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Marmara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu ile Sag-
Ik Egitim Fakiiltesinin ortaklagsa baslatmus oldugu bu pilot ¢aligmada
SHCEK 1Izzet Baysal Huzur Evinde yasayan yaslilarin sosyodemogra-
fik ozellikleri, fonksiyonel kapasiteleri ve Yasamdan Memnun Olma In-
deksi (YMI-A ) , Mental Durum Test (MDT) sonuglarim degerlendirmek
amaglanmigtir. Caligmaya, genel saghk durumu stabil 30 goniilli yash
(yas ortalamast 78.16 +6.26 yil) dahil edilmistir. Arastrmada, olgularin
hepsinin sosyodemografik 6zellikleri (anket yontemi) ,YMI ve MDT test
puanlar1 belirlenmistir. Ayrica olgularm, statik ve dinamik denge, diiz yol-
da yiirime 10 basamak merdiven ¢ikma, gorsel ve isitsel reaksiyon siire-
leri ve kolun izometrik kas kuvveti Olgiilmiistir .Yapilan istatistiksel analiz-
lerde, yashlarmYMI-A ve MDT puanlart egitim durumuna gore istatistik-
sel olarak anlamh derecede farkhilik gostermistir (p< 0.001). Ayrica mental
durum test puani, evli olanlarda anlamh derecede daha yiiksektir (p<0.004).
Olgularm bos zamanlarm degerlendirme ahskanlklarma gore yapilan kar-
silastrmalarda ise, diizenli yiriiyils ile beraber gesitli el sanatlari ile ilgile-
nen yashlanm YMI-A puanlan anlamli derecede daha yiiksektir (p<0.021).
Degiskenler arasindaki korelasyon iliskilerine gore ise, YIM-A ve gorsel re-
aksiyon siiresi, ylirime ve gorsel reaksiyon siiresi, gorsel ve isitsel reaksi-
yon siiresi arasinda anlamh korelasyon iligkisi bulunmustur (= -0.54, =
0.88 r =0.86), (p<0.05, p< 0.01, p<0.05). Lineer regresyon analizinde ise,
YMI-A puanma etki eden bagimsiz degiskenler merdiven cikma siiresi ve
gorsel reaksiyon siiresidir (p<0.05). Sonug¢ olarak daha aktif yasam siiren
yaslilarin YMI-A puanlarmimn daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Sozciikler: Yaslanma, Yasam kalitesi, Yasam doyumu,
Fiziksel kapasite.
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YASLILARIN FiZIKSEL
KAPASITELERININ VE YASAM
KALITELERININ
DEGERLENDIRILMESI

EVALUATION OF THE PHYSICAL
CAPACITY AND THE QUALITY OF LIFE
OF THE ELDERLY

ABSTRACT

In this study, M.U. The School of Physical Education and Sports and
The Faculty of Health Education have started a collaborative study to
investigate the socio-demographic situations, functional capacities and the
life satisfaction of the elderly living in SHCEK Izzet Baysal Nursing
House. 30 elderly volunteers (78.16+6.26yrs) with stable general health
were included into this study. Their socio-demographic situation were
assessed by a questionnaire, and the Life Satisfaction Index (LSI-A) and
Mental Health Status (MHS) test were applied. To understand the
physical condition of the elderly, isometric strength of their arm, their
static and dynamic balance, speed in walking 6m and climbing 10 steps,
and their visual and auditory reaction times were assessed. The relation
between the educational level and the LSI and the mental health status
were significant (p<0.001). MHS were significantly higher among the
married ones (p<0,004). The LSI-A scores were also higher among the
ones joining to the recreative activities as handcraft, sawing, and walking
regularly (p<0,021). The correlation between the LSI (1=0.54), walking
(r=0.88) and the visual and auditory reaction time (r=0.86) were found
significant (p<0.05, p < 0.01, p<0.05). In linear regression analysis, the
independent variables to LSI-A scores were found as climbing up
stairs and visual reaction time (p <0.05). According to the results of this
study, the elderly having more active life presented a higher LSI-A index
Scores.
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YASLILARIN FiZIKSEL KAPASITELERININ VE YASAM KALITELERININ DEGERLENDIRILMESI

