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Ozet

Bu aragtirma, Tiirkiye'de 2000-2025 yillar1 arasinda yazilmis ve yagh bireylerde egzersiz ile diisme konularimi ele
alan lisansiistii tezlerin incelenmesini amaglamaktadir. Aragtirmanin temel amaci, s6z konusu donemde hazirlanan
lisansiistii tezlerin analiz edilmesi, yorumlanmasi ve yeni oneriler gelistirilmesidir. Bu aragtirma, literatiir taramasi
yontemiyle tanimlayici sistematik derleme olarak gergeklestirilmistir. Calismanin 6rneklemi, Yiiksekogretim
Kurulu Ulusal Tez Merkezi'ne kayitli olan tezlerden segilmistir. Elde edilen veriler sonucunda, tezlerin sayilari,
konu bagliklari, yillara gére dagilimi, veri toplama yontemleri, kullanilan araglar, 6rneklem gruplari ve galisilan
temalar gibi unsurlar belirlenmistir. Arastirmada, dokiiman inceleme yonteminden yararlanilmig ve tezlerin
analizi icin Makale Siiflama Formu kullanilmistir. Arastirma bulgularina gére, 2000-2025 yillari arasinda yazilan
toplamda 5 yiiksek lisans, 11 doktora tezi ve 1 tipta uzmanlik yer almakta olup 1 doktora tezi kullanim1 yazar
tarafindan kisitlanmistir. Bunlarin biiyiik kisminin (%63) doktora seviyesine ait oldugu, hemsirelik ile fizyoterapi
ve rehabilitasyon alaninda yer aldigi gozlemlenmistir. Veri toplama ydntemleri agisindan ise, ¢alismalarin
¢ogunlugunda (%71) 6n test son test ve randomize kontrollii yontemlerin kullanildigi goriilmiistiir. Yash
bireylerde egzersiz ile diisme ilgili yapilan, ayrintili analizlere sahip yiiksek lisans tezlerinin sayisinin artmasi ve
karma yontemlerin daha fazla kullanilmasi gerektigi, bu sekilde alan literatiiriine daha anlamli katkilar
saglanabilecegi sonucuna varilabilir.

Anahtar Kelimeler: Diisme, Egzersiz, Yasl, Ulusal Tez Merkezi

Exercise and Falls in Elderly Individuals: an Examination of Graduate Theses Written
Between 2000-2025 in Turkiye

Abstract

This research aims to examine the graduate theses written between 2000-2025 in Turkey, which address exercise
and falls in elderly individuals. The main purpose of the research is to analyze and interpret the graduate theses
written in this period and develop new suggestions. This research was conducted as a descriptive systematic
review using the literature review method. The sample of the study was selected from theses registered in the
Higher Education Council National Thesis Center. As a result of the data obtained, the number of theses, subject
titles, distribution by years, data collection methods, tools used, sample groups, and topics studied were identified.
In the research, the document analysis method was utilized, and a Thesis Classification Form was used to analyze
the theses. According to the findings of the research, a total of 5 master's theses, 11 doctoral theses, and 1
specialization thesis were written between 2000-2025, with 1 doctoral thesis being restricted by the author. It was
observed that the majority of these theses (63%) belong to the doctoral level, and they are in the fields of nursing,
physiotherapy, and rehabilitation. Regarding data collection methods, it was seen that most of the studies (71%)
used pre-test post-test and randomized controlled methods. It can be concluded that the number of master's theses
with detailed analyses on exercise and falls in elderly individuals should increase, and more mixed methods should
be used to provide more meaningful contributions to the field literature.
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GIRIS

