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50-65 YAŞLAR ARASINDAKİ 
BİREYLERİN MAX VO2 VE 

ANTROPOMETRİK 
ÖZELLİKLERİNİN 

DEĞERLENDİRİLMESİ 

EVALUATION OF VO2 MAX AND 
ANTHROPOMETRIC PROPERTIES 
OF ELDER PEOPLE AGED 50-65 

YEARS 
ÖZET 
Bu araştırmanın amacı, Antalya il merkezinde yaşayan 50-65 yaş 
arasındaki bayan ve erkeklerin aerobik performanslarını (max VO2) 
ve antropometrik özelliklerini belirlemek, yaş bantları ve cinsiyetler 
arasında karşılaştırma yapmaktır. Araştırmaya sağlıklı ve gönüllü 82 
kişi(4l bayan-ort. yaş: 55. 82 ±5. 01 yıl: 41 erkek-ort. yaş:57, 07± 6. 
36 yıl) katıldı. Max. VO2 (dakikada kilogram başına düşen oksijen 
tüketimi ml cinsinden) değerlerini ölçmek amacıyla 2km yürüme 
testi ve antropometrik özelliklerini tespit etmek amacıyla da deri 
kıvrım kalınlığı (DKK) ve bel-kalça çevre ölçümleri uygulandı. 
Beden kütle indeksi (BKİ) ve 2 km yürüme testi sonuçları formüle 
edilerek max. VO2 hesaplandı. Denekler 50-54, 55-59 ve 60-65 yaş 
bantlarına göre 3 gruba ayrıldı. Her yaş grubundaki bayanların 
erkeklerden daha yavaş yürüdükleri, bel kalça oranının ve toplam 
DKK'nın daha fazla olduğu saplanmıştır. Max VO2 ve BKİ 
arasındaki farkın ise 55 yaşından sonra belirginleştiği, bayanlarda 
maxVO2 değerinin daha düşük ve BKİ'nin daha yüksek olduğu 
görülmüştür. Bayanların kendi yaş grupları arasındaki 
değerlendirmede 60 yaşından sonra sadece maxVO2 değerinin 
düştüğü ve bel kalça oranının arttığı belirlenmiştir. Erkeklerde ise 
bel/kalça oranının ilerleyen yaş ile birlikte anlamlı olarak arılığı 
tespit edilmiştir. 
Anahtar Kelimeler: fiziksel aktivite, yaşlılık, beden kütle indeksi, 
aerobik performans, yürüme testi 

ABSTRACT
 
1 
The purpose of this study was t o assess aerobic performans (VO2 
max) and anthropometric measures of people aged between 50-65 
years living in Antalya and to make a comparison between sexes  
an age groups. 41 women (mean age; 55. 82±5. 0l years). 41 
men(mean age:57.07±6. 36 years) who were healthy and volun- 
teered participated in this study . 2 km walking test for measuring 
max. VO2 was used (mi oxygen consumption in one minute) and 
biceps, triceps and subscapular skinfold thickness(ST), waist and 
hip circumferences were measured to define anthropometric pro- 
perties. Max VO2 was calculated by using Body Mass lndex 
(BMI) and results of 2 km walking test. The subjects were gro- 
uped according to age such as who were between 50-54 ages. 55- 
59 ages and 60-65 ages. It was determined that women walked 
slower, waist-hip ratio and total ST were higher than male in all 
age groups. Decreased value of max VO2 and increased BMI we- 
re more prominent in women who were older than 60 ages. It was 
seen that only max VO2 lowered and waist-hip ratio increased in 
women after 60 ages according to age groups. It was obtained that 
waist hip ratio increased meaningfully in relation with aging in 
men. - - 
Key Words: physical activity, aging, BMI, aerobic performance, 
walking test 
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GİRÎŞ 
Tıp bilimindeki gelişmeler ve sosyal yaşam düzeylerinin iyi- 

leşmesiyle birlikte ortalama yaşam süreleri uzamıştır. Gelişmiş, 
ülkelerde nüfusun çoğunu orta yaşın üstündekiler oluşturmaktadır. 
Amaç daha iyi yaşamak olduğuna göre, sağlıklı bir yaşam için 
gerekli kurallara yaşlıların daha titizlikle uyması gerekmektedir.18 
Sporun yaşlı kişiler üzerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri çok ve 
geniş olmasına karşın ne yazık ki sportif aktiviteleri ileri yaşlara 
kadar sürdürülebilen insan sayısı çok azdır. Dolaşım kapasitesinde 
her on yılda %5-22 azalma olduğu bildirilmiştir.3Yaşlanmayla 
birlikte max. VO2 deki ( dakikada kg başına tüketilen oksijen 
miktarı ml cinsinden) azalmanın en önemli nedeni, maksimal kalb 
atım sayısının azalmasıdır. Ayrıca kas kütlesinin, kaslara giden kan 
akımının ve kasların oksijen kullanabilme kapasitesinin azalmasının 
da etkisi vardır.16 Çünkü max. VO2 hem kaslara verilen oksijen 
miktarı (kasların oksijeni kullanabilme kapasitesi), hem de kas 
kütlesinin miktarına bağlıdır. Erkeklerin çalışma kapasitesi 
kadınlardan daha yüksektir. Çünkü erkeklerin kas kütlesi daha 
fazladır. Buna ek olarak da kadınların aerobik kapasitelerindeki 
yaşlanmaya bağlı azalma erkeklerden daha fazladır.9 