GIRIS

Batih iilkelerde oldugu gibi, yaslanma yasi ve dolayisiyla yas-
I nifusu giderek artan {ilkemizde, Yashlarmmuzin saglikli, dina-
mik ve mutlu bir yasam sirdirmeleri i¢in gerekli imkanlarn sag-
lanmasi, saglik ve spor bilimleriyle ilgilenen kurumlarm birincil
sorumluluklarindadir. ~ Bu
sel, ruhsal ve nmental yaslanmann geciktirilmesi, bireylerin yas-

amagla toplum saghg agisindan  fizik-
lanmalarma ragmen aktif bir hayata sahip olabilmeleri i¢in, bu
konuda toplum egitilmelidir. Gerontoloji ve spor bilimi alaninda
diizenli fiziksel aktivitelere katilmug, aktif

yasam siiren kisilerde yaslanma ile ortaya c¢ikan fizyolojik degi-

yapilan  arastirmalarda;

sikliklerin ~ geciktirildigi veya daha az siddette goriildigi bildiril-
mektedir  (1,4,9,12,15,18).  Fiziksel durumu, postirii, aile ve top-
lum igindeki yeri etkilenmedikce kisinin kendine giiveni ve yasa-
mindan  memnuniyeti, dolayisiyla yasam  kalitesi  korunabilecek
Bu fikirden hareketle, son yillarda yapilan calismalarda, diizenli
olarak yapilan fiziksel egzersizin, kisilerin yasam memnuniyeti
arastirlmaktadir  (15). Bu

memnuniyeti skorlart ile onlara etki edecegi diisiiniilen sosyode-

lizerine  etkileri caligmalarda, yasam

mografik  Ozellikler, fonksiyonel kapasite, genel saglik durumu

gibi  kriterler arasindaki regresyon iligkileri incelenmektedir.  So-

nugta, diizenli egzersiz yapmanm kisilere ileri yaslarda sagladigi
yararlar  belirlenmekte ve erken yaslardan bagslayarak egzersiz
yapmanm, aktif olarak spor ile ilgilenmenin yagam kalitesi agism-
(3,7,11,16).

Bu baglamda, erken yaslardan baslayarak saglikh yasammn bir ge-

dan  sagladigi  olumlu  gelismeler  vurgulanmaktadir
regi olan dogru beslenme, egzersiz ve spor yapma konularinda
aydmnlatict  ¢ahgmalarm yapilmasinda yarar vardir. Patrick, bu ¢a-
hsmalarn  kurumlar  seviyesinde yapilmasmi  ve daha ¢ok yaghya
ulagilmasmi  Onermektedir  (15). Bu  bilgiler
amaci, Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekoku-
lu ve Saghk Egitim Fakiiltesi olarak SHCEK Izzet Baysal Huzur

Ozellikleri,  fonksi-

siginda,  calismamizin

Evi'nde yashlarm  sosyodemografik

Yyagayan
yonel kapasiteleri , yasamdan memnun olma indeksi (YMI-A ),

mental durum test sonuglarini degerlendirmektir.

MATERYEL VE METOD

Cahsmamiz Izzet Baysal Huzurevinde yasamakta olan ve ca-
hsmaya katilmayr kabul eden, genel saglk durumu stabil 30 g6-
nilli yash (E/K, 15/15) gerceklestirilmigtir. Olgularm boy ve ki-
lo ortalama degerleri; 163+523cm, 70.09+ 12.06kg dir.65 yas ve
lizerinde olan, kurum doktoru tarafinda caliymaya katilmalarinda
medikal agidan bir sakinca goriilmeyen, yataga bagimh olmayan,
biligsel fonksiyonlarmin iletisim i¢in yeterli olan ve bu ¢alismaya
katlmaya goniilli olan yashlar aragtrmaya dahil olmuglardir. Ol-
gularin sosyo-demografik ozellikleri yiizyiize anket yontemi ile

belirlenmistir.Yasamdan ~Menun ~ Olma  indeksi (YMI-A)  (4,19)
ve Mental Durum Testleri (MDT) (6) uygulanarak ve aldiklar
puanlart  kaydedilmisti. ~ Arastrmada  Fiziksel  kapasitenin  belir-

lenmesi amaciyla; statik ve dinamik denge (g6z acik ve kapal),
6m. yirime ve 10 basamak merdiven cikma, gorsel ve isitsel reak-
siyon sireleri degerlendirilmistir. ~Statik ve dinamik denge siire-
si (saniye) kronometre ile, 6m. yiiriime (saniye) ve 10 basamak
merdiven ¢ikma siiresi (saniye) Newtest Power Timer ile ve gOrsel
ve isitsel reaksiyon siiresi (saniye) Newtest Reactionometer ile, ko-
lun izometrik kuvveti elektronik dinamometre ile Sl¢tilmiistiir.