Yaslanma, her canlida goriilen ve viicuttaki iglevlerin azalmasina yol agan evrensel bir siiregtir.
Bu siiregte, genetik ve cevresel faktorlerin etkisiyle organizmada bazi yapisal ve islevsel
degisiklikler meydana gelir (Unver ve Yol, 2023). DSO, 65 yasin1 yaslhilik doneminin
baslangici olarak kabul etmis ve yash bireyleri geng yasli (65-74 yas), yasl (75-84yas) ve ileri
yasli (85 yas ve iizeri) olmak iizere li¢ siifta degerlendirmistir (World Health Organization,
2021). Son yillarda Tirkiye'deki yash niifus hizli yiikselmis, bu durum tlkenin yaslanan
toplumlar sinifina girmesine yol agmistir (TNSA, 2018). Yasam siiresinin uzamasi ve yash
niifusun artmasi, saglikli yaglanma konusunu giindeme getirmistir. Ayrica, yaslilik her canli
icin kaginilmaz oldugundan, yaslilikta yagam kalitesi kavrami 6nem kazanmistir (Sarikaya vd.,
2018). Diizenli egzersiz, yaslilikta fiziksel kapasiteyi artirarak yasam kalitesini iyilestirebilir
ve hastaliklar1 6nlemeye yardimci olur. Fiziksel aktivitenin yaslilarin hareketliligi ve yasam
kalitesi tlizerinde onemli bir etkisi oldugu literatiirde giderek daha fazla kanitlanmaktadir
(Kaymak vd., 2019). Yaslilar icin 6nerilen haftalik fiziksel aktivite, orta siddetli veya siddetli
egzersiz ile kombine edilebilir. Ayrica, haftada en az iki giin kuvvet artiric1 egzersizler ve ¢
giin fonksiyonel denge antrenmani yapilmasi tavsiye edilmektedir. Bu 6neriler, yasl bireylerin
fonksiyonel kapasitesini artirmay1 ve diisme riskini azaltmayi hedefler (Yirekli vd., 2023).
Ilerleyen yasla birlikte insanlar daha yavas diisiiniir ve hareket eder (Aksay, 2021). Diismeler
yaslilik déneminin ciddi saglik sorunlari olarak kabul edilmektedir (Giilhan Giiner ve Ural,
2017). Yashlikta diisme riskini artiran bir¢ok faktdr bulunmaktadir, bunlar arasinda ileri yas,
fiziksel aktivite yetersizligi, kadin olmak, eslik eden hastaliklar, koruyucu davranis eksiklikleri
ve fiziksel c¢evre kosullar1 yer alir. Bu risk faktorleri, diisme nedeniyle hastalik ve 6liim
oranlarin1 artirmaktadir (Eksi Uymaz ve Nahcivan, 2013). Diisme deneyimi, ciddi
yaralanmalara ve 6liimle sonucglanabilecek durumlara yol agarak yaslilarda diisme korkusuna
neden olur ve yasam kalitesini diistiriir. Diisme korkusu, ilerleyen donemlerde diisme riskini
de artirmaktadir (Sen ve Erol, 2018). Diizenli spor, tiim yas gruplarindaki insanlar i¢in birgok
fayda saglar, bunlar arasinda kan basicinin diismesi ve diigme riskinin azalmasi yer alir.
Egzersiz, kas ve kemik yogunlugu azalmasimi yavaslatirken, esneklik, denge ve hareket
kabiliyetini gelistirir (Soygiiden ve Cerit, 2015). Yash bireyler i¢in tavsiye edilen fiziksel
etkinlikler; kardiyo, kas giliclendirme, esneklik caligmalar1 ve denge egzersizlerini
icermektedir. Bu egzersizler, yashlar1 diisme ve yaralanmalardan korumayi amaglar (Soyuer.,
2008). Yasam boyu sagligi siirdiirmek i¢in dengeli beslenme kadar fiziksel aktivite de
onemlidir (Ozmen ve Contarli., 2023). Aktif olmak ve diizenli egzersiz yapmak, birgok
hastaligin ortaya ¢ikmasini engeller veya yaslanma siirecini geciktirir. Ayrica, hastaliklarla

miicadele eden yash bireylerin fiziksel sagligini iyilestirir (Demirli vd., 2024). Bu sistematik
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derleme, Tiirkiye’de 2000-2025 yillar1 arasinda yazilmis lisansiistii tezler lizerinden, yaslh
bireylerde egzersiz ve diisme iliskisini incelemekte ve bu alandaki bulgular1 tartismaktadir.
Arastirmacilara rehberlik edebilecek ve gelecekte yapilacak calismalara yeni bakis agilari
kazandirabilecek bir perspektif sunmaktadir. Bu alanda gergeklestirilen ¢alismalarin kapsamu,
hangi yillarda yapildiklari, hangi arastirma yontemlerinin kullanildig1 ve hangi agilardan ele
alindig1 gibi unsurlar {izerinde durularak, ileride yapilacak arastirmalara rehberlik edilebilir.
Bu sayede arastirmacilarin, planlanan caligmalarina daha hizli ve etkili bir sekilde yon
verebilmeleri saglanacaktir. Bu agidan, calismanin bulgulari, gelecekteki lisansiistii

arastirmalara dnemli katkilar sunarak, yonlendirici bir rol listlenmektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu sistematik derleme; yasli bireylerde egzersiz ve diisme lizerine, Yiiksekogretim Kurulu Tez
Merkezi (YOKTEZ)’nde yer alan lisansiistii tezlerin incelenmesi amaciyla tanimlayici

sistematik derleme olarak tasarlanmistir.
Arastirma Grubu

Arastirma evreni Tiirkiye’de 2000 ile 2025 yillar1 arasinda yazilmis, yash bireylerde egzersiz
ve diisme konularimi ele alan lisansiistii tezlerden olusmaktadir. Arastirmanin orneklemi
lisansiistii calismalarm 2000-2025 yillar1 arasinda calisilmis ve YOKTEZ’de kayiti olma
durumlarina gore belirlenmistir. Arastirmaya, belirlenen yillar arasinda yazilmis ve yash
bireylerde egzersiz ve diisme konularimi ele alan lisansiistii tezlerle baglantili yapilan ve
erisilebilen tiim lisansiistii tezler eklenmistir. Yiksek lisans ile doktora tezlerine ulagsmak

amaciyla YOKTEZ veri tabaninda detayli bir inceleme gerceklestirilmistir.

