmcilarin yapilan uygulamalar sonunda bu 4 alt

parametredeki cevaplari olumlu yénde anlamli bir bicimde artmistir.

Tartisma

Calismada uygulanan 12 haftalik programin ardindan Yasam Kalitesi (SF36)
Formundan elde edilen verilerin analizinde fiziksel rol gug¢lugu, ruhsal saglik ve sosyal
islevsellik alt parametreleri normal dagihm gosterirken fiziksel fonksiyon, emosyonel
iyilik hali, enerji, agr ve genel saglik alt parametreleri normal dagilim gdstermemistir.
Bunlar g6z 6nune alinarak yapilan analizler sonucunda sosyal iglevsellik ve emosyonel
iyilik hali haricindeki tim alt parametrelerde olumlu yonde istatistiksel olarak anlaml

farkhliklar tespit edilmistir (p<,05).
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Hem fazla yer kaplamamasi hem de herhangi bir alanda yapilabilmesi
sayesinde fonksiyonel spor aletleri ile yapilan egzersizlerin son yillarda popdularitesi
gittikge artmaktadir (Usgu, 2015). Ozellikle de hareketleri kisitlayan saglik sorunlarina
sahip bireylerin yasam kalitesinin de dustugu ve bunu gelistirmek icin fonksiyonel
antrenmanlarin kullaniminin yayginlastigi gorilmektedir. Sadece yasli veya saglik
sorunu olan bireylerin degil saghgini korumak isteyenlerin ve performansini artirmak
isteyen Dbireylerin de fonksiyonel antrenmanlara yoneldigi birgcok calismada
belirtiimektedir (Abohllala vd., 2021; Rezende Barbosa vd., 2016).

Yapilan bu calismada genel olarak pandemiden sonra spora baslayan veya
spora donen sedanter kadinlarin 12 haftalik egzersiz programindan sonra yasam
kalitelerinin arttigi tespit edilmigtir. Yasam kalitesi ile ilgili benzer bir galismada
Rezende Barbosa vd. (2016), fonksiyonel egzersizin yagsam kalitesi, otonomik
modulasyon ve Kkardiyorespiratuar parametreleri Uzerine yaptiklari c¢aligmada
fonksiyonel antrenmanin yasam kalitesinde ve otonomik modullasyonda (P<,05)
onemli gelismeler goOsterdigini, ancak kardiyorespiratuar parametrelerde
gostermedigini bulmusglardir. Bir bagka ¢alismada ise Sarigdéz (2019) 102 ampute
futbolcu ile yaptigi yuksek lisans galismasinda spor egitimi alan ampute kisilerin
saglkl yasam davraniglari, yasam kalitesi ve bos zaman engelleri arasinda pozitif
yonlU ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasmigtir. Benzer
sekilde, Balikgi (2017), yaptigd1 calismada spor yapan bireylerin saglkh yagsam bigimi
davraniglari ile yasam kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit etmistir.

Dag (2019), spor yapan ve yapmayan kadinlarin yasam kalitesi algisi ve
yalnizlik duygusu ile ilgili yaptigi caligmada spor yapan kadinlarin yasam kalitesi
algisinin yuksek oldugu ve ayrica yalnizlik duygusunun da spor yapmayanlara gore
daha dusuk oldugu sonucunu ortaya koymustur. Dindar (2018), spor aktivitelerine
katilan ve katilmayan sirket ¢alisanlari ile yaptigi ¢calismada yasam kalitesi, 6rgutsel
baglihk ve is performansi dediskenlerini incelemigtir. Calisma sonucunda spor
aktivitelerine katllan calisanlarin yasam kalitesi degiskeninde ve diger tum
degiskenlerde olumlu yonde farklilik gosterdigi sonucuna ulasiimistir.

ilhan (2011) ise az goren bireylerle yaptigi calismada spor yapmanin yasam
kalitesi Uzerine etkisini incelemis ve sonu¢ olarak SF-36formunun tim alt
parametrelerinde spor yapan bireylerin sonugclar pozitif yonde anlamh farklilik
gostermigtir.
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Literatlr incelendiginde genel olarak yasam kalitesi ile ilgili yapilan galismalarin
genellikle sadlik sorunlari yasayan bireyler tzerinde yapildigi ve genel olarak spor
yapan bireylerin yasam kalitesi algilarinda olumlu yonde anlamli farklilik gosterdigi
gorulmektedir. Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarla ilgili yapilan
sinirli sayidaki ¢alismalar da yasam kalitesi Uzerinde olumlu yénde etki ettigi tespit
edilmistir. Yaptigimiz mevcut g¢alismanin sonugclari incelendiginde fonksiyonel spor
ekipmani ile uygulanan 12 haftalik egzersiz programinin sedanter kadinlarda sosyal
islevsellik ve emosyonel iyilik hali haricindeki tum alt parametrelerde olumlu yonde
etkiledigi gérulmustar. Bu iki alt parametrede fark cikmamasi katilimcilarin genel olarak
bu iki alt parametrede kendilerini calisma &ncesinde de oldukca pozitif
hissetmelerinden kaynaklandigi sdylenebilir. Calismamizin yasam Kkalitesi ile ilgili
bulgulari literatirdeki yer alan ¢alismalarin sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Bu
nedenle fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizlerin genel olarak yasam
kalitesi Uzerine olumlu etki ettigi sdylenebilir.

Calismamizin sonucunda elde edilen bulgulardan hareketle spor alaninda
calismalar yapan kisilere, antrendrlere ve sporla ugrasan bireylere yonelik asagida
verilen Onerilerin faydali olacagi dusunulmektedir: Kolay tasinabilir olmasi sayesinde
Fonksiyonel spor ekipmanlarinin antrenman programina eklenmesi, Sakatliklarin
onlenmesi, kas ve eklemlerin guglendiriimesi gibi sakatlik sonrasi tedavi surecinde
yapilan antrenmanlarda fonksiyonel spor ekipmanlari ile hazirlanan programlarin
kullanilmasi, Agirlikla ¢alisma sedanter kadinlarda zor olacagi igin 6zellikle vucut
kompozisyonu degisimleri agisindan fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan
egzersizlerin tercih edilmesi, Yasam kalitesi konusunda sorun yagayan bireylerin
yasam kalitesini artirmak igin fonksiyonel spor antrenmanlarina yonlendirilmelerinin iyi
olacagi, Son olarak da tum antrenman g¢esitlerinde antrendrlerin antrenman
programlarinda fonksiyonel egzersizlere de yer vermelerinin 6nemli oldugu

stylenebilir.
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