Calismada, elde edilen veriler SPSS 10.0 istatistiksel paket
programinda  analiz  edilmigtir Olgularm  egitim, gelir, c¢ocuk, sos-
durumlarina,  bos

yasam  memnuniyet

yal  giivence zamanlar1  degerlendirme
Iiklarma  gore, karsilagtirlmasin-
da  ANOVA testi kullamlmusti. Fiziksel ve fonksiyonel kapasite-

yi Oleen gorsel-sitsel reaksiyon, yiirlime, merdiven ¢ikma siirele-

aliskan-

puanlarinin

ri gibi parametrelerin cinsiyete gore karsilastirilmasinda, ayrica
medeni duruma ve cinsiyete gore YMI-A ve MDT puanlarmmn
karsilagtinnlmasinda ~ Student t  testi  kullanilmugtir.
ayrica  yasam fonksiyonel

ren Olglimler arasmdaki iliski Pearson korelasyon analizi ile, ya-

Aragtirmada,
memnuniyeti  ve kapasiteyi ~ degerlendi-

sam memnuniyetine etki eden bagunsiz faktorlerin  belirlenmesin-

de ise, lineer regresyon analizi kullanilnugtir.

BULGULAR

Sosyo-demografik ~ Ozelliklere  gére,  puanlarmm  karsilagtinlma-
sinda, olgularm YMI-A ortalama puam lisans ve lisans stii  egiti-
me sahip olanlarda istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiik-
sektir  (p<0.001). Olgularm gelir, cocuk, sosyal giivence, cinsiyet ve
medeni  durumlarma  gére YMI-A  ortalama  puanlarmm - karsilagtiril-
masinda ise, istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (Tablo-1).

fonksiyonel

gorsel-isitsel

Calismamizda,  yagllarm  fiziksel — ve kapasiteleri-

ni  degerlendirmek  amaciyla  denge, reaksiyon,  yiiril-
me ve merdiven ¢ikma sireleri, kavrama kuvvetleri de degerlen-
dirilmigtir. ~ Bu karsilagtirilmasinda,
erkeklerde sag ve sol el izometrik kas giicii istatistiksel olarak an-
lamh  derecede daha yiiksektir (p<0.000). Benzer sekilde yiiriime
siresi ise erkek olgularda istatistiksel olarak anlamh derecede da-
ha kisa olmustu(p<0.004) (Tablo-2).

Olgularm  fonksiyonel kapasiteleri ve YMI-A puam arasinda-

parametrelerin - cinsiyete ~ gore

ki korelasyon iliskisi tablo 3'te gosterilmisti. Buna gore, gorsel
reaksiyon siiresi ve YMI-A puam arasinda istatistikse] olarak an-
lamh  negatif yonde korelasyon iliskisi saptanmustir (1=0.54)
(p<0.05).Yiriime ve gbrsel reaksiyon, gbrsel ve isitsel reaksiyon,
isitse] reaksiyon ve yiirime arasmda ise, istatistiksel olarak an-

laml1 pozitif yonde korelasyon iliskisi vardir (r = 0.83, r= 0.86,
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Tablo 1 - Olgularin Sosyo Demografik Ozelliklerine Gore Ya-
sam Memnuniyet Puanlarinin Karsilastiriimast

x S P

Efium durumu
Ckuryazar deg)! 180 34 F=4.27
llkégretim 213 71
Lise 260 52 p<0.001
Lizns ve bans dsti 292 5.5
Gelir
0-149 250 7. F=1.15
150-299 . ’ 29.2 38 us
300-450 26 8.7
Cocuk dummu
Cocuk yok 285 5 BE=0.97
1 gocuk 28.0 31 as
2 cocuk 23.7 7.3
3¢ocuk ve ya daha tazla 2353 85
Sosyal ghivence
Yok 200 11.3 F=1.70
Emekli sandifs 286 i1 ns
Bagkur 22,6 7.0
SEK 25.4 72

Chfer 3 1.4
Cinsiyet 265.4 6.1 =0.10

Kadwn 26.1 7.1 as

Erkek

Medeni Durum
Evli 215 57 =-0.84
Bekar 26.0 6.7 ng

x= ortalama, S= standart sapma, ns=istatistiksel olarak fark yok

= 071 ) (p<0.001, p<0.001, p 0.01). Tablo 3 de ayrica diger de-
giskenler arasindaki korelasyon iliskileri de gosterilmistir.