Veri Toplama Araglar

29 ¢

Calisma kapsamindaki tezlere erigebilmek i¢in YOKTEZ veri tabaninda “yasl”, “egzersiz” ve
“diigme” anahtar kelimeleri kullanilmistir. Ulagilan tezler, bilgisayar ortaminda diizenlenip
PDF formatinda kayit edilmistir. YOKTEZ’ deki calismalarin analizini gerceklestirmek
amaciyla Sozbilir, Kutu ve Yasar (2012) tarafindan olusturulan “Makale Siniflama Formu”
uygulanmistir. S6z konusu arag, her bir ¢alisma ile ilgili kiinye bilgisi, konu, aragtirma deseni,
veri toplama araglari, 6rneklem bilgisi ve veri analiz yontemleri gibi bagliklar1 icermektedir

(Sozbilir vd., 2012).
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Verilerin Analizi

Bu arastirmada, incelemeye dahil edilen calismalardan elde edilen bulgular tezlerin konu
alanlar1, yillik dagilim, veri toplama yontemi ve araci, 6rneklem grubuyla ele alinan temalar
seklinde sunulmustur. Arastirmada, tezlerin analiz edilmesinde makale smiflama formu
kullanilmis ve elde edilen bulgularin raporlanmasinda Microsoft Excel programi yardimiyla
istatistiksel analizler yapilmistir. Bu analizler kapsaminda, frekans ve ylizde dagilimlar

olusturulmustur.

BULGULAR

Bu bolimde Tiirkiye'de 2000-2025 yillart arasinda yazilmis ve yash bireylerde egzersiz ile
diisme konularini ele alan lisansiistii tezlere iliskin bulgular yer almaktadir. Elde edilen 5
yiiksek lisans, 11 doktora tezi ve 1 tipta uzmanlik toplamda 17 ¢alisma olup 1 doktora tezi
kullanimi1 yazar tarafindan kisitlanmistir, toplamda 16 ¢alisma bu arastirmada incelenmistir.
Toplam 16 lisansiistii tez, 10 doktora (%63), 5 yiiksek lisans (%31) ve 1 tipta uzmanlik (%6)
dan meydana gelmektedir. Incelenen galigmalarm gogunun doktora diizeyinde oldugu tespit
edilmistir (Grafik 1). Yayinlanan toplam 16 lisansiistii tezin 3’1 (%19) Spor Bilimleri, 13’i
(%81) ise baska alanlara aittir. Baska alanlarda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon (6) ve Hemsirelik
(7) alaninda yayinlanmuis lisansiistii tez bulunmaktadir (Grafik 2). Grafik incelendiginde, yaslh
bireylerde egzersiz ile diismeyle ilgili yapilan tez ¢alismalarinin yillar bazinda diizensiz bir
dagilim sergiledigi gozlemlenmektedir. 2009, 2013, 2015, 2016 yilinda 1, 2018 de 2, 2019,
2020 de 3, 2022 ve 2023 yilinda 2 tez yaymlanmistir (Grafik 3). Tiirkce olarak yazilmis tezlerin
Ingilizce yazilan tezlerden daha fazla oldugu tespit edilmistir (Grafik 4).

Grafik 1. Yash bireylerde egzersiz ile diisme ilgili YOK Ulusal Tez Merkezi’nde yayinlanan
tez sayilari

TEZ SAYILARI

Tipta Uzmanhk
6%

Yiiksek Lisans
31%

M Yiiksek Lisans
B Doktora

B Tipta Uzmanhk

Doktora
63%
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Grafik 2. Tezlerin yaymnlandigi konu alanlar

KONU ALANLARI
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37%

Grafik 3. Tezlerin yillara gore dagilimi

Yillara Gore Yayinlanan Tez Sayisi
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Grafik 4. Tezlerin yayn diline gére dagilimi
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Incelenen tezlerin arastirma tiirii, yayimlanma y1l1 ve ana bilim dallarina gore dagilimi Tablo

1'de sunulmustur

Tablo 1. Yash bireylerde egzersiz ve diismeyle ilgili tezlerin 6zellikleri

dinamik denge,
esneklik, kas

giicli, reaksiyon

zamani, kemik
mineral
yogunlugu,
diisme  sikligi,

yasam kalitesi ve
anksiyete
tizerindeki

etkilerini

N  Yazar/Yil/Tiir Amag Ornekle Veri Toplama Yéntem Sonugclar
o i m Sayist  Araclan
1.  Goniil Calismanin n=98 -Beck kaygt On test- Pilates
BABAYIGIT amaci, 65 yas ve dlgegi son test egzersizlerinin,
IREZ, 2009, iizeri yaslt yasli  kadinlarda
Doktora kadinlarda digme  sikhigim
Pilates azalttig, kas
egzersizinin giiciinii  artirdig,

dinamik  dengeyi
ve esnekligi
gelistirdigi, ayrica
anksiyete
diizeylerini
distirtip yagam
kalitesini artirdigt

belirlenmistir.
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incelemek ve bu
parametrelerdeki
degisimleri  bir
yil sonunda
degerlendirmekti
r.