Bu araştırmanın amacı, Antalya il merkezinde yaşayan 50-65 
yaş arasındaki bayan ve erkeklerin aerobik performanslarını( max 
VO2) ve antropometrik özelliklerini belirlemek ve yaş bantları 
arasında karşılaştırma yapmaktır. Bu belirlemenin yapılmasının 
Türkiye'deki yaşlı popülasyonunun özelliklerini belirleyebilecek bir 
norm oluşturulmasına katkıda bulunacağı düşünülmektedir. 

GEREÇ VE YÖNTEM 
Antalya il merkezindeki rastgele örneklem yöntemiyle seçilmiş 

252 bayan ve 255 erkek olmak üzere toplam 507 bireye fiziksel 
aktiviteleri, meslek aktiviteleri, günlük aktiviteleri ile ilgili ve 
deneklerin demografik özelliklerini içeren bir anket uygulatıldı. 
Anket formu, geçerlik ve güvenirlik çalışmaları yapılmış olan " 
Modified Baecke Questionnaire for older adults" . "Physical Ac-
tivity Scale For The Elderly". "Yale Physical Activity Survey'' 
."Zutphen Physical Activity Questionnaire" anket formları dikkate 
alınarak hazırlandı.6 Oluşturulan anket ; mesleki aktiviteler ile ilgili 
3, Günlük aktiviteler ile ilgili 6, Ev aktiviteleri ile ilgili 3, Spor 
aktiviteleri ile ilgili 9, Sigara ve alkol kullanımı ile ilgili 2 sorudan 
oluşmaktadır. Anket uygulamalarına başlamadan önce pilot bir 
çalışma yapılarak anket formu değerlendirildi. Tüm deneklere onam 
formu dolduruldu. Hastalığı var olan bireylerin subjektif cevapları 
değerlendirildi 

Anketi yanıtlayan ve 2 km yürüme testine katılmak isteyen ve 
deneklerin cevapları göz önünde bulundurularak, sağlık problemi 
olmadığına karar verilen ve yürüme performansını engelleyebilecek 
fiziksel bir engeli olmayan 82 kişiden (41 bayan-41 erkek) bir 
araştırma grubu oluşturuldu. Denekler 50-54, 55-59 ve 60-65 yaş 
bantlarına göre 3 gruba ayrıldı. Max. VO2 değerlerini 

Şekil 3. Bayan ve Erkeklerin Max. VO2 değerleri ölçmek 
amacıyla 2km yürüme testi ve antropometrik özelliklerini tespit 
etmek amacıyla da deri kıvrım kalınlığı (DKK) (biceps, triceps, 
subscapula), bel-kalça çevre ölçümleri uygulandı.13  Beden kütle 
indeksi (BKİ) ve 2 km yürüme testi sonuçları formüle edilerek 
dakikada kilogram başına düşen O2 tüketimi ml cinsinden (max. 
VO2) hesaplandı. BKİ'i ağırlık /boy_ formülü ile, toplam DKK 3 
ölçümün (biceps, triceps, subscapula) toplanması ile elde edildi. 
DKK ölçümlerinde, hareket açıları boyunca sabit basınç 
uygulanacak şekilde kalibrasyonu yapılmış Holtain Skinfold Ka-   
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yaş banttaki erkeklerden daha uzun, BKİ ve DKK'nın daha fazla, 
max VO2'lerinin ve bel/kalça oranının anlamlı olarak düşük olduğu 
saptandı(p<0. 05)(Tablo 1 ). 

l. ve 3. yaş gurubundaki bayanlar arasında Bel/kalça oranında 
yaşa bağlı anlamlı bir artış (p=0. 036), Max. VO2'lerinde an-lamlı 
bir azalma (p=0. 003), 2. ve 3. yaş gurupları arasında ise yaşa bağlı 
olarak DKK'da anlamlı bir artış tespit edilmiştir (p=0.02) 

 