Calisma grubumuzdaki yashlarin bos zamanlarini degerlendir-
me aligkanliklarina goére YMI-A puanlarinin  karsilagtiriimasi tablo
4 de goriilmektedir. Buna gore; yapilan analizlerde diizenli olarak
ylriylis aligkanligi olan ve beraberinde farkli el sanatlar1 (resim,
nakig, siisleme vb.) ile ilgilenen yashlarm YMI-A puanlan istatis-
tiksel olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p <0.021).

Olgularin mental durum anketinden aldiklari puan sosyo-de-
mografik oOzelliklere gore karsilagtirildiginda; lisans ve lisans usti
egitime sahip ve evli olanlarda mental durum puani istatistiksel ola-
rak anlamli derecede daha yiiksektir (p<0.051 ,p<0.004) (Tablo-5).

Calismada, olgularn LSI puanlarina etki eden bagimsiz fak-
torleri belirlemek amaciyla lineer regresyon analizi de yaptik . Bu
analizin sonucunda, LSI puanma etki eden bagimsiz degiskenler,
gorsel reaksiyon siiresi ve merdiven ¢ikma siiresi olarak bulun-

mustur (p<0.034 , p<0.02 ) (Tablo-6).

TARTISMA
Gliniimiizde genel saglik durumu, mental, sosyal, emosyonel,

Tablo 2 - Olgularin Cinsiyete Gore Denge , Gorsel-Isitsel Reak-
siyon , Yiiriime ve Merdiven Cikma Siirelerinin, izometrik Kuv-
vetlerinin Karsilastirilmasi

X E] p
Denge | gbz aqik
Kaduy 17.3 178 =084
Erkek 125 94 ns
Denge I géz kapah
Kadin 96 1.9 =067
Erkek 7.1 39 ns
Denge [goz agik
Kodin 6.4 +0 =035
Erkek 50 39 ns
Denge [1 goz kapah
Kadin 22 14 =015
Erkek 21 1.8 ns
Cacsel reaksivon
Kadin 3129 5698 [=0.61
Erkek - 69129 |3576 ns
(sitsel reaksiven
Kadin 3832 2993 jr=-024
Erkek 5542 2834 Ins
Sag el kuvvet
Kadin 16,9 1.3 t=-4 83
Erkek 312 6.9 p<0.000
Sol &l kuvveti
Kodin 48 1.9 t=-4.47
Eikek 289 T4 p<0.000

| Ytgume
Kadin 5.8 4.5 =110
Erkek 520 2.02 ns
Merdiven
Kadin 616 237 =323
Erkek 160 16.3 p<0. 004
p<0.004

x= ortalama , S= standart sapma , ns=istatistiksel olarak fark yok

* Denge I -Sert zemin, **Denge 1I- Yumusak zemin

fiziksel fonksiyonlarin bileskesi olarak kabul edilmektedir (2). Bu
nedenlerle calismamizda, Izzet Baysal Huzurevinde yasayan
mental durumu, sosyodemografik oOzellikleri, fonksiyonel kapasi-
teleri, yasam memnuniyetleri ve bu parametrelerin birbiriyle ilis-
kileri degerlendirilmistir. Calismaya katilan yashlar olaylari, ad-
resleri, yer ve isimleri hatirlamaya yonelik yapilmig olan mental
durum testinden ortalama 7.9+2.9 puan almuglardir. Cinsiyete go-
re istatistiksel bir fark bulunmamasma karsm, yashilarin egitim
diizeyi (p<0.01), evli olmalar1 (p<0.004)) mental durum puanlari-
ni anlamh diizeyde yiikseltmistir (Tablo-5). Houx ve Jolles, yas-
lilardaki hafiza kayiplarinda, yasin diginda kalan egitim, entellek-
tiel aktivite ve Ornegin, haftalik okuma stiresi gibi, kisisel Ozel-

liklerin 6nemli etkileri oldugunu bildirmektedirler (9). Caligma-
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Tablo 3- Olgularda Denge , Gorsel -Isitsel Reaksiyon , Yiiriime
ve Merdiven Cikma Siiresi, Izometrik El Kuvveti Arasindaki Ko-
relasyon Iligkileri