2. Hilal KILINC, Calismanin n=20 *Yasam kalitesi On test- Elastik bant ve
2013, Yiiksek amaci, 65 yas ve Olgegi (SF-36) son test swissball
Lisans tizerindeki desenli egzersizlerinin,

bireylerde deneysel yasli  Dbireylerde
elastik bant ve yontem fiziksel uygunluk
swissball ve yasam Kalitesi
egzersizlerinin lizerinde  olumlu
yasam Kkalitesi, etkiler  yarattig
diisme riski ve bulunmustur.
cesitli  fiziksel

uygunluk

parametreleri

lizerindeki

etkilerini

incelemektir.

3. Emine Calismanin n=21 *Katz Ginlik Randomiz  Caligmanin
KARAMAN, amacl, ilk Yasam e sonucunda,
2015, Doktora  asamada "Kalp Aktiviteleri kontrollii  giiglendirme

Yetersizligi Olgegi calisma modeliyle

?ﬁglendirme eMinnesota tasarlanan egzersiz
Olgegi"nin Yasam  Kalitesi programinin  kalp
Tiirkge'ye . ) yetersizligi  olan

Olgegi

uyarlanarak yash bireyler
gegerlilik ve *Berg Denge lizerinde  olumlu
giivenilirliginin Olgegi etkiler olusturdugu

degerlendirilmes

1, ikinci asamada

ise kalp
yetersizligi
yasayan  yaslh

bireylerde evde
uygulanabilen
giiclendirme
tabanli egzersiz

programinin,

*Egzersiz izleme

formu

*Kalp
Yetersizligi
Gii¢lendirme

Olgegi

*Tvme 6lcer

belirlenmistir.
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denge, diisme
korkusu, diisme
durumu, aktivite
diizeyi, koroner
arter risk
faktorleri, yasam
kalitesi ve kas
giicli iizerindeki
etkilerini
randomize
kontrollii bir
sekilde
incelemektir.

4, Canan Bu g¢alismanin n=44 *Modifiye On test- Calismanin
BIRIMOGLU amacl, yash b Diismeye Kars1  son test sonucunda, Tai
eney: .

OKUYAN, bireylerde 20 Yetkinlik Olcegi Chi Chuan
2016, Doktora egzersizin L egzersizinin yash
*Kendini Fiziksel
diisme korkusu, Kontrol: bireylerde diisme
o Tanimlama
denge ve fiziksel 24 . korkusunu
i Envanteri .
benlik algisi azaltmada  etkili
lizerindeki *Tinetti Denge ve oldugu ve her
etkilerini Yirime ortamda
degerlendirmekti Degerlendirmesi uygulanabilecegi
r. araglari bulunmustur.
5. Parmaz Yaslt bireylerde n=71 *Hasta Tanilama Randomiz Caligmanin
JAHANPEYM  uygulanan Otago Formu e sonucunda,
A, 2018, egzersizlerinin kontrolli  egzersizlerin
o *Edmonton o
Doktora fiziksel galisma fiziksel
Kirilganhk
performans, . ) performans,
Olgegi
denge, diisme, denge, diisme,
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giiclendirme Olgegi lizerinde  olumlu
iizerindeki *Altr Dakika etkiler  yarattif
etkilerini bul tur.
Yiiriime Testi wiunmugtur
incelemektir.
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*Giiglendirme
Olgegi
6. Secil GULHAN Calismanin n=41 *Standardize On test- Calismanin
GUNER, 2018, amaci, 65-74 yas Mini Mental Test  son test sonucunda,
Doktora arast bireylerde multidisipliner
*Berg Denge
hemsgire . i miidahalelerin
Olgegi
tarafindan diisme say1sint
uygulanan ilag *Diisme Riski ile %34,2 ve diisme
yonetimi, ev ici Ilgili Ev I¢i Cevre riskini %26,8
diizenlemeler ve Oczellikleri Formu oraninda azaltarak
egzersiz *Diisme Riski yasam  kalitesini
programlarinin Degerlendirme artirmada  etkili
disme riski ve .. oldugu
Olgegi
yasam  kalitesi bulunmustur.
lizerindeki *SF-36  Yasam
etkilerini Kalitesi Olgegi
incelemektir. *{lag Yonetimi ile
Ev Ici
Diizenlemeler ve
Egzersiz  Izlem
Formu
7. Zafer AYDIN, Caligmanin n=60 *Berg Denge Randomiz Calismanin
2019, Tipta amaci, Olgegi, e sonucunda, yash
Uzmanlik multikomponent kontrolli  bireylerde diisme
) *SF-36  Yasam T
egzersizler calisma riskini azaltmada

(gliclendirme ve
denge) ile sadece
denge
egzersizlerinin
diisme
onlemedeki
etkilerini

incelemektir.