TARTIŞMA VE SONUÇ 
Yaşlanma süresinde bayanların max. VO2'lerindeki azalma 

erkeklerden daha düşüktür.5Bununla birlikte bazı çalışmalar; yaşla 
birlikte aerob kapasitede meydana gelen azalmanın kadın ve er-
kekler arasında çok farklı olmadığını destekler niteliktedir. Örneğin, 
35 yaş bayanlarda 21 yıl longitudinal takipli bir çalışmada, max. 
VO2 değerinin her yıl 0. 44 ml/kg/dk'lık bir düşüş gösterdiği ve bu 
oranın erkeklerden elde edilen değerlerden çok farklı olmadığı 
görülmüştür.15 Bu çalışmada l. yaş gurubunduki bayanların yürüme 
sürelerinin aynı yaş gurubundaki erkeklerden daha uzun, toplam 
DKK'nın daha fazla ve bel/ kalça oranının anlamlı olarak az olduğu 
belirlenmiştir. 2. yaş gurubundaki bayanların 
yürüme sürelerinin aynı yaş gurubunduki erkeklerden daha uzun, 
BKİ’nin daha fazla, max. VO2'lerinin ve bel/kalça oranının daha 
düşük, DKK'nın daha fazla olduğu belirlenmiştir. 3. yaş gurubun-
daki bayanların yürüme sürelerinin erkeklerden daha uzun, BKİ'nin 
daha fazla, max. VO2'nin ve bel/kalça oranının daha düşük, 
DKK'nın anlamlı olarak yüksek olduğu saptanmıştır. 

Yaş gruplarına göre bayan yaş gurupları arasında incelenen 
parametrelerden 1. ve 3. gurup arasında Bel /kalça oranı, Max. VO2 
ve DKK arasında anlamlı fark bulundu, erkeklerde ise yine 1. ve 3. 
gurup arasında bel/kalça oranında anlamlı bir artış belirlenmiştir. 
Literatürde, yaş ilerledikçe max VO2 değerinin azaldığı 
belirtilmektedir.10 Bu çalışmada da, bayanlarda yaşlanmayla max. 
VO2 değerinin azaldığı saptanmış,l. guruptan 3. guruba anlamlı bir 
azalma belirlenmiştir. Azalma bayanlarda %29 erkeklerde ise %21 
olarak belirlenmiştir. İsveç'te yapılan bir araştırmada, 50 yaşından 
itibaren bayanlardaki max. VO2 değeri 21,8- 34. O ml/kg/dak iken, 
60 yaş, üzerinde 19.7 - 29.0 ml/kg/dak'ya düştüğü; erkeklerde ise 50 
yaşından itibaren 22. 5 - 34. 8 ml/kg/dak iken, 60 yaşından sonra 
18.7 - 28.6 ml/kg/dak'ya düştüğü bildirilmiştir.11 

Yaşlanmayla birlikte Beden kütle indeksi (BKİ) ve bel/kalça 
oranında artma meydana geldiği bilinmektedir.14.1.16.2 İngiltere'de 
yapılan bir araştırmada, 45-54 yaş arasındaki bayanlarda BKİ 30, 5 - 
40. 5 kg/m2; 55-64 yaş grubunda 32-41 kg/m2, 45-54 yaş ara- 
sındaki erkeklerde 21.2 - 31. 9kg/m2 ; 55-64 yaş grubunda 20 

33. l kg/m2 olarak hesaplanmıştır.2 Bu araştırmada elde edilen so-
nuçlara göre yaş ile birlikte BKİ'de meydana gelen artma bayanlarda 
%5, erkeklerde ise %4'dür BKİ yönünden cinsiyetler arasındaki 
farklılığın 55 yaşından sonra belirginleştiği saptanmıştır. BKİ 
sonuçları, her yaş grubundaki bayanların orta derecede şişman, 
erkeklerin normal olduğunu göstermiştir. Amerikan toplumu 
bel/kalça oranı norm değerleri tablosunda, 50-59 yaş arasındaki 
erkeklerde 0. 90-096, bayanlarda 0. 74-0. 81; 60-69 yaş arasındaki 
erkeklerde 0. 91-0. 98, bayanlarda 0. 76-0. 83, orta düzey değerler 
olarak bildirilmiştir.2 Her iki cinste de, yaş ilerledikçe bel/kalça 
oranının arttığı gözlenmiştir. Bayanlarda, yaş grupları arasında 
bel/kalça oranının 3. yaş gurubunda, yine erkeklerde 3. yaş grubunda 
oranının anlamlı ölçüde arttığı belirlenmiştir. Bayanlarda bel/kalça 
oranları, Amerikan toplumu norm değerlerine göre yüksek sınıfa 
girerken, erkeklerin bel/kalça oranları orta düzeydeki sınıfa 
girmektedir. Bu durumda bel/kalça oranı yüksek olan bireylerin 
şişmanlık riski ile karşı karşıya oldukları görülmektedir.16 Araştırma 
sonuçlarımıza göre bel/kalça oranı yaşla birlikte bayanlarda %5'lik 
erkeklerde ise %4'lük artış göstermiştir. 

Her iki cinste de DKK, 3. yaş grubunda diğer gruplardan daha 
yüksek bulunmuştur ve cinsiyetler arasında anlamlı fark vardır. 

Bayanların kendi aralarındaki değerlendirmelerinde yaş gruplarına 
göre l. Gurup ile 3. Gurup arasında anlamlı bir artış saptanmıştır. 
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