Degighenl r P
Sag el ve sol el 0498 0001
Sagei ve mepdiven ” - .69 G001
Sol elve merdiven silresi -063 0.05
Yriime ve gévsel renksison 0.83 0.00]
Socsel ve igitsel renksiion 036 0.001
[gircel teaksiron we sirime 0.7l Q00!
Yagam memnuniieti ve -0.54 005

Cocsel reaksiion

Denge | gozagik ve .63 0.001
Goz kapah
Cenge 1l goz agk ve 6 .37 Q.05

Denge [goz aqik

Denge [ géz agik ve 0.38 005
Drenge [goz kapali

Dengs L[ gz kapah 0.08 0l
Denge [ goz agik

Denge 11 goz kapal: .71 0.05
Denge | gz kapal

*r=korelasyon katsayisi

mizda egitim diizeyi yiiksek olan yashlarin yasam memnuniyet
(LSI) testinden daha
(x=29.2+5.5) (p<0.001). Bu sonuglardan hareketle, egitim ile ka-

yiksek puan aldiklari  saptanmgtir
zanilan yasam seklinin, kisilerin mental durumlarma olumlu etki
yaptigini ve yasam kalitelerini arttirdigini ifade edebiliriz.

Yasam kalitesini etkileyen diger Onemli faktorler, fiziksel ve
psikolojik durum, genel saglik , sosyal ve aile yasami olarak sira-
lanabilir (2). Ancak fiziksel aktivite seviyesi yashlarin yasam ka-
litelerini ve dolayisiyla yasamdan memnuniyetlerini belirleyici
unsurlarin  basinda gelmektedir (5,16). Zira diizenli fiziksel akti-
vite yapan yashlarin kardiyovaskuler, solunum, kas-iskelet, en-
dokrin, metabolik ve bagigiklik sistemlerinde meydana gelen
olumlu gelismeler, onlarin genel saglik durumlarmm iyilesmesi-
ne katki saglayacaktir. McAulay ve Rudolf, fiziksel aktivitelerin
viicut ilizerinde neden oldugu bu gelismelerden ¢ok, yaslilarin ak-
tiviteye katilmis olmalarmin kendilerine psikolojik iyilik getirdi-
gini belirtmektedirler (1 1). Caligmamizda, diizenli kalistenik eg-
zersizler, giinliik yirliylis ve Tai-chi yapanlarda yapmayanlara
gbre yasamdan memnun olma indeksi sonuglan (p<0.02) istatis-

tiksel olarak anlamli bulunmustur. Sadece diizenli yiirilyiis ve

Tablo 4 - Olgularin Bos Zamanlar1 Degerlendirme Durumlarina
Gore Yagam Memnuniyetlerinin Karsilagtirilmasi

b3 5 P
TV, gazete, 21.7 6.2
istirzhat
Kalistenik
epzersiz ik 269 6.3
birlikte viiriiyiiy p<0.021
ve Tai chi

Diizenli yiiriiviig
ile birlikte farkl 02 32
el sonatlan ile
ilgilepealer

x= ortalaa , 5= standart sapma

Tablo 5 - Egitim Durumuna, Cinsiyete ve Medeni Durumuna Go-
re Mental Durumun Karsilagtirilmasi

X S p
Egitim dunimu
Okur -vazar degil | 3.4 32
ilkéém(im 7.9 2.8

F=4.50

Lise 8.7 8.7 p<0.01
Lisans ve Lisons  |9.8 0.4
iistii
Cinsiyet
Kadin 7.8 33 t=-0.03
Erkek 8.1 2.6 ns
Medeni Durum
Exli 9.7 1=1.30
Bekar 1.6 p<0.004

farkli el sanatlari ile ilgilenen yashlarda bu degerlerin daha yiik-
sek ¢tkmast (x=30,2+3,2), McAulay ve Ruddolfun psikolojik
destek teorisini dogrulamaktadir. Sonug olarak, fiziksel aktivite
kadar, grup i¢i caligmalara katihm da, yashlarin yasamlarindan
memnuniyetlerini artirici etki yapmaktadir.