Kalitesi Formu

egzersizlerin,

denge, kas giici,
yirime hizt ve
yasam  kalitesini
artirmada  etkili
oldugu ve denge
egzersizlerinin tek
bagma diismeleri
onlemek i¢in etkili
bir egzersiz
protokoli  oldugu

saptanmistir.
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8. Ayse ABIT  Arastirmanin n=30 *Mini Mental Tek kor Calismanin
KOCAMAN, amaci,  diisme Durum Testi randomiz  sonucunda, Kkare
2019, Doktora geemisi olan o e adim egzersiz

*Tinetti Diisme
ashh bireylerde . kontrollii ~ egitiminin, ash
yasth Dy Etkinlik Olgegi ST, -y
farkli  egzersiz calisma bireylerin
tiirlerinin *Dinamik rehabilitasyon
fonksiyonel Yiiriiyiis Indeksi programlarinda
kapasiteye *Montreal uygulanmasinin,
etkilerini Bilissel diisme riskini
incelemektir. . Itmad 1

Degerlendirme azalfimaca yaratii

Oloegi olabilecegi tespit

edilmistir.

*Vestibiiler

Bozukluklar Icin

Giinlik  Yasam

Aktiviteleri

Olgegi

9. Tugba Calismanin n=61 *Egzersiz Randomiz  Calismanmin

ARSLAN, amaci, Yarar/Engel e sonucunda,
. Deney:17 ) )
2019, Doktora huzurevinde anketi kontrolli  egzersiz
yasayan inaktif ~Kontrol:4 L calisma programinin,
*Tinetti Denge ve )
yash bireylerde 4 ] egzersiz yapmayan
) Yiiriime Testi
sandalye temelli gruba kiyasla yash
egzersizlerin, *Nottingham bireylerin egzersiz
egzersiz  algisi, Saglik Profili algisim, denge ve
diisme riski ve yiiriime
yagam  kalitesi fonksiyonlarini
iizerindeki iyilestirerek diisme
etkilerini riskini  azalttig1
incelemektir. tespit edilmistir.

10 Nilgiin YAPAN Caligmanin n=73 *Lawton On Test- Caligmanin

GORAL, 2020, amaci, yash Enstriimantal son test sonucu, yash
Deney:38
Doktora bireyler icin Giinliik  Yasam bireylerin 1sinma
diizenli ve Kontrol:3  Aktiviteleri ve esneme ile
yapilandirilmig 5 Olgegi desteklenen
bir egzersiz kuvvetlendirme ve
*SF-12 yasam o
programinin L . denge egzersizleri
kalitesi anketi
diisme riski, iceren grup
fonksiyonel programlarina

kapasite, denge,

kas kiitlesi, kas

katilmalarinin  ve

diizenli ev
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giicii ve yasam egzersizlerini
kalitesi siirdiirmelerinin,
tizerindeki fiziksel, mental ve
etkilerini sosyal acidan
incelemektir. faydali  sonuglar
sagladigini
gostermektedir.
11 Hande Sehnaz Arastirmanin n=32 *Jamar el Prospektif Calismanin
UNSAL, 2020, amaci, ayakta dinamometresi -kesitsel sonucu, egzersiz
) Deney:16
Yiksek Lisans  pilates ) calisma programinin el
o *Siireli Kalk
egzersizinin Kontrol:1 ) kavrama giicii,
Yiiri Testi ve o
sarkopenili yasli 6 . fiziksel
) Stabilite Sinirlari
bireylerde  kas . performans ve
Testi
gicii,  fiziksel denge diizeyleri
performans, tzerinde  olumlu
denge ve diisme etkiler yarattigini,
riski lizerindeki ancak alt
etkilerini ekstremite kas
incelemektir. giiclinii
gelistirmedigini
gostermektedir.
12 Kadriye Sevilay Calismanin n=23 *Standartlastirilm  Deneysel
BAYRAM, amaci, yaslt 1$ Mini Mental c¢alisma
2020, Yiksek kadnlarda Durum Testi Calismanin
Lisans pilates sonucunda, Pilates
*Beden

egzersizlerinin
beden
kompozisyonu,
diisme ve kemik
mineral
yogunluguna
etkisini

incelemektir.

Kompozisyonu

Ol¢timleri

egzersizlerinin

yaslh  kadinlarin
baz1 beden
kompozisyonlarin

da anlamli

iyilesme sagladig:
ve bazi
parametrelerde
koruma etkisi
gosterdigi
belirlenmistir.
Kemik mineral
yogunlugunda
anlamli bir artig
gbzlenmemis,

ancak Pilates

97




Sahin, Y., ve Erzeybek, M.S. (2025). Yash Bireylerde Egzersiz ve Diisme: Tiirkiye'de 2000-2025 Yillar1 Arasinda
Yazilmis Lisansiistii Tezlerin Incelenmesi. Uluslararas: Holistik Saglik, Spor ve Rekreasyon Dergisi, 4(1), 87-