Yaslilarin kars1 karsiya kaldigi en Onemli sorunlardan olan
denge bozukluklari, kas kuvveti ve esnekligi gelistirilmesi ve pos-
tiiral problemler  6nlenmesiyle  kontrol altina  alinilabilir
(10,12,15,18). Calismaya katilan yaslhlarin dengelerinin, g6z agik
ve kapali iken, sert ve yumusak zeminlerde yapilan degerlendirme
sonuglarinda ve diisme sikligi ile olan iligkilerinde istatistiksel ola-
rak bir anlamlilik bulunmamstir. Egzersiz aligkanligi olan yashlar

ile sedanter yasamu tercih edenler arasinda beklenilenin aksine elde

GERIATRI 2003, CILT: 6, SAYI: 3, SAYFA: 98



EVALUATION OF THE PHYSICAL CAPACITY AND THE QUALITY OF LIFE OF THE ELDERLY

Tablo 6- Yasam Kalitesinin Coklu Lineer Regresyon Iliskisi

Defiighenter B Sx Bera 1 P
Merdiven siieesi (0113 003 048 2.37 p002
Gérsel reaksivon | -1.77202 1 0.007 .85 -2.52 el 02
Silresl

edilen bu sonug, testte kullanilan 6l¢iim sekline baglanmustir.
Calismamizda ortalama yiirime hizi kadinlarda 1.14m/sn ve
erkeklerde 0.86m/sn bulunmustur. Literatiirde 70 yasindaki kisi-
lerin normal fonksiyonel yiiriime hizlari, kadinlarda 1.2m/sn ve
erkeklerde 1.1 m/sn olarak rapor edildigine gore (1), yaslilarimi-
zin ortalama yiirime hizlar1 oldukca yiiksektir. Caligmamizda yi-
rime hizi yiiksek olan yaslilarin, gorsel ve isitsel reaksiyonlarinin
yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (r=0.83)(p<0.001). Shay ve
Roth, 60-73 yas arasindaki fiziksel kapasitesi yiiksek yaslilarin
gorsel fonksiyonlarmm, ayni cins ve yastaki sedan terlere gore,
daha iyi oldugunu rapor ederek c¢alismamizin sonucunu destekle-
mektedir(17). Hawkins ve ark. yas ortalamasi 68 olan 14 yashya
on hafta su igi egzersizler verdikten sonra yiirlime hizlarinda ve
birlikte
artis  bulduklarin

verildigi uyanlara cevapla-
bildirmektedirler (8).

Houx ve ark. da, genel fitnes diizeyi ile performans hizi arasinda

isitsel-gorsel reaksiyonlarin

rinda anlamli  diizeyde
negatif bir iliski oldugunu belirtmis ve caligmalarinda saghk du-
rumu iyi olan yashlarin reaksiyon zamanlarmm anlamli diizeyde
kisa oldugunu rapor etmislerdir(9). Bu sonucu destekleyen bir di-
ger verimiz de, kavrama kuvveti yiiksek olanlarin merdiven ¢ik-
ma siirelerinin kisa olmasidir. Istatistiksel olarak anlamli olan bu
negatif iligkide yapilan regresyon analizde, r = -0,69, p<0,001 sag
el ig¢in ve r = -0.63, p<0.05 sol el igin bulunmustur. Sonug olarak,
Houx ve ark. bildirdigi iizere, yaslilarin kuvvetleri arttikga, mer-
diven gibi gii¢ gerektiren aktiviteleri basarma siireleri kisalmakta-
dir (9). Yasam Kkalitesini de etkileyen bu durum, gorsel reaksiyon
stiresi merdiven ¢ikma ve yasamdan memnuniyet indeksi arasin-
da yapilmis olan coklu linear regresyon analiz sonucunda da go-
rilmektedir (t= -2,527, p<0,02). Houx ve ark. egitimli yaslilarin
reaksiyon siiresinde daha kisalma oldugunu bildirmektedir. An-
cak caliymamizda bu yonde bir iliski kurulamamustir.

Bu calismadan, elde ettigimiz sonuglara gore, yashlarin kuvvet-
leri arttik¢a, merdiven gibi giic gerektiren aktiviteleri basarma siire-
leri kisalmakta, reaksiyonlar: hizlanmaktadir. Fiziksel performans-
lart yiiksek olanlarin yagamdan memnuniyetleri de artmaktadir. An-
cak yasam memnuniyetlerinde, fiziksel aktivite kadar grup ici calis-
malara katilim da onem kazanmaktadir. Egitimin, kisilerin mental

durumuna olumlu etki yaptig1 da, varilan bir diger sonug¢ olmustur .
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