104.
grubunda ortalama
iyilesme
gorilmiistiir.
Pilates grubunda
diisme riski
tyilesirken, kontrol
grubunda ise
degisiklik
olmamustir.
13 Fatma  Zehra Calismamn n=56 *30 Saniye Otur- Paralel Caligmanin
GENC, 2022, amaci, Kalk Testi grup tek sonucu, egzersizin
) Deney:28 ) )
Doktora huzurevinde o merkezli dengeyi, alt
*Modifiye )
kalan yasli  Kontrol:2 _ . randomiz  ekstremite giiciinii
] Disme Etkinlik
bireylerde Otago 8 L. e ve yaslilarin
o Olgegi
egzersizlerinin kontrollii  giiclendirme
diisme korkusu, *Berg Denge deneysel  skorlarm
denge, Olgegi calisma iyilestirdigi, ayrica
giiclendirme ve *Yaslilarda zamanl kalk-yiirii
fonksiyonel . . testi  skorlarinda
Gi¢lendirme
hareketlilik .. biiyiik bir  etki
Olgegi
tizerindeki sagladigidir.
etkilerini *El Kavrama
incelemektir. Giicli Olgiim
Testi
*Zamanl  Kalk-
Yiirii Testi
*Alt1 Dakika
Yiirtime Testi
14 Ayse Didem Caligmanin n=94 *Yagh Bilgi Yan Calismanin
CAKIR, 2022, amaci, diisme Formu deneysel sonucunda, diisme
Doktora riski  saptanan alisma riski saptanan yasl
P *Barthell Yasam cans P vas
yaglilarda o . bireylerde diizenli
) Aktiviteleri
ekstremite . olarak yapilan
Indeksi
giiclendirme ve egzersiz programi
denge *Mini Mental hakkinda egitim ve
egzersizleri Test izlemin, diismeyi
egitimi ile *Tandem onleme ve diisme
izleminin R . riskini azaltmada
Yirtiytis Testi
etkinligini etkili bir girisim
belirlemektir.
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*Tinetti Denge ve oldugu
Yiiriime Testi belirlenmistir.
*Uluslararast
Diisme  Etkinlik
Olgegi
15 Kubilay Caligmanin n=45 *Beck Anksiyete Randomiz Calismanin
SIMSEK, 2023, amaci, yaslanma Olgegi e sonucunda,
Yiiksek Lisans  siireciyle birlikte kontrollii  rehabilitasyon
*Diinya  Saghk ] )
disme gecmisi . calisma hizmetlerine
Orgiiti.  Yasam
olan yasl L ) erisim zorlugu
) Kalitesi Olgegi
bireylerde, yasayan  diisme
telerehabilitasyo *Tinetti Denge ve gegmisi olan yash
n  ydntemiyle Yiirime Testi bireylerde,
uygulanan Otago telerehabilitasyon
ye g *Diisme Etkinlik y
Egzersiz Olcegi yontemiyle
Programu yapilan  egzersiz
(OEP)nin  agr, *Zamanh  Kalk- uygulamalarimnin,
ylirlime hizi, alt Yirii Testi yiiz ylize
ekstremite  kas uygulamalara
giictl, diisme kiyasla farkli bir
korkusu, etki  yaratmadigi
anksiyete, yasam bulunmustur.
kalitesi ve denge
tizerindeki
etkilerini
incelemektir.
16 Hilal KUPELI, Caligmanin n=95 *Diinya  Saghk Kesitsel Calismanin

2023, Yiksek amaci, toplumda Orgiiti Yashihk tiir sonucunda,

Lisans yasayan  yash Yasam  Kalitesi Transteoretik
bireylerin Olgegi model kullanilarak
egzersiz . egzersiz davranisi

*Yash Bireylerde
davraniginin . . degisim
Fiziksel Aktivite
degisim basamaklarinin
Davranisi o
asamalarina gore ) fiziksel ve
Degerlendirme
diisme korkusu, . psikososyal dl¢ctim
Anketi ]
diisme riski, parametreleri
fiziksel aktivite *Yasllarda iizerinde  Onemli
diizeyi ve diger Fiziksel Aktivite etkiler  yarattig
saglik Diizeyini bulunmustur.

parametrelerini
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karsilastirmak;
ayrica  aktivite
engelleri,
komorbidite
diizeyi,
fonksiyonel
hareketlilik,
fiziksel
performans,
depresyon
seviyesi ve
yasam  kalitesi
gibi  faktorleri
incelemektir.

Degerlendirme

Anketi

*Egzersiz
Davranisi

Degerlme Anketi

*Diisme  Anketi
ve Takip Testi

*Ust Diizey
Egzersiz Seviyesi
Testi

*Geriatri  Diisme

Olgegi-15

*Sosyal
Kapsayici

Yaglanma Testi

*Fiziksel

Performans ve

Kas Giicii
Degerlendirme
Testi

*Fiziksel Aktivite
Diizeyini
Degerlendiren 30
Saniyelik
Sandalyede
Kalkma Testi

*Lawton Ileri
Yasam  Giinliik
Yagsam  Aktivite
Olgegi

*Charlson
Komorbidite
Indeksi

TARTISMA VE SONUC
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Bu sistematik derleme, yash bireylerde egzersiz ile diisme iizerine yapilmis lisansiisti
tezlerinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilmistir. Derlemede, 2000-2025 yillar1 arasinda
yasl bireylerde egzersiz ve diisme konularinda, YOKTEZ' de bulunan yiiksek lisans, doktora
ve tipta uzmanlik tezleri incelenmistir. Calismamizda, yasli bireylerde egzersiz ve diismeyle
ilgili hazirlanan tezlerin ¢ogunlugunun (10, %63) doktora tezi oldugu, bu egitim seviyesinde
hazirlanan ¢aligmalarin yiiksek lisans (5, %31) ve tipta uzmanlik (1, %6) oranla yiiksek oldugu
goriilmektedir. Tezlerin (%77) 2018 ve sonrasinda yayinlandigi, tezlerin (7, %44) hemsirelik
alaninda hazirlandig1 fakat Fizyoterapi ve Rehabilitasyon (6, %37) ile Spor Bilimleri
alanlarindan da (3, %19) yash bireylerde egzersiz ile diismeyle ilgili tezler calisildig
goriilmistiir. Tezlerin yillara gore dagilimina bakildiginda 2009, 2013, 2015 ve 2016 yillarinda
1 tez calismasinin yayimnlandigi goriilmektedir. 2019 yilinda bu rakamin, 3 caligsmaya ¢iktigi
goriilmistiir. 2020 yilindaki ¢alisma sayisi 3 ¢alisma ile devam edip 2022 ve 2023 yilinda 2
calismaya diismiistiir. Incelenen 16 lisansiistii tezin 11'inde (%69) &n test-son test ve randomize
kontrollii yontem kullanilirken, randomize olmayan deneysel tasarim yontemi sadece bir tezde
tercih edilmistir. Yaslh bireylerde yapilan egzersiz ¢alismalarinin, fiziksel saglik, psikososyal
durum ve yasam kalitesi lizerinde onemli olumlu etkiler yarattigi goriilmistiir. Pilates
egzersizlerinin yash kadinlarda diigme sikligin1 azalttig1, kas giiciinii artirdig1, dinamik dengeyi
ve esnekligi gelistirdigi, anksiyete diizeylerini diisiirlip yasam kalitesini artirdig1 belirlenmistir
(Babayigit irez, 2009). Benzer sekilde, pilates egzersizlerinin yash kadinlarm beden
kompozisyonunda bazi iyilesmeler sagladigi ve diisme riskini azalttigi belirtilmektedir
(Bayram, 2020). Ayrica, elastik bant ve swissball egzersizlerinin yash bireylerde fiziksel
uygunlugu ve yasam kalitesini iyilestirdigi tespit edilmistir (Kiling, 2013). Literatiir
incelendiginde yapilan bir ¢alismada, 12 haftalik Pilates miidahalesinin yash bireylerde
fonksiyonel mobilite, postiiral denge, yiiriiyiisiin mekansal-zamansal parametreleri ve mobilite
iizerinde olumlu etkiler yarattigi bulunmustur. Calisma, Pilates egzersizlerinin diisme
korkusunu azalttigini, diisme riskini diisiirdiigiinii ve durus dengesi ile yliriiyiis hiz1 gibi
parametrelerde anlamli iyilesmeler sagladigini gostermistir. Ancak, Pilates'in diisme
onlemedeki etkinligini daha iyi degerlendirebilmek i¢in daha uzun siireli ¢aligmalarin
yapilmasit gerektigi vurgulanmistir (Donatoni da Silva vd., 2022). Egzersiz programlarinin,
yash bireylerin gliclendirme, denge ve fiziksel performansini iyilestirdigi ve yasam kalitesini
artirdig1 saptanmistir (Geng, 2022). Diisme riski saptanan yaslh bireylerde yapilan egitim ve
izlemin, diismeyi dnlemede etkili oldugu belirlenmistir (Cakir, 2022). Kalp yetersizligi olan
yash bireylerde uygulanan giiclendirme tabanli egzersiz programlarinin, denge, diisme
korkusu, diisme durumu, aktivite diizeyi ve yasam kalitesi lizerinde olumlu etkiler yarattig

bulunmugtur (Karaman, 2015). Otago egzersizlerinin fiziksel performans, denge, diisme,
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kirilganlik ve gii¢ lizerinde olumlu etkiler sagladigi bulunmustur (Jahanpeyma, 2018).
Multidisipliner miidahalelerin, diisme sayisini %34,2 oraninda azaltarak yasam kalitesini
artirmada etkili oldugu saptanmistir (Giilhan Gtiner, 2018). Denge egzersizlerinin, denge, kas
giicli ve yasam kalitesini artirmada etkili oldugu ve diisme riskini azalttig1 goriilmiistiir (Aydin,
2019). Kare adim egzersizlerinin, diisme geg¢misi olan yasl bireylerde rehabilitasyon
programlarinda etkili oldugu tespit edilmistir (Kocaman, 2019). Egzersiz programlarinin, yaslh
bireylerin egzersiz algisini, denge ve yiirime fonksiyonlarini iyilestirerek diisme riskini
azalttig1 belirlenmistir (Arslan, 2019). Ayrica, diizenli yapilan egzersizlerin yasl bireylerin
fiziksel, mental ve sosyal acidan faydali sonuclar sagladigi gosterilmistir (Yapan Goral, 2020).
Telerehabilitasyon yontemiyle uygulanan egzersizlerin, yiiz ylize uygulamalara kiyasla farkli
bir etki yaratmadigi bulunmustur (Simsek, 2023). Son olarak, egzersiz davranisi degisim
basamaklarinin fiziksel ve psikososyal 6l¢iim parametreleri iizerinde dnemli etkiler yarattigi
tespit edilmistir (Kiipeli, 2023). Ayrica, Tai Chi Chuan egzersizlerinin yaslh bireylerde diisme
korkusunu azaltmada etkili oldugu ve her ortamda uygulanabilecegi belirlenmistir (Birimoglu
Okuyan, 2016). Yapilan bir ¢aligmada, Tai Chi'nin sarkopeni ve gii¢siizliik olan yasli bireylerde
fiziksel performansi, diisme korkusunu ve depresyonu iyilestirdigi, ancak kas kiitlesi, kavrama
glicii ve yliriiylis hiz1 iizerinde anlamli bir etkisi olmadigi bulunmustur (Huang vd., 2022).
Arastirma bulgulari, yash bireylerde egzersiz ve diisme konularmin 6zellikle Hemsirelik ve
fakat Fizyoterapi ve Rehabilitasyon alanlarinda yogun olarak incelendigini ortaya
koymaktadir. Ayrica, doktora diizeyindeki tezlerin fazla olmasi, bu alandaki akademik ilginin
ve derinlemesine arastirma talebinin arttigin1 gostermektedir. Calismalarin ¢ogunda, 6n test-
son test ve randomize kontrollii deneysel yontemlerin tercih edilmesi, bu alandaki
arastirmalarin gecerliligini artirmigtir. Ancak, yiiksek lisans tezlerinde daha fazla detayli analiz
ve karma yontem kullanimimin gerektigi, gelecekteki aragtirmalarin daha zengin ve c¢esitli
veriler sunmasina olanak taniyacaktir. Bu da alandaki literatiire anlamli katkilar yapmayi
saglayabilir. Yagh bireylerde egzersiz ve diisme iliskisini daha genis bir agidan ele almak,
multidisipliner bir yaklasimin Onemini vurgulamaktadir. Bu tlir g¢aligmalar, egzersiz
programlarinin etkinligini artirarak yasl bireylerin yasam kalitesini yiikseltmek i¢in daha

uygulanabilir ¢oziimler sunacaktir.

ONERILER

Yiiksek lisans diizeyinde yapilan tezlerde daha detayli analizler ve karma yontemler
kullanilmasi, arastirmalarin derinligini artirarak literatiire daha gii¢lii katkilar sunabilir.
Egzersiz ve diisme konularma yonelik ¢alismalarin hemsirelik ve fizyoterapi alanlarinin

Otesine gecerek spor bilimleri, gerontoloji ve psikoloji gibi farkl disiplinler tarafindan da ele
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alinmasi, multidisipliner bir bakis acisini tesvik edebilir. Arastirmalarda kullanilan veri
toplama yoOntemlerinin ¢esitlendirilmesi, sadece ©On test-son test yaklasimiyla smirh
kalinmamasi, farkli nitel ve nicel arastirma tekniklerinin uygulanmasi, daha kapsamli ve
giivenilir sonuclar elde edilmesini saglayacaktir. Ayrica, bu alanda yapilan ¢alismalarin teorik
katkinin 6tesine gegerek uygulamaya yonelik ¢oziimler sunmasi, egzersiz programlarinin yagl
bireylerin giinliik yasamlarina entegre edilmesine yardimci olabilir. Gelecekte yapilacak
arastirmalarda multidisipliner bir yaklasim benimsenerek farkli meslek gruplarinin is birligiyle
yaslt bireylerde egzersiz ve diisme arasindaki iligski daha genis bir ¢ergevede ele alinmalidir.
Bu tiir calismalar, yasli bireylerin yagam kalitesini artiracak siirdiiriilebilir ve etkili miidahale

programlarinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
Arastirmacilarin Katki Oram Beyani:

1.Yazar: %60

2.Yazar: %40

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgileri: Bu arastirmada, Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi
(YOKTEZ) nde yayimlanan lisansiistii tezlerin herkese agik olmasi ve genel erisime sunulmasi
nedeniyle, arastirma kapsamindaki yazarlar tarafindan acik erisimli olarak sunulan tezler
degerlendirilmeye alinmistir. Bu durumda, etik kurul izni alinmamistir. Sorumluluk yazarlara
aittir.
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